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Anotace

Nazev. Copingové strategie a prevence stresovych
faktoriu u vysokoskolskych studenti a zaméstnanych

osob

Bakalairskd prace na téma Copingové strategie a prevence stresovych
faktort u vysokoskolskych studentli a zaméstnanci se vénuje problematice stresu
a zvladani stresovych situaci v béZzném Zivoté. Cilem prace je porovnani
pouzivanych strategii, urCenych ke zvladani stresu a miru pocitovaného zatéze u
dvou skupin, studentii a zaméstnancl. Dale se zaméruje na zvladani stresovych
situaci pomoci urcité strategie — sportovni €innosti. DalSim cilem je zjiSténi ¢astky,
kterou jsou studenti ochotni ze svého piijmu na tuto ¢innost vynaloZit

Teoreticka cast se déli na Ctyri Casti, z nichZ prvni se zaméfuje na definici
stresu a popsani stresovych faktord, které tento druh psychické zatéze vyvolavaji.
Druhd cast je vénovana psychologickym aspektim a faktoriim, které stres
vyvolavaji. Treti kapitola obsahuje teorii prevence a strategii, které jsou vyuzivany
v boji proti zvySené zatézi. V posledni Casti se vénuje vzniku psychosomatickych
onemocnénti.

Prakticka Cast zobrazuje vyzkum stresu u vysokoSkolskych studentli a
zaméstnanctli, na zakladé dotaznikového Setreni, které probéhlo v roce 2016/17.
Zpracovani je provedeno ve statistickém softwaru SPSS a v tabulkovém procesoru
Microsoft Excel. Cilem vyzkumu je zjistit, reakci na stresovou zatéz u zaméstnanct,
studentd, sportujicich a nesportujicich. Dale je vyzkum zaméien na ¢astku, kterou

jsou studenti ochotni vynalozit na sportovni aktivitu ze svého mési¢niho prijmu.



Annotation

Title: Coping strategies and prevention of stress

factors among university students and emploees

Bachelor thesis on Coping strategies and prevention of stress factors in
university students and employees deals with problems of stress and coping with
stress situations in everyday life. The aim of the thesis is to compare the strategies
used to manage stress and the level of perceived burden in two groups, students
and employees. It also focuses on managing stressful situations through a certain
strategy - sports activities. Another aim is to find the amount that students are
willing to spend on this activity from their income

The theoretical part is divided into four parts. First is focused on the
definition of stress and the description of the stress factors that cause this type of
psychological stress. The second part is devoted to psychological aspects and
factors that cause stress. The third chapter contains the theory of prevention and
strategies that are used to deal with increased burden. The last part is focused on
psychosomatic diseases.

The practical part presents the stress study of university students and
employees, based on a questionnaire survey that took place in 2016/17.
Processing is done in the SPSS statistical software and in the Microsoft Excel
spreadsheet maker. The aim of the research is to find a response to the stress
burden on employees, students, sportsmen and non-sponsors. Research focuses on
the amount that students are willing to spend on sports activity from their monthly

income as well.
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Uvod

VsouCasné dobé je stres pritomny vtémeér kazdé chvili naSeho Zivota.
Setkavame se s nim jiz od raného véku, kdy jsme v materské skole byli nervozni,
jestli si s nami ostatni déti budou chtit hrat, zda budeme prijimani ostatnimi a
vytvorime si kamarady. Nic z toho se nezméni ani pfi nastupu do Skoly, kdy se
k témto obavam pridava i aspekt, zda budeme dostate¢né schopni plnit nastavajici
Skolni povinnosti. A takto bychom mohli pokracovat dal, a tedy vysokou Skolou,
zaméstnanim, rodinnymi problémy i vaznymi Zivotnimi situacemi. Proto je dnes,
vice nez kdy drive, prikladana této problematice pozornost. At jiZ je to pomoci
odbornych publikaci, internetovych ¢lanka ¢i casopisi. I v televizi a radiich Casto
slychame reportaZze o psychické zatézi a o tom, jak se sni spravné a zdravé
vyporadat. At uz si to uvédomujeme nebo ne, kazdy znds se se stresem
vyporadava po svém. Tato prace se zaméri na zpusoby, jakymi je mozné tuto zatéz
zvladnout.

Psychicka zatéz, ktera je na nas denné vyvijena ze vSech moznych stran, mize
velmi zavazné ovlivnit cely nas zZivot. Pokud se stres nenauc¢ime spravné zvladnout,
miiZe se pro nas stat svét velmi narocnym mistem. Ve chvili, kdy se zatneme
v nasich problémech topit, naSe mysleni ovlivni negativni mySlenky a my nasledné
sloZité hledame cestu ven. Copingové strategie nas uci, jak se neutopit, pokud je
spravné pouzivame, koukdme na stres jako na néco, co je vnaSem Zivoté sice
obsazené, ale bézné.

Témito strategiemi piredchazime i fyzickym projeviim stresu, které se u nas
projevuji riiznymi psychosomatickymi onemocnénimi. Velky pocCet osob dnes trapi
rizné druhy bolesti a zdravotnich problémi, které se zvelké Ccasti daji
prokazatelné pripsat stresu.

Velké mnozZstvi lidi se se stresem vypotradava pomoci aktivni, fyzické
¢innosti. Je ¢asto povazovana za velmi Gc¢inny a zdravy zpiisob zvladani psychické
zatéZe, jelikoZ pri soustiedéni se na tuto ¢innost, zapomindme na starosti a
problémy. Aktivitou je vytésiiujeme, zapominame na né a ulevujeme si od nich.

Béhem toho vyplavuje nase télo hormony Stésti, které nam vnitfné dodavaji energii



do Zivota. Po sportu se citime Stastni, spokojeni, ispésni. Dokazali jsme do svého
zivota zaradit néco, co déla dobte nasemu télu i duchu.

Tato prace se bude z velké ¢asti zamérovat praveé na to, jak stres zdravé
prezit, bude se snazit vysvétlit, co ho zpisobuje i jak se projevuje. Zejména se ale
bude v této problematice vénovat vyzkumu dvou skupin. Jak zvladaji stres
vysokoskolsti studenti, oproti osobam zaméstnanym? Cilem je zjistit, jak ho tyto

skupiny zvladaji v zavislosti na pohlavi, véku i v porovnani mezi sebou.
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Autor v této knize pojednava o riiznych thlech chapani zdravi. Mluvi o dusSevni
hygiené, seznamuje Ctenare s problematikou stresu ve skole i v zaméstnani. Uvadi
rizné copingové strategie, vhodné ke zvladani duSevni zatéZe. Hovoii o
psychosomatickych onemocnénich i o negativnich vlivech stresu na lidsky
organismus.
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v oblasti psychologie, od Jara Krivohlavého. Ve své knize Jak zachdzet se stresem
hovofi o vlivech, které plisobi neblaze na lidsky organismus a zptlisobuji stresovou
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priznacich stresu, o nevhodnych strategiich i o zdrojich sil, které jsou pro souboj se

stresem nezbytné nutné.



Teoreticka cast



1 Stres

1.1 Definice stresu

Stres je vdnesni dobé chapan a prijiman jako proces, ktery provazi nynéjsi
spolecnost kazdym dnem. Pokud ale chceme tento jev pochopit jako celek, musime
se na néj divat komplexné. Pochopit, jaké fyziologické reakce sjeho vznikem
prichazeji a jak se projevuji na nasem organismu. [1]

Definici stresu najdeme v rtiznych podobach, ve velkém mnozstvi publikaci.
Vyzkumu stresu se jako jeden z prvnich vénoval Seyle, ktery ho definoval a popsal
jako:

»Stres je pokusem nasi mysli a naseho téla adaptovat se na ménici se situaci,
doprovdzeny reakci, kterd zahrnuje nds nervovy systém, obéhovy systém, imunitni
systém a mnohé dalsi orgdny”. (Hans Seyle, [2], str. 81)

Seyle pojem stres pouzil vroce 1936, vychazi zanglického slova stress,
pirekladané jako tlak nebo natlak, jako vyraz z endokrinologického vyzkumu pro
soubor vSech nespecifickych jevii, alarmujicich organismus Kk obrané, ktera
vyvolava adaptacni syndrom. [4]

Pro srovnani lze uvést nékteré dalsi definice:

»Stres je néco, co clovék hodnoti jako Skodlivé, hrozici nebo vysoce nebezpecné”.
(C. B. Wortmanovd, 1992)

»Situace, v niZ se lidé setkaji s uddlostmi, které vnimaji jako ohroZeni svého
télesného nebo dusevniho blaha”. (R. L. Atkinsonovd, 1993/1995)

Dle definice, ktera byla oficialné prijata na mezinarodnim kongresu o stresu,
je stres:

»Nespecifickd reakce organismu na jakykoliv vliv, ktery na organismus
ptisobi”. [4]

Stresem se nazyva soubor regulacnich mechanismd, ktery zasahuje ve chvili
ohrozeni vnitini homeostazi organismu. Tu chapeme, jako stalost vnitfniho
prostredi. V béZném Zivoté se s terminem stres setkavame zejména ve vyjadreni
hrani¢nich, néjak nas ohrozujicich situacich. Situacich, které jakkoli vybocuji
z normalniho, béZného standardu, na ktery je naSe télo zvyklé. V neurofyziologické

terminologii se tento termin vztahuje zejména na reakci organismu. Tato reakce
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podnécuje télo kcinnosti, kvyrovnani se se zatézi a kndvratu do bézZného
standardu. [1] [11]

Z tohoto stavu ohroZeni organismu vyplyvaji moZnosti, jak se naSe télo
v této situaci zachova. Méné béznou reakci byva plynuly prechod mezi stresem
piimo k adaptaci se stresem. Adaptaci v terminologii rozumime ptizptsobeni se,
vytvorenti si jistého zvyku ¢i tolerance na podnét, ktery stres vyvolal. Optimalnim
vysledkem vyrovnavani organismu se stresem je samoziejmé plna restituce, neboli
obnoventi ¢i plny navrat ke standartu. Na druhé strané€, plné nezadoucim stavem, je
jev opacny k obnoveni, a tedy zhrouceni organismu. Nejcastéji dochazi u vétSiny
piipadid kjiz zminéné adaptaci, ke které dochazi pti opakovani stresové situace,
kdy se reakce naseho organismu postupné sniZuje. Staneme se vici této stresové
situaci tolerantnimi. VzacnéjsSim pripadem je senzibilace - jista precitlivélost na

podnét, kdy k adaptaci nedochazi. [1] [13]

1.2 Stresor

Stresor chiapeme v terminologii jako podnét nebo Ccinitel, ktery vyvolava
stresovou reakci. Mlizou jim byt nejriiznéjsi vlivy fyzického i psychického ptvodu.
Mezi stresory z prvni skupiny miizeme zaradit teplo, hlad, Zizen ¢i unavu. Mezi ty
psychické patii ztrata milovaného clovéka, zkousky, povinnosti v praci ¢i problémy
vrodiné. [1]

V naSem zivoté tedy najdeme obrovskou Skalu vlivili, které na nas pusobi a

nasi psychickou i fyzickou rovnovahu vychyluji z idedlniho stavu. Jsou jimi ¢initelé:

1) Fyzikalni - hluk, chlad, teplo, mokro aj.

2) Fyziologické - hlad, Zizen, nemoc, vyCerpani aj.

3) Socialni - velké mnozZstvi osob na jednom misté, problémy v zaméstnani,
problémy s kontaktem s ostatnimi aj.

4) Psychické - ¢asové terminy, konflikty, cerné myslenky, nizké sebevédomt aj.

Ve snaze naSeho téla se vyporadat se starostmi, prichazi na radu soubor
,2droji“ (resources) naseho organismu. Jsou to jisté fyzické schopnosti, znalosti,
dovednosti i zkuSenosti, které tvori urcitou inteligenci, potfebnou ke zvladnuti

obtizi. O tomto souboru ,zdroji“, mluvime jako o urcité kapacite.



,Pusobeni stresorti zdvisi v prvni fadé na tom, jak je tento stresor danou osobou
chdpdn®. (H. Seyle, 1979, [1], str. 205)

Seyle ve vySe uvedeném vyroku upozornuje na to, Ze spolu s objektivnimi
faktory, plisobicimi na vznik stresu, spoluptisobi i subjektivni faktory. [1]

Epstein tuto teorii v roce 1976 jesté prohloubil a uvazuje tak, Ze stresor je
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pro osobu tim zavaZnéjsi a nebezpe¢néjsi, ¢im vice ohroZuje osobné jeho JA, tedy
urcity zaklad jeho vlastni osobnosti. Vytvari ve své teorii dvé roviny, prvni z nich je
ohrozZeni asimila¢ni kapacity, neboli schopnosti vstiebat nové poznatky, vyporadat
se snimi, zdokonalovat a vytvaret u sebe schopnosti nové, uméni poradit si
s obtiZzemi. Druhd hladina je tvorena z faktorli pfimo ohrozujicich nasi sebetctu -
self-esteem. Témi chapeme jevy jako je kladné sebehodnoceni, hrdost C¢i
sebecenéni. Tato myslenka vychazi z mysleni ¢lovéka o sobé samotném, kterou si
kazdy clovék Casem sam vytvori, pokud je mu tato predstava narusena,
automaticky se dostava do stresu.[1] [11]

Epstein tedy vymezuje tfi skupiny stresort, v zavislosti na to, jakou tzkost

vyvolavaji:

1) Stresory biologické (vitalni) - ohroZuji pfimo Zivot, ¢i existenci samotnych
organt

2) Stresory ohrozujici asimilatni kapacitu - jsou nebezpetné naSim
schopnostem vyrovnavat se se starostmi, téZkostmi a problémy,
vstiebavani novych podnétt

3) Stresory ohroZujici nasi sebetctu [1]

Seyle ovSem rik3, Ze ne kazdy stresor nutné zptisobujeme poskozeni zdravi.

Rozlisuje zde dvé hlavni otazky a pta se:

1) Proc kvalitativné rizni Cinitelé, o stejné stresové miie plisobeni (,stresové
potenci“), nevyvolaji pfesné stejny soubor priznakl
2) Proc stejny stupen stresu, navozeny stejnym Cinitelem, vyvolava u riiznych

jednotlivci rizna poskozeni [1]



Zabyva se tedy v problematice stresorli otdzkou, proc stejny stresor plisobi na
rizné lidi, riznym zplsobem, a také zjisStuje, proc riizné stresory o stejné toxicité
vyvolavaji rizné priznaky. Jinymi slovy, pozoruje, Ze otdzka plisobeni stresorii na
Clovéka je velmi individualni. [1] [11]

Vysvétleni ziskava ze dvou zasadnich skutec¢nosti. Hraje zde duleZitou roli
specifi¢nost uc¢inkl riznych stresorti a riizna urovein vulnerability (zranitelnosti),
ktera je zapriCinéna exogenni cinnosti organismu. Zalezi tedy na velké radé
faktorti, prikladem miizou byt uzivané léky ¢i vyzivové faktory. Vlivem téchto
faktort, mize nas organismus onemocnét tzv. nemoci z maladaptace, kdy se mtize
stresor, obecné prijimany jako normalné snesitelny, stat velmi dilezity pti vzniku
nemoci, které stresova zatéz miize zplisobovat. Stejna zatéZova situace, ¢i stejny
stresor tedy zptisobuje u riznych osob, riizna psychicka zatizeni.[1] [8] [11]

Otazce stejného stresoru se opét vénuje i H. Seyle, ktery definuje ,misto
nejmensiho odporu”, latinskym nazvem ,locus minoris resistentiae“. Hovori o tom,
Ze pri stejném stresoru, pusobicim v dlouhém c¢asovém tuseku, jedna osoba
onemocni napf. Ischemickou chorobou srdce, u jiné se objevi Zaludecni viedy, ¢i
Zlu¢nikové kameny. Toto misto je tedy v naSem organismu, z hlediska stresové

zatéZe nejvice nachylnym mistem, které nejsnaze podlehne adapta¢nimu

vyCerpani.[1]

1.3 Obecny adaptacni syndrom

Adaptace je oznaceni pro toleranci na urcity jev, stresor, zatéz.
Nejvyznamnéji se problematice vénoval H. Sayle a formuloval ve svém pojeti
,obecny adaptacni syndrom“. A to na zakladé poznatku, Ze u osob, které
onemocnély nejraznéjSimi nemocemi, se projevuji podobné, blize nespecifické
priznaky, jako ztrata chuti kjidlu, psychické i fyzické vycerpani, hubnuti. Tento

syndrom probiha ve tiech fazich:

1) Poplachova reakce se dvéma fazemi (Sok a protiSokova reakce)
2) Stav zvySené rezistence, charakterizovany usilim udrZet adaptaci

3) Stav exhausce, celkové vyCerpani adaptacni energie



Stav exhausce nastava ve chvili, kdy jsme stresu vystaveni intenzivné,
v dlouhém casovém useku, nase télo si v prvni chvili na stres vytvorilo toleranci,
v dalsi fazi ale vycerpalo veSkerou adaptacni energii a neni schopno si zachovat

adaptacni procesy. [1] [11] [13]

1.4 Fyziologicka reakce na stresor

Nas organismus na stresor reaguje spusténim propojeného systému reakci.
V zavislosti na to, jak rychle se osobnost se stresem vyrovna, tyto reakce ustanou.
Pokud je stres dlouhodobou zaleZitosti, prizplisobovani je provazeno radou
vnitinich procest. [1]

Reakce na stresor je ve své podstaté vétSinou velmi podobna. Nase télo
nerozliSuje druh stresoru, zaznamenava ohroZeni. V boji proti nému v prvni fazi
nutné potrebuje cukr, proto jatra uvolni glukézu. Pri této pripravé na fyzickou
Cinnost se aktivuje nas télesny metabolismus a zvysi ¢innost. Provazi ho znamé
symptomy, jako je zvySeni srde¢ni i dechové frekvence, zvySeny krevni tlak ci
svalové napéti. V tento okamZik soubéZné nastava utlumeni ¢innosti v organismu,
které nejsou nezbytné, prikladem miize byt traveni. Nastava pocit sucha v dstech,
zapri¢inéném vysychanim slin a hlenu, ktery zptisobuje nutnost vétSiho mnozstvi
vzduchu v plicich. Do krve se vyplavi endorfiny, které ptlisobi proti bolesti. Zuzuji
se vlasecnice, aby v ptipadé vnéjsiho zranéni doslo k mensSimu krvaceni. Soucasné
pracuje i slezina a vylucuje ¢ervené krvinky, rozvadéjici kyslik po téle a kostni dfen
vytvari vice bilych krvinek, které zabranuji infekci. [1] [12] [13]

VSechny tyto fyziologické procesy jsou automatickou reakci na stres. Jsou
nam vSem velmi znamé, malo znas ovSem jiz vi, ¢im jsou zplsobeny. Jsou
vysledkem zaktivovani dvou neuroendokrinnich systémi, rizenych hypotalamem.
Témi jsou sympaticky systém a adrenokortikalni systém. Také pro tuto dvoji funkci
je hypotalamus nazyvan centrem stresu v nasem téle. Jeho prvni starosti je
aktivovat sympaticky oddil autonomniho nervového systému. Impulzy nervového

v

ptivodu z hypotalamu se piendsi do jader mozkového kmene, které ridi ¢innost

autonomniho nervového systému. Sympaticky oddil tohoto systému ptisobi na
hladké svalstvo a vnitini organy, které zpisobi pravé vySe zminéné zmény

srdecniho tepu, krevniho tlaku, ale i rozsSifeni zornic. Dale stimuluje dren



nadledvinek, ktera vylou¢i do krve hormony adrenalin a noradrenalin. Prvni
z téchto hormonli ma na organismus stejny vliv, jako sympaticky nervovy systém,
vyvolava tedy stejné reakce a slouzi k udrzeni stavu aktivace. Noradrenalin piisobi
na hypofyzu a je nepfimym zplisobem zodpovédny za odbourani zasoby cukru
zjater. [1] [12] [13]

VSechny tyto procesy nam popisuji pouze prvni ze dvou funkci hypotalamu.
Aktivaci adrenokortikalniho systému vykonava hypotalamus tim, Ze dava signal
hypofyze, ktera je lokalizovana primo pod nim, kuvolnéni dvou podstatnych
hormont. Prvni stimuluje Stitnou Zzlazu, ktera télu zajisti vyssi prisun energie.
Druhy, ktery se odborné nazyvda ACTH (adrenokortikotropni hormon), je
povazovan za hlavni stresovy hormon. Stimuluje kiiru nadledvinek, coZ vede
k uvolnéni dalsi skupiny hormont, z nichZ je nejpodstatnéjsim kortizol. To vede
k regulaci hladiny glukézy a dalSich minerali v krvi. Pro posouzeni miry stresu se
velmi ¢asto pouziva pravé zjiSténi kortizolu v krvi ¢i moc¢i. Hormon ACTH také
signalizuje jinym endokrinnim Zlazam, aby vyloucily ptiblizné 30 dalSich hormont,
které soucasné plisobi v nasem téle béhem zvladani nouzovych situaci. [1] [8]

