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Anotace

Bakalarska prace se zabyva problematikou stresu, predevsim copingovymi
strategiemi u studentii vysokych skol. Cilem samotné prace je analyzovat a porovnat stres
a stresové faktory u studentd Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec
Kralové (FIM) a studentt sportovni vysoké $koly Fakulty télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy (FTVS). V teoretické Casti se autor zaméfuje predev§im na teorii
stresu, stresoveé faktory a jejich nasledny dopad na normalni Zivot jedince jak ze strany
psychické, tak fyzické. Dale se autor zabyva strategiemi zvladani stresu spolu s riznymi
technikami. Prakticka ¢ast je tvofena pomoci dotaznikil a reprezentuje samotny vyzkum
na poli zvladani stresu, jenZ pfinese poznani, zdali sport, jako hlavni cil vzdélani, ma vliv
na hladinu stresu ¢loveéka. Podafilo se dosahnout vysledku, Ze studenti FTVS maji vyssi

frustracni toleranci o 36,4 % nez je tomu u student FIM.



Annotation

Title: Coping strategies and prevention of stress factors at university students.

The bachelor thesis is focused on university students stress problems, especially
the coping strategies. The aim is to analyse and compare stress and stress factors between
students of Faculty of Physical Education and Sport Charles University and Faculty
of Informatics and Management University Hradec Kralové. The theoretical part deals
with theory of stress, stress factors and their influence both on the physical and mental
life as well as describes coping strategies with varied scale of techniques. The practical
part is created by questionnaires and represents the coping strategies survey which shows
if sport as main object of studying can affect the level of stress. The achieved result is
that the students of Faculty of Physical Education and Sport Charles University has higher
frustration tolerance by 36.4 % than students of Faculty of Informatics and Management

University Hradec Kralové.
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Uvod

Tato bakalatska prace vznikla na zdkladé¢ mého studia na Fakulté informatiky
a managementu Univerzity Hradec Kralové a na Fakulté télesné vychovy a sportu. Diky
tomu vznikla mysSlenka porovnat stres mezi studenty obou fakult, jelikoz se jedna
0 problém, kterému celi v dnes$ni dob¢ naprosto kazdy.

Cilem samotné prace je analyzovat a porovnat stres a stresové faktory u studenti
Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové (FIM) a studentd
sportovni vysoké Skoly Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy (FTVS).

Teoreticka Cast je rozdélena na dvé hlavni kapitoly. V prvni kapitole se budu
zabyvat nejdiive teorii stresu a nasledné se zamétim na pticiny, reakce a nasledky stresu.
V druhé casti se jiz budu vénovat samotnym copingovym strategiim, tedy strategiim,
které pomahaji zvladat stres. Popisi rizné druhy téchto strategii a uvedu i techniky
pomahajici napor stresu zvladat.

Prakticka cast bude zaméfena na vyzkum stresu u obou zminovanych skupin
studentdi. Setfeni probdhne pomoci dvou dotazniki. Jeden bude zaméfen na
vztah studentt ke sportu a druhy se jiz bude zabyvat stresem. Vyhodnoceni vSech dat
Z dotazniku prob¢hne za pomoci programu IBM SPSS Statistics 23. V uvodu praktické
¢asti je hned uveden cil vyzkumu, ktery je nasledovan stanovenymi hypotézami. Poté
piiblizim metodiku a priabéh dotaznikového Setieni. V neposledni fad¢ také predstavim
vysledky Setfeni a ovefeni hypotéz.

V zavéru prace budou shrnuty zjisténé poznatky, zdali se naplnilo oc¢ekavani

vyzkumu, ¢i nikoliv.



|. Teoreticka Cast



1 Stres

1.1 Teorie stresu

Z anglictiny piejaté slovo stres znamenajici napéti ¢i tlak je v dneSni dobé pro
mnoho lidi banalni hovorovy pojem, nicméné jeho ptivod bychom nasli v exaktni
véde fyzice, konkrétné v oblasti vyzkumu hmoty. Vztahuje se Kk tlaku, jemuz je hmota
jako takova vystavena. Nejvyznamnéj$i ikona na poli stresu byl mad’arsky endokrinolog
Hans Seley, jenz pojem ,stres® aplikoval na Clov€ka. Je také povazovan za otce

moderniho stresu. [9]

Pivodni definice stresu pana Seleyho zni:

,Stres je mespecificka (tj. nastavajici po ruznych zatézZich stereotypné) fyziologicka

reakce na jakykoliv ndarok na organismus kladeny. “ [7]

Definice pochazi jesté z dob pied 2. svétovou valkou a Casem prosla fadou obmén.

Naptiklad americky psycholog Richard Lazarus ji modifikoval takto:

., Stres je narok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se s narokem vyporadat,

bez problémii mu celit . [7]

Zakladni vylepSeni tkvi v tom, Ze nejde o jakykoliv narok, nybrz o narok ptetézujici.

Jak vyplyva z definic, stres je reakce organismu na jistou zatéz, vystaveni se
mimofadnym podminkam, které se nazyvaji stresory. Ona zatéZ mize byt jak psychicka,
tak fyzicka. Pro hlubsi pochopeni Ize tici, Ze se jedna o fyziologickou odezvu organismu
na pfilisny narok, jenz sméfuje ke stresové reakci. Je to tedy stav zivého organismu, ktery
je vyveden ze své stability a je nucen najit cestu, kterd vede k navraceni se do ptivodniho
stavu.

Plvodné Seley oznacil stres jako obranu organismu proti fyzické zatézi, nicméné
samotou myslenku pozd¢ji piepracoval, jelikoz télo a mysl tvofi jeden celek a fyzicka

zatéZ ma svoji psychickou odezvu a rovnéZ tomu je i naopak.



V neurofyziologické terminologii je tedy stres pojat jako reakce organismu
a podnét jej vyvolavajici se nazyva stresor. Ty mohou mit nejriznéj$i charakter —
fyzikalni (teplo, hluk, otfesy), fyziologicky (hlad, nemoc, vyCerpani), socialni (nejistota
zaméstnani proces socializace), psychicky (konflikty s ostatnimi, ¢asovy pres, umrti
blizké osoby). [3]

Hranice mezi akceptovatelnou zatézi a stresem nelze urdit, jelikoz kazdy jedinec
ma individudlni chovéni a pfistup, tudiZ na konkrétni stresové situace reaguje jinak.
Mnohdy se naskytuji situace, jez pisobily v diiveéjsi dobé neptekonatelny stres, ale

V soucasné dob¢ uz nejsou hrozbou.

1.1.1 Eustres a distres

Stres je pojem, jenz se primarné spojuje s né¢im nezadoucim. Velmi duilezité je
vSak nepovaZovat stres pouze za negativni. Ne zfidkakdy ma velmi povzbuzuji G€inky
a stava se tak hnacim motorem. Tato situace se da ilustrovat napiiklad na strun€. Jestlize
Neni Struna napnutd (ve stresu) nevyda zadny ton. Naopak napneme-li ji, zaCne vydavat
piekrasny zvuk, ale pokud ji pfepneme, struna praskne. Proto stres rozdélujeme na eustres
(pozitivni zatéz) a distres (negativni zatéz).

Eustres neboli pozitivni zatéz je druh stresu, ktery je pro ¢lovéka motivujici.
Optimalni hladina stresu pusobi na jedince jako povzbuzujici a tvlrc¢i sila. Ta ma za
nasledek dosazeni 1 kolikrat nemyslitelnych cil.

Pojem eustres byl zaveden jiz zmifiovanym mad’arskym endokrinologem Hansem
Seleyem, avsSak eustres jako takovy byl ,,objeven* profesorem Richardem Lazarusem.
Seley tik4, Ze pravé bez stresu by nemohlo dojit k potfebnym zménam, jelikoz
k maximalizaci vykonu, at’ U sportu, uméni ¢i managementu atd., je pravé potieba impuls
— stres. Velmi dilezité je vSak, aby nedoslo k mife ptepéti, tudiz je nezbytné tento tlak
sttidat s uvolnénim. Ptikladem fyzického eustresu mize byt naptiklad narocna, ale
zajimava vyprava do nitra Afriky, a naopak pifikladem psychického eustresu miize byt
pro Zenicha a nevéstu narocnd svatba.

Naopak distres, ktery je oznaCovan za chronicky traumaticky stres, ma
destruktivni povahu a poskozuje jak psychické, tak fyzické zdravi. V nékterych ptipadech
muze ohrozit i samotny zivot.

Jedinec prestava kontrolovat danou situaci a poté ztraci nadhled a jistotu. Jako

velmi G¢innd véc na odbourani distresu je komunikace, jelikoz vyborné komunikacni



dovednosti ndm dokazi pomoci vyhnout se konfliktim, a tim i stresovym situacim.
Cloveék ma také pocit ulevy, pokud méd n€koho, komu se miize se svymi pocity sverit.

Jako priklad si mizeme uvést konfliktni manzelstvi. [3] [4] [11] [26]

1.2 Pfriciny stresu

1.2.1 Stresory
Pojem stresor je faktor, ktery cely proces stresu zaptiCinuje, vytvaii ho. Tim méa
vliv na zmény chovani a nalad jedince. Zalezi na kazdém c¢loveku, jak moc je viaci
vyskytujici se stresové situaci vulnerabilni. V zavislosti na adaptabilité bud’ nevede
k zavaznym zdravotnim potizim, nebo praveé naopak mize zdravi Clovéka vazné poskodit.
V zivoté se na vychyleni z idealniho rovnovazného stavu podili fada vlivi.
o fyzikalnich (teplo, ottesy, hluk, ...),
e fyziologickych (nemoc, hlad, vyCerpani, ...),
e socidlnich (nejistota v zaméstnani, pfiliSna koncentrace lidi v nakupnim
stredisku, ...),
e psychickych (Spatné mySlenky, konflikty s druhymi lidmi, casové
terminy). [2]

Stresory jako takové mohou predstavovat nespocetné mnozstvi udalosti. Nékteré
Z nich mohou mit vlastnosti velkych zmén, které zapticinuji zménu zivota pro mnoho lidi.
Mohou to byt takové véci jako valka, jadernd katastrofa, tsunami apod. Takové stresory
maji spis globalni vliv. Na druhou stranu jiné ovliviuji zivot jednotlivce — stéhovani do
nové lokality, vazné onemocnéni atd. Stresory se ¢leni i dle doby vyskytu. Nékteré trvaji
jen kratkou dobu, jedna se tedy o akutni stresory, pf. uviznuti v zacp€ cestou na pohovor
do nového zaméstnani. Jiné jsou naopak chronické a plsobi delsi dobu nebo dokonce

trvale, napiiklad nest'astné manzelstvi. [2]

Udalosti, jenz jedinec vnima jako stresové, se zpravidla fadi do jedné ¢i n€kolika
nasledujicich kategorii:

1. traumatické udalosti,

2. nekontrolovatelné udalosti,

3. neptedvidatelné udalosti,

4. udalosti pfedstavujici zdsadni zménu Zivotnich podminek,

5

vnitini konflikty. [1]



Obrdzek 1 — Faze stresu
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1.2.2 Traumatické udalosti

Nejviditelngjsim zdrojem stresu jsou traumatické udalosti. Jednd se o velmi
nebezpecné situace, které se vymykaji bézné lidské zkuSenosti. V podstaté se jedna o tti
druhy téchto udalosti. Pfirodni katastrofy jako jsou tsunami, zemétieseni atd.; katastrofy
zapri¢inéné lidskym faktorem, naptiklad valky, jaderné havarie; katastrofické nehody —
letecké nestésti, fyzické napadeni. [1]

,,Po traumatické udalosti prozivaji mnozi lidé specificky sled psychickych reakei.

Obéti katastrofy jsou zpocatku Sokovany a ochromeni a zda se, ze si neuvédomuji



nebezpeci ani sva zranéni. Nékdy se bezcilné a zmatené potuluji po misté katastrofy
a vystavuji se riziku dal§iho zranéni. Naptiklad ¢lovek, ktery prezil zemétieseni, nékdy
bloudi budovami, jimiz bezprostfedné hrozi ziiceni. V dalsi fazi jsou obéti katastrofy
pasivni a nedokazou samy od sebe vykonat ani jednoduchy ukol, ale ochotné poslouchaji
ptikazy. Naptiklad zndsilnéna divka si ve dnech nasledujicich po utoku ani nevzpomene
na to, ze by si méla ptipravit jidlo a najist se, ale pokud ji kamaradka zatelefonuje
a ptipomene ji, aby si zasla nakoupit, poslechne. Ve tfetim stadiu za¢nou obéti katastrofy
pocitovat tzkost a neklid, obtizné se soustfedi a znovu a znovu popisuji katastrofu, jiz
prozili. Clovék, ktery piezil autohavarii, nékdy v blizkosti automobilu propada silné
nervozité, nemtize se vratit do prace, protoze neni schopen se soustfedit, a pratelim bez
ustani vypravi o podrobnostech nehody.” [1]

Toto chovani lidi na traumatické udalosti je vyjadieno v obecném vzorci chovani
— katastroficky syndrom. Nejdiive jsou obéti ohromeny, dezorientovany a nevnimaji
sva zranéni nebo blizici se nebezpec¢i. Nasleduje pasivita a neschopnost sdm néco zacit
délat a koneCna faze je ptichdzejici pocit obav a uzkosti s obtiznou soustfedénosti
a nutnosti vypravét o katastrofe.

Pomyslnou vyhodou vsak je fakt, Zze vétSina lidi tyto udélosti nezazije. Stresové
povazovany situace s nasledujicimi znaky — neovlivnitelnost, nepfedvidatelnost,

znamenaji zasadni zmény Zivotnich podminek a pfinaseji vnitini konflikty. [2]

1.2.3 Neovlivnitelnost

Mira ovlivnéni (neovlivnéni) stresova situace hraje vyznamnou roli v tom, jak ji
vnimame. Samoziejmosti je, Ze ¢im méné je jedinec schopen situaci ovlivnit, tim mu bude
ptipadat stresovejsi. Neovlivnitelné, tedy ty, ktery nemiizeme zadnym zpiisobem ovladat
¢i mit pod kontrolou, je napiiklad amrti partnera, vazné onemocnéni atd. Jako méné
zavaznd neovlivnitelnd situace je napiiklad moment, kdy pftitel ¢i partner odmitne
pfijmout nasi omluvu. Neovlivnitelné situace jsou stresové mimo jiné také kvili tomu, Ze
pokud neni Zzadna moznost je ovlivnit, nelze jim rovnéz zabranit. Opakem jsou udalosti,
které mizeme ovlivnit. Jako pfiklad si mizeme uvést bungee jumping. Pokud se
rozhodneme dobrovolné podstoupit tento adrenalinovy zazitek, mira tzkosti bude nizsi,
nez pokud budeme donuceni a budeme muset tento skok uskutecnit, at’ uz chceme, nebo

nechceme.



