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UvoD

Stres a jeho zvladani je v dneSnim modernim svété velmi diskutovanym, a
stale aktualnim tématem. Prozivame ho tak Casto, ze se stal naSi soucasti, a jiz si
ho ani plné neuvédomujeme. Ale odolnost vuci stresu se oekava jak ve Skolnim
prostiedi, tak pozdéji na pracovisti, a to i pfesto, Ze nas nikdy nikdo nenaucil, jak
stres zvladat, Ci jak byt vici nému odolnéjsi.

Z tohoto dlvodu se ve své diplomové praci budu snaZzit nabidnout mozné
preventivni opatfeni k zvySovani vlastni odolnost vic&i stresu, a to konkrétné u
vysokoSkolskych studentd. PFi prohledani svétovych védeckych databazi a
Ceskych zavérecnych vysokoSkolskych praci jsem totiz zjistila, Ze existuje velmi
malo vysledkl o zvladani stresu vysoko$kolskych studentl. Pokud se né&jaky autor
zabyval zvladanim stresu vysokoSkolskych studentll, tak Casto jen z hlediska
genderu, Ci sportovnich a jinych zalib. Také jsem nalezla velmi malo publikaci
porovnavajicich uroven zvladani stresu vysokoskolskych studentl mezi
jednotlivymi univerzitami, a to jak na Gzemi Ceské republiky, tak v zahrani&i. Kdyz
jsem nalezla néjakou praci, ktera by srovnavala uroven zvladani stresu
vysokoSkolskych studentu, tak v ni byly pouzity Casto jiné dotaznikové Setfeni.
Proto jsem se rozhodla zabyvat zvladanim stresu vysokoSkolskych studentu
pomoci dotazniki SVF 78, a posoudit uroven zvladani stresu jak u
vysokoskolskych studentd Ceské republiky a Spolkové republiky Némecko, tak
mezi jednotlivymi univerzitami. V této diplomové praci se chci zaméfit na uroven
zvladani stresu vysoko$kolskych studentd i zjinych, doposud nefeSenych
hledisek.

Cilem této diplomové prace je také na zakladé ziskanych kvantitativnich dat
uskutecnit interview s vybranymi jedinci, jejichz rizné védomé techniky vedouci
k zvySovani vlastni odolnosti viéi stresu, poslouzi ke kvalitativnimu vyhodnoceni
odlisnych zplsobu zvladani stresu.

Teoreticka Cast prace, ve které se zabyvam problematikou stresu, copingovych
strategii a preventivnich terapeutickych prostifedk( pro zvladani stresu, je
rozdélena do tfi samostatnych kapitol.

V prvni kapitole diplomové prace se zabyvam pojmem stres, jeho vznikem,

rozdélenim a moznymi pfiznaky. Tato problematika je dale rozvinuta v druhé



kapitole, kde se zabyvam zvladanim stresu, copingovymi strategiemi a uvadim
rizné teoretické pfistupy ke copingu. Posledni kapitola teoretické ¢asti diplomové
prace je zaméfena na preventivni a terapeutické prostredky, pfiCemz nejvice
pozornosti zde vénuiji relaxacnim metodam a meditaci.

Ve vyzkumné Casti diplomové prace se zabyvam konkrétnimi pfiklady zvladani
stresu mezi skupinou vysokoskolskych studentu. Vysledky uvedené ve vyzkumné

Casti jsou hlavnim pfinosem této prace.



. TEORETICKA CAST



1 STRES - JEHO VZNIK, ROZDELENI A PRiIZNAKY

V této kapitole pojedname o tom, co je to stres, jak ho mizeme definovat, a
odkud toto slovo pochazi. Nasledné popiSeme, jak stres vznika, a jak mizeme
stres délit. Pojedname také o tom, Ze stres nemusi byt v kazdém pfipadé
negativni. Uvedeme tedy i pfiklady situaci, ve kterych je stres pozitivni a zadouci.
V zavéru kapitoly se budeme zabyvat tim, jak rozpozname pfiznaky stresu a

uvedeme stadia, ve kterych se jedinec mize nachazet.
1.1  Stres, definice stresu

Aniz bychom si toho museli byt pfimo védomi, stres se stal soucasti
kazdodenniho zivota. Spolu s ménicimi se zivotnimi podminkami, novymi vynalezy
a rychlejSim Zivotnim tempem, je na nas kladeno &im dal tim vice pozadavka.
Pokud chceme néceho dosahnout, néco znamenat, je potfeba, abychom byli
odolni vuci stresu.

Se stresem se muzeme setkat v jakémkoliv véku i profesi. Tento pojem je velmi
komplexni a rozsahly, navic mize vyznamnym zpUsobem ovlivnit nase zdravi a
kvalitu zivota, a proto je predmétem zkoumani mnoha badatelu.

Slovo stres pochazi z latinského slovesa ,stringo, stringere, strinxi, strictum®,
coz v prekladu znamena utahovat, stahovat, svirat. @ V historickém kontextu byl
chapan jako pfipravenost k utéku ¢&i boji, a to hlavné diky hormondm adrenalinu a
noradrenalinu, které se pfi stresu uvolfiuji a pomahaji jedinci jednat efektivné a
pohotové. @

Tento pojem byl pravdépodobné poprvé pouzit Waltrem Cannonem, a do
odborné psychologické literatury jej zaved| Hans Selye. @

Spolu s rozsahlosti tohoto pojmu vzniklo mnoho moznosti, jak na stres
nahlizet, a tim i mnoho definic. Stres je napfiklad definovan jako ,stav, kdy je
jedinec v interakci s prostfedim vystaven takovym narokiim a poZadavkdm, které

vnima a hodnoti jako zatézujici, ohrozujici, a které neni schopen dosavadnimi

LKRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha; Grada Aviceum, 1994. s. 190.
2 HAUSER, Peter, Joachim. Neuer Grosser Gesundheitskompass. Munich: Compact Verlag, 2003. s. 280.
*MLCAK, Zdengk, Psychologie zdravi a nemoci. Filozoficka fakulta OU, 2011. s. 84.
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obvyklymi zptisoby &innosti zviddnout.“ ™ Tato definice koresponduje s pojetim
pojmu stres v ramci nasi diplomové prace.

Velmi Casté je ale i definovani stresu, jako ,zatéZe organismu (Casto
nadmeérne), pricemz vyznamny nedostatek, Ci prudké zesileni stimulace nebo
konfliktu, ohroZuje nase byti a narusuje fyziologickou homeostazu“. ® A stres se
vyskytne vzdy, kdyz , se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako ohrozeni své
télesné a dusevni pohody*. ©

Ruzné pohledy na vymezeni pojmu stres uvadi ve své publikaci E.

Urbanovska, a rozdéluje je do Ctyr skupin:

1) definice vymezuijici stres jako odpovéd organismu
2) definice vymezuijici stres jako frustraci
3) definice vymezuijici stres jako citovy prozitek

4) definice vymezujici stres jako zatéZova situace

SoucCasné zaujima ktémto pFistupdm kritické stanovisko a pfiklani se
k interakénimu pojeti stresu.

Poznatky o stresu stale pfibyvaji a jsou publikovany v fadé odbornych
CasopisU. Jaro Kfivohlavy doSel k nazoru, Ze takové mnozstvi novych koncepci a
moznych teorii je jiz neprehledné. ® Na stejnou problematiku upozorioval i EvZzen
Rehulka. Ten uvadi, ze ,, problematika zatéze, zatiZeni, pretizeni, event. stresu,
Jak je reSena v soucCasné psychologii, je velmi slozita, a to nejen pro obtiznost
samotného tématu, ale také pro mnoZzstvi teorii a koncepci, které ¢asto nejsou
propracovany do vSech dusledku, vychazeji z odlisSnych metodologickych
stanovisek a kladou si riizné cile.“®
V souvislosti s pojmem stres, je vhodné zminit i zatéz. PFi studiu tohoto tématu

se totiz setkavame s obéma pojmy. V odborné literatufe jsou oba vyrazy €asto

* URBANOVSKA, Eva. Strategie zvladani stresu u stiedoskolské mldadeze [online]. In Skola a zdravi 21.
Aktudlni otazky vychovy ke zdravi. Vyd.1. Brno: Masarykova univerzita, 2009. s. 75[cit. 27. ledna 2015].
Dostupné z: <http://www. ped.muni.cz/z21/knihy/2009/28/28/texty/aktualni_cze_clanky/9_urbanovska.pdf.

® KOHOUTEK, Rudolf. Zdklady pedagogické psychologie. Cerm, 2004. s. 196.

® ATKINSON, C., Richard, ATKINSON, L. Rita, BEM, J. Daryl, NOLEN-HOEKSEMA, Susan, SMITH, E.
Edward. Psychologie. Praha: Portal. 2. ptepracované vydani. 2003. s. 750.

7 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010. s. 160.

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 280.

% REHULKA, Evzen. Psychologicki analyza cinnosti zdtéze dkii II. Stupné zdkladni Skoly z aspektu
psychohygieny [rukopis]. Vyd. neuvedeno, 1983. s. 6.
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pouzivany jako synonyma. Na druhou stranu je ale néktefi autofi striktné vymezuiji.
Napfriklad J. Daniel navrhuje pouZivani stresu pro fyziologicky stres, a zatéz pro
lehky psychicky stres. 19 Pro ucely této diplomové prace budeme pouzivat pojmy

stres a zatéz jako synonyma.
1.2  Stresory a salutor

Se vznikem stresu se poji dva dulezité pojmy, které nelze opomenout. Tyto
faktory, podilejici se na vzniku stresu, mohou mit jak pozitivni (salutor), tak

negativni (stresor) charakter.
1.2.1 Stresor

Stresor je faktor, kterym je proces stresu vyvolan nebo vytvaren. ‘P ve velké
mife ovliviiuje chovani a nalady jedince. V pfipadé dobré adaptability nevede
k zavaznym zdravotnim obtizim, ovSem v opacném pfipadé muize fyzicky stav
jedince znacné poskodit. 12 ple Petra Smolika je stresorem ,, jakykoliv Skodlivy,
rusivy podnét, ktery zplsobuje rozvoj stresové reakce, tj. souboru vSech
nespecifickych  fyziologickych odpovédi, jejichz vysledkem je vybuzeni
biologického systému a jeho pfiprava k obrané“.

V literatufe se mulizeme setkat s ruznymi klasifikacemi stresord, z hlediska
rizného subjektivniho chapani vyznamu tohoto slova. Napfiklad Epstein pojima

stresory z hlediska typu uzkosti:

1) Stresory biologické (ohrozujici zivot nebo funk&nost organu)
2) Stresory ohrozujici asimilacni kapacitu (neschopnost vyrovnavat se se
zatézovymi situacemi a ziskavat nové poznatky, informace)

3) Stresory ohrozujici nasi sebetctu ¥

10°SULS, Jerry, DAVID, P. James, HARVEY, H. John. Personality and coping. Three generation of
research. Journal od Personality 64, 1996. s. 711-735.

1 SCHREIBER, Servan, David. Die Neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst, Depression:Gesund werden
ohne Medikamente. Goldmann, 2006. s. 320.

2 FALEIDE, O., Ashojn, FALEIDE, K., Eyolf, LILLEBA B., Lilian, Vliv psychiky na zdravi. Grada, 2010. s.
240.

B3 SMOLIK, Petr., Dusevni a behaviordlni poruchy. Privodce klasifikaci. Ndstin nozologie. Diagnostika. 2.
vydani. Praha: Maxdorf, 2001, s. 500

¥ KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada Aviceum, 1994. s. 190.
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Dle Epsteina se nizka sebeucta poji s napétim, zlosti, ¢i ohroZzenim, ale také
s nevirou ve schopnost zvladnout zatéZovou situaci.

Dalsim moznym rozdélenim jsou stresory dlouhodobé (bojové podminky,
izolace, atd.) nebo kratkodobé (neuspésnost, nepfiznivé fyzikalni vlivy apod.), jak

je rozdéluje R. S. Lazarus. ©

1.2.2 Salutor

Salutory jsou faktory, které jedince v tézké situaci posiluji. Diky tomu dokaze
organismus pokracovat v ,boji“. Takovym salutorem muze byt smysl| v ¢innosti,
kterou lidé vykonavaiji, &i néjaky odekavany vysledek, ktery nam néco prinese. 4"
Salutory mohou byt i preventivni opatfeni vicCi stresu, jako napfiklad meditace,
relaxace, €i rizné psychoterapeutické metody (vice o téchto metodach je uvedeno
ve treti kapitole). Pokud ¢lovék zna dobfe své salutory, je schopen si sam sestavit
svUj ,protistresovy program®. ‘¥
Vyznamnymi salutory jsou rovnéz nékteré charakterové rysy osobnosti,

naptiklad optimismus, pozitivni a aktivni postoj k Zivotu, apod. ¥
1.3  Specifické stresory u vysokoskolskych studentu

Vzhledem k zamérenosti diplomové prace zde uvedeme specifické stresory, se
kterymi se mohou setkat vysokoskolsti studenti. J. L. Dodd et. al. rozliSuji dva typy

stresoru, které mohou studenta ohroZovat:

1. Objektivni (vné&jsi)

- existencéni zavislost na rodic¢ich, mozna finanéni tisen

- pribyvani povinnosti, snaha o vydélek, z cehoz prameni tisen ¢asova
- ZzkouSkové obdobi, statni zavérecné zkouSky

- dodrZovani termint pro odevzdani praci

- nevhodna Zivotosprava (strava, reZzim spanku, pohyb)

1> VASINA, Lubomir, STRNADOVA, Véra. Psychologie osobnosti. 3. vydani. Hradec Kralové: Gaudeamus,
2009. s. 299.

Y DANIEL, J. Psychickd zdtaz v laboratérnych a terénych podmienkach. Martin: Slovenska akadémia vied.
1984. s. 60.

Y7 SCHREIBER, Servan, David. Die Neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst, Depression:-Gesund
werden ohne Medikamente. Goldmann, 2006. s. 320.

8 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 280.

¥ SCHREIBER, Servan, David. Die Neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst, Depression:-Gesund
werden ohne Medikamente. Goldmann, 2006. s. 320.
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- oslabeni imunity, nemoci
- mezilidské vztahy (rodina, partnerstvi, pratelstvi)

- hluk, obecné nezdravé Zivotni prostiedi a prelidnéné mista“ “°

2. Subjektivni (vnitini)

- ,obavy z budoucnosti (vysoka nezaméstnanost, atd.)

- pripousténi si starosti, beznadéj

- problémy se sebedisciplinou (neefektivni hospodafeni s asem, akademicka
prokrastinace, problémy s koncentraci)

- duSevni vycCerpani, unava

- nezdravé uéebni navyky*“ @V

1.3.1 Obecna charakteristika vysokoskolaka

Abychom mohli vice porozumét objektivnim a subjektivnim stresorliim
vysokoskolaka, je nutné uveést jeho obecné charakteristiky.

Z vyvojoveho hlediska se jedna o obdobi mezi adolescenci a dospélosti.
Adolescence zacCina od 15 let a konCi kolem dvacatého véku, kdy jedinec
dosahuje plné reprodukéni zralosti, a je dokoncen télesny rlst. V tomto obdobi
nastupuje dospélost, ktera je vétSinou oznaCovana za ,ranou nebo mladsi“ a jeji
zatatek se pohybuje vétsinou okolo 19. az 21. roku Zivota. *? Z davodu tohoto
,vyvojového“ pfelomu mohou jednotlivé stresory pusobit silngji, jelikoz dospély
jedinec ma za ukol identifikovat se s novou roli, naucit se vétSi samostatnosti,
ziskat absolutni nezavislost na rodicCich, a v neposledni fadé si ma vytycCit své
osobni a profesni cile a vytvofit si partnerstvi, & zalozit novou rodinu. @3
V soudobé literatufe se mizeme Casto setkat se zafazenim vysoko$kolaka do
stadia adolescence, autofi jsou v tomto nazoru nejednotni. ®¥ Macek uvadi, ze ,
na seminafich o adolescenci pro univerzitni studenty ve véeku 19 -24 let

opakované zjiStujeme, Ze zhruba polovina ucéastniki se v obdobi svych

20 DODD, L. J. et al., Lifestyle risk factors of students: A cluster anylytical approach. 2010. In Petiikov4,
Ivana. Psychohygiena a zivotni styl vysokoSkolskych studentii. Diplomova prace. Brno: Masarykova
univerzita, 2013. s. 26.

! tamtéz

22 SIMICKOVA — CIZKOVA, Jitka. et. al.., Prehled vyvojové psychologie. Olomouc, 2010. s. 128.

2 tamtéz

* MACEK, Petr. Adolescence. Praha: Portal. 2003. s. 144.
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vysokoskolskych studii citi byt spise adolescenty nez dospélymi.“ ®® Taktéz ve
své publikaci uvadi, Ze se u vysoko$kolaku prodluzuje jejich ekonomicka zavislost
a oblast adolescence se u nich prodluzuje. ® S timto nazorem se shoduje i
Vagnerova, ktera dodava, Ze ekonomicka nezavislost je jeden z dudkazul
dospélosti, taktéz ale uvadi, z podle soucasného prava je jedinec dospély jiz v 18
letech, a je tedy pIné zodpovédny za své jednani. ®” Na problematiku vyvojového
stadia navazuji tedy i socialné — ekonomické podminky vysokoskolského studia.
Dulezitym aspektem u vysokoSkolského studenta je i zdravotni aspekt. Whale
zduUrazriuje nutnost orientace zdravotni péce na studenty, a to z toho duvodu, aby
byla pomoci preventivnich opatfeni zvySovana jejich odolnost vici stresorim, se
kterymi se setkaji na vysoké Skole. ® Zpusob péde o zdravi je jiz v Ceské

republice diskutovan, ale jesSté neni vypracovana konkrétni koncepce.
1.4  Rozdéleni stresu

Z pocatku byl stres povaZovan za negativni emocionalni zazitek, ktery je
doprovazen fadou biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich
zmén, které vedou ke zméné situace, jez jedince ohroZuje, pfipadné na
pfizpUsobeni se situaci, ktera nelze zménit. @9 Muzeme z toho tedy vyvodit, ze
stres byl vniman negativné, jako stav naruSujici zdravi a pohodu, a to hlavné,
z dlivodu pfiliSné zatéze (zatéz zde vnimejme jako ,kontinualni jev, vedouci od
nevytizeni, pfes optimalni vytizeni, az k pretizeni a naslednému vzniku stresu®).
(30)

Stres vS8ak nemusi byt jen negativni, jak ¢asto byva prvotné vniman, ale také
pozitivni. Dle toho, jak stres pusobi na ur€itého jedince. Pokud stres neni pfili§
intenzivni, a je doprovazen pozitivnimi emocionalnimi zazitky, vede k adaptaci.
Nuti tak organismus jedince zlepSit vykon. Tato forma stresu je nazyvana eustres,
a je podminkou aktivniho Zivota. ®P Za nejéast&jsi vlivy, &i zazZitky, které na

Clovéka pulsobi pozitivné a pfFinasi potéSeni, jsou zivotni udalosti jako svatba,

» MACEK, Petr. Adolescence. Praha: Portal. 2003. s. 144.

% tamtéz

2’ VAGNEROVA, Marie. Vyvojovd psychologie. Druhé vydani. Praha: Portal. 2000. s. 522.

* WHALE, E. H. CHRISTMAS, W. A. College Health 2050. College Health, 1992, 40. 295 — 298.

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 280.

% REHULKA, Evzen. Psychologickd analyza cinnosti zdtéze Zdkii II. Stupné zdkladni Skoly z aspektu
psychohygieny [rukopis]. Vyd. neuvedeno, 1983. s. 32

8 CHARVAT, Josef. Zivot, adaptace a stress. 1.vyd. Praha: Avicentrum, 1973. s. 134.

15



narozeni ditéte, oslava, ¢i vyhra. ®? Casto to jsou situace, které nas motivuiji
k zamysleni se nad svym Zivotem a k uskute¢néni zmén. ©3

Opakem eustresu je distres, ktery muzeme charakterizovat jako velkou zatéz
organismu, diky které Clovék citi neustalé napéti. Muze vést az ke zdravotnim a

psychickym problémam, &i v krajnim pfipadé az k umrti jedince. ¢
Podle J. Davidsona lze distres rozdélit do ¢tyf zakladnich oblasti:

1) Anticipujici stres — je zplsoben obavami z budoucnosti

2) Situacni stres — vychazi z daného okamziku, vyzaduje nasi aktualni
pozornost

3) Chronicky stres — pretrvavajici stres, ¢asto pochazejici ze silného zazitku,
ktery nejsme schopni ovlivnit

4) Rezidualni stres — stres z minulosti — nejsme schopni zapomenout na staré

vzpominky ©°

RozliSeni bézné formy stresu a distresu je individualni. Zalezi na jedinci, do

jaké miry ho stres ohroZuje, a zda ho povazuje za fesitelny.

1.5  Priznaky stresu

KdyZ se setkdme s projevy stresu u ostatnich, hned vime, o co se jedna, a co
by mél dotyCny udélat. Pokud se ale s pfiliSnou zatézi potykdame my sami, mame
tendenci si ji nepfiznat a potlacit ji. S Kdyz nas zacne bolet hlava, citime napéti,
¢i nevolnost, vezmeme si prasek. Ostatni problémy jako poruchy spanku,
uzkostné stavy nebo sexualni poruchy jsou povazovany za doCasné. Velké

mnozstvi lidi ma tendenci tyto pfiznaky potlacit pomoci alkoholu, cigaret, Ci jinych

2 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001.s. 171.

% UMLAUF, Karel, VALANSKA, Zora. (Ne)pritel stres. Ceské Bud&jovice:“dt CSVTS, 1991. s. 186

% HENNIG, Claudius., KELLER, Gustav. Antistresovy program pro ucitele, projevy, pFiciny a zpiisoby
prekonavani stresu z povolani. Praha: Portal, 1995. s. 99.

% DAVIDSON, Jeff. Jak zviddnout stres: Pro iplné idioty. 1. vyd. Praha: Pragma, 1998. s. 302.

% KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 171.

S KRIVOHLAVY, Jaro. Stres a sestra: Prirucka pro dusevni pohodu. Grada, 2010. s. 128.
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drog. ®® Diky tomu jsme ztratili tzv. ,somatickou inteligenci, tedy schopnost
naslouchat svému télu a zjistit tak, co potfebuje. %

Mnoho lidi si zaCne stres vice uvédomovat, jakmile uz pracuji ,z poslednich
sil“. Az pak se rozhodnou, zda budou védomé zvySovat svoji odolnost vUci stresu,
budou ochotni v Zivoté néco zménit, nebo urcitou situaci budou ,trpét* i nadale.
Abychom ale mohli zacit se zménami dfive, neZz ktomu budeme okolnimi
situacemi doslova donuceni, je dulezité zav€as poznat pfiznaky stresu a pfipadné

rozeznat, v jakém stadiu se nachazime.
Podle J. Kfivohlavého mizeme pfiznaky stresu rozdélit do tfi skupin:

A) Fyziologické pfiznaky:

1. Palpitace - buSeni srdce - vnimani zrychlené, zintenzivnéné a CcCasto i
nepravidelné c¢innosti srdce

. Bolest a svirani na hrudni kosti

. Nechutenstvi a plynatost - tlaky v brisni oblasti

. Krecovité, svirajici bolesti v doini ¢asti bricha, pripadné spojené s prujmem
Casté nuceni na mo¢

. SniZzeni aZ nedostatek sexualni touhy, pripadné sexualni impotence ¢i frigidita

. Zmény (nepravidelnosti) v menstruacnim cyklu

. Bodaveé, fezavé a palCivé pocity v rukou a nohou

© ® N O A W N

. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patefe, ¢asto spojené s bolestmi
10. Uporné bolesti hlavy - &asto zacinajici vzadu v zatylku (kréni oblasti),
rozSitujici se vpred od temene hlavy k ¢elu

11. Castéj$i migréna — zachvatové bolest jedné poloviny hlavy

12. Exantém - vyrazka v obliceji

13. Neprijemné pocity v krku

14. Potize v soustfedéni vidéni na jeden bod, pfipadné az dvaojité vidéni

B) Emocionalni — citové - pfiznaky stresu:

1. Prudké a vyrazné zmény nalad (od radosti k smutku a naopak)

% HUBER, Johannes, BANKHOFER, Hademar, HEWSON, Elisabeth, 30 zpusobui, jak se zbavit stresu.
Praha: Grada. 2009. s. 120.
% tamtéz
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2. Nadmeérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité

3. Neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i empatie

4. Nadmérné starosti o vilastni zdravotni stav a fyzicky zjev

5. Nadmérné denni snéni a staZeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a
komunikace s druhymi lidmi)

6. Nadmerné pocity unavy

7. Obtizné soustredéni pozornosti (nepozornost v praci, spolecenské interakci
atp.)

8. ZvySena, podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost (anxiozita)

C) Chovani a jednani lidi ve stresu - behavioralni pfiznaky stresu:

1. Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky

2. ZvySena absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci,
nehodach a urazech

3. Sklon k nepozornému fizeni (auta apod.) a zvySena nehodovost

4. ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukoliim, vyhybani se odpovédnosti,
Castejsi pouzivani vymluv a rdst faleSnych forem jednani i mluveni (podvadéni,
lhani atp.)

5. Zvyseny pocet vykourfenych cigaret za den

6. ZvySena konzumace alkoholickych napojd

7. Veétsi zavislost na drogach vseho druhu

8. Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak prejidani

9. Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu - dlouhé no¢ni bdéni a pozdni vstavani

10. SniZena kvalita prace i snizené mnoZzstvi vykonané prace. (40)

Americky institut AIS uvadi stejné priznaky. Jejich zakladni vycet je 50 signald,
se kterymi se miize jedinec setkat. Y

Nékteré z téchto zminénych pfiznakd nejsou navenek pozorovatelné. Mohou
se tedy odehravat v téle Clovéka, jez vypada na prvni pohled klidné. Zvykli jsme si

totiz nase télesné reakce potlacovat - tento stav je nazyvan ,biologickou frustraci®.