Tento proces vede k prirozené reakci téla boj nebo uték. Zatimco tyto reakce
jsou prospésné pri zvladani stresovych situaci, které jsou narazové a nutné resit
zahy, pri dlouhodobéjSim piisobeni stresori na organismus muze byt a i
prokazatelné je tato fyziologicka aktivace velmi Skodliva. Studie dokazuji, Ze
prerusované pusobeni stresorl, tedy vystaveni stresové situaci a nasledné

zotaveni miiZe vést Kk fyziologické odolnosti a stresové toleranci. [1] [8]

1.5 Eustres, distres, hyperstres

Seyle z hlediska Skodlivosti déli stres na tfi zakladni skupiny:

1) Eustres
2) Distres

3) Hyperstres

Eustres chapeme jako pozitivni typ stresu, ktery ve své podstaté neni

Spatnym. Je znamy i pod pojmem ,dobry stres“ a je prijiman jako vyznamna
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Vv

soucast motivace. Nuti nas k vy$sim, vyjimecnym a dobrym vykonim, dodava nam
energii, pomaha ndm s koncentraci a soustfedénim na Cinnost. Tento stres vznika
ve chvili, kdy citime, Ze mame stresovou situaci pod kontrolou a vérime, Ze ji
zvladneme. KdyZz tedy mame stres pod kontrolou, zvySuje naSi kreativitu i
produktivitu. [1] [2]

Plisobenim stresu vznika strain, ktery chapeme jako prepéti, napéti, pretizeni
nebo tisen. Mezi jednotlivci lze pozorovat velkou rozmanitost v mire strainu, ktery
vznikne ptisobenim stresu na ¢lovéka. Faktory, diky kterym rozdily vznikaji, jsou
napi. vék, genetickd dispozice, v minulosti pisobici vlivy prostfedi nebo energie,
kterou ma na$ organismus vtuto chvili kdispozici. Vznikd znizkého vstupu
vyzivové latky, pod kterou si miizeme predstavit napt. glukézu, nasledkem je
nedostatek této latky vsystému, ¢imZ je naruSena vnitini homeostaza.
Adaptacnimi procesy je vyvijena snaha o obnoveni této rovnovahy, ktera zahrnuje
napt. sniZeny vydej energie, zvySeny vstup vyZzivy do organismu aj. V lidském
organismu je psychologickym projevem strainu distres. [1] [2]

Distres je pak typem stresu, ktery je Skodlivy, destruktivni a ma negativni
charakter. Je reakci na situaci, o které jsme presvédceni, Ze ji nemame pod
kontrolou a nejsme schopni ji vlastnimi silami zvladnout. Néceho se obavame,
mame z toho strach. V tuto chvili je nd$ organismus pripraven na reakci ,boj nebo
utek“. [2] [8] [12]

Pod pojmem hyperstres chapeme stav neustalého, intenzivniho stresu, ktery
do znac¢né miry ovliviiuje na$ soukromy i pracovni Zivot. Pfinasi problémy do
interpersonalnich vztahi, plisobi na nasi vykonnost. Vede k syndromu vyhoteni i
psychosomatickym onemocnénim, jako jsou rizna srde¢ni onemocnéni, Zaludec¢ni
viredy a v neposledni fadé i k psychickému zhrouceni. [1] [11]

,Sebelitost a narikdni nad podminkami, ve kterych se nachdzime, predstavuje
nejen plytvdni ¢asem, ale je to i ten nejhorsi zlozvyk, jaky ¢lovék miiZe mit“(Dale

Carnegie, [2], str. 83)
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1.6 Kbvalita zivota a zdravy zivotni styl

Zdravi

Dle Ustavy Svétové zdravotnické organizace (WHO), lze zdravi definovat
jako:

,Stav uplné fyzické, psychické a socidlni pohody, ne pouze absenci choroby”

Zdravi jako takové tedy chapeme, jako propojeni vSech aspektl subjektivni
pohody, nelze ho oznacit pouze za fyzické zdravi, jak je ¢asto mylné chapano. Pojeti
zdravi se méni v zavislosti na véku, pohlavi, fyzické sile a zdatnosti, dle tirovné
vzdélani, mnoZstvi vitality ¢i schopnosti vyrovnat se s tkoly. [3] [7]
Kvalita Zivota

Kvalita Zivota se stresem, zdravim i Zivotnim stylem dzce souvisi a obecné se
chape jako celkova, subjektivni spokojenost s vlastnim Zitim. Dle Dragomerické a

Skody (1997) se jedna o propojeni ¢tyt oblasti spokojenosti:

1) Fyzicka pohoda
2) Materialni pohoda
3) Kognitivni pohoda
4) Socialni pohoda

Osoba, ktera subjektivné pocituje naplnéni vSech téchto ctyrech oblasti,
chape svou kvalita Zivota na skvélé trovni. [7]

DalSimi priklady definic kvality Zivota mohou byt:

,Komplexni méreni fyzické, psychické a socidlni pohody, stésti, spokojenosti a
naplnéni tak, jak je vnimdna kaZdym jedincem nebo skupinou.” (Dragomerickd,
Skoda, [7], str.12)

,Subjektivné pocitované zdravi“ (Cambell, Convers, [7], str. 12)

~Méreni velikosti nepoméru mezi nenaplnénymi a naplnénymi potrebami a
prdanimi.” (Dickens, vychdzejici z Maslowovy pyramidy potreb, [7], str. 12)

Zdravy zivotni styl
Zdravy zivotni styl je jednim z dilezitych aspekti spokojeného Zivota.

Zahrnuje veSkeré aktivity a Cinnosti, které podporuji nasSe fyzické i psychické
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zdravi a komplexné vedou kjeho zlepSeni. Jsou jimi napt. zdravé a pravidelné
stravovani, dostatek pohybu, udrzovani psychické pohody pomoci konickd,
vyhybani se navykovym latkam (koureni, alkohol, psychotropni latky). [8] [13]

Je dokazano i prokazatelné zlepSovani duSevniho stavu pomoci potravin.
Vyzkum, ktery probéhl vcasovém horizontu tfi meésicli, sledoval zmény
pocitované, psychické pohody (well being) u osob, které zaradily do svého
jidelni¢cku mnozZstvi ovoce a zeleniny, bohaté na vitaminy a Ziviny. Po uplynuti této
doby byla u osob pozorovatelna vyrazna spokojenost a dusevni pohoda, ktera se

projevila i fyzickym zdravim. [15]

1.7 Koncepce problematiky stresu

Koncepce Bernardové, Lazarusova a Seyleho

Autorkou, ktera vymezuje terminy eustres a distres, je J. Bernardova (1968).
Ta pod pojmem eustres rozumi stres piijemny, neskodlivy a motivacni. Pod
terminem distres poté zahrnuje zatéz neprijemnou, tiZivou a Skodlivou.

Teorie Lazarusova vymezuje pouze druhy ze dvou pojmi, hovoii tedy pouze
o distresu.

Seyle vymezuje oba tyto terminy a popisuje reagovani organismu pii zatézi.
Tato teorie plati tam, kde se interakce mezi prostiedim a ¢lovékem odehravaji na
biologické urovni, bez ucasti kognitivnich sloZek. Aplikovat se tedy da napf. na
Zivelné katastrofy. [1]
Koncepce Steinberga a Ritzmana

NejnovéjsSim pojetim této problematiky je koncepce Steinbegra a Ritzmana
z roku 1990. Propojuje mezi sebou teorii Seyleho a teorii zivych systém, jejimz
autorem je J.G. Miller, ktera pochazi z roku 1978. Ta hovofi o osmi hierarchickych
urovnich zivych systémi (bunika, organ, organismus, skupina, organizace,
komunita, spole¢nost, nadnarodni systémy). Systémy na vSech téchto trovnich
jsou oteviené, zpracovavaji vstupy, vystupy a prestupy riznych forem hmoty,
energie ¢i informaci. Jsou-li protichidné systémy vyvazeny, jsou v rovnovaze. Tato
rovnovaha miiZe byt statickd a neménnad nebo udrzovana pomoci dynamickych
zmén. VSechny tyto Zivé systémy sméruji k ustaleni a udrzeni rovnovazného stavu,

ktery je kontrolovan pomoci tzv. negativni zpétné vazby. Jsou samoregulacni,
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vysledkem tedy je, Ze systém se adaptuje svému okoli. Na tuto koncepci navazuji,
doplnuji ji a transformuji na teorii stresu pravé Steinberg a Ritzman. Definuji stres
jako pretiZzeni nebo podtiZzeni vstupu do zZivého systému, ¢i vystupu z néj.
Podtizenim muze byt nedostatek vyzivovych latek, vody, tepla, smyslové stimulace
nebo socialniho kontaktu. PretiZeni zahrnuje velké mnozZstvi informaci ke
zpracovani nasimi smysly, vstup jedd, vird, ¢i bakterii do naseho organismu. Autori
kladou dliraz na nutnost vazani terminu stres na pozadavky vstupi a vystupi
systému a nutnost zapocit adaptacni proces k vyrovnani odchylky a ustaleni stavu
do poZadované rovnovahy. [1]

Adaptacni procesy

Ué¢inkem stresu na subsystém vznika strain, ktery aktivuje nutné adapta¢ni
procesy. Ty délime na jednoduché (piijem potravy, nutny k doplnéni krevniho
cukru), ¢i slozité (reakce organismu na zménu teploty prostiedi). Organismus je
tedy komplexni celek a nelze poukazovat jen na télesnou reakci (Seyle) nebo pouze
na psychické projevy a priciny stresu (Lazarus). [1]

Rezistence a Resilience

Pod terminem rezistence rozumime odolnost vici stresu, kterd obecné muze
byt zvySena po predchozim vystaveni této stresové situaci. Ta se posléze projevuje
posunutim urcitého prahu snasenlivosti vic¢i tomuto typu stresu. Nasledné
opétovné vystaveni tomuto druhu stresu nevede k poruSe homeostazy. Rezistenci
chapeme jako zvyk, postupné zarazeni tohoto stresu v naSem organismu mezi
nedtlezité. Tyka se kapacity organismu udrzovat homeostazu v rovnovaze.
Podobny princip existuje na biologické urovni v pripadé détskych nemoci, na které
si vytvori nas organismus imunitu. [1] [13]

Ke kapacité systému vyuzit drivéjsich procesii, které byly pri boji proti
strainu v minulosti ucinné, se poji termin resilience. Tim rozumime pruznost. Na
rozdil od rezistence, ktera uzce souvisi s udrzenim homeostazy, resilience souvisi
s jejim znovuobnovenim. [1] [3]

Bio - psycho - socialni jednota

Levi vroce 1987 prichazi s koncepci modelu psychosocialni stresu, ktery

vychazi z chapani ¢lovéka jako bio - psycho - socidlniho celku. [1] Clovéka tedy

chape jako propojeni biologickych, fyziologickych a psychologickych cinnosti a
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reakci a socidlnich schopnosti a vlastnosti. Je tedy popisovan, jako celek vSech
téchto ti'i faktori dohromady.

Levi popisuje tento psychosocialni stres a jeho zdravotni nasledky na
Clovéka. Tato teorie rika, Ze psychosocialni podnéty ovliviiuji organismus
prostiednictvim percepce (vnimani) a prozitkd. [1] [13]

Syndrom burnout

Tyto psychosocialni podnéty mohou za urcitych podminek a okolnosti
vyvolat syndrom burnout. Ten je znamy i pod pojmem syndrom vyhoreni a u
Clovéka vznikd napf. po dlouholetém, intenzivnim kontaktu slidmi (lékari,

pedagogové). [1] Syndrom vyhotenti je typicky nasledujicimi projevy:

1) Pocity beznadéje a bezutésnosti
2) Ztrata motivace

3) Propuknuti deprese (vzacnéji)
4) Zmeény v proZzivani emoci

5) Ztrata smyslu zivota [2]

U téchto osob se objevuji shodné postoje vici zaméstnani. Prikladem jsou
pocity, Ze kazdy den v praci je Spatny, Cinnost je pro nas nepiijemnd, nudnd, mame
pocit vycerpani na konci kazdého dne. Vidime nasi praci jako nedocenénou, nutnou
pro nas zivot, ale zaroven ji z duSe nenavidime. Tyto pocity nespokojenosti
prichazeji postupné, nendpadné a syndrom vyhoteni se tedy miiZe objevit i velmi
necekané. [1] [9] [10]

Well - being

Zdravi se v dnesSni dobé nechape pouze jako pouha nepritomnost nemoci.
Divame se na néj jako na idealni stav propojeni télesné, duSevni i socialni pohody.
Well - being je tedy idedlné vyrovnany stav lidského téla a mysli. Je
charakteristicky rozumnou harmonii mezi schopnostmi, potfebami a ocekdvanim
Clovéka a naroky okoli. [1] Do ceStiny by se dal vyznam tohoto terminu volné

preloZit jako ,je mi dobie“ nebo ,je mi celkové dobre“. [10]
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2 Psychologické aspekty a faktory vzniku stresu

Velmi vystizné vyjadril psychologicky model stresu Lazarus, ktery uvadi dva

ustredni procesy:

1) Myslenkové hodnoceni hrozby (cognitive appraisal)

2) Zvladani stresu (coping) [1]

2.1 Kazdodenni stresové situace

V béZném Zivoté se setkdvame predevsSim s kaZzdodennimi situacemi, které
vyvolavaji psychickou zatéz. Dle Atkinsonové se v kazdodennim Zivoté setkavame
se stresory, které u nas vyvolavaji stresové reakce a jejichZz charakteristiky

Atkinsonova rozdéluje do tri skupin:

1) Neovlivnitelnost
2) Nepredvidatelnost

3) Mira, predstavujici vyzvu pro hranice naSich schopnosti

Stupen, ve kterém je se pro clovéka stava situace stresovou, se individualné
odlisuje. Pro osobu je toto subjektivni hodnoceni stresoru zdsadni, pro vnimani
situace jako neovlivnitelné, neptedvidatelné ¢i predstavujici vyzvu pro nase
schopnosti. Toto ohodnoceni je zasadni pro vnimanou stresovou udalost, pro
nékoho se naptiklad miiZe stejna udalosti zdat neovlivnitelnou, druhy ji vnima jako
néco, s ¢im si dokaze poradit a co svou c¢innosti dokdZe usmérnit a vyporadat se
s ni. [1] [13]

U prvni charakteristiky, tedy neovlivnitelnosti, je hlavni pri¢inou chapani
situace jako neovlivnitelné pocit, Ze nemame situaci pod kontrolou, nedokazeme ji
ridit, neni vnaSich schopnostech ji usmérnit, zastavit, prerusit. To celkové u
Clovéka vyvolava uzkost, ¢im vice mame pocit, Ze jsme schopni svou c¢innosti
situaci ovladat, je mira uzkosti a stresu nizsi. [1]

U nepredvidatelnosti ukazuji odborné vyzkumy skuteCnost, Ze pokud
stresovou situaci ocekavame, vyrovnavame se sni lépe, neZ pokud prijde
necekané. Mira intenzity stresu se u jedince obvykle sniZuje, pokud vime, kdy

stresova udalost prijde, i prestoZe ji neumime vlastnimi schopnostmi ovlivnit.
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v

Clovék vykazuje niz$i stupei emoc¢ni aktivace, ma tedy mens$i strach
z prichazejictho stresu a vnima ho samotny jako méné neprijemny, nez ten
neoCekavany. V béZném Zivoteé jsou i jisté profese, které jsou obecné prijimany jako
velmi stresové a obtiZné predvidatelné. Jsou jimi napriklad lékari u zachranné
sluZzby nebo na jednotce intenzivni péce, hasici, policisté i horska sluzba. V jejich
pracovnim Zivoté prichazi celd rada téchto nepredpovéditelnych stresovych
udalosti, které na clovéka vyviji psychickou zatéz. [1] [11]

Dle studie, ktera probéhla na univerzité v Saudské Arabii, jsou mladi l1ékari,
vdobé kdy medicinu teprve studuji, vystavovani velkému mnoZstvi stresord.
Pocituji vysokou miru prozivaného stresu, coz mize ovliviiovat jak jejich
akademické uspéchy, tak celkovou kvalitu jejich Zivota. Uroven stresu je u téchto
studenti mnohem vyssi, neZ u téch, kteri studuji jiné obory. Studie zdiraznuje
zejména vliv na prevenci, o kterou by se méla starat predevsim samotnda univerzita
a studentské organizace. [16]

[ situace, které predviddme a ovliviiujeme, pro nas predstavuji vyzvu.
Zpochybnuji nase schopnosti a dosavadni zkuSenosti, predstavuji ohroZeni pro
vlastni sebepojeti a sebevnimani. V pripad€, Ze neuspéjeme, mlize naSe sebepojeti

a sebevédomi utrpét velkou ranu. [1]

2.1.1 Posuzovaci Skala socialniho prizptisobeni

v

Nejznaméjsi studie, ktera se zabyva mistem, Casovym vymezenim a
zplsobem vzniku stresu je koncepce zroku 1967, jejimiz autory jsou Holmes a
Rahe. Vanglickém terminologii zni nazev Social Readjustment Rating Scale.
Tabulka obsahuje seznam Zivotnich udalosti, které vyZaduji neuvéritelnou miru
prizplsobitelnosti a jsou tedy obecné povazovany za velmi stresujici. [1]

Z této tabulky lze vypozorovat, Ze situace jsou razeny dle bodového
ohodnoceni, kdy na zaCatku seznamu se nachdazeji ty nejvySe obodované, tedy
nejvice stresové. Naopak u konce seznamu vlze vidét ty, které jsou bodové
ohodnoceny méné, jsou tedy vporovnani svysSe uvedenymi méné stresové
zatézujici. JelikoZ snatek je povaZovan za pozitivni typ stresu, odborné nazyvany
eustres, je tato udalost umisténa do pomyslného stfedu tabulky a je ji prifazena

hodnota 50. Dale studie vychazela z poZadani vzorku pribliZzné 400 osob, které byly
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rizného véku, stavu a ptivodu, o porovnani udalosti svatba s ostatnimi stresovymi
udalostmi v tabulce. Lze uvést priklad otazky, ktera zni: ,VyZaduje tato udalost
mensi Ci vétsi prizplisobeni, nez siiatek?“. Nasledné byl tento vzorek pozadan, aby
dle svého vnimani bodové ohodnotili uvedené udalosti, s ohledem pravé na miru
potfebné prizpisobitelnosti. Na zakladé tohoto vyzkumu byl vytvoiren seznam
stresord, jejz ovSem autofi rozsifovali dal. Zakomponovali do této teorie jesté
poznatek, Ze dle jejich ndzoru existuje jista hranice nahromadéni spoustéca, kterou
nelze prekonat bez nasledkt. Témi lze rozumét radikalni zmény zdravotniho stavu,
na ktery pohliZime jak ze stranky duSevni, tak télesné. ZkuSebné tuto hranici ur¢ili
na 300 bodl v horizontu tfi az péti let. U osob, u kterych zaznamenali toto
pirekroceni, pomoci souctu bodi dle vysSe uvedené tabulky, zjistili vyskyt
onemocnéni typu infarktu myokardu, mozkové mrtvice a dalSich zavaznych

zdravotnich potiZzi. [1] [8]
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Tabulka ¢. 1 Posuzovaci $kala socialniho prizpiisobeni

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Pobyt ve vézeni 63
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Zasadné&jsi zranéni nebo onemocnéni 53
Svatba 50
Propusténi z prace a7
Usmifeni se s partnerem 45
Odchod do dichodu 45
Zasadnéjsi zmény ve zdravotnim stavu anebo chovani élena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Potiie v sexu 39
Ziskani nového tlena rodiny (narozeni, adopce, pfistéhovéni rodiél) 39
Zasadné&jsi zmény v zaméstnani 39
Zasadné&jsi zmény ve finantni situaci 38
smirt blizkého pfitele 37
Zména pracovni pozice 30
Zasadnéjii zména v pottu hadek s partnerem 35
Vzeti si phjcky &i hypotéky 31
Zabaveni majetku kvili nezplaceni pdjéky nebo hypotéky 30
Zasadnéjsi zména v odpovédnosti v praci 29
Odchod ditéte z domu (vietné napf. kvili studiu nebo do armady) 29
PotiZe s pfibuznymi ze strany partnera 29
Vyjimectny osobni Uspéch 28
Zatatek nebo konec partnera v zaméstnani 26
Zatatek nebo konec studia 26
Zasadnéjii zména Zivotnich podminek (stéhovani, rekonstrukce, zhorieni pod: 25
Piehodnoceni osobnich zvyklosti (zpdsob oblékani, konec koufeni, pratelske v 24
Problémy s nadfizenym 23
Zasadnéjsi zména v odpracované dobé anebo pracovnich podminkach 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zasadnéjsi zména v obvyklém zplsobu a dobé rekreace 19
Zasadné&jsi zména naboienskych aktivit 19
Zasadnéjsi zména socidlnich aktivit (nastévy kin, divadel, vedirkd, atd.) 18
Vzeti si drobné pljéky nebo leasingu (auto, TV, mrazék, atd.) 17
Zasadnéjii zména ve spankowych zvyklostech 16
Zasadné&jii zména v pottu rodinnych setkani 15
Zdsadn&jsi zména ve zplsobu stravovani (v jidelnitku, objemu jidla, dobg, kdy 15
Dovolend 13
Hlavni swatky (Vanoce, pro nékoho Velikonoce, Ramadan, atd.) 12
Menii poruieni zdkona (napf. pokuta za parkovani, nychlost, atd.) 11