Presvédceni, ze miizeme ovlivnit pritbéh udalosti, snizuje nasiuzkost, i kdyz tuto
moznost nevyzkousime. Autoii GLASS a SINGER (1972) uvadéji nasledujici studii.
Vystavili respondenty hlasitému, krajné neptijemnému hluku. Pokusnym osobam z jedné
skupiny fekli, ze zvuk mohou vypnout, az bude nesnesitelny. Druhd skupina hluk
nemohla ovlivnit. Zadn4 osoba, ktera mohla pouzit vypinag, jej ve skutecnosti nepouzila,
takze expoziéni doba byla pro obé skupiny stejna. Nicméné vykon v naslednych
problémovych tlohach byl horsi u skupiny, ktera nemohla hluk ovlivnit, coZ sv&€d¢i pro
to, ze u ni doslo k vétSimu naruSeni duSevni ¢innosti nez u skupiny, ktera méla moznost

zvuk vypnout. [1] [2]

1.2.4 Nepredvidatelnost
Na intenzité¢ samotného stresu se také podili predvidatelnost (nepiedvidatelnost)
nadchéazejici udalosti. Je dokazdno, ze lidé upiednostiiuji predvidatelné nepiijemné
udalost nez ty, o nichz nic nevi. Pravé ta moznost pfedvidat nepfijemnou stresovou situaci
obvykle snizuje hladinu stresu, 1 kdyz zde neni zddna moznost ji néjak ovlivnit. Jedinec
poté vykazuje mensi emocni aktivaci, protoze udalost povazuje za méné nepiijemnou,
nez kdyby o ni pfedem nic netusil. Tento princip funguje stejné jak u lidi, tak u zvifat.
Jako piiklad si miZzeme uvést experiment s potkany. V tomto vyzkumu dostavali potkani
sérii elektrickych Sokt, av§ak pokud potkan pfedem zmackl packu, kterou mél umisténou
Vv kleci, pred Sokem se ozval vystrazny zvuk. Nasledné se vSichni potkani naucili mackat
packu, coz svéd¢i o tom, ze davala prednost predvidatelnym Soktm. Stejné tak to je
i u lidi. Tato skute¢nost lze vysvétlit tak, Zze zvuk pied nepiijemnou situaci dokaze télo
jakymsi zplsobem pfipravit pravé na onen nepifjemny okamzik, naptiklad Elovék
v ordinace je pied injekci schopen uvolnit ruku, zatnou pést, myslet na piijemné véci.
V podstaté délat cokoliv, co mu pomiize bolest n&jaky zptisobem limitovat. [1] [2]
Dalsi vyhodou u piedvidatelné udalosti je existence ¢asového intervalu, kdy se
Clovék citi v klidu. To trva do doby, neZ se objevi signél bliZiciho se nebezpeci. Prave
U neptedvidatelné udalosti toto obdobi nefunguje, jelikoZ nés nic neupozorni na blizici se
nebezpeci a jsme v nepfetrzitém napéti. Jako piiklad poslouzi béZzna pracovni situace, kde
je zaméstnavatel nepifjemny a kritizuje své zaméstnance v piitomnosti ostatnich.
Moment, kdy se nachdzi mimo kancelaf je pro podfizené signdl, Ze se nemusi ni¢eho

obavat. [1]



Mnoho profesi, jako jsou hasici, zachranafi apod., maji nepiedvidatelny charakter
a jsou tudiz povazovany za velmi stresové narocné. To z toho divodu, ze pfislusny

pracovnik nikdy netusi, co ho béhem jeho smény ¢eka a s ¢im se mize setkat. [2]

1.2.5 Zasadnizmény Zivotni situace

Dle vyzkumu je dokazéano, ze jakakoliv zivotni zména, kterd se neobejde bez
Jistych pfizpiisobeni, mize byt vnimana jako stresova. Vyznam zasadnich zmén v Zivoté
vystihla dost pfesné teorie zivotnich udalosti, kterou v 60. letech vypracovali Holmes
a Rahe. Ti na zakladé stovek klinickych studii pfidélili zasadnim udalostem, které se
odehraji v lidském zivote, urcity pocet ,trestnych bodi*. Na 100 bodl vyhodnotili timrti
zivotniho partnera, na 73 bodl rozvod, na 50 bodid siatek atd. aZz na 12 bodi Vanoce
a 11 bodt drobny ptestupek a jeho feSeni. Pfedpoklada se, ze pokud béhem poslednich
dvanacti mésict jedinec ,,nasbira“ 150-300 bodt, predstavuje to vyznamnou stresovou
zatéz, kterd uz mize ovlivnit jeho celkovy zdravotni stav, téméf jisté neptiznivé zdravotni
dusledky ma dosazeni hodnoty vyssi nez 300 boda. [1] [2]

Je pochopitelné, Ze univerzalni platnost tohoto bodového systému je sporna,
n¢kdo se rozvadi za 30 bodii (navrat z vézeni na svobodu), nékdo to ma za trojnasobek.
V podstaté vsak klinické studie ukazuji, Ze dosaZzend bodova hodnota ptesnéji odpovida
nasledujici reakci zejména v oblasti psychickych poruch a psychosomatickych reakci nez
subjektivni hodnoceni samotnymi pacienty. Obranné mechanizmy, napf. popieni, mohou
vyrazné zkreslit vypoveéd’ a subjektivni dojem se mize vyrazné lisit od prob¢hlé stresoveé
reakce. [1] [2]

Metodicky kvalitni prace ukazuji, Ze bodové hodnoty nejsou zanedbatelné, je
nezbytné k nim pficist subjektivni pocit postizenych. Ztrata, pocit ponizeni, pocit
frustrace, pocit ocitnout se v pasti a pocity ohroZeni akcentuji vyznam prozité udalosti.
Stresovou odpovéd’ v§ak nevyvolavaji jen velké Zivotni udalosti, ale také drobné nesnaze,

mrzutosti a konflikty, oznacované v anglicky psané literatufe jako ,,hassles®. [11]



Zivotni uddlost Bodové vyjadreni intenzity zatéze
Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod manzell 65
Smrt blizkého ¢lena rodiny 63
Vykon trestu 63
Vlastni zranéni nebo nemoc 53
Snatek 50
Vypovéd z prace 47
Odchod do penze 45
Smiteni manzeld 45
Onemocnéni rodinné pfislusnika 44
Téhotenstvi 40
PrirGstek nového clena do rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Sexualni potize 39
Zména financni situace 38
Umrti blizkého pritele 37
Zména pracovniho zaméreni 36
Zabaveni zastaveného majetku 30
Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Odchod syna nebo dcery z domu 29
Problémy s pribuznymi ze strany partnera 29
Vynikajici osobni Uspéch 28
Manzelka zacala nebo prestala pracovat 26
Zahajeni nebo ukondéeni studia 26
Zména Zivotnich podminek 25
Zmén osobnich zvyk 24
Problémy s nadfizenym 23
Zména bydlisté nebo Skoly 20
Zména nabozenskych aktivit 19
Zména spolecenskych aktivit 18
Zména spankovych navykd 16
Zména stravovacich navyk( 15
Dovolené 13
Vanoce 12
Drobné poruseni zakona 11

Tabulka 1 — Posuzovaci Skdla socidlniho pfizplsobeni

upraveno dle [2]

1.2.6 Vnitrni konflikty

Zatim vSechny zminéné udalosti, které vyvolavaji stres, se fadi mezi vnéjsi, tzn.
ze vngjsi prostiedi ma vliv na nas stav. Samotny stres v§ak mize byt vyvolan i vnitinim
faktorem, tedy nécim, co pochdzi z naseho nitra. Tyto zalezitosti mohou byt védomé

I nevédomé a jedna se o nesoulad mezi vnitinimi slozkami osobnosti.
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Typicky se jedna o apetenci (konflikt dvou kladnych sil), tedy o rozhodovani
mezi dvéma alternativy, pficemz se nevi, kterou z nich si vybrat, jelikoz pro kazdou si lze
najit pozitiva i negativa. Napiiklad se mize jednat o vybér zaméstnani, skoly atd.

Pii konfliktu dvou zapornych sil — averzi — se jedinec taktéz rozhoduje mezi
dvéma alternativy, avSak maji negativni charakter. Rozhoduje se, ktera varianta je ,,mensi
zlo“.

Tteti varianta konfliktu je apetence X averze. Zde probiha vnitini boj mezi

kladnou a zapornou silou. Ptikladem je vidina atraktivniho povolani, avSak s nim spojené

naro¢né uceni odbornych znalosti. [4] [24]

V nasi spolecnosti se nejcastéji vyskytuji obtizné fesitelné konflikty mezi nasledujici
motivy:

1. Nezavislost x zavislost — Ocitnuti se v obtizné situaci, kdy si na jednou piejeme,

aby se o nas n¢kdo postaral a pomohl ndm, nicméné vzdy nam bylo do hlavy
V tloukano, abychom byli sobé&stacni.

2. Duvérny vztah x osamélost — Touha po osobé, s kterou bychom chtéli sdilet

veskeré nase prozitky a mit s ni intimni vztah, na druhou stranu strach z odmitnuti,
strach ze zranéni, pokud se otevieme.

3. Spoluprace x soutézeni — Spolecnost nas prirozen¢ vede k soutézeni, které zacina

jiz od raného détstvi, avSak soucasné jsme nabadani k tomu, abychom
spolupracovali a pomahali ostatnim.

4. Impulzivnost x moralni normy — Téméf kazdy jedna do jisté miry impulzivné,

avSak pravé impulzy se dostavaji do konfliktu s moralnimi normami, a to
piedevsim v oblasti sexu a agrese. Z poruseni téchto norem nasledné prameni

pocit viny. [1]

1.3 Reakce na stres

Stres u kazdého clov€ka ma vliv jak na télo, tak i na mozek. Z toho diivodu se
setkavame s pojmy fyziologické a psychické reakce na stres. Rlizna je i doba trvani dané
reakce. Akutni reakce na stres je charakteristickd tim, Ze pisobi ndhle, jednordzoveé
a pusobi n€kolik hodin az dnti. M4 velmi silnou odezvu v somatické oblasti, piesto je ale
snazsi zvladat ho, a to praveé diky jeho kratkodobému plisobeni. Jedna se naptiklad

zvySeni krevniho tlaku, sdéleni zdvazné zpravy, uraz. Déle rozliSujeme adaptacni reakci.
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Ta se vyznacuje del§i dobou trvani stresové reakce v fadech dnl az mésict, kdy je
disledkem chronickych stresovych podminek, jakou jsou naptiklad syndrom vyhoteni,

chronicky vysoky krevni tlak atd. [4] [15] [17]

Reakce na stres Kratkodobé dlouhodobé
zrychleny tlukot srdce, obecné psychosomatické potize
zvySeny krevni tlak, a onemocnéni (vysoky krevni
Na télo '
vylu€ovani adrenalinu tlak, koronarni srde¢ni choroby,
(,,stresovy hormon*) bolesti hlavy, Zaludec¢ni viedy)
napéti, frustrace, zlost, nespokojenost, zklamani, astup

Na prozivani ) o
pocit nasyceni a inavy od aktivity, deprese

kolisani vykonu,
neschopnost koncentrace,
Na chovani zvysené chybovani, vyvoj symptomul naruzivosti
(individudlni) ochabovani pohotovosti (nikotin, alkohol, 1éky)
Kk reagovani a

k motorickému vykonu

Na chovani ‘ ‘ agrese proti jinym, uzavienost,
‘ eskalujici konflikty, stiety o
(socialni) rezignujici stazeni se

Tabulka 2 — Reakce na stres

[4]
1.3.1 Fyziologické reakce na stres

Télo reaguje na stresory spusténim sloZitého fetézce reakci. Pokud je vnimané
ohrozeni vyfeSeno rychle, pohotovostni reakce ustoupi, ale jestlize stresova situace trva,
organismus se pokousi pfizptsobit a objevuji se jiné vnitini reakce. [1]

Nejbéznéjsi fyziologickou reakcei téla je utok nebo uték. Pokud se ndm naptiklad
ptfihodi, Ze spadneme do ledové vody nebo jsme napadeni, télo se automaticky ptipravuje
na zvladnuti necekané situace. V obou piipadech (Gtok i utek) je potieba energie
k provedeni akce. VSe zacCina v mozku, konkrétné¢ v jeho casti zvané hypotalamus

(mezimozek). Hypotalamus je nékdy oznacovan jako centrum stresu. Toto tvrzeni je
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odvozeno od jeho funkce a vlivu na organismus. Neurony (nervové buiiky) hypotalamu
maji dvé funkce, jednak fidi autonomni reakce a potom ovliviiuji ¢innost zlaz s vnitini
sekreci, tedy endokrinnich zlaz. Pravé pii stresové situaci mozek zvysi aktivitu téchto
zlaz. Hypotalamus pomoci adrenokortikotropniho hormonu ACTH ovliviiuje ¢innost
nadledvin, jez se pfi stresové situaci nejvice podileji na ¢innosti organismu. Zde v kiife
nadledvin vznikd hormon kortizol. Jednd se hormon zfady glukokortikoidu, ktery
urychluje syntézu aminokyselin na glukézu, krevni cukr, z kterého télo Cerpa energii
potiebnou ke zvladnuti stresu. Paklize télu tato dodand energie nestai, nastartuje
uvoliovani tuku ze zasobnich tkéni. Organismus se tak dostdva do jakéhosi
pohotovostniho rezimu. Dal$imi vyznamnymi hormony vyplavujici se do téla pfi stresu
jsou adrenalin a noradrenalin. Tyto hormony vznikaji v dfeni nadledvin a jsou si
chemicky velmi podobné a vzajemné se dopliuji. Maji vliv na fyziologické funkce jako
je rozsiteni velkych cév a zvySeni pritoku krve potfebné k okyslicovani vnitinich organd.
Zaroven dochazi k zuZeni perifernich cév, aby pfi ptipadném poranéni nedoslo k velkym
krevnim ztratam. Dale pak podporuji srde¢ni Cinnosti a zlepSuji plicni ventilaci.
V neposledni fad¢ dokazi tyto hormony odbourévat tuk z glykogenu, ¢imz zvysuji obsah
gluk6zy v krvi. Hypotalamus, jak bylo vySe zminéno, ma vliv také na autonomni reakce,
na fidici funkci vegetativnich nervi. Tyto nervy se vétvi do hladké svaloviny vnittnich
organi a ovliviluji tak jejich funkce. Dochézi napiiklad k zrychleni srde¢niho tepu,
zvyseni krevniho tlaku €i rozsiteni zornic. Ditkazem toho, ze stres pro lidské télo nemusi
byt jen neprospesny, je uvolnovani latky, ktera ptisobi jako jakysi opiat. Tato latka zvana
endorfin vznika taktéZ v mozku a navozuje pocit dobré nalady a §tésti a zaroven tlumi
bolest. Pravé pro tuto latku mnoho lidi se vystavuje nebezpeci a zdmérné vyhledavaji

rizné adrenalinové zazitky. [1] [2] [4] [10]
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Obrazek 2 — Fyziologickad reakce na stres

STRESOR

\

HYPOTALAMUS

i |

nervové impulzy stresové hormony
aktivuji rozné ilazy

jsou krvi prenaseny do
a hladké svalstvo dilezitych organd a svald
I J

REAKCE UTOK,
NEBO UTEK

Reakce boj nebo uték: Stresova situace aktivuje hypothalamus, ktery fidi dvé
neuroendokrinni soustavy: sympaticky soustavu a adrenokortikdlni soustavu. Sympaticka
nervovd soustava reaguje na nervové vzruchy z hypothalamu (1) a aktivuje riizné organy

a hladké svaltstvo (2). ZvySuje napr. srdecni tepovou frekvenci a rozsifuje zornice.
Sympatickd nervovd soustava také vyddva pokyn dreni nadledvinek (3) aby uvolnila
adrenalin a noradrenalin do krevniho obéhu (4). K Adrenokortikdini soustva je
aktivovdna, kdyz hypothalamus vylouci faktor uvolriujici kortikotropin (CRF). Tento faktor
plsobi hypofyzu, kterd se nachdzi prfimo pod hypothalamem (5). Hypofyza vylucuje
hormon ACTH. Ten putuje krevnim fecistém do kury nadledvinek (6), kde stimuluje
uvolnéni nékolika hormond, vcetné kortizolu, ktery requluje hladinu krevniho cukru (7).
ACTH také ddvd pokyn dalsim endokrinnim Zldzam, aby uvolnily asi 30 dalSich hormond.
Kombinovany ucinek riiznych stresovych hormoni prendsenych krvi a nervovd ¢innost

sympatického oddilu autonomni nervové soustavy tvori reakci boj nebo uték. [1]
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1.3.2 Generalizovany adaptacni syndrom (GAS)
Pojem generalizovany adapta¢ni syndrom zavedl Hans Selye (1978). Ten
predstavuje vySe zminéné fyziologické zmény, jejichz prostiednictvim organismus

reaguje na stres.