0 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 181.
* THE AMERICAN INSTITUTE OF STRESS AIS: Stress effects: 50 common signs and symptoms of
stress. [online]. 2000 [cit. 2015-02-01]. Dostupné z: <http://www.stress.org/stress-effects/>.
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Ze zdravotniho hlediska je pro nas toto ,ovladani se“ velmi nebezpecné, a vede i

ke zrychleni starnuti. “?

M. Klein rozdéluje pfiznaky stresu do Ctyf skupin:

1) Nepravidelny rytmus dychani, ktery nepronika az do hloubky plic, coz
zpusobuje nedostate¢né prokysliceni téla. Jedinec je poté vice unaven a
nedokaze se tolik koncentrovat

2) Spatné drzeni téla diky stazeni hrudni kosti a oblasti bficha

3) Jedinec se za¢ne projevovat bez emoci, monoténné a velmi rychle

4) Mozny vznik migrén diky nedostateé¢nému zasobovani mozku kyslikem. “®

Jak je na prvni pohled patrné, rozliSeni pfiznakl dle pojeti J. Kfivohlavého a M.
Kleina se vyznamné liSi. M. Klein ve svém rozdéleni nepostihuje Sirokou Skalu
pfriznaku, které se podafily zachytit napriklad J. Kfivohlavému.

Zakladnimi mechanismy stresu a tim, jak se organismus jedince musi neustale
adaptovat na zmény, se zabyval kanadsky endokrinolog Hans Seyle. Popsal

obecny adaptaéni syndrom, ktery se déli na tfi faze. “*

1) Poplachova reakce - pfi silném podnétu zvenéi reaguje télo jedince
zvySenou srdec¢ni aktivitou a organismus se nachazi v poplachové fazi, tedy
v pohotovosti, kdy je pfipraveno na zapas. Télo zde vydava minimum nebo
maximum sil dle toho, o jakou situaci se jedna, s cilem vydrzet co nejdéle.
Je-li zatéz mensi, vede to spiSe k ostrazitosti. Tato faze neni pfrili§ ucelna a
ma vétsinou kratké trvani, ale je dilezita k prekonani stresové situace.

2) Rezistence — v pfipadé trvalejSiho plsobeni stresu dochazi k pozvolné
adaptaci a fyziologické procesy obnovi svou funkci.

3) Vycerpani — pokud stres pusobi pfili§ dlouho, organismus neni schopen
rezistence a dojde k apatii a celkovému vyCerpani organismu. Jedinec jiz

neni schopen bojovat, a ani se branit. Pokud stresor i nadale pusobi,

42 HUBER, Johannes, BANKHOFER, Hademar, HEWSON, Elisabeth, 30 zpusobii, jak se zbavit stresu.
Praha: Grada. 2009. s. 120.
3 tamtéz

* PAULIK, Karel et al. Moderdtory a medidtory zdtézové odolnosti. Ostrava: filozoficka fakulta v Ostravé,
2009. s. 238.
*® BARTUNKOVA, Staga. Stres a jeho mechanismy. Univerzita Karlova v Praze: Karolinum, 2010. s. 137.
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organismus se opotfebi. Tento stav vede ke vzniku nemoci nebo v krajnim

pfipadé az k zaniku Zivota. “®

J. Charvat popisuje poplachovou reakci jako stav, kdy v organismu zacnou

pracovat jednotlivé subsystémy izolované - nikoliv integrované, jako celek. "

*® CUNGI, Charly. Jak zviddat stres: metody a prakticka cviceni. 1. vyd. Praha: Portal, 2001. s. 205.
T CHARVAT, Josef. Zivot, adaptace a stres. Praha: Statni zdravotnické nakladatelstvi, 1973. s. 134.
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2  ZVLADANI STRESU, COPINGOVE STRATEGIE

V prvni kapitole jsme pojednali o tom, co je to stres a jaké ma projevy. Aby
nam tyto poznatky mohly slouzit, budeme se v druhé kapitole zabyvat tim, jak
muzeme stres zvladat.

V prvni Casti kapitoly poskytneme informace o tom, co je to coping. Nasledné
uvedeme copingoveé strategie, kde budeme vénovat pozornost i zvladani
stresovych situaci dle strategii, které nam nabizi W. Janke a G. Erdmannova.

V zaveéru kapitoly uvedeme, jaké jsou mozné pfistupy ke copingu.
2.1  Zvladani stresu — coping

Zit, znamena byt neustale ve stresu. To je pojeti, se kterym se ztotoZhuje
nékolik autord. “®49 Kazda situace, kazdy vnitfni a vnéjSi stimul na Clovéka
pusobi. Abychom mohli byt se svym Zivotem spokojeni, je tfeba se naudit stres
zvladat. ,Zvladani“ je oznacovano anglickym pojmem ,coping“, a je odvozeno
z feckého slova ,colaphos®, coz je rana ustédiena protivnikovi v boxu — tedy
zvladnuti protivnika a vyporadani se s nim. 9 Poprvé byl pojem coping pouzit
v roce 1967 v Psychological Abstracts. ®V ,Zviddénim se rozumi proces fizeni
vnéjSich i vnitinich faktoru, které jsou C&lovékem ve stresu hodnoceny jako
ohrozujici jeho zdroje.“

M. Vavricova chape coping jako snahu néco pfeklenout, vyporadat se s nécim,
& néco zvladnout. ¥

R. S. Lazarus klade dlraz na C&tyfi skute€nosti:

1) Zvladani neni jednorazovou zalezitosti — je to dynamicky proces
2) Zvladani neni automatickou reakci
3) Zvladani vyZzaduje urcitou (védomou) snahu a namahu

4) Zvladani je snahou fidit déni %

* KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 181.
* ARNOLD, John, SILVESTER, Joanne, a kol. Psychologie prace pro manaZery a personalisty. Brmo:
Computer Press, 2007. s. 672.
50 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviddat stres. Praha: Grada Aviceum, 1994. s. 190.
5 SNYDER, Charles. R.ichard, DINOFF, Beth. Laura. Coping: Where have you been? In C. R. Snyder
(Ed.), Coping: The psychology of what works. New York: Oxford University Press., 1999, s. 3 — 19.

tamtéz
%3 VAVRICOVA, Monika. Siicasné trendy vo vizkume zviddania. Ceskoslovenska psychologie, 2013. 57,2,
134 —143.
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Déale R. S. Lazarus spolu s S. Folkmanovou popisuji coping jako ,kognitivni a
behavioralni usili k zvladnuti specifickych externich nebo internich poZadavkd,
které se hodnoti jako naro¢né nebo prevysujici osobni zdroje.” 9)

Pojem coping je vymezen mnoha definicemi, které se v mnohém Ilisi, ale
vétSinou se autofi shoduji na tom, Ze zvladani je proces védomy, a jde o aktivni
usili vyporadat se s nadmérnymi zatézovymi situacemi. ® vV tomto smyslu
vymezuji coping i Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova, autofi dotazniku pro
diagnostiku copingovych strategii SVF 78.

V literatufe se mizeme setkat jak s pojmem coping, ktery je vymezen vySse, tak
s adaptacnimi €i obrannymi mechanismy. Hlavni rozdil je vtom, Ze obranné
mechanismy se nesnazi zatéZovou situaci védomé meénit, ale pasivné se ji
vyhnout.®” Rozdilné charakteristiky obrannych a zvladacich reakci uvadi ve své
publikaci napf. E. Urbanovska®®(viz Tabulka &. 1), K. Paulik ®® nebo J. Cap a J.
Mares. ©°

L. Vasina uvadi, ze pokud jsou prvky obrannych mechanismu pfilis uzivany,
muze dojit k sebeklamu, kdy jedinec ztraci schopnost nadhledu a vznika faleSné
sebepojeti. Mezi obranné mechanismy fadi napf. agresi, hostilitu, unik, potlaceni,

vytésnéni, projekci, splyvani, retroreflexi, kompenzaci, substituci a sublimaci. (61)

Adaptace je pak, na rozdil od copingu, spojovana s normalini zatézi. ¢?

" KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 181.

% FOLKMAN, Susan, LAZARUS S. Richard. Coping as a mediator of emotion. Journal of Personality and
Social Psychology, 1988. 54 (3), pp. 466 — 47.

% MLCAK, Zden&k, Psychologie zdravi a nemoci. Filozoficka fakulta OU, 2011. s. 84.

" VASINA, Lubomir. Klinickd psychologie a somatickad psychoterapie, 1. dil. Brno: Neptun, 2002. s. 233.

°® URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010. s. 56.

* pAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Grada Publishing, 2010. s. 77.

%0 ¢ AP, Jan, MARES, Jifi. Psychologie pro ucitele. Praha: Portal, 2001. s. 532.

®L VASINA, Lubomir. Klinickd psychologie a somaticka psychoterapie, 1. dil. Brno: Neptun, 2002. s. 233.

62 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010. s. 59.
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Tabulka €. 1: Obranné a zvladaci reakce

Obranna reakce Zvladaci reakce

Zdroj: Eva Urbanovska ©?

2.2  Strategie zvladani stresu — copingové strategie

Jak jiz bylo zminéno vySe, strategiemi zvladani stresu lze chapat zplsoby
pfizpusobovani se a vyrovnavani se se stresem, pfiCemz vSe probiha na védomé
trovni. ¢

V odborné literatufe jsou rozliSovany pojmy copingova strategie a copingovy
styl. Strategie mohou byt jak vrozené, tak ziskané, a jsou zaloZeny na aktualnim
uvazovani, z ¢ehoz vyplyva, Ze jsou velmi proménlivé, a zaroven malo stabilni.
Copingové styly jsou pfevazné vrozené a dulezitym faktorem jsou zde osobnostni
dispozice a rysy. Na rozdil od strategii jsou zvladaci styly malo proménlivé, a tedy

velmi stabilni. ©°

&3 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010. s. 160.

64 MLCAK, Zden&k. Psychologie zdravi a nemoci. Filozoficka fakulta OU, 2011. s. 84.
65 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010. s. 160.

2

w



J. Kfivohlavy uvadi nékolik stylt zvladani stresu:

1) Unik pred stresovou situaci — je vhodné&jsi typ copingové strategie u
kratkodobého stresu, Casto jsou ale unikové strategie voleny u lidi, ktefi
bojuji se stresem z dlouhodobéjSiho hlediska (napf. lidé se zdravotnimi
obtizemi)

2) Konfrontacni styl — je vyhodny zejména v pfipadé, kdy oCekavame, Ze se
stresova situace bude opakovat

3) Sebeznehodnocujici styl — jde o ospravedlhovani pfedem ocCekavaného

netspéchu ©®

Dale se budeme zabyvat Kklasifikacemi copingovych strategii, s jejichz

klasickym rozdélenim se zabyvali napf. R. S. Lazarus a S. Folkmanova:

1) Zaméfeni na problém (problem — focused coping): usili pusobit na prostredi
a meénit ho. Jde o analyzovani problému a sestaveni planu, jak postupovat.
VyZaduje samostatné jednani.

2) Zaméfeni na emoce (emotion — focused coping): usili, které vyplyva
z vlastni emocionalni reakce. Emocionalni interpretace muze vést jak
k prijeti, tak k popfeni situace.

3) Orientace na unik: unikové strategie jako je snéni, spanek, €i uZzivani

omamnych latek, napf. drogy a alkohol. ©”

Mezi prvni dvé strategie byva fazena strategie podpory (hledani opory).
Copingové strategie byvaji rozdélovany i na aktivni a pasivni, dle toho, jakou

zvladaci strategii volime. Zde uvadime rozdéleni dle N. Cameronoveé:

1) Aktivni
a) Snaha zdolat pfekazky
b) Oteviena agrese

c) Kompenzace

®® KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 181.
% BAUMGARTNER, Frantidek. Zviddanie stresu — Coping. In: Vyrost, J., Slam&nik, I. (Eds.), Aplikovana
socialni psychologie Il. . Praha: Grada Publishing. 2001. s. 191 — 208.
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d) Unik do horlivé ginnosti
2) Pasivni

a) Rezignace

b) Unik do fantazie

c¢) Unik k alkoholu a drogam

d) Socialni izolace ©®

J. Krivohlavy, ktery se timto rozdélenim také zabyval, ma odliSné postupy. Mezi

aktivni radi:

1) Shanéni informaci tykajicich se aktualni situace

2) Posilovani odhodlanosti bojovat se zatéZzovou situaci

3) Plan dalSiho postupu — reflektovat, co je a neni problém
4) Realizace — utok, uték

5) Persistence — prfekonavani prfekazet, nevzdavani se, vytrvalost v boji.
Jako pasivni voli tyto postupy:

1) Vyckavani — ¢ekani na vysledek
2) Nezajem — apatie
3) Fatalismus — rezignace, doufani v to, Ze osud to néjak zafidi

4) Beznadéj - odevzdanost 9

Na rozdéleni dle N. Cameronové a J. Kfivohlavého je patrné, Ze kazdy z nich
voli rizné mozné strategie k tomu, jak se jedinec mize ke stresu &i zatézi postauvit,
a to jak aktivné, tak pasivné.

DalSi rozdéleni nam nabizi napfiklad C. S. Carver a M. F. Scheier, ktefi
rozeznavaji 15 copingovych strategii vramci dotazniku COPE. Mapované
strategie jsou: ,aktivni coping, planovani, pfekonavani konkurujicich aktivit,
sebeovladani, hledani instrumentalni socialni opory, hledani emocni socialni

opory, pozitivni reinterpretace a rlst, popirani, akceptace, nabozenstvi,

®® BRATSKA, Maria. Zisky a straty v zatazovych situdaciich alebo Priprava na Zivot. 1. vydani. Bratislava:
Trade Leas, spol. s. r. 0., 2001. s. 325.
% KRIVOHLAVY, Jaro. Nezdolnost typu hardiness. Ceskoslovenska psychologie, 1989, 35, 1, 59 — 65.
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behavioralni nebo mentalni vypnuti, zaméfeni na emoce a jejich projeveni, humor,
uzivani alkoholu a drog*. ¥

V ramci diplomové prace se budeme vice vénovat copingovym strategiim dle
pojeti W. Janke a G. Erdmannové, jelikoz byl jejich dotaznik SVF 78, ktery mapuje
13 copingovych strategii, zvolen jako vychozi pro zpracovani kvantitativni ¢asti
prace.

Je také velmi dullezité si uvédomit, Ze zvladaci strategie nemusi byt vzdy
uspésSnym aktem, dullezité je ale vyvinuti snahy, ktera se muze projevit tfeba

pouze na Urovni kognitivnich procest.
2.2.1 SVF78

Pro ucely této diplomové prace byl zvolen standardizovany dotaznik SVF 78,
ktery vypracovali Wilhelm Janke a Gisela Erdmannova. Vznikl zkracenim pUvodni
verze SVF — 120. Do &eského jazyka jej prelozil Josef Svancara a prvni &eska
verze byla pfeloZzena a publikovana v roce 2003. SVF 78 je ,vicedimenzionalni
sebepozorovaci invental zachycujici individualni tendence pro nasazeni riznych
Zplisobll reagovani na stres v zatézovych situacich®,

Dotaznik vychazi z pfedpokladu, Ze jedinec pouziva urcité strategie védomeé a
je schopny tyto strategie vytycit. Z tohoto divodu se na né Ize dotazovat. Vyhodou
je vysoka validita a reliabilita. Cely standardizovany dotaznik je rozdélen do 13
subtestu, které se dale déli do tfi hlavni skupin. ("3 Strugné rozdéleni strategii je
vtabulce €. 2. Jedna se o podhodnoceni, odmitani viny, odklon, nahradu
uspokojeni, kontrolu situace, kontrolu reakci, pozitivni sebeinstrukci, potfebu
socialni opory, vyhybani se, unikovou tendenci, perseveraci, rezignaci a

sebeobvinovani.

O KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2001. s. 181.

"t SCHWARZER, Ralf, SCHWARZER, Christine. A critical survey of coping instruments. In M. Zeidner, N.
S. Endler (Eds.), Handbook of coping, New York: Wiley. 1996. s. 107 -132.

2 JANKE, Wilhelm, ERDMANNOVA, Gisela. Strategie zviddani stresu — SWF 78. 1. Geské vydani, prelozil
a upravil Josef Svancara, Testcentrum, Praha, 2003

® JANKE, Wilhelm, ERDMANN, Gisela, KALLUS, Wolfgang Konrad. Strefiverarbeitungsfragebogen:
(SWF); mit SWF 120 und SWF 78. 3. vydani. Hogrefe, Verlag fiir Psychologie, 2002. s. 117.
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Tabulka €. 2: Struc¢ny popis subtestu dotazniku SVF-78

Nazev subtestu Charakteristika

Podhodnoceni
Odmitani viny

Odklon

Nahradni uspokojeni

Kontrola situace

Kontrola reakei
Pozitivni sebeinstrukce
Poti‘eba socialni opory

Vyhybani se
Unikova tendence
Perseverace
Rezignace

Sebeobviniovani

(74)

Zdroj: Janke a Erdmannova

Téchto 13 subtestl je rozdéleno na celkové pozitivni a negativni strategie.
V ramci pozitivnich strategii rozdélujeme dalsi tfi skupiny:

1) POZ 1 (Pozitivni strategie 1) — strategie podhodnoceni a devalvace viny -
zahrnuje strategie podhodnoceni a odmitani viny

2) POZ 2 (Pozitivni strategie 2) — strategie odklonu - patfi sem strategie
odklonu a nadhradniho uspokojeni

3) POZ 3 (Pozitivni strategie 3) — strategie kontroly — zahrnuje subtesty
kontrola situace, kontrola reakce a pozitivni sebeinstrukce.

" JANKE, Wilhelm, ERDMANNOVA, Gisela. Strategie zvidddni stresu — SWF 78. 1. Ceské vydani, prelozil
a upravil Josef Svancara, Testcentrum, Praha, 2003

N
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Negativni strategie jiz nejsou déleny do dalSich skupin, a patfi sem: unikova
tendence, perseverace, rezignace a sebeobvinovani.

Mezi zminénymi skupinami se vyskytuji jesté zfidka se vyskytujici strategie,
kam patfi potfeba socialni opory a vyhybani se. Obé strategie totiz nejsou samy o
dobé ani negativni, ani pozitivni. Pfi jejich interpretaci se musi brat ohled na dalSi

zvolené strategie. ™
2.3  Teoretickeé pristupy ke copingu

Siroké spektrum rGznych stresovych situaci, s nimiz muZe byt jedinec
konfrontovan, od néj vyzaduje, aby disponoval velkym mnozstvim zvladajicich
strategii. Zaroven je nutné, aby je byl schopen adekvatné, flexibilné a tvofivé
pouzivat. ('®

Jak bylo vySe naznacCeno, zpUsoby zvladani zatézovych situaci vykazuji u
jednotlivce jak proménlivé, tak stalé rysy. V souvislosti s timto zjisténim muzeme
v odborné literatufe, i ve vyzkumnych projektech objevit rlzné pfistupy ke

zkoumani zplsobUl zvladani stresu:

1) Dispozicni pristup

C. S. Carver a M. F. Scheier vymezuji dispozi¢ni pfistup zvladani jako stabilni
predispozici jedince reagovat na stres ur€itym zplsobem. Taktéz predpokladaji
vyuzivani pfedeslé situace, a to i pfesto, Zze maji copingové strategie procesualni
charakter. “” Dle tohoto pfistupu jedinec pouziva urcité postupy, které se neméni

ani v dase, ani zménou podminek. '®

2) Situacéni pristup
Situacni pfistup zduraznuje zvladani stresovych situaci na zakladé konkrétni
situace, nikoliv jen na zakladé nasich dispozic. R. R McCrae rozlisil tfi situace, na

néz jedinci reaguji jinak:

" JANKE, Wilhelm, ERDMANNOVA, Gisela. Strategie zvladani stresu — SWF 78. 1. Ceské vydani, pielozil
a upravil Josef Svancara, Testcentrum, Praha, 2003

® SCHREIBER, Servan, David. Die Neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst, Depression:-Gesund
werden ohne Medikamente. Goldmann, 2006. s. 320.

" VYROST, Jozef., SLAMENIK, Ivan. Aplikovana socialni psychologie I1. Praha: Grada Publishing. 2001.
s. 260.

8 tamtéz
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a) Situace jako vyzva (challenge) — narozeni ditéte, zaCatek studia, nové
prace, manzelstvi atd.
b) Situace ohrozeni (threat) — nemoc, ztrata zameéstnani

c) Situace ztraty (loss) — rozvod, smrt blizké osoby. )

3) Interakéni pristup

Interakéni pfistup je kombinaci pfedeslych dvou pfistupt, které usmérnuje tim,
Ze zdUraznuje dulezitost osobnosti, jelikoz kazdy jedinec voli copingové strategie
na zakladé kognitivnich faktort, emoci a motivace. Do popredi se také dostavaji
schopnosti, potfeby a hranice osobnosti. Tento pfistup spojuji J. Vyrost a |.
Slaménik tvrzenim, Ze dispozi¢ni a situacni faktory nepusobi izolovang, ale

v interakci. €%

" BAUMGARTNER, Frantidek. Zvlddanie stresu — Coping. In: Vyrost, J., Slaménik, I. (Eds.), Aplikovana
socialni psychologie Il.. Praha: Grada Publishing. 2001. s. 191 — 208.
8 tamtéz
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3  PREVENTIVNI A TERAPEUTICKE PROSTREDKY
PRO ZVLADANI STRESU

Ve druhé kapitole jsme pojednali o tom, jaké strategie proti stresu muze jedinec
zvolit. V této kapitole se pokusime vymezit, jakymi metodami by mohli jedinci,
v pfipadé této prace vysokoskolsti studenti, zvySovat svou odolnost vuci stresu.

V prvni Casti kapitoly uvedeme mozné preventivni prostfedky, kterymi mohou
jedinci ovliviiovat svou odolnost vuci stresu. Nasledné blize popiSeme dva
vybrané preventivni prostfedky, a to relaxaci a meditaci.

V posledni kapitole uvedeme nejznaméjsi psychoterapeutické prostredky, které

mohou taktéz slouzit jako preventivni opatfeni.
3.1  Preventivni prostredky

Prevence je soustava opatfeni, které vedou k tomu, aby byl jedinec schopny
predchazet n&jakému, vétsinou nezadoucimu, jevu.

Je nutné si uvédomit, Ze jedinec, ktery se snazi pfedchazet stresu, se mu plné
nevyhne, jelikoz, jak jiz bylo zminéno vySe, je béznou soucasti naseho Zivota.
Pomoci eliminace stresortd a zvySovani svoji odolnosti vic&i stresu maze ale
jedinec snaze zvladat stresové Ci zatézové situace, které ho potkaiji.

Studie ukazuji, Ze schopnost zvladat stres je ¢astecné vrozena. Z vétsi Casti je
ale otazkou tréninku, vychovy a procvi¢ovani. &2

Na tomto misté uvedeme citat od H. Selyeho, ktery zde vystihuje schopnosti

jedince, v pfipadé, Ze je jedinec ochoten se zménit a rozvijet.

,Clovék je schopen oviadat své fyziologické a psychologické reakce tim, Ze se
nauci zaujimat zdraveéjsi, myslenkové hlub$i postoje k tomu, co na ného doléha,
co ho v dennim Zivoté tizi. Musi byt ochoten prehodnotit a zménit své priority.
Dokonce musi byt ochoten prijmout za vlastni dplnou zménu Zivotniho stylu.
Nebudou-/i tyto poZzadavky adaptace a preZiti splnény, nema lidstvo nadgji na
lepsi budoucnost.“

Hans Selye

81 PETRUSEK, Miloslav, VODAKOVA, Alena. Velky sociologicky slovnik, Svazek druhy (P-Z), Praha:
Karolinum, 1996. s. 749 -1627.
82 WILKINSON, Greg. Stres. Praha: Grada Publishing, spol. s. r. 0., 2001. s. 96.
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Na problematiku preventivnich opatfeni mizeme pohlizet ve tfech rovinach:

a) Osobni — vnitfni prostfedi, které zahrnuje jak dusevni, tak télesnou rovinu.
Jakmile na sobé zaCne jedinec pozorovat pfiznaky stresu, mél by se
soustfedit na preventivni opatreni. ®3) pualezite je zvysit vlastni odolnost vU i
stresu, a to, jak uvadi K. NeSpor, nejlépe smichem nebo vybranou relaxacni
¢i meditacni technikou, kdy zaroven povazuje za dulezité zvySeni vlastniho
sebeuvédoméni a soustfedéni se na sebe.?¥

b) Socialni — v této roviné je velmi dulezita socialni opora. Tu mazeme rozdélit
do dvou skupin. Prvni skupinu tvofi rodina a pratelé, druhou spoluzaci,
pripadné kolegové v praci. Rada studii dokazuje, Ze pravé mira fungovani
socialni opory, tedy pfitomnost porozumeéni a podpory, je velmi vyznamnym
faktorem pfi prevenci stresu. ©®
Nejcastéji byva socialni opora rozdélena na slozky:

e emocionalni (empatie, zrcadleni)
e kognitivni (poskytovani informaci)
e materialni (poskytnuti finanéni podpory, prakticka pomoc). ©®

c) Rovina prostfedi - vnéjSi prostfedi, ve kterém se jedinec nachazi, zaujima
taktéz velkou roli, jelikoz jedince velmi ovliviiuje, a to pozitivné i negativné.
Je to ovlivnéno tim, jak na néj prostifedi pUsobi, jak se v ném citim, a jaké

vztahy ma s kolegy.

VSechny zminéné roviny maji velky vliv na psychicky stav jedince, a taktéz jsou
vzajemné propojeny a ovliviuji se. Pokud bude jedinec zvySovat svou odolnost
vuci stresu vjedné oblasti, velmi pravdépodobné se to projevi i v dalSich
oblastech. S. Bartlinkova ve své publikaci uvadi obecna pravidla prevence stresu,

kterymi mUze jedinec preventivné pusobit na vySe zminéné roviny:

1) Poznat sém sebe a své moznosti

2) Naucit se ovladat své emoce

8 NESPOR, Karel. Uvolnéné a s prehledem, Relaxace a meditace pro moderniho ¢lovéka. Praha: Grada

Publishing, 1998. s. 96.