Zdroj:[1]
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2.1.2 Daily hassles, daily uplifts

Lazarus poukazuje vroce 1987 na to, Ze zdravotni obtiZe nemusi nutné
vychazet pouze ztéchto zavaznych nevSednich situaci, kdeZto prameni i
z drobnych dennich situaci, vanglictiné nazyvanych ,daily hassles. Témi jsou
mySleny kazdodenni nepfijemné situace, s kterymi se lidé setkavaji ve vSednim
Zivoté, a které vyvolavaji negativni emoce. Protivaha spociva v drobnych ,daily
uplifts“, tedy drobnych, pozitivnich emocich. Autor také hovori o stresorech
kratkodobych a dlouhodobych. Mezi ty v prvni skupiné fadime vyruseni z ¢innosti

Ci bolest. Mezi dlouhodobé piisobici pak diilezity ukol ¢i kosmicky let. [1] [13]

2.2 Zdroje stresu

Z ceskych autort se vyzkumu stresu vénoval Ales Hladky a své pojeti zdrojt

stresu rozclenil nasledujicim zpisobem:

Tabulka €. 2 Zdroje stresu - rozdéleni

Zdroje stresu

Faktory vytvarejici Zivotni stres
Objektivni zdroje stresu

Faktory vytvarejici pracovni stres

Osobni vlastnosti

Kvalifikace

Subjektivni zdroje stresu
Zvyky a navyky

Biologické faktory

Zdroj: [1]
2.3 Objektivni zdroje stresu

2.3.1 Faktory vytvarejici Zivotni stres

Stres v bézném Zzivoté mohou predstavovat jak diilezité Zivotni momenty,
zlomové, pozitivni i negativni udalosti, tak i vySe zminéné ,daily hassles” nebo
»daily uplifts“. Ty negativni predstavuje napriklad test ve Skole, vySetteni u 1ékate,
konflikt s prateli ¢i rodinou. Do téch pozitivnich lze zaradit vecerni skleni¢ku vina

v kavarné, rozhovor sblizkou osobou nebo hezky zaZitek. Dale rozliSujeme
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chronické Zivotni okolnosti a podminky, které komplexné utvaii kvalitu naseho
zivota. Tyto faktory jsou dlouhodobé, dotykaji se zejména socialnich roli, ilohu
jedince v Zivoté, kterou ma zastavat, nechut néjakou roli vykonavat ¢i naopak
touhu jinou zastavat. Dale se jedna o chronické podminky a okolnosti, dané
zivotnim prostredim, kdy clovék Zije v podminkach, které mu zpisobuji stresovou
zatéz, napriklad Zivot s omezenymi financnimi prostfedky nebo dlouhodobé
potykani se s chronickou chorobou. [1]

V této souvislosti se dostdvame k terminu kvalita Zivota, ktera je definovana
jako celkové sloZzeni miry télesné, dusevni a socidlni pohody. Tomuto konceptu se
nejnovéji vénuje Hornquist, vjehoZ teorii hraje zasadni roli rozdéleni do Sesti

zakladnich domén. [1]

Tabulka ¢. 3 Rozdéleni zakladnich Zivotnich domén

Sest zakladnich Zivotnich domén

4. behavioralné-cinnostni - veskery
aktivni Zivot, ur¢ovany schopnosti péce
1. Biologicka - somatické zdravi
o sebe, mobilitou, pracovni kapacitou,

zakladnimi navyky, chuti k praci

2. Psychologicka - pohoda a kognice (tu
5. hmotna - osobni ekonomicka situace,
urcuje sebekoncepce - uceni,
dani finan¢nimi prijmy, bytem,
schopnosti, znalosti a praktické
materialnim vlastnictvim

dovednosti)
3. Socialni - veskery spolecensky Zivot - 6. strukturalni - Zivotni vyznam,
schopnosti socidlniho kontaktu, urcovany spolecenskym postavenim a
rodinny a sexualni Zivot nazory na spolecnost

Zdroj: [1]

2.3.2 Faktory vytvarejici pracovni stres

V pracovnich podminkach je nezbytné rozlisit faktory se specifickymi ucinky.
Jsou jimi Cinitele, mezi kterymi je jasné prokazatelny vztah mezi Skodlivinou a
poskozenim organismu. Tedy hmoty, plyny ¢i latky aj., které prokazatelné a

negativné plisobi na nas organismus a zdravi. Jsou jimi napiiklad toxické latky,

21




vznikajici vyrobou urcitych produktd, ionizujici zareni, vibrace, hluk, chemické
latky. Vzhledem k psychické zatézi se jednd o nespecifické ucinky, které jsou
zprostredkovany vnimanim a hodnocenim v kognitivni a emotivni sfére clovéka.
Prikladem zde je naptiklad tzv. pretizeni, které vznika pod tihou vysokych narokit

na pracovni vykon. Délime je na:

1) Kvantitativni - priliS mnoho prace, kterou jedinec musi vykonat,
pozadované vykony neodpovidaji schopnostem jediného clovéka, C¢i
prehnané ambice a cilevédomost

2) Kvalitativni - natlak na precizni vykonani, nutnost perfektniho vysledku
Cinnosti, napr. 1ékafi, ktefi béhem operace nesméji udélat chybu, jelikoz

jejich chyba miiZe mit nedozirné nasledky [1] [13]

V pracovnim Zzivoté je velmi diilezitym aspektem, ktery se rozviji zejména
v poslednich letech, motivace zaméstnanci. Zakladnim principem je, Ze
zaméstnanci béhem pracovni ¢innosti maji zazivat pozitivni psychologické stavy a

emoce, kterymi je mysleno:

1) Pracovnik musi vlastni ¢innost chapat jako smysluplnou, Gcelnou. Je nutné,
aby ji vnimal jako néco, co prinasi uzitek, v jeho hodnotovém Zebrticku musi
tato ¢innost zaujimat diilezitou pozici a vysledky své ¢innosti sam uznava.

2) Osobneé se ztotozZnuje s odpovédnosti, plynouci za vysledky jeho prace

3) Pracovnik je neustale srozumén s tim, jak efektivné a spravné svou praci
vykonavat, je i nutné, aby vysledky své prace znal, s ¢imzZ je spojena chut

svou praci zdokonalovat, ¢i udrzovat na spravné urovni

Ve chvili, kdy jeden z téchto aspektli neni podporovan zameéstnavatelem, Ci
neni pritomen béhem pracovni ¢innosti, mira uspokojeni a motivace klesa.

Ohledné pracovniho stresu je velmi zminovano nebezpec¢i infarktu
myokardu, které souvisi napriklad s dlouhodobym vykonavanim stejné cinnosti
(vykonavani prace u vyrobniho pasu), nutnost vysokého pracovniho tempa

(frekventované gastronomické zarizeni - fast-food), koureni, fyzicky namahavé

22



prace (délnici na stavbé), nedostatek lidského kontaktu nebo mozZnost naucit se

novym vécem, ziskat jiné zkuSenosti. [1] [2] [13] [14]

2.4 Subjektivni zdroje stresu

Nyni vychazejme ze subjektivnich, osobnostnich a lidskych zdroji stresu,

ovliviiujicich vnimani zatéZe. Tyto zdroje se déli na ¢tyti zakladni skupiny:

1) Osobni vlastnosti - projevuji se zptisobem chovani

2) Kvalifikace - rozumime jako znalosti umoznujici vykonavat urcitou ¢innost,
napf. praxe, vzdélani, zkuSenost, schopnosti, dovednosti

3) Zvyky a navyky - ve vztahu ke zdravotné nerozumnému chovani

4) Biologické vlastnosti - vrozené dispozice, geny, vék, pohlavi, zdravotni

stav [1]

2.4.1 Osobni vlastnosti

Jedna se zejména o vyzkum zplisobu, jakym jedinec reaguje na zivotni a
pracovni podminky a okolnosti. Vyzkumy bylo zjiSténo, Ze neexistuje pfima vazba
mezi témito vlastnostmi a vznikem zdravotnich obtiZi, nékteri lidé onemocni, jini
ne. Zabyvame se tedy charakteristikami, které zvySuji odolnost vici vzniku
zdravotnich potiZi a naopak mezi témi, které je snizuji.

Rosenman a Friedman ve svém vyzkumu rozlisuji osoby na typ A a typ B a

zjistili, Ze:

1) TypA

- vyssi vyskyt ischemické choroby srdecni, prokazatelné vyssi hladina
cholesterolu v krvi, zvySené betalipoproteiny, vyssi srazlivost krve, zvySena
exkrece norepinefrinu

- charakterizovan jako typ s vyS$s$i mirou projevované agresivity v chovani,
prehnanou ctizddostivosti, soutézivosti, pribojnosti, schopnosti rychlého
vzniku nepratelstvi, pocity neustalého nedostatku casu

2) TypB

- charakteristicky vyskytem opacnych ryst, nezli u typu A, které byly

oznaceny jako ochranné, proti vzniku zdravotnich obtizi
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Pozdéji byly tyto typy osob dale ¢lenény. U typu A na charismaticky typ, ktery
je odolny viici stresu a na hostilni typ, u kterého vznikd onemocnéni. Podobné typ
B se Cleni na relaxovany typ, ktery je odolny a na stisnény typ, u kterého se
projevuje vyssi riziko. [1] [8] [11]

Védci se vdneSni dobé hojné zabyvaji i otazkou nezdolnosti, ktera je
odpovédi na obrovské mnozstvi stresorii, s kterymi se denné setkavame. V 80.
letech 20. stoleti se rozvijeji hned dvé Skoly, které se zabyvaji touto problematikou,
jedna je vedena A. Antonovskym, druha skupinou Kobasova, Maddi a Khan.
Prizkum druhé ztéchto Skol, tedy koncepce, kterou vroce 1978 vytvorila

Kobasova se skupinou psychologli, kde se zabyva nezdolnosti a metodou jejiho

méreni. Kombinuje zde tii komponenty, jimiz jsou:

1) Commitment - tedy zaujeti, osobni angaZovanost, oddanost, urcitému
piresvédceni

2) Control - kontrola, predstava o ovladatelnosti situace

3) Challenge - z anglictiny vyzva, chapeme ji jako tendenci pojimat tuto zménu

jako vyzvu pro zkousku nasSich schopnosti

Lidé, jejichZ vlastnosti je angaZovanost, jsou schopni vnimat svét obecné, ceni
si své prace i prace ostatnich a chapou ji jako smysluplnou a dtlezitou. Oplyvaji
ochotou zapojovat se do osobnich i socidlnich situaci. Jsou v Zivoté aktivni a
zvédavi. Jsou iniciatory. Jedinci, ktefi maji vysokou schopnost vnitini kontroly, si
divéruji a véri také, Ze jsou schopni sviij zivot a udalosti vném ovlivnit.
Komponent vyzvy poté znamena, Ze clovék ocekava a prijima zménu jako normalni{
a bézné se vyskytujici situaci v Zivoté. Tato zména je povzbuzuje, nikoli ohroZuje,

jelikoz si ceni osobniho rozvoje. [1] [8]

2.4.2 Kuvalifikac¢ni faktory

V pracovnim prostredi je uroven nasi kvalifikace, tedy naSich schopnosti,
zkuSenosti, dovednosti, znalosti ¢i praxe, podstatnym faktorem pro vznik stresu na
pracovisti. Pokud mame o vykonavané ¢innosti dostate¢né informace, jsme pro jeji
vykonavani kvalifikovani, setkdme se pravdépodobné s nizsi frekvenci stresovych

udalosti, které z této ¢innosti prament. [14]
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Zaleznik sledoval u osob vyskyt subjektivnich projevii stresovych situaci.
Jeho vzorek byl vpoctu 2000 zaméstnancli velké kanadské spolecnosti a

identifikoval diky této studii 5 stresovych faktori.

1) Emocni distres

2) Uzivani léki

3) Poruchy gastrointestinalni
4) Poruchy kardiovaskularni

5) Poruchy alergické a respiracni

2.4.3 Zvyky a navyky
U subjektivnich faktorli se setkavame i se zvyky a navyKy. Z nich lze ohledné
stresu poukazat predevSim na nauceny strach nebo agresi. Strach, jako naucena
reakce na novou situaci, ptisobi jako signal a vyvolava reakce, které si osoba
osvojila v minulych situacich, které v ni vzbuzovaly strach. TotézZ plati i pro agresi,
zejména v situacich frustrace. Dle Millera (1950) je zvyk komplexni, zahrnuje tedy
nejen podminéné pohyby, ale i psychické procesy jako jsou predstavy nebo

myslenKy. [5]

2.4.4 Zdravotné irelevantni chovani

Subjektivnim faktorem stresu je i nerozumny vztah k vlastnimu fyzickému a
dusevniho zdravi. Tyto faktory velmi dzce souvisi s Zivotnim stylem a kvalitou
Zivota obecné.

Beloc ve své studii zminuje sedm navykt, které jsou vyznamné propojeny

s psychosomatickym zdravim:

1) Spanek 7 - 8 hodiny denné

2) Pravidelné snidat

3) Nekonzumovat potraviny mezi hlavnimi jidly

4) Regulace hmotnosti v rdmci zdravi prospésnych mez{
5) Nekoufit

6) Nepozivat alkohol, ¢i zcela vyjimecné

7) Pravidelna fyzicka ¢innost [1] [8]
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Dale pak i Krivohlavy uvadi studii, ziskanou pozorovanim téZce nemocnych
pacientli a osob, které museli Celit téZkym Zivotnim zkouskam, jako jsou rodinné ¢i
Zivotni krize. Prichazi v ni s deseti zasadami, které podporuji psychosomatické

zdravi:

1) Radovat se z kras Zivota

2) Aktivné vyhledavat dobré body a svétla mista v Zivoté

3) Byt zastancem kladnych citli a pozitivnich emoci

4) Nahrazovat negativni emoce kladnymi

5) NezatéZovat se malichernymi konflikty, mit smysl pro humor

6) Zbytecné se nerozcilovat, nedovolit zlosti ovladnout nasSe mysleni,
nepodléhat podrazdénti ¢i agresivité

7) Neutapét se a nevyzivat se vdepresich, nehloubat nad beznadéjnymi
myslenkami

8) Pokud je to jen trochu mozné, délat véci tak, aby nam prinesly potéseni a
uspokojent

9) Snazit se ziskat odstup od starosti a problémi, hromadicich se v naSich

zivotech

10) Snaha ucit se relaxovat, uvolnit se duSevné i fyzicky [1] [7] [13]

2.4.5 Biologické faktory

Biologické Ccinitele, pod které lze zahrnout predevSim vék, pohlavi ci
genetické dispozice, jsou nesporné diilezitym subjektivnim faktorem pro vznik
stresu. Stresova zatéz bude jinak plsobit na osoby vékové odlisné, starsi jedinci
budou napftiklad pii pracovnim vytiZeni vice ve stresu a napjati, nezZ mlady c¢lovék
plny eldnu. Také na muzZe a Zeny pUlsobi stres odliSné, nelze samoziejmé presné
vyjadrit naptiklad to, Ze reakce Zeny na situaci je intenzivnéjsi.

Obecné ovSem plati, Ze muzi reaguji vyssi sekreci adrenalinu a kortizolu nez
Zeny, ovSem u Zen ze studii vyplyva, Ze u nich vznikaji vice symptomy distresu,
objevuji se u nich deprese a uzkosti. Reakce Zen ve stresu je tedy hormonalné

meéné aktivni, ovSem za vys$Si miry psychické aktivity. [1]
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3 Strategie zvladani stresu

Pokud se nas organismus dostava do stresu, je dilezité si uvédomit, ze kazdy
se stresem vyrovnava jinym zptisobem. Co pro jednoho je dostacujici aktivitou pro
zvladnuti stresové situace, pro druhého miiZze byt nedostatecné. Téchto strategif
existuje obrovska skala, vétsinu z nich jsme schopni vyuZzivat i nevédomky, u jinych
potiebujeme urcité znalosti, abychom je aplikovali spravné. Nékdy staci zaméstnat
se néjakou fyzickou ¢i psychickou aktivitou, lze se uchylit k tomu, Ze si plijdeme
zabéhat, zahrat kolektivni hru, vyhledat spole¢nost ¢i precist si dobrou knihu.
VSemi témito aktivitami ovSem nas stres a vzniklou situaci nefeSime, pouze ji
odhadame, snazime se na ni nesoustredit a okamzikové si ulevujeme od zatiZeni
mysSlenkami. Mezi dals$i strategie patri i joga a meditace, ktera je obecné uznavana,
jako metoda, ktera vyrovnava naSi fyzickou i duSevni stranku, uvadi nas do
rovnovahy a my se diky témto praktikam citime lépe. Tato ¢ast prace se bude
podrobné vénovat rozdéleni téchto postupii, bude popisovat ty vhodné, tedy
copingové strategie, ale i ty Spatné, které jsou znamé pod terminem

malcoping. [8] [11]

3.1 Coping

Z anglického slova ,coping” tento termin chapeme jako schopnost poradit si a
vyporadat se s mimoiradné obtiZnou, témér nezvlddnutelnou situaci, stacit na
nezvykle obtizny ukol. V CeStiné casto prekladdno jako ,zvladat nadhranicni
zatéz". [1]

Pro zvladnuti téchto nezvykle vaznych, Zivotnich otazek je nutna lidska
odvaha, prizplsobivost, chut’ bojovat, tendence véci nevzdavat, mit pevnou vuli.
Vsechny tyto uvedené ¢innosti nAm pomahaji v naSem boji se stresovou udalosti.

Lazarus dle koncep¢ni analyzy v roce 1966 uvadi praci ,Psychological stress and

the coping process”, ve které vychazi ze ti'i procest:

1) Percepce ohroZeni sebe samotného
2) Priprava potencionalni reakce v mysli

3) Realizace této odpovédi
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Coping, tedy zvladani mimoradné tézkych tkoli a situaci je odpovédi na tyto
tfi vySe zminéné procesy. Nelze ho vSak chapat jako jednoduchy. Lazarus a
Folkman v roce 1985 prichazeji s nastrojem ,Ways of coping”, ktery je vytvoren
pro diagnostikovani aplikovanych copingovych procesli. Jedna se o seznam

copingovych reakci, které se déli na:

1) Reakce na obranu (jsou zautomatizované, objevuji se, aniZ bychom si je
uvédomovali)

2) Coping (uvédomeéla reakce)
Tyto uvédomeélé reakce se dale rozlisuji dle zptsobii vyrovnani se se zatézi:

1) Coping zaméreny na problém

2) Coping zaméreny na emoce

Vétsina stresorli vyvola obé tyto reakce zaroven, dle studii je ale znamo, Ze
coping zaméreny na problém prevySuje v situacich, kdy ve stresové situaci citime,
Ze je nutné néco udélat, vytvorit néjakou c¢innost, abychom stres zmirnili, ¢i aby
zcela vymizel. Druha z téchto reakci prevlada ve chvili, kdy ma osoba pocit, Ze
stresor je néco, co je nutné pretrpét. [1] [4] [11]

Carver, Schreiner, a Weintraub vroce 1991 vychazeji z Lazarusovy
diagnostické metody a prichazeji s novym ndastrojem. Popisuji 15 copingovych
reakci, znichZz kazdy typ je diagnostikovdn pomoci 4 poloZek, na S$kale od
NEREAGUJI po REAGUJI CASTO. Zjistuji, zda je vybér reakci zavisly spiSe na
osobnostnich rysech ¢i na typu situace. Vysledkem je zjiSténi, Ze Skala copingovych
strategii je podobny u jednotlivych osob, ovSem vybér konkrétni copingové

strategie zavisi na konkrétni situaci. [4]

3.2 Volba strategie

Pri vybéru vhodné copingové strategie uvazujeme tri hlavni oblasti -

kognitivni, emocionalni a volni.
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Kognitivni sférou chiapeme myslenkovou oblast, tedy promysleni vhodnych
krokii, predstavy a promitani si, jaky vysledek a uc¢inek by mohly mit rizné
moZnosti.

V emociondlni sféfe zvazujeme vSe, co se tyka citli zucCastnénych osob
stresové situace, nas i naSeho okoli. PfemySlime, jestli strategii nékomu ubliZime,
nékomu prospéjeme, nevyjimaje nas samotnych.

