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Uvod

Stres je nedilnou soucasti zivota dnesni spolecnosti. Souc€asna doba je zrychlena
anapomaha tudiz k vétsSimu vyskytu stresovych situaci. Postihuje vSechny vékové
kategorie, od déti pres dospélé az k seniorim. Je ale dulezité podotknout, Ze stres neni
vzdy negativni, jak velmi Casto uvadi mnoho autorti. NejdilezitéjSim aspektem stresu je,
jak se s nim dany jedinec dokaze vypotadat. Poté lze urcit, zda se jednalo o negativni
¢i pozitivni stres. Pouze nekteré stresové situace lze rovnou oznacit za negativni pusobeni
stresu. Témito situacemi muze byt tfeba umrti rodinného piislusnika, vazny zdravotni
stav nebo naptiklad rozvod.

Z tohoto divodu se prace zabyva praveé stresem a jeho strategiemi zvladani, jedna
se o komplexni pohled na stres, jaky ma dopad na organismus, jak se projevuje a nasledné
jaké jsou moznosti jeho zvladani. Prvni kapitola je zamétfena na zakladni vymezent stresu,
definic stresu je velké mnozstvi, a proto jsou v praci pouzity ty, které by méli napomoct
k jednodussimu pochopeni stresu. Dale jsou zminény hlavni druhy stresu a také
vysvétleny pojmy stresory a salutory. Pro snadnéjsi zvladani stresu je dulezité védet, jak
organismus reaguje na stresové situace. Timto tématem se zabyva druhd kapitola, kde
jsou popsany vnitini reakce organismu na stres. Stresové reakce jsou déleny na autonomni
a hormondlni, jejich principy funkce jsou v praci detailné popsany. Nasleduji také
pfiznaky organismu, které jedince upozorni na vyskyt stresu. Jak vnitfni, tak 1 reakce
na povrchu téla mohou zpiisobit mnoho zdravotnich problémd, pokud se dlouhodobé
nefesi. Treti kapitola je vénovana uz samotnému zvladani stresu, dulezitym faktorem
vyporadani se se stresem je celkovy postoj jedince ke stresu. Kazdy ma na vybér
z vhodnych inevhodnych zptusobu zvladani stresu. Rozhodnuti, jaky zpusob jedinec
zvoli, je pouze na ném. Kazdého Cloveka lze ale navést na ten spravny smér. V praci jsou
rozebrany nevhodné zpusoby zvladani stresu, ale pfevazné se vénuje hlavné tém
vhodnym zptusobum, které jsou ve spoleCnosti preferovany. Nasledné jsou uvedeny
i nékteré praktické techniky, které béhem stresu pomohou s jeho vyporadanim. Zminéné
techniky nejsou slozité a je mozné je praktikovat v jakékoliv situaci.

Cilem této prace je zjistit, jak moc je ve spoleCnosti stres roz§ifeny. Zda lidé
dokazou svij stres rozeznat a zarovefi jaky druh stresu u nich prevlada. Soucasti této prace
je také zkoumani strategii pouzivanych béhem zvladani stresu. Tyto informace jsou
ziskané ze vzorku sta respondentti za pomoci dotaznikového Setfeni. Zaroven se dotaznik

zamefi i na celkovy zivotni styl jedincti, ktery ma velky vliv na snadnéjsi vyporadani



se se stresem. Soucasti vyzkumného Setfeni je problém vyskytujici se ve spoleCnosti
zaméfeny na zdravotni stav jedinct v disledku stresové zatézi. Ukolem je zjistit, jakymi
zdravotnimi problémy lidé trpi v souvislosti se stresem a zaroven jaké své zdravotni
problémy sami povazuji za nasledek stresu. Zkoumanym vzorkem jsou lidé

v produktivnim véku.
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1 Co je to stres?

Vymezeni pojmu stres neni vibec jednoduché. Stres se v dnesni dobé objevuje
v nasich zivotech uplné bézné a kazdy ho vnima odli§né. Lze tedy fici, ze stres nelze

definovat jednoznacné€ a povazovat jednu definici za zcela spravnou a jedinou.

1.1 Definice stresu

Definic existuje cela fada, nekteré se shoduji, jiné lisi. Vratislav Schreiber definoval
stres ve své knize Lidsky stres (2000) takto: ,,Stres je jakykoli viiv Zivotniho prostiedi
(fyzikdlni, chemicky, socidlni, psychologicky, politicky), ktery ohrozZuje zdravi nékterych
citlivych jedincu “. (Schreiber, 2000, str. 17)

Z definice je ziejmé, ze kazdého z nas miize stresovat néco jiného a nase reakce na
stres je zcela odlisna. Nékoho muiZe stresovat pouhy ruch na sidlisti, jiného nestresuje ani
ekonomicka krize stéitu.

Jako dalsi z mnoha definic Ize uvést definici A. Antonovského: ,, Stres je takovy
stav organismu, kdy nadmérné mnozstvi energie je vyuzivano na reSeni problémi. Tolik
energie by nemuselo byt pouZito, kdyby se tyto problémy daly 7eSit normalné. "
(Antonovsky, 1979)

Tuto definici je mozné chapat tak, ze kdyby ¢lovék vyuzival k feSeni problému
minimum energie, usetfil by sviij organismus od stresu a zbytek své energie by mohl
vyuzit ve svij prospech, jako je naptiklad sport nebo seberozvo;.

., Stresem oznacujeme takovou zménu organismu, kterd v urcitém stavu ohroZeni
(napriklad pred tézkou operaci) miize vyvolat vysoky stupen napéti, rozvrdtit zabéhana
schémata kazdodenniho zpiisobu jedndni, ktera oslabuje mentdlni vykonnost a vyvoldva
subjektivné neprijemné stavy afektivniho vycerpani. “ Takto definoval stres I. L. Janis.
(Ktivohlavy, 1994, str. 10)

Lze tedy fici, ze jakékoliv vystoupeni z nasi komfortni zony je pro nas psychicky
stav stresujici a mnohem vice nas vycCerpava. Kazdy clovek jedna podle svych
zab&hnutych vzorca, kdyz ale prijde jakékoliv naruseni urCitého vzorce, na organismus
zaCne pusobit vetsi napéti s kterym se nedokaze vyporadat.

Souhrnné je tedy mozné fici, ze stres je takovy stav organismu, kdy je ¢lovék pfimo
nécim ohrozovan, nebo néjaké ohrozeni ocekava. Pii tom si ¢loveék mysli, Ze neni schopen

takovému tlaku Celit a jeho obrana proti nepfiznivym vlivim je pfili§ slaba.
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Pro pochopeni pojmu je nutné vyjadfit si vyznam samotného slova stres. Slovo stres
pochdzi z anglického slova ,,stress “ a ze starofrancouzského slova , estresse “, tato slova
vznikla z latinského slovesa stringo, stringere, strinxi, strictum. V latiné tyto slova
znamenala utahovati, stahovati, zadrhovati. V technickém slova smyslu je slovo stres
podobné svym vyznamem presu nebo také tlaku. Slovo stres tedy mtze byt chapano jako
stav organismu, ktery je vystaven nejruznéjSim tlakim nebo zatézim, se kterymi

se jedinec neni schopen vyrovnat. (Kfivohlavy, 1994)

1.2 Druhy stresu

Stres se da délit na Ctyfi druhy a zalezi, zda na n€j pohlizime z kvantitativniho, nebo
z kvalitativniho hlediska. Tyto c¢tyfi druhy nazyvame: eustres, distres, hypostres
a hyperstres.

Eustres nebo také pozitivni stres je ten, ktery nds motivuje a stimuluje k lepSim
vysledkim. S eustresem se muzeme napiiklad setkat pii vytrvalostnich sportovnich
aktivitich. Je mozné, ze u nékterych sportovci vznika takzvany proti bolestivy ucinek
stresu, na ktery maze vzniknout i navyk. Za Skodlivy stres pro ¢lovéka povazujeme
distres, ktery je opakem eustresu. Tento stres nds nijak nemotivuje, naopak muze
u Clovéka vyvolat nejrizn€jsi onemocnéni. Distres prozivame pii piehnané zatézujicich
situacich. Zda jedinec bude prozivat pozitivni stres, nebo negativni stres zavisi prevazné
na kazdém jednotlivci. Kazdy proziva a reaguje na stres jinak, tudiz co je pro jednoho
pozitivni stres, pro druhého miize byt negativnim stresem. Dé¢leni stresu na eustres
a distres se tykd stranky kvalitativni odezvy. (Typy stresu, online, 2023)

Mezi, jiz zminéné, druhy stresu patii také hypostres a hyperstres. Toto déleni
se tykad intenzity stresové reakce. Hypostres je chapan jako slabsi forma stresu, jelikoz
si na n€j organismus dokaze zvyknout a adaptovat se. Pisobi na organismus pozvolna,
ale dlouhotrvajicim pusobenim muaze dojit k obratu. Protikladem hypostresu
je hyperstres, ktery mutze zpusobit selhani organismu, a to jak po strance fyzické

ale i psychické, kvili tomu, ze presahuje hranici adaptability. (Kfivohlavy, 1994)
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Obrdzek 1 - Zdkladni rozméry stresu
Zdroj: (K¥ivohlavy, 1994, str. 8)
., Hyperstres — stres presahujict hranice adaptability.
Hypostres — stres, ktery jeSté nedosdhl hranice nezvladnutelnosti, ale kumulaci

s dlouhodobym pusobenim miizZe dojit ke zvratu.“ (Ktivohlavy, 1994, str. 8)

V zivoté se setkdvame s pozitivnim stresem, ktery nds posouva kupiedu, na druhé
strané ale nesmime zapominat na negativni stres, jehoz nadmérné a dlouhotrvajici
pusobeni ma vétsinou neblahy ucinek na celkovy organismus ¢lovéka. Pokud se ptiznaky
hnévu, frustrace, strachu a smutku nebudou nijak fesit mize dojit k zhrouceni organismu,
a dokonce to miize skoncit i nejhorsi variantou a to smrti. (Typy stresu, online, 2023)

Stres lze také rozdélit dle hlediska mista pasobeni zatéze. Jedna se o rozdéleni
na fyzicky a psychicky stres. Fyzicky stres pusobi pouze okrajové v oblasti organismu,
a to se nejcastéji projevuje jako bolest. Psychicky stres se odehrava v mozku a je tedy
cerebralni. Lze fici, ze psychicky stres se da ztotoznit s pojmem astenickd emoce.
Nicméné déleni stresu ma pouze teoreticky a didakticky vyznam, protoze odezva

organismu na stres je vzdy zcela individudlni, nespecifickd a globalni. (HoSek,1999)

1.3 Stresory a salutory

Kazdy stres ma svtj pavod vzniku. Vznik stresu ma urcity divod a kazdy cloveék
ma rizny spousté¢. Tak jako v predchozi podkapitole tak i zde se rozliSuje negativni

a pozitivni charakter vzniku stresu.
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Stresory

Stresory patii mezi negativni faktory vzniku stresu. Je mozné je chapat jako
negativni vliv nebo faktor pusobici na Clovéka. Stresory jsou jakékoliv okolnosti,
podminky ¢i podnéty vyvolavajici u c¢loveéka stres, tizivy pocit napéti, nejistoty
a ohrozeni. Kazdého Cloveéka vystresuji jiné okolnosti, proto dopad stresort zavisi
na nékolika faktorech. Tyto Cinitelé mohou pusobit na hormonalni aktivitu, nervovy
systém ale také zavisi na télesném, osobnostnim ¢i genetickém typu jedince. Zarovein
je potieba vénovat pozornost 1 intenzité, zavaznosti, nacasovani a dobé trvani stresové
situace. Lze tedy fici, Ze vSechny stresory silné ovliviiuji fyziologické a psychologické
funkce jedince.

Stresory lze rozdé€lit na: fyzikdlni a emocidlni. Mezi fyzikalni stresory se fadi:

e biologické faktory — vystaveni organismu bakteriim, viram, plisnim i
parazitim;

e chemické faktory — vystaveni téla toxinim, nikotinu, alkoholu, kofeinu
a drogam;

e enviromentalni faktory — extrémni horko ¢i zima, hluk, znecisténi
vzduchu, zmény tlaku;

e nutricni a fyzické faktory — alergie na potraviny, nedostateCna vyziva,
vysoky krevni tlak, urazy, nedostatek spanku, nemoci, tehotenstvi,
znasilnéni. (Stresory a reakce téla na stres, online, 2015)

Emocionalni stresory lze rozdélit jen na dva faktory a to: psychologické (zptisobené
depresi, hnévem, strachem, steskem, touhou, nendvisti atd.) a duchovni (vyvolané

pocitem ztraty smyslu zivota). (Kfivohlavy, 1994)

Salutory

Salutory jsou opakem stresort, jedna se o faktory, které kladn€ ovliviiuji, posiluji
a podporuji zdravi zivotni styl jedince. ZvySuji vykonnost, zdravi a zdatnost ¢lovéka proti
stresorim. Salutorem mutze byt napfiklad wvnitfni psychicka pohoda, pozitivni

emocionalita, pochvala od autority nebo aktivni postoj ke stresu. (Hosek, 1999)
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2 Stresova reakce

Pro lepsi zvladani a pochopeni stresu je nutné védét, jak na stres reaguje nase télo.
Béhem stresu nase télo odpovida pomoci stresové reakce na dvou urovnich. Proti stresu
bojuje jak nase télo, tak i mysl, a proto zde hovofime o reakci autonomni nebo také
fyziologické a hormonalni neboli psychologické. Podle experti vétSina nemoci

je zapfiCinéna nadmérnym stresem, je tedy nesmirné dulezité si tyto reakce blize

vysvétlit. (Fontana, Zavadilova, 2016)

2.1 Autonomni reakce

Reakce na fyziologické drovni je také prezentovdna jako odpoveéd nervového
systému. Autonomni systém se pfimo podili na reakci téla na stres. Jak je z ndzvu patrné,
autonomni systém reaguje na stres automaticky a Clovék jej nemuze tedy védomé
kontrolovat. Tento systém md také na starosti naptiklad: traveni, srde¢ni tep, funkce
potnich zlaz atd. Tedy cinnosti, které télo déla automaticky bez nutnosti vyvinuti
pozornosti Clovéka. Autonomni nervovy systém ma dvé Casti. sympaticky
a parasympaticky systém.