5 tamtéz

:z MARES, Jiii a kol. Socidlni opora u déti a dospivajicich I. Hradec Kralové: Nukleus., 2001. s. 152.
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3) Stanovovat si dosaZitelné cile

4) Rozpoznat stresory a odhadnout nastavajici stresovou situaci

5) Prijmout obtiZe a nedat se odradit

6) Upravit si zZivotni styl, redukovat skodliviny a dostate¢né relaxovat

7) Mit dostatek pohybové aktivity a dostatecné se vénovat svym zajmim

8) Pouzit antistresové techniky (asertivita, iniciativa, ttok). ©"

Na obecna pravidla prevence stresu navazuje S. Bartunkova obecnymi

antistresovymi technikami, které mohou slozit jako prostfedek pro prevenci stresu:

1) Eliminace stresoru

2) Dostatec¢ny odpocinek (spanek, relaxace)
3) Nacvik klidného hlubokého dychani

4) Ruzné formy meditaci

5) Speciélni autogenni relaxacni techniky
6) Aktivni cviceni, sport

7) Relaxaéni maséze a jiné regeneracni techniky ©®

Taktéz je mozno vyuzit somatoterapeutické antistresové techniky, coz jsou
cviCeni, které pozitivné ovliviuji psychickou, a zaroven fyzickou stranku jedince.
(89)

Mezi nejznaméjSi preventivni prostfedky patfi napf. autogenni trénink,
imaginace, pozitivni mysleni, 1é€ba smichem, strecink, fyzicka cvieni, zdrava
Zivotosprava, relaxace, meditace, hypndza, techniky vedouci k somatickému
uklidnéni, techniky navozujici zménu predstavy v mysli, dechové cviceni apod.

Jelikoz jsou vSechny zminéné prostfedky prevence velmi obsahlé, a mohly by
slouZzit jako podklad pro dalSi praci, soustfedime se v této praci na vybrané dvé

metody, a to relaxaci a meditaci, které blize popiSeme a rozdélime.

8 BARTUNKOVA, Stasa. Stres a jeho mechanismy. Univerzita Karlova v Praze: Karolinum, 2010. s. 112.
8 tamtéz
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3.2 Relaxace

Relaxace je hluboké uvolfiovani svalstva, které z télesné urovné prechazi na

uroveri psychickou. ©°

,ProtoZze svalové napéti a psychické tenze jsou jednim
z projevd, jimiz Clovék reaguje na stresové situace, je ziejmé, Ze schopnost
relaxovat znamena soucasné schopnost snadnéji zvladat zatéZové situace a

stres.«©D

E. Mrazova uvadi rozdéleni relaxacnich technik:

1) Jogova relaxace

2) Psychofyzicka relaxace

3) Fyziologicka relaxace

4) Relaxacné imaginativni cvi¢eni
5) Bleskova relaxace

6) Relaxace za pomoci biologické vazby (biofeedback). ©?
Tyto relaxacni techniky blize popiSeme v nasledujicich podkapitolach.
3.2.1 Jobga

Joga je velmi staré cviCeni, jehoz ,poslanim® je sjednoceni téla a ducha.
NejstarSi zminky spadaji do obdobi 900 — 500 let pf. n. |. v Bhagavadgité. Joga
vychazi z indickych tradic hinduismu. ©® Jde o dodavani energie t&lu spravnym,
prohloubenym dychanim (staticka ¢ast), které je doprovazeno pomalym pohybem,
ktery jedinec védomé sleduje (dynamicka ¢ast). VSechna pozornost se zaméfuje
do vlastniho téla a tento typ relaxace vede k vétSimu sebepoznani a schopnosti

vnimat sam sebe. ¢

% NESPOR, Karel. Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro moderniho c¢lovéka. Praha: Grada,
1998. s. 96.

L TILLICH, Josef. Jéga a psychohygiena. In Assenza, D. Jak prezit na univerzité. Olomouc: A and M
Publishing, 2007. s. 127.

2 MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vyichova ke zdravi. 1. Vydani. Praha: Grada, 2009. s. 291.

% FILIPSKY, Jan, VACEK, Jaroslav. Bhavadgita. Praha: Votobia, 2000. s. 243.

% MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 1. Vydani. Praha: Grada, 2009. s. 291.
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, JOga je véda o téle, mysli a vedomi. Predstavuje nejvy$si rozvinuti osobnosti
Clovéka. Joga je zpusob Zivota. UCi nas, jak byt opravdovymi, spokojenymi. Je to
cesta miru, Stésti, radosti, porozuméni pro vSechny, spojeni se véemi.* (%9)

Jelikoz je joga velmi komplexni cvi¢eni, rozdéluje se na nékolik typu, dle toho,

na co konkrétnéji se jedinec chce zaméfit, a jaky styl mu vyhovuje:

1) Hatha jéga — jde o kombinaci sily a koncentrace, a o0 synchronizaci
cviéebnich prvkl s dychanim - vede k posileni vlastni t&lesné energie ©®

2) Kundalini jéga — spiritualni, dynamicka joga, ktera je zaméfena na posileni
zivotni energie v oblasti patefe - vede k stimulaci metabolismu a Cinnosti
Zlaz, pfitemz harmonizuje nervovou soustavu a posiluje imunitni systém ©”

3) Asthanga jéga — naro¢na joga orientovana na télo - vede k lepSi kondici a
vétsi pohyblivosti ©®

4) Power joga — je dynamicka, Cisté sportovni joga, ktera ma stejné ucinky
jako Asthanga jéga (je z ni i odvozena)

5) Lyengar joga — tradi¢ni jéga, obsahuje principy uvolnéni, cvi¢eni, dychani,
vyzivy, pozitivniho mysleni a meditace - vede k harmonii a k pfijeti Zivotni
filozofie ©9

6) Vinijéga — stfedem zajmu je Clovék - vede k podpofe zdravi a vnitfniho
miru. (%0

V dnesdni dobé je velmi oblibenym typem jogy i hot jéga a bikram jéga, ale
muzeme se také setkat i s jinymi relaxa¢nimi technikami, které jsou podobné joze,

naptiklad Cchi - kung, 5 Tibetanu, Tai - chi apod.
3.2.1.1 Jogoveé dychani

V joze se vyuziva tzv. plny jégovy dech, coz je typ dychani, pfi kterém se

vyuziva aktualni dosazitelny objem plic (vitalni kapacita plic). °%)

% MAHESVARANANDA, Paramhans. Swami. Systém ,,Joga v dennim zivoté . Praha: Mlada fronta, 2006.
S. 447.
% BROWNOVA, Christine. Jéga od A do Z. Metafora, 2006. s. 400.
%" RATHA, Sivavanda, Svami. Kundalini Joga pro zapadni svét — Prakticky radce, Jak Cistit a rozvijet
j?zickou, emociondlni a mentalni bytost. Praha: Fontana, 2005. s. 318.

® MAEHLE, Gregor. Astanga Vinjasa Joga — Podrobny pruvodce zdkladni sestavou. Praha: Fontana, 2011.
s. 144,

% BROWNOVA, Christine. Jéga od A do Z. Metafora, 2006. s. 400.

1% MAEHLE, Gregor. Astanga Vinjasa Joga — Podrobny priivodce zakladni sestavou. Praha: Fontana, 2011.
s. 144,
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Jogove dychani se rozdéluje do tfi slozek:

1) Dychani do bficha - (v bé€Zném Zivoté vyuZzivaji spiSe muzi), vyuziva se zde
branice (hlavni dychaci sval)

2) Dychani do hrudniku — dychani podporuje mezizeberni svaly a puUsobi
preventivhé proti onemocnéni srdce a krevniho obéhu

3) Dychani podklickové — je zaloZzeno na dychani do hrudniku, jsou zde ale
navic zapojeny i Sikmé bfisSni svaly. Vyuziva se jako prevence proti

astmatu. 02

Pfi spravném dychani se vSechny tfi slozky spoji. V jednom nadechu a vydechu

vytvoii tedy jedinec ,plynulou vinu*. %%

3.2.2 Psychofyzicka relaxace

Jejim hlavnim principem je autogenni trénink, ktery posléze prechazi
v autosugesci. Pod pojmem autosugesce muiuzeme rozumét védomé ovladani
mysli, nikoliv véak na zakladé vule. %9

Mezi nejznaméjsi psychofyzické relaxace patfi Schultzliv autogenni trénink. Je
to metoda zvySujici schopnost soustfedéni, pomoci navozeni pocita tihy, tepla,
chladu, a to vzdy v urCitych ¢astech téla. Diky tomu tato metoda vede k rychlému
obnoveni sil a odstranéni pfiznakl neklidu a napéti. Je vhodna také pro sportovce,

u kterych pfiznivé ovliviiuje télesnou a psychickou vykonnost. 4%

3.2.3 Fyziologicka relaxace

Fyziologicka relaxace je zaloZena na stfidani napéti a pocitu uvolnéni. %

Tato cvi€eni jdou provadét jak aktivné, tak pasivné (s pomoci jiné osoby). Jako
pfiklad pasivniho cvi¢eni mizeme uvést masaze.
Mezi nejznaméjsi metody aktivni fyziologické relaxace patfi Jacobsonova

progresivni relaxace, ktera je zaloZzena na vySe zminéném principu, tedy na napéti

19 MJAHESVARANANDA, Paramhans. Swami. Systém ,.Jdga v dennim Zivoté“. Praha: Mlada fronta, 2006.

s. 447.

102 tamtéz
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104 HARTL, Pavel; HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Portal, 2004. s. 121.

1% STRNADLOVA, Véra. Schultziiv autogenni trénk (upraveno)In: Nase ,JA“ Knihovnicko — informa&ni
zdroj U Nas. 2002. [cit. 2015-03-7]. Dostupné z: <http://www.svkhk.cz/SVKHK/u-nas-pdf_archiv/42.pdf/>.
196 MJACHOVA, I., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 1. Vydani. Praha: Grada, 2009. s. 291.
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a nasledném uvolnéni svalu, na ktery se jedinec zrovna koncentruje. Cim vétsi

kontrakci je chopen jedinec ve svalu vyvolat, tim vétsi je i vysledna relaxace. %7

3.2.4 Relaxaéné imaginativni cvi€eni

Jak jiz znazvu vyplyva, imaginativni relaxace je zaloZzena na predstavivosti
jedince. Jde o vyuziti této schopnosti k rozvoji osobnosti, odstranéni télesného a
dusevniho napéti, a k rozpoznani a ,neutralizaci“ stresu. %

NejvyznamnéjSi metodou, ktera se mezi relaxaCné imaginativni cviceni fadi, je
Silvova metoda, neboli metoda ovladani mysli. Je zaloZzena na praci v hladiné alfa,
ktera odpovida stavu klidu, relaxace, Ci snéni. Mozek v této hladiné ziskava vice
schopnosti, jelikoz dochazi k propojovani pravé a levé hemisféry, a jedinec tak
mUZe byt schopen vice ovladat svou mysl a télesné funkce. °® V dnesni dobé se

Silvova metoda, kterou vymyslel José Silva, fadi do oblasti parapsychologie.

3.2.5 Bleskova relaxace

Bleskova relaxace je forma Casové nenaroCni relaxace, ktera netrva déle, nez
3 az 5 minut. MUze to byt relaxace spojena s imaginaci nebo pohybem, &i s
n&jakym protazenim. 1%

Tato forma relaxace je €asto provadéna v dopravnich prostfedcich, nebo kdyz
jedinec ¢eka nékde ve fronté (v pfipadé relaxace spojené s imaginaci). Dochazi
zde k tomu, zZe jedinec volné plynouci mySlenky posunuje do pozadi a védomé si
vytvari imaginaci, ktera bude slouzit k jeho ristu. Bleskova relaxace s pohybem a
protazenim se da pouzivat i na pfednaskach, kdy jedinec védomeé sedi, dycha, a
koncentruje se na néjakou cCast svého téla, kterou muze mirnymi pohyby

protahovat (propinani chodidla atd.). ¢V

3.2.6 Relaxace za pomoci biologické vazby (biofeedback)

Tento typ relaxace je ponékud naroCnéjsi, jelikoZz zde jedinec potfebuje
odbornika a pfistroj EEG, jelikoz je tato metoda zalozena na praci s mozkem a

procesy v ném.

197 STACKEOVA, Daniela. Relaxacni techniky ve sportu:[autogenni trénink, dechové cviGeni, svalové
reakce]. 1. vydani. Praha: Grada, 2011. s. 133.

1% MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 1. Vydani. Praha: Grada, 2009. s. 291.

109 SILVA, José. The Silva Mind Control. Method. Pocket Books, 1991. s. 176.

HONACHOVA, I., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 1. Vydani. Praha: Grada, 2009. s. 291.

" HAUSER, Peter, Joachim. Neuer Grosser Gesundheitskompass. Munich: Compact Verlag, 2003. s. 280.
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Slouzi ke zlepSeni spanku, a pfi potizich s usinanim. Dale se pouziva

k tréninku pozornosti, soustiedéni, sebeovladani apod. )

3.3 Meditace

Vymezeni meditace a jejich kofenu, které plynou z vychodniho a zapadniho
nabozenstvi, je velmi rozsahlé. Tématem meditace se zabyvalo mnoho
uznavanych osobnosti, jako je napfiklad Willam James, ktery nabadal
k procviCovani pozornosti ve svém dile The Principles of Psychology, Erik Erikson,
ktery popisuje tzv. ,osmé stadium jedince” - jedinec bez zlosti a strachu ze smrti,
nebo tfeba vyznamné fenomenologické dilo Kartezianské meditace, které napsal
Edmund Husserl, kde pojima meditaci jako kontemplaci, hloubani a uvazovani.

Z poCatku nebyla témata spojena s meditaci v psychologii pfijimana, ale
pozdéji se stala tématem, o které se zajimala i védecka obec, jelikoZ psychologie
se vice zaméfila na témata, jako jsou lidska duSe, Zivotni spokojenost Ci
smysluplna existence. ¥

Meditace je charakterizovana jako zku$enost, ,kdy ztracime orientaci v ¢ase a
/nebo prostoru (...), kdy nase osobni hledisko ztraci na ddleZitosti, a my ve
vesmiru pocitujeme vy$$i intuitivni harmonii“. ‘¥ D. Goleman také povazuje za
dulezity faktor meditace koncentraci, a cely tento proces vede dle néj k ,ukaznéni*
mysli a srdce. *°

Pdvodné byl pojmem meditace oznaCovan kazdy druh télesného nebo
intelektualniho cviCeni. Koncem 19. stoleti jej ale prevzali teosofové, ktefi
meditacemi oznaCovali rlzna spiritualni cvi€eni, které Cerpaly z buddhismu,
hinduismu a jinych naboZenstvi. t*°)

Cilem meditace je pohrouzeni se do sebe, a pozorovani svych myslenek bez
néjakého zaujeti, ¢imz dochazi ke zméné védomi. Jedinec se muze postupné
dostat hloubéji do svého védomi, kde mulze Cerpat odpovédi na své otazky
z védomi Ci podvédomi. Také zde mulze jedinec dospét k poznani, ze je za jeho

myslenkami néco ,vétsiho*. 1"

M2 MACHOVA, J., KUBATOVA, D. Vychova ke zdravi. 1. Vydani. Praha: Grada, 2009. s. 291.
13 CAGAS, Petr. Spiritualita a osobnostni vyvoj. Psychologie dnes, Praha: Portal, 2005. & 5. s. 35-37.
i: GOLEMAN, Daniel. Meditujici mysl: typy meditacnich technik. Praha: Ikar. 2001. s. 9.
tamtéz
16 TART, Charles. T. Adapting Eastern spiritual teaching to Western culture: A discussion with Schinzen
Young. The Journal of Transpersonal Psychology, 22, 1990. s. 149 -165.
U KROULIKOVA, Dita. Buddhismus a psychologie. Psychologie dnes, 4, 2005. s. 32 — 33.
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Meditace nam pomaha vidét svét i jinak, nez jen logicky a racionalné, a také
nam pfipomina, Ze svét neni tvofen jen tim, co slysime a vidime. *'® Je duleZité si
uvédomit, Ze meditace neni Cinnost, ale je to stav — stav pohrouzeni se sam do
sebe. 119

Obsahnout vse, co je meditace, by mohlo byt samostatnym tématem diplomové
prace. Jesté je ale dobré védét o meditaci jednu informaci, a to, Ze do meditace
neni mozno vstoupit silou vile nebo ega...pro meditaci se mizeme otevrit,

meditace se dostavi sama.

3.4 Psychoterapie

Pod pojmem psychoterapie si muzeme predstavit snahu o lé€eni duSevnich
poruch, télesnych poruch a poruch v chovani psychologickymi prostfedky. Cilem
je tyto poruchy odstranit, zmirnit, nebo jinak pfiznivé ovlivnit, a dojit k jisté zméné,
at’ uz v prozivani, chovani nebo ve fyzickém vykonu. Psychoterapie slouzi také
preventivné a rehabilitaéné. 2%

Nize jsou uvedené psychoterapeutické metody, pfi kterych jedinec mulze, ale
nemusi vyuzit sluzeb terapeuta. Je to v zavislosti na tom, zda jedinec ma néjaky
problém, se kterym potfebuje od nékoho pomoct, nebo si s problémem chce
poradit sam, Ci chce vyuzit psychoterapii preventivné. Jako pfiklad mizeme uvést
arteterapii. Pfi této metodé muize jedinec vyuzit terapeuta, ktery obrazek
namalovany jedincem blize rozebere. Taktéz ale mlize mit jedinec Spatnou
naladu, tak se z ni, nebo néjakého problému ,vymaluje®. Tzn. - namaluje vSe, co
citi, a nasledné se mulze citit lépe, aniz by obrazek nékomu ukazoval, nebo
potfeboval zpétnou vazbu. Jako prevence mulze poslouzit malovani ¢astéjsi, kdy
do malby jedinec vklada své pocity, které nemusi prvotné vnimat ani jako

problematickeé.

"% OSHO, Oranzovd kniha. Praha: Pragma, 1991. s. 229.
W KROULIKOVA, Dita. Buddhismus a psychologie. Psychologie dnes, 4, 2005. s. 32 — 33.
29 MULLER, Oldfich. et al. T. erapie ve specialni pedagogice. Olomouc: Univerzita Palackého, 2005. s. 295.
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Existuje nékolik druh psychoterapeutickych pfistupu, zde uvedeme ty nejvice

pouzivané:

1) Arteterapie — pfi této terapii je vyuzivano vytvarnych &innosti, zejména
kresby, kdy terapeut rozpozna skryté psychické stavy, dojmy, pocity a
nalady. Pfi dlouhodobé&jSim zkoumani je mozno podat uceleny nahled na
jedince. %V

2) Muzikoterapie — pfi této metodé je vyuzivano IéCebnych zvuku ténu.
Dochazi k lé€eni pomoci hudby, kdy je télo jedince uvolnéno a sniZuji se
negativni energie, stres a nezpracované emocionalni zazitky. (122)
Muzikoterapie je holisticka metoda, ktera puUsobi na fyzické, emocni,
mentalni a duchovni urovni. ®?® Terapeuti asto vyuZivaji pfirodnich
nastroju. Jako oblibeny je nastroj australskych domorodcu — didZerida. (124)

3) Dramaterapie — je 1éCebna metoda, ktera se provadi €asto ve skupinach,
kdy se nefesi jen individualni problémy a traumata, ale je zaméfena na
celkovy rozvoj jedince v riiznych socidlnich situacich. *®> Obsah je &asto
zalozen na spontannosti a improvizaci. 129

4) Animoterapie (zooterapie) — jde o terapie, které vyuzivaji ucinkd pisobeni
zvifete na jedince. NejCastéji jsou pro terapie vyuzivana zvifata, jako jsou
koc¢ky (felinoterapie), psi (canisterapie) a koné (hipoterapie). “*” Dalsi
mozné zvife je tfeba delfin a s nim spojena delfinoterapie. (128) Taktéz
zvifata, jako jsou rybic¢ky, plazi, ptaci a drobni savci jsou pro ¢lovéka velmi

uzite&na, ale zatim nejsou vyuZivana pro terapeutické ugely. 2%

121 RENOTIEROVA, Marie a kol., Specialni pedagogika. 2. vydani. Olomouc: Univerzita Palackého, 2004.

s. 313.

22 GUTH, Anton, a kol., Liecebné metodiky v rehabilitacii pre fyzioterapeutov. 1. vydani. Bratislava:
Liecreh Guth, 2005. s. 470.

123 HOLZER, Lubomir, DRLICKOVA, S. Celostni muzikoterapie v institucionalni vychove. Olomouc:
Univerzita Palackého, 2012. s. 240.

124 KRATOCHVIL, Vratislav, KRATOCHVILOVA, Dagmar. Neuc¢ se, hraj na didzeridu! Harmonizacni a
uklidiujici ucinky hudby: Uvolnéni napéti u déti. In: Assenza, D. Kreativita ve Skole. Olomouc:A and M
Publishing. 2007. s. 290 — 312.

125 \/ALENTA, Josef. Metody a techniky dramatické vychovy. Praha: Agentura Strom, 1998. s. 272.

126 MAJZLANOVA, Katarina. Dramatoterapia. Bratislava: Humanis, 1999. s. 196.

7 KALINOVA, Véra. Terminologie v Zooterapii. In Veleminsky, M. a kol. Zooterapie ve svétle
obg/'ektivm'ch poznatkii. Ceské Bud&jovice: Dona, 2007. s. 335.

128 VELEMINSKY, Milos a kol. Zooterapie ve svétle objektivnich poznatkii. 1. vydani. Ceské Budg&jovice:
Dona, 2007. s. 335.

129 tamtéz
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Existuje dalSi velké mnozstvi psychoterapeutickych pfistupu, jako jsou
napfiklad Rodinna terapie, Herni terapie, Ergoterapie, Bazalni stimulace, atd. Tyto
metody jsou ale jiz Castéji vyuzivané pfi néjakém druhu postiZzeni, at' uz fyzickém

&i mentalnim, a s vétsi pravdépodobnosti je u nich potfebny terapeut. 3%

% GUTH, Anton, a kol., Liecebné metodiky v rehabilitacii pre fyzioterapeutov. 1. vydani. Bratislava:

Liecreh Guth, 2005. s. 470.
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4  CILE, VYZKUMNE OTAZKY A HYPOTEZY

4.1  Hlavni cile vyzkumu

Hlavnim cilem diplomové prace bylo prozkoumat preference copingovych
strategii a realizaci prevence stresu u vybraného vzorku Ceskych a némeckych
vysokoskolskych studentl a ovéfit existenci vztahl mezi zpusobem zvladani
stresu, intencionalitou, preventivnimi strategiemi a vybranymi demografickymi

proménnymi. Pfed zaCatkem vyzkumu byly stanoveny tyto Ctyfi hlavni cile:

1) Zjistit rozdily v preferenci copingovych strategii z hlediska pohlavi,
narodnosti, univerzit a typu ubytovani.

2) Zjistit rozdily v realizaci cilevédomého posilovani odolnosti z hlediska
pohlavi a narodnosti, typu ubytovani a univerzit.

3) Zjistit, zda a v jaké mife se vysokoskolsti studenti vénuji cilené prevenci
stresu.

4) Zjistit, jaké strategie, metody a techniky pro prevenci stresu vysokoskolsti

studenti vyuzivaji.
4.2  Vyzkumné otazky

4.2.1 Vyzkumné otazky pro vyhodnoceni dotazniku SVF 78 a
doplniujiciho dotazniku

Pro vyhodnoceni dotazniki SVF 78 a doplfujiciho dotazniku byly stanoveny

tyto vyzkumné otazky:

Otazka €. 1:

Li8i se zpusoby zvladani stresu mezi Zenami a muZzi?

Otazka ¢. 2:

Li8i se zpusoby zviladani stresu mezi ceskymi a némeckymi studenty?

Otazka €. 3:

Lisi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty tfech vybranych univerzit?
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Otazka €. 4:
Lisi se zpusoby zvladani stresu mezi studentkami / studenty z hlediska typu
bydleni?

Otazka €. 5:
Lis§i se zpasoby zviadani stresu mezi Ceskymi a némeckymi studenty

z hlediska typu bydleni?

Otazka €. 6:
Lisi se zpusoby zviadani stresu mezi studenty zafazenymi do skupiny €. 1 a

Skupiny ¢. 2?

Otazka €. 7:
Li8i se zplsoby zvladani stresu mezi studenty (Zeny x muzi) z hlediska ¢astosti

proZivani stresovych situaci a obtiznosti vyrovnavani se s nimi?

Celkem bylo tedy stanoveno 7 vyzkumnych otazek. Vybrané otazky byly
sledovany jednak v ramci celého vyzkumného vzorku a jednak v ramci dil€ich
skupin vymezenych demografickymi faktory — gender, bydleni, univerzita a

narodnost.

V ramci otazky €. 2 byly stanoveny tyto dilCi otazky:

- LiSi se zplUsoby zvladani stresu mezi Ceskymi a némeckymi studenty —
muzi?

- LiSi se zpUsoby zvladani stresu mezi Ceskymi a némeckymi studenty —
Zeny?

- Lisi se zplisoby zvladani stresu mezi studenty (muZi x Zeny) Ceské
republiky?

- LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty (muzi x Zeny) Spolkové

republiky Némecko?

V ramci otazky €. 3 byly stanoveny tyto dilCi otazky:
- LiSi se zpUsoby zvladani stresu mezi studenty — muzi tfech vybranych

univerzit?
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- LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty — Zeny tfech vybranych

univerzit?

V ramci otazky €. 5 byly stanoveny tyto dilCi otazky:

- Li8i se zpusoby zvladani stresu mezi Ceskymi studenty (muzi x Zeny)
z hlediska typu bydleni?

- Li8i se zpusoby zvladani stresu mezi némeckymi studenty (muzi x Zeny)

z hlediska typu bydleni?
4.2.2 Vyzkumné otazky pro vyhodnoceni polostrukturovaného interview

Pro vyhodnoceni polostrukturovaného interview byly stanoveny tyto otazky:

Otazka €. 1:
Co bylo podnétem k realizaci technik pro zvysovani vlastni odolnosti vuci

stresu?

Otazka ¢. 2:

Jaky ucinek preventivnich strategii studenti pozoruji?