V otazce viile potom vidime zejména chovani osoby, ktera se stresem bojuje.
Zaciname rozhodnutim, které jsme si diive promysleli, a dalsi priibéh zavisi na nasi
vuli. Vedle schopnosti bojovat mlizeme i vidét touhu vSe vzdat. Je tedy nutné nasi

vuli korigovat. Umét ovladat sebe, ne se pouze soustiedit na ovladani situace. [1]

3.3 Nebezpecné strategie zviadani stresu (malcoping)

Kromé spravnych a zdravych strategii zvladani stresu ndm Zivot nabizi i ty
nevhodné. Nékdy, kdy je mira stresu jiZ nesnesitelnd, je bohuZel nejjednodussim
reSenim sahnout po rychlé ulevé. Snad kazdy v moderni spolecnosti je srozumén
s tim, Ze drogy, alkohol ¢i koureni, se nedaji povazovat za reSeni problému. Tyto
chemikalie maji na na$ organismus destruktivni uUcinek, jiz za kratkou dobu
uzivani. U osob uzivajicich psychotropni latky se v kratké dobé tvori zavislost na
latce, vznikaji rtizné choroby, které jsou psychického i fyzického charakteru a
jedinec je schopny sam sebe doslova znicit. Alkohol, a¢ povaZovany za spolecensky
prijatelnou formu navykové latky, je ni¢ivy mnohdy stejnym zptisobem. I cigarety
jiz v dnesni dobé opousti jejich povést, Ze jsou moderni a vypadaji dobie, kdyz je
zrovna mame v ruce. V moderni spolecnosti se rozmaha presvédceni, Ze nekoufit je
rozumné a spravné. To podporuji i zdkony, kdy ve velké radé zemi je jiz davno
zakazano koureni na verejnosti, v restauracich i kavarnach. Ceska republika drzi
krok a tim se snaZi o zdravéjsi spolecnost. Tak proc je tedy tato forma zvladani
zatéZe tak oblibena? V prvni fadé je rychla. Zapaleni cigarety poskytuje kurakovi
urcitou ulevu. S alkoholem zase potlacujeme vtiravé myslenky, i kdyZ mnohdy si
jim stav trapeni spiSe prohlubujeme. Drogy jsou pak naprostym tnikem z reality.
VSechny vySe zminéné strategie jsou vysoce navykové a my tak pouze nasSe

momentalni trapeni nahrazujeme trapenim novym. [4] [8] [11]
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Prikladem, Ze malcopingové strategie situace nereSi, miize byt vyzkum
amerického fyziologa Nesbitta, ktery prokazal, Ze nikotin vede ke zvySeni miry
celkového vzruSeni organismu. Kuraci se tedy mylné domnivaji, Ze je cigareta
uklidiiuje, je tomu ale praveé naopak [1]

Vyzkumy na zviratech i lidech prokazaly, Ze v malém mnoZstvi ma alkohol
stimulujici icinek. Tato mala davka miiZe u jedince vyvolat pocit povzbuzeni, ktery
si mylné vysvétlujeme jako pocit relaxace nebo uvolnéni napéti. Opét ale dochazi
ke zvySeni drovné nervového vzruSeni, mald davka alkoholu tedy funguje na
stejném principu jako cigareta. Zuckerman v roce 1976 navic zjistil, Ze problémovi
alkoholici jsou o poznani uzkostnéjsi, nez osoby, které alkohol ve vétsi mite
nekonzumuji. Navic v situaci momentalni Uzkosti je jeji mira u alkoholikli vyssi,
také vnimaji vyssi strach a obavy, boji se selhani. Dle Mc Cellanda je také divod
moci. Vyznacuji se pak i pocitem odvahy, vétS$i domyslivosti nebo prehnanym
sebevédomim. [1] [11]

,Alkohol - podobné jako koureni - je destruktivni. Zddoucim smérem piisobi jen

docasné, pak se sdm stdvd problémem.” H. Seyle [1, str 245]

3.4 Obranné mechanismy ega

Tyto mechanismy nastupuji vnaSem organismu ve chvili, kdy se sila ke
zdolani stresové situace dostava ke svému minimu. Jejich hlavnim ukolem je
zkreslovat skuteCnost, mnohdy nastupuji nevédomky, kdykoli se objevi nebezpeci,
které ohroZuje naSi. Je treba vyzdvihnout jejich c¢astou nevhodnost a
nepriméienost v urcité situaci a také jejich urcitou stalost a neménnost. [1]

Jejich objeveni je prace S. Freuda, ktery se snazi svétlit neprimérené chovani
Clovéka v zatézovych situacich. Popsal celkem devét téchto obrannych

mechanismu:

1. Represe - popirani a vytésnéni neprijemnych udalosti z védomi
2. Regrese - pokles do vyvojové mladSiho stadia (z latin. Regresus - navrat,
utociste) [5]

3. Turning agains self - sebeobvinovani
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4. Reaction formation - protikladné chovani oproti skutecnostem a ¢innostem,
které by jedinec ve skutecnosti nejradéji délal

Napraveni chyby - pomoci opraveni ptivodniho jednani

Projekce - promitani vlastnich imysli do volni sféry jinych osob

Introjekce - opak k projekci, promitani udaji zvenci do vlastniho nitra

Socialni izolace - stranéni se spolecnosti ostatnich

o N o

Reversal - tvoreni opacnych postoji, nez téch, které jedinec obycejné

zaujima

K témto se v pribéhu let pripojuji dalsi obranné mechanismy, které popisuje
napr. dcera S. Freuda - Anna Freudova a mnoho dalSich badatelii. Prichazi snaha
tuto Skalu zjednodusit. Ihilvenich a Gleser vyviji klasifikaci, nazyvanou DMI systém,
v anglictiné Defense Mechanism Inventory. Ta déli tyto mechanismy do péti

skupin. [1] [8] [11]

Prehnané agresivni a hostilni reakce

Tato prvni skupina zahrnuje mechanismy, které Clovéka zdanlivé méni
z ohroZeného stresorem na bojujiciho se stresem. Vytvari pocity nadvlady, moci

nad situaci, dominance a schopnosti ridit déni. [1]

Sebeobvinujici reakce

rv

Jde o postupy, které zapricinuji vlastni obviniovani. Ve své podstaté je to
snaha predchazet tomu, Ze urcitd negativni situace nastane. Pokud se ve vlastni
mysli poniZujeme ¢i kritizuje, snaZime se tak obrnit proti realné kritice ¢i poniZeni
od okoli. Lze fici, Ze je to mechanismus, kdy predpokladdme neustaly negativni
vyvoj za ucelem, aby nas piipadny pozitivni vysledek prekvapil. Tyto postupy,

pokud presahnou urcitou uroven, velmi ¢asto vyusti v uzkosti. [1] [8]

Projekce

V téchto reakcich nachazime ty, kdy ve vlastni mysli ospravedliiujeme sebe a
presouvame vinu na ostatni osoby. SnaZime se sniZit pocit vlastni viny pomoci jeji

projekce na jinou osobu ¢i skuteCnost. Lze sem zahrnout napft. Zarlivost a
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predsudky. Jedna se o jedny z nejméné efektivnich zptisobli boje proti stresu. [1]

8]

Vytésnéni a popirani

Do této skupiny postupl patii vytésnovani neprijemnych situaci a
skutecnosti z nasi mysli. Snazime se na problém zapomenout, odsouvame ho, aby
nam nezpusoboval stres. Setkdvdme se zde s opacnym chovanim k proZivanym
pocitlim, jako je napf. nerizeny smich. Problém se samoziejmé neresi, pouze je

odsunut do pozadi nasi mysli. [1]

Intelektualizace a racionalizace

Mezi tyto formy patii falSovani skutetného problémt, jeho banalizovani,
odvraceni se od konkrétniho k obecnému problému. Odvadi se pozornost od
naseho problému a prevadi se k Sablonam, stereotyptim. Nastupuje tzv. prazdna
pravda, z niZ ma jedinec pocit, Ze nad ni ma kontrolu, pocituje nad ni nadhled. [1, 8]

VSechny obranné mechanismy tedy neresSi problém, ¢i stresovou situaci,
pouze méni zplisob premysleni a vhimani jedince ohledné problému. VSechny tyto
postupy obsahuji c¢ast oklamani sama sebe. S copingovymi strategiemi maji
spolecné to, Ze jsou vyuzivany béhem pocitové nezvladnutelné situace, podstatné
je, aby se mechanismy u jedince nestaly hlavnim ndastrojem pfi boji proti

stresu. [1] [8]

3.5 Copingové strategie
Existuje velké mnozstvi riiznych a spravnych strategii, které jsou pii boji se
stresem vhodné a efektivni. Nazyvaji se copingovymi strategiemi. Dle Cohena a

Lazaruse se setkavame s péti soubory strategii:

1) ZvySovani informovanosti o déjich probihajicich uvniti osoby, v okoli
osoby, zvazovani nadéje rliznych strategii a jejich ucinek na chod udalosti
nebo zmirnéni dopadii stresoru

2) Prima Cinnost, jakykoliv ¢in, kterym se osoba dava do boje, at' jiZ je tento

boj zapricinén vlastni iniciativou nebo vyprovokovan stresorem
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3) Utlumeni urcité cinnosti, ktera situaci zhorSuje nebo osobu piimo
oslabuje

4) Vnitini procesy, rozhovor sdm se sebou, pfi pomoci o prehodnoceni
situace, hledani vhodné cesty a zména Zebiicku hodnot

5) Obraceni se na druhé lidi s prosbou o pomoc, odbornou radu, utéchu,

oporu nebo uklidnéni [11]
Lazarus dale klade diiraz na ¢tyti skutecnosti, ohledné zvladani stresu:

1) Coping neni jednorazovou zaleZitosti, nybrz dynamicky proces
2) Coping neni automatickou reakci
3) Coping vyZaduje urcitou, védomou snahu a ndmahu

4) Coping je snahou ridit dénf (,,stress management”) [12]

Strategie vhodné ke zvladani okamzZitého stresu

Existuje jich mnoho, jsou rychlou pomoci od nahlych pocitd a projevii, které

nam prinasi stres. Jsou jimi napft-:

1) Protistresové dychani

2) Télesna relaxace

3) Cetba

4) Byt chvili o samoté

5) Zména Cinnosti

6) Poslech hudby

7) Rozhovor s blizkym clovékem
8) Rozhovor s odbornikem

9) Cviceni [1]

Desenzibilizace

Tato metoda je velmi osvédCenym nastrojem v boji proti tzkosti a strachu.

Nejprve je nutné vysvétlit terminy strach a uzkost:

1) Strach - obava z konkrétni situace, z urc¢itého nebezpeci ¢i hrozby, napr.

ztrata zaméstnani, jedovaty hmyz apod.
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2) Uzkost - jeden ze zakladnich existencionalnich pocitd, ktery nema uréity

predmét, neni to tedy obava z konkrétné vymezené situace ¢i predmétu [6]

Mysleni osoby postizené strachem a uzkosti se vyznacuje pocity beznadéje a
bezmoci. Metoda desenzibilizace je ve své podstaté vycvikem ke sniZovani
citlivosti vii¢i stresoru. Prikladem muze byt strach z vysek, ¢i uzkosti vyvolané
malymi prostory (klaustrofobie).

Obecné se tato metoda déli do nékolika po sobé nasledujicich fazi:

1) Vprvni ¢asti je nutné si sestavit Zebticek situaci, které nam zpiisobuji
uzkost. Pokud si tuto metodu vztahneme na ptiklad strachu z vysek, nejnizsi
miru strachu mize zplsobovat napft. balkén ve vySsim patie panelového
domu, nejvyssi pak rozhledna, ¢i nestabilni most.

2) Nasledné probiha relaxace, uvolnéni jakoukoli relaxa¢ni metodou, napf.
Schulziiv autogenni trénink ¢i Jacobsonova progresivni relaxace.

3) Zde prichazi desenzibilizace. Dle Zebricku, sestaveného v prvni ¢asti, osoba
postupné zaziva nebo si predstavuje situace, které v ni vzbuzuji uzkost.
Postupuje se od té nejméné narocné, aZ po tu na vrcholu seznamu. Situace

pfimo =zaZivané maji povétSinou vétsi ucinek, oproti této metodé

vizualizace. [1] [8]

Kognitivni rekonstrukce

Metoda, ktera vyznamné zlepsuje uzkosti a strach z mezilidskych kontaktt a
socialnich situaci. Je ji minéno tzv. myslenkové prehodnoceni, které je dopliiovano
o cvitné prehravani roli v modelovych situacich. Vedouci vycviku prichazi se sérif
stresovych situaci, které skupiné predstavi a pomoci videonahravek se spole¢né
rozebiraji negativni i pozitivni reakce osob, uCinkujicich na videu. Nasledné si
kazdy ucastnik ve své mysli predstavi, jak by reagoval na urcitou situaci, kde je
nejpodstatnéjsim ukolem zjistit ptivod podnétu, tedy signdl, ktery uzkost ze situace
vyvolava. Kde vznika, kdy se rodi. Osoby popisuji jejich reakce, které si predem
vmysli promysleli a nasledné dochazi k prehrani situace pred videokamerou.

Zaznam je potom rozebiran jak mezi ¢tyfma ocima, tak ve skupiné. Vysledky této
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metody jsou prokazatelné ucinné a zlepSuji chovani osob, které trpi dzkostmi ze

socialnich situaci. [1] [3]

Nonverbalni projevy

Tato metoda patfi mezi cviceni zvladani agresivnich projevii osobnosti.
Prichazi sni Krivohlavy vroce 1994 a vprvni Casti se jedinci na zakladé
mimoslovnich projevii uéi rozpoznat priznaky zvySené hladiny emoci, tedy
pocinajici agresivity. Tato schopnost rozpoznat prichazejici nepratelstvi, vztek a

zlost, pomaha k nevyhrocenti situace. [1]

Ziskavani ¢asu

Zde se v konfliktni situaci snazime ziskat as, napf. pomalym zopakovanim
veét, které rekla osoba, Ucastnici se slovniho konfliktu. Ziskdvame cas si situaci
promyslet. Muizeme také vyjadrit souhlas snéc¢im, sc¢im stoprocentné
nesouhlasime, dodame ovSem mirnou kritickou poznamku, jakysi dodatek. Opét

dochazime k tomu, Ze se snazime situaci nedovést do agresivniho rozporu. [1]

Vniti'ni mluva

Tato metoda se opét tykd zejména kontroly vlastni agresivni reakce na
stresor. Je prospésné se ve chvili momentalniho stresu zastavit a v duchu si rici

véty typu:

1) ,Zastav se na okamzik“
2) ,Popremyslej nad tim“

3) ,Neunahli se“

Znamou technikou je také napocitat si do desiti, zklidnit vlastni organismus a

mysl, a teprve potom jednat. [1]

Program dne

Tato technika se vyuZiva zejména v problematice zvladani stavu depresi a
apatie. Dle Diagnostické a statistické prirucky americké psychiatrické spolecnosti,
se deprese diagnostikuje na zakladé vyskytu alesponn péti z nasledujicich deviti

symptomu:
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1) Depresivni nalada

2) SniZeny zdjem o béZnou Cinnost

3) Ztrata chuti k jidlu

4) Nespavost

5) Zpomaleni pohybi i mySleni

6) Ztrata Zivotni energie

7) Pocity snizZeni vlastni hodnoty a pocity viny
8) SniZena schopnost myslet a soustredit se

e

9) Sebevrazedné myslenky, ¢i Cinnosti k sebevrazdé primo smérujici

Dle Krivohlavého je u lidi s diagnostikovanou depresi vyrazny prvek
nerozhodnosti, kterou pocituji. Rozhodnout se spravné a celkova schopnost se
rozhodovat prispiva ke zvySovani sebevédomi, zkterého prameni pocit
spokojenosti a mozZna cesta z deprese.

Na tomto zakladé byla vytvorena technika programu dne, kdy osoby s
depresi maji béhem dne velky problém konat bézné ¢innosti. Je obecné znamé, zZe
osoba v depresi ma potiZe rano vstat z postele, donutit se k ¢innosti a produktivité.
Nerozhodnost nastava i béhem dne, napt. rozhodnuti se, zda budu snidat nebo
nebudu, co si pripadné dam. Ke zvladani téchto stavii se doporucuje sestavit si

podrobny plan nadchazejiciho dne. Diky pripravé je den rozplanovan do detaild,

které ndm poskytuje nizsi potrebu se rozhodovat. [1] [8]

Moznosti rozhodnuti

Tato metoda slouZzi opét ke zvladani stavii deprese a apatie, je prospésna ve

chvilich, které vyzaduji sloZitéjsi rozhodovani. Probiha ve dvou fazich:

1) Sestaveni seznamu riiznych alternativ
2) U kazdé z moZnosti uvést klady i zapory této mozZnosti, které se nasledné
hodnoti z mnoha uhli pohledi, zvazujeme nakladnost, snadnost provedeni,

emocionalni pifinos a mnoho dalSich.

Ve zvladani deprese se miizeme uchylit i k dalsSim metodam, napft. sestaveni

dlouhodobych i kratkodobych cil{, na jejichz zakladé nasledné den planujeme a po
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jeho skonceni hodnotime. Nezbytné je si zaradit do Zebiicku rtzné konicky a
Cinnosti, které ndm plisobi radost a neuchylovat se ke zbytecné sebekritice,
sniZovanti si vlastniho sebevédomi nebo timyslné se ,topit“ v beznadéji a vtiravych

myslenkach. [1] [11]

Eliminace stresoru

V pracovnim prostredi l1ze do této metody zahrnout veskeré stresové prvky,
se kterymi se na pracovisti setkdvame. Jde o zasahy, které odstranuji faktory, které
mohou pracovnikiim zplisobovat fyzickou ¢i psychickou zatéz. Prikladem uvedeme
napi. eliminaci hluku na pracovisti, kontrola optimalni teploty, vyvarovani se
nadmérnému osvétleni, ¢i jeho protikladu, tedy pritmi aZ tmé. V dneSni dobé
existuje velké mnozZstvi smérnic a norem, které upravuji tyto, pro organismus
zatézujici, faktory. Na podobném principu se lze vyhnout i fyzickému pracovnimu
pretizeni, které je upraveno zménou pracovnich postupli, vhodnym pracovnim
rezZimem, dostacujicim mnoZstvim prestavek mezi aktivni pracovni ¢innosti, mit
k dispozici ochranné pomiicky aj. [4] [14]

[ vbéZném Zivoté je mozné zaradit tento postup, napt. pokud vime, Ze ndm
zplsobuje stres predstava financni tisné, snaZime se utvorit si rezervy, abychom
méli v pripadé jejiho nastdni z ¢eho Cerpat prostiedky. Pokud mame problém
s Casem, snaZime se eliminovat aktivity, bez kterych se obejdeme a vice casu

vénovat dllezitéjSim Cinnostem. [4]

Asertivita

Pod pojmem asertivni chovani chapeme takové jednani, kdy se jedinec
prirozené snazi prosadit své vlastni zajmy, které dokaze jasné a presné formulovat
a ma schopnost je podporit argumenty, kterymi ovSem neuto¢i na minéni
ostatnich. Takova osoba se vyznacuje primérenym sebevédomim, udrzuje pozitivni
postoj k druhym lidem, je schopen respektovat i naslouchat svému okoli, prijimat
informace, které jsou mu podavany aktivné, avSak nereaguje na né agresivné.
Pristupuje na kompromisy a vystupuje klidné. Nevini ostatni z vlastnich netspéchi

a udrzuje klidny o¢ni kontakt s osobou, s niZ komunikuje.

Asertivni prava v deseti bodech: [4]
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1)

2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Mam pravo posuzovat sdm své vlastni chovani, myslenky i emoce, s ¢imz je
spojena povinnost nést odpovédnost za toto sebehodnoceni.

Nejsem povinen prichazet s vymluvami a omluvami, ospravedlnujici mé
chovanti.

Mam pravo sdm posoudit, zda jsem odpovédny za problémy ostatnich.

Mam pravo meénit sviij nazor.

Mam pravo délat chyby a nést za né odpovédnost.

Mam pravo fici: ,Ja nevim®.

Mam pravo byt nezavisly na dobré vili ostatnich.

Mam pravo délat nelogicka rozhodnuti.

Mam pravo fici: ,Ja ti nerozumim®.

10) Mam pravo rici: ,Je mi to jedno“.

Existuje mnozZstvi technik, diky nimzZ je moZné asertivni chovani trénovat:

1)

2)

3)

4)

5)

PokaZend gramofonova deska - ignorovani manipulativnich technik a
argumentli protéjSku, pomoci neustidlého opakovani vlastniho zajmu.
Klidné, neagresivné, nezlostné, bez snahy argumentovat. Vyhybame se tim
vystaveni presvédcovani o cizim nazoru.

