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Uvod

Svou préaci piSu v ramci oboru Vychova ke zdravi se zaméfeni na vzdélavani na
katedie psychologie a patopsychologie. Tuhle katedru jsem si vybrala proto, ze jsme
méli predmét psychologie, ktery mé zajimal a bavil. Podle mého nézoru je zajimavé, co
vSechno dokaze psychika ovlivnit a pfitom si to ani neuvédomujeme. Jako téma jsem si
vybrala stres, protoze je to rozsahly problém dnesni uspéchané doby. Ve stresu Zije
vétSina populace a nevyhyba se zadnému véku. Piijde mi zajimavé, Ze na stres se
vétsina lidi diva jako na néco negativniho, ale pfitom je i1 prospéSny, protoze diky
malym kazdodennim stresovym situacim v podobé¢ ujeté tramvaje se u¢ime reagovat na

v

stres. Bez mensich stresovych situaci bychom nemohli zvladnout t&€z8i zivotni situace.

Préace se sklada z teoretické a praktické ¢asti. V teoretické Casti bakalaiské prace
se budu vénovat stresu obecné. Nejdiive se budu vénovat definovani pojmu stres,
vysvétlim fyziologickou reakci na stres a uvedu teoretickd pojeti stresu. Budu se
zabyvat reakci na stres typu ,,uték nebo boj“, dale objasnim, co jsou to stresory a jak se
déli. Se stresory Uzce souvisi méné zndmé salutory, proto jim budu vénovat kratkou
pozornost. Déle se budu zabyvat délenim stresu, rozeberu, kdy muze byt stres
prospésny, kdy naopak muize ¢loveéku uskodit, nebo ho dokonce i zabit a co se stane,
pokud ptisobi na lidsky organismus pftili§ dlouho. Popisu faze stresu, se kterymi souvisi
adaptacni syndrom, ktery v ramci kapitoly vysvétlim. Charakterizuju projevy stresu
a vyjmenuju psychosomaticka onemocnéni, ktera souvisi se stresem. Svou pozornost
zamétim také na prevenci, kterou rozdélim na primarni, sekundarni a terciarni a uvedu
jednotlivé ptiklady. V posledni kapitole se budu zabyvat strategiemi zvladani stresu,
které jsou pro tuto praci stézejni, jelikoz z n€kterych strategii budu vychéazet ve svém

prizkumu.

V praktické Casti prace budu realizovat vyzkumné Setfeni zaméfené na zpusob
zvladani stresu vysokoskolskych studentli. Data jsem sbirala prostfednictvim dotazniku
SVF 78, ktery je zaméfen na strategie zvladani stresu. Dotaznik jsem zavésila na
socialni sit, kde jej vyplnili studenti Univerzity Palackého. Mym cilem je srovnat

vysledky studenti z riznych fakult, rocnikt a z hlediska pohlavi.



I Teoreticka cast



1. Stres

Stres je vnaSi moderni a uspéchané spole¢nosti velmi diskutované téma,
stresové situace jsou soucasti zivota kazdého Cloveka. Lidé obecné stres povazuji za
problém, ktery vznikl v souvislosti s moderni civilizaci a nezdravym zivotnim stylem,
ale moderni doba stres nevytvofila, jen ho zménila.

Stres v prostiedi vysoké Skoly muze mit mnoho podob, studenty mohou
stresovat terminy, které musi dodrzet; prezentovani ur¢itého tématu pfed vyucujicim
a dalsimi studenty; velké mnozstvi u¢iva, seminarnich praci apod.

V této kapitole uvedu definice stresu rtiznych autort, protoze stres je obsahlé
tétma a nema jen jednu vymezenou definici. Nasledné stru¢né nastinim pribéh
fyziologické stresové reakce, podrobné se ji vénovat nebudu, protoze neni predmétem
prace. Zaradila jsem ji zde kvili snadnéjsi orientaci ve stresovych hormonech, uvedu,

co ktery hormon zpusobuje.

1.1 Vymezeni stresu a souvisejici pojmy
Samotny pojem stres pochazi z latinského slova ,,stringo , ,,stringere “. Pivodni

vyznam tohoto slova je tésny, uzky (Weil, 1991). Ktivohlavy (1994, s. 7) uvadi, ze
,,stringo* v piekladu znamena ,,utahovati, stahovati, zadrhovati — jako opratku ¢lovéka,
ktery bude obé&Sen.*

Do Evropy termin stres pronikl z anglického slova ,,stress, které¢ se nejCastéji
preklada jako zdteéz ¢i napéti (Ktivohlavy, 1994).

Slovo ,,stres* jakoZto odborny termin poprvé pouZil nositel Nobelovy ceny Hans
Selye. Ten roku 1936 v Kanad¢ popsal hormonalni reakce na nadmérnou zatéz (Nespor,
2013). Podle Selyeho se za stresovy hormon povazuje piedevs§im kortizol. Adrenalin
a noradrenalin oznacil za tzv. ,hormony Utoku a utéku®, jedna se v podstaté¢ o vztek

a strach (in Hartl, Hartlova, 2000).

Existuje mnoho vymezeni stresu, zaleZi na tom, jak autor chape definici stresu
a jak ji formuluje.

,Objevitel stresu Hans Seley definoval stres jako charakteristickou
fyziologickou odpovéd na poskozeni ¢i ohrozeni organismu, které Se projevuje
prostfednictvim adaptacniho syndromu. Ten pfimo ovliviiuje zdravi tim, Ze vyvolava
nadmérnou a trvalou aktivaci nervového sympatického systému (zrychleni ¢innosti),

adrenokortikalniho systému (hospodafeni s hormony adrenalinem, noradrenalinem,



kortizonem a serotoninem) a vede az k poSkozeni imunitniho systému* (Gottvaldova,

Znojilova, 2006, s. 41).

Kiivohlavy (1994) uvadi, ze v pfeneseném vyznamu se hovoii o tisni
a vystaveni nejruznéj$im tlakim. Slovo stres je vyznamem podobné slovu pres

(ptsobeni tlaku na ptedmét).

Nespor (2006) uvadi, ze se jedna o reakci organismu na nadmérnou zatéz, jinymi
slovy se da fict, ze stres je stav fyzického a psychického napéti, ktery odrazi prozitky
jedince. Ke stresu dochazi tehdy, pokud je organismus néjakym zpisobem ohrozen.

Stresova reakce byva nékdy oznacovana za reakci ,,uték-boj*.

Svingalova (2000) vymezila stres jako stav organismu, kdy dochazi k naruseni

jeho celistvosti. Aby se organismus mohl branit, musi se zaktivizovat vSechny sily.

Mravec (2011) definuje stres jako nespecifickou (vSeobecnou) reakci
organismu na pusobeni stresoru. Ne kazda stresova reakce je Skodliva, ur¢ita davka

stresu pomaha jedinci zvladnout zatéZzové situace.

Gottvaldova a Znojilova (2006) pojaly stres jako tzkost, tisen a silu, ktera
zpusobuje télesné vycCerpani a utrpeni. Stres je stav psychického a fyzického napéti,

které odrazi prozitky jedince.

Prasko a kol. (2006) uvad¢ji, ze stresova reakce je fyziologicka a psychologicka
reakce organismu na vngjsi i vnitini udalosti. Pfipravuje organismus na reakci ,,utok
nebo utek“. Pokud feSeni neni uspéSné, dostdva se organismus do stavu utlumu

a rezignace (deprese).

Plaminek (2008) ptredklada stres jako reakci organismu na zatéZové situace.
Stres je stav napéti, ale i ur€itd odolnost. Odolnost vici stresu je ovlivnéna fadou
faktort (pocasi, celkova nélada atd.) Pokud se ¢loveék ocitne ve stresové situaci, mozek
vysle signal do hypofyzy a nasledn¢ dojde k uvolnéni stresovych hormonii. Veskera
energie se presune z V tu chvili nepotifebnych organi (zaludek) na ty potiebné, aby se

télo mohlo pripravit na reakci ,,boj nebo utek*.
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Stresory a salutory

Se stresem je spojen pojem stresor, ktery znaci néco, co na jedince pusobi
negativné (Kfivohlavy, 1994). Mravec (2011) uvadi, ze stresor je podnét, ktery ptichazi
bud’ z vn&jsiho, nebo z vnitiniho prostfedi, ktery narusuje homeostizu® organismu
a vede ke stresové reakci. Kazda stresova situace je zavisla na typu a stupni stresoru
a samoziejm¢ také na osobnosti jedince, to znamena, ze urcity stresor vyvolava u lidi
odliSnou reakeci. Je to zptisobeno také tim, ze kazdy ma jinou miru kognitivnich procesu,
dalezitou roli hraji genetické faktory, vychova, vék, pohlavi, zkuSenosti, socidlni
a kulturni faktory. Paradoxem je, Ze stresorem mize byt i nedostatek podnéti nebo
jejich vyrazné snizeni (pokud nadfizeny ubere workoholikovi praci, mize to byt pro néj

stresujici).

Mravec (2011) uvadi, Ze bézné¢ na organismus pusobi vice stresort najednou
ajeden stresor vyvold vice ucinkll (napf. vystaveni vysoké teploté plisobi nejen na

povrchové tkané, ale také na Cinnost kardiovaskularniho systému).

U studenti vysokych skol je pusobeni stresord béhem akademického roku
nerovnomérné rozlozeno (neoptimalni rozloZeni vyuky, neefektivni vyuZiti volného
¢asu, narocnost nékterych ukoll, ptip. jejich podcenéni). V zdpoctovém a zkouskovém
obdobi je zvySend zatéz kognitivniho, emociondlniho a fyziologického charakteru

(Paulik, 2012).

H. Selye d¢li stresory na fyzikalni a emocionalni:

1) Mezi fyzikalni stresory podle né&j patii alkohol, kofein, nikotin, drogy, radiace,
vyzatovani ultrafialového a infraCerveného zareni, zneciSténi ovzdusi, pfili§
silné magnetické pole, elektrosoky, zména ro¢niho obdobi, viry, bakterie,
pfirodni katastrofy, t€hotenstvi, Grazy a znésilnéni.

2) Do emocionalnich stresorti fadi ﬁzkostnostz, obavy, strach, nenavist,
nepratelstvi, ospalost, ustaranost, o¢ekavani, ze se stane néco strasného a obavy

zZ prestoupeni spolecenského zékazu (in Kfivohlavy, 1994).

! Homeostaza je udrzovani stabilniho vnitiniho prostiedi, pfesn&ji udrzovani stalosti slozeni vnitiniho
prostiedi, které je diilezité pro udrzeni zdravi (Cevela, Celedova, Dolansky, 2009).

% Sebeticta ma zna&ny vliv na stresory, které zptisobuji uzkost nebo psychické poruchy. Je to z toho
dtvodu, ze osobni postoje, misto kontroly, bezmocnost, nebo zvladani zat€zové situace, ma vyznamny
dopad na dusevni zdravi jedince (Avison, Gotlib, 1994).
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Mravec (2011) rozliSuje stresory z casového hlediska na akutni, které jsou
jednorazové, a chronické®, které pusobi dlouhodobé. Dale mohou byt stresory nizko
intenzivni, Vysoce intenzivni®, ohranicené (bolest koncetiny) a globalni (hypoglykémie).

Kiivohlavy (1994, s. 13) rozliSuje stresory podle miry puasobeni takto:
,Ministresory — pfipadné az mikrostresory — vyjadiuji pomérné mirné az velmi mirné
okolnosti ¢i podminky vyvoléavajici stres. Piikladem mutze byt dlouhodobé pocit'ovany
nedostatek lasky, ktery se kumuluje, az dosahne hranice stresu, takze uvadi ¢lovéka do
stavu vnitini tisn¢.

Makrostresory jsou désivé pusobici, deptajici az vSe ni¢ici vlivy“, napiiklad
spankova deprivace, vystaveni tepelnému extrému, nedostatek kysliku (Kfivohlavy,

1994, s. 13).

DalSimi vyznamnymi stresory jsou naro¢né zivotni situace, jako je napftiklad
smrt partnera, rozvod. Velmi tiziva situace mize zplsobit, Ze postizené osoby mohou
svlj kazdodenni Zivot prozivat odlisn€ - malé potize se mohou jevit jako zavazngjsi
a naopak. Uvedené tizivé zivotni situace jsou nasStésti pomérné vzacné, nejsou piilis
casté. Kazdy se s nimi vyporada individudlné, urcitou situaci kazdy proZziva jinak a takeé
na ni jinak reaguje (Folkman, Lazarus, 1984). Odlisnd reakce na podnéty souvisi
S tzv. frustracni toleranci, coz je vlastnost jedince, kterd urcuje, jak velkou zatéz
jedinec snese, jinymi slovy je to odolnost vici zatézi. Zpravidla plati, Ze ¢im vétsi je

vyzrélost jedince, tim vyssi je frustracni tolerance (Homola, 1998).