GAS ma tfi faze:
e poplachova reakce,
e faze rezistence (odolavani),

e stadium vycerpani (exhausce).

1. Pii poplachové fazi se aktivuje ¢innost sympatické nervové soustavy
a mobilizace vSech pomocnych mechanismli zachovani zivota pro setkani
s hrozbou.

2. Faze rezistence se vyznacuje tim, se organismus pokousi vypofadat s hrozbou;
stav zvySené rezistence; snaha udrzet adaptaci za cenu likvidace rezerv
organismu.

3. Posledni faze — exhausce — nastava, pokud organismus nedokaze utéct ani
zautoCit, dochazi pti opakovanych pokusech o utok nebo uték k vycerpani
fyziologickych zdroji.

[1]1[2] [16]

Obrdzek 3 — Obecny adaptacni syndrom

adaptacni vycerpani
reakce

odbourani vyéerpani
stresoru rezerv

rezistence ==

ke stresu W

stresor

[26]
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Zakladni fyziologické ptiznaky stresu shrnuje Mayerova (2009. s. 58):

o Dbuseni srdce

e Dolest a sevieni za hrudni kosti

® nNechutenstvi

e bolest bricha, plynatost, prijem

e casté nuceni K moceni

e Menstruacni poruchy

e Dbolesti nebo poceni rukou a nohou
e Dolesti patere

® migréna — zdachvaty bolesti hlavy

® Nezdjem o sex, impotence

e dvojité videni.

1.3.3 Psychologické reakce na stres

Jednotlivé stresové situace v ¢lovéku vzbudi emocni reakce pocinaje veselosti
(nérocna, ale zvladnutelna situace), pokracujici pfes uzkost, vztek, skleslost a smétujici
az k depresi ¢i oslabeni kognitivnich funkci. V kontinualni stresové situaci mohou emoce
ruzné kolisat v zavislosti na zvladani ¢i nezvladani dané udalosti.

Nejcast€jsi psychologickou reakci na stres je uzkost, ktera vyjadiuje nepiijemnou
emoci charakterizovanou takovymi pojmy jako obava, napéti, starost. V rizné miie ji
obcas prozivame vSichni. U nékterych lidi, ktefi prozili udalosti, jez jsou za hranicemi
normalni oblasti lidského utrpeni (napi. prirodni katastrofa, vale¢nd traumata) se nékdy
rozvine v syndrom, ktery se nazyva posttraumaticka stresova porucha. Jedinec ma pocity
otupélosti, ve vzpominkach se mu traumaticky zazitek neustile oZivuje. Uzkost se
projevuje poruchami spanku, obtiznym soustfedénim a nadmérnou ostrazitosti. Studie
0 lidech, ktefi ptezili nacisticky koncentracni tdbory, ukazala, ze 97 % lidi trpélo tzkosti
jesté po 20 letech od svého osvobozeni. Mnoho lidi stale prozivalo ve svych snech
traumata z pronésledovani a bali se, Ze se stane néco hrozného jejich partneriim nebo
détem, kdykoliv se ocitli mimo jejich dohled [1] [2]

Druha, nejcastéji se vyskytuji reakce na stresovou udalost, je vztek, jenz muze
sméfovat az k agresi. Déti Casto maji vztek a chovaji se pravé agresivné, pokud jsou
frustrovany. Hypotéza frustrace-agrese operuje s tim, ze pokud jedinec neni schopen
dosahnout vyty¢eného cile, jeho chovani je agresivni, a to vli¢i véci nebo osobé¢, ktera pro

néj je zdrojem oné frustrace. Dle vyzkumu agrese neni stoprocentni reakci frustrace,
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nicméné je jeji nejcastéjsi. Cil agrese mize byt také nejasny a frustrovana osoba tak nevi,
na kom si vztek vylit, nebo na doty¢ného neni mozné ,,zattocit”, tudiz se stava, ze
agresivni chovani je namifeno na nevinného cloveéka. Jedna se naptiklad o pracovni
frustraci, kterou pak muze odnaset rodina ¢i pratelé. [1]

Méné¢ Castou reakci na frustraci je apatie. Pokud vsak stresova situaci pretrvava,
muZe se apatie pretransformovat az v depresi. Seligman ve své teorii nauc¢ené bezcennosti
vysvétluje, jak zkuSenost s nepiijemnymi a neovlivnitelnymi udalostmi mtize vést k apatii
a depresi. Jako ptiklad si mizeme uvést experiment, kdy pes obyval klec rozdélenou
piepazkou na 2 Casti. V jedné Casti byly do podlahy poustény elektrické Soky a vzdy pied
jejich aktivaci se rozsvitilo svétlo. Pes se ¢asem naucil pieskocit do druhé ¢asti, a tim se
Soktim vyhnout. Nicméné pokud pes byl od zacatku v kleci, v niz se nadalo Sokim
vyhnout, a pak byl ptemistén do jiz zminéné rozdélené klece, nezvladl se naucit preskocit
do druhé ¢asti, aby se Soklim vyhnul, 1 kdyZ mu to bylo ukdzano. To experimentatory
vedlo k zavéru, ze psi se naucili, Ze jsou vuci elektrickému Soku bezmocni, a proto se
prestali o cokoliv pokouset. [1]

Jednou z mozZnych psychickych reakci je také oslabeni kognitivnich funkci.
Jejich zhorSeni mtize mit dvé pfiiny. Vysoka hladina emocni aktivace miize naruSovat
zpracovani informaci, takze ¢im uzkostnéjsi, rozzlobené¢jsi nebo sklicenéjsi je ¢loveék po
setkani se stresorem, tim vice jsou oslabeny jeho kognitivni funkce. Oslabenim
kognitivnich funkci se mohou projevit také rusivé myslenky, které se nam honi hlavou
pii setkani se stresorem. Napiiklad studenti, ktefi maji strach ¢i trému ze zkousSek, maji
sklon se obavat neuspéchu a obvinovat se z neschopnosti. Negativni myslenky je natolik

rozptyluji, ze nedokéazi sledovat zadéni a pteslechnou nebo Spatné pochopi dilezité

informace. [1]
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Obrdzek 4 — Emocni aktivace a vykonnost
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Krivka ukazuje hypoteticky vztah mezi urovni emocni aktivace a efektivnosti vvkonu. Tvar
krivky je u riznych ukolu odlisny.
[2]

Posttraumaticka stresova porucha

Velmi zvlastnim piipadem stresu je Posttraumatickd stresové porucha. PTSP
(anglicky post-traumatic stress disorder — PTSD) je stav vyznacujici se opakujici se
uzkosti vlivem néjaké vzpominky na Sokujici udalost. Typickym ptipadem je naptiklad
proziti katastrofy, jako je valka, teroristicky utok (11. 9. 2001) atd. Takovy stav mysli
vyrazné ovliviwyje i fyzicky stav, kdy ¢lovek byva ¢astéji unaven, nadmérné se poti apod.

[1][2] [5]

Existuji 4 skupiny symptomu posttraumatické stresové poruchy:

1. Hluboké odtrzeni od kazdodenniho Zivota

Lidé¢ trpici timto prvnim symptomem uvadéji, ze jsou otupéli, jako by
nebyli schopni zddnych emocnich reakci. Pfipadaji si cizi, nezapadaji

do spolec¢nosti a nepodafi se jim navazat vztah ani s nejbliz§imi
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ptibuznymi ¢i prateli. Jejich zapal pro dfive oblibenou aktivitu
vyprchal a vydrzi sedét celé¢ hodiny koukajic do zdi.

2. Opakované prozivani traumatu

Postizenym se kazdou noc zd4d o oné nestastné a Sokujici udalosti
a nasledné se boji usnout. Dostavaji se bdélého stavu a i v ném se stale
vraci jedna a ta sama myslenka, kterou vnimayji tak realisticky, jako by
celou udalost proZivali znovu. Jako ptiklad si miZeme uvést
vyslouzilého vojaka, ktery kdyz uslySi zvuk letadla, prikr¢i se a ma
pocit, jak by se opét ocitl v boji. Obdobné to mize byt 1 u znasilnéné
divky, kterd si v mysli promita celou scénu a v kazdém muzi vidi
potencionalniho nasilnika.

3. Poruchy spanku. soustiedéni a nadmeérnd ostrazitost

Nemocni maji nadmérné sklony k neustadlému neklidu, jsou stale ve
stiehu, jako by se traumaticka situace méla znovu opakovat. Casto se
nedokazi soustiedit na véci kazdodenniho Zivota jako fizeni, prace,
komunikace s lidmi. Navzdory spanku bez no¢nich mir spi neklidné
a probouzeji se asto vycerpani.
4. Provinéni

Nekteti lidé ziji s pocitem provinéni a vycitkami svédomi za to, Ze
pravé oni piezili, kdezto jejich blizci nikoliv. Tomuto pocitu se

nedokazi vyhnout, i kdyz nebylo v jejich silach doty¢né zachranit. [1]

PTSP se u jedince mize objevit ihned po prozité udalosti nebo naopak az po
tydnech, mésicich ¢i dokonce letech, kdy ji spusti jiny prozity stres. Na kazdou osobu
pusobi druh tohoto stresu velmi odlisné. VIiv na to ma pohlavi, postaveni Zen a muzli ve
spole¢nosti, kultura, nabozenstvi atd. [1] [2]

»Badatelé se domnivaji, ze pfiCinnou odliSného vyskytu symptomt PTSP
Umuzd a Zen je ruzna relativni sila tradicnich muzskych a Zenskych roli ve tiech
sledovanych kulturach (mexické, bilé nehispanské a afroamerické). V mexické
spole¢nosti pisobi na zenu vétsi socialni tlak, ktery ji nuti do pasivni, sebeobé&tujici
a poslusné role, kdezto od muzl se ocekava dominance, neohroZenost a sila (Vazquez-
Nuttall, Romero-Garcia a DeLeon, 1987). Proto se mexické Zeny po prozitém traumatu
Casto citi bezmocnéji nez muzi a kromé& toho mivaji pocit, Ze si nedokdzou opatfit

potfebnou materidlni pomoc. Ur¢ité naznaky vypovidaji o tom, Ze v americké kultufe jsou
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role jednotlivych pohlavi rovnopravnéjsi u Afroameri¢anii nez u bilych Ameri¢ant
nehispanského ptivodu (Davenport a Yurick, 1991). Proto afroamerické zeny netrpély

PTSP vyrazné vice nez afroameri¢ti muzi.* [1]

Graf 1 —Zdvazné potize PSTD
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1.4 Nasledky stresu

Stres miZe mit na jedince fatalni nasledky a v neojedinélych ptipadech miiZze koncit
1 smrti. Té€lo se snazi stresu neustale ptizpiisobit, avSak pii nasledné Ginaveé organismu se
stane nachylnéj$i viici nemocem. Chronicky stres miize vyvolat rizné té€lesné poruchy,
jako jsou ischemicka srde¢ni choroba, hypertenze, zalude¢ni viedy, nadorové
onemocnéni a dalsi. Riziku je tim vystaven i cely imunitni systém, pfi¢emZ se sniZuje

jeho obranyschopnost proti virim a bakteriim. [1] [5]
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1.4.1 Psychosomatické poruchy

Psychosomatické poruchy jsou télesné poruchy, u nichz se predpoklada, ze jsou

zpusobeny emoc¢nim vypétim — stresem.

Zvysena zatéz zpusobuje tyto hlavni psychosomatické symptomy:

1.4.2

potize pohybového aparatu, svalové bolesti, napéti, tlak

gastrointestindlni symptomy, napt. dyspepsie, nevolnost, zvraceni, paleni zahy,
drazdivy tranik

srde¢ni symptomy, napft. palpitace, arytmie, bolesti na hrudniku

respiracni symptomy, napt. dusnost, hyperventilace

symptomy centralniho nervového systému, napf. poruchy spanku, bolesti hlavy,
chronicka uinava, slabost

sexualni symptomy, napt. poruchy menstruace, frigidita, impotence [2]

Ischemicka choroba srdecni

Ischemické choroba srdecni je nejcastéjSi nemoci vyskytujici se jako dusledek

stresu. Pro srde¢ni svalovinu je dilezity neustaly piisun kysliku a zivin k udrzeni jeji

funkce a vitality. Jestlize tomu tak neni, dochazi k nedokrveni - ischemii myokardu, coz

nazyvame ischemickou chorobou srde¢ni - ICHS. Projevy onemocnéni jsou Siroké, od

asymptomatické (bezpiiznakové) ICHS, pies piechodnou ischémii (obvykle se

projevujici anginou pectoris - bolesti na hrudniku), ischemickou nekrézu - odumieni

srde¢ni svaloviny (infarkt myokardu) aZ po srde¢ni selhani a nahlou smrt. [1] [5] [25]

ICSH postihuje nejéastéji pravniky, soudce, Iékate, chirurgy a obchodniky. To

v8ak za ptredpokladu, ze je jejich profese spojena s chovanim typu A — jedinec, pro

kterého je pfiznac¢na netrpélivost, vykonova orientace, hostilni chovani. [2]
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2 Copingoveé strategie

2.1 Definice a zakladni vymezeni terminu copingové strategie

Clovék, ktery je psychologicky nebo fyziologicky vy&erpan kvilli stresové situaci,
se snazi zmirnit tento pro néj nepohodlny stav. Tento proces, kterym se jedinec snazi
vyrovnat se stresovymi stavy je oznaCovan jako ,,zvladani“, anglicky coping. Vyznamové
se Vv cestiné slovo coping pouZiva jako ,,zvladat nadhranicni zatéz, tj. zvladat stresovou
situaci®. Do takové situace se ¢lovék muze dostat diky riznym konflikt, neshodam,
zivotni krizi, zdvaznému onemocnéni apod.

Je velmi dulezité vymezeni dvou pojmt, a to pravé zminény coping a adaptace.
Pokud je stres v relativné normalnich mezich, ¢lovék je schopen se s nim vyrovnat,
adaptovat se. Pokud se vSak stfetne nadlimitni z&tézi, mimofadné silnou a dlouhou
(distres), jedna se o coping. [2]

V uvedeni do problematiky copingovych strategii vSak namtize byt opomenut jesté
jeden dulezity termin — anticipatory coping. Anticipatory coping neboli piedjimani
(anticipace) oznacuje procesy, které praveé nastavaji pred tim, nez se jedinec dostane do
velice naroéné zivotni situace. Pfedjima tedy situaci a vnitin¢ se na ni ptipravuje. Jde
0 pripravu jak kognitivni, emociondlni a volni (konativni), tak o piipravu vhodnych
strategii a vyhybani se urCitym cCinitelim, které zatéz zvysuji. Pokud naptiklad ptijdeme
na velmi diilezitou schlizku, zvedne se nam adrenalin, tim také tepova frekvence, zatneme

Slovo strategie pochézi z feckého slova stratos a agein. ,,Stratos* v prekladu
znamena armada a ,,agein“ ma svij cesky ekvivalent ve slové vést. V souhrnu to tedy
znamena vést armadu, ale v Sir§Sim vyznamu se jedna o komplexni plan, postup, zptisob
k dosazeni vytyCeného cile. [2]

R. S. Lazarus rozliSuje dva druhy zvladani stresu. Prvni druh je zvladani stresu
orientované na problém. V tomto ptipadé se ¢lovek soustiedi na specificky problém nebo
situaci a snazi se najit zptsob, jak ji nasledné zmenit nebo jak se ji vyhnout. Naptiklad
pokud ma n€kdo problémy ve Skole, feSenim tohoto problému je si najit doucovani. Pokud
jsou problémy v manzelstvi, je mozné si o nich promluvit ¢i navstivit poradnu. Jako druhy
druh Lazarus rozliSuje zvladani stresu zamétené na emoce. Zde se jednd predevSim

0 uvolnéni se, zmirnéni emoci souvisejicich se stresovou situaci, i kdyZ samotna situace
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nelze zménit. ReSeni stejného problému jako v technice zvladani stresu orientované na

problém je zatvrzeni se a predstirani, Ze se nic nedéje. [1] [4]

Tabulka 3 — Strategie zvldddni stresu

Druh strategie

Popis postupu

Strategie orientovana na problém

aktivné si poradit

planovani

instrumentalni socialni opora

utlum konkurujicich aktivit

poradit si pozastavenim aktivity

aktivné se chopit pokusii o odstranéni
¢initele zpasobujiciho stres nebo jeho
ucinky sladit s dosavadni ¢innosti
uvazovani o riznych moZnostech, jak si
poradit se stresorem

vyhledavani konkrétni poradny, opory
nebo informace

zadrzovani jinych forem aktivity s cilem
koncentrovat se na vyrovnani se se
stresem

¢ekani na odpovidajici moment pro vybér

jiné ¢innosti

Strategie orientovana na emoce

emocionalni socialni podpora

emocionalni pieladéni

pozitivni reinterpretace a vyvoj

sniZeni behavioralniho angazovani

sniZzeni mentalniho angazovani

hledani porozuméni, sympatie, moralni
podpory u jinych osob

soustfedéni se na vlastni dojmy a projevit
je na venek

reinterpretace stresové situace, davajici ji
pozitivni charakter nebo dovolujici
pojimat ji jako vyzvu

zredukovani usili sméfujiciho k zabyvani
se stresem

zabyvani se jinymi c¢innostmi s cilem

odvréaceni pozornosti od stresoru

[4]
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2.2 Malcoping

Malcoping je jedna ze strategii zvladani stresu. Ve své podstaté se jedna o takovy
protipol copingu. Tato technika se fadi mezi nevhodné, jelikoz je definovana jako
nebezpecna a poskozujici strategie.