Otevrené dveie - tato technika umoznuje prijimat kritiku bez pocitii tizkosti
a potieby obrany. Dovoluje nam ohodnotit sdm sebe. Kritiku akceptujeme,
ale nevystavujeme se konfliktu, jelikoZ ji ¢astecné prijimame. Kritik je ve
chvili, kdy se obrazné rozebiha proti zavienym dverim, ale ve chvili kdy
dobéhne, zjisti, Ze jsou dokotan.

Negativni aserce - kritiku prijimame, souhlasime sni, pritom se
neomlouvame. Informace nam pouze umozni posoudit vlastni chovani.
Sebeotevieni - prikladem je konflikt v partnerském vztahu, kdy otevirené a
klidné oznamujeme partnerovi negativni stranky naseho chovani, osobnosti
Ci prozivani.

Prijatelny kompromis - jedna znejdileZzitéjsSich technik asertivniho
chovani, jehoZ cilem neni nékoho ponizit, vyhrat nad nim ¢i donutit ho
k priznani chyby. Cilem je respektovani prav, prijmout takové reSeni, které

neohroZuje sebetctu ani jedné osoby, uCastnici se konfliktu. [4]
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3.6 Pusobeni sportovni ¢innosti na stresovou zatéz

Tato prace se zcCasti zabyva i vlivem sportovni ¢innosti na proZivani
stresovych situaci u osob, které se ji pravidelné vénuji, v praktické casti je
podloZena vyzkumem na zakladé dotaznikového Setienti.

Obecné je sport, jako technika proti stresu, hodnocena velmi kladné. Jak jiz
z pohledu momentalni ulevy od stresu - jdeme si zabéhat, zapomindme na
problém, tak i z pohledu dlouhodobéjsiho, jako komplexni plisobeni na psychickou
i fyzickou stranku naseho organismu. Je prokazano, Ze fyzické zdravi souvisi s tim
psychickym. Rada bych se tedy v této c¢asti vénovala nékolika technikam, které jsou
zaloZzeny na principu fyzické CcCinnosti, a které prokazatelné snizuji miru
prozivaného stresu. [4] [8]

Dle Mlc¢dka ma pravidelnd pohybova aktivita a vhodny zpisob cviceni
pozitivni vliv na psychiku, prozivané emoce, optimalizuje ¢innost endokrinniho,
obéhového i svalového systému. Zahrani¢ni studie ukazuji i na vliv pohybové

aktivit a cvi¢eni na rozvoj nadorovych onemocnéni. [4, 8]

Joga
Jednou z fyzickych cinnosti, ktera prokazatelné propojuje fyzicky stav se
stavem duSevnim, je joga. Plivodem je starsi nez 4 000 let a mistem jejiho vzniku je
Indie. Ze sanskrtu se toto slovo da preloZit nékolika moZnymi vyznamy,
v dnes$ni dobé zaznamenava obrovsky rozmach po celém svété. Je znacné spojena
se zivotnim stylem a celkovym zdravim organismu. Chapeme ji jako soubor cviceni,
ve kterych jsou vSechny fyzické i psychické sily osobnosti pod kontrolou védomi a
dle hinduistické filosofie jsou dale rozvijeny tak, aby osobnost smérovala
k nejvy$simu cili, jimZ je sebeosvobozeni ¢i samadhi - stav vys$$iho védomi,
nejvyssi integrace. [4]
Prikladem, z mnoha dalSich systému jogy, je radZajoga (joga kralovska). Ma

osm stupii a je délena do skupin:

1) Vprvni skupinu zastupuje NAMA a NIJAMA, ktera urcuje jisté normy, ve

formé prikazi a zakazii, dotykajicich se vnitinich etickych nazort.
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2) Ve druhé skupiné nalezneme ASANU. Pod timto nazvem rozumime soubor
gymnastickych cviceni a riiznych jégovych pozic. Dale také PRANAJAMU,
ktera obsahuje dechova cviceni.

3) Treti pak obsahuje cvieni psychologického charakteru. PRATJAHARA,
schopnost vypojeni smyslové percepce, DHARANU, tou jsou rizné cviceni

koncentrace. Nakonec také meditaci, ktera se v joze nazyva jako DHJANA.

Pomoci téchto cviCeni se dosahuje vysSiho védomi. Nejvy$Sim ovladnutim
psychickych sil se nazyva radzajoga, v jinych systémech to mize mantrajoga, ktera
spociva v recitaci ¢i stalém opakovanim zvuki, v prekladu mantra - modlitba.

Soucasti jsou také stravovaci pravidla, ktera rozdéluji potraviny do tii skupin:

1) Vhodné - zelenina, ovoce, voda, mléko
2) Tézko stravitelné - potraviny s vysokou kalorickou hodnotou a s velkym
obsahem bilkovin - dle jégy vedou k otylosti a lenivosti

3) Zakazané - mastna a ostra jidla, alkoholické napoje [4] [8] [13]

Diky rozsirenosti jogy v dnesSnich dnech, existuje velké mnozstvi riznych
knih sjogovymi cviky, priruc¢ky, obrazkové navody. Nehledé na velké mnozZstvi
dostupnych kurzd, rtznych druhti a zaméreni - powerjoga, hathajéga, joga

soustiedéna na meditaci, jéga v dennim Zivoté aj. [8] [12]

Meditace

Jak jiz bylo vySe zminéno, meditace pochazi z jégy a slouzi ke koncentraci
mysli, umozZnuje jeji ovladani a plisobi na procesy, které v lidském téle probihaji.
MizZe mit pasivni i aktivni formu a mnohé vyzkumy prokazuji, Ze ovliviiuje
biorytmy, zpomaluje srde¢ni aktivitu, sniZzuje spotifebu kysliku, zvySuje koZni
odpor a méni elektroaktivitu mozku. UmoZnuje hlubsi a prijemnéjsi psychickou
relaxaci, neZ ostatni relaxacni metody. BEhem aktivni meditace dochazi k jistému
utlumeni levé hemisféry, ktera je béZné dominantnéjsi a naopak posileni aktivity
pravé hemisféry. Ta je oznacovana jako centrum intuitivniho védomdi, oproti levé,
ktera predstavuje raciondlni védomi. Efektem jsou pak neslovni procesy, které

vedou kodliSnému védomi. Béhem meditace je vyrazen proces informacnich
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vstupli a omezeni zpracovavani vnitinich informaci, které vedou k uvolnéni a
uklidnéni, usnadnuji odpocinek, biologickou obnovu a zbavuje osoby napéti ze
zivotnich konfliktd a jinych problémi. [4] [13]

Piikladem miiZe byt metoda zen. Ta je vysledkem propojeni taoistickych a
konfucianskych filosofickych uceni a hinduistickym mysticismem a jogou.
Vykonava se predevsim v sedé, v poloze se zkiiZenyma nohama - obdoba joginské
pozice lotus. Opét slouzi k dosaZeni nejvyssi integrace a je spojena s jednoduchymi

dechovymi a mirnymi pohybovymi cviky. [4]

Zvysovani fyzické kondice

Pravidelnym cvi¢enim, spravnou a zdravou stravou, vhodnym prokladanim
prace odpocinkem a vyvarovani se koufeni a jinych zdravi nebezpecnych latek, se
rozumi proces zvySovani fyzické kondice. Dle U. S. Centres for disease control

(Levi, 1988) fakta ukazuji na diileZitost Zivotniho stylu u prevence proti nemocim.

Tabulka €. 4 Vliv Zivotniho stylu na vznik onemocnéni

Onemocnéni Zivotni styl Prostfedi  Dé&di¢nost Zdravotnictvi
Kardiovaskularni choroby 54 9 25 12
Zhoubné novotvary 37 24 29 10
Cirrhosa (ztvrdnuti jater) 70 9 18 3
Mozkova mrtvice 50 22 21 7

(Cisla udéavaji procenta podilu jednotlivych faktord, které mohou ovlivnit prevenci)
Zdroj: [4]

Pomoci pravidelného cvi¢eni zvySujeme nasSi odolnost vici stresortim.
Kratkodobé cviceni nanestésti neni tak Ucinné, jako pravidelné a dlouhodobé se
opakujici sportovni ¢innost. Dilezitym faktorem zde je kardiovaskularni kondice,
ktera je soucasti celkové télesné kondice. Je tedy nezbytné cvicit pravidelné, to
nasledné vede ke zdravi prospéSnym zménam v naSem organismu. Krevni tlak se
sniZuje, snizuje se klidova tepova frekvence, roste pocet Cervenych krvinek,
zvySuje se pruZnost tepen, snizuje se mnoZstvi cholesterolu v krvi aj. Zaroven se

sniZuje sekrece adrenalinu, ktery se objevuje béhem emocniho stresu. Fyzicka
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aktivita sniZuje neblahy dopad stresu, uzkosti a depresi, zlepSuje kvalitu spanku.
[1] [12] [13]

To vSe vede k niZsi reakci na stresovou zatéz, fyzicka aktivita je tedy vhodnym
zplsobem v boji proti stresu. [4]

Zajimavym vyzkumem v této oblasti je studie, ktera prokazuje, Ze dalsi
vyhodou sportovani je i opora rodi¢ii a trenérii, v problematice zvladani stresu.
Vysledky tohoto vyzkumu ukazaly, Ze trenéfti, rodice sportovcili a sportovci, v sobé
béhem stresovych situaci, které souvisi se sportem, hledaji oporu a podporu. Maji
velké mnozZstvi spoleCnych stresorti, tuto situaci sdili a spolecné se sni lépe

vyrovnavaji. [17]
4 Psychosomaticka onemocnéni

4.1 Stres a zdravi

Vztah mezi stresem a zdravotnimi problémy je nezpochybnitelny, a je
podloZeny mnozstvim lékarskych vyzkumi

Vedle kratkodobych zmén, se u osobnosti vlivem stresu mize vyvinout skala
neurotické symptomy a onemocnéni, vazné psychické a somatické poruchy.
Emocni a psychicky stres ptimo a specificky ovliviiuje centralni nervovy systém,
coZ muZe vést ke vzniku neurdzy ¢i psychézy. Chronickd emocni zatéz miize vést
k onemocnénim, kterd nazyvd psychosomatickd a tadime mezi né napi.:
ischemickou chorobu srdec¢ni, zanéty dvanactniku, Zalude¢ni vredy,
astma aj. [1] [4] [12]

Vtomto procesu hraje roli nervovy systém, ktery jako ridici organ vyvola
zmény v endokrinnim systému, ktery ma vliv na vznik téchto onemocnéni. [4]

Propojenim zdravi a stresu se zabyva i 1ékarsky obor, ktery se nazyva
psychosomaticka medicina. Ta studuje vzajemné vztahy mezi biologickymi,
socialnimi a psychologickymi aspekty zdravi i nemoci ¢lovéka. [8]

Zvysena zatéz zplsobuje tyto hlavni psychosomatické potize:
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1)
2)
3)

4)

5)

PotiZe pohybového aparatu, napt. dispepsie, nevolnost, zvraceni, svalové
bolesti, paleni Zahy aj.

Srde¢ni symptomy, napr. arytmie, paltipace, bolesti na hrudi.

Respira¢ni symptomy, napr. duSnost, hyperventilace.

Symptomy centralniho nervového systému, napf. poruchy spanku, unava,
bolesti hlavy.

Sexualni symptomy, napf. poruchy menstruacniho cyklu, frigidita,

impotence. [1]

Psychosomatické choroby jsou takova onemocnéni, na ktera lze vztahnout

alespon jeden z nasledujicich Ctytrech aspekti:

1)

2)

3)

4)

Priciny a plivod nemoci musi mit spojitost s predchozimi udalostmi,
plisobicimi na psychologickou stranku osobnosti nebo s osobnostnimi
charakteristikami.

Bez ohledu na ptivod a pri¢iny nemoci musi byt jeji pribéh vyznamné
ovliviiovan psychologickymi faktory.

Primarni priznak musi mit pfimou souvislost sjednim psychologickym
faktorem.

Priznaky, které maji spojitost se somatickym onemocnénim, musi byt

neimérné intenzivni a protahované [8]

Mezi nejzavaznéjsi znich patifi ischemickd choroba srdelni, hypertenze,

viredova nemoc a nddorova onemocni. [1]

Ischemicka choroba srdecni

sval

Vyskytuje se pri uzavieni, ¢i zdZeni koronarni tepny, ktera zasobuje srdec¢ni

krvi. Tato zhorSend prichodnost je zplsobena usazovanim tukovych a

vapenatych latek, které tvori tzv. plaky, ¢imz dojde k preruseni privodu kysliku a

Zivin.

U mensich tepen miiZe tento problém zplisobovat anginu pectoris, ktera se

projevuje palivou, tlakovou az sviravou bolesti na hrudi, vystrelujici aZ do ramene,

poptr.

Celisti. Zcela uzavieny pristup pak zplisobuje mnohdy infarkt myokardu. Je

prokazana jista dédicna dispozice, kdy u lidi, u nichZ je vyskyt této nemoci
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v

v rodiné, existuje vyssi riziko vzniku. Dal$imi rizikovymi faktory jsou pak kouteni,

obezita, cholesterol v krvi, diabetes aj. [1] [12]

Hypertenze

Psychologicky stres ma velky vliv na vysi krevniho tlaku obecné. Zavisi také
na vzteku, nechuti k riiznym c¢innostem ¢i frustraci. Po fazi, kdy je hypertenze
prerusovang, propuka zpravidla hypertenze trvala. Opét se kombinuji faktory jako
napr. Spatné a nevhodné stravovani, kouteni, nedostatek pohybu. Hypertenzi dle
Krivohlavého trpi nejcastéji ucitelé, arednici, telefonni operatori, dispeceri a dalsi.
Je tedy mozné nalézt urcity vztah mezi stresovym povolanim a hypertenzi,
soucasné také i ,sedavé zaméstnani“ je faktorem, ktery prispiva ktomuto
onemocnéni. [1] [11]

Studie prokazaly znalny vztah mezi mirou pocitované stresu a osob u
trpicich hypertenzi. Ve spojeni snespavosti bylo dokazano, Ze osoby, které
vykazuji oba tyto priznaky, pocituji vys$Si miru proZivaného stresu a jejich

copingové strategie jsou méné efektivni. [18]

Viedova nemoc

Viedové onemocnéni Zaludku a dvanacterniku je povaZované za onemocnéni,
které stres zptlisobuje. V novéjsich studiich mizeme nové jisté zpochybnéni této
myslenky, prokazatelné ovSem propuka casto po prodélani traumatickych zazitkd

a situaci a je typickym priivodcem a projevem u téchto osob. [1] [4]

Nadorova onemocnéni

Stres je i faktorem u vzniku rakovinotvornych onemocnéni. Pres rtizné
zpochybnovani této teorie, je jednoznacné prokazatelny vztah mezi stresem a
propuknutim tohoto onemocnéni, a to na zakladé mnoha vyzkumi na pacientech,
léc¢icich se srakovinou. Stres podava podnét k odstartovani urcitych télesnych
procest, které se podili na jejim vzniku. Pfedevsim je to ovSem jisté nezvladnuti
stresové situace, kdy stres pocitujeme jako velmi intenzivni a Spatné jsme si vedli

béhem boje s nim. Toto je patrné i u vyzkumu H. Seyleho, ktery zjistil, Ze Zeny,

které ovdovély a nebyly schopné se se ztratou vyrovnat v ¢asovém horizontu
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jednoho roku, onemocnéli rakovinou castéji, neZ skupina Zen, kterda se s touto
situaci dokazala vyrovnat rychleji. [4]

Tato onemocnéni tedy mohou zptlisobovat i jiné faktory, nezli pouze stres,
zatéz je ovSem jednim z nejvice pritézujicich Ciniteld, ktefi spéji k propuknuti této

nemoci. [1]
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Prakticka cast
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5 Vyzkum

5.1 Popis a cile vyzkumu

Setfeni se zabyva porovnavanim sebranych dat od dvou sledovanych skupin,
zameéstnancli a studentli. Dale pak je soubor dat doplnén o informaci, zda
respondent sportuje ¢i nesportuje a zda se této Cinnosti vénuje pravidelné nebo
nepravidelné.

Cilem vyzkumu je zjiSténi, zda ma tato sportovni aktivita vliv na zvladani
stresovych situaci, vyskyt symptomid psychosomatickych onemocnéni, tzkosti a
nespavosti. Casti Setfeni je také zjisténi, jakou priimérnou ¢astku ze svého pifjmu
jsou schopni studenti vynaloZit na tuto sportovni aktivitu. Dalsim cilem je pak

zjistit a bliZe specifikovat rozdily u studujicich a zaméstnancu.

5.2 Vyzkumna metoda

Data byla ziskana formou dotaznikového Setfeni, které probéhlo v letech
2016 - 2017. Obé skupiny respondenti byly pozadany o vyplnéni stejného
dotazniku (1. Beech, 2. Upraveny dle Mickova E. A kol,, viz priloha ¢. 1). Byly
pouzity dvé rizné formy dotazovani, prvni znich u studentdi, kteri vypliovali
tistény dotaznik. Naopak elektronicka forma byla pouzita u skupiny zaméstnancua.

U druhé z téchto skupin byl vyuzit internetovy portal www.vyplnto.cz .

Studenti byli pozaddani o uvedeni oboru, véku, pohlavi, Cetnosti sportovni
aktivity, prijmu, ¢astky mésicné vynaloZené na sport a druh tohoto sportu. Jméno a
ptijmeni bylo nasledné vymazano a nahrazeno hodnotou 0, proto je vyzkum u
studenti anonymni. U zaméstnancl, kteifi byli dotazovani elektronickym
zpusobem, bylo jméno automaticky nahrazeno c¢islem, opét je tedy anonymni.
Zameéstnanci vypliovali ddaje o véku, pohlavi a ¢etnosti vykonavani sportovni

aktivity.
5.2.1 Struktura dotazniku
1) Skore vulnerability viici stresu (Jak jsem viici stresu citlivy?)

- 12 otazek s moznosti odpovédi ANO/NE
- vnormeé (0 - 5 kladnych odpovédi)
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- zvySenad citlivost (6 - 12 kladnych odpovédi)
- dotaznik dle Beecha
2) Frustracni tolerance

- 18 otazek s moZnosti odpovédi ANO/NE
- Dotaznik upraveny dle Mickova E. a kol.
3) Zachazeni se stresem - mé chovani ve stresové situaci
- 20 otazek s moZnosti odpovédi: nikdy/casto/obcas/vzdycky
- Tritypy otazek - A/B/C
- A - Obranné mechanismy
- B -Zachazeni s pocity
- C-Copingové strategie
- Dotaznik upraveny dle Mickova E. a kol.
4) Zivotn{ styl
- 7 otazek s moznosti odpovédi: nikdy/obcas/casto/vidycky
- Dotaznik upraveny dle Mickova E. a kol
5) Zivotni a socidlni podminky
- 6 otazek s moznosti odpovédi: nikdy/obcas/Casto/vidycky
- Dotaznik upraveny dle Mickova E. a kol.
6) Symptomy
- 7 otazek s moznosti odpovédi: nikdy/obcas/¢asto/vzdycky

- Dotaznik upraveny dle Mickova E. a kol.
5.2.2 Statistické nastroje vyhodnoceni

1. SPSS 24.
- Statisticky a analyticky software
- Z anglického Statistical Package for the Social Sciences (SPSS)

V softwaru SPSS bylo vyhodnoceni provedeno pomoci neparametrického
Mann - Whitney U testu pro testovani hypotéz. Dale pak byla provedena analyza

proménnych pomoci Spearmanova korelacniho koeficientu.

2. Microsoft Excel - tabulkovy procesor od firmy Microsoft
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V programu Microsoft EXCEL bylo vyhodnoceni provedeno zejména pomoci

nastrojl pro tvorbu grafii a tabulek.

5.2.3 Analyza

Proménné nemaji normalni rozdéleni, coZ bylo zjiSténo na zakladé testu
Kolmogorov - Smirinov, kdy signifikance vychazi niz8i nez 0,05. Hypotéza o
normalnim rozdéleni dat se zamita a data tedy tento typ rozdéleni nemaji. Proto

lze pouzit pro analyzu dat nasledujici testy:
1) Mann - Whitney U test

Testovani nulovych hypotéz bylo provedeno v softwaru SPSS, pomoci Mann -
Whitney U testu, ktery na zakladé vypoctu signifikance zamita, ¢i ptijima nulovou
hypotézu. Pokud je tato hodnota nizsi nez 0,05, hypotéza je zamitnuta a v populaci
existuji rozdily v odpovédich. Nulovd hypotéza oznacuje takovou formulaci
hypotézy, ktera predpoklddd neexistenci rozdilu mezi dvéma zkoumanymi
skupinami. Mean rank potom oznacuje hodnotu priimérného poradi. Pokud je
rozdil hodnot nesignifikantni, nulovd hypotéza je prijata a mezi skupinami v

populaci neexistuje rozdil.
2) Spearmantv korela¢ni koeficient

Otazky dotazniku (proménné) byly analyzovany pomoci Spearmanova
korela¢niho koeficientu, ktery byl pouzit na zakladé paranormalniho rozdéleni dat.
Predpokladem je zde vztah mezi urcitymi proménnymi. Analyza byla pouzita za
ucelem urcent, které z téchto proménnych mezi sebou koreluji a jaka mira korelace
se mezi nimi vyskytuje. Do vysledkli byly uvedeny proménné, jejichZz korelacni
koeficient byl vyss$i nez 0,3. Tato hranice byla urfena zdlvodu prezentace

nejsignifikantnéjsich proménnych. Kompletni tabulka korelaci - viz ptiloha ¢. 2.