4.3  Hypotézy

V navaznosti na hlavni cile vyzkumu a vyzkumné otazky, uvedené

v pfedchozich kapitolach, jsme formulovali nasledujici hypotézy:

H1.:  Zeny budou ¢ast&ji vyuZivat strategii potfeby sociélni opory nez muZzi.

H2.: Cesti studenti budou G&astdji vyuZivat jednotlivé subtesty pozitivnich
strategii nez némecti studenti.

H2a.: Cesti studenti — muzi budou &astéji vyuZivat jednotlivé subtesty
pozitivnich strategii nez némecti studenti — muzi.

H2b.: Ceské studentky budou Gast&ji vyuZivat jednotlivé subtesty pozitivnich
Strategii nez némeckeé studentky.

H2c.: Ceské studentky budou &ast&ji vyuzivat strategii potfeby sociélni opory
nez Cesti studenti — muZzi.

H2d.: Némecké studentky budou castéji vyuzivat strategii potfeby socialni

opory nez nemecti studenti — muZzi.
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H3.: Studenti Mendelovy univerzity v Brné budou C&astéji vyuZivat jednotlivé
subtesty pozitivnich strategii nez studenti Univerzity Palackého v Olomouci a
Julius — Maximilians — Universitat ve Wiirzburgu.

H3a.: Studenti — muzi Mendelovy univerzity v Brné budou Castéji vyuZivat
Jednotlivé subtesty pozitivnich strategii nez studenti — muzi Univerzity Palackého
v Olomouci a Julius — Maximilians — Universitét ve Wiirzburgu.

H3b.: Studentky Mendelovy univerzity v Brné budou Castéji vyuZivat jednotlivé
subtesty pozitivnich strategii nez studentky Univerzity Palackého v Olomouci a
Julius — Maximilians — Universitét ve Wiirzburgu.

H4.: Typ bydleni bude mit vyznamny vliv na zpusoby zvladani stresu mezi
studenty a studentkami.

H5.: Typ bydleni bude mit vyznamny vliv na zpusoby zvladani stresu mezi
ceskymi a némeckymi studenty.

H5a.: Typ bydleni bude mit vyznamny vliv na preferenci potfeby socialni opory
mezi populaci studentt Ceské republiky.

H5b.: Typ bydleni bude mit vyznamny vliv na preferenci potfeby socialni opory
mezi populaci studentt Spolkové republiky Némecko.

H6.: Studenti vykonavajici védomé jakoukoliv ¢innost pro zvySovani odolnosti
vuci stresu budou vice preferovat pozitivni strategie nez studenti nevykonavajici
védomé Zadnou ¢innost pro zvySovani odolnosti vici stresu.

H7.: Castost proZivéni stresovych situaci a obtiznost vyrovnévéni se s nimi

bude mit vyznamny vliv na zpGsoby zviadani stresu mezi studenty.
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5 VYZKUMNA METODA

Vzhledem k zaméfenosti a cilim diplomové prace realizujeme vyzkum u
vysokoSkolskych studentd. Zvolili jsme kombinaci vyzkumného pfistupu
kvantitativniho a kvalitativniho.

Jako vyzkumna metoda byl zvolen dotaznik, jelikoz dokaze poskytnout
nejjednodussi formou odpovédi na velké mnozstvi poloZzenych otazek. Za ucelem
analyzy pouZzivanych copingovych strategii a jejich preference, byl pouzit
standardizovany dotaznik SVF 78, a za ucelem zjisténi dalSich vyzkumnych dat a
demografickych udaji byl vytvofen a pouzit doplfujici dotaznik. Kvantitativni
pristup, ktery nam poskytne mnoho dat ke zpracovani grafl, tabulek a Cisel, se
bude prolinat s kvalitativnim, ktery se bude snazit proniknout spiSe do hloubky.
Jako metoda kvalitativniho pfistupu je zvolen rozhovor, ktery poskytne autentické

pribéhy lidi, ktefi se rozhodli védomé zvySovat svou odolnost vici stresu.

5.1 Kvantitativni vyzkum
Kvantitativni vyzkum je standardizovana metoda védeckého vyzkumu. Tento
typ sbéru dat slouzi ke zpracovani a interpretaci dat zpravidla s vyuzitim
statistickych metod. Dulezitym faktorem je zde co nejvétSi mnozstvi respondentd.
Vysledky jsou vice reprezentativni a diky zpracovani pomoci grafi a tabulek

taktéZ prehledn&jsi. Vysledky jsou zde ovéfitelné a srovnatelné. 43V
5.1.1 Dotaznik

Jak je jiz zminéno vySe: ,Dotaznik je metoda hromadného ziskavani udaju
pomoci pisemnych otazek”. (132) Take umoznuje ,oslovit* vétsi mnozstvi jedincu.
Dotaznikova metoda se Casto oznacCuje jako ,standardizované interview

predlozené v pisemné podobé*. 133

Polozky na dotazniku délime dle riznych kritérii. Nejznaméjsi je rozdéleni na
otazky strukturované (uzaviené) a nestrukturované (oteviené). *¥ Jan Ferjenéik

ve svém dile pojednava o tom, Ze pfiprava dotazniku vyZzaduje vétsi peclivost nez

131 JERABEK, Hynek. Uvod do sociologického vyzkumu. (skriptum) Praha, Univerzita Karlova, 1992. s. 162.
[cit.2015-02-09].Dostupné z:
<http://www.ftvs.cuni.cz/hendl/metodologie/jerabek3/jerabek.htm>.

12 HARTL, Pavel; HARTLOVA, Helena. Psychologicky slovnik. Portal, 2004. s. 121.

133 FERJENCIK, Jan. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha: Portal, 2000. 253 s.

13 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu. Zdklady kvantitativniho vyzkumu. Praha: Grada,
2007. s. 265.
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priprava interview. ‘3% Dotaznik musi byt téZ dobfe zpracovan, a to z toho dlivodu,
aby nedoslo ke spleteni objektivnich a subjektivnich vysledka. **® Pro ugely této
diplomové prace byl zvolen standardizovany dotaznik SVF 78, ktery obsahuje 78
hodnotici Skal. K dotazniku SVF 78 byl pfiloZzen dopliujici dotaznik, obsahujici
nékolik uzavienych a otevienych otazek, abychom zjistili potfebna data pro

vyhodnoceni ¢innosti pro vy3$Si odolnost vuci stresu.
5.1.2 Dotaznik SVF 78 a doplnujici dotaznik

Dotaznik SVF 78 je tvofen ze 78 otazek, které maji podobu hodnoticich
pétistupriovych $kal, a jedinec si mize vybrat odpovéd ve Skale 0 — 4 (viibec ne —
velmi pravdépodobné). Respondenti odpovidaji na vSechny otazky dle zakladni
struktury: ,V situaci, kdy jsem nécim (nékym) poSkozen(a)/nebo vnitiné
rozrusen(a)/nebo vyveden(a) z miry...“®3"

Pro potfeby vypracovani této diplomové prace byla pozménéna formulace
polozek zjiStujicich zakladni demografické udaje: kolonka — Povolani byla
zménéna na — Nazev univerzity a kolonka — Datum byla zménéna na — Obor
studia. Dale uvodni hlavicka dotazniku byla doplnéna otazkou Typ bydleni, na
kterou vysokoskolsti studenti mohli odpovédét oznaCenim jedné 2z péti
vyjmenovanych moznosti typu bydleni: a) privat, b) koleje, c¢) u rodicd, d) viastni
byt, e) jiné.

K dotazniku SVF 78 byl také pfiloZzen doplnujici dotaznik (pfiloha ¢&. 1).
Doplfujici dotaznik slouzil k upfesnéni informaci o zvladani stresu meazi
vysokoSkolskymi studenty. Dotaznik SVF 78 a pfilozeny doplfiujici dotaznik byl
pouzit jak v Ceske, tak v némecke verzi.

Vyplnény dotaznik SVF 78 kazdého vysokoSkolského studenta byl vyhodnocen
do 13 subtestl: subtest SVF 1 — Podhodnoceni, SVF 2 — Odmitani viny, SVF 3 —
Odklon, SVF 4 — Nahradni uspokojeni, SVF 5 — Kontrola situace, SVF 6 —
Kontrola reakci, SVF 7 — Pozitivni sebeinstrukce, SVF 8 — Potfeba socialni opory,
SVF 9 — Vyhybani se, SVF 10 — Unikova tendence, SVF 11 — Perseverace, SVF
12 — Rezignace, SVF 13 — Sebeobvifiovani. V ramci jednotlivych subtestl byly

1% FERJENCH(, Jan. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha: Portal, 2000. 253 s.

138 CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu. Zéklady kvantitativniho vyzkumu. Praha: Grada,
2007. s. 265.

" JANKE, Wilhelm, ERDMANNOVA, Gisela. Strategie zviadani stresu — SWF 78. 1. deské vydant,
ptelozil a upravil Josef Svancara, Testcentrum, Praha, 2003
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zpracovany souhrnné strategie, a to: pozitivni strategie (zkratka ,POZ"), pozitivni
strategie 1 (zkratka ,POZ 1%), pozitivni strategie 2 (zkratka ,POZ 2%), pozitivni
strategie 3 (zkratka ,POZ 3“) a negativni strategie (zkratka ,NEG®). POZ bylo
spocitano jako prumér subtestd SVF 1 - SVF 7. POZ 1 bylo spocitano jako
primér subtestd SVF 1 a SVF 2; POZ 2 jako pramér subtestll SVF 3 a SVF 4;
POZ 3 jako prumér subtestu SVF 5, SVF 6 a SVF 7. NEG strategie byly spocitany
jako pramér subtestu SVF 10 — 13.

5.1.3 Metody statistického zpracovani kvantitativnich udaju

Vysledky subtestl a strategii kazdého studenta byly zpracovany pomoci
softwaru Microsoft Excel a statistického softwaru STATISTICA spoleCnosti
StatSoft (soucast spole€nosti DELL).

Pomoci programu Microsoft Excel byly vytvofeny dvojrozmérné sloupcové
grafy pro kazdy subtest a strategii pro zodpovézeni stanovenych otazek. Za
ucelem vytvofeni grafu byla pro kazdy subtest a strategii v ramci stanoveni
prvnich tfi otazek vypocCtena spoleCna medianova hodnota. Medianové hodnoty
byly upfednostnény pfed klasickym aritmetickym primérem z divodu toho, Ze
median neni ovlivnén extrémnimi hodnotami a je vice robustni. (138)

Data byla podrobena statistické analyze softwarem STATISTICA. Jak jiz bylo
uvedeno v kapitole Cile, vyzkumné otazky a hypotézy, tak ke kazdé polozené
vyzkumneé otazce a podotazce byly stanoveny jednotlivé hypotézy. K zodpovézeni
konkrétnich vyzkumnych otazek a podotazek a k potvrzeni z nich vyplivajicich
stanovenych hypotéz byly pouzity specifické statistické metody. Jelikoz
odpovédmi na jednotlivé otazky a podotazky byly zaroven ovérfeny platnosti
stanovenych hypotéz, tak pro vétsi pfehlednost nize uvedené kapitoly jsou zde
uvedeny pouzité vybrané statistické metody v ramci této formulace: , Pro ovéreni
hypotézy XY byla pouZita dana statistickda metoda“ (samozifejmé dana statisticka
metoda byla primarné pouzita pro zodpovézeni stanovenych vyzkumnych otazek a
podotazek). Pro zpracovani dat, jednotlivych otazek a ovéfeni hypotéz byla
vyuzita popisna statistika, parametrické a neparametrické testy pro nezavislé
vybéry a analyzy rozptylu. VS8ech sedm otazek bylo testovano na hladiné
vyznamnosti a = 5 % (fj. p < 0,05, tzn. pro 95 % pravdépodobnost). Prfed

1% MELOUN, Milan., MILITKY Jifi., Kompendium statistického zpracovdni dat, Metody a Fesené tilohy
véetné CD. Academia, Praha, 2006. s. 985.
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samotnym zodpovézenim otazek byla ovéfena normalita dat v kazdé skupiné.
Normalita dat byla ovéfena pomoci krabicovych grafu a kategorizovanych
histogramut s Shapiro - Wilkovym testem a Kolmogoro -Smirnovym testem. Pokud
data nebyla normalné rozlozena, tak data byla zpracovana pomoci
neparametrického Mann-Whitneyho U-testu nebo Leveneova testu.

Pro zodpovézeni vyzkumnych otazek a ovéfeni hypotéz byl vyuzivan Casto
parametricky T — test, konkrétné parametricky T - test pro nezavislé vzorky dle
skupin. Tento T - test vyZzaduje dvourozmérné normalni rozlozeni dat a stejny
rozptyl dat ve skupinach. Obé dvé podminky nebyly souc¢asné spinény pro Zadnou
poloZenou vyzkumnou otazku a hypotézu. VSechna data pro vyuZiti T - testu pro
nezavislé vzorky dle skupin méla nestejny pocet dat ve skupinach. Proto byla pro
ovérovani téchto dat vyuzita Welchova korekce (v programu STATISTICA - test
se samostatnymi odhady rozptylu) pro nestejné rozptyly dat v ramci T — testu pro
nezavislé vzorky dle skupin. T - test pro nezavislé vzorky dle skupin s Welchovou
korekci byl pouzit pro ovéreni hypotéz H2b, H2c a H2d, a také k ovéfeni hypotézy
H3a.

Pfi ovéfovani hypotézy H1 nebyla dodrZzena normalita dat, a tak musel byt
navic pouzit Levenelv test, ktery nevyzaduje normalné rozlozena data.

Pfi ovéfovani hypotézy H6 byl pouzit neparametricky Mann-Whitneyho U-Test.
Neparametricky Mann-Whitneyho U-Test se pouziva misto T-testu, kdyz data
nejsou normalné rozlozena, ale je zde predpoklad, Ze rozlozeni dat je v obou
skupinach shodné.

Pro ovéfrovani jednotlivych hypotéz byla také pouzita analyza rozptylu ANOVA
a to jednofaktorova ANOVA (ONE-WAY ANOVA) a ANOVA s interakcemi (TWO-
WAY ANOVA). Hlavnimi pfedpoklady pro pouziti analyz rozptylu jsou: nezavislost
skupin, normalita hodnot ve vSech skupinach, homogenita rozptyld ve vSech
skupinach a vyrovnany pocet hodnot ve skupinach. Soucasti ovéfovani hypotéz
jednofaktorovou ANOVOU a ANOVOU s interakcemi byly pouzity také post-hoc
testy mnohonasobného porovnani, a to Scheffetv post-hoc test a HSD-N post-hoc
test. Jednofaktorova ANOVA byla pouZita k ovéfeni hypotézy H2 a H2a, a také k
ovéreni hypotézy H3 a H3b. ANOVA s interakcemi byla pouZita pro ovéreni
hypotéz H4, H5, H5a, H5b a hypotézy H7. Pfi ovéfovani hypotézy H2a byly
dodrzeny vSechny pfedpoklady pro ovéfovani hypotéz, a proto byl pouzit k zjiSténi

rozdild mezi skupinami mnohonasobny post-hoc test Scheffelv. Pfi ovéfovani
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hypotéz H2, H3, H3b, H4 a H5a nebyl dodrzen pfedpoklad stejného poctu hodnot
ve skupinach, a proto zde byl pouZit post-hoc test HSD-N, ktery nevyzaduje stejny
poCet hodnot v jednotlivych skupinach.

Nékteré statistické analyzy nemohly byt provedeny v ramci vSech oslovenych
studentu €i vybranych parametrl a to z divodu malého podtu oslovenych student
v jednotlivych vybranych testovanych kategoriich. Pfi zahrnuti vSech oslovenych
studentl v ramci jednotlivych vybranych testovanych kategorii by nebyla dodrzena
normalita dat, a malé mnozstvi pfipadu v jednotlivych kategoriich by ve
statistickém hodnoceni nemélo vypovidajici hodnotu. Zde jsou uvedeny statistické
analyzy, které nebyly provedeny vramci v8ech oslovenych studentd zvySe

uvedenych duvodu:

1. Pfi ovéfovani hypotéz H3, H3a a H3b byla do statistického zpracovani
zahrnuta pouze data od studentt Julius — Maximilians — Universitat ve Wirzburgu,

Mendelovy univerzity v Brné a Univerzity Palackého v Olomouci.

2. Pfi ovéfovani hypotézy H4 a hypotézy H5 a H5a byla do statistického
zpracovani zahrnuta pouze data od studentd bydlicich u rodi€¢u, na privatu a na

kolejich.

3. P¥i ovéfovani hypotézy H5b byla do statistického zpracovani zahrnuta

pouze data od studentt bydlicich pouze na privatu a u rodicu.

5. Pfi ovéfovani hypotézy H7 byla do statistického zpracovani zahrnuta
pouze data od studentl, ktefi v prvni otazce dopliujiciho dotazniku oznadili

moznost obcas nebo ¢asto a v druhé otazce moznost obtizné nebo snadno.
5.2  Kvalitativni vyzkum

Kvalitativni  pfistup se snazi o popsani, analyzu a interpretaci
nekvantifikovanych nebo nekvantifikovatelnych vlastnosti, z vné&jsi, ¢&i vnitfni
reality. 39
Je zde dulezité, aby byl v popfedi subjekt. Pfevazuje zde taktéz zajem o realné

a autentické celky. Pro vyzkum je vhodné preferovat piirozené prostredi.*? Jsou

3 MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody Vv psychologickém vyzkumu. Dotisk 1. vyd. Praha:

Grada, 2009. s. 332.
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zde upfednostiiovany oteviené a nestrukturované otazky. Analyza totiz vychazi
z velkého mnozstvi informaci o malo subjektech. Dulezity je nahled na urcitou
problematiku z rizné perspektivy. U kvalitativniho vyzkumu je celkové dulezity
holisticky pfistup. 4%

Pro potfeby této diplomové prace byla zvolena metoda rozhovoru, konkrétné

polostrukturované interview.
5.2.1 Rozhovor

Rozhovor je Casto fazen mezi nejnarocnéjSi vyzkumné metody, ale je zaroven
atraktivnim zplasobem pro ziskavani dat.

M. Disman rozdéluje rozhovor do dvou typld. Na standardizovany a
nestandardizovany. Prvni zminény typ spociva v tom, ze jsou pfesné stanoveny
otazky, které se neméni, a to ani v jejich stanoveném poradi. V tomto pfipadé je
vhodnéjsi volit tento typ pro kvantitativni pfistup, kdy pro nas nejsou tak podstatné
SirSi souvislosti. V nestandardizovaném typu se otazky mohou meénit, a to i ve
svém poradi, duleZité je poskytnout pohled v $ir§i souvislosti. 4%

Pro ucely této prace bylo zvoleno polostrukturované interview. , Interview je
metoda shromazZdovani dat o pedagogické realité, ktera spocCiva v bezprostfedni

verbalni komunikaci vyzkumného pracovnika a respondenta®. **®

M. Chraska také vymezuje nejdulezitéjsi pravidla pro realizaci interview:
e pfirozené prostredi

e vhodna situace

e dostatecny Casovy prostor

e zacCinat s obecnymi otazkami, které vedou az do problematiky

e navozeni kontaktu s respondentem

e pfesny zaznam z interview 4

140

™ HENDL, Jan. Kvalitativni vyzkum: zakladni teorie, metody a aplikace. Praha: Portal, 2008. s. 407.

CERMAK, Ivo, RIHACEK, Toméas, HYTYCH, Roman, a kol, Kvalitativni analyza textii: étyFi pristupy.
Brno: Masarykova univerzita, 2013. s. 192

1“2 PERGLER, Premysl, DISMAN, Miroslav, a kol. Vybrané techniky sociologického vyzkumu. 1. vydani.
Praha, 1969, s.767.

“* CHRASKA, Miroslav. Metody pedagogického vyzkumu: zaklady kvantitativniho vyzkumu. 1. vydani.
Praha: Grada Publishing, 2007. s. 182.

1% tamtéz
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5.2.2 Zakotvena teorie jako metoda zpracovani kvalitativnich udaju

.Zakotvena teorie je vytvofena a prozatimné ovéfena prostiednictvim
systematického shromazZdovani udaji o zkoumaném jevu a analyzy téchto udaji”
(149 Jde tedy o zpUsob shromazdovani Gdajll, kdy se analyza a samotna teorie
dopliuiji.

Prvni fazi je vymezeni vyznamovych jednotek, kategorii, které jsou nositelem
informace. DalSim krokem je kddovani, které M. Miovsky vymezuje jako:, operace,
pomoci nichZ jsou zjisSténé udaje analyzovany, konceptualizovany a opét skladany
novymi zplisoby, coZ je Ustfednim procesem tvorby nové teorie.“ **® Analyza se
sklada ze tfi hlavnich typu koédovani, coz je oteviené kédovani (dochazi ke
kategorizaci), axialni kédovani (nové usporadani kategorii, po spojeni kategorii
z otevieného kodovani) a selektivni kdédovani (vybrany centralni kategorie, které
jsou ve vztahu s ostatnimi kategoriemi, a na jejichz zakladé vznika zjednoduSena

verze plivodniho autentického piibéhu. 47

Y MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody Vv psychologickém vyzkumu. Dotisk 1. vyd. Praha:

Grada, 20009. s. 226.
146 r v
tamtez )
7 STRAUSS, Anselm, CORBINOVA, Juliet. Zaklady kvalitativniho vyzkumu. Brno: Sdruzeni podané ruce,
1999. s. 228.
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6 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU

6.1 Zakladni soubor pro kvantitativni Setfeni

K sestaveni souboru respondenti pro kvantitativni dotaznikové Setfeni bylo
pouzito metody nahodného vybéru. Dotazniky SVF 78 a dopliujici dotazniky byly
rozdany mezi studenty vysokych $kol Ceské republiky a Spolkové republiky
Né&mecko. V Ceské republice byli osloveni vysokoskolsti studenti t&chto univerzit:
Univerzita Palackého v Olomouci, Mendelova univerzita v Brné, Masarykova
univerzita a Univerzita v Pardubicich. Ve Spolkové republice Némecko byli
osloveni vysokoskolsti studenti Julius - Maximilians — Universitat Warzburg.

Oba dotazniky vyplnilo celkem 142 vysokoskolskych student( z univerzit Ceské
republiky a Spolkové republiky Némecko. Pocet oslovenych vysokoskolskych
studentd ze zminénych univerzit je uveden v tabulce €. 3. V grafu &. 1 je uveden

procentualni podil oslovenych vysoko$kolskych studentl ze zkoumanych univerzit.

Tabulka &. 3:  Podet oslovenych vysokoskolskych studentt z univerzit Ceské

republiky a Spolkové republiky Némecko.

2
3
1
z
7
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Graf €. 1: Procentualni zastoupeni dotazovanych vysoko$kolskych
studentt z univerzit Ceské republiky a Spolkové republiky

Némecko

70
61
60
53
50
7
1
T T
up MENDELU MU BRNO JUL.MAX U.Pardubice

Dotaznik SVF 78 a doplnujici dotaznik vyplnilo celkem 94 Zen a 48 muz( z fad
vysokoskolskych studentl. Na univerzitaich Ceské republiky vyplnilo dotazniky
celkem 57 Zen a 24 muzd, na univerzité Spolkové republiky Némecko vyplnilo
dotazniky celkem 37 Zen a 24 muzu. MnozZstvi studentl, ktefi vyplnili dotazniky
z jednotlivych zkoumanych univerzit, je uvedeno vtabulce ¢. 4. Genderové
zastoupeni zkoumaného vzorku v Ceské republice neodpovida statistickym
udajum.**® Podil respondentek je totiz vyssi. Ve Spolkové republice Némecko jiz

(149)

zastoupeni studentd odpovida statistickym ddajum. BlizSi procentualni

genderové zastoupeni studentd je uvedeno v tabulce €. 5 a 6.

198 Cesky statisticky utad, Gender: Genderové statistiky [online]. 2006 [cit. 2015-02-01]. Genderové analyza
geského skolstvi (MSMT CR). Dostupné z:

< http://www.czso.cz/csu/2014edicniplan.nsf/t/ AAOO3F80C2/$File/30000414k04.pdf >.

149 Geschlechterforschung. Gender Studies/Frauen- und Geschlechterforschung [online]. 2009 [cit.
2013-06-03]. Dostupné z: < http://www.geschlechterforschung.org/>.
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Tabulka €. 4.  MnoZstvi vysokoSkolskych studentek/studentt v ramci

jednotlivych zkoumanych univerzit

Univerzita Pohlavi ST o
studentu

m 3

17

m
MENDELU
e I

0

m
MU BRNO
---

24

m
JUL.MAX
---

4

S i

m 48
Tabulka €. 5:  Procentualni zastoupeni studentek/studentu
podle pohlavi - CR. N = 81

UP

SUMA

29,6 %

__

Tabulka €. 6:  Procentualni zastoupeni studentek/studentu
podle pohlavi — Spolkova republika Némecko. N = 61

39,3 %

__
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Vékovy prumér oslovenych vysokoSkolskych studentl byl 23 let, u Zen 23 let, a
u muzu 22,9 let. V&kovy prumér Ceskych oslovenych vysokos$kolskych studentd
byl 23,2 let, Ceskych zen 23,2 let a Ceskych muzi 23,1 let. Vékovy prumér
némeckych oslovenych vysokoskolskych studentl byl 22,8 let (stejny vék pro Zeny
i muze).

Dotazniky SVF 78 a doplnujici dotazniky byly rozdany vysokosSkolskym
studentim v ramci 8 univerzitnich fakult a mezi 29 vysokoskolskych oboru.
Nejvétsi pocet vysokoSkolskych studentl, ktefi vyplnili dotazniky, byl v ramci
oboru Politc and Social studies (SRN). V Ceské republice nejvice
vysokoSkolskych studentd vyplnilo dotazniky vramci oboru Zootechnika na
Mendelové univerzité v Brné. Pocet studentu, ktefi vyplnili dotazniky, je v ramci
oboru a fakult uveden v tabulce €. 7.