Do stresori spadaji také kazdodenni bézné neptijemnosti (,,daily hassles®), které

Lazarus definoval jako zkuSenosti kazdodenniho Zivota, které ohrozuji blahobyt jedince.

% S paisobenim chronického stresoru miize souviset syndrom vyhofeni. Syndrom vyhoteni (také burnout,
vyhasnuti nebo stav psychovegetativniho vycerpani) je pojem, ktery poprvé roku 1974 pouzil v literatuie
H. J. Freudenberger. Podle Freudenbergera tento pojem oznacuje stav celkového vycerpani a pocit, ze
vysledek nasi ¢innosti je nepfimefeny vynaloZzené energii. Se syndromem vyhoteni se setkavaji nejcastéji
lidé, kteti pracuji s lidmi, jelikoz usiluji o to, aby druhym lidem pomohli, a jsou zavisli na jejich
hodnoceni. Dalsi charakteristikou je, ze tito lidé mivaji velkou zodpovédnost a malou moZnost
rozhodovat o podminkach a tempu prace. Mezi nejohrozenéjsi pomdhajici profese patii zdravotnici,
ucitelé, hasici, policisté, vojaci z povolani, psychologové, socialni pracovnici, ale i Zeny na matetské
dovolené. Burnout syndrom vznika pouze z chronického stresu, akutni stres k nému nevede (Gottvaldova,
Znojilova, 2006).

* Podle Holmes-Rakeovy stupnice se za nejvétsi stresor udajné povazuje smrt manzela/manzelky, déle
rozvod, rozpad vztahu, vézeni a na Sestém misté v Zebficku je svatba (Mravec, 2011). Holmes-Rakeova
stupnice je pojmenovana podle dvou americkych 1ékara. Ti piisli s vyctem udalosti, které by teoreticky
mohly vyvolavat stres (Stépanik, 2008).
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Kazdodenni nepfijemnosti jsou sice malé, ale nebezpeci spociva v tom, ze plsobi
dlouhodob¢ a jejich ucinek se muze kumulovat (Folkman, Lazarus, 1984). Mnozstvi
Castych drobnych ukolil a povinnosti je ¢astou pii¢inou syndromu vyhoteni. Uvadi se,
ze kazdodenni nepiijemnosti maji ¢asto na organismus vétsi nicivy dopad nez narocné

zivotni udalosti, kterych je za zivot malo (Kiivohlavy, 1998).

Se stresory uzce souvisi salutory. Salutory jsou pozitivni faktory, které jedince
podporuji v obtizné situaci, a to tim, Ze dodavaji silu a povzbuzuji ¢lovéka pfi stretu se
stresorem (Kftivohlavy, 2001). Pokud se ¢lovék plisobenim stresoru (negativni faktor)
dostava do nerovnovazného stavu, ptisobenim salutoru se odchylka vyrovnava opét do
rovnovahy. Jedinec neni ve stresu, pokud jsou stresory a salutory v rovnovéaze. Pokud
zacne prevladat vliv stresoru, jedinec piestane svou situaci zvladat a dostane se do
psychického vycerpani, distresu (Kiivohlavy, 1998). Piikladem salutoru muze byt
pochvala od lidi, kterych si jedinec vazi nebo smysluplna ¢innost (Kiivohlavy, 2001).

Aby ptevazovaly salutory, Ize podle Ktivohlavého (1998) udélat nasledujici:

1. Ubrat na strané stresoril (napt. pfenést ¢ast zodpovédnosti na jinou osobu).

2. Pridat na stran¢ salutorii (napf. relaxace; sport; délani néceho, co pfinasi radost).

1.2 Fyziologicka reakce na stres
Vysvétlila jsem termin stres a nyni popiSu stresovou reakci, abych pftiblizila, co

je fyziologickou podstatou stresu. Z fyziologického hlediska spociva stres v aktivaci
nervového systému a produkci tzv. stresovych hormont, mezi které se fadi adrenalin,
noradrenalin a kortizol. Stresové hormony zpusobuji télesné zmény — pusobeni
adrenalinu mé& za nésledek stazeni cév hladkého svalstva v travicim systému,
vylucovani potu, zrychleni srde¢ni frekvence a snizeni hladiny glukézy v krvi. Hormon
dfené nadledvinek noradrenalin zplsobuje zvySeni hladiny glukézy v krvi, jeji vyse
v mozku ovliviiuje naladu jedince, nedostatek vede K psychomotorickému utlumu
a nadbytek zptsobuje neklid. Vylucovani noradrenalinu je spjato s nadmérnou zatézi
organismu. Pfi stresu dochazi také ke zvySeni vyluCovani kortizolu do krve. Tento
hormon se podili na premén¢ vSech zakladnich zivin (Gottvaldova, Znojilova, 2006).
Zvysena hladina kortizolu v Krvi na jednu stranu chrani télo pfed nahlym
stresem, ale jeji pfetrvavani muze zpusobit v organismu vazné poSkozeni. Mize

zaptiCinit vysoky krevni tlak, peptické viedy, podvyzivu, snizené libido a oslabeni
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imunitniho systému. Imunitni systém oslabuje dvéma zplsoby, prvnim z nich je zvySeni
hladiny glukézy v krvi, druhym zpiisobem je oslabeni schopnosti nékterych bilych
krvinek zabijet bakterie. Déle zvySena hladina kortizolu muze poSkodit ¢innost mozku
anasledné privodit demenci, obsedantné-kompulzivni poruchu, anorexii, depresi,

panickou uzkost, poskozeni paméti, zmensovani mozku apod. (Nedley, 2007).

1.3 Teoreticka pojeti stresu
Nyni uvedu zakladni teoretickd pojeti stresu, budu se zabyvat pouze témi

stresu jsou povazovani S. Freud, W. B. Cannon, H. Selye, H. J. Eysenck
aR. S. Lazarus.

V ramci psychoanalyzy® poukézal Sigmund Freud (1856-1939) na védomé
anevédomé zazitky, které mohou zpusobit stres. Nevédomi zabira S§irs§i plochu
a zahrnuje védomi, jinymi slovy se da fict, ze vSe védomé ma predbézny nevédomy
stupenl. Nevédomé mize zdstat na nevédomém stupni a pfitom pusobit na psychicky
vykon jedince. Soucasti nevédomi mohou byt vytésnéné nepiijemné vzpominky (Freud,
2003) a vsechno, co ma ptivod v instinktech, traumatech, emocich, coz mize negativné
pusobit na lidskou psychiku (Basteckd, Goldmann, 2001).

Védomi je vSechno, co si jedinec vV danou chvili uvédomuje, napf. soucasné
vnimani, myslenky, pocity. Vé€doma a nevédoméd mysl je ve velmi uzké spolupraci
(Bastecka, Goldmann, 2001). Védomi zahrnuje vnitini konflikty (pfani ¢i cile, které
nejsou vzajemné slucitelné), typickym ptikladem vnitiniho konfliktu mohou byt dvé
nabidky zaméstnani, mezi nimiz si jedinec musi vybrat a to pro né¢j muze byt stresujici

(Atkinson, 2003).

Americky fyziolog Walter Bradford Cannon® (1871-1945) pusobil jako
profesor fyziologie na Harvardu. ,,Objevil vyznam sympatoadrenalniho systému pro

vznik emoci strachu, uzkosti a vzteku, které¢ vedou k obrané proti hrozicimu nebezpeci.

® Psychoanalyza je teorie osobnosti, v této koncepci se za zéklad lidské psychiky a motivaci lidského
chovani povazuji neuvédomované procesy, které probihaji v podvédomi, predvédomi, nebo nevédomi.
Freud priklada hlavni roli v jednani pudiim, zejména sexualnimu pudu, tzv. libidu (Atkinson, 2003).

® W. B. Cannon chapal stres jako reakci organismu na zatézové podnéty, ktera jej vyvadi z rovnovahy —
homeostazy (Paulik, 2010).
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Zakladni typ obrany se da vyjadfit jako ,fight or flight“ (Utok nebo uték) a je
stereotypem reakce organismu na stres.” (Basteckd, Goldmann, 2001, s. 241).

Pii reakci ,,utok nebo ut€k™ se zvySuje hladina glukédzy v krvi, do krve jsou
vyplaveny hormony, zvySuje se télesny metabolismus, dechova a srdecni frekvence,
krevni tlak a svalové napéti. Cinnosti organismu se sniZi (napf. traveni) a do krve se
vylucuji endorfiny, které¢ tlumi bolest. Zuzeni vlaseCnic zplisobuje mens$i krvéaceni
Vv ptipad¢ poranéni a zvétSuje se mnozstvi krvinek, které bojuji proti infekci. VSechny
uvedené zmeény jsou fizeny hypotalamem (Atkinson, 2003).

Utékem znamena napf. uzavieni se, absence ve §kole a zaméstnani, nebo stazeni
se ze situace, kdy se jedinec néjak ponizil. Nékdy je tnikova reakce nejefektivngjsi
a nejvhodnéjsi reaket, ale utikéni od kazdého problému je reakce na Spatné ptizpiisobeni

(St&panik, 2008).

Na Cannonovu praci navazal Hans Selye (1907-1982). Je povazovan za
zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti stresu, tj. studia zvySené funkce nadledvinek’ ve
stresovych situacich. Selye v roce 1936 popsal obecny adaptacni syndrom, ktery
spociva ve tfech fazich. V prvni fazi se jedinec pfipravuje na zvySenou psychickou
zatéz, ve druhé fazi dochazi k adaptaci na stresovou situaci, v posledni fazi dochazi

K vyCerpani, které mize vést az ke smrti jedince (in Ktivohlavy, 2001).

Psycholog Hans Jiirgen Eysenck (1916-1997), ktery se zabyval pievazné
typologii osobnosti, zjistil, ze na zpusob zvladani stresu ma vliv osobnost jedince.
Navézal na typologii Carla Gustava Junga, ktery lidi rozdélil na introverty a extravertys.
,Extraverti jsou odolngjsi vici stresu nez introverti, jsou méné senzitivni k signalim
ohroZeni, vice pouZzivaji raciondlni strategie orientované na feSeni problému.
U extravert mohou vyvolavat stresovou reakci nudné, dlouhé tseky, na kterych neni
dostateCné mnozstvi podnét a stimulace. U introverti naopak vyvolavaji stres situace

hluéné, s pretizenim a velkym mnozZstvim podnéti* (Hordkova, 2009).

Autorem kognitivni teorie stresu je Richard Stanley Lazarus (1922 — 2002),

podle n& stres vznikd v dusledku fyzického ohrozeni. Stres je tedy vztah mezi

’ Dreit nadledvinek produkuje hormon adrenalin, ktery pfipravuje t&lo na reakci ,utok nebo wtk
(Ktivohlavy, 2001).

® Extravert je zamé&Feny na okoli, je spoleGensky, otevieny a pristupny. Introvert je vice zaméfen na sebe
a je uzavieny (Bosokova, 2015).
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¢lovékem a prostiedim, oba faktory se vyviji, méni a vzéjemné na sebe plsobi (Paulik,

2010).

,,Kognitivni9 teorie stresu vychdzi zpiedstav o omezené kapacité naSich
kognitivnich moznosti a schopnosti. Pti distresu jde o situace, které svou naro¢nosti
pfesahuji moznosti a schopnosti naSeho kognitivniho aparatu® (Kiivohlavy, 2001,
s. 173).

,Lazarus rozliSuje mezi fyziologickym stresem, ktery se projevuje zméenami
Vv organismu a stresem psychologickym, jenz se projevuje zménami chovani
a prozivani.“ (Paulik, 2010, s. 48). Zakladnim pojmem jeho koncepce je kognitivni
hodnoceni situace, které¢ se déli na primarni a sekundarni:

1) Primarni hodnoceni spociva v popisu nebezpecénosti situace (ztrata, hrozba, vyzva)
a ohroZeni. Spadaji zde postoje spolecnosti, ve které se jedinec pohybuje;
osobnostni charakteristiky, které hodnoti miru kontroly v kazdodennich situacich
(.,locus of control“!°).

2) Sekundarni hodnoceni situace se zabyva moznosti uspé€$ného zvladnuti situace

a volby copingu™ (Paulik, 2010).

1.4 Typy, faze a projevy stresu
Existuje n€kolik druht stresu, nejcastéji se stres déli z kvalitativniho hlediska na

eustres a distres (eustres a distres se po fyzické strance projevuji podobné, lisi se tim,
jak na né organismus reaguje) a Z kvantitativniho hlediska (stres se rozliSuje podle

intenzity pusobeni) na hypostres a hyperstres (Ktivohlavy, 1994).