5.3 Stanoveni hypotéz

Za ucelem zjisténi vysledkli z dotaznikového Setfeni bylo provedeno

testovani deseti nulovych hypotéz:
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1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

9)

Ho: U zaméstnanci a studentli se ve stejné miie projevuji symptomy
psychosomatickych onemocnéni.

Ho: Zaméstnanci a studenti jsou ve stejné mire citlivi viici stresu.

Ho: Zaméstnanci a studenti trpi uzkostmi ve stejné mire.

Ho: Zaméstnanci a studenti trpi nespavosti ve stejné mire.

Ho: Zaméstnanci a studenti se ve stejné mire vénuji sportovni ¢innosti.
Ho: Osoby, které sportuji nepravidelné, jsou stejné citlivé vici stresu
jako osoby, které sportuji pravidelné.

Ho: Osoby, které sportuji, jsou stejné citlivé vii¢i stresu jako osoby, které
nesportuji.

Ho. U sportujicich a nesportujicich osob se ve stejné mire projevuji
symptomy psychosomatickych onemocnéni.

Ho: Osoby, které sportuji nepravidelné, jsou stejné ctizadostivé jako ty,

které sportuji pravidelné.

10) Ho: Osoby, které sportuji, maji stejnou potiebu vykricet se jako ty, které

nesportuji.
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6 Vysledky vyzkumu

6.1 Skupina respondentti

Dotaznik vypliiovalo 305 osob, z nichz 154 bylo Zen a 151 muzi. Skupina

zaméstnanci byla zastoupena poc¢tem 152 osob. Studentt odpovidalo 153, z nich:

1) 34 studuje obor Finan¢ni management
2) 80 studuje obor Informa¢ni management
3) 31 studuje obor Management cestovniho ruchu

4) 4 studuji obor Aplikovana informatika

Graf ¢. 1 Obor respondentti
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Zdroj: vlastni zpracovani
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6.1.1 Vékové kategorie

Skupiny zaméstnancli a studentii dohromady vytvorily vzorek 305
dotazovanych osob. NejmladSimu respondentovi bylo 19 let a nejstarSimu z nich
68 let. Nejpocetnéjsi vékova skupina byla zastoupena dvacetiletymi, celkové lze ve
vzorku pozorovat nejvyssi Cetnost véku od 19 do 25 let. Dle véku byli respondenti

rozdéleni do tri skupin

1) 215 respondenti ve véku 19 - 25 let
2) 66 respondentti ve véku 26 - 40 let

3) 15 respondentti ve véku 40 let a vice

Graf ¢. 2 Vékové kategorie respondentti
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Zdroj: vlastni zpracovani
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6.1.2 Frekvence sportovni ¢innosti

Respondenti byli také poZadani o informaci, zda se vénuji sportovni ¢innosti.
Pokud odpovédéli moZnosti ANO, Zadalo se doplnit informaci, zda se jedna o

pravidelnou €innost (2x - 3x tydné), ¢i nepravidelnou (1x tydné a méné).

1) 82 uvedlo, Ze sportuji pravidelné
2) 57 uvedlo, Ze sportuje nepravidelné

3) 79 uvedlo, Ze nesportuje

Graf ¢. 3 Frekvence sportovni ¢innosti
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Zdroj: vlastni zpracovani
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6.1.3 Osobni vydaje na sportovni aktivity

Studenti, kteri vyplnovali dotaznik vzimnim semestru 2016/17, byli
nasledné vletnim semestru stejného akademického roku pozadani, aby uvedli,
jakou Castku jsou ochotni mésicné ze svého prijmu na tyto sportovni cinnosti
uvolnit. Odpovédélo 113 studentt, jejichz odpovédi byly zpracovany s ohledem na
pohlavi, vék a obor studia. U ¢astky vynaloZené na sport, jsou odpovédi brany
vintervalu (A;B>, kdy A = minimum intervalu a B = maximum. Vysledky ukazuji

nasledujici grafy.

Graf ¢. 4 Pomér priimérnych vydajii a prijmi
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Zdroj: vlastni zpracovani

Na zakladé vyzkumu bylo zjisténo, Ze priimérna vyse prijmi studenti je 6933
korun. Z této ¢astky jsou studenti ochotni vynaloZit na sportovni aktivitu 18,42%,
tedy 1277 korun. Nejvyssi ¢ast ze svého prijmu jsou ochotni zaplatit studenti, ktefi
si vydélaji prlimérné do 5000 korun a na sportovni ¢innost uvolni 27,20%. Ti,
jejichZ prijem je v rozmezi od 5000 korun do 10000 korun, vynalozi mésicné na
sport 19, 26%. V kategorii od 10000 do 20000 korun je tento vydaj zastoupen
15,04%. Prlimérna c¢astka u studentti s prijmem 20000 az 30000 korun je 3,33%. U

posledni kategorie je to 6,25% z prijmu.
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Graf ¢. 5 Osobni vydaje studentti na sportovni aktivity - Zeny a muZi
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Zdroj: vlastni zpracovani

Skupina respondenti se skladala z 64 Zen a 49 muZzl. V grafu lze pozorovat,
Ze vydaje Zen a muzl na sportovni aktivitu se nejcastéji pohybuji do 25%. U muzi i
Zen byla primeérna vySe mésicnich vydaji na sport okolo 24%. U muZi se jednalo o
24,01% a u skupiny Zen 23,68%. Rozdil mezi primérnymi vydaji za sport je tedy
nizky. U obou skupin se jen mirné lisi i primérna castka, kterou mési¢né za sport

zaplati. U muzi se jedna o 1315 korun, u Zen o 1227 korun.
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Graf ¢ 6 Osobni vydaje studentii na sportovni aktivity - porovndni Zen a muZzii
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Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 6 ukazuje castku, kterou jsou tyto skupiny respondentli ochotny
vynalozit. Lze vidét, Ze vydaje na sport se nejcastéji pohybuji do 1 000 korun.
Celych 49% muzi utraci za sport ¢astku od 500 - 1000 korun, u Zen je to 37,50%.
14,29% muzi a 14,06% Zen je ochotno zaplatit za sport mési¢né i 1000 - 1200

korun. OvSem 8,16% muZi je ochotno vynalozit i vice nezZ 3000 korun mési¢né.
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Graf ¢ 7 Priimérnd &dst prijmu, kterou jsou studenti ochotni vynaloZit na sportovni

aktivitu - dle oborti
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nejvyssi priimérnou ¢astku, vynakladanou na sportovni aktivitu, 1ze v grafu
nalézt u studentl Finan¢niho managementu, kde se jednd o 27,56% z mési¢niho
pfijmu. U studentli Informa¢niho managementu se jednda o 24,35%, u

Managementu cestovniho ruchu o 19,56% a u Aplikované informatiky o 18, 76%.
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Graf & 8 Cdstka, kterou jsou studenti ochotni vynaloZit - dle obort
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Zdroj: vlastni zpracovani

Graf ¢. 8 ukazuje, Ze studenti vSech oborii nejcastéji uvolni na sport ¢astku do
1000 korun. Zde se vymykaji studenti Aplikované informatiky, z nichz 100%
respondenti uvedlo ¢astku vyS$si nezZ 3000 korun. U studentii Finanéniho
managementu, Informa¢niho managementu a Managementu cestovniho ruchu lze
v grafu pozorovat, Ze vZidy minimalné 60% a maximalné 80%, plati za sport do

1000 korun.
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Graf & 9 Cdstka, kterou jsou studenti ochotni vynaloZit - dle véku
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Zdroj: vlastni zpracovani

V grafu ¢. 8 lze najit porovnani vynaloZené ¢astky na sport dle véku. Ukazuje
se, Ze opét prevlada ¢astka do 1000 korun u vSech vékovych skupin. Ovsem celych
20% respondentli vékové skupiny 21 let odpovédélo, Ze za sport jsou ochotni
vynalozit vice nez 3000 korun. Diky nizkému poctu respondentii u skupiny 26 let a

vice, je i celych 100% u castky 3000 korun a vice.
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6.2 Testovani hypotéz

V programu SPSS bylo testovano deset nulovych hypotéz, nasledujici kapitola
uvadi vysledky téchto testu.

H1o: U zaméstnancii a studentd se ve stejné mire projevuji symptomy

psychosomatickych onemocnéni.

Graf ¢. 10 Mann - Whitney U test ¢. 1 - symptomy (zaméstnanci, studenti)
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Zdroj: vlastni zpracovdni

Tabulka €. 5 Mann - Whitney U test €. 1 - symptomy (zaméstnanci, studenti)

Signifikance: 0,021

Skore vyskytu symptomii psychosomatickych onemocnéni se mezi zaméstnanci a

studenty se lisi (M-W U =13 400 000, sig = 0,021).

Nstudenti: 153

Mean rankstudens: 141,42

Nzaméstnanci: 152

Mean rankzaméstnanci: 164’,66

Mann - Whitney U: 13 400 000

Zdroj: vlastni zpracovani
Signifikance u H1o je rovna 0,021, jejiz hodnota je tedy mensi, nez 0,05.
Z tohoto diivodu je nulova hypotéza zamitnuta. Na zadkladé analyzy bylo zjisténo, Ze

u zameéstnanctl je vyssi vyskyt symptomi psychosomatickych onemocnéni.
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H2o: Zaméstnanci a studenti jsou ve stejné mire citlivi viici stresu

Graf ¢. 11 Mann - Whitney U test ¢. 1 - symptomy (zaméstnanci, studenti)
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Zdroj: vlastni zpracovana

Tabulka €. 6 Mann - Whitney U test €. 2 - citlivost viici stresu (zaméstnanci, studenti)

Signifikance: 0,407

Skore citlivosti vici stresu se mezi zaméstnanci a studenty nelisi (M - W U=

10993 500; sig = 0,407.

Nstudenti: 153

Mean RanKstudenti: 157,15

Nzaméstnanci: 152

M ean Rankzaméstnanci: 1 49,83

Mann - Whitney U: 10 993 500

Zdroj: vlastni zpracovani

Signifikance 0,407, ktera je vyssi nez 0,05 ukazuje, Ze nulovd hypotéza je
prijata. Vysledkem analyzy tedy je, Ze zaméstnanci i studenti jsou viici stresu citlivi

stejné a neexistuji vyznamné rozdily mezi obéma skupinami v populaci.
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H30: Zaméstnanci a studenti trpi uzkostmi ve stejné mire

Graf ¢. 12 Mann - Whitney U test ¢. 3 - pocity tzkosti (zaméstnanci, studenti)

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 7 Mann - Whitney U test €. 3 - pocity uzKkosti (zaméstnanci, studenti)

Signifikance: 0,254

Skore uzkosti se mezi zaméstnanci a studenty nelisi (M - W U = 10 814 000; sig =

0,254)

Nstudenti: 152

Mean ranKkstudenti: 157,36

Nzaméstnanci: 152

M ean Rankzaméstnanci: 1 47, 64

Mann - Whitney U: 10 814 000

Zdroj: vlastni zpracovani

Hypotéza H3o se na zakladé signifikance vysS$i nez 0,05 nepotvrdila.

Zaméstnanci tedy v populaci trpf izkostmi v podobné mife, jako studenti.
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H4o: Zaméstnanci a studenti trpi nespavosti ve stejné mire

Graf ¢. 13 Mann - Whitney U test ¢. 4 - problémy s nespavosti (zaméstnanci, studenti)

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 8 Mann - Whitney U test €. 4 - problémy s nespavosti (zaméstnanci, studenti)

Signifikance: 0,023

Skore nespavosti se mezi zaméstnanci a studenty lisi (M - W U = 13 114 500; sig =

0,023).

Nstudenti: 1 52

Meal‘l Rankstudenti: 14‘2,22

Nzaméstnanci! 152

Mean RanKkzamsstnanci: 162,78

Mann - Whitney U: 13 114 500

Zdroj: vlastni zpracovani

Na zakladé signifikance 0,023 se nulova hypotéza zamita. Mann - Whitneyho
U test prokazuje rozdily v populaci u zaméstnanych a studentti ohledné problémi
s nespavosti. Na zakladé srovnani hodnot primérného poiadi obou skupin Ize fici,

ze prokazatelné vice nespavosti trpi zaméstnanci.
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H50: Zaméstnanci a studenti se ve stejné mire vénuji sportovni ¢innosti

Graf ¢. 14 Mann - Whitney U test ¢. 5 - sportovni ¢innost (zaméstnanci, studenti)

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 9 Mann - Whitney U test €. 5 - sportovni ¢innost (zaméstnanci, studenti)

Signifikance: 0,000

Skoére sportovni ¢innosti u zaméstnanci a studentt se lisi (M - W U = 3 662 000;

sig = 0,000).

Nstudenti: 68

Mean Rankstudenti: 132,65

Nzaméstnanci! 152

Mean RanKkzamsstnanci: 100;59

Mann - Whitney U: 3 662 000

Zdroj: vlastni zpracovani

Zaméstnanci a studenti tedy nesportuji stejné casto, nulova hypotéza je

zamitnuta. Studenti se sportovni ¢innosti vénuji ¢astéji.
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H6o: Osoby, které sportuji nepravidelné, jsou stejné citlivé vici stresu

jako osoby, které sportuji pravidelné

Graf ¢ 15 Mann - Whitney U test ¢. 6 - citlivost vii¢i stresu (nepravidelné sportujici,

pravidelné sportujici)

Independent-Samples Mann-Whitney U Test

pravidelneXnepravidelne

nepravidelne pravidelne

15,007 VELT MN=82 -
Mean Rank= 75,96 Mean Rank = 65,86

I

o

(==
= [
% 10,00 =R
g o 2
s o B
B, 5007 T2 &
= =
= 4 2
X 000 24

in

-5,00 =

T T T T 1 T T I T
200 13,0 10,0 20 00 a0 10,0 13,0 200
Frequency Frequency

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka ¢. 10 Mann - Whitney U test €. 6 - citlivost vii€i stresu (nepravidelné sportujici,
pravidelné sportujici)

Signifikance: 0,206

Skére citlivosti vici stresu u pravidelné a nepravidelné sportujicich osob se nelisi

(M - W U = 1997 500; sig = 0,206).

Nnepravidelné: 57

Mean Ranknepravidelné: 75,17

Npravidelné: 82

Mean RanKpravidelne: 66,41

Mann - Whitney U: 1 997 500

Zdroj: vlastni zpracovani

Vysledkem testovani této nulové hypotézy je jeji potvrzeni. Pravidelné i

nepravidelné sportujici jsou viici stresu citlivi v podobné mife.
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H70: Osoby, které sportuji, jsou stejné citlivé vii¢i stresu jako osoby,

které nesportuji

Graf ¢. 16 Mann - Whitney U test ¢. 7 - citlivost viici stresu (sportujici, nesportujici)
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka €. 11 Mann - Whitney U test ¢. 7 - citlivost vii¢i stresu (sportujici, nesportujici)

Signifikance: 0,050

Skore citlivosti vii¢i stresu u sportujicich a nesportujicich se lisi (M - W U = 4 686

500; sig = 0,050).

Nnesportuji: 79

Mean Ranknesportuji: 121,68

Nsportuji: 141

Mean RanKsporwiji: 104,24

Mann Whitney U: 4 686 500

Zdroj: vlastni zpracovani

Nulova hypotéza cislo sedm se nepotvrdila a jeji platnost se zamita. Mira
citlivosti vliCi stresu se u obou skupin v populaci lisi. Dle porovnani obou hodnot

vz

primérného poiadi, u sportujicich osob je tato citlivost nizsi.
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H8o: U sportujicich a nesportujicich osob se ve stejné miie projevuji

symptomy psychosomatickych onemocnéni.

Graf ¢. 17 Mann - Whitney U test . 8 - symptomy (sportujici, nesportujici)

Independent-Samples Mann-Whitney U Test

sportujiXnesportuji

nesportuji sportuji (pravidelne i nepravidelne)
N=78 N=141
E 204 Mean Rank= 121,82 Mean Rank= 104,16 20 @
g ]
- |
5 10 1o g
! S
£ 07 8
F g
10 10
T T
40,0 300
Frequency Frequency

Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka €. 12 Mann - Whitney U test ¢. 8 - symptomy (sportujici, nesportujici)

Signifikance: 0,047

Skére vyskytu symptomi psychosomatickych osob se u sportujicich a

nesportujicich 1isi (M - W U = 2 048 500; sig = 0,041).

Nnesportuji: 79

Mean Ranknesportuji: 121,82

Nsportuji: 141

Mean Ranksportuj{: 1 04, 1 5

Mann Whitney U: 2 048 500

Zdroj: vlastni zpracovani

Analyza hypotézu zamitd a vysledkem je rozdil mezi obéma skupinami. U
osob, které sportuji, je hodnota primérného poradi mensi, coz ukazuje na nizsi
vyskyt symptom u téch, ktefi se sportovni aktivité vénuji pravidelné nebo alespon
nepravidelné. Oproti tomu u osob, které nesportuji Zddnym zpiisobem, je tato

v

hodnota vyssi a pravdépodobné témito symptomy trpi ¢astéji.
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H9o: Osoby, které sportuji nepravidelné, jsou stejné ctizadostivé jako

ty, které sportuji pravidelné.

Graf ¢. 18 Mann - Whitney U test ¢. 9 - ctiZddostivost (nepravidelné sportujici,

pravidelné sportujici)

Independent-Samples Mann-Whitney U Test
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka €. 13 Mann - Whitney U test ¢. 9 - ctiZddostivost (nepravidelné sportujici,
pravidelné sportujici)

Signifikance: 0,027

Skore ctizadostivosti u pravidelné sportujicich a nepravidelné sportujicich se lisi

(M - W U =2 781 500; sig = 0,027).

Nnepravidelné: 57

Mean Ranknepravidelné: 62,20

Npravidelné: 82

Mean Rankpravidems: 75,42

Mann Whitney U: 2 781 500

Zdroj: vlastni zpracovani

JelikoZ je signifikance niZsi nez 0,05, hypotéza se zamita a ukazuje na rozdil

mezi obéma skupinami. U sportujicich je hodnota priimérného poradi vyssi, coZ u

nich ukazuje na vyssi miru ctizadostivosti.
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H100 Osoby, které sportuji, maji stejnou potiebu vykricet se jako ty,

které nesportuji.

Graf ¢. 19 Mann - Whitney U test ¢. 10 - potreba vykricet se (sportujici, nesportujici)
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tabulka €. 14 Mann - Whitney U test ¢. 10 - potieba vykricet se (sportujici, nesportujici)

Signifikance: 0,043

Skore potieby se vykricet se u sportujicich a nesportujicich lisi (M - W U = 4 735
000; sig = 0,041).

Nnesportuji: 79

Mean Ranknesportuji: 121,05

Nsportuji: 141

Meal‘l Ranksportu]’{: 1 04‘,58

Mann - Whitney U: 4 735 000

Zdroj: vlastni zpracovani

Nulova hypotéza cislo 10 se tedy nepotvrdila a hodnoty primérného poradi
ukazuji, Ze osoby, které nesportuji, maji vétsi potrebu zbavit se vzteku pomoci

kriku.
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6.3 Korelace

Jednotlivé otazky dotazniku byly testovany za ucelem zjisténi jejich

vzajemného vztahu. V této kapitole budou podrobnéji uvedeny nejsignifikantnéjsi

Z nich.

Tabulka ¢. 19 Mann - Nejsignifikantnéjsi korelace

Vénuji se praci rad. 0,315
Pracuji s nadSenim.
Jsem ctizadostivy. 0,312
Mam vice prace, nez
0,319
Panikarim. zvladam.
Pocity uzkosti. 0,345
Citim se Spatné. 0,384
Pocity uzkosti. _
Unava. 0,319
Vykficet se. Vztek. 0,343
Zklamani. 0,321
Citim se Spatné. Lituji se, jsem apaticky,
jise,j paticky 0,312
placu.
Pravidelna strava. 0,334
Dostatek spanku.

DostateCny pitny reZim. 0,317
Napjatost. Léky na uklidnéni. 0,317
Mam konicka. 0,311

Mohu klidné odpocivat. Mam rad domaci
0,430

atmosféru.

Mam rad domaci

. 0,355
Uhledny Cisty domov. atmosféru.
Mam rad poradek. 0,382
Chci vice prostoru. Doma je nas moc. 0,433
)} Napéti v zadech. 0,323
Unava.
Nespavost. 0,390
Nespavost. 0,337
Bolest bricha.