V doplnujicim dotazniku osloveni studenti museli odpovédét na otazku:
Praktikujete aktivné néjakou ¢innost (Cinnosti) pro zvySovani vlastni odolnosti vici
stresu a jakou? Studenti, ktefi odpovédéli, Ze aktivné vykonavaji €innosti pro
zvySovani vilastni odolnosti vac&i stresu, tak jsou vramci této diplomové prace
oznaceni jako — skupina 2. Naopak studenti, ktefi odpovédéli, ze aktivné
nevykonavaji zadnou ¢innost pro zvySovani vlastni odolnosti viéi stresu, tak jsou
oznaceni jako — skupina 1 (toto rozdéleni bylo pouZito pro potfeby jednodussi

formulace v dal§im textu).
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Tabulka €. 7:  Pocet oslovenych studentek/studenti v ramci jednotlivych

zkoumanych univerzit.

Univerzita Fakulta Obor
muz Zena

Historie

[N
N
N
w

_— T PSS
JuI!us ‘|\{|aXInd|IaI’IS Jul.Max :
Universitit Wiirzburg Psychologie

Sociologie
Agrobyznys
Agroekologie
Agroturistika
Krmivatstvi
Zivogisné biotechnologie

Mendelova univerzita v Agr. Fytotechnika
Brné Technologie potravin
Chov koni
Rybafstvi a hydrobiologie

© B ®©® kO Uk P iPkPr PR o N

Rostlinolékafstvi

(I
~

Zootechnika
LdF Arboristika
FF Ceské filozofie
- : Spaii. Fil
Zurnalistika
Unj-Usv
USPP-Usv
U¢j-UNB
PdF Unj-Uvt
Usv-UM
USSP-Usv

Usv-Unj

Univerzita Palackého v
Olomouci

Enviromentalni ekologie
PiF -
Optometrie

Univerzita Pardubice Dop. F. Management

A O b O O O O O OO N O O P P OOCODNPFPF OORFP P O B>

Wk O FP P P P P WD W R o

6.2  Vybérovy soubor pro kvalitativni Setreni

K sestaveni vzorku respondentt pro nasledny kvalitativni vyzkum bylo pouZito
zamérného vybéru. Metoda vybéru vyzkumného vzorku neni u kvalitativniho

pFistupu pevné stanovena. Méni se a podfizuje se cilim vyzkumu. Muzeme si
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vybrat z vybéru totalniho, pfilezitostného, zamérného, snéhové koule nebo
samovybéru. @ Pro ugely této prace byl zvolen vybér zamérny, kdy provedeme
rozhovory se studenty, ktefi aktivnhé vykonavaji rozdilné metody ke zvySovani
vlastni odolnosti vUci stresu, aby mohlo byt uvedeno vyssi spektrum konkrétnich
moznosti, jak muze jedinec zvySovat svou vlastni odolnost viéi stresu.

Z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze 71 jedincu vykonava védomeé néjakou
¢innost pro zvySovani vlastni odolnosti vuci stresu (viz Tabulka &. 5). Na zakladé
tohoto zjisténi bylo zamérné osloveno nékolik studentl, ktefi praktikuji odliSné
¢innosti, aby byl poskytnut komplexnéjsi nahled. Pro dalSi spolupraci se podafilo
ziskat celkem 9 respondentd, pfi¢emz 8 z nich je z Ceské republiky a jeden ze
SRN. VSichni respondenti jsou oznacovani smyslenym jménem z ddvodu

zachovani anonymity.
Vyzkumna skupina je tvofena témito respondenty:

1) Martina (24 let) — nabirani si vétsi zatéze
2) Roman (22 let) — zdrava strava

3) Pavla (20 let) — ¢chi kung

4) Lenka (23 let) — arteterapie

5) Heidi (23 let) — vira

6) Karel (24 let) — béh, posilovani

7) Ferdinand (27 let) — rybareni

8) Katka (25 let) — hipoterapie

9) Eva (23 let) — meditace

% MIOVSKY, Michal. Kvalitativni pristup a metody Vv psychologickém vyzkumu. Dotisk 1. vyd. Praha:

Grada, 2009. s. 332.
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7 PREZENTACE A ANALYZA VYSLEDKU SETRENI

V této kapitole diplomové prace jsou uvedeny vysledky Setfeni a jsou zde
prezentovany odpovédi na otazky, které jsou stanoveny v kapitole 4. Vysledky
jsou znazornény pomoci grafi a tabulek, a také jsou interpretovany v pisemné
podobé. Aby bylo mozné nasledné ovéfrovat platnost jednotlivych vyzkumnych
predpokladud, byly nejprve prezentovany vysledky vztahujici se k prvnimu dil¢imu
cili. Prvnim dil€im cilem této diplomové prace bylo zjistit, zda a v jaké mife se
vysokoSkolsti studenti vénuji cilené prevenci stresu. Pomoci dotaznikového
Setfeni bylo zjisténo, ze 49,6 % oslovenych studentl aktivné vykonava cinnosti pro
zvySovani vlastni odolnosti vici stresu. BlizSi charakteristika studentd skupiny 2 je
uvedena v tabulce €. 8.

Tabulka €. 8:  Prehled vykonavanych cCinnosti ¢eskych a némeckych

studentd skupiny 2

pocet pocet respondenti
pocet vykonavana
narodnost | gender respondentu vykonavajici danou
respondentu . ¢innost
skupiny 2 ¢innost

3 béhani

3 hipoterapie

0 pét tibet'and —
cviceni
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zdravé stravovani

prejidani

meditace

celkem 61 49

Na zakladé jednotlivych odpovédi bylo vypocteno hrubé skore pro jednotlivé

subtesty a kategorie copingovych strategii, viz tabulka €. 9.

Tabulka €. 9: Popisné statistiky jednotlivych subtestt a kategorii zviadani
stresu

\ oy . . . Smérodatna

______—
142 11,2 11,0 24,0 111

______—
______—

1eakc1

ST 142 27 130 40 240 172 41
Potsoc.pory

e o [ TR T TEL TN (LS R e — q—
ik tendence |
&——————
[ Foranace
———————
122
?——————
— o7z

BECEmE e ;s B3 6 om0 up %
142 10,9 10,8 1,0 18,8 76 2,7




V kapitolach 7.1 — 7.7 jsou uvedeny odpoveédi na jednotlivé vyzkumné otazky a

podotazky a také jsou zde verifikovany stanovené hypotézy.

7.1  LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi Zenami a muzi?
(otazka €. 1, verifikace hypotézy H1)

Pro vyhodnoceni rozdilu ve zpUsobu zvladani stresu mezi muzi a Zenami byl
proveden t — test pro nezavislé vzorky dle skupin s Welchovou korekci a Leveneuv
test. Na zakladé téchto statistickych analyz byl potvrzen vyznamny rozdil ve
zvladani stresu mezi Zenami a muZi, a to pouze z hlediska potfeby socialni opory
(p < 0,05). Dle grafu €. 2 a grafu €. 3 Ize vSeobecné tvrdit, Ze oslovené Ceské a
némecké zZeny Castéji vyuzivaji pozitivni strategie nez muzi. Shodné strategie
uplatiuji Zzeny i muzi pouze z hlediska téchto subtestl: podhodnocovani, kontroly
pozitivni sebeinstrukce, vyhybani se, Unikové tendence a perseverace. Uroveri

negativnich strategii je u obou pohlavi pfiblizné stejna.
V ramci této vyzkumné otazky byla provedena verifikace hypotézy H1.:

H1.: V preferenci copingovych strategii existuji statisticky vyznamné rozdily
z hlediska genderu. Zeny &ast&ji vyuzivaji strategie potteby socialni opory nez

muzi. Platnost hypotézy byla verifikovana.

Graf €. 2: Porovnani strategii u Zen a muzi
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Graf ¢. 3: Porovnani subtestl Zen a muzu
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7.2 Lisi se zpusoby zvladani stresu mezi ceskymi a
némeckymi studenty?
(otazka ¢. 2, verifikace hypotéz H2 — H2d)

Na zakladé jednofaktorové ANOVY byl potvrzen vyznamny rozdil ve zvladani
stresu mezi Ceskymi a némeckymi studenty (p < 0,05). Vyznamny rozdil
v preferenci strategii zvladani stresu byl potvrzen z hlediska odklonu, kontroly
situace, kontroly reakci, pozitivni sebeinstrukce, potfeby socialni opory, vyhybani
se, perseverace, rezignace, POZ, POZ 2 a POZ 3. Dle grafu &. 4 a grafu €. 5 Ize
vSeobecné konstatovat, ze CeSti studenti preferuji vice pozitivni strategie oproti
némeckym studentim. Castost vyuZivani negativnich strategii je u &eskych a
némeckych studentl pfiblizné stejna, pokud tuto kategorii hodnotime jako celek.
Pfi bliz§i analyze jednotlivych negativnich strategii zjistime, Ze ceSti studenti
Castéji vyuzivaji, vice nez némecti, strategii sebeobvifiovani a perseverace,

zatimco u némeckych studentu je €astéji vyuzivana strategie rezignace.

V ramci této otazky byly feSeny také Ctyfi dilCi otazky, pficemz vysledky na tyto

dilCi otazky jsou zobrazeny v pfilohach této diplomové prace:
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1. Dilgi otdzka — LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi Ceskymi a némeckymi
studenty — muZzi? (pfiloha €. 2 — 3)

2. DilCi otazka — LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi Ceskymi a némeckymi
studenty — Zzeny? (pfiloha €. 4 — 5)

3. Dil&i otazka — LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty (muzi x Zeny)
Ceské republiky? (ptiloha &. 6 — 7)

4. Dil¢i otazka — LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty (muzi x Zeny)

Spolkové republiky Némecko? (pfiloha ¢. 8 — 9)

V ramci této vyzkumné otazky a vyzkumnych dilCich otazek byla provedena
verifikace hypotéz H2, H2a, H2b, H2c a H2d.:

H2: V preferenci copingovych strategii existuji statisticky vyznamné rozdily
z hlediska narodnosti. Lze tvrdit, Ze vSeobecné Cesti studenti, oproti némeckym
studentim, statisticky vyznamné preferuji vice strategie odklonu, kontroly situace,
kontroly reakci, pozitivni sebeinstrukce, potfeby socialni opory, vyhybani se,
perseverace, POZ, POZ 2 a POZ 3. Némecti studenti oproti Ceskym preferuji vice

pouze strategii rezignace. Platnost hypotézy byla verifikovana.

H2a: V preferenci copingovych strategii v populaci muzu existuji statisticky
vyznamneé rozdily z hlediska narodnosti. Lze tvrdit, Ze ¢eSti muzi Castéji vyuZivaji,
oproti némeckym muzum, tyto strategie: kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni
sebeinstrukce, vyhybani se, perseverace, POZ a POZ 3. Némecti muzi preferuji

vice pouze strategii rezignace. Platnost hypotézy byla verifikovana.

H2b: V preferenci copingovych strategii v populaci Zen existuji statisticky
vyznamné rozdily z hlediska narodnosti. Lze tvrdit, Zze Ceské zZeny, oproti
némeckym Zenam, preferuji vice strategie odklonu, kontroly situace, kontroly
reakci, pozitivni sebeinstrukce, potfeby socialni opory, vyhybani se, perseverace,
POZ, POZ 2 a POZ 3. Némecké Zeny preferuji vice pouze strategii rezignace.

Platnost hypotézy byla verifikovana.

H2c: V preferenci copingovych strategii v populaci studentt z Ceské republiky

existuji statisticky vyznamné rozdily z hlediska genderu. Lze tvrdit, Ze Ceské Zeny
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Castéji vyuzivaji strategii potfeby socialni opory oproti ¢eskym muzim. Platnost

hypotézy byla verifikovana.

H2d: V preferenci copingovych strategii v populaci studentll ze Spolkové

republiky Némecko neexistuji statisticky vyznamné rozdily z hlediska genderu.

Platnost hypotézy nebyla verifikovana.

Graf ¢. 4:

Porovnani strategii mezi ceskymi a némeckymi studenty
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Graf ¢. 5:

Porovnani subtestt mezi ceskymi a némeckymi studenty
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7.3  LiSi se zpusoby zviadani stresu mezi studenty trech
vybranych univerzit?
(otazka ¢. 3, verifikace hypotéz H3 — H3b)

Pro vyhodnoceni zvladani stresu mezi studenty na tfech vybranych univerzitach
byla pouzita jednofaktorova ANOVA s HSD-N testem. Jednofaktorovou anovou byl
prokazan vyznamny rozdil mezi studenty tfech vybranych univerzit (p < 0,05).
Vyznamné rozdily ve zvladani stresu v ramci jednotlivych strategii a subtestl mezi
vybranymi univerzitami jsou uvedeny v tabulce €. 9. Dle grafu €. 6 a 7 Ize usoudit,
Ze studenti Ceskych univerzit uplatiuji vice pozitivni strategie nez némecti
studenti. Celkova uroven uplathovani negativnich strategii je v porovnavanych

tfech univerzitach pfiblizné stejna.

V ramci této otazky byly feSeny také 2 dilCi otazky, pfiCemz vysledky na tyto

dilCi otazky jsou zobrazeny v pfilohach této diplomové prace:

1. Dilci otazka — LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty — muzi tfech
vybranych univerzit? (pfiloha ¢. 10 — 11)
2. Dil¢i otazka — LiSi se zpUsoby zvladani stresu mezi studenty — Zeny tfech

vybranych univerzit? (pfiloha ¢. 12, 13, 14)

V ramci této vyzkumné otazky a vyzkumnych dilCich otazek byla provedena
verifikace hypotéz H3, H3a a H3b.:

H3: V preferenci copingovych strategii existuji statisticky vyznamné rozdily mezi
studenty tfi riznych univerzit. Lze tvrdit, Zze studenti Mendelovy univerzity v Brné,
oproti studentim z Univerzity Palackého v Olomouci a Julius — Maximilians —
Universitat ve Wirzburgu, Castéji vyuzivaji tyto strategie: odklon, kontrola situace,
kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce, potfeba socialni opory, vyhybani se,
perseverace, POZ a POZ 3. Pouze strategie rezignace je Castéji vyuzivana
studenty Julius — Maximilians — Universitat ve Wulrzburgu, nez studenty dvou

vybranych €eskych univerzit. Platnost hypotézy byla verifikovana.

H3a.: V preferenci copingovych strategii v populaci muzl existuji statisticky
vyznamné rozdily z hlediska tfech vybranych univerzit. Lze tvrdit, Ze studenti

z Mendelovy univerzity v Brné castéji vyuzivaji, oproti studentim dvou dalSich
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porovnavanych univerzit, tyto strategie: kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni
sebeinstrukce, vyhybani se, perseverace, POZ a POZ 3. Platnost hypotézy byla

verifikovana.

H3b.: V preferenci copingovych strategii v populaci Zen existuji rozdily z hlediska
tfi vybranych univerzit. Lze konstatovat, Ze studentky z Mendelovy univerzity
v Brné cCastéji vyuzivaji, oproti studentkdm dvou porovnavanych univerzit, tyto
strategie: odklon, kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce,
potfeba socialni opory, perseverace, POZ a POZ 3. Platnost hypotézy byla

verifikovana.

Graf €. 6: Porovnani strategii studentt na tfech vybranych univerzitach
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Graf €. 7: Porovnani subtestu studentt na tfech vybranych univerzitach
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Tabulka €. 10 Preference copingovych strategii z hlediska studentt tfech
vybranych univerzit

| up | MENDELU [JUL MAX |

upP 0,606124 0,503512

S\V/=¢8 MENDELU 0,606124 0,961854
JUL. MAX 0,503512  0,961854

uUpP 0,852500 0,906321

S\/=74 MENDELU 0,852500 0,261449
JUL. MAX 0,906321  0,261449

uUpP 0,994917 0,081737

S\=<8 MENDELU 0,994917 0,002520
JUL. MAX 0,081737  0,002520

UP 0,879711 0,872335

S\/=“5 MENDELU 0,879711 0,999645
JUL. MAX 0,872335  0,999645

UP 0,043911 0,001869

S\ = MENDELU 0,043911 0,000022
JUL. MAX 0,001869  0,000022

upP 0,251682 0,004790

S\/=6 MENDELU 0,251682 0,000022
JUL. MAX 0,004790  0,000022

UP 0,894263 0,000731

S\/=vAl MENDELU 0,894263 0,000022
JUL. MAX 0,000731  0,000022

upP 0,585304 0,299959

S\/=¢h MENDELU  0,585304 0,000191
JUL. MAX 0,299959  0,000191

upP 0,882540 0,102865

S\V/=l MENDELU 0,882540 0,000142
JUL. MAX 0,102865  0,000142

upP 0,747842 0,871346

S\/=ilf MENDELU 0,747842 0,927840
JUL. MAX 0,871346  0,927840

UP 0,900815 0,134910

S\ =R MENDELU 0,900815 0,000402
JUL. MAX 0,134910  0,000402

upP 0,732857 0,567978

S\/=i28 MENDELU 0,732857 0,011316
JUL. MAX 0,567978  0,011316

upP 0,887232 0,901930

S\=kE MENDELU 0,887232 0,308854
JUL. MAX 0,901930  0,308854

upP 0,735371 0,001027

ey MENDELU 0,735371 0,000022
JUL. MAX 0,001027  0,000022

UP 0,947148 0,568867

oyl MENDELU 0,947148 0,490937
JUL. MAX 0,568867  0,490937

upP 0,925064 0,281058

g7 MENDELU 0,925064 0,149307
JUL. MAX 0,281058  0,149307

upP 0,160730 0,000056

eyacl MENDELU 0,160730 0,000022
JUL. MAX 0,000056  0,000022

UP 0,964223 0,915484

\=er MENDELU 0,964223 0,532634

JUL. MAX 0,915484  0,532634



7.4  LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi studentkami /
studenty z hlediska typu bydleni?
(otazka ¢. 4, verifikace hypotézy H4)

Vyhodnoceni zvladani stresu mezi studenty z hlediska typu bydleni bylo
provedeno analyzou rozptylu — ANOVA s interakcemi. Analyza byla provedena pro
muze a zeny bydlici na privaté, kolejich nebo u rodi¢l. Bydleni ve viastnim byté i
jiny typ bydleni byl z analyzy vyfazen a to z divodu malého poctu oslovenych
studentl bydlicich v téchto moznostech bydleni. Analyzou rozptylu byl potvrzen
vyznamny rozdil ve zvladani stresu mezi studenty bydlicich na privaté, kolejich ¢i
u rodi¢l (p < 0,05). Statisticky vyznamny rozdil byl nalezen pouze u strategie
potifeby socialni opory. V ramci tohoto subtestu byly pak pomoci Post-hoc testu
HSD — N zjistény vyznamné rozdily ve zvladani stresu mezi studenty s rozdilnym

typem bydleni, jak uvadi tabulka €. 11.
V ramci této vyzkumné otazky byla provedena verifikace hypotézy H4.:

H4.: V preferenci copingovych strategii existuji statisticky vyznamné rozdily
z hlediska typu bydleni mezi studenty a studentkami. Lze konstatovat, Ze pouze
Zeny bydlici na kolejich ¢astéji vyuZivaji strategii potfeby socialni opory nez Zzeny
bydlici u rodi¢u. Dale Ize tvrdit, Ze muzi bydlici u rodi€u a na privatu Castgji
vyuzivaji strategii potfeby socialni opory nez zZeny bydlici u rodi€a a muzi bydlici u
rodi€u, v porovnani s muzi bydlicimi na privatu, ¢astéji vyuzivaji potfebu socialni

opory oproti zenam bydlicich u rodi€l. Platnost hypotézy byla verifikovana.

Tabulka €. 11:  Viyznamné rozdily v subtestu potfeby socialni opory mezi
studenty z hlediska typu bydleni

| 7]

u rodict 0,015456 0,527075 0,038556 0,353983 0,008342
koleje  0,015456 0,406954 0,921783 0,863268 0,999961
privat ~ 0,527075 0,406954 0,274904 0,986189 0,294919
P urodici  0,038556 0,921783 0,274904 0,523221 0,954088
Y koleje  0,353983 0,863268 0,986189 0,523221 0,768519
PV privat  0,008342 0,999961 0,294919 0,954088 0,768519
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7.5 LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi ceskymi
a némeckymi studenty z hlediska typu bydleni?
(otazka ¢. 5, verifikace hypotéz H5 — H5b)

Vyhodnoceni zvladani stresu mezi ¢eskymi a némeckymi studenty z hlediska
typu bydleni bylo provedeno analyzou rozptylu — ANOVA s interakcemi. Analyza
byla provedena pro cely vyzkumny soubor jako celek, tedy Ceské a némecké
studenty (bez rozdilu pohlavi) bydlici na privatu, kolejich nebo u rodi¢u. Analyzou
nebyl zjistén statisticky vyznamny rozdil (p > 0,05), tudiz Ize tvrdit, Ze neni
vyznamny rozdil ve zvladani stresu mezi Ceskymi a némeckymi studenty

z hlediska bydleni na privatu, kolejich €i u rodicu.

V ramci této otazky byly feSeny take 2 dilCi otazky:

1. DilCi otazka — LiSi se zplsoby zvladani stresu mezi ¢eskymi studenty (muzi
x zeny) z hlediska typu bydleni? (vysledky této dilCi otazky jsou zobrazeny
v tabulce €. 12)

2. Dilci otazka — LiSi se zplUsoby zvladani stresu mezi némeckymi studenty

(muzi x Zeny) z hlediska typu bydleni?

V ramci této vyzkumné otazky a vyzkumnych dilCich otazek byla provedena
verifikace hypotéz H5, H5a a H5b:

H5.: V preferenci copingovych strategii v populaci studentd zCR a SRN
neexistuji statisticky vyznamné rozdily z hlediska typu bydleni. Platnost hypotézy

nebyla verifikovana.

H5a.: V preferenci copingovych strategii v populaci studentl (muzi x Zeny)
z Ceské republiky existuji statisticky vyznamné rozdily z hlediska typu bydleni. Lze
tedy konstatovat, ze Ceské Zzeny bydlici u rodi€u a na privatu Castéji vyuzivaji
potfebu socialni potfeby nez €esti muzi bydlici u rodi€l. Pfi¢emz zeny bydlici na
privatu, ve srovnani s muzi bydlicich u rodi€l, Castéji vyuzivaji strategii potrfebu

socialni opory nez zeny bydlici na privatu. Statistickou analyzou bylo také
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potvrzeno, ze Ceské Zeny bydlici na privatu Castéji preferuji strategii potfeby

socialni opory nez Zeny bydlici na kolejich. Platnost hypotézy byla verifikovana.

H5b.: V preferenci copingovych strategii v populaci studentd (muzi x Zeny) ze
Spolkové republiky Némecko neexistuji statisticky vyznamné rozdily z hlediska

typu bydleni. Platnost hypotézy nebyla verifikovana.

Tabulka €. 12: Vyznamné rozdily ve zviadani stresu mezi Ceskymi

studentkami/studenty z hlediska typu bydleni pro subtest: potieba socialni opory

pohlavi | bydleni
u rodlcu kole e rlvat u rodlcu kole e rlvat

u rodicl 0,061363 0,999948 0,032266 0,935799 0,422939

koleje  0,061363 0,035935 0,912972 0,701871 1,000000
privat  0,999948 0,035935 0,021229 0,875766 0,341016
urodica 0,032266 0,912972 0,021229 0,216910 0,918046
koleje  0,935799 0,701871 0,875766 0,216910 0,872434

privat  0,422939 1,000000 0,341016 0,918046 0,872434

7.6 Lisi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty
zarazenymi do skupiny é. 1 a skupiny ¢. 2?
(otazka ¢. 6, verifikace hypotézy H6)

Soucasti doplnujiciho dotazniku byly také dvé otazky tykajici se aktivniho
zvySovani odolnosti vlc&i stresu. Statistickou analyzou (neparametrickym U-
testem, tzv. Mann — Whitneyho U testem) bylo zjiSténo, Ze existuji statisticky
vyznamné rozdily mezi skupinou studentt €. 1 a 2 a to z hlediska téchto subtestu:
strategie odklonu, strategie potfeby socialni opory, strategie vyhybani se, pozitivni

strategie a pozitivni strategie 3, viz tabulka €. 13.
V ramci této vyzkumné otazky byla provedena verifikace hypotézy H6:

H6.: V preferenci copingovych strategii existuji statisticky vyznamné rozdily
z hlediska studentl vykonavajicich a nevykonavajicich ¢innost pro zvySovani
odolnosti vici stresu. Lze tvrdit, Ze studenti nevykonavajici ¢innost pro zvySovani
odolnosti Castéji vyuzivaji strategii odklonu, potfeby socialni opory a vyhybani se
nez studenti vykonavajici Cinnost pro zvySovani odolnosti. Naopak studenti

vykonavajici €innost pro zvySovani odolnosti vice preferu;ji strategie POZ a POZ 3
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nez studenti, ktefi nevykonavaji Cinnost pro zvySovani odolnosti.

hypotézy byla verifikovana.

Tabulka €. 13: Vyznamné rozdily ve zvladani stresu mezi studenty, ktefi

Platnost

vykonavaji (skupina 2) a nevykonavaji (skupina 1) ¢innost pro zvy§ovani odolnosti

vUci stresu.

24515 0,28066 0,778974
24450 -0,30743 0,758517
18245 2,84931 0,004382
25055 0,05937 0,952654
22240 1,21153 0,225694
20455 1,94274 0,052048
2127,0 1,60927 0,107559
1846,0 2,76204 0,005744
1921,0 2,45291 0,014171
2387,0 0,54706 0,584335
2168,5 1,43894 0,150168
21285 -1,60306 0,108922
2188,0 1,35953 0,173979
1952,5 2,31628 0,020544
24825 -0,15335 0,878121
20535 1,90728 0,056485
2037,5 1,97003 0,048836
24040 0,47393 0,635548

7.7  LiSi se zpusoby zvladani stresu mezi studenty (Zeny x
muzi) z hlediska castosti proZivani stresovych situaci a
obtiznosti vyrovnavani se s nimi?
(otazka ¢. 7, verifikace hypotézy H7)

Existence rozdili v preferenci strategii zvladani stresu mezi Ceskymi a

némeckymi studenty (Zeny x muzi) z hlediska Castosti prozivani stresovych situaci

a obtiznosti vyrovnavani se s nimi bylo vyhodnoceno analyzou rozptylu ANOVA

s interakcemi. Analyzou rozptylu byli hodnoceni pouze studenti, ktefi v dopliujicim

dotazniku oznacili v prvni otazce (prvni otazka znéla: Jak ¢asto proZivate stresové

situace?) moznost ob¢as nebo snadno a v druhé otazce (druha otazka znéla: Jak

snadno se vyrovnavate se stresovymi situacemi?) moznost obtizné nebo snadno.