Eustres je pfijatelny, neni na rozdil od distresu Skodlivy a je spojen s piijemnym
o¢ekavanim. | v pfipadé eustresu musi jedinec piekonat néjaké piekazky, ale celou
situaci mé& pod kontrolou (PrasSko, Praskova, 2007). Dany jedinec aktivné vyhledava
situace, které mu vyvolaji eustres (napt. seskok paddkem a namahavé fyzické cviceni).
Pozitivni stres mize slouzit jako emoc¢ni a intelektualni rast (Mravec, 2011). Nespor

uvadi, ze tento druh stresu snizuje tzkost a deprese, pomaha pii odreagovani se, zvySuje

% Kognitivni (poznavaci) procesy patii mezi zékladni funkce mozku, je to napf. pamét, pozornost,
mysleni (Klucka, Volfova, 2009).

19 Misto fizeni neboli ,,locus of control* je koncept, ktery zalozil J. B. Rotter. Jednou z definici konceptu
je subjektivni pocit kontroly jedince nad disledky jeho chovani (Paulik, 2010).

1 Coping je snaha o minimalizovani pozadavkil (vnitinich i vngjsich), které jsou kladeny na jedince
(Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014).
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zdravé sebevédomi a kondici, poméha vytvatet zdravy Zivotni styl, usnadiiuje uvolnéni
a muize vyvolat euforii (NeSpor, 2006).

To, ze je urcita mira motivujiciho stresu potifebna, dokazuji i pedagogové a dalsi
odbornici, ktefi se nékolik let zabyvaji tim, zda je dobré zaky a studenty zkouSet
a znamkovat, a tim je vystavovat zatézové situaci. Pokud by ale nikdo neovéfoval jejich
znalosti, neméli by motivaci se pripravovat a ucit. To, ze se kazdy uci predevsim pro
sebe, lidem dochdzi az v pozdéjsim veéku, na zakladni Skole si to Zaci neuvédomuji.
Pokud by neexistovaly hodnotici kritéria, normy a terminy, bylo by pracovni usili
vétSiny z nds nizké, protoze je pfirozenou vlastnosti, ze lidé fesi problémy az tehdy,
kdyz jsou donuceni okolnostmi (Stépanik, 2008). Pokud by v Zivoté nefiguroval zadny
stres, lidé by nemohli Zit, protoZe stres je pfitomen ve vSech vztazich k okolnimu svétu.

Pokud jedince stres neovladne, pomdha mu rozvijet se (Weil, 1991).

Distres je naopak nepfijatelny, znamena to, ze jedinec nema situaci pevné pod
kontrolou, véci se mu zaéinaji vymykat a citi se pfetizené (Plaminek, 2008). Nadmérna
zatéz muze organismus poskodit a je zde riziko onemocnéni, nebo dokonce tmrti.
Autoti vychazi z predpokladu, ze lidské buniky maji pfedem urcenou néjakou funkci.
Pokud buiky funguji spravné, neznaji nemoc a smrt, protoZe pfirozené regeneruji.
Pokud je jedinec ve stresu, probihaji v téle procesy, které zplisobuji, Ze buiiky nemaji
dostatek kysliku a mineralnich latek. Dusledkem je oslabeni organismu a nésledné
onemocnéni. Jednd se o pfirozenou obranu organismu, kterd jedinci umoznuje zvladat
mensi vyboCeni zrovnovahy. Problém nastiva tehdy, pokud je organismus stresu
vystaven dlouhodobé, nebo trvale. Stres omezuje potenciondl jedince tim, Ze se rozpoji
fizeni hemisfér v mozku a hlavni tlohu pfebird jeho dominantni hemisféra (Gtesek,
Gteskova, 2014).

Lidé distres védomeé nevyhledavaji jako eustres, ale naopak se mu snazi vyhnout.
Distres vyzaduje védomé vnimani, protoze tento nevyhledavany stres narusuje nejen
homeostazu, ale také védomou interpretaci senzorickych signalii organismu a simulaci
budoucich udalosti, které naznacuji, Ze homeostatické mechanismy mohou byt

nedostate¢né na zvladnuti stresové situace (Mravec, 2011).

Hyperstres je stav neustdlého distresu, ktery negativné ovliviluje pracovni
vykonnost jedince a vztahy mezi lidmi, dale vede napi. Kk syndromu vyhoteni,

zalude¢nim viedim, psychickému zhrouceni a srdecnim zachvatt (Carnegie, 2011).
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Hypostres je slabsi forma stresu. Organismus si na né¢j dokaze bez vétSich
problémi zvyknout a adaptovat se na né&j. Hypostres nedosahuje hranice
nezvladnutelnosti, ale kumulaci s dlouhodobym plisobenim muze dojit k vaznéjSim

dasledkim (Ktivohlavy, 1994).

Pusobeni stresu prochazi riiznymi fazemi, jedinec nemusi projit vSemi stupni.
Stresova reakce je vyvoldna na zaklad¢ stresovych faktorti, na které jedinec
reaguje bud védomé, nebo nevédomé. To, jak jedinec reaguje, je zavislé na
adaptaénim syndromu (tzv. GAS — generalizovany adapta¢ni syndrom) 2 GAS se
sklada ze tii stadii (Ktivolavy, 2001):
1. V prvni fazi stresu neboli v poplachové fazi se jedinec pfipravuje na stresovou
reakci — na tok, nebo utek. T¢lo reaguje zménou zpisobu dychéani, napinanim
svali, hormonalnimi zménami, zhorSenim nebo zastavou traveni, oslabenim

imunity, sniZzenim soustfedéni a paméti.

a. Prvnim stupném poplachové reakce je stres, ktery ma jedinec zatim jen
Vv mozku. Stres se da pomérn¢ snadno zastavit relaxa¢nimi technikami,
nebo jen tim, Ze si jedinec s nékym o daném problému promluvi, nebo se

na celou situaci podivé z jiného thlu pohledu (NeSpor, 2013).

b. Druhym stupném poplachové faze je aktivace sympatické slozky
vegetativni nervové soustavy a vylouceni adrenalinu z diené nadledvin
(Novotny, Hruska, 2002). NeSpor (2013) uvadi, Ze zéastava stresu v této
fazi je obtizné;si, ale ne nemozna. Latky, které se dostaly do krve, se daji

odstranit télesnou aktivitou.

2. Pokud se problém, ktery stres vyvolal, vyfesil, dochazi ke stadiu rezistence —
zklidni se dychani a dalsi télesné funkce, snizuje se hladina stresovych hormond,

coz se projevi jako zotaveni téla 1 psychiky (NesSpor, 2013). Faze rezistence

12" Generalizovany adaptacni syndrom je termin, ktery popisuje reakci a adaptaci (pfizpiisobeni)
organismu na stres (Kfivohlavy, 2001).
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pfedstavuje maximalni adaptaci na stres. Po odeznéni stresu je vhodné si doptat

¢as na regeneraci (Novotny, Hruska, 2002).

3. Stadium vycerpani nastava tehdy, pokud situace, ktera stres vyvolala, trva
ptilis dlouho, nebo soucasné plisobi vice stresorii. Organismus tak velkou zatéz
vydrzi jen po omezenou dobu, v opacném piipadé by se snizila télesna i dusevni
odolnost. Tato posledni faze stresu vyvolava psychické zmény, jako jsou stavy
smutku a uzkost, dale se zhorSuje imunita, schopnost komunikovat, pracovni,
dusevni i télesna vykonnost (Nespor, 2013). Obtize se zhorSuji a clovék neni
schopen normalné fungovat (Nespor, 1998). TéZky stres v kombinaci s pocitem

bezvychodnosti mize u nékterych lidi vést k umrti (Carnegie, 2011).

Pokud je organismus vystaven urcité psychické zatézi, nasledky se mohou
projevit v n¢kolika oblastech:

Mezi psychické projevy se fadi poruchy orientace, pozornosti, paméti, zmatené
a zkratkovité chovani, strach, uzkost, hnév a nepfiméfené reakce (Prasko, Praskova,
2007), nadmérné obavy, starosti, katastrofické myslenky a ptedstavy, podrazdénost,
zachvaty panické hruzy, neschopnost odpocivat a pocit vnitiniho chvéni (Prasko a kol.,
2006). Do psychickych projevi se fadi poznavaci a citova oblast:

Piisobeni silného stresu se v poznavaci oblasti projevuje Castou ztratou
pozornosti, zhorSenim paméti (kratkodobé i dlouhodobé), obtiznou koncentraci na praci,
neuspofadanym myslenim, potiZemi ve vyhodnocovéni situace a vyskytem vétsiho
mnozstvi chyb pfi feSeni problému (Gottvaldova, Znojilova, 2006).

V citové oblasti stres zpusobuje potize s duSevnim i télesnym odpocinkem,
skleslost, komplexy ménécennosti, netrpélivost, intoleranci, neohleduplnost,

hypochondrii a negativni hodnoceni celého Zivota (Gottvaldova, Znojilova, 2006).

Stres v socialni oblasti se odrazi v chovani a ve vztazich ¢loveka. Jedinec neni
schopen oslovit urcitou skupinku lidi, zadrhavd se, kokta, neni schopen tvofit
smysluplné véty a ma problémy se souvislym projevem. DalS§imi problémy jsou
konzumace alkoholu, drog, koufeni i1 piti kdvy, nastupuji problémy se spankem

(pfedevsim nespavost) a jedinec nevykazuje predchozi nadSeni pro své volnocasové
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aktivity. U lidi, které suzuje stres, je vétsi pravdépodobnost, ze budou mit Castou
absenci v praci ¢i ve $kole, jedinec se mtize setkat i s projevy jako je snizujici se hladina
energie, obvinovani druhych, a dokonce i s Castymi myslenkami na sebevrazdu, nebo

suicidalni pokusy (Greenova, 2001).

Vegetativni (fyzické) projevy jsou bolesti hlavy, dusnost, zimnice, zrychleny
srdecni tep a krevni tlak, svirani Zaludku, nuceni na moc¢ a stolici (Gottvaldova,
Znojilova, 2006), zvysSeni svalového napéti a svalova ztuhlost, zrychleni dechu,
nadmérné poceni, Cervenani se (Prasko, Praskova, 2007), stazené hrdlo, sucho v tustech,
zblednuti a nespavost (KlimeSova, 2015). Fyzicky se projevuje naruSeni motorickych
schopnosti, ptikladem muze byt tfes rukou, naruseni zautomatizovanych pohybovych
dovednosti, ztuhlost svali v obliceji, zpomaleni motorickych reakci a Spatnéd koordinace
pohybi (Gottvaldova, Znojilova, 2006).

Dlouhodobé piisobeni stresu miiZe zpisobit psychosomaticka onemocnéni™:

Dermatologické onemocnéni je napi. ekzém, lupénka, akné, padani vlasi,
nadmérné poceni. Mezi dychaci potize v disledku silného stresu patii alergie,
bronchidlni astma, ryma a zanét priadusek. Do svalového onemocnéni spadaji bolesti
zad, revmatismus a svalové kiece. Potize v pohlavnim a mocovém traktu zplsobuji
impotenci, premenstruacni syndrom, z&nét pochvy a inkontinenci. Endokrinni
onemocnéni, které se vztahuje k zlazam s vnitini sekreci, je obezita. Nervové
onemocnéni zahrnuje bolesti hlavy a svalli, zkost, slabost a tiky. Jako oc¢ni obtize byly
zaregistrovany zanéty spojivek (Gottvaldova, Znojilova, 2006). Psychické faktory

mohou nejen vyvolat onemocnéni, ale zhorSuji priibéh vétSiny nemoci (Vymeétal, 2003).

1.5 Prevence stresu
U stresu je prvotfadd primarni prevence, jejimz cilem je zmirnéni stresu, nebo

jeho odstranéni. Primarni prevence klade se dlraz na osobni prevenci, kdy si jedinec
musi vytvofit sviyj vlastni zivotni styl, ktery mu po vSech strankach vyhovuje. Stresu se
da predejit rtznymi zplisoby, upiednostnény prostiedek zéalezi na osobni volbé,

moznostech a schopnostech jedince (Haluzikova, Rimovska, 2010).

13 psychosomatické onemocnéni je chorobny t&lesny stav, na jehoz vzniku se podili psychika
(Kfivohlavy, 1994).
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Sekundarni prevence zahrnuje ¢asné rozpozndni rizik a urcuje aktivitu pro
jejich minimalizaci. Ptistupy sekundarni prevence se zamétuji na rozvoj individualnich
dovednosti, které jedinci pomahaji pii zvladani stresu (Medina, 2011).