Sympaticky systém se aktivuje pfi reakci na jakykoliv stres, a to tim, Ze je schopen
transferovat ostrazitost, probuzeni, aktivaci a mobilizaci do naseho chovani a toto chovani
lze urcit jako strach. Tato faze je pfipravou na reakeci iirok nebo uték. Pro to, aby se systém
spustil je zapotiebi extrémné vzrusujici nebo alarmujici situace a tou se stava stres.

Parasympaticky nervovy systém zastava opac¢nou funkci. Jeho tikolem jsou klidné
a vegetativni Cinnosti, jako napfiklad rist, ukladani energie a dalsi prospésné procesy.
Je tedy zfejmé, ze sympaticky a parasympaticky systémy pracuji proti sobé. Na§ mozek
je ale natolik schopny, ze dokéaze tyto systémy podle potieby ovladat a spoustét. (Joshi,
Tomkova, 2007)

Béhem nékolika let se ¢lovek vyrazn€ zménil a v dnes$ni dobé reakce tdtok nebo utek
uz nezastava tak velkou roli. Clovék v soudasné dobg, ktery &eli riznym stresorim
fakticky nemtze bojovat ani utéct pied stresorem. Tudiz se stava, Ze nedokaze rozeznat,
zda hrozba trvd, anebo davno odeznéla. DneSni moderni spoleCnost ndm tuto volbu ani
nedovoli, ale zaroven nam v boji proti stresu nijak jinak nepomuze. Proto si télo nedokaze
odpocinout, je stale v nepretrzitém stavu piipravenosti. Je tedy dulezité se zaméfit

na razna hlediska pfi reakci na stres, ktera pii dlouhodobém stresu mohou zapfiinit rizné

vvvvvv
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z nadledvin. Dusledkem uvolnéni t€chto hormont se celkovy organismus zrychli, narista
energie a tim se zvySuje schopnost a vykon. Pfi dlouhodobém stresu se, ale tento stav
zaCne podepisovat na zdravi Clovéka a muze prispét ke kardiovaskularnim poruchdm,
k onemocnéni ledvin nebo k poruse hladiny cukru. Pfi autonomni reakci se také uvoliiuji
hormony ze §titné zlazy a tim se jesté vice zrychli metabolismus. Kdyz tento stav bude
trvat delSi dobu muze dojit k vyCerpani, ubytku vahy nebo dokonce k fyzickému
zhrouceni. Béhem stresu také dochdzi k odstaveni travici soustavy, tim je zaludek
odstfizen od proudéni krve, kdy krev je primarné sméfovana do plic a do svala. Tato
reakce ma za nasledek i vysychani ust. Pokud tento stav pietrvava mize mit za nasledek
zaludeCni a zazivaci potize. DalSim projevem stresu je také zrychleny dech. Nasledkem
je roztazeni prudusek v plicich a tim i vice okysli¢ena krev, ktera zptisobuje nepravidelny
srdeCni rytmus, ale také mdloby. Béhem stresu probihaji v téle dalsi procesy, které
v dlouhodobé Skale trvani maji negativni dusledky na t€lo. Jsou jimi naptiklad uvolfiovani
endorfinu, kortizolu, snizena produkce pohlavnich hormonti nebo zizeni cév a zhoustnuti

krve. (Fontana, Zavadilova, 2016)

2.2 Hormonalni reakce

Dalsi reakci na stres je hormondlni reakce. Mezi nejvyznamngjsi stresovy hormon
patii kortizol, ktery se uvoliuje z ktry nadledvin. Pro uvolnéni kortizolu z kary
nadledvin je potieba aby se zadenohypofyzy vyplavil stresovy hormon
adrenokortikotropin (ACTH), ktery pravé podnécuje kuru nadledvin v produkci
kortizolu. Kortizol poskytuje energetické zdsoby pro stresové reakce, a to predev§im pri
téch dlouhodobych. Je tedy schopny vyvolavat zmény v metabolismu a umoziuje vyde;j
energie. Diky tomuto procesu je ¢lovék obrnény proti boji se stresem a dokaze ho prezit.
Lidé, ktefi trpi nemocemi s poruchou funkce kury nadledvin nebo hypofyzy, nejsou
schopni pfi stresu vyprodukovat tyto hlavni hormony, proto mohou na stres zemfit. Lécba
pro tyto lidi je podavani kortizolu. Béhem stresové reakce se také uvolnuji hormony
endorfin a enkafalin, které se podileji na stresovém znecitlivéni. Clovék diky témto

hormoniim béhem stresu citi méné bolesti. (Schreiber, 2000)
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Generalizovany (obecny) adaptacni syndrom (GAS)

Jedna se o urcity model reakci na stres, ktery jako prvni pouzil madarsky lékar
Hans Selye. GAS se sklada ze tfi fazi: poplachova reakce, stddium rezistence a stadium
vycerpani.

Poplachova faze je prvotni kontakt organismu se stresem, kdy dochdzi k aktivaci
sympatického systému a reakci utok nebo utek. V této fazi se fyziologickd odolnost
organismu snizi.

Druhd faze je stadium rezistence. Tato faze nastane, kdyz stres trva dlouhodobé.
Reakce z prvni faze utok nebo uték neni mozna, télo zde produkuje pfiliS mnoho energie
pro boj se stresem a ten nadale trva. Doba rezistence zavisi predevSim na sile
a schopnostech kazdého jedince.

Pokud druha faze trva pfiliS dlouho nastava faze tfeti, a to stadium vycerpani.
Pokud nedojde k vyfeSeni stresové situace béhem prvnich dvou fazi, organismus
se vyCerpa, podlehne stresu a zhrouti se. Béhem této faze se mohou objevit pfiznaky
raznych psychosomatickych onemocnéni, napfiklad deprese, syndrom vyhofeni,

nespavost atd. (Fontana, Zavadilova, 2016)

2.3 Projevy stresu u clovéka

V predchozich dvou podkapitolach je popsano, co se odehrava uvnitt téla béhem
stresu. Aby Clovék dokazal rozeznat symptomy stresu, je potfeba si uvést zakladni vycet
pfiznaku stresu. Pfiznaky lze roztfidit podle Jara Kiivohlavého (Jak zvladat stres, 1994)
do tfech kategorii:

Fyziologické priznaky stresu:

1. Uporné bolesti hlavy — &asto zaGinajici v kréni oblasti a rozsitujici se vpred
smérem od temene hlavy k Celu.

Dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu o¢i na jeden bod.
Nechutenstvi a plynatost v bfi§ni (abdominalni) oblasti.
KfiecCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prajem.
Nepftijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik).

Sexudlni impotence a (nebo) nedostatek sexudlni touhy.

A o B

Buseni srdce (palpitace) — vnimani zrychlené, nepravidelné a silnéjsi ¢innosti
srdce.

8. Bodavé, fezavé a pal¢ivé pocity v rukou a nohou.
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0.

Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patefe, ¢asto spojené s bolestmi

v téchto Castech téla.

10. Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Emocionalni — citové priznaky stresu:

1.

AR

6.

Nadmérné pocity inavy a obtize pii soustiedéni pozornosti.

Zvysena podrazdénost, popudlivost a uzkostnost.

Neschopnost projevit emocidlni ndklonnosti, sympatizovéani s druhymi lidmi.
Prudké a vyrazné rychlé zmény nalad.

Nadmeérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dulezité

Behavioralni priznaky stresu:

1.

2
3.
4

bt

Ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani

Zvysena konzumace alkoholickych napoja.

Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den.

VEétsi zavislost na drogach, zvySené mnozstvi tablet na uklidnéni a 1éka
na spani.

Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky.

Zmeénény denni zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni
a pak pozdni vstdvdni s pocitem velké tinavy

Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani
se odpoveédnosti 1 ¢astéjsi podvadéni.

Zvysena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach
a urazech.

Snizené mnozstvi vykonané prace a zvysSena nekvalitnost prace. (Kiivohlavy,
1994, str. 29-30)

Toto je pouze strucny seznam symptomd, které mohou probihat u ¢lovéka trpicim

stresem. K jednotlivym kategoriim lze pfipsat mnoho dalSich pfiznakd stresu, jedna

se pouze o zakladni vycet.
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Nemoci vyvolané stresem

Neékteti jedinci jsou vici stresu méné odolni nez ostatni, proto nejsou schopni Celit
stresu. Nasledkem obecného adaptacniho syndromu se u lidi vyskytuji nemoci vyvolané
stresem. Jako prvni nemoc lze uvést ischemickou nemoc srdecni (infarkt myokardu).
Jedna se o nejcastéji uvadénou nemoc zpusobenou stresem, protoze k ni dochazi pfi
celkovém rozcileni, pod ndporem stresu. Proto tato nemoc velmi Casto postihuje lidi
vystavené silnému stresu, zpusobenym napiiklad naro¢nou pracovni pozici. Jedna
se o nemoc, ktera ma mnoho faktort, jednim z dulezitych faktort je pravé stres. Kvili
stresu maji lidé také oslabenou imunitu. Jedinec trpici stresem je pak oslabeny
a vyCerpany, proto nedokaze naptiklad proti anginé nebo chiipce tak rychle a ucinné
bojovat. Vysoky krevni tlak a hypertenze jsou také nasledkem pusobeni fyzického
i duSevniho stresu. Je to soucasti poplachové reakce. Kdyz se stres Casto opakuje nebo
pusobi nepfetrzité, mize vést k trvalému zvySeni krevniho tlaku. Zvyseni krevniho tlaku
je pii poplachové reakci normalni fyziologicka reakce, nicméné muze se také zménit
az v nemoc ohrozujici zivot. Za dalsi typickou nemoc vyvolanou stresem lze uvést
iviedové nemoci zaludku a dvanactniku. Stres mulze napiiklad iza poruchu

menstruacniho cyklu, astma, nebo také migrénu. (Schreiber, 2000)

Deprese

Mezi stresem a depresi je mozné nalézt vzajemny vztah. Je dokazéano, Zze stres
se vznikem deprese souvisi. Lidé, ktefi trpi depresemi s velkou pravdépodobnosti zazili
v nedavné dobé¢ velmi zatézujici stres a tim se spustila deprese. Naopak lidé, kteti velmi
Gasto zaZivaji stres, jsou ohroZeni vznikem deprese. Clovék vystaveny stresu piestava
pocitovat radost, a to se stava i béhem deprese. Lidé béhem stresu 1 deprese maji zvySeny
prah prozivani radosti. Ztrata kontroly nad situaci a neschopnost odhadnout predem vyvoj
udalosti v urcitém kontextu, pocit, ze se zivot v nekterych ohledech zhorsuje, nemoznost
odreagovéni, ztrata zdroje podpory — toto jsou charakteristiky psychicky stresujicich
udalosti, jez jsou hlavnimi body vzajemného vztahu mezi stresem a depresi. Jedna
se o opakované zatizeni stresorem, priCemz nelze jakkoliv ovladat danou situaci.

Pti dlouhodobém vystaveni stresorim ma poté Clovek problém zvladat i rutinni
ukoly. Proto se depresivni osoby nepokouseji vykonat ani ten nejjednodussi ukol. Tomuto
ptiznaku se fika nauCend bezmocnost. Stres a zaroven i1 deprese kdy je jedinec vystaven
extrémnimu nedostatku kontroly nad situaci a nemoznosti odreagovani, zapfiCinuje

u ¢lovéka nékolik zmén. Z emociondlniho aspektu dochdzi k anhedonii, coz znamena,
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ze préah radosti je u Cloveéka velmi vysoky. Zmeény se projevuji také v psychické roving,
kdy se vyskytuji zmény v chuti k jidlu, vnimani bolesti a citlivosti systému pro zpétnou
vazbu glukokortikoidi nebo zmény ve spankovych vzorcich. Mezi dal§i zmény
v kognitivnim aspektu jsou zkreslené predstavy a pocity, ze za zadnych okolnosti nelze
ziskat kontrolu nad situaci. V rdmci behaviordlni roviny dochdzi k psychomotorické
retardaci. A v posledni fadé dochazi také ke zmé&ndm v neurochemické trovni, jednd
se o tendence k poruchdm serotoninové, noradrenalinové a dopaminové signalizaci.