Clovék &elici stresové situace s negativnimi charakteristikami (distresu) se snazi
rliznymi zpuisoby onu situaci zménit, a to jakymkoliv zpisobem. Snazi se vypéti zménit
1 takovym zplisobem, Ze se ptikloni 1 k takovym feSenim, kterd sice pomohou kratkodobé
stres utlumit, avSak ne zcela odstranit. Pro n€koho se jedna o cigaretu, pro jin¢ho alkohol
nebo 1 jiné drogy devastujici zdravi jedince. Tyto latky vSak nefe$i danou stresovou
situaci komplexné. Jedna se pouze o docasny a hlavné subjektivni pocit uvolnéni, ktery
je po odeznéni Casto vystiidan jesté horsimi stavy. [2]

Paradoxni je situace, kdy se kufak domniva, ze zapalenim cigarety se uklidnuje.
I kdyz to piijde naprosto kazdému jako pravda, americky fyziolog Nesbitt provedl
vyzkum, kde dokézal pravy opak. Nikotin zvySuje uroven celkového vzruseni organismu.
Celkova uroven, vcetn¢ toho, co ndm pii zvySené zatézi déla samo o sobé problém, se
jesté zvysuje. [17]

Drogy Vv malcopingovych strategii nemuseji byt pouze ty, které opravdu
povazujeme za drogy. Miize to byt napiiklad 1 piti Cerné kavy ¢i Caje, nadmérné uzivani

1ékti a dokonce i Casté stéidani partnert. [2]

2.3 Obranné mechanismy ega

Obranné mechanismy pouziva naprosto kazdy z nas. Jedna se o dalsi zpusob
zvladani stresovych situaci. Ukolem téchto mechanismii je vytvofit iluzi v situacich, kdy
jedinec sam o sobé€ neni schopen zvladnout vnitini konflikt nebo vnéjsi podminky, které
maji negativni dopad na jeho zdravi. Z pravidla se jedna o nevédomé, automatizované
procesy, ktery si ¢lovék neuvédomuje. Z tohoto divodu jsou nékterymi psychology
(Kebza, Ktivohlavy) oznaCovany za nahradni, neplnohodnotny zpiisob zvladani, protozZe
v nich nejde o skute€né feSeni situace, ale spiSe o jeho nahradu, souvisejici
S vyrovnavanim se s potlacenymi komplexy, zatimco skute¢né strategie zvladani sméfuji

ke skute¢nému feseni stresové situace a byvaji vétSinou realizovany védomé. [2] [18] [27]
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Za otce obrannych mechanismt je povazovan S. Freud, ktery popsal devét druhti

obrannych mechanismtl, a pozdé&ji je o dalsi rozsitila jeho dcera Anna Freudova.

Prvnich devét druhii obrannych mechanismu dle Sigmunda Freuda:

1. vytésnéni obtiznych situaci a neptijemnych zazitkti z védomi — tzv. represe,

2. sestup do vyvojové mladsiho stadia — tzv. regrese,

3. sebeobvinujici chovani — tzv. turning agains self,

4. chovani, které je v protikladu k tomu, co by dana osoba ve skute¢nosti nejradéji
sama d¢lala — tzv. reaction formation (reaktivni vytvor),
od¢inéni chyby opravou ptivodniho jednani,
promitani vlastnich zaméra do volni sféry riznych druhych lidi — tzv. projekce,
opak projekce, tzv. introjekce, promitnuti udaji zvenc¢i do vlastniho nitra,

vyhybani se styku a jednani s druhymi lidmi — tzv. socialni izolace,

© © N o O

formovani opacnych postoji, nez dand osoba ve skuteCnosti zaujima

—tzv. reversal. [2]

V soucasné dob¢ nalezneme vice jak 40 druhti obrannych mechanismi. Nejcastéji
pouzivany systém pro klasifikaci téchto mechanismu je tzv. DMI (Defense Mechanism
Invenory), jehoz autory jsou Ihelvich a Gleser (1968). Tento systém rozliSuje 5 skupin

obrannych mechanismu. [2]

Neprimérené ¢i pirehnané agresivni a hostitelské reakce

V tomto piipadé jde o klamnou pfeménu ohrozené 0soby v nékoho, kdo oplyva
silou. Nabyva nepravého dojmu nadvlady a moci a doty¢ny mysli, Ze muze fidit veskeré
déni kolem. Ptikladem mohou byt vézni, kteti se fadi do pozice ,,5¢f0 a biji nebo Sikanuji

jiné vézné, a¢ jsou sami omezeni na svobodé. [2]

Sebeobvinujici reakce

V této skupin€ se v podstaté jedinec sam shazuje do takové miry, Ze mu nasledné
nemuze zvenci nic ubliZit. Doslova se pfedbihé to, co by mohlo nésledovat. Nadmérna
kritika vlastni osoby zapfi€ini to, Ze nasledujici kritika od ostatnich uz nebude mit dalsi
negativni dopad, jelikoz ¢lovek uz sam sebe zkritizoval dost. To samé plati u ponizovani.
Bude-li se n¢kdo pfili§ ponizovat, zabrani druhym v tom, aby ho mohli ponizit. Toto

chovani vsak mize eskalovat az v autosadistické projevy ¢i masochistické postupy. Jako
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priklad si mizeme uvést studenta, ktery se podcenuje pred testem a tvrdi, Ze nic neumi,

aby pted spoluzaky nevypadal $patné¢, pokud dostane $patnou znamku. [2]

Projekce

Projekce zptisob piipisovani nezddoucich charakteristik, vlastnich emoci nebo
vlastnosti druhym lidem. Clovék tuto metodu uplatiiuje v piipads, kdy se snazi
ospravedInit a vinu ,,hodit* na né¢koho jiného. Do projekce se fadi i Zarlivost, predsudky
apod. Naptiklad nesnesitelnost nékoho jiného mizeme vysvétlit tim zplisobem, Ze nas

doty¢ny sam nema rad. [2] [4] [20]

Vytésnéni a popirani

Vytésnéni a popirani je jednoducha moznost obrany, diky které je mozné frustrujici
skutecnost z védomi odstranit, tedy vytésnit nebo popfiit — zaviit prfed ni o¢i. Vytésnéni
Se povazuje za zakladni obranny mechanismus ega. Pro porozuméni si miizeme uvést
piiklad dlouholetého kuiaka, ktery véfi, ze nebude mit rakovinu plic, jelikoz toto
onemocnéni se u nich v rodiné nevyskytuje. Dalsi priklad uvadi ve své knize Kassin:
,KdyZ jsem se zase jednou neochotn¢ usadil na zubafském kiesle, oteviel jsem usta a do
oCi me¢ zasahlo ostré svétlo, ndsledné se ozvalo bzuceni vrtacky a zaryla se mi do zubu,
béhal mi mraz po zddech sem a tam. Zkusil jsem se s danou situaci vyrovnat tak, jak mi
obrovsky karta¢ek visici na zdi piikryva oci a také jsem si predstavoval, jak si lezim na
sluncem prohraté plazi. Hlavné nemysli na ty zvuky a bolest, varoval jsem se. Mysli na

néco jiného.“ [2] [4] [5] [20]

Intelektualizace a racionalizace

Tyto terminy oznacuji iluzorni formy feSeni stresovych situaci, kde skutecnost je
falSovana tim, Ze je interpretovana jinak, nez by méla byt. Pouziva se pfitom vyssi miry
zobecnéni, Sablon, stereotyptl, zdanlivé samoziejmych pravd a banalit, otfepanych frazi
a samoziejmosti. Tim se pozornost odvadi od konkrétni véci k obecnému idedlu. Misto
pravého poznani nastupuje ,,prazdné pravda®, nad niz ma ten, kdo ji sdéluje, intelektualni
kontrolu, iluzivné ji ovlada. Patii sem rlizné druhy racionalizace, sofistikovani, radoby

filozofovani, zdanlivé nadiazenosti nad véci. [2] [4] [20]
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Samotné obranné mechanismy ega nedokazi stresovou situaci zménit ¢i odstranit.
Jejich prostfedim si ¢loveék pouze dokaze myslet, Ze situaci zméni, respektive ji dokaze

vnimat jinym (piijemnym) zptisobem.

2.4 Zvladani Uzkosti a strachu

Strach a uzkost jsou pojmy, se kterymi se v dnes$ni dob¢ setkal uplné kazdy. Tyto
emoce jsou vyvolavany pocitem nebezpeci ¢i ohrozeni a obé nam dokdzi néjakym
zpusobem pomoci.

Uzkost je emoce, ktera se objevi v pocitu ohrozeni. Clovék nemizZe presné Fici,
co je pti¢inou oné tzkosti (anxieta), ale je pohlcen pocitem, kdy se mu svira kazda cast
téla, a tusi, ze se blizi néco, co by mu mohlo ublizit. Do organismu je vypustén adrenalin,
mobilizuji se svaly, zrychli dech 1 srde¢ni ¢innost, zvysi poceni, takto vznikaji télesné
pocity uzkosti. [1] [2]

Stejné jako uzkost, tak strach je emoce, kterd vznika jako reakce na hrozici
nebezpeci. Hlavni rozdil oproti uzkosti je ten, Zze presné vime, kdo nebo co nam tuto
emoci vyvolalo. Strach je doprovazen neurovegetativnimi projevy, jako jsou zblednuti,
chvéni, zrychlené dychani, buSenisrdce, zvySeni krevniho tlaku nebo husi kiize.
Symptomy jsou tedy totozné s uzkosti. Tato reakce ma jedince pfipravit na uték, unik
nebo obranu. Strach motivuje k vyhnuti se nebezpeci nebo k utéku pred nim. Kde to neni
mozné, tam se Casto strach méni na agresi. [1] [2] [23]

Jak u strachu, tak iu uzkosti je charakteristicky pocit bezmoci a beznad¢je. Jedna

se 0 syndrom H + H — hopelessness a helplessness. Jako dalsi znak, ktery se projevu pii

strachu a uzkosti je syndrom F + F fight or flight. Bojovat nebo utéct s tim, co se blizi.[2]

Desensibilizace

Desensibilizace je dnes pravdépodobné nejpouzivanéjsi metodou pro zvladani
uzkosti a strachu. Jeji princip spo¢iva v tom, Ze se tréninkem snizuje citlivost vici
stresoru. S timto pojmem je mozné se setkat naptiklad i v 1éCeni alergii u ¢loveka, kdy

predmétem léCby je opét snaha snizit citlivost vii¢i alergenu.
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Jako prvni je potieba vzit v Givahu situace, které cloveéka dési a ty setadit od
nejhorsich po ,,nejlepsi (nejméne neptijemné). Poté co jsou stresové situace sefazeny,
nacvicuje se relaxace pomoci dostupnych metod. Dalsi fazi je samotna desenzibilizace.
Clovek si situace uvedené v Zebficku bud’ piedstavuje (in vitro) nebo proziva (in vivo).

[2] [14] [28]

Kognitivni rekonstrukce

Tato technika spociva v tzv. mySlenkovém piehodnoceni. Pro ucastniky této
terapie jsou pfipraveny ruzné stresové situace, do kterych budou zapojeni. Cely vycvik
zaCne fteSenim simulované situace nejprve v predstavach. Béhem této cCasti se
diagnostikuji obavy, strach a izkost. Poté se situace opakuje pred kamerou a nasledn¢ je

rozebiran nejdiive s doty¢nou osobou a poté s celou skupinou. [2]

2.5 Zvladani agresivity a ovlivnéni chovani typu A

U agresivniho chovani je velmi bézny vyskyt zlosti a vzteku soucasné. Jedna se
0 efektivni zpiisob reakce na stresor, kdy je osoba vystavena vysokému emocionalnimu
vzruseni.

Pti zvladani agresivity je nutné nejprve identifikovat pfi¢inu vzteku a zlosti.
Nasledné ptichdzi na fadu alternativni moznosti agresivniho chovani misto praveé
zminovanych. Maladaptivni (nepfiméfené formy chovani) nejsou jediné moznosti, jak
agresi zvladat. Existuji rovnéz ptimétené formy chovani zvladani stresu. V posledni fazi
se jedna o prakticky vycvik behavioralnich a kognitivnich dovednosti. Zde v§e nejprve
probiha v simulaci (in vitro) a nasledné ve skute¢ném Zzivoté (in vitro). Se stejnym
postupem jsme se jiz setkali u metody desenzibilace. Cilem této tfifdzové metody je
naucit jedince poznavat stresovou situaci, ktera mize mit velké emociondlni vypéti a vést
k agresivnim projevim. Pfi rozpoznani situace by mélo dojit k pferuseni rozbihajici
agrese alternativni zpiisobem mysleni a zvladnout ji vhodnou strategii. [2]

Dle vysledk studii se ukazalo, Ze kognitivni a behavioralni techniky, respektive
jejich kombinace, dokazi redukovat chovani typu A. Béhem jednoho z mnoha vyzkumi
na modifikaci chovani typu A bylo osloveno vice nez 1000 Gcastniki, ktefi jiz prodélali
infarkt myokardu. Byli rozdéleni do dvou skupin — experimentdlni a kontrolované.