Terciarni prevence je zamétena na jedince, u kterych jiz doslo k vysoké trovni
stresu. Stres negativné pusobi na jejich zdravi, jedinci vyzaduji sluzbu zdravotnickych

profesionalt (Medina, 2011).

1.5.1 Primadrni prevence
V ramci primarni prevence se klade diiraz predevsim na psychohygienu.

Autorem terminu dusevni hygiena je psychiatr Adolf Meyer, definoval ji jako obor,
ktery se zabyva rozvojem a podporou dusSevniho zdravi. Psychohygiena se zabyva
ur¢itymi poznatky o zptisobu Zivota, kterymi si jedinec mtize udrzet psychické

a psychosomatické zdravi (in Herman, Doubek, 2008).

Jak z uvedeného vyplyva, psychohygiena ma blizky vztah ke zdravému
zivotnimu stylu, dodrzovani jeho zasad vede ke zlepSeni celkového stavu organismu.
S nedodrzovanim zasad zdravého zivotniho stylu roste riziko vzniku nejen stresu, ale
také civilizacnich chorob, mezi které patii naptiklad kardiovaskuldrni onemocnéni,
diabetes mellitus, nddorovd onemocnéni, deprese, obezita, hypertenze, chronicky

unavovy syndrom (Herman, Doubek, 2008).

Strava je také dulezita z hlediska prevence proti stresu. Dilezitd je nejen kvalita
stravy, ale také to, v jakém rozpoloZeni se ¢lovek nachdzi, pokud ji. Pokud je Clovék ve
stresu, traveni nefunguje tak, jak ma — proto by mél s jidlem pockat do té doby, dokud
se neuklidni (Nespor, 2006).

NeSpor (2006) uvadi, Ze v ramci prevence proti stresu jsou vyznamné potraviny
¢1 napoje s vysokym obsahem vitaminu C a B. Vitaminy skupiny B hraji dtleZitou roli
pro jatra a nervovy systém. Ohrozeni nedostatkem vitaminu B jsou lidé, ktefi pravidelné
konzumuji alkohol™.

Obecné je prospésSna konzumace potravin bohatych na proteiny a sacharidy.
Blahodarné na stres piisobi vlasské ofechy, mandle a piniové ofisky, cizrna a pSeni¢né
klicky. Omezit nebo vyloucit by se mély potraviny obsahujici bily cukr, dale pak
alkohol a povzbuzujici napoje (Pamplona-Roger, 2009).

" Zajimavosti je, ze Brit§ti vyrobci uvazovali o pfidavani vitaminu B do whisky, aby jejich nejlepsi
zakaznici neumirali pfili§ brzy (Nespor, 2006).
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Vybornym pomocnikem proti stresu jsou bylinky, které sice stres nevyfesi, ale
zmirni piiznaky a mohou zvysit odolnost. Caj ze sporyse 1ékaiského uvoliiuje stres
a zmirnuje zazivaci potize. Lidé, ktefi jsou vystaveni stresu, si ¢asto stézuji na zalude¢ni
neurdzu, protoze bolesti biicha a zaludecni potize mohou souviset prave se stresem. Pro
tyto ptipady je vhodné popijeni nalevu z meduiiky nebo hefmanku, protoze obé bylinky
normalizuji travici funkce a zaroven uklidituji nervovy systém. Sibifsky ZenSen pomaha
organismu ucinnéji zvladat stres. Doporucuje se uzivat denn¢ az 600 mg po dobu
10 az 14 dni pied ocekdvanym stresovym obdobim. Pouziva se jako prevence pied

strachem ze zkousek nebo pii pracovnim vypétim v zaméstnani (Odyova, 2002).

Preventivné proti stresu plusobi zména pfistupu k zivotu a obavam. Dale
Carnegie (2011) tvrdi, Ze si lidé nabiraji vice prace, nez je v jejich silach. Je to Casto
z toho duvodu, ze si chtéji posilit ego a chtéji byt obdivovani okolim. Pracovni pietizeni
vede ke stresu, a proto si jedinec musi uvédomit své limity a musi umét diplomaticky
odmitnout toho, kdo mu chce ptidélit jesté vice prace, pokud se citi ptetizen.

Opakem pfetizeni je prokrastinace, ktera také neni pfili§ vhodna. Je ptirozené, Ze
lidé maji sklon odsouvat véci, do kterych se jim nechce a které jim jsou nepfijemné.
Pokud za¢nou s témi aktivitami, které jsou jejich obliben¢, pozdéji se stejné musi dostat
k tém mén¢ oblibenym. Z psychologického hlediska je lepsi strategii udélat prvni ty
nepiijemné, protoZe by jedinci stejné podvédomé mysleli na to, co je ceka posléze

(Carnegie, 2011).

1.5.2 Sekundarni prevence
Ptikladem sekundarni prevence je podle Mediny (2011) relaxace a time

management. Time management15 neboli Casovy management je prostiedek, ktery
slouzi ke zlepSeni organizace pracovniho ¢asu. Stres mliZze vyvolat jak nedostatek casu,
tak i jeho nadbytek. Casova tisei jedinci neumoziuje zvladat vytyéené cile, a pokud
naopak ma pfili§ volného ¢asu, neumi ho vyuzit a vyplituje ho bezduchymi ¢innostmi,
které ho zbytedn& okradaji o ¢as. Resenim je pfehodnoceni vlastnich cilii, uréeni ¢asové

posloupnosti v plnéni dil¢ich cili a uéelna organizace asu (Stépanik, 2008).

' Zakladatelem time managementu je F. W. Taylor (1856 — 1915), ktery zaméfil svou pozornost na to, Ze
rizni pracovnici vykonavaji stejnou praci v rozdilném case. Nejvic se zajimal o ty, ktefi méli nejlepsi
pracovni vykon. Zjistil, Ze ti méné vykonni délaji spoustu zbytecnych tikont. Nejlepsi pracovnici méli
postup s logicky navazujicimi kroky, postupovali systematicky a dosahovali kvalitnich vysledkd
(St&panik, 2008).
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1.5.3 Terciarni prevence
Podle Mediny (2011) je terciarni prevence zaméiena na jedince, ktefi potiebuji

sluzby zdravotnického personalu, spada zde poradenstvi a farmakoterapie.

Nedley (2007) uvadi, ze mezi nejcastéjsi léky, které se pouzivaji ptfi stresu
a uzkosti, patii benzodiazepiny. Do této skupiny patii Iéky: Xanax, Klonopin, Valium,
Ativan, Paxipam a Librium. Lécba 1éky by méla piijit az v krajnich feSenich, protoze
maji spoustu vedlejsich ucinkd:

Mezi nejcastéjsi vedlejsi ucinky benzodiazepinli patii ospalost, Unava,
zmatenost, naruSeni kratkodobé paméti, zavislost, zaludecni a stievni potize, snizeni
vykonnosti, zvySena chut’ k jidlu, problémy s dychanim a vzijemné ovliviiovani 1ékt
(Lincova, Farghali, 2002).

Nedley (2007) uvadi, ze novéjsi skupina antidepresiv SSRI (inhibitory zpétného
vychytavani serotoninu) maji méné vedlejSich Ucinki, ale nevyhodou je, Ze mize
uplynout i meésic, nez se projevi jejich Ucinek a béhem té doby mohou pacienti
pocitovat jeSté vetsi uzkost. Mezi 1éky SSRI patii Prozac, Zoloft, Paxil, Celexa
a Luvox.

Nez byly objeveny SSRI, pouzivala se klécbé deprese zejména TCA
(tricyklicka antidepresiva). Lékafi je stale predepisuji pii riznych depresivnich
poruchdach, pii pfiznacich, které jsou spojeny se stresem (nespavost) a pii uzkostnych

poruchach (Nedley, 2007).
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2. Strategie zvladani stresu

Pokud jiz u jedince doslo ke stresové reakci, musi se s ni uréitym zptisobem
vyrovnat, nebo na ni zareagovat. Obecné se pojmem strategie rozumi postup, ktery
slouzi k dosazeni wurcitého cile (Kfivohlavy, 1994). Pro snadngj$i orientaci
V problematice zvladani stresu vymezim zékladni pojmy a pokusim se vysvétlit nékteré

postupy, strategie, které vedou ke zvladnuti stresové situace.

Adaptace (prizptisobovani se) a coping (zvladani) jsou zakladni terminy, které
jsou pouzivané pro zvladani stresu. Oba terminy se vztahuji k aktivité jedince v tézké
situaci (Ktivohlavy, 1994).

Etymologicky ptvod slova ,,coping® (¢esky koupink) je odvozovan od feckého
kofene ,,colaphos®, coz je termin z boxu, ktery znamena piimy tder, bojovat s nékym.
V anglictiné¢ vyraz ,,t0 cope“ znamend vyporadat se s mimotfadné obtiznou situaci
(K#ivohlavy, 1994). Obecné se coping picklada jako usili zvladnout podminky, které
ptesahuji miru adaptacnich schopnosti jedince (Fickova, 1993). Coping je hledani
strategii, které vedou ke zmirnéni u¢inku stresu (Vagnerova, 2004). Podle Ktivohlavého
(1994) se pojmem coping oznacuje reakce na nadmérné, nepfiméiené zatézové situace,

zjednodusen¢ feCeno - je to vyssi stupen adaptace.

Vyznamové podobnym terminem, ktery se vaze k reakci ¢loveéka na obtiznou
situaci, je adaptace. Slovo adaptace je latinského pivodu, je odvozeno od sloZzeného
tvaru ,,ad-aptare®, kde ,,aptare” znamena piipravit (napft. ptipravit se na dusevné tézkou
zkousku). Adaptace je vyrovnavani se se zatézi, ktera je relativné v ptijatelnych mezich
a v pomérné dobfte zvladnutelné toleranci jedince (Paulik, 2010). Adaptace je zaméfena
na hledani zplsobu feSeni situace, pro které jedinci vysta¢i jeho dovednosti a znalosti

(Kiivohlavy, 1994).

2.1 Obranné mechanismy
Jednou ze strategii zvladani stresu jsou obranné mechanismy, které nepatii do

stézejniho tématu prace, ale jsou zajimave, protoZze umoznuji jiny pohled na strategie
zvladani stresu.
Obranné mechanismy jsou prostiedky, které jedinci umoznuji zvladat zatéZovou

situaci. Chrani organismus pied nebezpeCim, vychazeji z vrozeného zakladu, kazdy
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obcas nevédomé néjaky mechanismus pouzije, pojmenovava se az zpétné (Stépanik,

2008).

Objeveni obrannych mechanismua se pfipisuje Sigmundu Freudovi, ten popsal

celkem devét druhli obrannych mechanismt, k zdkladnimu souboru ptidala jeho dcera

Anna Freudova dalsi mechanismy. Dnes se v psychologické literatuie objevuje asi

Ctyficet raznych druhd obrannych mechanismtl (Kfivohlavy, 1994). Ve své praci

vvvvvv

podle Anny Freudové:

Zakladnim principem vytésnéni je presun problému z védomi do nevédomi -
jednoduSe feceno, jedinec se snazi na problém zapomenout. V détstvi je
vytésnéni snadné, v dospélosti €ini potize. Pokud se o vytésnéni problému snazi
dospély jedinec, mohou se u néj projevit uzkostné stavy (Kiivohlavy, 1994).
Hlavnim rysem potlaceni neboli represe je to, ze jedinec zapomene na
znepokojujici myslenky, vzpominky nebo emoce. Potlaceni je podobné
vytésnéni, ackoliv potlaceni je Umyslné a vytésnéni probihd netmyslné
(Peterkova, 2014).

Projekce je proces, pfi némz jedinec ptenasi obsahy svych duSevnich procesi
mimo sebe, promita vlastni vlastnosti (kladné i zaporné) na jinou osobu.
Nejcastéji lidé ptipisuji vlastni nedostatky na jiného Ccloveka, typickym
ptikladem je dité, které se vymlouva, Ze nedostatecnou dostalo kvili tomu, ze
ucitel latku $patné vysvétlil (Svoboda, 1999).

Pti popreni doty¢na osoba nechce uznat néjakou negativni skutecnost. Popira,
Ze by se n&jakd hrozba mohla naplnit, napf. silny kufdk véri, Ze mu nehrozi
onemocnéni karcinomu plic, protoze v jeho rodiné se nemoc nevyskytuje
(Peterkova, 2014).

Sublimace je proces, ktery potlacuje pudové impulzy prostiednictvim
spolecensky cenéné cCinnosti. Ptikladem c¢innosti mohou byt aktivni sporty,
umélecka prace. 1 pfes vykonavani cCinnosti problém pietrvava, je pouze
potlacovan (Kern a kol., 20006).