V prvni otazce na odpovéd obcas odpovédeélo celkem 65 studentli a na odpovéd

snadno odpovédélo celkem 46 studentl. V druhé otazce na odpovéd obtizné

odpovédélo celkem 62 studentl a na odpovéd snadno odpovédélo celkem 60

71



studentd. VySe uvedenou analyzou nebyl potvrzen vyznamny rozdil mezi studenty

z hlediska Castosti prozivani stresovych situaci a obtiznosti vyrovnavani se s nimi.
V ramci této vyzkumné otazky byla provedena verifikace hypotézy H7:
H7.. V preferenci copingovych strategii neexistuji statisticky vyznamné rozdily

z hlediska Castosti prozivani stresovych situaci a obtiznosti vyrovnavani se s nimi.

Platnost hypotézy nebyla verifikovana.

72



8 ANALYZA A INTERPRETACE INTERVIEW

8.1 Analyza interview

Jak jiz bylo uvedeno, analyza interview byla provadéna pomoci metody

zakotvené teorie.
Interview s pani Martinou (24 let) — nabirani si vétsi zatéze

Oteviené kodovani

1. kategorie — €innost — beru si na sebe jeSté vétsSi zatéz — od zaCatku vysky;
jakmile mne néco tizi, najdu si néjakou cinnost, ktera to pfebije, a nemusim uz
myslet na prvotni problém

2. kategorie — vztahy — nékdy vychazim s lidmi tézko, hodé lidi si stale na néco
stéZuje, Zze toho maji moc a lidi jsou jak ktefi, ale hlavné jsou zavistivi a nepfejicni
3. kategorie — pritel — obCas mam néjakého pfitele

4. kategorie — prekazky — sama se s tim srovnat — svou hlavu

5. kategorie — pfinos — vice svobody, citim se lip, nemusim tolik pfemyslet, jsem
odolnéjsi a umim vice fesit i konflikty, kdyZ se néco nepovede, néco nestihnu,
neudélam zkousku apod., tak to moc nefeSim, nemam €as na to myslet

6. kategorie — iniciace — nespala jsem z toho, kolik mam povinnosti, tak jsem si
nasla praci, abych si vydélala penize a pomohlo mi to zapomenout na Skolu

7. kategorie — zména — chtéla bych zménit svou hlavu

8. kategorie — harmonogram — az na $Skolu a praci si ¢as nerozdéluju, €innosti

stfidam; ¢im vic, tim lip

Axialni kodovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — harmonogram, ¢innost

3. kategorie — spole€nost — vztahy, pfitel, prekazky

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace
2. kategorie — vliv spoleénosti - spoleCnost
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Selektivni kddovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spole¢nosti.

Rozvoj osobnosti respondentky spociva prfedevsim v tom, Ze si nasla zpusob,
jak tolik nepfemyslet, kdyz nastoupila na vysokou Skolu. Jako pfinosnou variantu
tomu je svobodnéjsi, odolné&jSi a umi vice fesSit konflikty. Pfipadny neuspéch pfilis
nefesi, jelikoz na to nema €as. Podporou je v jejim Zivoté pfitel, pokud zrovna
néjakého ma. S lidmi ve svém okoli nevychazi dobfe, protoze si podle ni stale

stézuji na to, ze toho maji hodné. Dale ji vadi, Ze jsou lidé zavistivi a nepfejicni.

Interview s panem Romanem (22 let) — Zdrava strava

Oteviené kodovani

1. kategorie — €innost — volim zdravé stravovani; snazim se kupovat Cerstvé
potraviny; vafim zdrava jidla; hodné &tu rizné knihy o vyzivé

2. kategorie — vztahy — lidi jsou hodni; mam novou pfitelkyni

3. kategorie — prekazky — posméch okoli

4. kategorie — pFinos — jsem zodpovédnéjsi; mam vice energie, jsem klidné&jsi

5. kategorie — iniciace — nasel jsem si pfitelkyni a ta zdravé jedla; tak jsem se pak
o to zaCal zajimat sam

6. kategorie — zména — je toho hodné, co bych chtél jesté zménit; zaCal jsem vafit
dopfedu, vstavam dfiv, dodrzuji rezim

7. kategorie — podpora — jakmile jsem prekonal sam sebe, vic lidi si mne vazi; na

hodné lidi se mohu obratit

Axialni kédovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — €innost

3. kategorie — spoleénost — lidé v okoli, pfekazky, podpora
2. stupen

1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace

2. kategorie — vliv spoleénosti - spolecnost
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Selektivni kédovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spole¢nosti.

Respondent zacal jist zdravé po tom, co ho se zdravym zplUsobem stravovani
seznamila jeho nova pfitelkyné. Od té doby, co se zdravé stravuje, se stal
posméch okoli, ale ani pfesto se nenechal odradit. Zacal si vafit a pfipravovat jidlo
dopfedu. Taktéz se v této oblasti nadale vzdélava. Lidi v okoli vnima pozitivné, a
taktéz uvadi, Ze jakmile se sam prekonal a zménil, lidé v okoli udélali to samé a

nyni vnima, Ze si ho i vice vazi.

Interview s pani Pavlou (20 let) — Cchi kung

Oteviené kodovani

1. kategorie — €éinnost — ¢chi kung; moje kamaradka o tom pofrad mluvila;bylo mi
z toho Spatné; jde vlastné o vyrovnani zemské a vesmirné energie; komunikovat
na urovni srdce

2. kategorie — lidé v okoli — s lidmi vychazim ¢im dal Iépe, vice si uvédomuiji
vztahy mezi mnou a lidmi kolem mne, je to vS8e o vyméné energie; mam kolem
sebe hodné krasnych bytosti

3. kategorie — prekazky — je mi nékdy v pribéhu Spatné; nejradéji bych o tom
kazdému povidala

4. kategorie — pfinos — jsem vice v sobé, ve stfedu, vice se posloucham, jsem
klidnéjsi, vyrovnangjsi; vice rozliSuji, co je dulezité, jsem otevienéjsi

5. kategorie — iniciace — jedna moje kamaradka o tom stale mluvila, az jsem si
fikala, Ze to zajdu vyzkouset; na prvni hodiné mne toto cviceni okouzlilo

6. kategorie — zména — mam vice energie; nemam takové vykyvy; hodné véci
zvladam snadnéji; na jednu stranu vim, kde mam své slabiny, na druhou stranu si
uzivam to, Ze s tim vS§im mohu védomé pracovat

7. kategorie — harmonogram — dfive jsem si ho délala, ale jela jsem hodné v

systému

Axialni kodovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména

2. kategorie — seberealizace — harmonogram, ¢innost
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3. kategorie — spole¢nost — lidé v okoli, pfekazky

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace

2. kategorie — vliv spole¢nosti - spolecnost

Selektivni kddovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spolecnosti.

Respondentka na zakladé vypravéni své kamaradky objevila cvi€eni €chi kung,
které zaCala cvicit. Diky tomuto cviCeni je otevienéjsi, vyrovnanéjsi, klidné&jsi a je
vice v sobé, ve svém stfedu — vice si nasloucha. Nékdy musi prekonavat to, zZe je
ji v prubéhu cvieni Spatné. Taktéz si vice uvédomuje, kde ma své slabiny, ale je
rada, Ze s nimi muze védomeé pracovat. S lidmi ve svém okoli vychazi ¢im dal tim
lépe, jelikoz si vice uvédomuje, Zze vztahy jsou o vymeéné energie, a tak jim vénuje

vétSi pozornost.

Interview s pani Lenkou (23 let) — arteterapie

Oteviené kédovani

1. kategorie — €innost — arteterapii; k malovani a tvoreni jsem méla vzdy vztah;
jde o0 moznost podchytit energie, které jsou uvnitf Clovéka

2. kategorie — lidé v okoli — vychazim s nimi dobfe, kdyz mne teda zrovna nikdo
nenasere

3. kategorie — prekazky — svou lenost; bojuju se svou trpélivosti

4. kategorie — pfrinos — uvolnéni, uklidnéni, hloubku, tvofivost, kreativitu,
vyjadfeni; vice se vénuji sama sobé&, rozvijim se; nepachtim se furt za nécim,
nepotfebuji takovou podporu od ostatnich

5. kategorie — iniciace — vramci jedné letni Skoly jsem vyzkouSela prvky
arteterapie

6. kategorie — zména — chtéla bych zménit tu trpélivost, nebo to, aby se vse
urychlilo a bylo rychlejSi a vyraznéjsi, a hlavné aby bylo vSe rychleji vidét

7. kategorie — harmonogram - snazim se poznavat i dalSi metody, tfeba

muzikoterapii
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Axialni kodovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — harmonogram, ¢innost

3. kategorie — spole¢nost — lidé v okoli, pfekazky

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace

2. kategorie — vliv spole€énosti - spolecnost

Selektivni kddovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spole€nosti.

Respondentka méla vzdy vztah k malovani a tvofeni, ale s arteterapii se setkala
az na jedné letni Skole. Nejdfive musela sice pfekonat svou lenost a snahu mit
vSe hned, nasledné se ale zaCala v této oblasti vice rozvijet, a stala se klidnéjsi a
takovou podporu od ostatnich, jako dfive. Svlj mozny rozvoj vidi v tom, ze se
stane trpélivéjSi. Také se zacCala rozvijet i v jinych oblastech, jako je napfiklad

muzikoterapie. Spole¢nost vnima respondentka spiSe pozitivné.

Interview s pani Heidi (23 let) — vira

Oteviené koédovani

1. kategorie — €innost — vira; kazdy tyden v nedéli chodim do kostela; v nedéli
odpoledne se setkavame a Cteme Bibli; setkani pravidelné v tydnu se studenty;
zpivame texty z Hosan; modlime se za ostatni, ¢teme Bibli

2. kategorie — lidé v okoli — vyborné&; véfici jsou hodni, ostatni jak ktefi

3. kategorie — vztahy — Blh, rodina, celé spolecenstvi

4. kategorie — prekazky — kdyz bylo néco tézkého, tak mi s tim Blh pomohl

5. kategorie — pFinos — setkani s Bohem, a s lidmi, ktefi chodi do kostela

6. kategorie — iniciace — je to tradice; rodice to chtéli

7. kategorie — zména — chtéla bych se Castéji setkavat s Bohem; chtéla bych mu

zasvétit cely svij zivot
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Axialni kodovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — €innost

3. kategorie — spole¢nost — lidé v okoli, pfekazky, vztahy

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace

2. kategorie — vliv spole€énosti - spolecnost

Selektivni kddovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spole€nosti.

NejdulezitéjSi Cinnosti je pro respondentku vira, a s tim spojené chozeni do
kostela kazdou nedéli, odpoledni ¢teni Bible kaZzdou nedéli a pravidelné setkavani
se studenty béhem tydne, kdy zpivaji texty z Hosany, modli se a ¢tou Bibli. K vife
ji pfivedli na zakladé tradice rodiCe, ktefi jsou respondentce spolu s Bohem a
spoleCenstvim oporou. Taktéz kdykoliv se respondentka setkala v Zivoté s néjakou
prekazkou, Buh ji pomohl. Jako velky pfinos vnima setkani s Bohem a s lidmi,
ktefi chodi do kostela. Do budoucna by se chtéla respondentka Castéji setkavat

s Bohem a zasvétit mu svuj zivot. VéFici lidé jsou podle ni hodni.

Interview s panem Karlem (24 let) — béh, posilovna

Oteviené koédovani

1. kategorie — €innost — béh, posilovna; kazdy den odpoledne chodim béhat, tak
na pul hodiny; 3x tydne navstévuji posilovnu ta na hodku a pul

2. kategorie — lidé v okoli — Casto mi pfijde, Ze jsou maloméstaci a nejradéji by
sedéli furt jen na prdeli

3. kategorie — prekazky — vzdal jsem se chlastacich skoro tydnu s kamarady;
musel jsem omezit pivo

4. kategorie — prinos — spokojenost sam se sebou; muzu se ukazovat a vim, ze
se nemam za co stydét, takZze se min stresuju

5. kategorie — iniciace — pro vymakanou postavu
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6. kategorie — zména — chtél bych vic svalu; lepSi kondici; chtél bych radit
ostatnim, jak co délat, aby vypadali podobng, tfeba slavnym lidem; vydélaval bych
hodné penéz a mohl bych si najit holku, co by za to stala.

7. kategorie — harmonogram — vSe mam piesné v diafi zaznamenano

Axialni kédovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — harmonogram, ¢innost

3. kategorie — spole¢nost — lidé v okoli, pfekazky

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace

2. kategorie — vliv spole¢nosti - spolecnost

Selektivni kédovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spole€nosti.

Jelikoz respondent chtél mit vypracovanou postavu, rozhodl se, Ze bude béhat
a chodit do posilovny. Z poCatku se musel vzdat piva a akci s kamarady, ale
pfinosem mu byla spokojenost sam se sebou. Taktéz diky faktu, ze ma
vypracovanou postavu a muze se ukazovat, se zaCal méné stresovat. Do
budoucna bych chtél zlepSit kondici, a radit vtéto problematice jinym.
Respondentlv nejvétsi sen je radit slavnym lidem, aby vydélaval hodné penéz.

Pak by si mohl najit pfitelkyni. Lidi kolem sebe vnima jako ,maloméstaky”.

Interview s panem Ferdinandem (27 let) — rybareni

Oteviené koédovani

1. kategorie — €innost — chodim na ryby a rad jsem v pfirodé, podle druhu
rybolovu si pfipravim véci na rybolov a za¢nu rybafit

2. kategorie — lidé v okoli — perfektné, hodni i zli

3. kategorie — vztahova opora — manzelka

3. kategorie — prekazky — myslim, Ze nic, protoZe rybafeni je radost a mdj

konicek; Ze jsem spis kolikrat upfednostfioval rybolov nez jiné dulezité véci
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4. kategorie — pfinos — jsem v pfirodé; neskutecné si odpocinu; mozek mi totalné
vypne; totalni odreagovacka

5. kategorie — iniciace — k rypam mne pfivedl déda a otec; prosté mne to zacalo
bavit

6. kategorie — zména — nic, jsem spokojeny; jelikoz rybafim od péti let, tak mam
zcela jiny Zivotni styl od jinych vrstevniku

7. kategorie — harmonogram — furt je to kolotoc

Axialni kédovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — harmonogram, ¢innost

3. kategorie — spole¢nost — lidé v okoli, pfekazky, vztahova opora

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace

2. kategorie — vliv spole€¢nosti - spole¢nost

Selektivni kédovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spole€nosti.

Respondent se vénuje rybareni, jelikoZz ho k této Cinnosti pfivedl jeho déda a
otec. Rybafi od svych péti let a ma odliSny Zzivotni styl, nez jeho vrstevnici.
NejvétSi pfinos vnima respondent v tom, Ze je v pfirodé a muze se odreagovat.
V souCasné dobé si uvédomuje, Zze nékdy uprednostioval rybareni pred jinymi
dulezitymi vécmi. Oporou je mu jeho manzelka a s lidmi ve svém okoli vychazi bez

problému.

Interview s pani Katkou (25 let) — hipoterapie

Oteviené kédovani

1. kategorie — €éinnost — pracuju s kofimi, délam hipoterapii; ja to aj studuju;
pracuju hlavné s détma

2. kategorie — lidé v okoli — par pratel, rodice

3. kategorie — prekazky — kdyZz mi umrel ki
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4. kategorie — pfinos — radost ze Zivota, odpocinek; jiny pohled na svét; jsem
samo zodpoveédnéjsi; nestaram se jen o sebe

5. kategorie — iniciace — rodie mé k tomu dovedli, méli koné; starala jsem se o
ného

6. kategorie — zména — jsem vic s déckama; nechtéla bych byt sama; chtéla bych

vic konu; chtéla bych obrovskou staj

Axialni kodovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — €innost

3. kategorie — spole¢nost — lidé v okoli, pfekazky

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace
2. kategorie — vliv spole€énosti - spolecnost

Selektivni kddovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spole¢nosti.

Respondentka se od détstvi zajima o koné, jelikoz rodiCe méli doma koné, o
kterého se starala. Pozdéji se zaCala vénovat hipoterapii a zaCala tak pracovat i
s malymi détmi. NejhorSim Zivotnim zazitkem pro respondentku byla smrt jejiho
koné. Presto se ale této Cinnosti vénuje dale, a ziskava jiny pohled na svét. Je
zodpovédnéjSi a ma radost ze zivota. Do budoucna by si rada nasla pritele, a
starala se o hodné koni, které by méla ve velké staji. Podporou v zivoté jsou

respondentce jeji rodiCe a pratelé.

Interview s pani Evou (23 let) — meditace

Oteviené kédovani

1. kategorie — €innost — medituji; naplfiuje mne to; je to nadherny pocit byti mimo
realitu; je to o vnitfnim proZitku, ktery je nepopsatelny

2. kategorie — lidé v okoli — hodni, jen néktefi maji tézké osudy

3. kategorie — prekazky — odpustit
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4. kategorie — pfinos — Kklid, vyrovnanost; smifeni se vSim; pocit vyrovnani po
hlubokém prociténém odpusténi

5. kategorie — iniciace — umfel mi tatinek; pak se mnou zacala kamaradka
meditovat, tehdy to bylo vysvobozeni z pekla

6. kategorie — zména — vice se vénuiji ostatnim lidem; snazim se rozdavat lasku

7. kategorie — harmonogram — nedélam; kdyz se mi néco chce délat, jde to

mnohem rychleji, nez kdyz musim

Axialni kédovani
1. kategorie — prozivani — iniciace, pfinos, zména
2. kategorie — seberealizace — harmonogram, ¢innost

3. kategorie — spole¢nost — lidé v okoli, pfekazky

2. stupen
1. kategorie — rozvoj osobnosti — prozivani, seberealizace

2. kategorie — vliv spole€¢nosti - spole¢nost

Selektivni kddovani
Zakladni kategorii jsou rozvoj osobnosti a vliv spoleCnosti.

Respondentka po smrti svého otce zazivala tézké obdobi. Kamaradka ji
pomohla tim, Ze ji pfivedla k meditaci, u které zlstala dodnes. NejtéZsi pro ni bylo
odpustit... NejkrasnéjSi je dle respondentky pocit po hlubokém prociténém
odpusténi. Ted je klidnéjSi, vyrovnanéjSi a smifena se vSim. Snazi se vice
vénovat lidem ve svém okoli a rozdavat lasku. O lidech respondentka tvrdi, ze

jsou hodni, jen néktefi maji tézké osudy.

8.2  Vyjadreni k vyzkumnym otazkam kvalitativniho vyzkumu

Zde odpovime na dvé vyzkumné otazky, které jsou uvedeny v kapitole 4.2.2.
Odpovéd na prvni otazku, co bylo podnétem k realizaci technik pro zvySovani
vlastni odolnosti vuCi stresu, mizeme zjistit z kategorie prozivani. U dvou
respondentl byl prvni impulz zevnitf, diky touze po zméné v jejich Zivoté. U
dalSich respondentd mizeme tento podnét najit zvenci. NejCastéji priSel tento
prvotni impulz ze strany nejblizSich, tedy rodiny a pfatel. Pouze v jednom pfipadé

respondentka vypovida, Ze navstivila letni Skolu, kde se s vykonavanou ¢innosti
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setkala prvné. VSichni respondenti se zde ale shoduji v tom, Ze tu Cinnost pfijali za
vlastni a zacali ji provadét ze svého vlastniho zajmu.

Dalsi zkoumanou otazkou bylo, jaky ucinek preventivnich strategii studenti
pozoruji. Zde se vsichni respondenti shoduji v tom, Ze vykonavana Cinnost pro né
ma velky pfinos. VétSina respondentu udava, Ze jsou po vykonavani zvolené
cinnosti uvolnénéjsi, svobodné&jSi a zodpovédnéjsi. Taktéz néktefi uvadéji, ze vice
naslouchaji sami sobé, jsou klidni a nepotfebuji takovou podporu od ostatnich.
Castym pFinosem, ktery respondenti pozoruji je i vic energie, a to, Ze se citi vice
odpocati, coz se dale projevuje v Zivoté a v jeho kvalité. Néktefi respondenti se
shoduji v tom, Ze jsou vice vyrovnani. Néktefi to pozoruji vtom, Zze nemusi tolik
premyslet, jini v tom, Ze jsou smifeni se v§im, umi vice FeSit konflikty apod. Jedna
respondentka také uvadi, ze ma diky vykonavané cinnosti jiny pohled na svét. |
presto, ze kazdy z respondentd vykonava jinou €innost, mizZzeme pozorovat, ze
pro vSechny je jejich Cinnost dllezita a i pfinos, ktery respondenti popisuji, se

vyrazné nelisi.
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9 DISKUZE

Pfi prohledani svétovych védeckych databazi a ceskych zavérecCnych
vysokos$kolskych praci jsme zjistili, Ze dotaznikova Setfeni jsou jednim z klicovych
faktor(i pro vyhodnoceni zvladani stresu. V Ceské republice je velmi oblibenym
dotaznikem pro vyhodnoceni zvladani stresu dotaznik SVF 78. Dotazniky SVF 78
jsou proto jedny z nejpouzivangjsSich nastroji pro vyhodnoceni zvladani stresu
mezi stfedo$kolskymi a predevdim mezi vysokoskolskymi studenty v Ceské
republice. Zvladani stresu je mezi vysokoSkolskymi studenty nejCastéji
porovnavano z hlediska pohlavi, univerzit, rGznych forem aktivit a zalib studenta.
Nejvice jsou rozdilné copingové strategie vysokoskolskych studentl porovnavany
z hlediska genderu, pficemz v této diplomové praci jsme se timto hlediskem také
zabyvali. V souboru vysokos$kolskych studentl, studujicich v Ceské republice a
Spolkové republice Némecko, jsme v ramci této diplomové prace zjistili, ze zeny
preferuji vice strategii potfeby socialni opory v porovnani s muzi. Ke stejnému
zavéru jsme také dospéli pfi porovnani muzu a zen, a to pouze v ramci Ceskych
vysokoskolskych studenti. Preference potfeby socialni opory u Ceskych
vysokoSkolskych zen, oproti Ceskym vysoko$kolskym muzdm, byla potvrzena také
v praci H. Fejfarové et al., A. Marcalikové, J. Kvintové, A. R Cecen a Luyckx et
al. (151 152 153, 154, 1%%) 7ar0ve J. Kvintova zmifiuje, Ze mezi studentkami také
existuje statisticky vyznamny rozdil v preferenci strategii vyhybani se,
perseverace, rezignace a sebeobvinovani, a Ze inklinuji vice Kk negativnim
strategiim. **® V. Smid se shoduje s vysledky J. Kvintové, ale zjistil, Ze ¢eské
vysokoskolské studentky nepreferuji strategii potfeby socialni opory a vyhybani

se, ale navic zjistil signifikantni rozdil v preferenci strategie nahradniho

“!I FEJFAROVA, Helena, et al. Dominantni copingové strategievysokoskolakii. In 1. Konference pozitivmi

pszychologie v CR, Brno, 23. -24. kvéten 2012. 2012
"2 MARCALIKOVA, Aneta. Zviddani stresu ve vziahu k peéti dimenzim osobnosti. Magisterska diplomova
race. Olomouc, 2014. s. 76.