V experimentalni skupiné byli Gc¢astnici pfiméni k tomu, aby se postavili do fady
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a premysleli nad vécmi, na které normalné nemaji Cas, dale pozorovali lidi ¢i navazali
kontakt s neznamym ¢lovékem. Rovnéz se ¢lenové skupiny udili vyjadfit své emoce bez
jakékoliv agrese a zménit své dosud zazité standardy. Vysledkem bylo zjisténi, Ze
ucastnici dokazali vytvaret méné stresové situace jak v praci, tak doma. Nicméné

nejdalezitéjSim faktem je ta skuteCnost, Ze u osob z experimentalni skupiny byl snizen

vyskyt dalsiho infarktu o polovinu nez u druhé pozorované skupiny. [1] [2]

2.6 Zvladani stav( deprese a apatie

Deprese a apatie jsou pojmy, které spolu velmi mnoho souvisi. Slovo deprese je
odvozeno z latinského ,,deprimere* — ,,de* (dolu) a ,,primere* (tlacit). Jedna se o dusevni
stav skleslosti a sklicenosti. Apatie je nete¢nost a lhostejnost k vné€jsSim podnéttim. Prave
¢lovek trpici depresi je apaticky. [21]

Diagnostika deprese se provadi zpisobem zvanym DSM — I11 — R (Diagnostic and
Statical Manual of the American Psychiatric Association). Tato pfirucka tika, Ze ¢lovék
trpici depresi musi vykazovat minimalné pét z ndsledujicich deviti ptiznak: depresivni
nalada, sniZzeny zajem o béznou Cinnost, ztrata chuti k jidlu, nespavost, zpomaleni pohybu
1 mysleni, ztrata zivotni energie, pocity sniZzeni vlastni hodnoty a pocity viny, sniZzena
schopnost myslet a zhorSené soustfedéni, sebevrazedné mysSlenky ¢i aktivita k tomu
sméfujici. [2]

Lidé trpici depresi se vyznacuji jednim charakteristickym rysem — maji problém
se rozhodovat. Proto pro zvladnuti deprese je nutné nerozhodnost odstranit. Nejvhodnéjsi
strategie pro odstranéni tohoto problému je 1ékafi stanoveny postup, kdy je vse
naplanovano. Clovék se tedy nemusi rozhodovat ani v rutinnich vécech typu, kdy se ma
najist apod. Pokud se jedna o vétsi rozhodovani, postupuje se dvoufdzoveé. Nejdiive se
stanovi seznam ruznych alternativ rozhodovéni a ndsledné se u kazdé moznosti vytyc¢i

klady a zapory. Dle toho se pak ¢lovek rozhoduje. [2] [6] [18]

2.7 Behavioralni techniky

Relaxaéni trénink je behavioralni technika, ktera nam pomaha se uvolnit jak po
psychické, tak fyzické strance. Pojem vychazi z latinského relaxare (re — znova,
laxus — volny). Drive byly fyziologické procesy jako tepové frekvence a krevni tlak
povazovany za automatické, nicméné postupem casu se zjistilo, Ze tréninkem se mohou

lidé naucit ménit frekvenci i tlak. Dnes jsou ve svété rozSifeny zejména dva typy
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relaxacniho cviceni. U nés (v Evrop€) to je Schultziiv autogenni relaxacni trénink,
v zamoti Jakobsonova progresivni (postupnd) relaxace. Oba tréninky jsou postaveny na
zakladni véci— jedna se o cviCeni, trénovani, ne o jednorazovou zalezitost. Princip téchto
metod spociva v systematickém uvolnovani svali pod dohledem specialisty
a uvédomovani si toho uvolnéni. Uvédomované uvolnéni ma poté vliv na psychické
uvolnéni. K relaxa¢nimu tréninku se také fadi technika spravného dychani. [1] [5] [8]
Pro prevenci stresu a jejich dopadu na zdravi ¢lovéka jsou neméné diilezita aerobni
cviceni. Tato cvieni podporuji funkénost srdce, snizuji tepovou frekvenci i krevni tlak,
zvysuji vitalni kapacitu plic a dokazi zkvalitnit vyuziti kysliku v organismu. Idealnimi
formami jsou chiize, béh, plavani, jizda na kole, bézecké lyZovani a tancovani. Sportujici
jedinci jsou vice odolni riznym stresovym situacim nez ti, ktefi nesportuji, a ve stresové

situaci vykazuji vyznamn¢ niz$i hodnoty jak v tepové frekvenci, tak v tlaku. [1] [5]

2.8 Kognitivni techniky

Dalsi zpusob jak ovladat stres nebo stresové situace je posilenim kognitivnich
technik. Zde si uvedeme pét hlavnich technik. Jsou to asertivita, relaxa¢ni trénink (joga,
meditace), biologicka zpétna vazba a smysluplnost Zivota. Osvojeni nékteré z téchto
technik vyrazné pomaha zvladat stresové situace ¢i jim piedchazet. [2]

Asertivita je schopnost ¢lovéka pfiméfené prosazovat vlastni nazor. Clovék si je
védom, co chce a neboji se svlij nazor prezentovat. Neprosazuje ho vSak agresivnim
zpusobem, vSe d€la piiméfené. Zaroven tedy neni ani pasivni. Plsobi vyrovnang,
uvolnéné a je schopen dosahnout kompromisu s ostatnimi. To vSe spolu se sebedtivérou
a jistotou vede k vyrovnanému psychickému stavu. [2] [22]

Jednou z velmi mnoho rozsitenych relaxaéni technik ve svété, ne-li nejvice, je
joga. Tento druh cvi¢eni ma svij ptivod v hinduismu a jde o systém komplexnich cviki
a psychologickych postupt vedoucich k vnitinimu klidu a vyrovnanosti jedince. AvSak
nesmi se zapominat i na blahodarny vliv pro télo. Joga zlepSuje pruznost a rovnovahu,
posiluje svaly, zvySuje obranyschopnost organismu a mnoho dalsich. [2] [13]

Meditace je dal$i forma relaxacni techniky, jejimz cilem je uklidnény stav mysli.
Vlivem soustfedénosti na uritou véc, cil se Clovek dokéze odpoutat od vseho
nepodstatného a své védomi zaméfit na splynuti emoci, vnitini vyrovnanost a klid. To je
diivod, pro¢ se meditace vyuziva pfi vnitfnim napéti. Tato technika dovoluje a také pfimo

vede K soustiedéni se na to, co Clovéka trapi. Ne vSak z divodu utapéni se v této
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myslence, ale tzv. mySleni bez hodnoceni, kdy ¢lovék nabyde odstupu a nadhledu na
tizivou situaci. [2] [8]

Bio — feed — back neboli biologicka zpétna vazba je postup, ktery pomaha
ovlivnit ptirozené biologické procesy. Napiiklad bolest hlavy, ktera je vyvoldna napétim
nékterych svalli, mize byt stimulovana tak, Ze jedinci se na ¢elo upevni elektrody a pohyb
svalu bude ptfeveden na zvukovy signal. Pokud se bude sval vice napinat, ptetézovat, coz
bude vést k bolesti hlavy, signal bude intenzivnéjsi. Pfi jeho uvolnéni sila signalu naopak
klesa (biologicka zpétna vazba). Timto zptisobem je mozné naucit se ovladat své svaly

a predejit tak riznym bolestem. [1] [2] [8]
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Shrnuti

Teoreticka Cast je rozdélena na dvé hlavni kapitoly. Prvni kapitola je zamétena
obecné na stres — jak stres vznika, jaké ma nasledky ¢i jak na néj organismus reaguje.
Druha se jiz zabyva samotnymi copingovymi strategiemi.

Teoreticka cast tvofi zdklad, ze kterého budu vychazet a aplikuji ho v mé
praktické casti. Nejvice vyuziji copingové strategie, avSak znac¢ny podil pii dalsi tvorbé
budou mit i kapitoly, jako jsou reakce na stres nebo nasledky stresu. V téchto hlavnich
aspektech teoreticka cast podklada nasledujici vyzkum, ktery mi pomize zjistit, zdali ma

sport vliv na zvladani stresu.
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Il. Prakticka ¢ast
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3 Vyzkum

3.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumu mé bakalaiské prace je analyzovat a porovnat stresové faktory
u dvou rozdilnych skupin studentti vysokych skol. Konkrétn¢ se jedna o studenty Fakulty
informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové a studenty sportovni $koly
Fakulty télesné¢ vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Tyto skupiny byly vybrany
vhledem ke kontrastu jejich napln¢ studia. Studenti studujici sportovni Skolu se denné
setkavaji se sportem, ktery je rovnéz naplni jejich studia. Tato skutecnost by méla
potvrdit, ptipadné vyvratit mé stanovené hypotézy tykajici se vlivu stresu na né¢ sameé. Na
obou univerzitach bylo osloveno celkem 100 respondentt v dobé€ od prosince 2015 do

unoru roku 2016. Sbirani dat probihalo formou dotaznikového Setieni.

3.1.1 Hypotézy vyzkumu

Hypotéza €. 1
Studenti Fakulty télesné vychovy Univerzity Karlovy maji vyssi frustracni

toleranci nez studenti Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové.

Hypotéza €. 2
Studenti Fakulty télesné vychovy Univerzity Karlovy a sportu maji méné
psychosomatickych piiznakt ¢i jimi trpi v mensi mife neZ studenti Fakulty informatiky

a managementu Univerzity Hradec Kralové.

Hypotéza ¢. 3
Studenti Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy vykazuji zdravéjsi
zachazeni se stresem nez studenti Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec

Kralové.
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3.2 Metodika vyzkumného souboru

Sbér jednotlivych dat byl feSen formou dvou dotaznikii. Jeden byl zaméteny na
sport obecné a po ném respondenti vypliiovali dotaznik zaméfen na stres.

Dotaznik sportovnich aktivit jsem vytvofil sam na zakladé mych sportovnich
zkusenosti. Cital celkem 14 otazek, pfi¢emz viechny byly povinné. U dvou otazek bylo
mozné zaskrtnout vice odpovédi, popt. napsat svou vlastni odpovéd’. Uvod dotazniki
obsahoval hlavicku s pfedstavenim mé samého, divodu vytvofeni tohoto dotazniku
a kolonku pro zapsani data vyplnéni. Prvni trio otazek se tykalo zakladnich informaci
na oblast sportu.

Dotaznik testovani stresu (upraveno dle [12]) byl rozd¢len celkem na 5 blokt —
frustracni tolerance, zachazeni se stresem, Zivotni styl, Zivotni a socialni podminky
aV posledni Fadé symptomy. Frustracni tolerance byla jedina ¢ast, na kterou bylo mozné
odpovidat systémem ,,ano — ne* a celkovy pocet otazek v tomto bloku ¢inil 17. Druhy
blok — zachazeni se stresem — obsahoval celkem 20 otazek rozdélenych do tii skupin
A, Ba C. Skupina A (emo¢ni reakce na stres) shrnovala cisté pocity, skupina B
(malcoping) zptsoby zachazeni s pocity a skupina C (coping) pozitivni a konstruktivni
vychodiska. Dotazovany odpovidal formou zaSkrtnuti jednou ze Ctyf nasledujicich
odpovédi: nikdy, obcas, Casto, vzdycky. Tieti az paty blok se jiz nesl ve stejném duchu
s rozdilem poctu otazek (7,6,7) a ipravou moznosti odpovédi. Misto ,,vzdycky* byla zde

moznost ,,témer vzdy*.

3.3 Prubéh setreni

Respondenti byli jak na FIM, tak na FTVS oslovovani napti¢ obory i ro¢niky kvuli
rozmanitosti vysledki. Sbirdni dat probihalo od prosince roku 2015 do konce unora roku
2016. Vyzkumu se ztcastnilo celkem 200 studentt (100 studentt na kazdé skole. Zhruba
% dotaznikli bylo rozdano v pisemné formé a '4 byla feSena pomoci internetoveé
vytvofené¢ho dotazniku. Nésledni zpracovani dat probihalo v programu IBM SPSS

Statistics 23 a MS Excel a samotné hypotézy byly pocitany Wilcoxonovym testem.

35



3.4 Vysledky sbéru dat

Vsem respondentim byl nejprve rozdan k vyplnéni dotaznik tykajici se sportu
a osloveno bylo 100 lidi jak na Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec
Kralové, tak na Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Vysledna ¢isla jsou
ve vSech grafech a tabulkach uvadéna v procentech, nicméné odpovidaji i redlnému

poctu, jelikoz bylo vzdy v kazdém testovaném souboru zminénych 100 studentt.

3.4.1 Dotaznik sportovnich aktivit
Dotaznik sportovnich aktivit jsem vytvofil na zakladé mych dosavadnich

zkuSenosti se sportovnimi aktivitami s pomoci PhDr. Véry Strnadové, Ph.D.

Otazka ¢. 1 — Jakeé je Vase pohlavi?
Na FTVS byl celkovy pomér zen a muzi piesné 50:50 a na FIM 46:54 ve prospéch

zen.

Graf 2 — Pohlavi (zdroj vlastni)

FIM

Bz

Bzena

Bmuz

Bzena

Otazka ¢. 2 — Jaky je Vas vek?

Odpoveéd na veék byla oteviena, nerozliSovaly se tedy Zadné kategorie véku. Vek
dotazovanych z prazské univerzity byl 19 let a nejvyssi 26 let, pficemz nejvyssi
zastoupeni mélo 21 let (31 %), poté nasledovalo 22 let (22 %) a tieti pficku obsadila
hranice 20 let (19 %). Dale 23 let uvedlo 9 % studentti, 19letych uz bylo o jednoho méné

— 8%. Moznost 25 let vyplnilo 6 % respondentti, 24 let 4 % respondenti a jen jedinému
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bylo 26 let (1 %). Respondenti na hradecké univerzité se pohybovali v hodnotach 19-22
let. Zde bylo nejvice studentl ve véku 19 let (42 %), poté ve véku 20 let (39 %),
nasledoval vék 22 (14 %) a 21 let (5 %).

Tabulka 4 — Vék FTVS (zdroj vlastni)

Jaké je vase pohlavi? (FTVS) Vek Total
19 20 21 22 23 24 25 29
muz 1 12 16 11 7 1 2 0 50
zena 7 7 15 11 2 3 4 1 50
Total 8 19 31 22 9 4 6 1 100

Tabulka 5 — Veék FIM (zdroj vlastni)

- . . Vék
Jaké je vase pohlavi? (FIM)
19 20 21 22 Total
muz 20 18 2 6 46
Zena 22 21 3 8 54
Total 42 39 5 14 100

Otazka ¢. 3 — Jaky obor studujete?

Respondenti uvedli své obory studia na obou univerzitach. Dle vysledki bylo na
FTVS osloveno 100 lidi z celkem 6 obort — télesna vychova a sport (47 %), fyzioterapie
(27 %), management sportu (18 %), vojenska télovychova (3 %), ortotik-protetik (4 %),
obecné antropologie (2 %) a na FIM stejny pocet lidi ze tfech obori — informacni

managent (58 %), finan¢ni management (23 %) a management cestovniho ruchu (19 %).

Tabulka 6 — Obor FIM (zdroj vlastni)

Jaky obor studuje? (FIM) Pohlavi
muz Zena Total
Informacéni management 37 21 58
Finanéni management 5 18 23
Management cestovniho ruchu 4 15 19
Total 46 54 100
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Tabulka 7 — Obor FTVS (zdroj viastni)

Jaky obor studujete? (FTVS) Pohlavi
muz zena Total
Télesna vychova a sport 26 20 46
Fyzioterapie 7 20 27
Managament sportu 8 10 18
Ortotik-protetik 4 0 4
Vojenska télovychova 3 0 3
Obecné antropologie 2 0 2
Total 50 50 100

Otazka ¢. 4 — Vénujete se sportu?

Ctvrta otazka, jez se dotazovala na to, zdali jedinec sportuje, méla na 3 mozné

odpovédi. Studenti mohli zaskrtnout, jestli se sportu vénuji zavodné, rekreacné nebo se

sportu nevénuji vibec. Vysledky nejsou nijak piekvapivé. Na FTVS se nevyskytl ptipad,

aby se nikdo nevénoval sportu. Naopak 41 % se sportu vénuje zavodné a 59 % rekreacné,

zatimco u studenttt FIM je zavodné sportujicich jen 13 %, rekrea¢né sportujicich 76 %

a také se zde vyskytli taci, kteti nesportuji viibec (11 %).

Graf 3 — Vztah student( ke sportu (zdroj vlastni)

FTVS

W z5vocng
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38

FIM

W z3vocng
Erekreadné
O nespartuji



Otézka €. 4.1 — Jakému sportu se vénujete?

Zde respondenti vybirali ze seznamu zakladnich sportli s moznosti napsani
vlastni odpovédi, pokud se sport, ktery provozuji, v seznamu nevyskytoval.
NejrozsitenéjSim sportem Vv porovnani obou univerzit se stalo posilovani. Na Fakulté
informatiky a managementu se tomu sportu vénuje 14 % studentii a na Fakulté télesné
vychovy a sportu 22 % studentil. Jedinym rozsifenéjSim sportem studentim FIM se stala

pouze cyklistika, které se vénuje 16 % dotazovanych.