Regrese znamena urcity navrat do niz§iho vyvojového stupné. Chovani jedince
neodpovida jeho veéku, jeho jednani nepfipomina jednani dospélého Cloveka, ale

spise ditéte. Misto feSeni problémi méa sklony rezignovat, hledd pomoc a doufa,
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ze problém vyfesi nékdo jiny za néj. Regresi muze provazet plac, sebelitost

a predstirani neznalosti (Stépanik, 2008).

Mezi dalsi obranné mechanismy patfi:

e Identifikace neboli ztotoZnéni spociva v piejimani modeld chovani druhych
lidi. Mtze se jednat o realné lidi, nebo o filmové postavy, identifikace napomaha
jedinciim v orientaci ve svété. Pokud se jedinec identifikuje s pozitivnimi vzory,
povazuje se identifikace za dobry pfizptisobovaci mechanismus (Stépanik,
2008).

e Racionalizace znamena rozumové (racionalni) zddvodnéni daného jevu
(pfedevsim neuspéchu). Jedinec si racionalné vysvétluje, pro¢ se dand situace
nedala zvladnout a uvadi k tomu divody. Technika racionalizace se uplatituje
tehdy, pokud si jedinec potiebuje obhajit svoji neschopnost a selhani, a pokud
chce zmirnit své zklamédni. Tento obranny mechanismus slouzi k udrzeni
psychické stability, problém se ale nevyfesi, jen se né¢jakym zptisobem omluvi
(Ktivohlavy, 1994).

e Kompenzace slouzi kudrzeni duSevniho zdravi a nezplsobuje ujmu dalsi
osobé¢. Pokud je n€kdo netispésny v jedné oblasti, vykompenzuje si uspeéch jinou
oblasti, ptikladem miize byt student, ktery neni dobry v matematice, a ktery
z toho dtvodu soustfedi svou pozornost na jiny predmét, ve kterém je dobry
a prohlubuje si v ném znalosti (Stépanik, 2008).

e Zviditeliiovani se je zpltsob buzeni pozornosti za ucelem ptizptisobeni
a prosazeni se. Tenhle mechanismus panuje jiz u déti ve $kolnim véku. Skolni
neuspéch zaci Casto fesi projevy, kterymi na sebe chtéji upoutat pozornost okoli.
Typickym prikladem je vykiikovani, komentafe k vykladu ucitele
a zesmé&$hovani spoluzak (Stépanik, 2008).

e Bagatelizace neboli zlehéovani znamena, Ze si jedinec namlouva, Ze na situaci,
kteréa se nezdafila, vlastné tak moc nezalezelo (Stépanik, 2005).

e Obranny mechanismus rezignace (apatie) nastava tehdy, pokud jedinec nikdy
nebyl pochvalen za zadny svij vykon. V takovém ptipad¢ zacne praci vykonavat

nezucastnéné, bez zdjmu a bez emoci (Peterkova, 2014).
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2.2 Strategie zvladani stresu vychazejici z metody SVF 78

Podkapitola pojedndva o strategiich, které¢ budu hodnotit v praktické ¢asti této

bakalaiské prace. Jako metodu ziskavani dat ve vyzkumu jsem vyuzila dotaznik SVF 78

Strategie zvladani stresu, ktery zde popiSu strucné, podrobnéji se mu budu vénovat

v praktické ¢asti. Autory dotazniku jsou némecéti psychologové Wilhelm Janke a Gisela

Erdmannova. Dotaznik obsahuje 78 polozek, které jsou rozdéleny do 13 skal

copingovych strategii.

Janke a Erdmannova (2003) ve své ptirucce Strategie zvladani stresu rozdé€luji

copingové strategie do téi skupin — pozitivni, negativni a zfidka se vyskytujici strategie

zvladani stresu. Mezi pozitivni strategie fadi:

Podhodnoceni se mysli ve smyslu pfisuzovat si mensi miru Stresu ve srovnani
s ostatnimi. Jedinec podhodnocuje vlastni reakce, nebo je naopak hodnoti
privétivéji (Janke, Erdmannova, 2003).

Pti Odmitani viny se dava diraz na to, ze jedinec neciti vlastni zodpovédnost za
vznik konkrétni zatézové situace. Strategie je pozitivni v piipadé, pokud ji
jedinec zvoli aZ po zvazeni. Cilem je pfedevSim vyhnuti se neopravnénym
pocitim viny (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014).

Strategie Odklon znamena, Ze jedinec se odklani od zatézovych situaci,
piipadné se pfiklani k situacim, které jsou neslucitelné se stresem (Laurova,
2007).

Nahradni uspokojeni predstavuje tendenci, kterd je zaméfend na kladné city,
které se vztahuji k sebeposileni vnéjS§imi odménami. Jedinec se snazi navodit si
psychicky stav, ktery stres zmiriiuje - jestlize se jedinec dostal do tizivé situace,
obraci se K pozitivnim aktivitam nebo situacim, ptikladem muze byt konzumace
dobrého jidla (Laurova, 2007).

Strategie Kontrola situace spociva v ziskani kontroly nad zatézovou situaci
ttemi kroky: analyzou situace a jejim vznikem, planovani opatfeni ke zlepSeni
stavu a aktivni zdsah do situace, ktery vede k feSeni problémi (Sigmund,
Kvintova, Safaf, 2014).

Kontrola reakei spociva v zajisténi nebo udrZeni kontroly vlastnich reakci
(Janke, Erdmannova, 2003).

Pozitivni sebeinstrukce znamend, Ze jedinec pfisuzuje sam sobé kompetenci
a schopnost kontroly — posiluje sam sebe v zatézovych situacich, dodava si
odvahu (Sigmund, Kvintova, Safat, 2014).
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K negativnim copingovym strategiim fadi Janke a Erdmannova (2003) nasledujici:

e Pii strategii Unikova tendence ma jedinec snizenou schopnost celit stresu, snazi

se mu uniknout (Laurova, 2007)

o Perseverace je prodlouzené piemitani, jedinec se nedokdze odpoutat od

problémt, které proziva, neustale nad nimi premysli. Jedinec se nemutze zbavit

vtiravych myslenek, které zabiraji kapacitu mysSleni ve vétSi mife a po delsi

dobu. Cely proces prodluzuje plsobeni zatézové situace a s nim spojené

rozruseni jedince. Oba aspekty ztéZuji obnoveni vychoziho stavu (Sigmund,

Kvintova, Safat, 2014).

e Rezignace znamena subjektivni nedostatek moznosti zvladat zatéz, patii zde

pocity beznadéje a bezmocnost ve vztahu k urcité zatézové situaci a k vlastnim

moznostem ji zvladnout. Jedinec se vzdava dal$iho snaZeni o zvladnuti situace

a setrvava v ni (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014).

e Sebeobvinovani spociva v pfipisovani zatéZze vlastnimu chybnému jednéni

(Janke, Erdmannova, 2003).

Mezi ziidka vyskytujici se strategie patii:

e Poti‘eba socialni opory je strategie, kdy ma jedinec tendence navazovat ve

stresu kontakt s druhymi lidmi, vyzaduje blizkost druhého ¢lovéka, ptipadné

jeho pomoc (Laurova, 2007).

e Vyhybani se pfedstavuje snahu vyhnout se stfetu se zat€Zovou situaci.

Vyhybani se mlze predstavovat i pozitivni strategii v piipadé, kdy se jedinec

snazi zamezit znovuprozivani stresu ve stejnych situacich, nebo v ptipad¢, ze se

jedna o stresor, ktery nemiiZze ovlivnit. Negativni strategii je tehdy, pokud se

jedinec snazi vyhnout vSem situacim, které vnima jako zatézové (Sigmund,

Kvintova, Safat, 2014).
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II Prakticka cast
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3. Vyzkumny cil

V prvni Casti bakalaiské prace jsem se vénovala problematice stresu a jeho
zvladani, ve druhé casti bakalarské prace navazu na teoretické poznatky a budu se
zabyvat tim, jak stres zvladaji studenti na Univerzité Palackého v Olomouci. Za cilovou
skupinu jsem si vybrala vysokoSkolské studenty kvili tomu, ze jsou prokazatelné
vystaveni stresovym situacim a také kvuli vlastni zaangazovanosti. Chtéla bych zjistit,
jakym zptsobem se studenti vyrovnavaji s prozivanym stresem, nasledn¢ bych chtéla
porovnat vysledky na zakladé jednotlivych fakult, pohlavi a ro¢niku studia.

Podle mého nadzoru je analyza strategii zvladani stresu u studentii zajimavé
anosné téma, jeho zpracovani je zddouci kvili rozsifeni poznatkové baze o vyznamné
skuping, kterou je pravé skupina vysokoskolskych studentii. Myslim si, ze je dulezité
problematice stresu v prostiedi vysoké Skoly vénovat pozornost, protoze studium na
vysoké Skole je naro¢né — studenti maji velké mnozstvi uéiva, musi psat seminarni
prace, mit Gstni prezentace apod. Dale je muze stresovat jiny styl vyuky, nez méli na
sttedni Skole. Se studiem na vysoké Skole miZe souviset zména Zivotniho stylu
(napf. nemusi mit dostatek cCasu na sportovani). Spousta studentli si pifi studiu
privydélava formou brigaddy, osamostatiiuji se, je to zivotni zména, kterou nemusi kazdy
zvladat jednoduse. Studentiim se nejvice povinnosti nakumuluje pfed koncem semestru,
zapoctovy tyden a nasledné zkouskové obdobi je proto velmi stresujici.

Hlavnim cilem bakalafské prace je analyzovat a srovnat strategie zvladani

stresu u vysokoskolskych studenti UP.

Z uvedeného hlavniho cile vyplyvaji nasledujici dil¢i cile vyzkumné oblasti:
e Analyza copingovych strategii z hlediska pohlavi respondenti.
e Analyza copingovych strategii z hlediska fakulty, kterou respondent navstévuje.
e Analyza copingovych strategii z hlediska ro¢niku studia.

e Analyza ziidka vyskytujicich se copingovych strategii (podle manualu SVF 78).

Z uvedenych vyzkumnych dil¢ich cilii vyplyvaji konkrétni vyzkumné otazky:
e Vyzkumna otazka ¢. 1: Jaka je preference pozitivnich copingovych strategii
ve vazb¢ na pohlavi?
e Vyzkumna otazka €. 2: Jaka je preference negativnich copingovych strategii

ve vazbé na pohlavi?

28



Vyzkumna otazka ¢. 3: Jaka je preference pozitivnich copingovych strategii
ve vazbé¢ na fakultu?
Vyzkumna otazka ¢. 4: Jaka je preference negativnich copingovych strategii

ve vazbé na fakultu?

Vyzkumna otizka €. 5: Jaka je preference pozitivnich copingovych strategii
ve vazbé na ro¢nik studia?
Vyzkumna otazka €. 6: Jaka je preference negativnich copingovych strategii

ve vazbé na ro¢nik studia?

Vyzkumna otazka €. 7: Jaka je preference ziidka vyskytujicich se copingovych

strategii?
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4. Vyzkumny soubor
Vyzkum byl provadén na skupiné studentii UP, zc¢astnili se ho studenti ze vSech

osmi fakult. Vyzkumny soubor tvoti 90 studentd UP, mezi kterymi bylo zastoupeno
41 respondentti muzského pohlavi a 49 respondentti Zenského pohlavi. V tabulce je
znazornéna jak cCetnost (n) respondentd, tak i Cetnost v procentech, neboli relativni

¢etnost (M;).

Tabulka 1: Zastoupeni respondentii podle pohlavi

Pohlavi n m
Zena 49 54, 4
Muz 41 45, 6

NejmladSimu respondentovi bylo V kvétnu/Cervnu lotiského roku 18 let,
nejstarSimu 35 let. Vek respondentii se nejcasteji pohyboval okolo 21-22 let, vékovy
pramér ¢inil 22, 9 let. S vékem studentii ve své praci nebudu pracovat, uvadim ho zde

pouze pro piesnéjsi popis sledovaného vzorku.

Ve vyzkumu jsou zastoupeni respondenti ze vsSech fakult, pticemz z CMTF
dotaznik vyplnili jen dva studenti, proto vysledky respondentii z Cyrilometodéjské
teologické fakulty nebudou objektivni. Nejvice respondentli bylo Vv lofiském roce

zastoupeno z Pedagogické fakulty.

Tabulka 2: Zastoupeni respondentii podle fakulty

Fakulta n mi
Cyrilometodé¢jska teologicka fakulta | 2 2,2
Lékaiska fakulta 11 12,2
Filozoficka fakulta 19 21,1
Piirodovédecka fakulta 12 13,3
Pedagogicka fakulta 20 22,2
Fakulta télesné kultury 7 7,8
Pravnicka fakulta 9 10,0
Fakulta zdravotnickych véd 10 11,1
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Ve ctvrté otdazce méli respondenti vyplnit, ktery ro¢nik studia navstévuji.