Vsechny tyto zmény dohromady popisuji projevy deprese. (Joshi, Tomkova, 2007)

Posttraumaticka stresova porucha

Porucha je rekce na stresovou udélost nebo situaci, kterd mohla trvat dlouhodobg,
ale i kratce. Odezva je ptfevazné opozdéna nebo protahovana. Tyto situace maji vétSinou
désivou nebo tragickou povahu, pii které vétSina lidi proziva riznou intenzitu stresu.
Traumatické udalosti se rozlisuji podle toho, kdo je zpusobil: prirodni katastrofy (boufe,
zemétieseni, povodn€, pozary) a na udalosti zapricinéné Clovékem (tyrani, muceni,
znasilnéni, valeCné udalosti, pfitomnost u smrti jinych osob atd.). Aby se jednalo
o posttraumatickou stresovou poruchu musi vzniknout do Sesti mésici po traumatu.
Mohou byt pfitomny i dal$i aspekty (poruchy osobnosti a jiné psychické poruchy), které
posiluji odezvu na situaci. Mezi hlavni symptomy poruchy patii opakované a neodbytné
znovuprozivani udalosti ve vzpominkach, predstavach ¢i snech. Proto se lidé
s posttraumatickou stresovou poruchou velmi usilovn€ vyhybaji riznym podnéttim, které
by mohly vyvolat nebo prohloubit jejich poruchu. Zaroven si lidé nedokazi vybavit
nékteré momenty z obdobi plsobeni stresové situace. Priznaky poruchy se déli
na psychické a vegetativni.

Psychickymi projevy jsou dzkosti, deprese, poruchy spanku, suiciddlni tendence,
podrazdénost, hypervigilita. Pro diagnostikovani posttraumatické stresové poruchy
je zapotiebi, aby byly u ¢lovéka pfitomny minimalné dva z uvedenych piiznaki.

Vyraznymi projevy poruchy jsou také priznaky vegetativni: zichvatova
tachykardie, poceni, sucho v tstech a dusnost. Zminéné potize mohou byt vyrazné
zesilovany uzivanim alkoholu, nebo drog. Lécba posttraumatické poruchy je narocna
a slozita, vSe zalezi na charakteru pfiznaki. Pomoci psychoterapie nebo v krajni nouzi
i medikamenty je mozné, ze porucha odezni. Je mozné ale, ze u nepatrného poctu lidi
zaCne porucha byt chronickd a dlouhodoba. V takovém pripadé hrozi zmény nebo

poruchy osobnosti. (Dusek, Vecetova-Prochazkova, 2015)
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3 Zvladani stresu

Kazdy jedinec proziva stres jinak, proto je jasné, ze otazka zvladani stresu bude téz
jedine¢na a individualni zalezitost. Zpusoby zvladani stresu zavisi prevazné
na zkuSenostech, ale také na vrozené povaze kazdého Clovéka. Reakci na stres prevazné
ovlivituje nas dosavadni zivot, proto se daji lidé ve spoleCnosti rozdélit na dva typy
osobnosti z hlediska zvladani stresu: osobnost typu A a osobnost typu B.

Osobnost typu A se projevuje zpusobem vSechno nebo nic. Klade velky diraz
na dokonalost a je velmi perfekcionistickd. Je pro ni typicky extrémni vykon ve vSech
oblastech, je ambicidzni a dychtiva. Uvnitf je neklidna a netrpéliva, ale na venek pusobi
klidnym a sebevédomym chovanim. Osobnost typu B se ve stresovych situacich
pohybuje velmi pozvolna, dokaze si stanovit priority a nepodstatnym zalezitostem
se nevénuje. Ma nad situaci potiebny nadhled a do ni¢eho se nevrhd zbrkle. Vaznost
situace pripisuje pouze podle jeji skutecné potieby.

Pfi prvnim kontaktu se stresem teprve hledame rizné metody zvladani stresu,

pti dalSich stresovych reakcich pouze tyto metody opakujeme a pfipadné zlepSujeme

wvewvs

3.1 Vhodné zpisoby zvladani stresu

Béhem zvladani stresu je vhodné dbat tii zdkladnich pravidel, které ndm pomohou
se se stresem vyporadat snadnéji.

Prvnim pravidlem je, Ze nas stres chrani pifed nebezpeCim, ale zaroven i nuti
k aktivité. Je potieba si uvédomit, ze stres je do jisté miry bézny a efektivni element
naseho zivota.

Druhé pravidlo spociva vtom, ze kazdy cClovék n€jakym zpisobem reaguje
na stres pod védomim dohledem. Tudiz je mozné ovlivnit miru stresu, ktery jedinec
momentalné proziva pomoci stanoviska, ktery zaujme ke stresoram.

Treti pravidlo poukazuje na to, ze ¢lovék nesmi hledat cestu ve zvladani stresu
pomoci boje proti nému, ale naopak se snazit ho poznat a zkusit s nim koexistovat.
Je velmi dilezité pii zvladani stresu umét nékdy nedélat viibec nic, nez si pridélavat dalsi

stresujici situace. (Plaminek, 2004)

21



Zvladani stresu je v soucCasnosti velmi aktualni a Casto probirané téma. Je tedy
zapotiebi si pfed uvedenim zpisobut boju se stresem vysvétlit a blize se seznamit se tfemi
terminy, které jsou nepochybné spjaté s timto tématem. Témito terminy jsou: adaptace,
coping’ a strategie boje se stresem.

Slovo adaptace je latinského pivodu a jeho vyznam ftika, Zze: fen, kdo
Jje adaptovany, je dobre pripraven na situaci, ktera ho cekd. Pro lepsi pochopeni 1ze slovo
adaptace také vyjadfit jako prizpisobeni se. Pojem adaptace je v souCasné dobé
multidisciplindrni a jednd se o bio-psycho-socidlni jev. Na adaptaci, v rdmci vztahu
ke stresu, muzeme tedy pohlizet napfiklad ze strany psychologie. Soudoba psychologie
adaptace uvadi témata, s kterymi se mizeme v ramci adaptace na stres setkat. Mezi
zakladni témata patii: zvladani strachu a zarmutku, zvladani riznych druha Zzivotnich
krizi, vlastni tézké zdravotni situace, zvladani tézkosti spojenych z vymanovani
se z ruznych zavislosti. H. Salye se k otazce adaptace vyjadiil takto: ,, Vime, Ze na fyzické
urovni ma télo slozity mechanismus samoregulace. Ta funguje tak, Ze télo citlivé
zaznamenava vSechny odchylky od normdlu a zajistuje rovhovahu (restartuje ji). Tyto
mechanismy umoznuji, abychom se prizpiisobili témér viemu, s Cim se v Zivoté miizeme
setkat. “ (Kiivohlavy, 1994, str. 39)

Druhy termin, ktery navazuje na termin adaptace je coping. Jedna se o anglické
slovo, které se poceStuje na koupink. V anglictiné se stimto terminem potkdvame
v souvislosti se stresem jako coping with stress. V prekladu to znamena zvladani stresu.
Celkovy vyznam slova je, ale daleko obsahlej$i. V anglic¢tin€ ziskal coping vyznam pro
vyporadani se s extrémné tézkou az témer nezvladnutelnou situaci. Pivodné se ale slovo
coping odvodilo z feckého slova colaphos, coz znamena uder. Lze tedy fict, ze dalsi
vyznam slova coping je boj a nasledné zkroceni zivotni krize. Coping se tedy od adaptace
liSi pouze v intenzité zatéze. Adaptace je tedy vyrovndvani se se stresem v relativné
zvladnutelnych a ptfiméfenych hranicich, ¢lovek takové situace zvlada pomérné snadno.
Coping je ale termin pro boj s nadlimitni az extrémni z4t€zi. Rozumi se tim, ze zatéz
je mimotadné silnd a zaroven i1 dlouhd, tudiz se nejedna o pouhy stres ale o distres.
Tak jako je distres oznaeni pro vyS$si intenzitu zatéze pusobici na Cloveka, tak coping

je oznacCeni pro vyssi stuperi adaptace.

! Coping — v doslovném pickladu znamena zvladani, Easto pouzivané ve spojeni coping with stress
(zvladani stresu)
Zdroj: (Piekladac Google, 2023)
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Strategie boje se stresem je dalSi velmi dulezité téma. Pojem strategie zde mizeme
chapat jako vytvoreni urCitého planu, jak se stresem budeme bojovat, tak abychom
dosahli naseho pozadovaného cile. Strategii boje se stresem lze délit na dva druhy:
defenzivni neboli obranou a ofenzivni neboli utocnou. Ofenzivni strategii 1ze zaroven
rozdélit na primarni a sekundarni. Primarni ofenzivni strategie je z vlastni iniciativy,
napiiklad zvySeni vlastni psychické odolnosti i kdyz to neni vyzadovano. Sekundarni
ofenzivni strategie je pak uz reakce na danou situaci, ktera pfichazi jako prvni.

(Ktivohlavy, 1994)

Metoda 8P
Kazdy ¢lovék chce dostat svij stres pod kontrolu, proto je dobré postupovat podle
cyklu s ozna¢enim metoda 8P. Jedna se o cyklus, ktery se sklada z osmi kroku.

e Poznani — vétsina lidi se dostava do stresu pouze kvili nejistoté, protoZe nase
obavy prameni pfevazné z neznamych véci. Proto prvnim krokem cyklu
vlastnich zkuSenosti s prozivanim stresovych situaci. Nejprve je potieba zjistit
odpovéd’ na tfi zakladni otazky ohledné pisobeni stresora:

o Kdy stres piichazi?

o Které stresory pusobi?

o Na jaké stresory je Clovek citlivy?
V dal$i fazi nastava otazka, jak obvykle jedinec na stres reaguje. Reakce, které
jsou pozitivni je potfeba si zafixovat a nadale pouzivat. Od negativnich reakci
by bylo nejlepsi se oprostit a zaroven dopliiovat nové kladné reakce. (Plaminek,
2004)

e Predikce — béhem této fiaze se musi Clovék zaméfit na predpovidani budouciho
stresu, coz mu poté umozni v¢as proti nému zasahnout. Stresy lze predpovidat
podle tfech casovych horizonti. Prvni horizont je bezprostfedni budoucnost, kde
se jednd o hodiny a minuty. Objevuji se malé nidznaky stresu, které jsou velmi
individualni. Napriklad konverzace v jazyce, ktery neovladdme nebo reklamace
zbozi a mnoho dalSich. DalSim horizontem je blizka budoucnost, coz jsou dny
a tydny, kde se jednd o zameéfeni na stiedni stresy. Miize to byt naptiklad navstéva
lékate, nedélni uklid nebo pracovni vecete. Poslednim horizontem je vzdalena

budoucnost, tudiz mésice a roky. V tomto horizontu se jedinec soustfedi na velké
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a zavazné stresy, napiiklad planované komplikované operace nebo statni
zavére¢né zkousky. V ramci predikce pak muze dojit k poznani, jaké stresory
muze Clovek ocCekavat atim padem je muze konfrontovat s vysledky pozndni.
Doptredu si tak muze stanovit, které kladné reakce pouzije, které vynecha
a co nového pouzije pro zvladnuti predpovidaného stresu. Kdyz béhem tohoto
kroku jedinec pfedpovi moznosti ofekavaného stresu, zbavi se dalsiho dilu
nejistoty.

e Prevence — neboli také predchazeni stresu. Cilem tohoto kroku je redukce vyskytu
nebo intenzity pripadného stresu. Stresové situace jsou prevazné individualni,
ale zdroven je potieba jim vénovat pozornost, protoze nekteré typy se opakuji
a zanechdvaji v jedinci otisky.

e Priprava — vramci vSech predchozich opatfeni se ale mize stat, ze tyto
protiopatfeni nebudou stacit, a ze i v takovém pfipadé se urcity stres projevi.
Cilem pfipravy je zmensit riziko dopadu distresu. Jedna se o pfipravu na stresové
situace, které nelze jakymkoliv zpisobem odvratit. Béhem pfipravy se vyuzivaji
tfi pomucky, t€mi jsou analyza, planovani a trénink.

e Pripravenost — tato faze je uzite¢na pro necekany stres. Pfipravenost na neekany
stres zdvisi na dobré fyzické a psychické kondici organismu. Tuto kondici
lze ovlivnit zdravym zpusobem Zzivota (vhodnou stravou, fyzickym pohybem,
kvalitnim a pravidelnym spankem, ...).

o Percepce — je védomé zménéni vnimani podmétu z distresu na eustres nebo
na mensi distres.

e Priklad — kazdy jedinec, ktery proziva nebo uspesné pokoftil stres je piikladem
pro ostatni, ktefi diky jeho vzorim védi, jak se ve stresovych situacich chovat
a jak je zvladat.

e Pouceni — stres vnaSem Zzivot€ ma svij vyznam a smysl. Z kazdé prozité
a zvladnuté stresové situace si jedinec odnese informace o sobé samém, které
ho ponauci. Ziskané informace jsou dulezitym nastrojem v dal§ich, budoucich
stresovych situacich. (Plaminek, 2004)

Metodu 8P je mozné vnimat jako neustaly cyklus (kolobeh). To, ze se cloveék
vyrovnd s jednim konkrétnim piikladem stresové situace neznamena, ze automaticky

zvladnul techniku ovladani stresu. Tento neustaly kolob&h znazorfiuje 1 obrazek ¢. 2.
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Pouceni N Poznani
/ \
Priklad Predikce
! l
Percepce Prevence
\ .
Pripravenost «— Priprava

Obrazek 2 - Metoda 8P

Zdroj: (Plaminek, 2004, str. 143)

Prirozené metody zvladani stresu

Pro vhodné a zadané zvladani stresu je potfeba si pamatovat, ze vyporadani
se se stresem do znacné miry souvisi s nasim uvédomovanim si vlastniho téla. Aby doslo
k uvolnéni od stresu je dalezité vnimat vnitini i vnéjsi svét. Uvolnéni je velmi dulezité
ato z n¢kolika hledisek. Nejdulezitéjsi je, ze uvolnéni umoziuje rozpoznavat vnitini
a vnéjsi spoustéCe stresu. Zaroven poskytuje vnimani znak pocinajiciho stresu, tudiz
rychlou reakci na néj. Karel NesSpor ve své knize (Prirozené zpusoby zvladani stresu,
2019) uvadi nékolik technik, jak se se stresem vyporadat anebo mu piedejit. Zde bude
predstaven jen strucny vycet:

Spanek — dospély ¢lovék by mél spat 6 az 12 hodin (samoziejmeé potieba spanku
je siln€ individualni). Davoda pro¢ by mél ¢lovék spat pozadovany cas je nékolik,
naptiklad lep§i imunita, nalada, pamét’, prevence cukrovky a obezity, zdravejsi srdce ale
také prave sila na boj se stresem.