Otazka ¢. 4.2 — Jak Casto sportujete?

Na frekvenci sportovani bylo mozné zaskrtnout jednu ze ¢tyf nasledujicich
moznosti — 1-2x tydné, 2—4x tydné, 4-5x tydné nebo kazdy den. Respondenti z FIM
nejéastéji volili prvni moznost, tedy 1-2x tydné. Pro tuto volbu byla vice jak polovina
dotazovanych (56 %). U respondentt z druhé vysoké $koly byla nejcastéjsi druha volba,
tedy 2—4x tydné. Tuto moznost volilo 43 % respondentd. Jsou vidét pomérné velké
rozdily v Castosti sportovani mezi studenty, ktefi se sportu vénuji jako studiu, a studenty
nesportovnich obort. 17 % studentl sportovni Skoly uvedlo, Ze sportuji kazdy den a jen

hrstka studentii druhé skupiny (4 %) zvolila tuto volbu takeé.

Graf 4 — Frekvence sportovdni (zdroj vlastni)

FIM
B1-2x tydné M nikccly
B 2-dx tydné B 1-2x tydné
O4-6x tydné O z-4x tycns
Mkazdy den M 4-Ex tydné

[Dkazdy den

Otézka €. 4.3 — Kolik hodin denné vénujete sportu?
U otéazky ,,Kolik hodin denné vénujete sportu?* bylo mozné zaskrtnout 1, 2 nebo

3 a vice hodin. Zde je vidét pomérné velky kontrast, kdy studenti FTVS travi sportem
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denné 2 hodiny (58 %), zatimco stejny ¢as travi sportem uz jen 24 % studentti FIM.
Podobny rozdil je také u moznosti ,,1 hodinu“. Takovy ¢as vyuziva ke sportu 33 %

studentu FTVS a 62 % studenttu FIM.

Graf 5 — Pocet hodin vénovanych sportu (zdroj viastni)

FIM
M1 hodinu M0 hodin
B2 hodiny W1 hodinu
3 a vice W2 hodiny
hadin DS a vice
hadin

Otazka ¢. 5 — Vénoval(a) jste se sportu v minulosti?
Zde se zjistovalo, zdali se respondenti vénovali také sportu pied vysokou Skolou.
Vysledky jsou zde téméf stejné. 97 % procent respondentd na FTVS se sportu v minulosti

vénovalo a 96 % procent respondentii na FIM zrovna tak.

Tabulka 8 — Studenti, ktefi se v minulosti vénovali sportu — FTVS (zdroj vlastni)

Vénoval(a) jste se v minulosti Pohlavi
sportu? (FTVS) . .
muz zZena Total
ano 47 50 97
ne 3 0 3
Total 50 50 100

Tabulka 9 — Studenti, ktefi se v minulosti vénovali sportu — FIM (zdroj vlastni)

Vénoval(a) jste se v minulosti Pohlavi
sportu? (FIM) muz Zena Total
ano 43 53 96
ne 3 1 4
Total 46 54 100
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Otazka ¢. 6 — Jaky sport jste v minulosti provozoval(a)?

Ze sportovni historie se rovnéz zjiStovalo, jakému sportu se respondenti
vénovali. Opét se vybiralo ze seznamu zakladnich sportii s moznosti napsani vlastni
odpovédi, pokud se sport, ktery provozovali, v seznamu nevyskytoval. Odpovédi se zde
shoduji na poli obou univerzit. Jako sport zvitézil fotbal — FIM (19 %) a FTVS (12 %).

Otazka ¢. 7 — Vénujete se mu stale?

Zde byli respondenti tazani na posledni otazku z jejich sportovni historie.
Zjistovalo se, jestli se respondenti vénovali v minulosti sportu. Vysledky jsou pomérné
piekvapive, jelikoz hradecti studenti nejvice odpovidali, ze si jiz uvedenému sportu

nevénuji. Takto odpovédelo 51 % dotazovanych. U studentti sportovni univerzity bylo

¢islo nizsi, konkrétné 37 %.

Tabulka 10 — Studenti, ktefi se stdle vénuji sportu FTVS (zdroj viastni)

Vénujete se mu stale? (FTVS) Pohlavi
muz zena Total
Zadna sportovni minulost 3 0 3
ano 31 29 50
ne 16 1 a7
Total 50 50 100

Tabulka 11 — Studenti, kteri se stdle vénuji sportu FIM (zdroj viastni)

Vénujete se mu stale? (FIM) Pohlavi Total
muz Zena
zadna sportovni minulost 3 1 4
ano 21 25 46
ne 22 28 50
Total 46 54 100
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Otazka ¢. 8 — Ovliviuje sport vase zdravi?

Osma otazka se dotazovala na vliv sportu na fyzické i dusevni zdravi. Zde byli
odpovédi studentli pomérné stejné, a to ve smyslu, Ze sport ma na jejich zdravi pozitivni
vliv. Studenti FTVS byli v této otazce dokonce stoprocentni, zatimco na FIM se s touto

odpovédi ztotoznilo 89 % studentl.

Graf 6 — Vliv sportu na zdravi (zdroj viastni)

FTVS FIM
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Otazka ¢. 9 — Jak vdm pomaha sport zvladat psychické stresové situace?

U této otazky bylo mozné zaskrtnout jednu z nasledujicich odpovédi — nemyslim
na problém (vypnu), mohu nad problémem lépe pfemyslet nebo nepomahd. Odpovédi
obou skupin bylo téméf totozné. Nejcastéji volenou odpovedi byla moznost ,,nemyslim
na problém (vypnu) — FTVS (79 %) a FIM (73 %). Druhou nejcasté&ji volenou odpovédi
byla moznost ,,mohu nad problémem 1épe pfemyslet a jen par jedincti z obou univerzit

zaSkrtli, Ze jim sport nepomahé zvladat psychické stresové situace.

Graf 7 — Vliv sportu na psychické stresové situace (zdroj vlastni)

FTVS FIM
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Otézka €. 10 - Jak vdm pomaha sport zvladat fyzické stresové situace?

Desata otazka byla stejného charakteru jako otdzka ¢. 9, pouze misto
psychickych stresovych situaci byly pfedmétem zkoumani fyzické stresové situace.
Odpovédi byly tentokrat pouze dvé. Bud’ byli respondenti schopni zvladat vétsi fyzickou
zatéz, nebo nikoliv. Zde mne piekvapil vysledek studentd sportovni skoly. Sam jsem
predpokladal, ze vysledek bude 100 % pro schopnost zvladat vétsi fyzickou zatéz, avSak
nasli se tfi jedinci, kteti zaskrtli, Ze jim sport nepomahd. U studentii informatiky

a managementu uz tato hodnota byla vétsi — 15 %.

Graf 8 — Vliv sportu na fyzické stresové situace (zdroj viastni)
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Otazka ¢. 11 — Pomaha vam sport pti socializaci?

Posledni otdzka se tykala vztahu sportu a kamaradu, tedy jestli sport pomaha
ziskavat nové ptatele a l1épe se socializovat. Zde byly vysledky relativné podobné. Vétsina
respondentti odpovédéla, ze maji se sportem v tomto smyslu pozitivni zkusenosti. Takto
odpovédélo 89 % respondentti z Univerzity Karlovy a 71 % respondentt z Univerzity
Hradec Kréalové.

Graf 9 — Vliv sportu na socializaci (zdroj vlastni)
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Shrnuti dotazniku sportovnich aktivit

Jak je mozné vidét, vysledky dotazniku sportovnich aktivit nejsou nijak
piekvapivé. Studenti na FTVS dopadli mnohem 1épe nezZ studenti FIM. Velmi markantni
rozdil je u otazky, zdali se vénuji sportu. Témét polovina respondenttt FTVS se sportu
vénuje zavodné. U druhé dotazované skupiny se zdvodné sportu vénuje jen 13 % a 11 %
dokonce nesportuje viibec. Dalsim z viditelnych rozdili je také v tom, jak ¢asto studenti
sportuji. Respondenti FIM uvedli, Ze nej¢astéji sportu vénuji hodinu denné a tydné to jsou
1-2 dny. Tato frekvence je u studentd FTVS dvojnasobna. Zajimavosti je, Ze u otazky
¢. 8 ,,0vliviiuje sport vase zdravi?* ze strany respondenti FTVS nebyl viibec nikdo, kdo
by zvolil moznost ,,ne*, zatimco u stejné otazky bylo pro volbu ,,ne* 11 % respondentt
FIM. Na otazku, jestli ma sport vliv na lepsi zvladani fyzické zatéze, uvedli, pon¢kud
S podivem, 3 studenti FTVS, Ze nema. Ze strany FIM uz to ¢inilo 15 %. Posledni velky
rozdil shledame u otazky, ktera se zabyvala socializaci. Zde 11 % studentii FTVS a 29 %

studentit FIM odpovédeélo, ze jim sport nepomaha v hledani novych pratel.
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3.4.2 Testovani stresu

upraveno dle [2]

1. Frustraéni tolerance
Cést dotazniku zvana frustraéni tolerance ukazuje, do jaké miry je jedinec schopen
odolavat frustraci. Oddil se sklada ze 17 polozek, na které se odpovida stylem ,,ano X ne®.
Nasledujici graf nam ukazuje, kolikrat byla zvolena moznost ,,ne” v souctu vSech
skupina vétsi odolnost viici stresu. Celkovy pocet bodti pro hodnoceni je 1700 (17 otazek,
100 respondenttl). Na grafu je vidét, Ze sportujici skupina ma skore nizsi o 205 bodu. Tato
skutecnost nam tika, ze studenti sportovni Skoly, ktefi se sportu vénuji vice, maji vyssi

frustraéni toleranci.

Graf 10 — Frustracni tolerance (zdroj vliastni)
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Jak nam ukazuje ptedchozi graf, studenti FTVS casté&ji volili odpovéd’ ,,ano* nez
studenti FIM. U 12 otazek byl pomér odpovédi obou testovanych skupin podobny, avsak
u polozek ¢islo 3, 4, 8, 9, a 15 byl uz znaény nepomér. V téchto piipadech studenti

informatiky a managementu volili ¢asté&ji ,,ne” nez studenti télesné vychovy a sportu.
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Dokonce se vyskytl i takovy piipad, konkrétné u otazky ¢. 3 a 15, kde odpovéd’ ,,ne byla

volena Casté&ji nez odpoved ,,ano®.

Seznam poloZek s nejvétsimi rozdily
1. Rad¢ji sam/a piijmu plnou zodpovédnost, nez abych se o ni dé¢lil/a
S druhymi.
2. Umim se soustiedit na jednu véc a ptitom vycistit mysl od jinych véci,
i kdyz jsou také dulezité.
3. Do prace se poustim vzdy s plnou vervou.
4. Rad soutézim — v praci i jinde.

5. Jsem velmi ctizddostivy/a.

Polozka ¢. 3

- Radg¢ji sam/a piiyjmu plnou zodpovédnost, nez abych se o ni délil/a s druhymi.

Jeden z nejvétsich rozdili obou testovanych skupin je pravé u této otazky. 75 %
studentd Fakulty télesné vychovy a sportu radéji pievezme plnou zodpovédnost, nez aby
se o ni délil sdruhymi. Naopak pouhych 49 % studentl Fakulty informatiky
a managementu ma na otdzku zodpovédnosti stejny pohled. Jednou z moZnosti, pro¢
studenti sportovni Skoly volili vice odpovéd’ ano, je vliv sportu na jejich osobnost, kdy
jsou Casto odkazéani sami na sebe a neboji se tak pfevzit zodpovédnost i mimo sportovni

prostiedi.

Graf 11 — Kdo radéji prijme zodpovédnost nez se o ni délit. (zdroj viastni)
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Polozka ¢. 4
- Umim se soustiedit na jednu véc a ptitom vycistit mysl od jinych véci, i kdyz jsou

také dalezité.

Ctvrta otdzka z frustraéni tolerance se dotazovala, zda se jedinec zvladne
soustfedit na jednu véc a ptitom si vycistit hlavu od jinych véci, i kdyz jsou pro ného
dulezité. Respondenti Univerzity Karlovy odpovidali naprosto identicky jako na
predchozi otazku. Pro ,,ano® tedy bylo opét 75 % respondentti. Na Univerzit¢ Hradec
Kralové vSak pro moznost ,,ano* bylo jen néco malo pies polovinu respondentd, piesnéji

53 %.

Graf 12 — Schopnost se soustredit a vycistit si mys! (zdroj viastni)

FTVS FIM

.EFID

Mano
Ere

e

Polozka ¢. 8

- Do préce se poustim vZdy s plnou vervou.

Na to, zdali je ¢lovek schopen vynalozit do dané prace vesker¢ Gsili, se dotazovala
8. polozka. Ze strany respondentti FTVS bylo pro ,,ano* celych 69 %, zatimco na strané
FIM se na stejné odpovédi podilelo uz jen 49 %. MoZnost studovat sport a vénovat se
akademicky tomu, co respondenti délaji od utlého véku na 100 %, mize byt jeden
z diivodi, proc€ je u této skupiny cCastéjsi odpoveéd ,,ano*. Vyuka na poli sportu je vice
prakticka nez teoreticka a pro studenta je takova forma studia pfeci jen vice motivujici

a zajimavejsi.
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Graf 13 — Do prdce se vzdy pustim s plnou vervou (zdroj vlastni)
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PoloZka ¢. 9
V otazce soutézivosti charakter odpovidani pokracoval stale ve stejném duchu.
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- Rad soutézim — v préci i jinde.

Rozdil mezi odpovéd’'mi obou skupin opét nebyl nizsi nez 20 %, stejné jako doposud.
73 % studentti sportovni skoly rado soutézi, a to nejen v praci. Na druhé strané uz to je
jen 52 % studentti informatiky a managementu, ktefi se vyjadfili stejné. Zde by se mohla

vvvvv

snad kazdy sportovec.

Graf 14 — Rdd soutéZzim — v prdci i jinde (zdroj vlastni)
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Polozka ¢. 15

- Jsem velmi ctizddostivy/a.

Graf nize ukazuje nejrozmanitéjsi vysledky z celé frustracni tolerance. Vysledna
Cisla jsou velice piekvapujici. Ta ukazuji, ze studenti FTVS jsou ctizadostivéjsi nez
studenti FIM. Pouhych 33 % studentti FIM uvedlo, Ze jsou velmi ctizddostivi. Naopak
na FTVS uz pro tuto volbu bylo 71 % studentd. Tato diference mtize byt zpisobena tim,
ze prave sport piinasi do zivota rivalitu a taktéz touhu po uznani. Z toho diivodu mohou

byt respondenti FTVS prave vice ctizadostivi.

Graf 15— Jsem velmi ctiZzadostivy/a (zdroj vlastni)
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Tabulka 12 — Frustracni tolerance (zdroj vlastni)

FTVS FIM
ANO | NE | ANO NE

Frustracni tolerance

Umim si odhadnout praci a nepocit'uji nutkani potadné

, v 11 s . 2
promyslet vSechny nalezitosti. 80 0 65 35

Je pro m¢ samoziejmosti vychazet a uznavat lidi, ktefi

P v iy 86 14 82 18
maj1 jin¢ nazory nez ja.

Radgji sam/a prijmu plnou zodpoveédnost, nez abych se

L 38l ;o 75 | 2 4 1
o ni délil/a s druhymi. > 9 5

Umim se soustfedit na jednu véc a pritom vycistit mysl

%7 9 v - 2 ARTLs 75 25 53 47
od jinych véci, 1 kdyz jsou také dulezité.

Jsem hrdy/a na to, kdyz praci zvladnu rychleji nez

v , 88 12 85 1
vét§ina ostatnich. >

Jasné vymezeni ¢asu na kol je pro mne velmi dalezité.| 79 21 65 35

Obvykle se snazim poradit si s problémy ucelnym a

., o 85 15 87 13
systematickym zplisobem.