¥ KVINTOVA, Jana. Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvladani stresu u vysokoskolskych
studentii ve vztahu k intersexualnim diferencim a studijnimu zaméreni. Disertatni prace v oboru klinicka
psychologie. Olomouc, 2011. s. 179.
** CECEN, A. Rezan. The effects of gender and loneliness levels on ways of coping among university
students. College student journal. Part B, Jun 2008. Vol. 42, Issue 2, s. 510.
%% LUYCKS, Koen. Identity processes and coping strategies in college students: Short — term longitdinal
dé/namics and the role of personality. Journal youth adolescence. 2012. 41 s. 1226 -1239.
%% KVINTOVA, Jana. Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvladani stresu u vysokoskolskych
studentit ve vztahu k intersexualnim diferencim a studijnimu zaméreni. Disertatni prace v oboru klinicka
psychologie. Olomouc, 2011. s. 179.
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uspokojeni. *®” Na rozdil od vysledku této diplomoveé prace, J. Kvintova zjistila, Ze
mezi muzi existuje statisticky vyznamny rozdil v preferenci strategii odmitani viny,
podhodnoceni, pozitivni sebeinstrukce a kontrolu reakci a vice nez Zeny preferuji

(1%8) v/, Smid pfi vyhodnocovani zvladani stresu mezi

pozitivni strategie.
vysokoskolskymi studenty naopak zjistil, Ze muzi preferuji vice nez zZeny jen
strategii podhodnoceni. **¥ Mezi Zenami studujici na stfedni $kole byl potvrzen
také statisticky vyznamny rozdil v preferenci copingové strategie potifeba socialni
opory oproti muzim studujicich na stfedni gkole. °°1V) K. Fialova ve své préaci
také zmifiuje, Ze Zeny studujici na stfedni Skole statisticky vyznamné vice preferuji
negativni strategie oproti muzum, stejné jako zeny studujici na vysoké Skole. (162)
Srovnej. 1% 189 E_ Urbanovska provedla vyzkum zvladani stresu u adolescentd.
Zminéna autorka tvrdi, Ze muzi pocituji nizSi hladinu stresu, disponuji vysSi
hladinou sebevédomi a maji tendenci volit Castéji copingové strategie
podhodnoceni a odmitani viny, naopak divky pocituji vys$8i hladinu stresu,
disponuji niz8i hladinou sebevédomi a maiji tendenci preferovat vice negativni
copingoveé strategie, strategie socialni opory, vyhybani se a strategii nahradniho

uspokojeni. 6%

Vysledky zvladani stresu vysoko$kolskych studentl této
diplomové prace v porovnani s vysledky E. Urbanovské, se shoduji jen z hlediska
preference strategie potfeba socialni opory. (186) | ze tedy konstatovat, ze vétSina
vySe uvedenych autord se shoduje v nazoru, ze studentky preferuji nejvice
strategii potfeby socialni opory a muzi strategii podhodnoceni. Preference potieby

socialni opory neni jen preferovanou strategii u zen studujicich na vysokych

57 SMID, Vit. Souvislosti optimalniho prospivani a copingovych strategii u vysokoskolskych studenti.
Diplomova prace. Brno, 2014. s. 97.
%8 KVINTOVA, Jana. Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvladani stresu u vysokoskolskych
studentii ve vztahu k intersexualnim diferencim a studijnimu zaméreni. Disertatni prace v oboru klinicka
psgychologie. Olomouc, 2011. s. 179.
%9 SMID, Vit. Souvislosti optimalniho prospivani a copingovych strategii u vysokoSkolskych studentii.
Diplomova prace. Brno, 2014. s. 97.
YO EIALOVA, Katefina. Problematika stresu ve Skolnim prostedi. Bakalafska prace. Olomouc. 2013. s. 70.
8 MARCALIKOVA, Aneta. Zviddani stresu ve vziahu k peéti dimenzim osobnosti. Magisterska diplomova
race. Olomouc, 2014. s. 76.
°2 FIALOVA, Katefina. Problematika stresu ve Skolnim prostedi. Bakalafska prace. Olomouc. 2013. s. 70.
103 KVINTOVA, Jana. Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvladani stresu u vysokoSkolskych
studentii ve vztahu k intersexudlnim diferencim a studijnimu zaméreni. Disertacni prace v oboru klinicka
?gychologie. Olomouc, 2011. s. 179.
JOSIFKOVA, lJitka. Uspésnost a spokojenost vysokoskolského studenta a jejich souvislost s 0sobnostnimi
faktory a zviadacimi strategiemi. Disertacni prace v oboru pedagogicka psychologie. Olomouc. 2013. s. 254.
izz URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: VUP, 2010. s. 160.
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gkolach, ale také mezi Zenami — ugitelkami 167 168)

. H. Chylova ale tvrdi, ze
vysokoskolské studentky oproti bézné Zenské Ceské populaci signifikantné vice
preferuji strategii potfeby socialni opory, ale tento vysledek byl zjistén pfi hladiné
vyznamnosti a < 0,01. ®®9 Stejné tvrzeni plati také pfi srovnani muza studujicich
na vysokych Skolach a muzl bézné Ceské populace v preferovani strategie
podhodnoceni. 7%

V této diplomové praci jsme se také zabyvali vyhodnocenim zvladani stresu
Z hlediska narodnosti mezi némeckymi a Ceskymi vysokoSkolskymi studenty.
Zjistili jsme, ze Cesti studenti, oproti némeckym studentim, statisticky vyznamné
preferuji strategie z hlediska odklonu, kontroly situace, kontroly reakci, pozitivni
sebeinstrukce, potfeby socialni opory, vyhybani se, perseverace, POZ, POZ 2 a
POZ 3. Némecti studenti statisticky vyznamné vice preferuji pouze strategii
rezignace. Porovnanim rozdild ve zvladani stresu mezi ¢eskymi a némeckymi
vysokoskolskymi studenty se také zabyvala J. Jifincova. 'Y Autorka sice
nevyhodnocovala copingové strategie pomoci dotazniku SVF 78, ale vytvofila si
dotaznik vlastni konstrukce o 40 polozkach inspirovany dotaznikem SVF 78, kdy
jednotlivé strategie byly pfifazeny do 8 skupin podle taxonomie G. Kaluzy.
Zminéna autorka zjistila, Ze Cesti vysokoSkolsti studenti preferuji vice strategie
socialni opory, odmitani viny a pozitivni strategie nez némecti vysokoskolsti
studenti. 472 Vysledky této diplomové prace a J. Jifincové se shoduji jen ve
strategiich potfeby socialni opory a pozitivnich strategiich, bohuzel toto porovnani
je do znacné miry zkresleno vyuzitim nestandardizovaného dotazniku J.
Jifincovou.

Zvladani stresu mezi vysokoskolskymi studenty v této diplomové praci bylo
srovnavano také mezi jednotlivymi univerzitami — Mendelovy univerzity v Brné,
Univerzity Palackého v Olomouci a Julius — Maximilians — Universitat ve
Wirzburgu. Pfi porovnani copingovych strategii vysokoskolskych studentd téchto

tfi univerzit I1ze tvrdit, Ze studenti Mendelovy univerzity v Brné signifikantné nejvice

%7 OSKRDOVA, Zuzana. Zviddani zdtéze u ucitelii. Diplomova prace. Brno, 2007. s. 113.

18 LEHOTSKY, Lukas. Stresory a kopingové stratégie v prici vysokoskolskych ucitelov. Magisterska

diplomova praca. Brno, 2013.s. 117.

19 CHYLOVA, Hana, NATOVA, Ludmila. Stress coping strategies at university students, part 1: Gender

differences.Journal on Efficiency and Responsibillity in Education and Science. Vol. 5, No. 3. 2012. s. 135 —

147.
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preferuji tyto strategie — odklon, kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni
sebeinstrukce, potfeba socialni opory, vyhybani se, perseverace, POZ a POZ 3.
Studenti Julius — Maximillians — Universitat ve Wirzburgu preferuji signifikantné
nejvice pouze strategii rezignace. Studenti Univerzity Palackého v Olomouci
preferuji nejvice tyto strategie: podhodnoceni, odmitani viny, nahradni uspokojeni
a sebeobvinovani, ale tyto preference nebyly potvrzeny jako statisticky vyznamné.
Preferenci copingovych strategii vysokoSkolskych studentd na Univerzité
Palackého v Olomouci se zabyvala také J. Kvintova, ktera zjistila, Ze vysokoskolsti
studenti pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci statisticky
vyznamné nejmeéné preferuji pozitivni strategie, ale naopak statisticky vyznamné
nejvice preferuji negativni strategie, pfi porovnani zvladani stresu studentd tfi
fakult - Fakulty pedagogické, prirodovédecké a télesné kultury. ™ Uvedena
autorka také zminuje, Ze studenti z fakulty pedagogické statisticky nejméné
preferovali strategii podhodnoceni, odmitani viny, pozitivni sebeinstrukce a
signifikantné nejvice preferuji potfebu socialni opory, perseverace, rezignace a
sebeobvifiovani. J. Kvintova také uvadi uroven zvladani stresu studentl
prirodovédeckeé fakulty, ktefi signifikantné nejméné preferovali strategii nahradniho
uspokojeni, potfeby socialni opory a nejvice preferovali strategii vyhybani se a
unikové tendence. Pfi porovnani vysledkl ve zvladani stresu studentd Univerzity
Palackého mizeme konstatovat, ze vysledky této diplomové prace a vysledky J.
Kvintové se shoduji jen vramci strategie Pozitivni sebeinstrukce (v obou
pfipadech statisticky prikazna strategie), ktera byla studenty univerzity Palackého

174 Dle autord J. Kvintové,

signifikantné nejméné preferovanou strategii.
L.Natovové a dalSich, Ize konstatovat, Ze zvladani stresu a preference jednotlivych
copingovych strategii je mezi vysokoSkolskymi studenty odliSna nejen v ramci
univerzit, ale také z hlediska jednotlivych fakult, obort a forem studia. ¢ 179 viiv
forem studia na zvladani stresu vysokoskolskych student( fakulty ekonomie a
managementu Ceské zemé&délské univerzity byl hodnocen L. Natovovou, ktera

tvrdi, ze studenti kombinované formy studia statisticky vyznamné preferuji tyto

* KVINTOVA, Jana. Vybrané osobnostni charakteristiky a strategie zvladani stresu u vysokoskolskych

studentii ve vztahu k intersexualnim diferencim a studijnimu zaméreni. Disertatni prace v oboru klinicka
psychologie. Olomouc, 2011. s. 179.
17 ™
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copingové strategie: kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce ve
srovnani se studenty prezenéni formy studia. *’” Odligné vysledky této diplomoveé
prace s vysledky jinych vy$e zminénych autorl v preferencich copingovych
strategii mezi vysoko$kolskymi studenty, at uz z hlediska pohlavi, i univerzity
mohly byt také ovlivnény roCnikem studia, ve kterém se studenti nachazi, coz
potvrzuje studie J. Kvintové. Tato autorka zminuje, Zze studenti prvniho rocniku
vysoké Skoly vice preferuji pozitivni strategie, naopak studenti &tvrtého rocniku
vice preferuji negativni strategie, ale tento vysledek nebyl potvrzen jako statisticky
prakazny. '® Statisticky prtikazny rozdil v preferovani copingovych strategii
z hlediska ro¢niku studia byl potvrzen mezi studenty 1. a 4. roCniku stfedni Skoly a
to v subtestech podhodnoceni a kontrola situace. Lze tedy tvrdit, Zze u studujicich
se v prubéhu studia méni vyuzivani copingovych strategii, coz potvrzuje K.
Fialova. 79

V uvodu této kapitoly bylo zminéno, Ze zvladani stresu vysokoskolskych
studentll je Casto také porovnavano z hlediska ruznych forem aktivit a zalib,
pomoci nichZz se studenti védomeé C€i nevédomé vyrovnavaji se stresem. V ramci
této diplomové prace jsme porovnavaly studenty védomé nevykonavajici
jakoukoliv zalibu €i €innost vici stresu se studenty védomé vykonavajici jakoukoliv
zalibu Ci ¢innost vUci stresu, pfiCemz jsme uz neporovnavaly vliv jednotlivych typu
¢innosti na zvladani stresu. Osloveni studenti této diplomové prace uvedli, ze vidi
stresu vykonavaji ruzné relaxacni a meditaéni techniky a vykonavaji ruzné
sportovni aktivity. Z vysledkl této diplomové prace vypliva, Ze studenti védomé
vykonavajici jakoukoliv zalibu ¢&i Cinnost vuci stresu signifikantné vice preferu;ji
pozitivni strategie a pozitivni strategie 3 oproti studentim, ktefi védomé
nevykonavaji jakoukoliv zalibu ¢i ¢innost viCi stresu. Naopak studenti bez
védomého zvySovani odolnosti vi&i stresu signifikantné preferuji strategie
odklonu, potfeby socialni opory a vyhybani se. K podobnému zavéru také dosla J.
Kvintova, ktera tvrdi, Ze studenti se sportovnim zaméfenim preferuji vice strategii

pozitivni sebeinstrukce a naopak studenti bez sportovniho zaméreni statisticky

" NATOVOVA, Ludmila, CHYLOVA, Hana. Coping strategies adopted by university students, part 2:

Role conflict and age. Journal on Efficiency and Responsibility in Education and Science, Vol. 5, No. 4,
2012.s. 226 -238.
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vyznamné nejvice uplatnuji strategii socialni opory, vyhybani se, perseverace,
rezignace a sebeobvifiovani. *®” Naopak M. Marackova provedla vyzkum mezi
aktivné sportujicimi a nesportujicimi obCany v primérném véku 25,6 let a vysledky
této studie jsou do znacné miry odliSné oproti sportujicim C€i nesportujicim
studentdm vysokych $kol. ®®Y Tato autorka uvadi, Ze sportujici respondenti
statisticky vice preferuji strategie odmitani viny, nahradni uspokojeni, POZ, POZ 2
a POZ3. Sportujici respondenti také navic preferuji strategii perseverace, kterou
naopak preferuji vice vysoko$kolsti studenti bez sportovniho zaméreni. %2 M.
Marackova také zminuje, Ze nesportujici respondenti signifikantné vice preferuji
strategii sebeobvinovani (stejné jako vysokoSkolsti studenti bez sportovniho
zaméreni), ale také vice preferuji strategii pozitivni sebeinstrukce, kterou ale dle
studie J. Kvintové preferuji vysokoSkolsti studenti se sportovnim zamérenim.
(183.189) ple vysledku této diplomové prace, vysledkt J. Kvintové a M. Maragkové
Ize tvrdit, Ze preference copingovych strategii mezi ob&any Ceské republiky ve
véku kolem 25 roku Zivota je zavisla na tom, zda respondenti studuji, €i nikoliv.
(185.186) Také Ize konstatovat, Ze védomé provozovani relaxadnich a meditaénich
technik, a rdznych sportovnich aktivit pomaha zvySovat vlastni odolnost vUCi
stresu, coz potvrzuje také S. Pfleging, M. Marjanovic, D. Goleman, M. Pijackova,

v Ko'ﬁové a A Kublcové (187, 188, 189, 190, 191, 192, 193)
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Jedinec€nost této diplomové prace spociva ve vyhodnoceni zvladani stresu mezi
Ceskymi a némeckymi studenty dotaznikem SVF 78. Nenalezli jsme ve svétové
védecké databazi a v seznamu Ceskych zavéreCnych praci ani jednu praci, ktera
by srovnavala Ceské a némecké studenty timto dotaznikem. VyjimeCnost této
prace spociva také ve vyhodnoceni zvladani stresu mezi ¢eskymi a némeckymi
studenty a také mezi muzi a Zenami z hlediska typu bydleni. Z vySe uvedené
problematiky jsme si védomi, Ze objektivni vyhodnoceni zvladani stresu mezi
vysokoskolskymi studenty v Ceské republice a Spolkové republice N&mecko je
velmi problematické a je Zadouci, aby tato problematika byla podrobena dalSim
analyzam. Kazdopadné vysledky této diplomové prace jsou jedinecné a vyplnily
prazdné misto ve vyzkumu tykajici se zvladani stresu mezi vysokosSkolskymi
studenty Ceské republiky a Spolkové republiky Némecko a to z hlediska genderu,

narodnosti, univerzit, typu bydleni a zplsobu boje proti stresu.

192 RAKOVA, Pavlina. Zivotni spokojenost, copingové strategie a pohybovd aktivita u studentii 1. rocniku
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10 ZAVER

V uvodu této diplomové prace byly stanoveny Ctyfi zakladni cile, které byly
vyfeSeny a vysledky vnesly nové poznatky o zvladani stresu vysokoSkolskych
studentd v Ceské republice a ve Spolkové republice Némecko. Samotny vyzkum
zvladani stresu vysokosSkolskych studentd byl provadén kvantitativnim a
kvalitativnim zpusobem, a to pomoci dotaznikovych Setfeni, zejména pomoci
dotazniku SVF 78. Vyhodnoceni zvladani stresu vysokoskolskych studentd bylo
provedeno na Ctyfech Ceskych univerzitach (Univerzita Palackého v Olomouci,
Mendelova univerzita v Brné, Masarykova univerzita v Brné, Univerzita
v Pardubicich) a jedné némecké univerzité (Julius — Maximilians — Universitat
Wdirzburg). Do vyzkumu byli zahrnuti vysokoskolsSti studenti s pfirodovédnym,
technickym, pedagogickym, psychologickym a sociologickym zaméfenim, pficemz
jejich primérny vék byl 23 let a z hlediska genderového zastoupeni oslovenych
vysokoSkolskych studentl prevladaly zeny. Zvladani stresu vysokoskolskych
studentd bylo hodnoceno z mnoha hledisek, at uz v8eobecné znamych z jinych
publikaci o zvladani stresu (napf. z hlediska genderu), tak ze zcela novych, napf.
z hlediska typu bydleni. Pomoci kvantitativniho vyzkumu bylo zjisténo, ze Zeny
celkové Castéji vyuzivaji potfebu socialni opory nez muzi, coz bylo také potvrzeno
pfi srovnani populace Ceskych studentd. Vyzkumem bylo také zjiSténo, ze cesti
studenti Castéji vyuzivaji pozitivni strategie ve srovnani s némeckymi studenty, coz
bylo také potvrzeno jak pfi srovnani muzské cCeské a némecké populace, tak
zenské Ceské a némecké populace. Studenti Spolkové republiky Némecko
vSeobecné preferovali vice pouze strategii rezignace. Diplomovou praci bylo mimo
jiné zjisténo, ze zvladani stresu vysokoskolskych studentu je ovlivnéno také typem
univerzity, ve kterych studenti studuji. Studenti Mendelovy univerzity v Brné
nejvice preferovali pozitivni strategie, va&i studentdim Univerzity Palackého
v Olomouci a Julius-Maximilians-Universitat ve Wdurzburgu, coz bylo také
potvrzeno jak v ramci populace muzu, tak populaci Zzen z porovnavanych univerzit.
Uroven zvladani stresu vysoko$kolskych studentl byla také zjistovana z hlediska
typu bydleni. Statistickou analyzou bylo zjisténo, Ze uroven zvladani stresu
v populaci muzi a zen vysokoSkolskych studentl je vyznamné ovlivnéna také
typem bydleni a to zejména z hlediska copingové strategie potfeba socialni opory,

coz bylo také potvrzeno pfi porovnani ¢eské vysokoskolské populace muzu a zen.
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Lze také dale konstatovat, ze neexistuji vyznamné rozdily mezi vysokoSkolskymi
studenty a studentkami Spolkové republiky Némecko a to jak z hlediska genderu,
tak z hlediska bydleni. Uroven zvladani stresu byla také hodnocena mezi studenty,
ktefi védomé vykonavaji néjakou cinnost pro zvySovani vlastni odolnosti vU i
stresu, a studenty, ktefi Zadnou védomou ¢innost pro zvySovani vlastni odolnosti
vuci stresu nevykonavaji. Vyzkum v této diplomové prace potvrdil vysledky
ostatnich autorll, a to, Zze studenti védomé vykonavajici néjakou c&innost pro
zvySovani vlastni odolnosti proti stresu vice preferuji pozitivni strategie oproti
studentim bez védomého zvySovani vlastni odolnosti vuci stresu. Na zavér Ize
jesté konstatovat, ze v ramci Ceské populace vysokoSkolskych studentl existuje
vice vyznamnych rozdili ve zvladani stresu z hlediska genderu a knim
souvisejicich zkoumanych parametrt (napf. porovnani gender x typ bydleni), nez

u némecké populace vysokoskolskych studentu.
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Priloha ¢. 1

DOPLNUJICI DOTAZNIK

k SVF 78 od Wilhelm Janke a Gisely Erdmanové
Vypracovala: Bc. Jana Chalupova
Roénik: 2.
Obor: USV — UNJ

Vazené studentky a studenti,

predloZzeny dopliujici dotaznik slouzi k vypracovani diplomové prace na
Pedagogické fakulté UP v Olomouci. Prosim Vas timto o jeho vyplnéni.

Dékuiji
Bc. Jana Chalupova

1. Jak casto proZivate stresové situace?

zfidka obé&as ¢asto stale

(Vami zvolenou moznost zakrouzkujte)
2. Jak snadno se vyrovnavate se stresovymi situacemi?

velmi obtizné obtizné snadno velmi snadno

(Vami zvolenou moznost zakrouzkujte)

3. Praktikujete aktivné néjakou ¢innost (¢innosti) pro zvySovani vlastni
odolnosti viuci stresu?
ano ne

(Vami zvolenou moznost zakrouzkujte)

...ha dalsi otazku odpovidejte pouze v pfipadé, Ze jste na treti otazku odpovédéli kladné...

4. Jakou cinnost pro zvysovani vlastni odolnosti vuci stresu nejcastéji
uprednostriujete? Odkdy? (Kratce, ptl roku nebo jiz nékolik let?)

V ramci zpracovani vyzkumu bych rada na zakladé osobniho rozhovoru s Vami
blize konkretizovala zpUsoby, jimiz se studenti cilené snazi zvySovat svoji odolnost
vuci zatézi. V pfipadé VasSeho zajmu Vas tedy prosim o uvedeni Vasich
kontaktnich udajd. Kontaktni udaje budou vyuZzity jen pro ucely ziskani blizSich
specifickych dat.

KONEaKE ..



Pfiloha €. 2 Porovnani strategii mezi némeckymi a ceskymi studenty — muzi
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*medianové hodnoty s chybovymi Gseckami vyjadiené se standardni chybou

Pfiloha €. 3 Porovnani subtestii mezi némeckymi a ¢eskymi studenty — muZi
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*medidnové hodnoty s chybovymi useckami vyjadrené se standardni chybou



Pfiloha €. 4 Porovnani strategii mezi némeckymi a ¢eskymi studenty — Zeny
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Pfiloha €. 5 Porovnani subtesti mezi némeckymi a ¢eskymi studenty — Zeny
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*medidnové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadrené se standardni chybou



Pfiloha &. 6 Porovnani strategii muzu a zen v Ceské republice
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*medidnové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadiené se standardni chybou

PFiloha &. 7 Porovnéni subtest muzi a Zzen v Ceské republice

18

*medidnové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadrené se standardni chybou



Pfiloha €. 8 Porovnani strategii muzi a Zen v Némecké spolkové republice
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*medidnové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadiené se standardni chybou

Pfiloha €. 9 Porovnani subtesti muzu a Zen v Némecké spolkové republice

12

*medidanové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadiené se standardni chybou



Pfiloha €. 10 Porovnani strategii muzi na tfech vybranych univerzitach
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*medidnové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadiené se standardni chybou

Pfiloha €. 11 Porovnani subtesti muzd na tfech vybranych univerzitach

m Jul.Max
B Mendelu
mUp

*medidanové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadiené se standardni chybou




Pfiloha €. 12 Porovnani strategii Zen na tfech vybranych univerzitach
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*medidnové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadrené se standardni chybou

Priloha €. 13 Porovnani subtest( Zen na tfech vybranych univerzitach

18
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m Jul.Max
B Mendelu

mupP

*medidanové hodnoty s chybovymi Useckami vyjadiené se standardni chybou




Priloha €. 14 Preference copingovych strategii v populaci studentek ze tfech

vybranych univerzit
yorany | up_[MENDELU | JUL. MAX

uP 0,578106 0,468318

S\=8 MENDELU 0,578106 0,963522
JUL. MAX 0,468318  0,963522

upP 0,986868 0,812106

S\/=72 MENDELU 0,986868 0,781727
JUL. MAX 0,812106  0,781727

UP 0,909592 0,062377

S\=<l MENDELU 0,909592 0,020797
JUL. MAX 0,062377  0,020797

UP 0,873890 0,723483

S\/=28 MENDELU 0,873890 0,916785
JUL. MAX 0,723483  0,916785

uP 0,235980 0,004187

S\/= MENDELU 0,235980 0,000107
JUL. MAX 0,004187  0,000107

UpP 0,661279 0,003841

S\/=6H MENDELU 0,661279 0,000107
JUL. MAX 0,003841  0,000107

UP 0,936467 0,002165

S\svA MENDELU 0,936467 0,000107
JUL. MAX 0,002165  0,000107

uUP 0,233549 0,378576

S\/=el MENDELU  0,233549 0,000212
JUL. MAX 0,378576  0,000212

uUP 0,970288 0,204904

S\=¢N MENDELU 0,970288 0,084624
JUL. MAX 0,204904  0,084624

UP 0,345518 0,833976

S\/=iF MENDELU 0,345518 0,456047
JUL. MAX 0,833976  0,456047

uUP 0,971027 0,254445

S\=kE MENDELU 0,971027 0,025481
JUL. MAX 0,254445  0,025481

UP 0,928704 0,418719

S\/=#F MENDELU 0,928704 0,051265
JUL. MAX 0,418719  0,051265

UpP 0,665024 0,974566

S\V=vikl MENDELU 0,665024 0,616200
JUL. MAX 0,974566  0,616200

UP 0,995669 0,002058

pley4 s MENDELU 0,995669 0,000109
JUL. MAX 0,002058  0,000109

UP 0,710067 0,463339

Hoyaiy MENDELU 0,710067 0,831575
JUL. MAX 0,463339  0,831575

upP 0,849500 0,218216

Herav2y MENDELU  0,849500 0,228961
JUL. MAX 0,218216  0,228961

upP 0,487290 0,000254

pleoyach MENDELU 0,487290 0,000107
JUL. MAX 0,000254  0,000107

UP 0,824095 0,999460

\N=ers MENDELU 0,824095 0,695365

JUL. MAX 0,999460  0,695365



Pfiloha €. 15 Otazky pro interview s respondenty

1) Jak se Vam dnes dafi?

2) Jakou Cinnost pro lepS$i zvladani stresu upfednostriujete a proc?

3) Jak dlouho se jiz této Cinnosti vénujete?

4) Je to pouze €innost pro lepSi zvladani stresu, nebo je to Vas koni¢ek?
5) Praktikujete tuto Cinnost preventivné nebo az v pfipadé, kdy stres nastane?
6) Z jakého duvodu jste zacal/a tuto Cinnost praktikovat?

7) Co Vam praktikovani této €innosti pfinasi?

8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a pfekonat?

9) Muzete tuto Cinnost v kratkosti popsat?

10) Zménil se diky této €innosti Vas Zivotni styl?

11) Co byste ve svém zZivoté chtél/a zménit?

12) Stfidate Cinnosti? Délate si time management?

13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zIi?

Pfiloha €. 16 Interview s pani Martinou

1) Jak se Vam dnes dafi?

- Dneska to celkem jde, po delSi dobé jsem konec¢né spala dyl, jak osm hodin.
2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiujete a pro¢?

- Beru si na sebe jesté vétsi zatéz. Zjistila jsem, Ze mi to moc pomaha, jsem pak
daleko odolné&jsi a umim vice feSit i konflikty. A hlavné, kdyZ se néco nepovede,
néco nestihnu, neudélam zkousku apod., tak to moc nefeSim, nemam cCas na to

myslet.



3) Jak dlouho se jiz této €innosti vénujete?

- No, uz to tak mam od zacatku vysky, kdy jsem méla tolik povinnosti, Ze jsem
myslela, Ze se to vibec neda zvladnout a pofad jsem na to jen myslelaaise mio

tom zdalo porad.
4) Je to pouze €innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konic¢ek?

- Konicek rozhodné né, spiSe nemam cCas myslet na stres, a nemam ¢as si to

vSechno pfipoustét a premyslet o tom.

5) Praktikujete tuto €innost preventivnhé nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?
- Délam to stale, abych z toho nevypadla. (smich)
6) Z jakého dlivodu jste zacal/a tuto ¢innost praktikovat?