Télesna aktivita — pfiméfeny pohyb ma vliv jak na télesné zdravi (posiluje svaly,
odbourava latky uvolnéné pii stresu, posiluje imunitu), tak i na duSevni zdravi (zlepSuje
pamét, snizuje uzkosti a deprese, zvySuje odolnost mozku proti starnuti)

Dobré vztahy — mit dobré vztahy s druhymi lidmi je velmi dilezité, protoze zvysuji
odolnost vici stresu. Jsou uklidiujici, jelikoz nam davaji pocit, ze se mizeme o nékoho
opifit.

K témto velmi dilezitym pfirozenym zpusobum, jak zvladat stres samoziejmé patii

1 smich, uklidfiujici prostredi, klidné dychani, zdravé emoce atd. (Nespor, 2019)
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Aktivni techniky zvladani stresu

Vhodné nebo také aktivni techniky zvladani stresu jsou ve spolecnosti zadouct.
Celkoveé se doporucuji a fadi se do ofenzivni strategie v boji proti stresu. Jak uz napovida
ofenzivni strategie, jedna se o utocny zpusob boje se stresem. K hlavni technice tito¢ného
vyrovnavani se se stresem patii agrese. Dulezité je, ale drzet agresi béhem zvladani stresu
ve spoleCensky nastavenych hranicich. Naptiklad ve sportu je regulovand agrese
schvalena. Pokud pfima agrese ve zvladani stresovych situaci presahne vymezené
hranice, 1ze takové chovani povazovat uz za ptiznak agresivni psychopatie. Dalsi velmi
Gastou technikou zvladani stresu je kompenzace. Clovék hleda ve své situaci nahradni
feseni. Pokud jedinec neuspéje v jedné Cinnosti, snazi se uspét v druhé, nebo se o uspéch
snazi opakované. Mezi aktivni metodu zvladani stresu patfi také upoutavani pozornosti.
Toto chovani je disledkem snizeni sebevédomi Elovéka b&hem stresové situace. Clovek
na toto snizeni sebevédomi reaguje upozoriiovanim na sebe, napiiklad se zaCne
vychloubat, uplatiiovat se v diskusi atd. Mezi dalsi aktivni techniky zvladani stresu patfi

identifikace, sublimace nebo racionalizace. (HoSek, 1999)

Stres a strava
Odolnost vici stresu zavisi také na vyvazené, plnohodnotné stravé. Strava dokaze
ovlivnit jak fyzickou, tak i1 psychickou aktivitu jedince. T¢€lo vystavené stresujicim
situacim potiebuje odpovidajici vyzivu pro snadnéjsi zvladnuti stresu. Je tedy dulezité,
jaké latky ve straveé dokazi efektivné€ zhodnotit energii v boji proti stresu. Jedna se o latky,
které jsou nutné pro ucinné sjednoceni neurotransmiterti, spravné zdroje energie, stavebni
a ochranné latky. VSechny potiebné latky jsou obsazeny v nasledujicim seznamu
potravin: ovoce (jablka, bandny, mango, jahody, maliny, citrusy atd.), zelenina (Spenat,
brokolice, Cervené zeli, kvétak, porek atd.), lusténiny (Cocka, soja, fazole), obiloviny
(bulgur, oves, Spalda, ryze basmati), mlé¢né vyrobky (vSechny nizkotucné mlécné
vyrobky), maso (libové druhy masa: kruta, kufe), ofechy (mandle, vlasské ofechy,
pistacie atd.), ryby (tunak, losos, sled’, makrela). Neni dalezité pouze co jime, ale také
jak a kdy jime. Pro spravné a zdravé stravovani je potfeba dodrzovat nasledujici zasady
stravovani:
e Jist pravidelné. T¢lo potiebuje byt pravidelné zasobovano energii, a to

predevsim mozek, ktery neni schopen si utvaret zasoby energie.
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e Jist malé porce. Pii nadmérnych porcich télo vynaklada daleko vice energie
na traveni, proto je pak ¢lovék unaveny. Tudiz je lepsi jist mensi porce, ale
pravidelnéji.

e Jist ve spravnou dobu. Pro zlepsSeni vykonnosti a koncentrace je dobré
si stravu naplanovat. Ideélni plan stravy je pét jidel po tfech hodinach.

e Spravné slozeni. Strava by méla obsahovat vyvazeny podil sacharidg,
bilkovin, proteint a tuka.

e Jist rozmanitou stravu. Rozmanité strava prispiva k ziskavani ochrannych
a stavebnich latek.

e Spravné tuky. Mezi spravné tuky se fadi nenasycené mastné kyseliny
zejména omega-3-mastné kyseliny, které podporuji vyssi vykonnost mozku.

e Pitny rezim. Ke zdravé stravé neodmyslitelné patii také dostatecny pitny
rezim. V priméru by mél ¢loveék vypit pfiblizné 1,5 az 2,5 litru tekutiny.

(Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)

3.2 Nevhodné zpusoby zvladani stresu

K nevhodnym zptsobim se fadi pasivni techniky zvladani stresu. Pasivni feSeni
stresové situace je z psychologického hlediska povazovano jako instinkt utéku, uniku.
K zékladnim pasivnim technikam patfi popfeni. Jednd se o popirdni jakéhokoliv
problému. Clovék odmita fesit sviij problém (stresovou situaci). Nejjednodussi pasivni
technikou je izolace, coz znamena tnik do samoty. U ¢lovéka v izolaci se sice snizi riziko
vzniku dalsi stresové situace, ale také muze dojit ke snizeni socialni adaptace. Regrese
je dalsi pasivni technika, kterd spociva ve zpétném posunu po ontogenetické vyvojové
kiivce osvojenych zplisobti chovani. Jednoduse feCeno, dospély Clovek se ve stresové
situaci zacne chovat jako dité. Mezi dalsi pasivni techniky také patii naptiklad denni snéni
nebo unik do nemoci. (HoSek, 1999)

Velka cast lidi fesi stres alkoholem, koufenim nebo riznymi druhy drog. Do jisté
miry tyto zpusoby feSeni stresu, dokazou jedinci navodit vyzadované uvolnéni
a zapomenuti na soucasnou tizivou situaci. Samoziejmé se, ale nejednd o dlouhodobé
feseni. Reseni stresové situace timto zptisobem vétsinou konéi tragicky.

Alkohol je jednim z nejbéznéjsich zplsobt, jak se dostat do stavu uvolnéni, zbavit
se napéti a na chvili zapomenout. Alkohol mé stimulujici u¢inky, ale pouze v malém

mnozstvi. Jedna se o faleSny pocit relaxace a povzbuzeni, jelikoz po vyprchani G¢inkt
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alkoholu, nastava stejny nebo i horSi stav stresujici situace. Zaroven béhem uzivani
alkoholu, dochdzi k pocitu zvySené socialni sily a moci. Jedinec, ktery v bézném zivoté
nema velkou socialni silu po poziti alkoholu ziskava iluzi. Iluzi o tom, ze jeho socialni
moc a sila je velka, tudiz mize rozkazovat a poroucet ostatnim. Lidé pod vlivem vétsiho
mnozstvi alkoholu dochazi do stadia presvédceni o neomezené moci nad ostatnimi
a ztraceji ohled na druhé lidi. Mezi dalsi divody pozivani alkoholu je fakt, Ze opilost
zvySuje pocit odvahy a domyslivosti na vlastni schopnosti. Za sttizlivého stavu by védéli,
Ze nemaji Sanci na uspesné splnéni jakéhokoliv nesplnitelného tkolu. Pod vlivem ziskaji
odvahu a pokusi se ten dany ukol alesponn zkusit splnit. Je tedy jasné, ze Clovéka
k pozivani alkoholu vede plno riznych davodi, ale ani jeden znich nepfinese
konstruktivni feSeni stresové situace. (Kiivohlavy, 1994)

Koureni je dalsi zptisob zbavovani se stresu, ktery lidé vyuzivaji mozna Castéji nez
alkohol. Koureni je legalni a mnohem dostupnéjsi v bézném zivoté. Dnes existuje mnoho
variant cigaret, aktualn€ jsou nejvice oblibené elektronické cigarety. Umoziiuji koureni
za jakékoliv situace a v nékterych pripadech lze tyto cigarety koufit i ve vnitinich
prostorach. Kuraci berou koufeni jako ritual, ktery jim pomaha se uvolnit a zapomenout
na stres. Ale opak je pravdou. Lidé, ktefi koufi si vytvareji chronicky stres, jelikoz kdyz
nemaji prilezitost provést svij kuracky ritual, okamzité je to dostane do vétsiho stresu,
nez ve kterém byli. Z toho vyplyva, ze koufeni se stava jak chemickou zavislosti
na nikotinu, tak i psychickou zavislosti. Kufaci si tim padem vibec nepomahaji, naopak
tato jejich zavislost mize skoncit velmi $patné, jelikoz z koufeni nastava plno druht
rakovin. V dne$ni dobé¢ se také setkdvame s nikotinovymi sacky, které se aplikuji pod rty
na sliznici. Jednd se o moznost vstiebavani nikotinu do téla bez potfebného koureni, jde
tedy o pfijem nikotinu za jakychkoliv podminek a bez pov§imnuti spole¢nosti. (Koufeni
snizuje stres. Anebo naopak? online, 2007)

Drogy mohou byt dal§im, ale uz velmi nebezpeCnym az extrémnim feSenim, jak
zvladat stres. Drogy pfevazné ovliviiuji psychicky stav a narkomani spiSe prahnou
po excitujicich prozitcich nez po snizeni stresujiciho napéti. (Kiivohlavy, 1994)

Selye se k problematice feSeni stresovych situaci pomoci drog a dalSich
nevhodnych zpisobu vyjadril takto: ,,Drogy, alkohol, kava, prejidani zastiraji priznaky
stresu. Prehlusi je vSak jen na chvili. Euforii a uméle vytvorenym pocitem “je mi dobre *
zastiraji pravou skutecnost. Tyto formy uniku ze stresovych situaci se snadno samy stdvaji

stresory, a tak znacné zhorsuji stresovou situaci v nasem Zivoté. “ (Selye, 1978)
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Obranné mechanismy jsou velmi nebezpecné zpusoby, jak zvladat stres. Mezi
takové mechanismy patfi naptiklad represe (vytésnéni z védomi), projekce (promitnuti
vlastnich zamért do druhych lidi), introjekce (promitani starosti druhych lidi do svého
nitra, inverze (pfevraceni chovani), sebeobvifiovani (sklon k pocitim viny). Obranych
mechanismid je mnohem vice. Nevyhodou je, Ze tyto mechanismy u jednice nastupuji

automaticky a nejedna se o védomé procesy. (Kiivohlavy, 1994)

3.3 Praktické techniky zvladani stresu

V nasledujicim seznamu jsou uvedené rizné zpusoby, jak se zbavit nebo vyhnout

stresu. Uvedené moznosti nejsou nijak Skaloveé hodnoceny podle dilezitosti.

e Vstupte do nového dne aktivné (idedlni je se rano v posteli protdhnout).

e Rano si sestavte denni harmonogram s ukoly (tzv. “to do list®).

o Castgji fikejte NE!

e Snazte se myslet pozitivné.

e Dilezity je dostateny pfisun hotciku, vitaminl C, E a lecitinu.

e Vyvarujte se prudkého svétla a hluku.

e Dodrzujte pravidelny pitny rezim.

e Velké cile si rozd€lte na vice mensich cila.

e Nebojte si fict o pomoc.

e Psani deniku mize sniZit napéti.