Nejvice respondenttl nav§tévovalo v daném obdobi druhy ro¢nik, nejméné Sesty ro¢nik.

Tabulka 3: Zastoupeni respondentii podle roéniku studia

Rocénik n mi
1. 14 15
2. 25 28
3. 23 26
4. 12 13
5. 14 16
6. 2 2

4.1 Prubéh sbéru dat
Kvantitativni vyzkum probihal v kvétnu a cervnu roku 2017. Respondenti

odpovidali na 78 otdzek, ptficemz v uvodu dotazniku odpovidali na demografické
otazky, jako je pohlavi, vE€k, fakulta, kterou navstévuje a roc¢nik. Dotaznik byl
vyplilovan anonymné, od Zadného z respondentli nebyla poZzadovana Zadna osobni data,
ktera by vedla k jejich nasledné identifikaci. Studenti byli informovani, Zze dotaznik
slouzi pouze pro potfeby bakalaiské prace a vyjadfili souhlas se zpracovanim dat.
Prizkum probihal v souladu s etickymi principy, studenti byli pouceni, Ze mohou
dotaznik kdykoliv ukoncit. Dotaznik SVF 78 byl zvetfejnén v elektronické podobé na
socialni siti Facebook ve skupin€ Univerzity Palackého, byl kladen zfetel na zachovani
podoby origindlni predlohy.

Dotaznik nedokoncilo 161 studenttli, ze zpétné vazby jsem se dozvédéla, ze je
odradila délka dotazniku. Cas vypliovani dotazniki se nejéastdji pohyboval okolo
10-30 minut, 10 respondentt dotaznik vypliiovalo vice nez 60 minut a 28 respondentti

mélo dotaznik vypInéno béhem 2-5 minut.
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5. Vyzkumna metoda
Jako vyzkumnou metodu jsem pouzila dotaznik, ktery je definovan jako

»standardizované interview ptedlozené v pisemné podobé.“ (Ferjencik, 2000, s. 183).
Gavora (2000, s. 99) charakterizuje dotaznik jako ,,zptisob pisemného kladeni otazek
a ziskavani pisemnych odpovédi. Povazuje se za nejfrekventovanéj$i metodu zjistovani
udajt a je uren predevsim pro hromadné ziskavani udaji.«

Dotazniky jsou vyhodné zejména kvuli tomu, Ze nejsou finan¢né néakladné,
zaberou mén¢ Casu a ziskana data lze 1épe kvantifikovat (uréovat mnozstvi). Nevyhody
dotazniku spocivaji v tom, ze nelze klast dopliujici otdzky. Otazka ¢i polozka nemusi
byt vSem lidem srozumitelnd a hrozi riziko niz$i vérohodnosti dat. Také piiprava

dotazniku vyzaduje vétsi peclivost nez napf. ptiprava rozhovoru (Ferjenéik, 2000).

V ramci svého vyzkumného Setieni jsem zvolila dotaznik SVF 78 Strategie
zvladani stresu. SVF je zkratka némeckého slova Strefverarbeitungsfragebogen, které
by se dalo pielozit jako strategie pii zpracovani stresu, strategie zvladani stresu,
zvladaci strategie, prostiedky/opatfeni pfi zpracovavani stresu, strategie pro feSeni
stresu. Jednd se o standardizovanou psychologickou diagnostickou metodu, ktera
umoziuje zachytit zpisoby, které jedinec uplatiiuje pii zvladani zatéZovych situaci.
Cast dotazniku je uvedena v piiloze, metoda neni uvedena celd z diivodu ochrany
diagnostickych metod. SVF 78 je zkracenou verzi dotazniku SVF 120, ktery obsahuje
120 polozek. Autory dotazniku jsou Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova, do ceStiny jej
prelozil a upravil Josef Svancara (Janke, Erdmannova, 2003).

Dotaznik obsahuje 78 otazek (proto SVF 78), které jsou rozdéleny do 13 $kal':
Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon, Nahradni uspokojeni, Kontrola situace,
Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potieba socialni opory, Vyhybani se, Unikova
tendence, Perseverace, Rezignace, Sebeobviniovani. Skladba otazek je koncipovana tak,
aby zjistila, zda strategie studentd sméfuji k redukci stresu (pozitivni strategie), nebo

zda vedou K zesileni stresu (negativni strategie).

18 Vice viz vyse v kapitole Strategie zvladani stresu
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Tabulka 4: Subtesty dotazniku SVF 78 (Janke, Erdmannova, 2003, s. 10)

Subtest | Nizev subtestu Sekundirni hodnoty Charakteristika
51 Podhodnoceni Ve srovndni s ostatnimi si
POZ1 plisuzovat meni miru stresu
52 Odmitani viny Zduraznit, ze nejde o vlasti
odpovédnost
53 Odklon Odklon od zétéFovych

aktivit/situaci, pfipadné pfiklon
k situacim inkompatibilnim se

POZ2

siresem

54 Nahradni uspokojeni POZ Obratit se k pozitivnim
aktivitim/situacim

55 Kontrola situace Analyzovat situaci, plinovat a

uskuteénit jedndni za acelem
kontroly a fedeni problému
56 Kontrola reakei POZ 3 Zajistit nebo udret kontrolu
vlastnich reakei

57 Pozitivni Prisuzovat sobé kompetenci a
sebeinstrukce schopnost kontroly
58 Potieba socidlni Prani zajistit si pohovor, socidlni

Ztidka se vyskytwici

opory ] . Lo oporu a pomoc

- r—— strategic - neutralni - - _

59 Vyhybani se strategie Pre.i_.ist‘vzctl zamezit zitéZzim nebo
se Jim vyhnout

510 Unikova tendence Tendence (rezignaéni) vyvdznout
ze zitéFove situace

511 Perseverace Nedokazat se mySlenkove

o odpoutat

512 Rezignace NEG Vzdivat se s pocitem
bezmocnost, beznadéje

513 Sebeobvifiovani Pripisovat zité#e vlastnimu

chybnému jedndni

Pocatecni véta, ktera je spoleCna pro vSechny polozky, zni: ,, Kdyz jsem nécim
nebo nekym poskozen(a), vnitiné rozrusSen(a), nebo vyveden(a) z miry...“; tato véta je
vzdy doplnéna néjakou cinnosti a respondent vybird odpovéd na pétibodové skale

(0 viibec ne — 1 spise ne — 2 mozna — 3 pravdépodobné — 4 velmi pravdépodobng).

Odpovédi na jednotlivé polozky se vyhodnocuji pomoci specidlniho
vyhodnocovaciho listu. Z vysledki se urcuje, zda respondent voli spiSe pozitivni, nebo
negativni strategie zvladani stresu, pro prehled zde uvadim dalsi déleni strategii.

Pozitivni strategie (POZ): v ramci celkové pozitivni strategie se rozliSuji tfi

dil¢i strategie POZ 1, POZ 2, POZ 3 (Vankova, 2016):
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e POZ 1: do této kategorie patii strategie Podhodnoceni a Odmitani viny. Ob¢
strategie maji spolecné to, ze jedinec, ktery je upfednostiiuje, mé tendenci
snizovat zavaznost stresoru.

e POZ 2: do této kategorie spadaji subtesty Odklon a Nahradni uspokojeni.
Jedinec ma tendence odklanét se od stresujici udalosti, nebo se priklanét
K alternativnim situacim nebo aktivitam.

e POZ 3: tadi se zde kategorie Kontrola situace, Kontrola reakce a Pozitivni
sebeinstrukce. Jedinec se snazi zvladdat zat€Zzovou situaci a chce mit nad ni
kontrolu.

Negativni strategie (NEG): vedou Kk zesileni stresu a k neefektivnimu zvladani
stresu.

Celkova hodnota neutralnich strategii (Potfeba socialni opory a Vyhybani se)
se musi vyhodnocovat a interpretovat samostatné, protoZe subtesty S8 a S9 se
nevztahuji k POZ ani NEG, ale jsou v pfirucce Strategie zvladani stresu vedeny jako

ziidka se vyskytujici strategie (Janke, Erdmannova, 2003).

Z vysledkl testh lze ziskat hrubé skoéry pro kazdy subtest, které umoziluji

posuzovat vysledky jedince vzhledem ke skorim jinych osob (Kutfinova, 2009).
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6. Prezentace vysledkii vyzkumného Setireni
V nasledujici kapitole jsou prezentovany odpovédi na vyzkumné otazky formou

prehlednych tabulek a struénych komentai pod nimi. Ke zpracovani dat, které jsem
ziskala prostfednictvim dotazniku SVF 78, jsem vyuzila program Microsoft Office
Excel 2007. Z duvodu velkého mnozstvi respondentd nebudu uvadét vysledky
jednotlivych studentt, ale pouze aritmeticky pramér hrubych skor. Struktura této ¢asti

bude odpovidat vyse stanovenym vyzkumnym otazkam.

6.1 Preference copingovych strategii ve vazbé na pohlavi

Vyzkumna otazka €. 1: Jaka je preference pozitivnich copingovych strategii ve vazbe
na pohlavi?

Vyzkumna otazka €. 2: Jakd je preference negativnich copingovych strategii ve vazbé

na pohlavi?

Tabulka 5: Aritmeticky priomér vysledkii pozitivnich strategii ve vazbé na pohlavi

X X X X X X X X

Pohlavi | POZ | S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7

Zeny 13,4 (11,2 |11,6 [14,0 (11,7 |15 9 |14,9 |14,2

Muzi 13,6 13,2 11,4 15,2 13,9 |11,8 |14,5 |15,4

POZ — Pozitivni strategie S4 — Nahradni uspokojeni
S1 — Podhodnocent S5 — Kontrola situace

S2 — Odmitani viny S6 — Kontrola reakci

S3 — Odklon S7 — Pozitivni sebeinstrukce

Prvni dvé vyzkumné otazky pojednéavaji o preferenci copingovych strategii ve
vazbé na pohlavi. Tabulka 5 znazoriiuje vysledky pozitivnich copingovych strategii Zen
a muzi, tabulka 6 se tykd negativnich copingovych strategii. Nejvyssi hodnota je
zvyraznéna tuénym pismem, nejmensi kurzivou. Aritmeticky primér (X) hrubych skor u
je skore, tim je strategie uZivangj$i, proto z vysledku vyplyva, Ze Zeny uplatiuji

pravdépodobné nejvice strategii Kontrola situace (S5) a nejméné Podhodnoceni (S1).
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U muzi ma nejvys$si hodnotu aritmeticky primér u strategie Pozitivni
sebeinstrukce (S7), proto se zda, ze ji muzi uzivaji nejvice, strategii Odmitani viny (S2)
uzivaji pravdépodobné nejméné. V tabulkach je soucet vSech pozitivnich strategii
(POZ) pouze pro srovnani, stézejni je analyza jednotlivych copingovych pozitivnich
strategii. Z vysledku celkovych skor v§ech pozitivnich strategii (POZ) vyplyva, Zze muzi

1 zeny uzivaji pozitivni strategie ve stejné mire, jelikoz rozdil hodnot je zanedbatelny.

Tabulka 6: Aritmeticky priomér vysledkii negativnich strategii ve vazbé na pohlavi

Pohlavi NEG S10 S11 S12 S13
Zeny 13,4 12,3 16, 2 11,9 13,2
Muzi 10, 6 12,5 11,6 9,5 8,9

NEG — Negativni strategie
$10 — Unikova tendence

S12 — Rezignace
S13 - Sebeobviniovani

S11 — Perseverace

Tabulka 6 predstavuje vysledky negativnich strategii u muzi a zen, vysledek
naznacuje, ze Z negativnich strategii voli zeny nejcastéji Perseveraci (S11). Zda se, ze
Rezignaci (S12) uzivaji v nejmensi mife. Vysledky celkovych skor vSech negativnich
strategii zvladani stresu (NEG) u Zen vykazuji celkové vyssi hodnoty, nez je tomu u
pozitivnich strategii.

Ukazuje se, 7e muzi nejvice preferuji Unikové tendence a nejméné
Sebeobvinovani. Vysledky v tabulce 8 jsou mnohem niz§i nez v tabulce 6, z ¢ehoz
vyplyva, Ze muzi pravdépodobné upiednostiiuji spiSe pozitivni copingové strategie

zvladani stresu.

6.2 Preference copingovych strategii ve vazbé na fakultu

Vyzkumna otazka €. 3: Jaka je preference pozitivnich copingovych strategii ve vazbé
na fakultu?