Do prace se poustim vzdy s plnou vervou. 69 31 49 51
Rad soutézim — v praci i jinde. 73 27 52 48
Vim, Ze jsem stejné dobry/a jako kdokoliv jiny. 69 31 62 38

Kdyz feSim n&jaky problém, obvykle doufim, Ze to| . | o | o 3

dobte dopadne.

Vénuji praci hodné ¢asu z vlastniho rozhodnuti. 75 25 58 42
Obvykle umim rozdélit problém na zvladnutelné casti. | 89 11 79 21
Mohu pocitat s podporou své rodiny a pratel. 94 6 95 5
Jsem velmi ctizadostivy/a. 71 29 33 67
Obcas mivam vice prace, neZ jsem schopen zvladnout. | 65 35 65 35

Mam tendenci podilet se na mnoha riznych napadech a

. 76 24 59 41
planech.

Tabulka vySe ukazuje vycet vSech polozek frustracni tolerance vcetné odpovédi
za kazdou z nich. Zlut& zvyraznéné polozky jsou pak ty, ktery maji nevétsi rozdily

V porovnani obou testovanych skupin.
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2. Zachazeni se stresem
Druha ¢ast dotazniku ,,zachazeni se stresem* je rozd¢€lena na tii Casti A, B a C.
Prvni kategorie se zabyva emocni reakci na stres, druha kategorie malcopingem

a posledni se zabyva vhodnymi strategiemi zvladani stresu, tedy copingem.

A - Emocni reakce na stres

Cast emoéni reakce na stres shrnuje ¢isté pocity. Jedna se tedy o nase projevy bez
néjaké vile ¢i kontroly. Pokud je v této kategorii malo bodl, znamena to, ze se jedinec
snazi své pocity ignorovat. Obranny mechanismus si tak chybné mysli, ze neptipusti-li Si
nepiijemné pocity, bude se doty¢ny citit Iépe. Bohuzel se jedna a mystifikaci. Pocity
budou i nadéle ovliviiovat nase jednani, ale rozpor mezi prohldsenim a skutky vede ke
zvysené moznosti chyb.

Kazdy respondent mohl pro jednu polozku z bloku emo¢ni reakce na stres volit
jednu ze Ctyi nasledujicich odpovédi s bodovym ohodnocenim uvedenym v zavorkach:
nikdy (0), obcas (1), ¢asto (2) a vzdycky (3). Na grafu ¢. 16 Ize vidét bodové skore obou
testovanych skupin. Cim je skore vyssi, tim ma dana skupina vét$i emoéni reakce na stres.

V tomto piipadé ma skore vyssi skupina studenti Fakulty informatiky a managementu,

avSak rozdil neni nijak velky.

Graf 16 — Emocni reakce na stres (zdroj vlastni)
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V nize uvedené tabulce je mozné vidét celé shrnuti vysledkli emocni reakce

na stres.

Tabulka 13 — Emocni reakce na stres (zdroj vlastni)

Emocni reakce na stres

Ptepadd mé uzkost

Mam vztek

Mam pocit kiivdy

Pocit'uji zklamani

Citim se mizerné

Jsem nespokojeny

Pocituji napéti

Dle vysledkti obou skupin odpovidala vétSina respondentit pomérné vyrovnane,
coz znaci, ze v emoc¢ni inteligenci nehraje sport vyznamnou roli. Dva nejvétsi rozdily
Vv celé tabulce 1ze nalézt u 1. (pfepadd mé uzkost) a 5. polozky (citim se mizern¢). Slabsi
polovina student FTVS (42 %) uvedla, Ze je nepfepadé tizkost nikdy, ale u studentti FIM
uz to nebyla ani ¢tvrtina (24 %). Mizerné se nikdy neciti 29 % studentlt FTVS a rovnéz

tak 17 % student FIM. Oba nejvétsi kontrasty jsou vyznaceny ¢ervenou barvou.

B — Malcoping

Malcoping je jedna ze strategii zvladani stresu. Ve své podstaté se jedna o takovy
protipol copingu. Tato technika se tedy fadi mezi nevhodné, jelikoz je definovéana jako
nebezpecna a poskozujici strategie. Jejim disledkem mize byt prohlubovani stresu
a poskozovani zdravi. Kategorie malcoping méla za ukol dokazat, ktera testovana skupina
vykazuje mensi vyuZzivani téchto strategii.

Grafna nasledujici stran¢ zobrazuje bodové skore obou testovanych skupin. Skore
bylo opét ziskano stejnym stylem jako u &asti emoéni reakce na stres. Cim je skore vyssi,
tim dand skupina uZiva vice malcopingové strategie. VyS$iho bodového skore opét
dosahli testovani respondenti z Univerzity Hradec Kralové (535 bodu), tzn. pfi stresovych
situacich vyuzivaji vice nevhodnych strategii pro jejich zvladani nez testovani studenti
Univerzity Karlovy (443 bodi). Graf na nasledujici stran¢ vykresluje ziskané body obou

skupin.
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Graf 17 — Malcoping (zdroj vlastni)
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Vysledky u polozek malcopingu uz byly o néco rozmanité;j$i nez u emoc¢ni reakce
na stres. Nejvétsi rozdily pozorovatelné byly u ,,Snazim se k problému a jeho

souvislostem nevracet* a ,,Podcenuji se, kritizuji se*.

Polozka ¢. 1

,»,Snazim se k problému a jeho souvislostem nevracet*

Graf niZe zobrazuje, ze studenti Fakulty informatiky a managementu se vice vraci
k minulému problému a jeho souvislostem nez studenti Fakulty télesné vychovy a sportu.
Az o tretinu vice studentit FTVS uvedlo, ze se nikdy k problému a jeho souvislostem

nevraci.

Graf 18 — Snazim se k problému a jeho souvislostem nevracet (zdroj vlastni)
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Polozka ¢. 2

,Podcenuji se, kritizuji se*

I zde na grafu je mozné pozorovat, ze studenti FIM se vice podceniuji a kritizuji
nez studenti FTVS. Jednou z moznych pficin této skutecnosti je, Ze sportovec musi mit

divéru v sebe samého, jinak by pro n¢j sportovni aktivita a vysledky nemély smysl.

Graf 19 — Podcenuji se, kritizuji se (zdroj vlastni)
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Studenti FTVS jsou si vice védomi toho, Ze by se malcopingové strategie neméli
vyuZzivat, nanestésti se jim vSak nejde nikdy zcela ubranit. Zde je pravé sport jednou
Z Gnikovych cest, jak se se stresem vypotradat a nemuset pro jeho zvlddani vyuzit praveé

malcoping.

C - Coping

Tieti ¢ast zvand coping byla sestavena tak, aby poukézala na to, v jaké mife
pouzivéa respondent dobré strategie zvladani stresu. Obsahuje pozitivni a konstruktivni
vychodiska, ktera zlepSuji pocitové rozpoloZeni a aktivity, které mohou pomoci dostat se
z tizivé situace. Ukolem této Gasti bylo ukézat, ktera z dotazovanych skupin vice vyuziva
tyto vhodné strategie pro zvladani stresovych situaci.

V oblasti copingu maji studenti FIM vétsi bodové skore o 48 bodi, coz znamena,
7e behem stresovych situaci vyuzivaji vice dobrych strategii pro jejich zvladani. Nicméné

bodovy rozdil je opravdu zanedbatelny.
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Na nize uvedeném grafu je opét mozné vidét bodové skore, které vyslo tentokrat

ve prospéch FIM.

Graf 20 — Coping (zdroj vlastni)
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Nejvyraznéjsi rozdily v odpovédich u polozek zaméfenych na coping byly
V moznosti ,,nikdy*. Studenti FTVS moznost ,,nikdy* volilo daleko Castéji nez studenti
FIM, konkrétné u prvnich ¢ty polozek jich bylo vétsi mnozstvi a pouze u dvou zbylych
polozek odpovédélo ,nikdy* vice studenti FIM. Nejvétsim rozdilem byla polozka
,Vracim se k minulym zkusenostem®. Zde 16 % studentd FTVS uvedlo, Ze se k nim
nevraci, a pouhd 3 % respondentti FIM uvedla stejnou odpoved.

V porovnani malcopingu a copingu lze pozorovat, Ze studenti Fakulty informatiky
a managementu nasbirali vy$si pocet bodli v obou kategoriich. To znamend, Ze tito
studenti vyuzivaji vice jak nevhodnych, tak i vhodnych strategii pro zvladani stresu. Vyssi

vrwe

oproti druhé testované skuping.

3. Zivotnistyl
Blok dotazniku Zivotni styl se zaméfoval na zjisténi informaci o zivotnim stylu
obou testovanych skupin. VSichni respondenti byli tazéni na jejich stravovaci navyky,

spanek, konicky apod.
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Na jednotlivé polozky se opét odpovidalo jednou ze ¢tyt uvedenych odpovédi -
nikdy, ob&as, Gasto a téméF vzdy, piicemz se odpovédi bodovaly systémem 0-3. Cim vys§i
je celkové bodové skore, tim je vykazovan horsi Zivotni styl dané skupiny. V této ¢asti
vyzkumu vyslo, ze hors$i zivotni styl vykazuji respondenti Fakulty informatiky
a managementu, kteti nasbirali 762 bodu oproti jejich ,,soupefi®, ktery ziskal 673 bodu.
Bodové skore vsak neni piesné, jelikoz 24 respondenti FTVS nevyplnilo polozku

ohledn¢ spanku a neni zfejmé, jak by tato absence bodi mohla ovlivnit celkovy vysledek.

Graf 21 — Zivotni styl (zdroj viastni)
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Nejvétsi zajimavosti na poli zivotniho stylu je informace, Ze u respondenti FIM
neni viitbec nikdo, komu by nikdy nestacila délka spanku. U respondentii FTVS je to vSak
témét Ctvrtina respondentit (24 %) s nutnosti podotknout, Ze dalSich 24 studentl
zminénou polozku z nezndmych divodi vibec nevyplnilo. Vysledek miiZzeme vidét na
nasledujicim grafu.

Graf 22 — Délka spanku odpovida mé potiebé (zdroj viastni)

FIM
témei témet
:'fzzt'!nf :vid'g.r
casto casto
Eubi‘:as Ceok&as
nikey

56



Zivotni styl je obou skupin pomérné vyrovnany, tudiz Ize usoudit, e sport na ngj
nemd az takovy vliv. Nicméné nékolik vyjimek je. Tou prvni je vySe zminéna polozka
,Délka spanku odpovidda mé potiebé“. Zde se da usoudit, ze sportovci musi vynalozit
znaéné veEtsi Cast energie pro jejich aktivity, tudiz je logické, ze ve srovnani s méné
sportujicim jedincem by potiebovali vice ¢asu na regeneraci. Dalsi je hned druhd polozka
,Jim V pravidelnou dobu®. Zde 40 % respondenti FTVS volilo moznost ¢asto a 28 %
respondentli FIM ucinilo stejn€. Posledni viditelnym kontrastem bylo chozeni ve volném
case do prirody. Odpoved ,témét vzdy* zaskrtla rovna ¢tvrtina studenttt FTVS a jen 6 %

student FIM.

4. Zivotnia socidIni podminky

Cast dotazniku je také zaméFena na Zivotni a socialni podminky. Tato komponenta
pomohla odhalit rozdily mezi studenty Fakulty télesné vychovy a sportu a Fakulty
informatiky a managementu. Cim vy3§i je bodové skore, tim jsou horsi Zivotni a socialni
podminky.

Na grafu ¢. 23 vidime pocet ziskanych bodi. S¢itani probihalo stejnou formou
jako u predchozi ¢asti, tedy s¢itanim bodu za kazdou uvedenou odpoveéd (0-3). Je vidét,
ze respondenti z Fakulty informatiky a managementu nabyli vétsiho bodového skore, coz

znaci, ze tito studenti vykazuji horsi zivotni a socidlni podminky.

Graf 23 — Zivotni a socidini podminky (zdroj viastni)
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Vétsi pozorovatelné rozdily se objevily u tfech polozek. Jedna se o ,,Mam pocit,
ze nas zije mnoho pod jednou sttechou®, ,Kdyz jsem doma, mdm moznost klidné

odpocivat®, ,Mam pocit, ze bych doma potieboval vice prostoru®.
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V prvni zminéné polozce se testované skupiny nejvice liSily ve volbé ,téméer
vzdy*. 72 % respondentli z FIM uvedlo, Ze maji pocit, ze jich zije mnoho pod jednou
sttechou, naopak u respondentti z FTVS uz to bylo jen 44 %.

V polozce ,,Kdyz jsem doma, madm moznost klidn¢ odpocivat byl nejvétsi
kontrast v odpovédi ,nikdy“. Studenti sportovni $koly maji moznost doma klidné
odpocivat oproti studenttim informatiky a managementu, jelikoz jen 27 % z nich zvolilo
,nikdy*, zatimco u druhé testované skupiny to jiz bylo 53 %. Rozdil je tedy témér
dvojnasobny.

V poslednim ptipadé maji dle vysledkii studenti FTVS pocit, ze potiebuji vice
prostoru. 63 % z nich si dokonce mysli, Ze vice prostoru pottebuji témét vzdy. U studentl

FIM je toto ¢islo niz§i— 41 % se na problém S prostorem doma diva stejné.

5. Symptomy
Posledni ¢ast dotazniku byla zaméfena na psychosomatické symptomy. Jako
u zbylych blokl se opét scitaly body za uvedené odpovédi a vysledny soucet (bodové
skore) se porovnaval. Cim je skore vyssi, tim vétsi je mnozstvi symptomi. Graf &. 24 ndm
ukazuje bodové skoére obou skupin. Mizeme vidét, ze i zde dosahli vétsiho Cisla

respondenti z hradecké univerzity. Rozdil je vSak pomérné zanedbatelny.

Graf 24 — Symptomy (zdroj vlastni)
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Nejvice uvadénymi symptomy u obou testovanych soubort byly ,,boliva mé hlava“
a ,,citim se unaveny a pocit'uji nedostatek energie. V obou piipadech atakuji ¢isla hranici
60 %, ze obcas tyto symptomy pocituji. Nicméné vysledek Setfeni je takovy,
ze respondenti sportovni $koly sice ziskali o néco lepsi vysledky v symptomech, ale

rozdil 38 bodi je pomé&rné maly, tudiz sport zde nehraje vyznamnou roli.
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3.5 Vyhodnoceni hypotéz

Vyhodnoceni vSech hypotéz probihalo za pomoci Wilcoxonova testu.

3.5.1 Hypotézaé.1
Studenti Fakulty télesné vychovy Univerzity Karlovy maji vyssi frustracni
toleranci nez studenti Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové.
U frustraéni tolerance studenti FTVS nasbirali celkem 358 bodt za odpovéd’ ,,ne*
a studenti FIM nasbirali bodt 563. Dle tohoto dosazeného vysledku lze na 5% hladiné
vyznamnosti potvrdit hypotézu. Studenti Fakulty télesné vychovy Univerzity Karlovy
maji vyssi frustraéni toleranci nez studenti Fakulty informatiky a managementu

Univerzity Hradec Kralové. Hypotéza €. 1 byla potvrzena.

3.5.2 Hypotéza .2

Studenti Fakulty télesné vychovy Univerzity Karlovy a sportu maji méné
psychosomatickych piiznakt ¢i jimi trpi v mensi mife neZ studenti Fakulty informatiky
a managementu Univerzity Hradec Kralové.

Rozdil u symptomi jiz nebyl tak propastny jako u frustraéni tolerance. Dle
nasbiranych bodii dopadli studenti FTVS Iépe, jelikoz jejich vysledny soucet byl
524 bodi, zatimco u studentit FIM byl soucet bodu 562. Pfesto vSak na 5% hladiné

vyznamnosti nebyl prokazan statisticky rozdil. Hypotéza €. 2 tudiz nebyla potvrzena.