¢ Pijte méné alkoholu a snazte se prestat s koufenim.

e Zredukujte svou nadvéhu, ale bez drastickych diet.

e Pravidelné se pohybujte.

e Bchem prace si délejte pravidelné prestavky, béhem kterych si protdhnete

ztuhlé svaly kolem ramen a §ije. (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009)
Béhem stresovych situacich je pro ¢lovéka velmi tézké se uvolnit a snizit tak své

napéti. Tudiz aby jedinec snizil stresové napéti musi se uklidnit a s nazit se zpomalit
tepovou frekvenci. Tepovou frekvenci lze zpomalit pomoci hypoventilace. Jedna
se o cviceni, pii kterém je potieba umét si méfit vlastni tep zaroven s dechovym cvicenim.
Tep lze nahmatat na levé ruce na zapésti pod prodlouzenou linii palce, kde se do jamky
prilozi tf1 prsty pravé ruky a silnéji zatlaci. Nez ptijde as na dechové cviceni je potieba
se na tep soustfedit a vnimat jen jak bije nase srdce. Dechové cviceni zaCina nenasilnym

vydechem, poté nasleduje nddech s mensim mnozstvim vzduchu a okamzik zadrzeni
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dechu. Pak nasleduje opét nenasilny a uvolnény vydech. Tento cyklus se opakuje az do
cileného zpomaleni tepové frekvence. Technika hypoventilace se vyuziva i béhem rychlé
relaxace, kterd zavisi na pohodIném posedu a se zavienyma o¢ima se zacne s technikou
hypoventilace. Clovék se musi soustfedit na uspavajici dychani, které pii kazdém
vydechu smétuje k pocitu ospalosti nebo klidu. Na zacatku se doporucuje priblizné deset
nadecht. Béhem nékolika opakovani je pak Clov€k schopen snizovat pocet nadecht
se stejnym ucinkem rychlé relaxace. Nakonec jedinec dospé€je ke schopnosti relaxovat
s otevienyma oc¢ima, a 1 béhem kazdodennich stresujicich situacich. (Cungi, 2001)
Uspé&snost zvladani stresu zavisi na kazdém jednotlivci individualng. Proto je boj
se stresem individudlni a zacind a kon¢i u kazdého zvlast. V nize uvedené tabulce
je nékolik namétu, jak pracovat s vlastnim stresem. Tabulka je rozdé€lena do Sesti druhti
strategii, podle kterych se da na stres nahlizet. Soucasti tabulky jsou také otazky, které by

si Clovek mél zodpoveédét pro snazsi pochopeni a ovladnuti svého stresu.

Tabulka 1 - Strategie zvldddni stresu

FYZICKE STRATEGIE
Uvolnéni Vénujete Cas na to, abyste dnes Sel sam do sebe?
Dech Vydechnéte a uvolnéte se! Vdechnéte a osvézte se!
Strava Jaka je vase dnesni strava?
CvicCent Jak rozptylujete vedlej$i produkty stresu?

Vénujte dnes sobé jednu minutu | Existuje lepsi zpasob, jak o sebe pecovat?

PSYCHICKE STRATEGIE
Reseni problému Jaké mate moznosti?
Uvédomovani si sama sebe Spliujete dnes své potieby? (bezpecnost, znalosti,

zdravi, cenu, legraci)

Samoanalyza Sledujete své télo: popisujte nahlas, co se v ném déje.
STRATEGIE PROSTREDI

Klidné misto Kde je vase klidné misto?

Organizace Co muzete udélat pro zmenseni vn¢jsiho zmatku?

BEHAVIORALNI STRATEGIE

Hodnoceni Jak jste dnes hodnotili jiné?

Byt pfitomen Zijte v daném okamziku.
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Komunikace Reflektivni naslouchdni. Mluvte s kymkoliv po dvé

minuty o svém stresu.

FILOZOFICKE STRATEGIE
Zakladni pfesvédceni Je v poradku, ze neni vSe dokonalé.
Vyjadfovani pocitu Vyjadiujete svoje skutecné pocity?
Vyznam Co ma pro vas dnes ve vaSem zivoté vyznam?

Zdroj: (Cerny,2006, str. 9-10)

Nespor ve své knize (Pfirozené zptisoby zvladani stresu, 2019) uvadi jednu z velmi
uzitecnych technik zvladani stresu, kterou je semafor. Nejjednodussi na této technice
je fakt, ze vSichni vi, jak semafor vypadd a nemusi se ho nikdo ucit. Kazdy si semafor
vybavi i ve velmi stresujicich situacich. Semafor ma tfi stadia a kazdé stadium odpovida
jiné Cinnosti:

e Cervena (sebeovladani): Stop, snaha zastavit nevédomé a automatické
chovani. Zastavit a uklidnit se. (Napf. Kdyz automaticky s nécim
nesouhlasime.)

e 7zluta (tvorivost): Zkoumani riznych moznosti a jejich nasledkd. Vybér
nejlepsi moznosti. Napfiklad: kdyz se nam nechce na néjakou akci, je dobré
si tict klady a zapory, které vyvolaji nasi u¢ast. Po vyhodnoceni vybrat tu
nejlepsi a pro nas spravnou moznost.

e zelena (rozhodnost): Uskutecnit vybranou moznost a zhodnotit vysledek.
Zda jsme s vysledkem spokojeni.

Pro snadnéjsi pouziti a zaroven pripomenuti této techniky mize pomoct obrazek se
semaforem umistit tam, kde je pravdépodobnost vzniku stresujici udalosti nebo muze
jedinec obrazek nosit stale u sebe. Nejlepsi je techniku semaforu vyuzivat Casto a pri
raznych situacich, protoze si jedinec techniku pak lépe osvoji a zvladne s ni zvladat

mnohem naro¢néjsi situace nez piedtim. (NeSpor, 2019)
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4 Vyzkumné Setreni

V této cCasti prace je zpracované vyzkumné Setieni, které se zabyva stresem
a strategiemi zvladani{ stresu u lidi v produktivnim véku. Vybérovy vzorek tvofi tedy
skupina obyvatel, ktefi mohou byt pracovné aktivni, tedy ve véku od 15 let do 64 let.
Cilem této prace je zjistit, jaky stres ve spole¢nosti aktualné prevlada, ¢im jsou lidé
nejvice stresovani a zaroven jak jsou schopni se se svym stresem vyporadat. S timto
problémem také souvisi i celkovy Zivotni styl jedinct, proto se Setfeni z Casti zabyva
i pravidelnou zivotospravou. V neposledni fadé je vyzkum zaméfen i na to, jak je stres
schopny ovlivnit zdravi jedinc. Pro odpovidajici ziskani nasledujicich poznatkd byla

zvolena kvantitativni metoda vyzkumného Setteni, tedy metoda dotazniku.

4.1 Dotaznikové Setreni

Dotaznik je metoda Setfeni, ktera se fadi do kvantitativniho vyzkumu. Princip
tohoto vyzkumu je dany testovanim hypotéz, u kterych se nasledné jejich platnost potvrdi,
nebo nepotvrdi. Zakladnimi vlastnostmi a zarover i vyhodami je, Ze kvantitativni vyzkum
umoziuje sbér strukturovanych dat, vyzkum mezi velkou skupinou lidi, pfiblizné
odvozeni vysledkt, pomérné rychly a bezprostfedni sbér dat a nasledna analyza dat.
(Hendl, 2005)

Dotaznikové Setfeni je Casto pouzivanou metodou pii riznych vyzkumech
pro ziskavani hromadnych udaji. Soucasti dotaznikti jsou zakladni terminologické
vyrazy, které se vyuzivaji pii jeho pouziti, a to:

e administrace — zadavani dotazniku,
e otazky — individudlni prvky dotazniku, také ozna¢ovany jako polozky,
e respondent — osoba, kterd vyplnila dotaznik. (Gavora, 2000)

Dotaznik ziskava data od velkého poctu respondentt a cilem je, aby byla data
co nejvice strukturovand pro ndslednou analyzu. Jednd se o jednoduché a levné ziskdni
dat, z kterych se vyhodnoti urcitd analyza, kterou lze nadale zkoumat a pozorovat.
Dotaznik mize mit jak papirovou, tak i elektronickou formu. Chraska (Metody
pedagogického vyzkumu, 2007, str. 163) definuje dotaznik takto: "Dotaznik je soustava
predem pripravenych a peclivé formulovanych otdzek, které jsou promysilené serazeny
a na které dotazovana osoba odpovida pisemné."

Velmi dalezitou casti dotazniku jsou spravné pouziti otazek. Pomoci vhodné

pouzitych otazek lze ziskat data z kterych bude mozné nasledné vyvodit smérodatné
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zaveéry. Dotaznikové otazky se déli na zakladni a specifické. K zdkladnim otdzkdm
se fadi oteviené otazky, které jsou zalozeny na neomezené odpovédi. Respondent ma
k dispozici textové pole, kde ma moznost napsat cokoliv. Dalsi typ otazek spadajici pod
zakladni otazky patfi polouzaviené otazky, které funguji na principu konkrétni odpovédi
ale i s moznosti textové odpoveédi. Textova odpoveéd je zafazena na poslednim misté
a prevazneé je urCena pro respondenta, ktery si nedokaze vybrat z definovanych odpovédi.
Posledni typ otazek fazeny k zakladnim druhlim jsou uzaviené otazky, které jsou
charakteristické tim, Ze nemaji moznost odpovédi pomoci textového pole, jedna se pouze
o vybér z moznosti. Vycet specifickych typt otazek je mnohem obsahlejsi, proto zde bude
vycet jen nekterych z nich. Naptiklad ke specifickym typtim se fadi dichotomicka otazka
(uzaviena otazka obsahujici dveé odpovedi), Likertova Skala (méfi postoj respondentit),
sefazeni polozek (fazeni odpovédi dle dulezitosti). Diky spravnému vybéru otazek
1ze jednoduseji vyhodnotit dotaznik a vyvodit zavér. (Survio, online, 2012)

Veskera data, ktera se diky dotazniku ziskavaji je potieba také nasledné zpracovat.
Existuje mnoho metod, jak se daji data zpracovat, nejcastéji je ale vyuzivdna metoda
Getnosti, protoze tim ve skute¢nosti zatina kazda statisticka analyza. Cetnost je souhrnny
podet odpovédi u jedné konkrétni otazky. Cetnost lze délit na relativni a absolutni.
Relativni Cetnost znamena celkovy soucet vSech odpovédi vyjadienych v procentech
a absolutni etnost naopak zobrazuje piesny podet odpovédi. Cetnost se da vyobrazit
nejlépe pomoci grafi nebo tabulek. U grafii se nejCastéji pouzivaji histogramy nebo
kolacové grafy. Mezi dal§i druhy zpracovani dat patii 1 zakladni statisticka
charakteristika, ktera vyuziva modus coz je hodnota, ktera se vyskytuje nejcastéji. Dale
do statistické charakteristiky patii také median, aritmeticky prumér, smérodatna odchylka
atd. Ziskana data Ize zpracovat také pomoci kontingencnich tabulek, které jsou soucasti
programu Microsoft Excel. Tyto tabulky funguji na zakladé zpracovavani odpovédi
ze dvou ruznych otazek, kdy zobrazi jejich vzajemny vysledek. Veskeré vyse popsané
metody zpracovavani dat lze samoziejmé vyuzit pomoci softwaru, bohuzel vétSina

softwart je zpoplatnéna. (Soucek, online, 2019)
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4.2 Kritéria vyzkumného Setreni

V dnesni dobé je stres ve spoleCnosti velmi rozsifeny a snad neexistuje zadny
Clovek, ktery by nikdy nezazil v jakékoliv mife stres. Proto je soucasti této prace
vyzkumné Setfeni zamétrené na lidsky stres, zda ho lidé dokazou rozpoznat, jestli s nim
umi bojovat a jaky je jejich zivotni styl, ktery ma na stres také velky vliv. Vyzkumnym
problémem této prace je zvladani stresu u lidi v produktivnim véku. ZavéreCnym cilem
je zjistit, jak rozSifeny je stres ve spole¢nosti a jakymi prvky se projevuje. Zaroven
je ukolem zjistit, jaké techniky zvladani stresu jsou nejcastéji vyuzivany.

Hlavni vyzkumna otazka:

Jsou lidé v produktivnim v€ku schopni rozeznat a zvladat svuj stres?

Upresnujici otazky:

Cim jsou lidé nejeastgji stresovani?

Jaky typ stresu u lidi pfevlada? Distres, nebo eustres?

Ma stres dopad na zdravotni stav lidi?

Jaké strategie lidé pouzivaji v boji proti stresu?

Hypotézy:

Hla: Vétsina lidi v produktivnim véku je stresovana svou praci.

H1b: Stres v praci m4 u lidi dopad na jejich vykonnostni efektivitu.

H2a: Vice jak polovina respondentt (>51 %) je schopna rozeznat, kdy je ve stresu.

H2b: U respondentt prevlada distres neboli negativni stres.

H3a: Stres u vétsiny respondentd negativné pusobi na jejich zdravotni stav.

H3b: Respondenti nékteré své zdravotni problémy prisuzuji jako dusledek stresu.

H4: Nevhodné metody zvladani stresu se vyskytuji ve stejné mire jako ty zddouci

— shoda 50% a 50 %, tolerance 1 %.

HS: Respondenti vykazuji nedostatky ve spravné zivotosprave, které mohou

prispivat ke stresu.