Vyzkumna otazka €. 4: Jaka je preference negativnich copingovych strategii ve vazbé

na fakultu?
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Tabulka 7: Aritmeticky primér vysledkii pozitivnich strategii ve vazbé na fakultu

X X X X X X X X

Fakulta | POZ | S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7

CMTF |11,7 |9,0 8,5 11,5 |10,0 |12,5 |14,0 |16,5

LF 14,4 11,9 (12,2 |16,7 |13,1 |15,8 |151 |[15,6

FF 12,6 | 10,0 (10,6 |13,6 |11,3 |12,9 |14,2 |15,4

PrF 13,2 12,8 |12,2 |14,7 |12,0 |12,9 |14,2 |13,8

PdF 13,6 13,0 |10,4 |14,9 |12,1 |14,8 |155 |14,6

FTK 14,0 |12,6 (11,9 |14,0 |14,7 |150 |14,7 |15,3

PF 14,5 13,2 |14,1 |13,7 |153 |14,3 |156 |[152

FzV 13,5 |13,1 |11,9 |15,0 |13,6 |[13,3 |14,3 |[13,0

POZ — Pozitivni strategie S4 — Nahradni uspokojeni
S1 - Podhodnoceni S5 — Kontrola situace

S2 — Odmitani viny S6 — Kontrola reakci

S3 — Odklon S7 — Pozitivni sebeinstrukce

Zda se, ze studenti z Cyrilometodéjské teologické fakulty pouzivaji nejvice
strategii Pozitivni sebeinstrukce (S7) a nejméné Odmitani viny (S2), ale vysledky
nejsou piili§ objektivni, jelikoz dotaznik z CMTF vyplnili jen dva studenti, tyto
vysledky uvadim spiSe pro Uplnost a zajimavost.

Studenti z Lékarské fakulty pravdépodobné nejcastéji voli strategii Odklon (S3)
a nejméné Podhodnoceni (S1).

Studenti  Filozofické fakulty patrné wuZzivaji v nejvétsi mife Pozitivni
sebeinstrukei (S7). Podhodnoceni (S1) je pravdépodobné uzivano nejméng, stejné jako
u studentd Lékarské fakulty.

Vysledky naznacuji, ze strategie Odklon (S3) je stejné¢ jako u studenti
Ptirodovédecké fakulty uzivana nejvice. Zda se, ze Nahradni uspokojeni (S4) studenti
uzivaji nejménc.

Nejvice respondentti navstévovalo v loniském roce Pedagogickou fakultu, proto
Jsou vysledky nejobjektivnéjsi. Vysledek ukazuje, ze strategie Kontrola reakci (S6) je
studenty volena nejvice, strategie Odmitani viny (S2) je uzivana pravdépodobné

nejménc.
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Strategie Pozitivni sebeinstrukce (S7) je nejvice zastoupena u studentd z Fakulty
télesné kultury. Z tabulky je patrné, ze studenti nejvice uplatiuji strategii Odmitani
viny (S2).

Tabulka 7 naznacuje, Ze nejvice pozitivni strategie uzivaji studenti z Pravnické
fakulty UP, jelikoz je hodnota celkovych skor vSech pozitivnich strategii (POZ)
nejvyssi. Je patrné, ze celkové studenti upiednostiiuji nejcastéji strategii Kontrolu reakci
(S6) a nejméné uzivaji Podhodnoceni (S1).

Fakultu zdravotnickych véd navstévuji studenti, ktefi ve stresovych situacich
voli pravdépodobné nejcastéji strategii Odklon (S3) a nejméné Odmitani viny (S2).

Strategie Podhodnoceni (S1), Odmitani viny (S2), Néahradni uspokojeni (S4)
a Kontrola situace (S5) zpravidla nemaji u studentd velkou oblibu. Zda se, Ze nejvice

jsou uzivané strategie Odklon (S3) a Pozitivni sebeinstrukce (S7).

Tabulka 8: Aritmeticky priemér vysledkii negativnich strategii ve vazbé na fakultu

X X X X X
Fakulta NEG S10 S11 S12 S13
CMTF 11,5 6,5 14,5 11,0 14,0
LF 12,1 12,8 12,8 11,2 11,4
FF 12,3 11,3 14,8 10,1 12,5
PiF 11,3 13,3 13,0 9,7 9,4
PdF 12,7 13,0 15, 3 10, 3 12,1
FTK 12,2 12,3 13,0 13,1 10, 3
PF 10, 3 9,8 13,1 10,4 7,8
FzZV 13,6 14,5 14,7 12,7 12,6
NEG — Negativni strategie S12 — Rezignace
S10 — Unikovd tendence S13 — Sebeobviniovani

S11 — Perseverace

V tabulce 8 jsou vysledky negativnich strategii zvladani stresu ve vazbé na
fakultu. S velkou pfevahou studenti nejcastéji upiednostiuji Perseveraci (S11), vyjimky
jsou pouze u studentti z Prirodovédecké fakulty, u kterych se zda, Ze nejcastéji uzivaji
strategii Unikové tendence (S10) a u studentd z Fakulty t&lesné kultury, ti

pravdépodobné nejcastéji voli strategii Rezignaci (S12). Tabulka ukazuje, ze studenti
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z Lékaiské fakulty uzivaji Unikovou tendenci (S10) a Perseveraci (S11) ve stejné mife.

Zda se, ze nejhtife se zvladanim stresu jsou studenti z Fakulty zdravotnickych véd.

6.3 Preference copingovych strategii ve vazbé na roc¢nik studia
Vyzkumna otazka ¢. S: Jaka je preference pozitivnich copingovych strategii ve vazbé
na ro¢nik studia?

Vyzkumna otazka ¢. 6: Jaka je preference negativnich copingovych strategii ve vazbé

na ro¢nik studia?

Tabulka 9: Aritmeticky priimér vysledkii pozitivnich strategii Ve vazbé na rocénik
studia

X X X X X X X X
Roé¢nik | POZ | S1 S2 S3 S4 S5 S6 S7
1. 14,4 13,1 |13,1 |16,7 |13,0 |14,9 |14,7 |154
2. 13,1 |10,4 |10,8 |14,0 [12,0 |15,3 |14,8 |14,5
3. 12,9 12,2 |11,0 13,8 [12,3 |11,6 |14,4 |14,6
4, 13,9 13,4 |12,5 |16,0 [14,8 |12,9 13,8 |13,7
5. 13,9 12,9 |10,9 |14,2 12,9 |15,2 |15,8 |154
6. 13,7 |11,5 |14,0 |10,0 |10,5 |17,5 |16,5 |16,0
POZ — Pozitivni strategie S4 — Nahradni uspokojeni
S1 — Podhodnoceni S5 — Kontrola situace
S2 — Odmitani viny S6 — Kontrola reakci
S3 — Odklon S7 — Pozitivni sebeinstrukce

V tabulce 9 jsou znazornény vysledky preference pozitivnich copingovych
strategii ve vazb¢ na ro¢nik studia. Podle tabulky se zd4, ze studenti prvniho ro¢niku
voli nejcastéji strategii Odklon (S3) a nejméné Nahradni uspokojeni (S4).

Ukazuje se, ze ve druhém rocniku studenti preferuji spiSe strategii Kontrola
situace (S5), strategie Podhodnoceni (S1) je pravdépodobné uzivana nejméné.

Podle vysledkli se strategie Pozitivni sebeinstrukce (S7) jevi jako nejvice
uzivand studenty tfetiho ro¢niku. Tabulka naznacuje, ze strategie Odmitani viny (S2) je

preferovana nejménc.
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Strategie Odklon (S3) se jevi jako nejvice uzivana studenty ctvrtého ro¢niku,
pfi¢emz strategie Odmitani viny (S2) je vyuzivana pravdépodobné nejméng.

Zda se, ze studenti patych roc¢nikii uptednostiiuji uzivani strategie Kontrola
reakci (S6) a nejméné Odmitani viny (S2).

Z tabulky vyplyva, ze studenti Sestého ro¢niku nejvice uzivaji strategii Kontrola
situace (S5) a nejméné Odklon (S3). Respondenti, kteti navstévovali v daném obdobi
Sesty ro¢nik, jsou jenom dva, proto uvadim vysledky spiSe pro zajimavost.

Vysledky celkovych skor vSech pozitivnich strategii (POZ) uvadim opét pouze
kvuli tomu, abych srovnala, ktery ro¢nik pravdépodobné uziva pozitivni strategie
nejcasteji. Srovnanim pozitivnich copingovych strategii vSech ro¢nikl studia se zda, ze
pozitivni strategie jsou nejvice uzivany studenty prvniho rocniku, ale rozdil je

minimalni, az zanedbatelny.

Tabulka 10: Aritmeticky priimér vysledkii negativnich strategii ve vazbé na roénik
studia

X X X X X
Roc¢nik NEG S10 S11 S12 S13
1. 13,2 13,6 14,1 12,6 12,6
2. 13,2 12,0 16, 2 11,7 12,7
2, 10,4 11,9 11,1 9,4 91
4. 12,4 12,5 14,8 10, 6 11,7
5 12,3 12,7 14,8 10, 6 11,0
6. 9,3 9,0 13,5 6,0 8,5

S12 — Rezignace

S13 — Sebeobvinovani

NEG — Negativni strategie
$10 — Unikova tendence

S11 — Perseverace

Studenti z prvniho a druhého ro¢niku uplathuji negativni strategie
pravdépodobné nejCastéji. Zda se, ze vSechny rocniky az na jednu vyjimku uzivaji
nejéastéji Perseveraci (S11). Ukazuje se, Ze pouze studenti ze tfetiho ro¢niku pouzivaji
Castéji strategii Unikova tendence (S10). Vysledek je velmi podobny jako u zjistovani
preference negativnich strategii ve vazbé na fakultu (tabulka 8), také zde ptevazovala

Perseverace.
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6.4 Preference ziridka vyskytujicich se copingovych strategii

Vyzkumna otazka ¢&. 7: Jaka je preference ziidka vyskytujicich se copingovych

strategii?

Tabulka 11: Aritmeticky primér ziidka vyskytujicich se copingovych strategii

Pohlavi POZ NEG S8 S9

Zeny 13,4 13,4 14,8 14,6
Muzi 13,6 10, 6 10,7 11,9
Zeny i muzi 13,5 12,1 12,9 13, 4

POZ — Pozitivni strategie

NEG — negativni strategie

S8 — Potreba socialni opory
S9 — Vyhybani se

Celkové skory vsech pozitivnich (POZ) a negativnich (NEG) strategii jsou
Vtabulce 11 pouze pro srovnani, slouzi k ovéfeni, zda jsou ziidka vyskytujici se
strategie uzivany v malé mire.

Z vysledkl vyplyva, Ze strategie, které jsou v manualu SVF 78 oznaceny jako
ziidka vyskytujici se, jsou studenty na UP pomérné hojné uzivané. Zeny dokonce
S minimalnim rozdilem uzZivaji ziidka vyskytujici se strategii Potfebu socidlni
opory (S8) castéji, nez pozitivni nebo negativni strategie. Vysledky naznacuji, ze muZzi
stres nejcastéji fesi pomoci pozitivnich strategii, ze ziidka vyskytujicich se strategii je
pravdépodobné Castéji uzivana strategie Vyhybani se (S9), ale tenhle zplsob zvladani
stresu je uzivan v mens$i mife nez u Zen. Pokud nebereme v potaz pohlavi respondentil,
tak jsou nejCastéji uzivany pozitivni strategie, ale od strategie Vyhybani se (S9) je rozdil

pouze o0 jedno desetinné ¢islo.
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7. Diskuze

V nasledujici Casti bakalarské prace se budu vénovat problematickym aspektiim
prace a nasledné navazu na prezentované vysledky, budu se je snazit zhodnotit,
interpretovat a srovnam je s vyzkumem, ktery provedli autofi dotazniku SVF 78 Janke
a Erdmannova (2003).

Na tomto misté bych chtéla upozornit na mozné problematické aspekty, které
mohly ovlivnit vysledky vyzkumného Setfeni. Podle mého nazoru bylo velkou
nevyhodou to, Ze byl dotaznik pfiliS dlouhy. Z toho divodu, Ze jej 28 respondenti
vyplnilo béhem 2-5 minut, si myslim, Ze se respondenti pfili§ nezamysleli nad odpovédi
a jen se dotaznik snaZili co nejrychleji vyplnit. S tim podle mého nazoru souvisi
predevsim to, ze byl dotaznik vypliovan online.

Dale jsem dostala zpétnou vazbu, ze uskali u vypliovani dotazniku spociva
V tom, Ze si studenti nedokézali piedstavit, jak zdvazna je situace, kterou maji hodnotit.
Podle nich by bylo lepsi, kdyby se na zacatku stanovila urcita zatézova situace, ze které
by méli vychazet.