Rychly tep. 0,314

Zdroj: vlastni zpracovani
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7 Shrnuti

Pti porovnani prlimérného piijmu s primérnymi vydaji na sportovni aktivitu
bylo zjisténo, Ze nejvyssi cast svého prijmu jsou ochotni vynalozit studenti,
jejichz mésicni prijem je do 5000 korun. U této skupiny je to 27,2%. Oproti
tomu osoby, které uvedly prijem vyssi neZ 30000 korun, jsou ochotné do
sportovni ¢innosti vlozit pouhych 6,25%. Vyzkum dale ukazal, Ze ¢astka u muzi
a u Zen se liSi pouze nevyznamné, u muzi je to 24,01%, u Zen 23,68%. U obou
skupin nejcastéji tato ¢astka spadala do kategorie od 500 do 1000 korun za mésic.
V zavislosti na studovaném oboru, jsou nejvice ochotni utratit studenti
Finanéniho managementu. Ze svého prijmu daji na sportovni aktivitu
27,56%. U vsech obori byla nejcastéjsi uvedena castka do 1000 korun, tato
kategorie byla zastoupena 60 - 80% z kazdé skupiny. Pri zohlednéni véku byla
opét nejvice zastoupena ¢astka od 500 do 1000 korun.

Vysledkem prvni znulovych hypotéz byl vyS$Si vyskyt symptomii
psychosomatickych onemocnéni u skupiny zameéstnancti. Nejvyssi Cetnost
odpovédi casto a vidycky byla oproti odpovédim obcas a nikdy u tUnavy (33,5%
kladnych odpovédi), napéti v zadech (26.9 % kladnych odpovédi) a bolesti hlavy
(23,9%). Ani u jedné ze sedmi otdzek se tedy nenaskytla nadpolovi¢ni vétSina
kladnych odpovédi. Obecné byly procentudlné vice oznacovany odpovédi obcas a
nikdy, oproti odpovédim casto a vZdycky. Z toho lze usuzovat, Ze zkoumany vzorek
spiSe témito symptomy netrpi.

Druha hypotéza, ktera se zabyvala citlivosti vii€i stresu u zaméstnancti a
studentti, nebyla vyvracena a vysledkem bylo zjisténi, Ze mezi skupinami
neexistuji signifikantni rozdily. Citlivostni Skala byla sestavena z prvni casti
dotazniku, Test vulnerability viici stresu. Zde se scita skore kladnych odpovédi, kdy
do 5 oznacenych ANO je osoba v normé. Od 6 ANO je citlivost vici stresu vyssi. Ze
skupiny 152 zaméstnanct bylo 98 v normé a 54 mimo normu. U studenti bylo ze
153 dotazanych 92 vnormé a 61 mimo ni. Lze tedy pozorovat, Ze pocty osob
vnormé a mimo normu jsou u obou skupin sjistou malou odchylkou stejné.
Obecné vyzkum ukazuje, Ze z celého vzorku je vnormé 190 osob a mimo normu

115. U obou skupin tedy bylo vice osob v normé, nez mimo ni.
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Treti hypotéza se zabyvala vyskytem uzkosti u obou skupin. Vysledkem byl
nesignifikantni rozdil mezi obéma skupinami v populaci. Odpovédi ¢asto a vidycky
u této otazky uvedlo pouhych 15,8%. Ze tizkostmi netrpi nikdy, uvedlo 28 studentfi
a 30 zaméstnanci, dohromady 19%. Nejcastéjsi odpovédi tedy byla moznost obcas,
kterou uvedlo 64,9% dotazanych osob z obou skupin. Lze se tedy domnivat, Ze ani
studenti ani zaméstnanci netrpi tzkostmi c¢asto, jisty nizky vyskyt tu ovSem je a
jelikoz vétsina odpovédéla odpovédi obcas, mnozstvi osob s riiznymi druhy tzkosti
zkuSenosti ma.

U Ctvrté z hypotéz byla signifikance niZsi nez 0,05, ktera znaci, Ze problémem
nespavosti obé skupiny netrpi v podobné mire. U zaméstnanych byl vyskyt
nespavosti vyssi, nez u studentti. Z obou skupin respondentti si vybralo odpovéd
Casto nebo vzidycky 16,4%. Zbylych 83,6% volilo odpovéd nikdy nebo obcas,
z nichZ Castéji byla zvolena varianta nikdy. U problémi s nespavosti je tedy mozZné
mezi obéma skupinami rozdily najit.

U paté hypotézy bylo cilem zjistit, zda je rozdil mezi vykonavanim sportovni
Cinnosti u skupin zaméstnanct a studentl. I navzdory niZ$imu vzorku studentii
miZeme fici, Ze studenti sportuji Castéji, nezli zaméstnanci. Rozdil je v grafu
nejvice znatelny u polozky 0, ktera znaci naprostou absenci sportu v Zivoté
respondenta. U zaméstnancii tuto moznost uvedlo 46,71% osob. U studenti to bylo
pouze 11,76%. Toto lze priklddat nedostatku casu, ktery se u zaméstnanych osob
Casto vyskytuje.

U Sesté hypotézy mlzeme vidét, Ze citlivost vii€i stresu se nelisi na zakladé
Cetnosti sportovni c¢innosti. U osob, které sportovni aktivitu vykonavaji
nepravidelné (1x tydné a méné), bylo vnormé 33 z nich. U téch, ktefi uvedli, Ze
sportuji pravidelné (2x tydné a vice), bylo v normé 57. Procenty lze tedy vyjadrit,
Ze 57% nepravidelné sportujicich a 69% pravidelné sportujicich je v normé. Ze
sportujicich osob tedy vzdy nadpolovi¢ni vétSina je vnormé. U nepravidelné
sportujicich se toto procento pohybuje pouze mirné nad polovinou, na rozdil od
pravidelné sportujicich, kdy je toto procento pomérné vysoké.

Sedma hypotéza se zabyvala rozdilem mezi sportujicimi a nesportovci a
vysledkem bylo, Ze osoby, které se stresu vénuji pravidelné ¢i nepravidelné,

jsou méné citlivé viici zatézi nez osoby, které nesportuji viibec. U sportujicich
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byl pocet osob vnormé 90, vyjadieno procentudlné 63,8%. U nesportujicich byl
tento pocet 46, procentualné 58,2%. Procento u nesportujicich je z obou skupin
nizsi, dle vyzkumu jsou tedy sportujici osoby vii¢i stresu méné citlivé a zatéz
zvladaji 1épe.

Osma hypotéza byla vyvracena a vysledkem je rozdil ve vyskytu symptomu
psychosomatickych onemocnéni. Vyzkum ukazuje, Ze vyskyt je niZsi u osob,
které se sportovni ¢innosti vénuji.

V devaté hypotéze byly zkoumdany skupiny nepravidelné sportujicich a
pravidelné sportujicich. U téch, ktefi se sportu vénuji pravidelné, je hodnota
prumérného poradi vyssi, z cehoZ lze usoudit, Ze je skupina sportujicich oproti
nesportujicim ctizadostivéjsi. 65,9% pravidelné sportujici uvedlo jako svou
odpovéd ANO. U nepravidelné sportujicich bylo toto procento nizsi, ANO uvedlo
45,61% z nich.

Desata hypotéza ukazala vyssi vyskyt nahromadéného stresu a potiebu se
vykricet u skupiny nesportovct. Z nesportujicich uvedlo odpovéd’ ¢asto a vzdycky
16,45%, u sportujicich toto procento bylo 14,89%. Je patrné, Ze se jedna o nizky
procentualni rozdil, nesportujici ovSem maji potrebu vykriCet ze sebe své pocity
Castéji.

U testovani vztahli mezi proménnymi byla nejvyssi korelace zjisténa u
otazek, které se tykaji potireby vétsiho prostoru a pocitu, Ze jich doma bydli
mnoho.

Vyznamna mira korelace byla zjisténa i u moznosti klidné odpocivat,
s proménnou mdm rdd domdci atmosféru. Vyznamné Korelace lze vidét u
proménnych symptomii psychosomatickych onemocnéni. Spearmantiv korela¢ni
koeficient ukazuje, Ze tyto symptomy jsou navzdjem propojeny a vzajemné spolu
souvisi. Pocity tizkosti vyznamnéji koreluji s pocity paniky, jejich vyskyt ve stresové
situaci je na zakladé korelacniho koeficientu provazan. Vyznamnéjsi korelace lze
nalézt i mezi dostatkem spdnku, pravidelnou stravou a dostatecnym pitnym reZimem

a u proménnych pracuji s nadSenim, vénuji se prdci rdd a jsem ctiZddostivy.
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8 Zaveér a diskuse

Vyzkum, ktery se tykal financi studentti, ukazal, Ze Zeny i muZi jsou ochotni za
sportovni ¢innost utratit témeér stejnou ¢astku. Tato skutecnost miize poukazovat
na srozumeéni spolecnosti s dlileZitosti sportovni ¢innosti a na stejny zajem o sport
u obou skupin. Nejcastéjsi vyse vydajii na sport byla do 1000 korun. To by mohlo
znacit zajem studentli o placenou sportovni aktivitu a péci o vlastni zdravi.
Zvyzkumu je patrné, Ze pomér vydaji neni vzdy pfimo dmérny k vysi ptijmu.
Naopak studenti s nejniz§imi uvedenymi prijmy jsou ochotni znich obétovat
nejvyssi Cast. Je mozné, Ze studenti s nizSimi prijmy maji vys$s$i mnozstvi volného
Casu, a tedy prostoru, ktery je mozné vénovat sportu.

Vyssi vyskyt symptomi u zameéstnancli miize mit souvislost s dnesni
uspéchanou dobou a natlakem, ktery pramenni z pracovniho prostiedi. Tato
hypotéza vychazela z Sesté Casti dotazniku, kde respondenti uvadéli symptomy,
které na sobé pocituji ve stresové situaci. VbéZném Zivoté se setkdvame
s povolanimi, které jsou obecné prijimany, jako vice stresové zatéZujici neZ jiné.
Jsou jimi napftiklad lékari, hasi¢i nebo horska sluzba. Osoby, vykonavajici tato
rizikovd zaméstnani, se ve svém profesnim Zivoté setkavaji s velkym mnoZstvim
nepredvidatelnych, stresovych situacich. Nepredvidatelnost patii mezi
charakteristiky stresoru, které ve své teorii popisuje Atkinsonova. (in[1])
V pripadé, Ze jsme stres neocekavali, je pro ndas vice neprijemny. S vysokou mirou
pracovniho stresu souvisi ¢asto nebezpeci vyskytu infarktu myokardu, ktery miize
vychazet zdlouhodobého vykonavani stile stejné cinnosti, nutnosti vysokého
pracovniho tempa nebo nemoznosti naucit se nové véci. Rosenman a Friedman
(in[1]) rozliSuji ve svém vyzkumu osoby na Typ A a Typ B. U Typu A je

v v v

charakteristickd vys$$i projevovanad agresivita, pocity nedostatku casu, vyssi
cholesterol v krvi, rychlejsi vznik nepratelské reakce a Castéjsi vyskyt ischemické
choroby srdecni. Naopak Typ B se vykazuje rysy, které organismus ochranuji proti
vzniku zdravotnich obtiZi.

Treti hypotéza se zabyvala vyskytem uzkosti u obou skupin. Stejny vyskyt
uzkosti u zaméstnanci a studentli je mozné prikladat mite kvalifikovanosti, véku

nebo pohlavi. Lze predpokladat, Ze rozdil nebyl nalezen z dtivodu odlisného vybéru
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urcité copingové strategie, kterd dle vyzkumu Caevera, Schreinera a Weintrauba,
zavisi spiSe na urcité situaci. in[1]

Nespavost, které se vénovala hypotéza ¢islo 4, je jednim z deviti priznakl
deprese dle Diagnostické a statistické prirucky americké psychiatrické spolecnosti.
(in[7]) Dle vyzkumu Laury Palagini lze nespavost spojit i s hypertenzi. (in[16]
Tento vysledek by se dal prikladat velkému pracovnimu tlaku posledni doby, kdy
Krivohlavého [12], ktery hovori o nespavosti, je nedostatek spanku velmi zavazny
stresor. Ukazuje se, Ze nedostatek spanku u ¢lovéka vede k nadmérnym pocitim
unavy, zhorsenou schopnosti rozhodovat se i vzniku inavy. U zaméstnancti mtiZe
pojem ,poruchy cirkadialniho rytmu spanku“. Krivohlavy uvadi, Ze stres miize byt
zapricinén nedostatkem spanku a naopak nespavost miize byt stresorem.

Vysledek Sesté hypotézy by mohl znacit dobry vliv sportovni ¢innosti na
zvladani stresové zatéze, coz zminuje Vasina. [7].

Vysledkem sedmé hypotézy je zjisténi, Ze osoby, které se vénuji sportu,
nezavisle na Cetnosti této aktivity, jsou vici stresu méné citlivé. Toto lze podeprit o
predpoklad, Ze fyzicka aktivita sniZuje neblahy dopad stresu, uzkosti a depresi, coZ
zminuje ve své knize VaSina [4]i MIckak [8].

Vyvracenim osmé hypotézy a urcenim rozdilu ve vyskytu symptomi
psychosomatickych onemocnéni, Ize tedy opét podpofit tvrzeni, Ze sportovni
¢innost je pro lidsky organismus prospéSna a ma pozitivni vliv na zvladani
stresové zatéZe, cozZ zminuje i Levi (in[4])

Ctizadostivost, ktera byla predmétem hypotézy cislo devét, je mozné vidét
v zdkladnim principu jégy, kdy hlavnim cilem je samadhi, tedy stav vyssitho védomi
nebo nejvyssi integrace. Tohoto nejvysSiho cile je mozZné dosdhnout pouze
systematickym rozvijenim psychickych i fyzickych sil, které jsou pod kontrolou
védomi. [4]

Vysoka korelace u proménnych potreba vétsiho prostoru a pocit, Ze nds doma
bydli mnoho. byla predpoklddana, a to zdlvodu jasné souvislosti. Pokud ma
jedinec pocit, Ze jich doma bydli moc, automaticky se u néj i jisté projevuje potreba

vyssiho prostoru. Toto by bylo ovSem mozné diskutovat s osobami, kterych bydli
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hodné na jednom misté, ovSem vSem spolubydlicim tato moZnost vyhovuje.
Piikladem mohou byt squaty ¢i osoby s velkou rodinou. Také je mozné zvazovat, Ze
existuji jedinci, co jsou ve spolecnosti jinych osob nervdzni a neciti se pohodIné.
Tyto osoby jisté mohou mit pocit, Ze jich doma bydli hodné na jednom misté, ale
nazor jiné osoby miiZe byt naprosto odlisny.

U vztahu mezi proménnymi klidné odpocivat, s mdam rdd domdci atmosféru,
lze predpokladat, Ze pokud mohu pfijit po ndro¢ném dni domi a v pocitu klidu a
pohody se uvolnit, budu mit sviij domov rad. Pokud ovsem pokazdé, kdyz prijdu
domt a uslySim hadky nebo nepiijemna slova o tom, co jsem opét pokazil Ci
neudélal, pravdépodobné domaci atmosféru nebudu mit rdd. NemozZnost si
odpocinou je i zcela nezdrava a vede K pocitu, Ze je nutné byt neustale produktivni,
coz nam znemoziuje na chvili si od povinnosti odpocinout.

Pocity tizkosti vyznamnéji Koreluji s pocity paniky, kdy ve stresové situaci je
tedy pravdépodobny vyskyt obou dvou téchto pocitli soucasné. Dle Atkinsonové
(in [1]) se s témito pocity setkdvame, pokud stresor vnimame jako neovlivnitelny.

Vyznamnéjsi korelace Ize nalézt i mezi dostatkem spdnku, pravidelnou stravou
a dostateCnym pitnym reZimem, coZ znaci provazanost mezi aspekty Zivotniho
stylu. Lze predpokladat, Ze osoby, které vyznavaji zdravy Zivotni styl, vénuji
pozornost vSem témto oblastem, o ¢emZ mluvi i Krivohlavy.[12]

Vyznamnym prvkem v pracovni oblasti je v poslednich letech spravna
motivace. Toto lze podpofrit zjiSténim, Ze proménné pracuji s nadSenim, vénuji se
prdci rdad a jsem ctiZddostivy, spolu koreluji.

Dle Dragomerické a Skody (in[7]) je kvalita Zivota propojenim ¢tytech oblasti
spokojenosti, které déli na fyzickou, materialni, psychickou a socialni pohodu.
V tabulce korelaci 1ze také pozorovat, Ze spolu otazky ohledné rliznych oblasti
spokojenosti souvisi. Napftiklad v oblasti socidlni spokojenosti Ize uvést korelaci
mezi proménnymi chci vice prostoru a doma je nds moc. Naopak osoby, které
mohou doma klidné odpocivat, maji konicka. Jsou spokojeni soucasné v oblasti

socialni i psychické ¢i fyzické. To je zakladnim predpokladem vysoké kvality Zivota.
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Priloha ¢. 1: Dotaznik dle Beecha a dle Mickové a kol.

Jméno:

Obor studia:
Vék:

Datum vyplnéni:

Test - Skére vulnerability vaci stresu (Jak jsem vici stresu citlivy ?)
(upraveno dle Beecha, 1987)
vulnerabilita - zranitelnost, citlivost vici stresovému podnétu

1 [Musim ¢asto vyhledavat lidi, ktefi by mi rozmluvili mé "éerné myslenky". ANO | NE
Musim pfiznat, Ze moje nalada je velmi proménliva. Nékdy se citim dost rozruseny, aniz by
2 | se stalo néco, co tento pocit vyvolalo. ANO | NE
3 | Mam sklon byt pfilis citlivy na kritiku hebo neviidné poznamky. ANO | NE
4 | Dost &asto trpim pocity viny bez skuteéného diivodu. ANO | NE
5 | Casto se citim dost napjaty/a a vzruseny/a. ANO [ NE
6 | Cas od &asu byvam nejisty/a, roz&ileny/a a utrapeny/a. ANO | NE
7 | Dost snadno se stavam podrazdénym &i Spatné nalozenym. ANO | NE
8 | Jsem ustarany a mam sklon vidét erné stranky véci. ANO | NE
9 |Mam sklon probirat minulé problémy a myslet na to co se stane. ANO | NE
10 | Stavam se velmi nervézni, kdyZ se néco nedafi. ANO | NE
11 [ Mam sklon pFili§ se podcefiovat a srovnavat se s druhymi lidmi ve sviij neprospé&ch. ANO | NE
12 [ Nespim pfiliS dobfe a citim se unavenéjsi nez druzi. ANO | NE




Jméno a pfijmeni:

Veék:

Obor:

Forma studia:

Datum vyplnéni

5.1.2 Frustracni tolerance

1 Umim si odhadnout préci a nepocituji nutkani potadné promyslet véechny néle ANO NE
2 Je pro mé samoziejmosti vychazet a uznavat lidi, ktefi maji jiné nazory nez ja. ANO NE
3 Radéji sdm/a pfijmu plnouz zodpovédnost, neZ abych se o ni délil/a s druhymi | ANO NE
4 Umim se soustfedit na jednu véc a pfitom vyg&istit mysl od jinych ANO NE

V&ci, i kdyZ jsou také dulezité.
5 Jsem hrdy/a na to, kdyz préci zviddnu rychleji neZ vétsina ostatnich. ANO NE
6 Jasné vymezeni asu na kol je pro mne velmi dilezité. ANO NE
7 Obwykle se snazim poradit si s problémy Géelnym a systematickym ANO NE

2Zplsobem.
8 Do préce se poustim vzdy s plnou vervou. ANO NE
9 Rad soutéZim — v préci i jinde. ANO NE
10 Vim, Ze jsem stejné dobry/a jako kdokoliv jiny. ANO NE
11 Kdyz fesim né&jaky problém, obvykle doufam, Ze to dobfe dopadne. ANO NE
12 Vénuji préci hodné éasu z viastniho rozhodnuti. ANO NE
13 Obvykle umim rozdélit problém na zvladnutelné éasti. ANO NE
14 Mohu poditat s podporou své rodiny a pratel. ANO NE
15 Musim trévit hodné ¢asu mimo domov. ANO NE
16 Jsem velmi ctizadostivy/a. ANO NE
17 Obéas mivam vice préace, neZ jsem schopen zviadnout. ANO NE
18 Méam tendenci podilet se na mnoha riiznych népadech a plénech. ANO NE

5.1.3 Zachazeni se stresem - mé chovani ve stresové situaci

Nikdy | Obéas | Casto Vizdycky

A Prepada mé uzkost 0 1 2. 3
B Rozé&iluji se, své pocity musim ze sebe vykficet 0 1 2 3
C O svém stresu mluvim se svymi kolegy 0 1 2 3
A Mam vztek 0 1 2 3
B Snazim se k problému k jeho souvislostem nevracet 0 1 2 3
G Vracim se k minulym zku§enostem 0 1 2 3
C Snazim se situaci porozumét a na zékladé toho 0 1 2 3

néco udélat
B Propadam panice 0 1 2 3
A Mém pocit kfivdy 0 1 2 3
B Uzivam uklidiiujici prostredky 0 1 2 3
A Pocituji zklamani 0 1 2 3
B Podceriuji 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 Pladu, upadam do apatie, lituji se 0 1 2 3
A Jsem nespokojeny/a 0 1 2 3
C Dé&lam 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




Zivotni styl

Nikdy

o
=3
O
o
3

Casto

Délka spanku odpovida mé potiebé

Jim v pravidelnou dobu

Kdyz jsem nervozni, vezmu si uklidiiujici prostfedky

Jim ve spéchu

V pribéhu dne méam dostateény pfisun tekutin

Ve volném ¢ase chodim do pfirody a na éerstvy vzduch.