Pro vyzkumné Setfeni byla zvolena metoda dotazniku, jak uz bylo vySe zminéno.
Dotaznik byl vytvotfen ptfes webovou stranku Survio a nasledné elektronicky rozeslan

pomoci socialnich siti. Dotaznik se sklada z 23 otazek ve formé uzavienych,
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polouzavienych a také z jedné oteviené otazky. Respondenti jsou rozdilného véku,
pohlavi a zaméfeni, jedinou podminkou pro vyplnéni dotazniku bylo vékové rozhrani
tykajici se produktivniho véku. V Ceské republice se produktivni vék vymezuje od 15 let,
kdy muze jedinec zalit legalné¢ provozovat pracovni Cinnost a konci odchodem
do dichodu, tedy 64 let. Jedna se tedy o vékové obdobi, ve kterém ¢Clovék mize pracovat
ve prospéch spole¢nosti. Setieni probihalo nahodng a trvalo piiblizng jeden tyden. Béhem
Setfeni si vefejny dotaznik zobrazilo 141 lidi z toho bylo fadné vyplnéno 100 dotaznika.
Uspé&snost vyplnéni tedy &ini 70,9 %, pii¢emz zbylych 29,1 % se vyplnéni zdrzelo,
nebo dotaznik nedokoncilo.

Na zacatku dotazniku je respondent tazdn na obecné otazky tykajici se pohlavi
a véku. Dale nasleduje otazka tykajici se ruznych druhd stresu, které by se mohly
u respondentti objevovat. Na tuto otazku navazuje dalSich nékolik otazek zamétrenych
na pracovni stres, diky kterym je mozné rozhodnout, zdali jsou lidé nejcastéji ve stresu
kvali praci, ¢i nikoliv. Nasledujici otazky se vénuji, jestli respondent dokaze rozeznat
svUj stres, jaky na n€j ma vliv a zda se na ném néjakym zpusobem projevuje. Poté jsou
v dotazniku zarazeny otazky tykajici se zivotniho stylu respondenta, jedna se o otazky
s tématikou spdnku, pravidelného jidla, konzumace kdavy, alkoholu nebo koureni.
Nasleduji otazky tykajici se Cetnosti stresu a zmény nalad. V zavéru dotazniku respondent
odpovida na otazky zkoumajici jeho zdravotni stav v dusledku stresu. Soucasti dotazniku
jsou také otazky tykajici se zvladani stresu, které jsou rozmistény nahodné a rtzné

formulovany pro ovéfeni spravnosti odpoveédi.

4.3 Analyza ziskanych dat

Nésleduje grafické vyhodnoceni jednotlivych otdzek, pfiCemz otdzky jsou
posloupné sefazeny a analyzovany, tak jak jsou stanoveny vyzkumné otazky v zavislosti
na hypotézach. Toto sefazeni poskytuje piehlednéjsi obraz o tom, jaké otazky se vazou
ke stanovenym hypotézdm a tim paddem je mozné hypotézy potvrdit ¢i nepotvrdit jeji
platnost. VétSina grafi je vyobrazena pomoci histogramt s celkovou Cetnosti

100 respondentd.
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Obecné udaje respondentu

53

47

Zena Muz Jiné

Graf 1 - Pohlavi respondentii
Zdroj: Vlastni tvorba
Graf 1 zobrazuje, ze dotaznikového Setfeni se zacastnilo celkoveé 100 respondenta.
Pricemz dotaznik vyplnilo 53 Zen a 47 muzl, moznost zvoleni jiného pohlavi nikdo

nevyuzil.

44

15-30 let 31-40 let 41-50 let 51-64 let

Graf 2 - ¢k respondentii
Zdroj: Vlastni tvorba
Z grafu 2 je ziejmé, ze nejCetné€]si v€kové zastoupeni respondentt bylo ve vékové
kategorii 15-30 let, do této v€kové kategorie se zaradilo 44 respondenti. Druhou
nejCetnéj§i vékovou skupinou s poctem 29 respondenti je veék 31-40 let. Do vékové
kategorie 41-50 let se zaradilo 18 respondentii a nejméné obsahla kategorie s poctem

9 respondentu je vékova kategorie 51-64 let.
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Cim jsou lidé nejcastéji stresovany?

Hla: Vétsina lidi v produktivnim véku je stresovana svou praci.

. 57
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Prace Finance Studium pfi Vztah Déti Vlastni vzhled Jina...
praci

Graf 3 - Co vds nejvice stresuje?
Zdroj: Vlastni tvorba
Graf 3 se vaze k otdzce co nejvice respondenty stresuje. U této otazky byla moznost
vybéru vice odpovédi. Dotaznikové Setieni zjistilo, ze nejcastéjSim stresorem pro lidi
je jejich prace (57). Druhym nejCetnéjSim stresorem jsou finan¢ni problémy respondentt
(38) a na tfetim mist¢ je studium pfi praci (27), tento stresor ziskal jen o tfi odpovédi vice
nez odpoved’ se stresorem tykajici se vztahti (24). K méné€ pocetnéjsim odpovédim se fadi

déti (15), vlastni vzhled (12) a jiné stresory (10).
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41

Graf 4 - Berete si svou praci domii?
Zdroj: Vlastni tvorba
Vyobrazeny graf se zabyva otazkou, zda si respondenti berou svou praci domu, 59
respondenti odpovédé€lo, Ze si praci domt berou a 41 respondentd nikoliv. Je mozné,

ze noSeni prace domu ovliviiuje jedince v jeho soukromém zivoté, ale také v jeho
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profesnim. Tim pddem se dany jedinec nevymani ze stresové situaci ani v soukromém,
ale ani v profesnim zivot€, coz ma za nésledek zvySenou stresovou zatéz.

H1b: Stres v praci m4 u lidi dopad na jejich vykonnostni efektivitu.

35

Spise ano Spise ne Ano Ne Nevim

Graf 5 - Citite, Ze tlak v prdci se podepisuje na vasi vykonnostni efektivité?
Zdroj: Vlastni tvorba
Ze 100 respondentti odpoveédélo 35 respondentt , SpiSe ano® na otazku, zda stres
v praci ovliviiuje jejich vykonnostni efektivitu. , Spise ne“ odpovédélo 26 respondentd,
ale nasledné 21 respondenti odpovéd€lo ,Ano“, takze celkové 56 % respondentd
ma pocit, ze tlak v praci je negativné€ ovliviiuje. 36 respondenta si mysli, Ze tlak v praci
nema dopad na jejich praceschopnost a 8 respondentti odpoveédélo neutraln€ , Nevim®.
Vice jak polovina respondenti se potyka se stresem v praci, ktery ovliviiuje jejich

vykonnost.
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Spise ano Spise ne Ne Ano Nevim

Graf 6 - Nemate kviili prdci Cas na konicky, relaxaci nebo na jiné nepracovni aktivity?

Zdroj: Vlastni tvorba
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Nésledujici otdzka se vénuje problematice pracovnich povinnosti na ukor volného
Casu. Z grafu 6 je viditelné, Ze 35 respondentd spiSe nema Cas na konicky, relaxaci, nebo
na jiné nepracovni aktivity kvuli své praci. Zaroven odpoveédélo 15 respondentl ,, Ano*,
a tudiz ve vysledku nema dostatek volného ¢asu celkoveé 50 respondentt, coz je polovina.
Soucet respondentt, ktefi odpovédéli na otazku ,,Spise ne“, nebo ,Ne“ je 43, je tedy
ziejmé ze stale vétsina respondentll ma pocit, ze kvili praci nema Cas na volnocasové

aktivity. Tento fakt, mize prispivat k vétsimu prohloubeni stresu.

Jaky typ stresu u lidi prevlada? Distres nebo eustres?

H2a: Vice jak polovina respondentt (>51 %) je schopna rozeznat, kdy je ve stresu.

60

4

Ano Spige ano Nevim Ne Spise ne
Graf 7 - Dokdzete rozeznat, kdy jste ve stresu?
Zdroj: Vlastni tvorba
Diky dotaznikovému Setieni bylo zjisténo, ze vétsina respondentd (96 %) dokaze
rozeznat, kdy jsou ve stresu. Pouze 4 respondenti odpovédéli na otazku , Nevim®.
To ze respondenti dokazou rozeznat, kdy jsou ve stresu je zdsadni ukazatel pro nasledné

zvladani stresovych situaci.
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40

Nékolikrat tydné Nékolikrat mésicné Kazdy den Neékolikrat do roka Skoro viibec

Graf 8 - Jak casto byvate ve stresu?
Zdroj: Vlastni tvorba
Dotaznikovym Setfenim bylo zjisténo, ze 39 respondentd pocituje stres nékolikrat
do tydne, tato Cetnost je pomérné znepokojiva, jelikoz pocitovat stres nékolikrat tydné
je prili§ casté. Nekolikrat do mésice pocituje stres celkem 26 respondentd a kazdy den
stres pocituje 17 respondenti. Pfi kazdodennim prozivanim stresu muze dochazet
k Castgj§im zdravotnim problémim. Proto respondenti, ktefi odpovédé€li, ze jsou
stresovani kazdy den by méli zacit uvazovat nad pravidelnymi metodami pro odbouravani
stresu. A zaroven se zamyslet, zda svilj stres nemohou néjak omezit. Stres proziva
nékolikrat do roka 13 respondenti a 5 respondenti odpoveédélo, ze ve stresu nebyvaji
skoro viibec.

H2b: U respondentt prevlada distres neboli negativni stres.
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Negativné mé Citim béhem stresu Tlumi mé Posouva mé dal Hecuje mé to k
ovliviiuje beznadéj lep&im vykondm

Graf 9 - Jaky vliv na vds md stres?

Zdroj: Vlastni tvorba
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Vyse uvedeny graf se zabyva otazkou, zda lidé prozivaji spiSe negativni stres, nebo
pozitivni stres. U této otazky si respondenti mohli vybrat vice odpovédi. Setfenim bylo
zjisténo, ze vétSina respondenti se potyka s distresem. Odpovéd , Negativné
mé ovlivituje zvolilo 50 respondenttl, 33 respondentd odpoveédélo, ze béhem stresu citi
beznadéj a u 28 respondentil ma stres tlumici ucinek. Pouze 20 respondentd odpovédélo,

Ze je stres posouva dal a u 14 respondenti ma stres ucinek zvysené vykonosti.

a7

a
3
: Ano Spise ano Spise ne Nevim Ne
Graf 10 - Madte pocit nedostatku casu?
Zdroj: Vlastni tvorba
U otazky, zda respondenti pocituji nedostatek Casu prevlada odpoveéd , Ano*
(47 odpovédi). Odpoved ,Spise ano“ zvolilo 31 respondentt, celkoveé tedy 78
respondenti pocituje nedostatek Casu. Tato skuteCnost dokazuje fakt, ze lidé jsou
stresovani nadmérnymi povinnostmi, diky kterym pocituji nedostatek ¢asu. Pouze 11
respondenti odpoveédé€lo ,,.Spise ne a 8 respondentd odpoveédélo neutralné , Nevim®.

Z celkového poctu respondentt pouze 3 viibec nepocituji nedostatek Casu.
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Ma stres dopad na zdravotni stav lidi?

H3a: Stres u vétsiny respondentti negativné pusobi na jejich zdravotni stav.
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Graf 11 - V jaké podobé se u vds projevuje stres?
Zdroj: Vlastni tvorba
Béhem této otdzky si respondenti mohli znovu vybrat z vice odpovédi, zalezi
na tom, co se u nich projevuje v nejvétsi mife. NejCetnéjsi odpoveédi na otazku, v jaké
podobé se u respondentti projevuje stres, byla odpoveéd , Ndladovost* (55 odpovédi).
Druhou nejéetng&jsi odpovédi byla ,,Unava®, tu béhem stresu pocituje 40 respondentd.
Dalsi v poradi, s 39 odpovéd'mi, je ,,Bolest hlavy“. Nespavosti béhem stresu trpi 29
respondentt a 26 respondentil ma béhem stresu problémy s vysokym krevnim tlak. Mezi
méne Cetnéjsi odpovedi se tadi ,, Nechutenstvi (odpoveédélo 19 respondentu), ,,Poceni™
(odpovédélo 16 respondentd), ,,Zaludecni viedy (odpovédélo 11 respondentd), . Jind...“
(odpovédélo 6 respondentd), , Nepocituji zZadné projevy“ (odpovédél pouze jeden

respondent).
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Graf 12 - Jak casto proZivate pocit Stésti a pozitivniho naladéni?