- Na zacatku vysky jsem s tim zacala, nespala jsem z toho, kolik mam povinnosti,
tak jsem se rozhodla to néjak fesit, nevédéla jsem jak, tak jsem si nasla praci,
abych méla aspon néjaké penize a navic mi to pomohlo zapomenout na Skolu.
Povedlo se, takZe kdykoliv myslim na Skolu, najdu si vZdy né&jakou novou €innost, i

tfeba kratkodobou, jako je tfeba Zehleni, uklid domacnosti.
7) Co Vam praktikovani této ¢innosti prinasi?

- Vice svobody, citim se lip, nemusim tolik pfemyslet a feSit, co by se stalo
kdyby...

8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?

predtim, nez jsem zjistila, co mi pomaha.
9) Muizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- (Usmév) Vlastné jsem ji uz popsala. Jakmile mne néco tizi, najdu si n&jakou
¢innost, ktera to prebije, a nemusim uz myslet na prvotni problém. Nesmirné mi to

pomaha.



10) Zmeénil se diky této €innosti Vas zivotni styl?

- Jednoznacné, jsem mnohem vykonnéjSi a nejsem tolik lina. Jen Casto jedu
nadoraz. Neumim uz moc odpocivat, kdyZ odpoCivam, pfepadaji mne myslenky, a

to je hrozné.

11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

- Chtéla bych zménit svou hlavu — pofad chce myslet, je to az k placi.

12) Stridate €innosti? Délate si time management?

- AZ na skolu a praci si ¢as nerozdéluju. A €innosti stfidam, ¢im vic, tim lip.
13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Nékdy téZko, hodné lidi si stale na néco stéZuje, Ze toho maji moc. Mam toho vic

a stiham to.

14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?
- ObcCas néjakého pritele, jinak moc ne.

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Jak ktefi, ale hlavné jsou zavistivi a nepfejicni.

Priloha €. 17 Interview s panem Romanem

1) Jak se Vam dnes dafri?

- Dékuji za optani, dafi se mi skvéle.

2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiujete a pro¢?

- Volim zdravé stravovani. A pro¢? (smich) No,...mozZna moje pfitelkyné by Vam

na to odpovédéla spis.
3) Jak dlouho se jiz této ¢innosti vénujete?

- Ctyfi roky.



4) Je to pouze €innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konicek?

- Nikdy to nebylo primarné proti stresu, ale muZzu fict, Ze ted stres zvladam lépe —
asi je to vedlejsi ucinek. (usmév)

5) Praktikujete tuto €innost preventivné nebo az v pripadé, kdy stres
nastane?

- Zdravé se stravuiji stale.

6) Z jakého divodu jste zacal/a tuto €innost praktikovat?

- Nasel jsem si novou pfitelkyni a ta zdrave jedla, ze zacatku mne nutila jist rizna
jidla, a pak jsem zjistil, Ze je to i dobré, kdyz Clovék prekona ten pocit, Ze je to
tfeba jen zelenina. Tak jsem se o to pak zacal zajimat sam, pfipravovat si takova

jidla apod.

7) Co Vam praktikovani této ¢innosti prinasi?

- Mam vice energie, jsem klidn€jSi. Nechce se mi po jidle spat.
8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?

- Hlavné otazky a posméch okoli. Hlavné to, Ze jsem chlap, u Zzenské se tomu asi

nikdo nedivi. No, ale uz se to zlepsilo, jen na zacatku to bylo horsi.
9) Muzete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- Snazim se kupovat Cerstvé potraviny. Vafim zdrava jidla. Hlavné jde o
vyvazenost toho, co Clovék ji. Takze hodné ¢tu rizné knihy o vyzivé, spravném
stravovani atd. BIbé ale je, ze se to Casto lisi, i nazory odborniku, tak je tézkeé
nékdy rozhodnout, co je vlastné dobré a co ne. Zvlast, kdyz se zrovna propaguje
néjaky druh potraviny. Napfiklad séja...porad o ni vykladali, jak je zdrava, tedkom

se objevuji i nazory proti.
10) Zmeénil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?

- Ano, a to velmi radikalné. Zacal jsem si vafit dopfedu, vstavam dfiv, dodrzuiji
rezim. Dfiv jsem né&jaky rezim vibec nemél, ani v jidle, ani v ni¢em jiném. Jsem

zodpovédnéjsi, vice vim, co chci a jdu si za tim.



11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?
- Je toho jesté hodné. Spis ale nechapu, pro€ jsem s tim vS§im nezacal dfiv.
12) Stridate ¢innosti? Délate si time management?

- Cinnosti stfidam, snazim se byt hodné& venku, zacvigit si. Cas si také vice

organizuju. Hlavné co se tyCe toho jidla, abych jedl pravidelné.
13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Tedkom lip nez predtim, ale je to tim, Ze jsem se zklidnil, nejsem tolik

podrazdény, a tak reaguiji i ostatni Iépe na mne.
14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?

- Jo. A to hodné lidi... Mam pocit, ze jakmile jsem pfekonal sam sebe, vic lidi si

mne vazi. Ale bylo to fakt tézke.
15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Boze, to je otazka. Ted bych fekl, Ze hodni...nechtéjte ale slySet, co bych

odpovédél pred par lety...(smich).

Pfiloha €. 18 Interview s pani Pavlou

1) Jak se Vam dnes dafi?

- Dékuji za optani, dafi se mi dobfe. (dsmév)

2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiujete a proc¢?

- Uprednostriuji Cchi kung, protoze jsem si toto cviéeni oblibila.

3) Jak dlouho se jiz této ¢innosti vénujete?

- Asi dva roky.

4) Je to pouze ¢innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konicek?

- Konic¢ek, jednoznacné...to, co to pfinasi, jsou vedlejSi u€inky (smich).



5) Praktikujete tuto €innost preventivné nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?
- Snazim se cviCit kazdy den, i kdyz tfeba jen chvili, takze preventivné.
6) Z jakého divodu jste zacal/a tuto €innost praktikovat?

- Vlastné jsem se k tomu dostala nahodou, jedna moje kamaradka o tom stale
mluvila, aZ jsem si fikala, Zze to zajdu vyzkousSet. Na prvni hodiné mne toto cviCeni
okouzlilo, bylo mi z toho velmi Spatné, ale pfesto jsem si zazila zatim nepoznané a
i to, ze mi bylo Spatné, bylo tak né&jak prijemné. No, tézko se to

vysvétluje...Kazdopadné mi to sedlo a uz jsem u toho zlstala.
7) Co Vam praktikovani této ¢innosti prinasi?

- Jsem vice v sobé, ve stfedu, vice se posloucham, jsem klidné&jsi, vyrovnangjsi.
Vice rozliSuji, co je dllezité, jsem oteviengjSi...mohla bych toho jmenovat jesté

vic.
8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?

- AZ na to, Ze je mi nékdy v pribéhu Spatné — asi nic. Ale nechci, aby to znélo
divné. Nebo néjak slozité. Ty pocity se museji uvolnit, prodychat, pak to jde dal...,
ale to zna asi dobfe kazdy, kdo se néjakym zplsobem takovym vécem vénuje. Jo,
a jesté, jsem holka, takze bych o tom nejradéji vSem oteviené popovidala, ale o
tom se mluvit neda. (smich) Kdybych nékomu povidala, Ze je mi u toho na
zvraceni, nebo pak mam stfevni potize, a jsem z toho nadSena, tak by si asi

nepolibeni mysleli, Zze jsem prasténa.
9) Mlizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- Jde o cviCeni, kdy jde vlastné o vyrovnani zemské (Zenské) energie a vesmirné
(muzské), kdy se jedinec dostane k sobé tim, Ze se obé polarity vyrovnavaiji.
K sobé, do stfedu, tim myslim hlavné do srdce. Vracet se zpét, k tomu, co jsme

zapomnéli, komunikovat na urovni srdce.
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10) Zmeénil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?

- Mam vice energie. To jsem méla teda vzdy, ale ted je to jiné. A nemam takoveé
vykyvy, je to stabilni. A hodné véci zvladam snadnéji, dfiv jsem nékteré véci az

moc fesila, ted vim, ze to jde i jinak.
11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

- TézZko Fict, na jednu stranu vim, kde mam své slabiny, na ¢em mohu pracovat,
kam se mohu posunout, na druhou stranu si uzivam to, Ze s tim v§im mohu
védomeé pracovat, a ze vysledky a cely ten proces je naprosto neuvéfitelny,

nepredvidatelny. Takové malé, velké zazraky.
12) Stridate €innosti? Délate si time management?

- Dfive jsem si ho délala, ale jela jsem hodné v systému. Tedkom jsem Zzjistila, ze
je lepSi délat to, co zrovna chci, a naucit se s tim pocitem chténi délat i véci, které
nejsou mym koni¢kem, protoZze je pfece z néjakého divodu délam. Ono je to
tézké vysvétlit a asi i pochopit. Tfeba vysokou Skolu studovat nemusim, ale chci,
zvolila jsem si to...takze i s uCenim mam na vybér, zda to budu délat s laskou a
chténim a pujde to rychleji, nebo s tim, Ze musim a puljde to pomalu...ale vzdyt ja
pfece nemusim...ja chci (krouceni hlavou) Asi je to nepochopitelné, ale souznim

s tim, a tfeba tomu bude nékdo rozumét. (smich)
13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Rekla bych, Ze &im dal tim lépe. Vice si uvédomuji vztahy mezi mnou a lidmi

kolem mne. Je to vSe o0 vymeéné energie.
14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?

- Ano, mam...mam kolem sebe hodné krasnych bytosti. Jé, az mne z toho hieje u
srdicka.

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Jsou takovi, jaka jsem praveé ja, zrcadli mi mne. Takze jednoznacné hodni

(smich).
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Priloha €. 19 Interview s pani Lenkou
1) Jak se Vam dnes dafi?

- Vzhledem k dneSnimu destivému pocasi, a tomu, Ze jsem durch mokra, to bude
znit mozna divné, ale mam skvélou naladu. Uz dlouho se na mne po cesté do

Skoly tolik lidi neusmalo.
2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiujete a pro¢?

- Arteterapii. No, k malovani a tvoreni jsem méla vzdy vztah, ale pak jsem v ramci

jedné letni Skoly vyzkouSela prvky arteterapie a zaCala jsem se o to vice zajimat.
3) Jak dlouho se jiz této €innosti vénujete?

- Hm...tfi roky? Nebo dva? No, asi néco mezi tim. Bozinku, uz to za€ina data a

Cislice. (smich). Obesla bych se bez toho.
4) Je to pouze €innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konic¢ek?
- Konicek.

5) Praktikujete tuto €innost preventivnhé nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?

- Jak mam cas, tak stale. Nebo i kdyz ¢as nemam. Nejvic se mi chce néco

vytvaret, kdyz se mam ucit na zkousky (usmév).
6) Z jakého dlavodu jste zacal/a tuto ¢innost praktikovat?

- To uz jsem fikala, diky té letni Skole, tak jsem to poznala, pfedtim jsem netusila,
Ze néco takového existuje. A kdyby mi to nékdo fikal, tak bych mu stejné neveéfila,
neni nad to, byt hozen do vody, nic neCekat a néco objevit. A to hlavné v sobég,

nez venku.
7) Co Vam praktikovani této ¢innosti prinasi?

- Uklidnéni, uvolnéni, hloubku, kreativitu, tvofivost, vyjadfeni.
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8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?

- Obcas svou lenost. Ale kdyz se bavime o tom tézSim, pomoci této metody to lip
snasim. A hlavné nepotfebuji takovou oporu od ostatnich...tu podporu hledam
v sobé...nékdy je to tézke, ucit se, nepolevit, nevykaslat se na to, kdyz néco nejde
tak rychle. A stale bojuju se svou trpélivosti, ktera je obCas nulova. Bohuzel. A to

je tézké...Ale makam na tom.
9) Mlizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- Jde o moznost podchytit energie, které jsou uvniti Clovéka, ktery tfeba kresli
néjaky obrazek. Jde ztoho poznat hodné o osobnosti, a to mize jedince
nasmérovat. Uvédomi si svoje silné a slabé stranky a muze vic rozvijet svij

potencial.
10) Zmeénil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?

- Ano, vice se vénuji sama sobé. Rozvijim se. A pak mam pocit, Ze jsem i pro

vvvvvv

u mne.
11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

- Tu trpélivost, nebo to, aby se vSe urychlilo a bylo rychlejSi a vyraznéjsi, a hlavné
aby bylo vSe rychleji vidét...no...uz to nekomentuju, to je zase ta moje
netrpélivost. Mate pravé ukazku toho, jak to vypada. (usmév). Ale fakt na tom

makam.
12) Stridate €innosti? Délate si time management?

- Cinnost stfidam, snazim se poznavat i dalsi metody. Tfeba muzikoterapii, to je
taky paradi¢ka. Time management, co to je? (smich) To slovo v mém Zivoté
neexistuje. Jen obcas, kdyz je zkouSkové (smich). To bych ale asi neméla ani

fikat. Kdo Ze si tu praci bude Cist? (usmév). Timto uz ra¢ koncim.
13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Dobre. KdyZ mne teda zrovna nikdo nenasere, coz se taky stava. Nékdy dost

Casto. Kdyz jsou dny blbec.
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14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?
- Jo, jojojo...
15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- VétSinou hodni.

Pfiloha €. 20 Interview s pani Heidi (preloZzeno autorkou do ¢eského jazyka)
1) Jak se Vam dnes dafi?

- Vyborné.

2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiiujete a pro¢?

- Viru. Pro€? Je to tradice, od malicka mne k tomu rodina vede. U nas je kazdy

Vefrici.

3) Jak dlouho se jiz této €innosti vénujete?

- Od détstvi chodim s rodici do kostela a pak se setkavame se spoleCenstvimi.
4) Je to pouze €innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konicek?

- Tak nad tim jsem nikdy nepfemyslela. Asi bych to nezaradila nikam, je to
mnohdy povinnost. Do kostela se mi nékdy chce, nékdy ne. Stejné, jako do Skoly

se mi nékdy chce a nékdy ne.

5) Praktikujete tuto €innost preventivné nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?

- Stale.

6) Z jakého dlivodu jste zacal/a tuto ¢innost praktikovat?
- Je to tradice. Rodice to chtéli. Okoli to o¢ekavalo.

7) Co Vam praktikovani této ¢innosti prinasi?

- Setkani s Bohem, a s lidmi, ktefi také chodi do kostela.
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8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?
- KdyZ bylo néco tézkého, tak mi s tim Blh pomohl, takZe to vzdy dobfe dopadlo.
9) Mlizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- Kazdy tyden v nedéli chodime do kostela. Pak se v nedéli odpoledne setkavame,
a Cteme Bibli, kdy kazdy rozebira néjakou cast. To je vSe s rodici. Pak mame jesté
setkani pravidelné v tydnu se studenty a lidmi, ktefi toto setkani vedou. A zpivame

texty z hosan, modlime se za ostatni, Cteme Bibli.

10) Zmeénil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?

- To ne, od malicka to je stejné.

11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

- Chtéla bych se Castéji setkavat s Bohem. Chtéla bych mu zasvétit cely svij Zivot.
12) Stridate €innosti? Délate si time management?

- Kdyz je Skola, tak si ¢as organizuiji, jinak jak kdy. No, ¢innosti moc nestfidam,

kdyZ mam €as, jdu na setkani, modlim se, ¢tu Bibli doma.

13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Vyborné.

14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?
- Ano, Boha, rodinu, celé spolecCenstvi.

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Vé&Fici jsou hodni. Ostatni jak ktefi. VétSinou hledaji cestu.
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Pfiloha €. 21 Interview s panem Karlem

1) Jak se Vam dnes dafi?

- Jo, de to.

2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiiujete a pro¢?

- Béh a k tomu posilovnu. Chci mit svaly a vymakanou postavu.

3) Jak dlouho se jiz této ¢innosti vénujete?

- 4 roky asik.

4) Je to pouze €innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konicek?
- Konicek.

5) Praktikujete tuto €innost preventivné nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?

- Pravidelné, béham kazdy den a do posilky chodim tak 3x tydné.
6) Z jakého divodu jste za¢al/a tuto €¢innost praktikovat?

- Pro vymakanou postavu.

7) Co Vam praktikovani této ¢innosti prinasi?

- Spokojenost sam se sebou. MGzu se ukazovat, a vim, Ze se nemam za co

stydét. Tak se min stresuju, dfiv jsem se nejvic stydél za ten pivni bfuch.
8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?

- No, vzdal jsem se chlastacich skoro tydnl s kamarady. A musel jsem omezit

pivo.
9) Mlizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- Kazdy den odpoledne chodim béhat, tak na pll hodiny, abych byl ve formé, a
mezitim chodim do té posilky, kde jsem vzdy tak hodku a pul. Jo, a taky si hlidam
jidlo...a to, abych tolik neholdoval pivu.
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10) Zmeénil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?
- Ano, zménil. Hlidam se, nejim vSe. Jsem aktivnéjSi a mam pevné télo.
11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

- Chtél bych vic svald, a jesté lepSi kondici. Taky bych chtél radit ostatnim, jak co
délat, aby vypadli podobné. Tfeba slavnym lidem bych chtél radit, to by byl muj

sen. Vydélaval bych hodné penéz a mohl bych si najit holku, co by za to stala.
12) Stridate €innosti? Délate si time management?

- Jo, Cinnosti stfidam. Time management si délam, vS8e mam pfesné v diafi

zaznamenano, kdy, kde co.

13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Jo, dobre.

14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?
- Hm, no, asi jo.

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Jak ktefi. Casto mi pfijde, Ze jsou stradné maloméstacti a nejradé&iji by sedéli furt

jen na prdeli.

Priloha €. 22 Interview s panem Ferdinandem

1) Jak se Vam dnes dafri?

- Vyborné.

2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiiujete a pro¢?

- Chodim na ryby a rad jsem v pfirodé, na rybach si neskute¢né odpodinu a mozek
mi totalné vypne, totalni odreagovacka.
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3) Jak dlouho se jiz této €innosti vénujete?
- Rybareni se vénuji od 5 let, tj k dneSnimu dni jiz 22 let.
4) Je to pouze €innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konicek?

- Z pocCatku a v celém mém détstvi to byl hlavné konicek, ktery mi slouzil pro pocit
néco ulovit, v dnesni dobé je to koniCek, ktery aktivnhé vyhledavam, abych si

odpocinul.

5) Praktikujete tuto €innost preventivnhé nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?

- Rad bych ho praktikoval ¢astéji, ale neni €as, i kdyZ stres nastane.

6) Z jakého divodu jste zacal/a tuto €¢innost praktikovat?

- Krybam mé pfivedl déda a otec, z jakého divodu? Prosté meé to zacalo bavit.
7) Co Vam praktikovani této ¢innosti pfinasi?

- Jsem v pfirodé, neskute¢né si odpocinu a pfijdu na jiné myslenky, na jiné napady

a tak.
8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?

- Nic, myslim si Ze nic, protoze rybareni je radost a muj koni¢ek. Musel jsem spi$
prekonat to, ze jsem spi$ kolikrat upfednostrfioval vice rybolov nez jiné dulezité
véci a ted toho lituji.

9) Mlizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- Vétsinou nastartuji auto, nebo sednu na kolo a jedu na ryby. Podle druhu
rybolovu si pfipravim véci na rybolov a zaCnu rybafit. Nékdy hodinu, nékdy tyden,
podle druhu rybolovu. Béhem rybolovu normalné jim, svacim, vykonavam lidské

potfeby. Pokud néco ulovim, tak jsem rad, ulovek bud pustim, nebo si ho vezmu

domd. Po skoné&eni rybolovu nasednu na kolo, nebo nastartuji auto a jedu domd.
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10) Zmeénil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?

- Ano, uz od détstvi, jelikoz rybafim od péti lety tak mam zcela jiny Zivotni styl od

jinych svych vrstevniku.

11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

- Nic, jsem spokojeny.

12) Stridate ¢innosti? Délate si time management?

- Time management si nedé&lam. Cinnosti stfidam. Ale furt je to kolotog.
13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Perfektné.

14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?

- Manzelku.

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Tak i tak. Hodni i zli.

Pfiloha €. 23 Interview s pani Katkou

1) Jak se Vam dnes dafi?

- Jo, toZ dneska to de. Ale je zkdSkovy, tak to nende nélip.

2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiujete a pro¢?

- Pracuju s konma, délam hipoterapii.

3) Jak dlouho se jiz této ¢innosti vénujete?

- Od décka.

4) Je to pouze ¢innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konicek?

- Konicek.
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5) Praktikujete tuto €innost preventivnhé nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?
- HipoSku délam furt, co to de. Jak mam cCas, su s kornama.
6) Z jakého divodu jste zacal/a tuto €innost praktikovat?

- Rodice mé k tomu dovedli, méli kona, a tak jsem na ném od décka jezdila a byla

jsem furt s nim. Starala jsem se o ného, tak mi to uz zistalo.
7) Co Vam praktikovani této ¢innosti pfinasi?

- Radost ze Zivota, odpocinek. Pohodicku prosté. A hlavné, jiny pohled na svét,

pfece Zivot ze sedla kona.
8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?

- KdyZz mi umfrel kan, o kteryho jsem se starala a cvicila ho. To bylo hrozné, ale
rodina mi hodné pomohla. Jinak nevim, estli bych to zvladla. A pak samo mensi

tézkosti, ale toto bylo néhorsi.
9) Mlizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- N¢, ja to aj studuju, tak hodné délam ted v ramci studia. Ale jinak mame doma
koné a délam tu hiposku, tak jsem s koriama furt a pracuju hlavné s détma, kterym
ty koné neskutecné pomahaji. UCim se ziskavat vétsi vztah ke konum, starat se o
né, rozumét jim. A tak. To se musi zazit, jakykoliv vztah se musi zaZit, jinak tomu
nemulze nikdo porozumét. Tak je to jen placani o niem, kdyz tomu nékdo
nerozumi a koné& nezna. (smich) Myslim tim, jakoze vijo, jak vypada, ale tim to

hasne.

sy v wa

10) Zménil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?

- Jsem vic s déckama, coz je super. Ty décka so skvéla a mam se stale co ucit. A
jinak jsem samo zodpovédnéjsi, nestaram se jen o sebe, ale o zvifata kolem, a i

téch déckam pomaham.
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11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

-V osobnim Zivoté to, Zze bych nechtéla byt sama, a co se tyCe téch ko, tak bych

jich chtéla mit vic, chtéla bych obrovsko staj a starat se o né.
12) Stridate ¢innosti? Délate si time management?

- Cinnosti stfidam. Cas si planuju jak kdy...jako ve $kole musim byt na urgity
hodiny, a déckama jsem taky domluvena na urcity €asy, s konama mame taky

takovy ritual kdy, co a jak, ale jinak ne.
13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Snazim se to spojovat. Dfiv jsem méla koné na prvnim misté, ted to propojuju.

No, snazim se.

14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?
- Jo, to jo, par pratel, rodiCe.

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Jak ktefi, to se neda tak fict.

Pfiloha €. 24 Interview s pani Evou

1) Jak se Vam dnes dafi?

- Skvéle, dékuji za optani.

2) Jakou ¢innost pro lepsi zvladani stresu uprednostiujete a proc¢?

- Medituji. Pro€¢? Naplfiuje mne to, je to nadherny pocit byti mimo béznou realitu.
3) Jak dlouho se jiz této ¢innosti vénujete?

- Ctyfi roky.
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4) Je to pouze €innost pro lepsi zvladani stresu, nebo je to Vas konic¢ek?

- Je to muj konicek. Ale neskutené mi to pfi zvladani stresu pomaha, ale

prvoplanové to kvuli stresu nebylo.

5) Praktikujete tuto €innost preventivné nebo az v pripadé, kdy stres

nastane?
- Stale, takZe preventivné.
6) Z jakého divodu jste zacal/a tuto €innost praktikovat?

- Umfel mi tatinek, a byla jsem z toho dost v haji. No, hodné lidi kolem mne mi
chtélo pomoct, ale neSlo to, nebo to spi§ nepomahalo. Pak se mnou zacala
kamaradka meditovat. Tehdy to bylo vysvobozeni z pekla. Ted medituji, protoze
chci, a protoZze jsem jiZ na zaCatku poznala tu IéCivou silu, kterou meditace ma.

Ostatnim to mozna trva déle. Pro mne to byl dar.
7) Co Vam praktikovani této ¢innosti prinasi?

- Klid. Vyrovnanost. Smifeni se vS§im...ale ne Ihostejnost. Spi$ pocit vyrovnani po

hlubokém prociténém odpusténi.

8) Je naopak néco tézkého, co jste musel/a prekonat?
- Odpustit.

9) Mlizete tuto ¢innost v kratkosti popsat?

- Drive jsem meditovala vice, s konkrétni predstavou. Nyni medituji vice
spontanné, a bez oCekavani a obCas se dé&ji zazraky. Pokazdé je meditace jina.
Zalezi, co se 1é¢i. Jinak u toho lezim, ¢i sedim, bez mysSleni, uvolnéna...nevim, jak

to jesté blize popsat. Je to o vnitfnim prozitku, ktery je nepopsatelny.
10) Zménil se diky této ¢innosti Vas zivotni styl?

- Ano, vice se vénuji ostatnim lidem, se kterymi jsem tak ¢asto v kontaktu, jak jen

to jde, a snazim se rozdavat lasku.

22



11) Co byste ve svém zivoté chtél/a zménit?

- Nékteré véci asi zménit nejde...ale co bych si prala zménit je to, abych dokazala

situacim vice pfedchazet a vice si uvédomovala své chovani a mozné nasledky.
12) Stridate €innosti? Délate si time management?

- Ano, Cinnosti stfidam. Time management si nedélam, je to pro mne velmi
svazujici. KdyZz se mi néco chce délat, jde to mnohem rychleji, nez kdyz bych

musela.

13) Jak vychazite s lidmi ve svém okoli?

- Vyborné.

14) Mate ve svém okoli nékoho, na koho se muzete obratit?
- Ano, opravdu velmi mnoho lidi.

15) Jsou podle Vas lidé hodni nebo zli?

- Hodni, jen néktefi maji téZké osudy
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