3.5.3 Hypotéza €. 3

Studenti Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy vykazuji zdravéjsi
zachazeni se stresem neZ studenti Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec
Kralové.

Tato hypotéza se vztahovala k tomu, ktery testovany soubor vykazuje vyssi
schopnost zdravého zachizeni se stresem — vyuzivani vhodnych strategii pro jeho
zvladani (coping). V tomto jediném piipad€ nasbirali studenti FIM vyS§§i pocet bodl
(1049) nez studenti FTVS (995). Dle bodového rozdilu je vidét, ze studenti informatiky
a managementu vyuzivaji vice vhodnych strategii, avS§ak na 5% hladin¢ vyznamnosti
nebyl opét prokazan statisticky rozdil, z ¢ehoz vyplyva, Ze ani hypotéza €. 3 nebyla

potvrzena.
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3.6 Diskuze

vvvvvv

hodnoceni. Obecné se nejdiive zjisStoval vztah studenti obou fakult ke sportu a nasledné
na to jejich zvladani stresu. Rovnéz byly stanoveny 3 hypotézy, které byly na zékladé
ziskanych udaji vyvraceny nebo potvrzeny. Hypotéza ¢. 1 stanovila, ze studenti FTVS
maji vyssi frustracni toleranci nez studenti FIM. Druha hypotéza se zabyvala myslenkou,
zdali opét studenti, ktefi maji jako hlavni napli vyuky sport (FTVS), maji méné
psychosomatickych symptomi nez ostatni bézni studenti (FIM) a posledni hypotéza se
zaméfovala na fakt, jestli studenti FTVS vyuzivaji vice vhodnych strategii pro zvladani
stresu, ¢i nikoliv.

Prvni hypotéza byla potvrzena na 5% hladin€¢ vyznamnosti. Divodi, pro¢ maji
studenti, ktefi se vénuji sportu vice nez ostatni studenti, vyssi frustracni toleranci, miize
skute€nost, Ze sport ma pozitivni vliv na zdravi jak psychicke, tak fyzické. Jelikoz se sam
vénuji denné€ sportu, tak to mohu potvrdit se 100% jistotou. Sport je néco, co dokaze
Clovéka odvést od nepiijemnych myslenek, vycistit hlavu a nasledné se k problému vratit
S jinymi mySlenkami nebo se na néj podivat se Z jin¢ho thlu. Kdybych na sob¢ porovnal,
jaky stres jsem prozival na obou $kolach, tak na Fakult¢ informatiky a managementu byla
uroven stresu pro mne mnohem vyssi.

Dosazené vysledky miizeme porovnat s vyzkumem, ktery byl provadén studentem
Martinem Vavieckou [29] v roce 2012. Pfedmétem zkoumani projektu bylo porovnat
stres u dvou Sesticlennych skupin studentti. Jedna skupina pravidelné béhala v obdobi od
biezna do dubna 2012 a druha nikoliv. Na zacatku ob¢ skupiny vyplnily dotaznik 0 stresu
a rovnéz tak 1 ucinily na konci celého Setieni. Vysledek byl takovy, ze skupina, ktera se
vénovala pravidelné sportu, méla na konci mnohem lepsi vysledky v oblasti stresu nez
nesportujici. Srovnat mizeme také symptomy, které dopadly velmi podobné s mym
vyzkumem. K tém nejrozsahlej$im patii v obou vyzkumech bolesti hlavy spolu s tinavou
a nedostatkem energie.

U symptomil, na které se zaméfovala druha hypotéza, nebyl statisticky prokazan
rozdil na 5% hladin¢ vyznamnosti. Hypotéza tedy nebyla potvrzena, avSak je nutné
zminit, ze studenti FTVS maji niz§i mnozstvi symptomli neZz studenti FIM.
Pravdépodobné je to zptisobeno tim, ze na sportovni Skole nejsou studenti pod takovym

stresem. Pfeci jen je jiny stres, zdali ¢lovek zab&hne 100 m za urcity ¢as nebo zdali bude

60



vyzkousen pred celou tfidou z matematiky. Samoziejmé je to také o osobnosti. Jsou taci,
kteti by nebyli vystresovani ani z jedné zminéné situace. Pokud to vSak aplikuji na sebe,
mohu fict, ze z hodiny matematiky jsem mél daleko vétsi stres. Z toho se pak odvozuji
psychosomatické symptomy, jako jsou bolesti bficha a podobné.

Tteti hypotéza se zabyvala vyuzivanim vhodnych strategii pro zvladani stresu.
Ani zde nebyl prokazan statisticky rozdil na 5% hladiné vyznamnosti, avsak bodovy
rozdil je zde patrny. Pouze u této Casti z celého dotazniku dosahli studenti FIM vys$siho
bodového skore nez studenti FTVS. I kdyZ se hypotéza nepotvrdila, tak pfeci jen
respondenti z Fakulty informatiky a managementu vykazuji zdravéj$i zachazeni se

stresem.
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Zaver

Cilem bakalatské prace bylo analyzovat a porovnat stres a stresové faktory
u studentti Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové a studenti
sportovni vysoké Skoly Fakulty télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy. Samotné
Setfeni probihalo od prosince roku 2015 do tinora roku 2016, a to formou dvou dotaznikd.
Dosazené vysledky se poté vyhodnocovaly pomoci programii IBM SPSS Statistics 23
a MS Excel. Pfedem stanovené hypotézy byly testovany Wilcoxonovym potfadovym
testem, pfiCemz se na 5% hladiné vyznamnosti potvrdila pouze hypotéza ¢. 1 — Studenti
Fakulty té€lesné vychovy Univerzity Karlovy maji vyssi frustracni toleranci nez studenti
Fakulty informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové. Ostatni dvé hypotézy
nebyly na 5% hladiné vyznamnosti prokazany. Nicméné i tak si studenti FTVS vedli
mnohem Iépe dle dosazenych vysledkd.

V prvni ¢asti mé bakalafské prace jsem se vénoval teorii stresu, jeho pfi¢indm,
reakcim na néj a také na jeho nasledky. Dale jsem se zamétil na copingové strategie.
Popsal jsem ruzné druhy strategii, které pomahaji zvladat stres. Zatimco existuje fada
dobrych a vhodnych strategii, tak na druhou stranu je i nezanedbatelné mnozstvi téch
nevhodnych, které zdanlivé pomahaji stres zvladnout, alidé je s velkou oblibou
vyuzivaji. Nakonec jsem piedstavil i techniky, které pomahaji relaxovat a uklidnit télo
i mysl.

V praktické ¢asti jsem jiz provadél samotny vyzkum. Ten byl zaloZen na dvou
dotaznicich, které byly rozdavany na Fakult¢ télesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy a na Fakulté informatiky a managementu Univerzity Hradec Kralové. Prvni
dotaznik se dotazoval na vztah studentd ke sportu a druhy byl zaméten na stres. Vyzkum
byl zaloZen na piedpokladu, ze sport by mél mit na studenty pozitivni vliv v oblasti stresu,
tedy Ze studenti FTVS budou vykazovat lepsi vysledky v oblasti zvladani a zachazeni se
stresem.

Vysledky vyzkumu dopadly pomérné dle mého ocekavani. Na FTVS nebyl
jediny respondent, ktery by se nevénoval sportu a témef polovina se sportu veénuje
zavodné. U druhého testovaného souboru uz byly vysledky pon€kud jiné. Celych 11 %
dotazovanych studenti FIM nesportuje vitbec a jen 13 % se vénuje zavodné sportu.
Pomérné velké rozdily byly také v oblasti, jak Casto se studenti vénuji sportu. V této
oblasti uvedlo 56 % studentti FIM, Ze sportuji 1 hodinu denné a 62 % nasledné napsalo,

ze sportuji 1-2X denné. Naopak u studentd FTVS méla nejvétsi zastoupeni odpovéd’
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,»2-4 tydné* (43 %) a také, ze denné sportuji nejcastéji 2 hodiny (58 %). Sportem tedy
travi 2x tolik ¢asu. U druhého dotazniku byly vysledky také pomérné jednoznacné. Témet
ve vSech Castech dopadli studenti FTVS lépe nez studenti FIM. Nejvétsi rozdilem bylo
ziskané bodové skore u frustracni tolerance. U této ¢asti se za kazdou odpoveéd ,,ne*
pri¢ital skupiné jeden bod a skupina s nejvice body méla nejmensi frustra¢ni toleranci.
Bodové skore respondentii FTVS bylo 358 bodii a respondenti FIM ziskali 563 bod.
Z toho plyne, ze studenti FTVS jsou mnohem odolnéjsi vii¢i stresu. Jedinou vyjimku
tvoti vyuzivani vhodnych strategii pro zvladani stresu, kde dopadli Iépe studenti FIM.
V oblasti copingu ziskali studenti FIM 1055 bodu a studenti FTVS 1007 bodt. Rozdil
ziskanych bodt je vSak zanedbatelny a ¢ini jen 48 bodil.

Mohu tedy konstatovat, Ze bakalarska prace splnila sviij €el a zadané cile byly
splnény. Nejvetsi pozorovatelnd diference byla u frustraéni tolerance, kde byl prokdzan
statisticky rozdil na 5% hladiné vyznamnosti. U zbylych dvou hypotéz jiz vSak statisticky
rozdil prokdzan nebyl, avSak zanedbatelné rozdily zde byly. Hlavnim poznatkem z mého

vyzkumu je fakt, Zze sport ma opravdu pozitivni vliv na zvladani stresu.
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Prilohy
Dotaznik ¢. 1 (vlastni tvorba)
1. Jaké je Vase pohlavi? Ol muz [ Zena

2. Kolik vam je let?

3. Jaky obor studujete?

4. Sportujete? zavodné rekreacné nesportuji
4.1 Jakému sportu se vénujete? fotbal hokej florbal
tenis cyklistika posilovani
volejbal basketbal béh
lyZovani aerobic brusleni
jiné:
4.2 Jak casto sportujete? 1-2x tydné 2-4x tydné
4-5 tydné kazdy den
4.3 Kolik hodin denné vénujete sportu? 1 hodinu 2 hodiny 3 a vice hodin
5. Vénoval(a) jste se sportu v minulosti? ano ne
6. Jaky sport jste v minulosti provozoval? [ fotbal hokej florbal
tenis cyklistika posilovani
volejbal basketbal béh
lyZovani aerobicl] brusleni
jiné:
7. Vénujete se mu stale? ano ne
8. Ovliviiuje sport vase zdravi? ovliviiuje (citim se fyzicky a dusevné 1épe)

neovliviiuje
9. Jak vam pomahé sport zvladat
psychické stresové situace? nemyslim na problém (vypnu)
mohu nad problémem Iépe piremyslet
nepomaha
10. Jak vAm pomaéha sport zvladat
fyzické stresové situace? 1 dokazi zvladat vétsi fyzickou zatéz
'] nepomaha (nezvladnu vétsi fyzickou zatéz)
11. Pomaha vam sport pii socializaci? 71 ano T ne

(diky sportu mam vice kamaradi)
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Dotaznik &. 2

Upraveno podle: Mickova, E., et al. Nepodléhejte stresu, manual poradce pro praci

s videoprogramem. Regionalni zaméstnanecka agentura, Ostrava, 2004.

Cést 1/3

Frustracni tolerance

1 |Umim si odhadnout praci a nepocituji nutkani poradné promyslet véechny naleZitosti. ANO NE
2 |Je pro mé samoziejmosti vychdzet a uznavat lidi, kteti maji jiné nazory nez ja. ANO NE
3 |Radéji sam/a pfijmu plnou zodpovédnost, nez abych se o ni délil/a’s druhymi. ANO NE
4 |Umim se soustredit na jednu véc a pfitom vycistit mysl od jinych véci, i kdyZ jsou také dilezité. ANO NE
5 |Jsem hrdy/4 na to, kdyz praci zvladnu rychleji nez vétsina ostatnich. ANO NE
6 [Jasné vymezeni Casu na Ukol je pro mne velmi dilezité. ANO NE
7 |Obvykle se snazim poradit si s problémy ucelnym a systematickym zplsobem. ANO NE
8 [Do prace se poustim vZdy s plnou vervou. ANO NE
9 [Rad soutéZim —v praciijinde. ANO NE
10 |Vim, Ze jsem stejné dobry/a jako kdokoliv jiny. ANO NE
11 |KdyZ feSim néjaky problém, obvykle doufam, Ze to dobre dopadne. ANO NE
12 |Vénuji praci hodné ¢asu z vlastniho rozhodnuti. ANO NE
13 |Obvykle umim rozdélit problém na zvladnutelné casti. ANO NE
14 |Mohu pocitat s podporou své rodiny a pratel. ANO NE
15 |Jsem velmi ctizadostivy/a. ANO NE
16 |Obc¢as mivam vice prace, neZ jsem schopen zvladnout. ANO NE
17 |Mam tendenci podilet se na mnoha rliznych napadech a planech. ANO NE
Cast 2/3
Zachazeni se stresem — mé chovani ve stresové situaci
Nikdy | Ob&as | Casto Vidycky

A |Prepadd mé uzkost 0 1 2 3

B |RozCiluji se, své pocity musim ze sebe vykricet 0 1 2 3

C |O svém stresu mluvim se svymi kolegy 0 1 2 3

A [Mdam vztek 0 1 2 3

B [SnaZim se k problému k jeho souvislostem nevracet 0 1 2 3

C |Vracim se k minulym zkusenostem 0 1 2 3

C [SnaZim se situaci porozumét a na zakladé toho néco udélat 0 1 2 3

B [Propaddm panice 0 1 2 3

A |Mam pocit kfivdy 0 1 2 3

B [UZivam uklidfiujici prostredky 0 1 2 3

A |Pocituji zklamani 0 1 2 3

B [Podcenuiji se, kritizuji se 0 1 2 3

C |Koupim si néco pro potéseni 0 1 2 3

A |Citim se mizerné 0 1 2 3

B [Placu, upadam do apatie, lituji se 0 1 2 3

A |Jsem nespokojeny/4a 0 1 2 3

C |Délam néco, co mé tési 0 1 2 3

A |Pocituji napéti 0 1 2 3

B [Vice jim nebo vice koufim 0 1 2 3

C |Setkam se s prateli 0 1 2 3
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Cdst 3/3
Zivotnf styl

Nikdy

1)
(%]

Casto

Témé

Délka spanku odpovida mé potiebé

Jim v pravidelnou dobu

KdyZ jsem nervdzni, vezmu si uklidiujici prostredky

Jim ve spéchu

V pribéhu dne mam dostatecny prisun tekutin

Ve volném ¢ase chodim do pfirody a na cerstvy vzduch

N|jo|un|h|WIN |-

Mdm konicka, u kterého relaxuji

wlwlw|lo|Oo|w

NININ|R R ININ] O

RN -

Zivotni a socialni podminky

Nikdy

Q
(%]

Casto

Témér vzdy

VSechny mé véci maji své misto

0

Mam rad ,,domaci atmosféru”

Mdm pocit, Ze bych doma potreboval vice prostoru

MUj byt/dim je Cisty a Ghledny

KdyZ jsem doma, mam mozZnost klidné odpocivat

(o)) K520 B KOS I S 3 1o

Mdm pocit, Ze nas Zije mnoho pod jednou stfechou

olwlw|o|w

RININIFININ] O

NlR [~ [N]-

wl|o|o|w|Oo

Symptomy

Nikdy

Q
(%]

Casto

Témér vidy

Pocituji napéti v $ijovych a zadovych svalech

3

Boliva mé hlava

Mivam bolesti bricha

Mivam rychly tep (nékdy spojeny s busenim srdce)

Mam normalni pamét

Citim se unaveny a pocituji nedostatek energie

Njoju | B |WIN |-

Trpim nespavosti

[«] [o} [} ol (o] (o]

RN Rk |R]—]0

NINIRL|INININ

wWlwljojlw|w|lw
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