Zdroj: Vlastni tvorba
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Graf 13 - Jak casto proZivdte pocit podrdazdeéni a napéti?
Zdroj: Vlastni tvorba
Posledni dva grafy souviseji s grafem 11, kde na otdzku, jak se projevuje stres u lidi
byla nejCastéjsi odpoved , Ndladovost”“. Tudiz grafy 12 a 13 se tykaji zmén a Cetnosti
nalad. Nejprve respondenti odpovidali na Cetnost pocitu Stésti a pozitivniho naladéni.
Ze 100 respondentt jich odpovédelo 44, Ze pocituji Stésti a pozitivni naladéni Casto.
29 respondentd proziva tyto pocity jen nékdy a 19 respondentii jen malokdy. Naopak
,velmi casto odpovédélo pouze 6 respondentt. Nastésti zadny respondent neodpoveédel,
ze by tyto pocity nikdy neprozival. Nasledné navazovala otazka na prozivani pocitu
podrazdéni a napéti. Graf 13 zobrazuje nejCetnéjsi odpoveéd , Nékdy“, kterou zvolilo
41 respondentd. Druhou nejCetn€jsi odpovédi je s poctem 36 respondenti odpoved

,,Casto“. Pouze 16 respondentti odpovedélo, ze prozivaji pocit podrazdéni a napéti jen
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malokdy a jen jeden respondent tyto pocity neproziva nikdy. Vysledky graft 12 a 13 jsou

v rovnovaze v souvislosti sttidani nalad a odpovidaji nejcetné;jsi odpovedi z grafu 11.
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Graf 14 - Ovliviwyje stres vds zdravotni stav?
Zdroj: Vlastni tvorba
Z grafu 14 je ziejmé, ze odpovedi ,Spise ano“ a | Ano“ s celkovym poctem
51 respondentt dokazuji, Ze jsou piesvédCeni o tom, Ze stres ovliviiuje jejich zdravotni
stav. 26 respondenti nevi, jestli stres ovliviiuje jejich zdravotni stav a 18 respondentd
si mysli, Ze stres jejich zdravotni stav spiSe neovliviiuje. Jen 5 respondenti odpovédeélo,
Ze stres jejich zdravotni stav vibec neovliviiuje.

H3b: Respondenti n¢které své zdravotni problémy prisuzuji jako dusledek stresu.

4%

U

= Nevim = Bolest hlavy = 7adné
= Opary = Zaludeéni problémy = Vysoky krevni tlak
= Obezita = KoZni problémy Unava
Ztrata vahy Migrény Nespavost
Ostatni

Graf 15 - Které své zdravotni problémy povazujete za diisledek stresu?

Zdroj: Vlastni tvorba
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Graf 15 je vyobrazeny pomoci relativni ¢etnosti, tedy procentualné. Otazka, které
své zdravotni problémy respondenti povazuji za dusledek stresu byla poloZena formou
oteviené odpoveédi. NejCastéji odpovidali respondenti takto: , Nevim® napsalo 4 %
respondentty, ,Bolest hlavy* (13 %), ,Zddné“ (6 %), ,,Opary“ (9 %), ,Zaludecni
problémy* zahrnuji 1 odpoved zaludecni viedy (11 %), ,,Vysoky krevni tlak* (9 %),
,Obezita“ (6 %), ,,Kozni problémy” jako je napf. akné, vyrazka atd. (7 %), ,,Unava“
(7 %), ,,Ztrdta vahy* (2 %), ,,Migrény” (5 %), ,,Nespavost* (8 %), ,,Ostatni* (14 %).

Jaké strategie lidé pouzivaji v boji proti stresu?
H4: Nevhodné metody zvladani stresu se vyskytuji ve stejné mire jako ty zddouci

— shoda 50% a 50%, tolerance max 1% (49% na 51%).
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Graf 16 - Jakym zpiisobem bojujete proti stresu?
Zdroj: Vlastni tvorba
Dotaznikovym Setfenim bylo zjisténo, ze respondenti v boji proti stresu voli spise
vhodné metody pro zvladani stresu, ale i ty nevhodné maji urCitou Cetnost zastoupeni.
Respondenti u otazky, jakym zpisobem bojujete proti stresu mohli oznacit vice odpoveédi
najednou. Nejcetnéjsi odpovéd na kladenou otazku byla , Relaxace a odpocinek, tuto
odpovéd zvolilo 52 respondentti. Zpusob boje proti stresu pomoci navykovych latek
oznacilo za odpovéd 42 respondentl, se stejnou Cetnosti 42 respondenti skoncila
i odpoved’ , Sportovni aktivita®“. Zde je vidét, ze vhodné zvladani stresu pomoci sportovni
aktivity je stejné vyrovnané jako nezaddouci metoda boje proti stresu, kterou je uzivani

navykovych latek (kofein, nikotin, alkohol, drogy). Dalsi nezadouci metodou zvladani

stresu je jeho potlateni (napf. piehlizeni problémt, uzavirani se pied okolim
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nebo prehazovani problému na druhé), takto se stresem bojuje 28 respondent. Meditace
a dechova cvi€eni jsou velmi ti¢innou metodou pro zvladani stresu a zaroven se fadi mezi
vhodné zvladani stresu, tuto metodu praktikuje pouze 12 respondenti. Odbornou pomoc,
kterou jsou napiiklad medikamenty nebo terapie, vyhledaji pouze ti jedinci, ktefi jsou
uz v takové fazi, ze sami nedokazou zvladat svij stres. Tuto odpoveéd zvolili
dva respondenti. Pokud bychom vyjadfili relativni Cetnost ziskanych vysledkt na zakladé
Grafu 16, zjistime, ze vhodné metody zvladani stresu maji podil 61%, pficemz

tynegativni pouze 39%.
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Ano Spise ano Ne Spise ne Nevim

Graf 17 - Mivdte pocit viny, kdyz relaxujete a nic nedéldte?
Zdroj: Vlastni tvorba
Graf 17 souvisi s nejcetnéjsi odpovédi z predchoziho grafu. U otazky, jakym
zpusobem respondenti bojuji proti stresu byla nejcastéjsi odpoveéd ,Relaxace
a odpocinek. Zarovei ale u otazky, jestli maji respondenti pocit viny, kdyz relaxuji a nic
nedélaji odpovédelo az 31 respondentd, ze tento pocit viny maji. Odpoved ,,Spise ano*
zvolilo 26 respondentt, celkem tedy 57 respondentd pocituje vinu béhem relaxace
a odpocCinku. Z toho vypliva, ze metoda boje proti stresu pomoci relaxace a odpocinku
nebude tak Gc¢inna. V souctu pak 37 respondentti odpovédélo, Ze tyto pocity vibec nemaji

nebo spise ne. Neutralni odpovéd ,,Nevim* zvolilo 6 respondentu.
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Spise ne Spise ano Ne Ano Nevim

Graf 18 - Pro snadnéjsi vyporaddni se se stresem vyuzivdte koureni, piti kavy, alkoholu anebo
uzZivdte jiné navykové latky?
Zdroj: Vlastni tvorba
Z grafu 18 je zieymé, ze odpovedi ,,SpiSe ne* a | SpiSe ano” jsou vyrovnané.
Obé odpovédi maji Cetnost 31 respondenti ale druha nejCetnéjsi odpoved s 27
respondenty je ,,Ne“, takze celkem 58 respondentt nevoli pro snadn€jsi vyporadani se se
stresem koufeni, piti kavy, alkoholu nebo uzivani jinych navykovych latek. Respondentu,
ktefi voli tuto nevhodnou metodu boje se stresem, je celkem 42. Vzhledem k tomu,
ze bylo mozné vybrat pouze jednu odpovéd’, je Cetnost i odrazem procentudlnich
vysledkt, tedy 58% respondenti nevoli nevhodné metody jako koufeni, piti kavy
a alkoholu jako metodu zvladani stresu, ale 48% respondentd ano.
HS: Respondenti vykazuji nedostatky ve spravné zivotosprave, které mohou

prispivat ke stresu.
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8-7 hodin 6-5 hodin 5-4 hodiny 4 a méné hodin

Graf 19 - Kolik priimérné hodin v noci spite?

Zdroj: Vlastni tvorba

47



Nasledujici grafy se tykaji Zzivotospravy respondentt, ktera ma velky vliv
na vyporadani se se stresem. Jednim z téchto grafi je i graf 19, ktery se zabyva
spankovym rezimem. Setfeni ukazalo, 7e v&tsi ast respondent (49) spi pramérné 7-
8 hodin denn€, 5-6 hodin primérné spi za den 38 respondentd. Primérné 4-5 hodin denné
spi 11 respondentt a pouze 2 respondenti spi 4 a méné hodin. Pro snazsi boj se stresem
je spanek velmi dulezity, protoze béhem n€ho organismus regeneruje a nabira silu pro

dalsi zatéz.

35

Spise ne Ne Spise ano Ano Nevim

Graf 20 - Jite pravidelné 5x denné (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere)?
Zdroj: Vlastni tvorba
Naopak otdzka zaméfena na pravidelny stravovaci rezim (graficky vyhodnocena
na predchozi strance) uz nedopadla tak dobfe jako otazka zamétfena na spankovy rezim.
Z dotaznikového Setfeni bylo zjisténo, ze az celkem 65 respondent nedodrzuje
pravidelny jidelnicek, tedy stravovani 5x denné (snidan€, svacina, ob&d, svacina, vecefe).
Pouze 34 respondentti odpovédélo, ze dodrzuji pravidelny stravovaci rezim. Stravovat
se pravideln€ 5x denné€ napomaha v boji proti stresu, protoze pomoci potravy ziskava télo

potiebnou energii.
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2-1 3dlek 4-3 salky Nepiju kavu 6-5 salkd

Graf 21 - Kolik $dikii kdvy za den vypijete?
Zdroj: Vlastni tvorba
Otazka z predchoziho grafu je zaméfena na mnozstvi respondentem vypitych salku
kdvy za den. Za jeden den vypije maximaln¢é dva Salky kavy 43 respondenti. Denn¢
vypije 36 respondentd 3-4 Salky kavy a 18 respondentti nepije kavu viibec. Vysoky pocet
Salkti denné je 5-6, toto mnozstvi kavy vypiji za den pouze 3 respondenti. Vysledek
zaméfeny na mnozstvi vypité kavy je adekvatni, jelikoz mensi pocCet Salkt kavy vypité

za den nezpusobuje zadné velké problémy.
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0
Nékolikrdt mésicné Neékolikrat tydné Nékolikrat do roka Nikdy Kazdy den

Graf 22 - Konzumujete casto alkohol?

Zdroj: Vlastni tvorba
Otazka zaméfena na Cetnost konzumace alkoholu z dotaznikového Setfeni zjistila,
ze mezi respondenty jsou pouze dva lidé, ktefi piji alkohol kazdy den. Neékolikrat

do mésice konzumuje alkohol 35 respondentii a nekolikrat do tydne 28 respondentu.
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Respondentd, ktefi piji alkohol pouze nékolikrat do roka, je 22. K abstinentim se tadi

13 respondent.

50

32

Nikdy Kazdy den Nékalikrat do roka Nékolikrat tydne Nékolikrat mésicné

Graf 23 - Kourite?
Zdroj: Vlastni tvorba
Posledni graf je zameéfen na to, zda respondenti koufi. Polovina respondentti (50)
jsou nekuraci, pravidelnych kufakd v dotaznikovém Setieni bylo 32. Zbytek respondentt
koufi pouze narazové n€kolikrat do roka (8), n€kolikrat tydné (6) a nekolikrat mésicné

).

4.4 Vysledek vyzkumného Setieni

V této zavérecné kapitole je souhrnné vysvétleno, a na zakladé analyzy
dotaznikového Setieni dokazéano, které ze stanovenych hypotéz byly potvrzeny ¢i naopak
se jejich platnost nepotvrdila. Vyzkumné Setfeni je postaveno celkem na ctyfech
hypotézach a pomoci vyhodnoceni dotaznikového Setteni se vSechny hypotézy potvrdily.

V nésledujicim textu jsou vysvétleny a dokazany data, které tyto hypotézy potvrdily.

Hypotéza 1a: Vétsina lidi v produktivnim véku je stresovana svou praci.

Na toto téma jsou zaméfeny grafy 3 a 4, které jsou vyobrazeny vyse. Pficemz hned
u grafu 3 se hypotéza la potvrdila. Jelikoz na otazku, co nejvice respondenty stresuje
odpovédélo az 57 z nich, ze prevazné prace. To Ze respondenty stresuje prace dokazuje
i vysledek grafu 4, kde je ziejmé, Ze vétSina respondentt si bere svou praci domu, coz

zvySuje jejich stresovou situaci spojenou s pracovnimi povinnostmi.
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Hypotéza 1b: Stres v praci ma u lidi dopad na jejich vykonnostni efektivitu.

Druha cast hypotézy je nasledné potvrzena v grafu 5, zde odpovédelo
56 respondentt, ze tlak v praci se podepisuje na jejich vykonnostni efektivité. Pracovni
stresory narustaji i v disledku nedostatku volného ¢asu, kvuli jiz zminénym pracovnim

povinnostem. Diky analyze dotaznikového Setfeni jsou tedy hypotéza 1a i 1b potvrzeny.

Hypotéza 2a: Vice jak polovina respondentt (>51 %) je schopna rozeznat, kdy
je ve stresu.

Hypotézu 2a potvrzuji grafy 7 a 8 (vyobrazeny vySe) a to tim, ze na otazku, zda
dokazou respondenti rozeznat kdy jsou ve stresu odpovédéla skoro vétSina (96
respondentll), ze svij stres rozpoznaji. Vysledek z grafu 7 zavisi na grafu 8, ktery
se zaméfil na Cetnost vyskytu stresu. Takovy stres respondenti podle dotazniku prozivaji
nékolikrat tydné.

Hypotéza 2b: U respondentt prevlada distres neboli negativni stres.