Také jsem se setkala s negativnim hodnocenim kvili tomu, ze nékteré otazKy si
jsou velmi podobné. Domnivam se, Ze kvlli tomu, Ze si studenti davali situace do
ruznych a riizn€ zavaznych kontextil, nejsou vysledky pfili§ objektivni. Myslim si, Ze ve
vétsiné pripadi by pomohlo, kdyby byl dotaznik vypliovan klasickym zptsobem,
jednak by studenti mohli klast pfipadné dotazy, a jednak by dotaznik vypliovali
s rozvahou.

Vysledky mohlo negativné ovlivnit také to, ze byl vyzkumny soubor
nevyrovnany (napt. maly pocet studenti z CMTF, studenti z 6. roc¢niku). Dalsi

nevyhodou vyzkumného Setfeni je absence statistického zpracovani dat.

Cilem vyzkumu bylo analyzovat a srovnat strategie zvladani stresu
u vysokosSkolskych studenti UP. Vyzkumné Setfeni bylo realizovano pomoci
standardizovaného dotazniku SVF 78, pomoci kterého se zjistuji zplsoby zvladani
stresu.

Nyni budu interpretovat kazdou vyzkumnou otazku, kterd vznikla na zékladé¢
dil¢ich cilt a srovnam ji s vyzkumem autor dotazniku. Prvni dvé vyzkumné otazky se

tykaly preference copingovych strategii ve vazbé na pohlavi. V ramci vyzkumného

vvvvv
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srovnani s muzi. Muzi uzivaji negativni strategie zvladani stresu zpravidla v malé mire.
Co se tyka preference pozitivnich strategii, jsou vysledky muzi a Zen velmi vyrovnané.
Ptrekvapilo mé, ze Zeny uzivaji pozitivni copingové strategie ve stejné mife jako
negativni, vysledek vysel s pfesnosti na jedno desetinné misto.

Autoifi dotazniku SVF 78 Janke a Erdmannova (2003) svym vyzkumem
dokazali, ze muzi Castéji uzivaji strategii Podhodnoceni a Odmitani viny. V tomto
vyzkumném Setieni, které¢ se ale na rozdil od vyzkumu autorti tyka vysokoskolskych
studentt, se ukazalo pouze to, Ze muzi preferuji strategii Podhodnoceni Castéji nez Zeny.
Podle mého nazoru je to kvuli tomu, ze zeny konkrétni zatézové situace vnimaji jako
huite fesitelné. Muzi spise veri, ze situace dopadne dobie a nenechaji se snadno vyvést
Z miry.

Podle vyzkumu, ktery provedli Janke a Erdmannova, maji Zeny tendenci Castéji
uzivat strategii Nahradni uspokojeni, Unikové tendence, Perseveraci, Rezignaci a
Sebeobvinovani. Podle mého vyzkumu se zda, ze Nahradni uspokojeni uzivaji Casteji
muzi, Unikové tendence jsou uzivany ob&ma pohlavimi stejné Gasto. Co se tyka
Perseverace, Rezignace a Sebeobviilovani, dospéla jsem ke stejnym vysledkim jako
Janke a Erdmannova. Osobn¢ jsem vyssi hodnotu u strategie Sebeobviniovani u zen
ocekavala, myslim si, Ze zeny Castéji pfiznavaji svou chybu Castéji nez muzi, ktefi jsou

na rozdil od Zen vice hrdi.

Tteti a Ctvrtd vyzkumna otazka se tykala preference copingovych strategii ve
vazbé na fakultu. Vybér strategii zvladani stresu je rozdilny v zédvislosti na fakulté,
teologické fakulty a nejlépe studenti z Pravnické fakulty. Myslim si, Ze to mize byt do
jisté miry také tim, Ze profese absolventli Pravnické fakulty vyzaduje velmi dobré
zvladani zatéze. PotéSilo mé, ze studenti Pedagogické fakulty jsou na tom s preferenci
pozitivnich strategii zvladani stresu pomérné dobfte, jelikoz ucitelé jsou velmi ohrozeni

stresem a nasledné i syndromem vyhofteni.

Pata a Sestd vyzkumna otdzka se tykala preference copingovych strategii ve
vazb¢ na ro¢nik. Ro¢nik studia ma do jisté miry také vliv na volbu strategie, studenti ze
vSech ro¢nikl uzivaji pozitivni strategie pomérné stejné Casto, Zadny ro¢nik extrémné
nevybocoval, ale podle vysledka se ukazuje, ze studenti z prvniho ro¢niku voli pozitivni

strategie nejCastéji. Myslim si, ze to miize byt také tim, ze v prvnim ro¢niku jsou
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studenti ze vSeho nadSeni, studium na vysoké Skole je pro né néco nového, a proto
nemaji potiebu utikat od problémt. Dvojice autorti Janke a Erdmannova (2003) zjistila,
ze mladsi jedinci Castéji uzivaji Nahradni uspokojeni, Potiebu socialni opory, Rezignaci
a Sebeobvinovani. Z mého vyzkumu se zda, ze Nahradni uspokojeni upfednostnuji spise
starSi studenti, jelikoz nejvyssi hodnoty vykazuji vysledky studentl z 6. ro¢niku, ktery
je ale problematicky, protoze ho prezentuji jen dva studenti. Potfebu socialni opory
jsem v souvislosti s ro¢nikem studia nezjiStovala (spada do ziidka vyskytujicich se
strategii), tak vysledky nemlzu porovnat. Vys$$i hodnotu u strategii Rezignace a
Sebeobvinovani ukazuji vysledky u prvniho a druhého ro¢niku, tudiz jsem dospéla ke
stejnym vysledkim jako autofi. Prekvapilo m¢, ze studenti z prvnich ro¢nikli uzivaji
Rezignaci nejcastéji ze vSech studentl, ocekavala bych, ze rezignovani bude umérné
stoupat s ro¢nikem studia. Domnivala jsem se, Ze studenti, ktefi studuji na vysoké Skole
déle, pocit'uji vétsi nechut’ ke studiu a citi se beznad€jné (napft. pifi psani zaveére¢nych
praci). Obecné =z negativnich strategii voli studenti pravdépodobné nejcastéji
Perseveraci, ktera spo¢iva v tom, Ze se studenti nedokdaZzou od problému odpoutat a

neustale nad nim pfemysleji.

Posledni sedmd vyzkumna otazka se tykala preference ziidka vyskytujicich se
copingovych strategii. Autofi dotazniku SVF 78 Janke a Erdmannova (2003) uvedli, ze
strategie Potfeba socidlni opory a Vyhybani se jsou tzv. ziidka vyskytujici se strategie.
Vyzkumné Setfeni naopak ukdzalo, ze studentky Univerzity Palackého voli tyhle
strategie Castéji, nez kterékoliv jiné. Myslim si, Ze je to tim, Ze Zeny maji vétsi potiebu
rozebirat své problémy s dal§i osobou, kdezto muzi Se castéji rozhoduji podle sebe
a nepotiebuji s nikym sdilet své pocity a problémy. Podle mého uvazeni jsou v poradku
ob¢ moznosti, zdlezi na kazdém c¢lovéku, co mu vyhovuje. Muzi preferuji spise
pozitivni strategie a bez ohledu na pohlavi studentl je ziidka vyskytujici se strategie
Vyhybani se uzivana jen o néco méné Castéji nez pozitivni strategie (rozdil 0, 1).
Dvojice autorti déale uvedla, Ze Zeny maji tendenci Castéji uzivat strategie z téhle

skupiny Castéji nez muzi, coZ se v mém vyzkumu potvrdilo.
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Zavér

V bakalarské praci jsem se zabyvala problematikou zvladdani stresu studenty
Univerzity Palackého v Olomouci. K vypracovani této prace jsem vyuzila Ceskou
I zahrani¢ni odbornou literaturu, elektronické knihy a ¢lanek z elektronického Casopisu
CMPS (Ceskomoravska psychologicka spole¢nost). Dale jsem v malé mife Gerpala
Z internetovych stranek.

Teoretickou ¢éast jsem rozdélila do dvou hlavnich kapitol. Jedna kapitola
pojednava o zékladnich jevech, které souviseji se stresem, druha kapitola se tyka
strategii zvladani stresu, které jsou pro tuto bakalafskou praci zasadni. V ramci prvni
kapitoly jsem se zabyvala definici pojmu stres, kratce jsem se vénovala podstaté
fyziologické reakce na stres. Popsala jsem teoreticka pojeti stresu, vymezila jsem termin
stresor a salutor. Déle jsem uvedla nékolik typi stresu a vylicila jsem, jak se stres
projevuje v ruznych oblastech. Pokracovala jsem prevenci stresu, kterou jsem rozdélila
na primarni, sekundarni, terciarni a objasnila jsem, co ktery typ prevence obnasi. V
zavéru teoretické Casti jsem se zabyvala pozitivnimi 1 negativnimi strategiemi stresu,
které jsem nasledné zjistovala u vysokoskolskych studentti Univerzity Palackého
v Olomouci.

V praktické ¢asti jsem na zakladé hlavniho cile vyty¢€ila ¢tyfi dil¢i vyzkumné
cile. Jako vyzkumnou metodu jsem zvolila dotaznik SVF 78, ktery je zamétfeny na
zpusoby zvladani zatéZze. Vyzkumny soubor tvofili studenti UP, dotaznik celkem
dokoncilo 90 respondent.

V ramci vyzkumného Setfeni bylo zjiSténo, Ze pohlavi, fakulta i ro¢nik studia
maji do jisté miry vliv na vybér copingovych strategii zvladani zatéZze. Zda se, ze zeny
preferuji spiSe negativni copingové strategie. Vysledky ukazuji, Ze studenti z Pravnické
fakulty voli nejcastéji pozitivni strategie a negativni strategie jsou ziejmé nejcastéji
voleny studenti z Fakulty zdravotnickych véd. Analyza preference copingovych
strategii z hlediska ro¢niku studia ukdzala, Ze studenti z prvniho ro¢niku voli nejcastéji
pozitivni strategie, nicméné negativni strategie uzivaji v relativné stejné mifte.
Vyzkumné Setfeni pravdépodobné nepotvrdilo tezi z manualu SVF 78, Ze strategie

Potieba socialni opory a Vyhybani se se vyskytuji ziidka.
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DOTAZNIK SVF 78 — Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova

Kdyz jsem nécim nebo nékym poskozen(a), vnitfné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry ...

... feknu si, Ze se nedam vyvést z miry

... Citim se n&jak bezmocny(-4)

... nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného

8) ... promyslim presné své dal3i jednani 0 1 2 3 4
... Teknu si, Ze to vydrzim
, vyrovnam se s tim rychleji nez ostatnf

i
v‘m . prejdu k néjaké jiné ﬁnnostl

.. snim néco dobrého

18) ... feknu si: ,,co mozné pry¢ od toho*

20) ... feknu si: ,musfS se sebrat”

... pristé se hned pfi prvnich ndznacich vyhnu takovym situacim

24) ... jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)

26) .. mysl(m si: ,jen se nedat odradit”




; : > = § ,
Kdy jsem nécim nebo nékjm poskozen(a), wnting rozrusena), nebo vyveden(@) zmiry .. | & | & | & | ,

29)...

s

33)

35). .2

3N

39)°.3

41) .

43)°...

45) ...

47) ..

49) ...

Sl

53)n

. udéldm v3e, abych odstranil(a) piicinu

zabyvém se pak jesté dlouho touto situacf

umifiuji si, Ze se pifsté takovym situacim vyhnu

feknu si, Ze za to nemohu

d&lam si vycitky

nevim, jak byd_1 mohl(a) takové situaci ¢elit

pouze si preji, abych z této situace co nejrychleji vyvazl(a)
vytvorim si plan, jak mohu tyto nesnéze odstranit

fikam si: ,jen se nedat zbavit odvahy”

. nejde mné ta sifuace dlouho z hlavy

vechno se mné zda tak beznadéjné

feknu si, Ze to nakonec byla moje chyba

koupim si néco, co uz jsem dlouho chtél(a) mit




56) ... myslim si, Ze na tom nemam vinu

58) ... snazim se o kontrolu svého chovani

60) ... v myslenkdch si pak situaci znovu a znovu pehravam

62) .3 feknu si: ,dokéze$ se s tim vyporadat”

64) ... dbam na to, aby piisté k takovym situacim vibec nedochazelo

~ 66) ... snazim se od toho odpoutat pozornost

68) ... snazim se s nékym o problému hovofit

70) ... myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou

72) ... splnim si n&jaké dlouho vytouzené pFani

74) ... néjak se od toho odpoutam

76) ... snazim se pfesné si ujasnit diivody, které k situaci vedly

78) ... nejradéji bych od toho jednoduse utekl(a)
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