Tato hypotéza je souCasné potvrzena grafy 9 a 10, kde je zfejmé, Ze se respondenti
potykaji s distresem. Skodlivym stresem, ktery jednice negativné ovliviiuje, tlumi je a citi
béhem jeho ptusobni beznadé€j. Graf 10 navic znazornuje, Ze prevazna vétsina respondentti

ma pocit nedostatku ¢asu. Coz je dalsi faktor potvrzujici vyskyt negativniho stresu.

Hypotéza 3a: Stres u vétSiny respondentd negativné pusobi na jejich zdravotni
stav.

Provedené vyzkumné Setfeni tuto hypotézu potvrdilo na zakladé vyse uvedenych
grafi 11 az 14. Respondenti v dotazniku uvedli, Ze stres negativné ovliviiuje jejich
zdravotni stav. Celkem 51 respondentd odpovéd€lo, ze jim stres zpusobuje zdravotni
problémy. Velmi casty jev b&hem stresu je stfidani nalad, coz proziva vétSina
respondent.

Hypotéza 3b: Respondenti nékteré své zdravotni problémy prisuzuji jako dusledek
stresu.

Na tuto hypotézu se zameétuje graf 15, ktery znazorniuje necetnéjsi zdravotni
problémy, které respondenti pfisuzuji jako dusledek stresu. NejCast€ji zminiované
zdravotni problémy zpusobené stresem jsou bolesti hlavy, zalude¢ni problémy, opary,
vysoky krevni tlak, obezita, kozni problémy, ztrata vahy, migrény, nespavost atd.

Na zaklad¢ analyzy dotaznikového Setfeni jsou hypotézy 3a a 3b potvrzeny.
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Hypotéza 4: Nevhodné metody zvladani stresu se vyskytuji ve stejné mite jako ty
zadouci — shoda 50% a 50 %, tolerance max 1 % (49% na 51%).

Platnost této hypotézy nebyla na zakladé dotaznikového Setfeni potvrzena. Graf 16
dokazuje, ze nevhodné zpuisoby zvladani stresu jsou méné Castéji voleny nez ty zadouci.
Ve vysledku maji vhodné metody celkové 108 odpovédi (61%), za to nevhodné pouze 70
odpovedi (39%). Mezi nejCetnéjs§i odpoveéd patfi , Relaxace a odpocinek™ (52 odpovédi)
ucinnost této zvolené metody zvladani stresu vyvraci graf 17, kde v otdzce pocitu viny
pii odpocinku odpovédélo 57 respondentt tak, ze béhem relaxace a odpocinku pocituji
vinu kvili nic nedélani. TakZe uCinnost zpusobu zvladani stresu pomoci relaxace
a odpocinku ztraci svij vyznam. Tuto hypotézu také vyvraci graf 18, kde je ziejmé
ze nevhodny zptisob zvladani stresu voli mensi mnozstvi respondentd (42%) nez ti ktefi,
tuto metodu nepreferuji (58%). Hypotéza tedy nebyla potvrzena, jelikoz pievazuji

zadouci metody nad témi nevhodnymi.

Hypotéza 5: Respondenti vykazuji nedostatky ve spravné zivotosprave, které
mohou pfispivat ke stresu.

Grafy 19 az 23 jsou dikazem, Ze spravna zivotosprava ma vliv na boj proti stresu.
Nejzavaznéjsim problémem je, ze prevazna vétSina respondenti (65) nedodrzuje
pravidelny stravovaci rezim. Naopak ale 49 respondentd dodrzuje spankovy rezim
v rozmezi 7-8 hodin spanku denné. V otazce konzumace kavy vyslo, ze respondenti
nejcastéji piji kavu maximalné dvakrat denné. Ohledné konzumace alkoholu wvyslo,
ze respondenti nejcastéji konzumuji alkohol n€kolikrat do mésice. Tato mira konzumace
muze prispét k lepsimu zvladani stresu, ale zaroveni nenaznacuje zavislost na alkoholu
jako reakci na zvlddani stresu. Zaroven z dotaznikového Setfeni vyslo, ze polovina
respondenti (50) jsou nekufaci, coz prospiva spravné zivotospravé a snadnéjSimu

zvladani stresu. Tudiz posledni hypotéza je potvrzena.
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Zavér

V této bakalarské praci byly v dvodni kapitole popsany hlavni definice stresu,
zdkladni druhy stresu, dé€leny na kvantitativni a kvalitativni a nasledné byly zminény
mozné spoustéce stresu. Druha kapitola se vénovala stresovym reakcim, které by jedinec
mél umét rozpoznat, jelikoz napomahaji k lepsi orientaci ve zvladani stresu. NaSe télo
bojuje se stresem ve dvou urovnich, na fyziologické a psychologické drovni. Soucasti
kapitoly byly i pfiznaky rozdélené do tfech skupin, které se u ¢loveka projevuji béhem
stresu. Nasledujici tfeti kapitola byla zaméfend na samotné zvladani stresu, které
je ovlivnéno zkuSenostmi a povahou jednotlivych lidi. Byly vysvétleny dva zakladni typy
osobnosti, které ovliviiuji, jak jedinec bude na stres reagovat a jaké metody zvladani
stresu zvoli. Tyto metody byly nasledné popsany a rozdéleny na vhodné a nevhodné podle
toho, jak je spolecnost chape. Nasledné byly 1 zminény praktické techniky zvladéni stresu.

Soucasti prace bylo vyzkumné Setteni, které se zaméfilo hlavné na Cetnost vyskytu
stresu, druhy stresu a zvladéni stresu u lidi v produktivnim véku. Pro vyzkumné Setieni
byla zvolena kvantitativni metoda dotazniku. Hlavni vyzkumnou otdzkou byla otdzka,
zda jsou lidé v produktivnim véku schopni rozeznat a zvladat svij stres. Tato otazka byla
zdkladem pro stanoveni celkem péti hypotéz, které byly podkladem pro vytvoreni
dotazniku. Tti z péti hypotéz byly rozdéleny na dvé casti. Na zaklade grafického
vyhodnoceni dotazniku bylo zjisténo, ze Ctyfi hypotézy jsou pravdivé a jedna nepravdiva.
Analyzou vyzkumného Setfeni tedy bylo zjisténo, ze lidé v produktivnim veéku jsou
stresovani hlavné svou praci. Soucésti pracovniho stresu je i tlak vyvijeny na jedince
v praci, ktery snizuje jejich vykonnostni efektivitu. Dale bylo pomoci Setfeni potvrzeno,
ze se lidé potykaji nejCastéji s negativni stresem, zaroven dokazi rozeznat, kdy se nachdzi
ve stresu. Nejvice znepokojujicim zjiSténim byl fakt, ze vét§ina lidi své zdravotni
problémy prisuzuje stresu, ktery ma na jejich zdravotni stav negativni vliv. Nejcasté&jsimi
zdravotnimi problémy, které ma za disledek stres jsou bolesti hlavy, vysoky krevni tlak
nebo zaludecni problémy. Jedind hypotéza, u které se nepotvrdila jeji platnost byla ¢tvrta,
kde bylo zjisténo zZe ve spoleCnosti jsou vyuzivany vhodné metody cCastéji nez
ty nezadouci metody zvladani stresu. Vyzkumny cil byl také potvrzen pomoci paté
hypotézy, ktera byla zaméfena na zdravy zivotni styl. Na zdkladé dotaznikové Setfeni
bylo zjisténo, ze v nékterych ohledech lidé negativné ovliviiuji svoji zivotospravu.
Prevazné tim, ze nedodrzuji pravidelny stravovaci rezim, konzumaci alkoholu a pitim

kavy.
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Zavérem lze tedy konstatovat, ze byly naplnény stanovené pozadavky a cile dané
bakalarské prace. Pomoci této prace mohou lidé dojit ke snadnéj§imu pochopeni stresu
a nasledné k prehodnoceni postoje v boji proti stresu. Jakdkoliv pozitivni ale i negativni
zkuSenost nas posouva dopfedu a diky ziskanym zkuSenostem v prub€hu zivota je poté

mozné se naucit 1épe zvladat stres, ¢i mu dokonce piedchazet.
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Priloha — vzor pouzitého dotazniku

Stres a strategie jeho zvladani u lidi v produktivnim véku
Dobry den, mé jméno je Monika Sedlackova a jsem studentkou tfetiho rocniku
Socidlni patologie a prevence na Univerzité Hradec Kralové. Rada bych vas poprosila
o vyplnéni dotazniku k mé bakalarské praci. Dotaznik se vénuje stresu a strategiemi
zvladani stresu u lidi v produktivnim veku.
Vénujte prosim nékolik minut svého Casu vyplnénim nasledujictho dotazniku.
1. Jaké jste pohlavi?
Vyberte jednu odpoved’
[ Zena
[ Muz
() Jiné
2. Kolik vam je let?
Vyberte jednu odpoved’
1 15-30 let
1 31-40 let
1 41-50 let
1 51-64 let
3. Co vas nejvice stresuje?
Vyberte jednu nebo vice odpovédi
(] Préce
Studium pfi préci
Vztah
Déti

Finance

O O O OO

Vlastni vzhled

J Jina...

4. Berete si svou praci domu?
Vyberte jednu odpoved’

[J Ano

[J Ne
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5. Citite, ze tlak v praci se podepisuje na vasi vykonnostni efektivité?
Vyberte jednu odpoved

] Ano

(] SpiSe ano

(] Nevim

[l SpiSe ne

[J Ne
6. Nemate kvuli praci ¢as na konicky, relaxaci nebo na jiné nepracovni
aktivity?
Vyberte jednu odpoved

] Ano

'] SpiSe ano

(] Nevim

L] SpiSe ne

[] Ne
7. Dokazete rozeznat, kdy jste ve stresu?
Vyberte jednu odpoved

[J Ano

[] SpiSe ano

(] Nevim

[l SpiSe ne

[J Ne
8. Jaky vliv na vas ma stres?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi

1 Hecuje mé to k lepsim vykoniim
Posouva mé dal
Tlumi mé

Negativné mé ovliviiuje

(0 I B B A

Citim béhem stresu beznadgj
9.V jaké podobé se u vas projevuje stres?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi

[]' Nespavost

(] Bolest hlavy
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Zaludeéni viedy
Nechutenstvi
Vysoky krevni tlak
Poceni

Unava

Naladovost

O O N O

Nepocit'uji zadné projevy
(] Jina...
10. Jakym zpusobem bojujete proti stresu?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi
] Relaxace a odpocCinek
Sportovni aktivita
Meditace a dechovéd cvi€eni
Odborna pomoc (terapie, medikamenty)

Navykové latky (kofein, nikotin, alkohol, drogy)

I O N B O

PotlaCeni stresu (piehlizeni problémt, uzavirani se pfed okolim,
prehazovani problému na druhé)
11. Mivate pocit viny, kdyz relaxujete a nic nedélite?
Vyberte jednu odpoved
] Ano

L] SpiSe ano

[l Nevim
L] SpiSe ne
[] Ne

12. Kolik prumérné hodin v noci spite?
Vyberte jednu odpoved

(] 8-7 hodin

(] 6-5 hodin
[l 5-4 hodiny
N

4 a méné hodin
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13. Jite pravidelné 5x denné (snidané, svacina, obéd, svacina, vecere)?
Vyberte jednu odpoved

] Ano

[l SpiSe ano

(] Nevim

[l SpiSe ne

[] Ne
14. Kolik salka kavy za den vypijete?
Vyberte jednu odpoved

1 6-5 salkt

[ 4-3 salky

1 2-1 salek

[l Nepiju kdvu
15. Konzumujete ¢asto alkohol?
Vyberte jednu odpoved

[l Kazdy den

1 Neékolikrat tydné

(] Nekolikrat mésicné

(] Nekolikrat do roka

(] Nikdy
16. Kourite?
Vyberte jednu odpoved

[l Kazdy den
Neékolikrat tydné
Nékolikrat mési¢né
Nékolikrat do roka
Nikdy

O O O oo
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17. Pro snadnéjsi vyporadani se se stresem vyuziviate koureni, piti kavy,
alkoholu a nebo uzivate jiné navykové latky?
Vyberte jednu odpoved
L] Ano
(] SpiSe ano
[l Nevim
[l SpiSe ne
[] Ne
18. Jak casto byvate ve stresu?
Vyberte jednu odpoved
(] Kazdy den
1 Neékolikrat tydné
[J Nekolikrat mésicné
1 Neékolikrat do roka
1 Skoro viibec
19. Mate pocit nedostatku ¢asu?
Vyberte jednu odpoved’
[ Ano
'] SpiSe ano
(] Nevim
L] SpiSe ne
(] Ne
20. Jak ¢asto prozivate pocit $tésti a pozitivniho naladéni?
Vyberte jednu odpoved
[l Velmi Casto
Casto
Nekdy
Mailokdy
Nikdy

O O 0O O
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21. Jak ¢asto prozivate pocit podrazdéni a napéti?
Vyberte jednu odpoved
'] Velmi Casto
1 Casto
[] Nekdy
(] Malokdy
(1 Nikdy
22. Ovliviiuje stres vas zdravotni stav?
Vyberte jednu odpoved
[l Ano

(] SpiSe ano

[J Nevim
[] SpiSe ne
[J Ne

23. Které své zdravotni problémy povazujete za disledek stresu?

Napiste jedno nebo vice slov...
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