IR IS8 [N FSY (¥ [N PN

Mam koniéka, u kterého relaxuji.
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Zivotni a socialni podminky

Nikdy

o
=3
O
o
3

Casto

V§echny mé véci maji své misto

Mam réd ,doméci atmosféru*

Mam pocit, Ze bych doma potieboval vice prostoru

Mj byt/dtim je &isty a thledny

Kdyz jsem doma, mam moznost klidn& odpoéivat

aluls|w]n ]|~

Mam pocit, Ze nas Zije mnoho pod jednou stfechou
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Symptomy

Nikdy

o
=3
Q¢
Y
®

Casto

e

TéméF vi

dy

Pocituji napéti v Sijovych a zédowych svalech

Boliva mé hlava

Mivam bolesti bficha

Mivam rychly tep (nékdy spojeny s busenim srdce)

Mivam poruchy paméti

Y N B O S

Citim se unaveny a pocituiji nedostatek energie

7

Trpim nespavosti
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(Upravenodle:

Mickova, E. a kol. : Nepodléhejte stresu, Manual poradce pro praci s videoprogramem,

Regiondlni zeméstnanecka agentura, Ostrava 2004)




Ptiloha ¢. 2: Kompletni tabulka vSech proménnych z dotaznikového Setieni

respektuji_ostatni 0023738 | 0000000 | 0018320 | -0.000053 | 0.036206 | 0012673 | 1p9° | 445 | 0.018325 | 0.080014 | 0020271 | 4a5° | 0097774 | 0.08300 | 0.002676 | -0019545 | 0054858 | 0030528
zodpovednost_na_sebe 0076502 | 0018320 | 0000000 | -0.053608 | 0026823 | 0002221 | 4p° | 0027250 | 0.063006 | 0110126 | D00GTTH | 4p1” | -0.00ME0 | 0016468 | 003475 | 43" | 0037007 | 0103600
umim_se_soustredit 0043721 | 0000053 | 0053608 | 0000000 | 0018965 | 0050234 | 219" | 21 | 0047831 | 0092672 | 0080193 | 416 | 010282 | 450 | 0026866 | 450" | 124 | 0015018
pracuji rychleji nez jing | 0014671 | 003306 | 0,026823 | 0.016965 | 0000000 | 0036656 | 0006304 | 0085010 | 407 | 217" | 002619 | 0051807 | 0,056025 | 0.030830 | 000GET3 | 0002462 | 0088501 | -0,084260
potreba_vymezeni casu_na_ukol | 0030208 | 0012673 | 0,002221 | 0.050234 | 0036856 | 0000000 | 0045219 | 0.030852 | 0.062474 | 0004317 | 0034726 | 0100071 | 14g° | 0.003071 | 0026005 | 0031465 | 1467 | 0085738
systematicke reseni problemu | 0070985 | 120 | 20 0006304 | 0045219 | 0000000 | 140" | 0.047000 | 004TERD | 121 P TOT PNRQETI 11 | 0.055027 | 00BN 128 | 473

pracuji s nadsenim 0050735 | 45 | 0027280 | a1 | 008010 | 0030852 | 140" | 0.000000 | 0058209 | 0407416 ,mc 315 | 0093235 | 0405784 | 002 a7 }Mﬂad 0107635
soutezim rad 0002097 | 0018325 | 0063005 | 0047631 | g7 | 0062474 | 0047990 | 0056209 | 0000000 | 450 | 00251 TIN000d8eet 14y | 00B1GYT | 125 et 031010 | 135

jsem_dobry 005166 | 0050014 | 0110128 | 0002672 [ 217" | 0004317 | 0047650 | 0007416 | 450" | 0.000000 | 0033136 | 15" | 0078663 | 0.027800 | 0076015 | o7 | 0047348 | 108"

doufam_v_pozitivii vysledky | 0008247 | 0030271 | 0006771 | 0.080193 | 0102610 | 0034728 | 1o1° | 477" | -0026TH4 | 0033136 | 0000000 | 0033711 | 14 | 43 | D0B405 | 0013550 | _q23° |-0.010845
venuj se_praci rad 67 | a5 | ast” | a6 | 0081807 | 0100071 | 0r” [ 35" | -0004826 | 1s6” | 0023711 | 0000000 | 0101493 | -0.008365 | 0071040 | 257" | 0097641 | 430

umim_rozdelit problem 627 | 0007774 | 003450 | 0102462 | 0086025 | 419 | OOBTAMM [ 003323 | 44 | 0078883 | 442’ | 001493 | 0,000000 | -0.055890 | 002290 | 0083500 | 0104510 | 156"

podporujici rodina -0,069000 | 0083600 | 0016468 | 15™ | 0.030630 | 0003074 | 0055027 | 0105784 | 0081637 | 0027800 | 115 | 0006365 | 0055600 | 0,000000 | -0.087476 | 0,012585 | 0024497 | 0037476
musim byt casto mimo_domov | 0031150 | 0002676 | 0,032473 | 0.02586 | 0006873 | 0025005 | 0084863 | 0.028648 | 105" | 0076015 | 0084205 | 0071040 | 0.062230 | -0037476 | 0000000 | 454” | 0008420 | 107"

ctizadostivost 0108678 | 0019545 | 138" | 150" | -0.00262 | 0031465 | 0000627 [ 300" | o | aor | 0013580 | 7" | 0083600 | 0012563 | 154 | 0000000 | 0008507 | 146

vice_prace_nez zviadam 50T | 0054856 | 0037907 | 24 | 0088891 | 415 | 1o | 0084034 | 0031010 | 0047348 | 105 | 0097641 | 0104619 | 0024497 | 0,008429 | -0.008507 | 0000000 | 0102677
podiim_se_na_napadech planech | 0080420 | 0030528 | 0.103690 | 0.015018 | 0084260 | 0085735 | 475" | 0107636 | 435 | qa0” | 0019845 | 3’ | 456 | 0087476 | 4o7 | 445 | 0102077 | 0000000
uzkost 216" | 0039944 | 002139 | 0041319 | 0039867 | 003558 | 0084353 | 123 | 130 | -1% | 0017065 | 0107361 130 | 78 |-0.002847 | 0041219 | 1o~ | 0086032
vykricet se 0022844 | 71 | -0.06485 | 0055274 | 0106878 | -0.061037 | 0098478 | 0.015074 | 0027201 | 0057955 | 0003687 | 0100394 | -0.055107 | 0033363 | 0111600 | 0050455 | 0090314 | 0068575
mluvim_s_kolegy -0,009999 | -0,018583 | 0009323 | 0014040 | 0410399 | D.0G7912 | 0044127 | 0105466 | 004350 | 0.015767 | -0.106623 | 0016255 | 0018932 | 0.030104 | 0103828 | 0,097056 | 0023023 | 0073665
vatek 0066060 | 170" | 0021048 | 0063964 | -0.010352 | -0.043496 | 0000175 | 0069343 | 0003779 | 0074205 | 0107327 | 115 | 0088062 | 0,003207 | 0.008445 | -0.091103 | 0073218 | 0028683
nevracet se k problemu | 0,039490 | 0,075695 | 0051233 | 0,092061 | 0008004 | _1p4” | 0112645 | 0077137 | 0076115 | 0106788 | 0010610 | 0052832 | 0010904 | 0047677 | -0.042671 | 0008178 | -0.013143 | 0034120
vracet se_k minulosti 002774 | 0047304 | 0055714 | 0034932 | 0,055669 | -0.002824 | 0086050 | 0065083 | -0,088660 | -0.060611 | 0006680 | 0016997 | 0013625 | 0004074 | 0000633 | 001074 | _132° | 0070853
porozumet situaci 0070889 | 0020050 | 0052301 | 0073214 | 0015856 | 0105207 | 48" | 0047263 | 0.033765 | 0050651 | 0014301 | 003612 | 476" | 0.027802 | 00014 | 131 LetOETEGITY

panikarim 165" | 0084783 | 006080 | .160” | 0051361 | 140 | -0103622 | 0037500 | 0089328 | 125 | -0033772 | 0009498 | .41” | 0020664 | 0017908 | 00268 | 310” |-0Qa0m0
pocit_krivdy 0023193 | 0101138 | 0066230 | 0021350 | 0100854 | 0.000855 | 414 | 114 |-0031741| 0081162 | 0005403 | 135 | 0058142 | -0.040654 | -0.057718 | -0.06638 A MBI 70026
uklidnujici_prostredky 470" | 0083900 | 0026276 | 0028609 | 0100577 | 0000565 | 135 | .13 | 024463 | 0048045 | 05" | 0066368 | 0,023735 | 0049152 | 0.003803 | 0028253 | 0075504 | 0021552
ZKlamani 430 | 1% | 034146 | 0105048 | 0,067884 | 0039318 | -0.028813 | 0021206 | 0024849 | 0110050 | 007758 | 00767 | 219" | 000668 | a5 | 0042493 | g | -Doem2
podcenuji s 0087788 | -0,044015 | 0030165 | -0,060433 | -0.016562 | -0.01274 | 0027630 | 0068014 | 0080050 [ _og7” | 0000066 | 0080241 | _1a4™ | -0013045 | -0.066000 | 0084831 | 130" | -1z

nakupy 0002273 | 0033456 | 0001816 | 0008320 | 0.107334 | 0.018421 | -0047241 | 0021406 | 0069102 | 0.078857 | 0.048511 | 0045104 | 0016613 | 0.030484 | 0.030180 | 0.014415 | 0046430 | 0103774
citim_se_spatne -0.001657 | -0,059905 | 0002054 | -0,071606 | 0.063636 | -0.005526 | -0.006581 | 005652 | 0064467 | -4%0° | -0.107628 | 0010036 | -89 | -0.007927 | -0.084930 | -0.004216 | 0101563 | 0036230
lituji se_apatie_plac _130 | 0005879 | 0030943 | 0107346 | 0037591 | 0042537 | 0082102 | 0062486 | 0080158 | 0069241 | g0 | 0024335 | 419 | -0060520 | 0027325 | 004067 | p0” | 0092730
nespokajenost 14| 0021028 | 0079292 | 0046001 | 0017273 | 0002082 | 0088651 | 145 | -D09BB0 | 125 | 116 | -0.026566 | 0104432 | 009033 | 137 | -0.104297 | 0.062082 | 0067968
delam co_me tesi 0093400 | 0020414 | 002372 | 41 | 0050340 | 0O7TI0% | tp0° | 0407268 | 0411244 | g3 | 0010915 | gp0 | 456" | 416 | 0062863 | 4" | 0072431 | 0100436
napeti 177" | 0093495 | -0,056563 | -0.064804 | 0.008875 | 0065711 | 0.019385 | -0.041737 | 0.031813 | -0,065688 | -0.008772 | 126" | -0.091270 | 0.054811 | 0.089239 { 0001552 116 -0,009625
vic_kourim_jim -0,006146 .,141' 0,041448 _1135' 0,020894 | -0,068311 1145' .1126' -0,042853 | -0,024940 _1165— 0012836 _,145' -0,045516 ,128- -0,049569 Y165— -0,061495
spolecnost_pratel 0,050093 21 -0,051864 | 0,055589 4527 0,000410 | 0,059638 | 0,019836 | 0.056443 | 0,024598 | 0041005 | -0,022149 | 0,010336 | 0,072943 | 0.100770 ; 0,011914 | 0,064485 47

dostatek_spanku -0,020008 | 0,060077 | 0,095448 | -0,006000 | 0070573 | -0,033479 | 0,069078 | -0,010888 ,135- 0,066371 | 0002393 ,165- -0,047809 | 0,008648 | 0084401 | -0,032497 1116' 0,043535
pravidelna_strava -0.028850 | 0,039701 | -0,034287 A16 0,057579 | -0,066601 A707 -0,035377 | 0,082887 | -0,010089 | 0,031312 | -0,013723 | -0,058688 | 0,048693 | -0,012053 { -0,040862 | 0,049911 | -0,006980
leky na_uklidneni -0,106810 -2 0,011868 | -0,062402 | -0,101928 | 0078837 | -0,002126 | -0,076445 | -0,072123 | -0,050150 -208" 0,006757 | -0,012679 | -0,047508 | -0,044197 § 0,023803 135 0,042997
im_ve spechu -0.028026 | 0060574 | 0,067951 | -0,051178 | 0058803 | -0,031928 | -0.061813 137 0,055662 | -0,025367 | 0042761 | 0052470 | -0.099831 | 0,022173 | 0.096944 | -0,027207 209" 007279
dostatecny pitny rezim 0,046872 | 0,050089 | 0,064528 | -0,027099 | 0,045565 | 0,086963 | 0,057839 | -0,042561 | 0,082939 | 0,099859 41 0060762 | 0,085068 | 0,000742 | 0.043948 § 0,065620 | -0,052827 | 0,065095
pohyb_na_vzduchu -0.086877 ,:120' 0,027615 | 0,002381 | -0,035227 | -0,017576 | 0,053122 | -0,085339 | 0.004421 | -0,047105 | 0027384 | -0,104563 | -0.031147 | 0,030874 | -0,075607 | -0,031464 | -0,000831 | 0,008674
mam_konicka -0,037337 146 0,105676 | -0,021656 | 0,107043 | -0,001086 | 0,000349 | -0,006238 | -0,073748 | 0,005715 | 0,002043 | 0,063578 | 0,006864 | 0075625 | 0035560 | -0,035220 | 0058088 | -0,001744
ma_rad_poradek 0,089735 | 0,034346 | 0,007386 | -0,059573 | -0,005303 | -0,017612 | 0,008358 | -0,041720 | 0.059055 | 0,006126 | 0005248 | 0109655 | -0.095155 | 0,01344& | 0.075794 | -0,095997 | 0,051672 | -0,023165
mam_rad_d_atmosferu -0,015787 | 0,020261 A6 -0,018474 | 0007319 | 0010648 | -0.091147 | 0,017692 24" 79" 0,032291 A1 0,051901 | -0,067729 | 0.094336 § -0,028503 | 0,023946 | -0,026198
chei_vic_prostoru -0.101093 | -0,088035 | 0033830 | -0,045305 | 0012569 | 0098958 | -0.093205 | -0,073023 | 0.027181 | 0,008029 _1239— -0,008259 | -0.101936 | -0,011573 _113' -0,065905 1140' -0,064384
uhledny cisty demov 0,052080 | -0,024911 | 0,045389 | -0,020567 | -0,033112 | -0,006663 | -0,009033 | -0,048974 | 0050182 | 0,029096 | 0007695 | 0086780 | 0068354 | 0,051516 | 0.051187 i 0,066331 | 0,001288 | -0,044631
mohu_Klidne_odpocivat 0013204 | 0,076769 | 0.064573 | -0,013541 | -0,015728 | 0,012496 | -0.073568 | -0.010303 | -0,004721 | 0,090307 _1197— 1134' -0.009382 | -0.015662 | 00587688 | 0000355 | 0052499 | 0024834
doma_nas_je_moc -0.066753 | - 131" 0034245 -132° | -0.028705 | 0002342 -104” -1617 | 0017292 | -0.063166 | -0.107215 | -124° | -0.084213 | -0,110806 | 0.044069 | -0.086719 | 0.072822 | -0.096827
napeti_v_zadech 0,002524 | -0,045066 | -0,010810 [ 0,033334 | -0,002146 | -0,053325 | -0,057460 | -0,080590 _1123' 0,084746 | -0,065386 | 0006196 | -0.019379 | -0,028656 | 0.068575 } -0,062195 1124' 0,058379
bolest_hlavy -0.107076 | -0,029037 | 0,022563 -140" | -0.036131 | -0.027036 | -0.033000 | -0.070052 | -0.034682 | -180” | 0024919 | -0.079462 | -0.085564 | 0.002931 | 0.040334 | -0.016399 | 0.054409 | 0.000835
bolest_bricha -0,082005 | -0,088328 | -0,048403 | 0020936 | -0,055987 | 0,089823 | -0,088096 | -0,049906 | -0,051963 | -0,061405 _1114' -0,041584 _1197— 0,104490 _1119' -0,037318 Y157— -0,001132
rychly tep 0101576 | - 122" 0,023154 | -0,032006 | -0,105596 | 0,051198 -127° | -0,083621 | -0,046021 -127 | 0046156 | 423" | -0.070425 | 0017214 | 0,016456 | 0,050061 RELY -0,001214
poruchy_pameti -129° -0,107596 | -0,030857 | -0,100725 | -0,067241 | -0,027131 | -0,056326 | -0,100476 | -0,093555 -18 0,000619 | -0,061752 | -0.109384 | -0,018404 | 0,018326 -167" 20 -0,074937
unava 0013080 | - 191" | -0034817 | -150" | -0,076834 | 0014234 -214" | -0,098650 | 0071711 | 0074124 | _416" | -0.075104 | 0111711 -123 0,067726  -0,039929 255" -0,030188
nespavost -0,099656 | -0,080902 | 0,080532 -193" -17 0,006545 -135 -0,074049 | -0,018504 -126 -133° -0,002484 | -174” -0,103458 | 0,017386 § 0,013562 2707 0,059492
cerne_myslenky -0,050182 | -0,015192 | -0,007660 1147‘ 0,105270 | 0015481 1157— -0,027823 | -0,036320 | -0,007309 | -0,101809 | 0,025250 | -0,108100 | -0,085000 | 0.018551 | -0,078386 _153— 0,072848
naladovost -0,008243 | 0,086760 | 0,051729 | -0,031959 | -0,006197 | 0099760 | -0.087474 | 0,009290 | 0.043240 | -0,033150 | -0,080582 | 0,008858 -192" -0,000471 | 0,053047 | -0,068407 REEY -0,067207
citlivost_na_kritiku -0,101938 | 0026508 | -0,047855 | -0,035576 | 0,083307 | 0,106788 | -0.032520 | 0,042617 | -0,040143 | -0,000146 | -0,020150 | 0,003445 | -0,111718 | 0,043822 | -0,030527 ; -0,009208 _195— -0,010326
pocity_viny 0073478 | 0,043169 | 0,097931 | -0,048332 | -0,026196 | -0,068138 | -0,037800 | 0,022473 | 0,031345 | -0,072198 | -0,010811 | -0,004237 | -0.036646 | -0,039008 | 0,089319 | -0,044330 | 0.012397 | 0,003206
napjatost_vzrusenost -0.042329 | -0,014879 | 0083381 _1135' 0019050 | 0063452 | 0027489 | -0,048921 | -0,066438 | -0,049052 | -0,014195 | -0,065591 | -0.106689 | -0.027810 | 0.033171 | -0.062728 _166— -0,047188
nejistota_utrag -0,063518 185" 0,023553 | -0,087736 | 0060176 1127' 0,048164 | -0,096498 | 0.015545 | -0,077743 | -0,019902 | -0,031466 | -0,087883 | 0,083767 | 0.034750 | -0,092453 _150— -0,063574
podrazdenost -0.042092 ,:119' -0,023981 71149- 0,069342 1123' ,_135' -0,080911 | 0.037140 | -0,067084 | -0,038188 | -0,081474 | -0,054574 | -0,074207 | 0.001367 ; 0,007708 | 0,099305 | 0027192
negativni_mysleni -0,063733 | -0,055781 | 0,066969 | -0,004444 | -0,019028 132 -0,101644 | -0,021879 154" -2 -154" | -0,005586 -140° -0,037428 | -0,039158 | -0,031363 | 0,111244 | -0,021694
vraceni_se_k_minulosti -0,095774 | 0088371 | 0,062206 | -0,024122 | 0009525 114(]' 0,036474 | -0,088097 | 0,107060 | -0,033703 | -0,013542 | -0,010638 | -0,001495 | 0,052970 | 0.002659 ; -0,030570 _161— -0,016312
nervozita -0,057050 | -0,045086 | -0,006287 | -0,059786 | 0068460 | 0059055 | 0,005056 | -0,040137 | -0,033472 | -0,001438 | 0,051087 | -0,083866 -122° 0,091129 | 0,010500 -200" 647 -136

podcenovat_se -0.071684 | -0,006315 | 0016430 | -0,003445 | 0038831 | 0016172 | -0.019978 | -0,016358 | -0,003682 .YEA— -0,041820 _1116' -0.073542 | -0.067324 | -0,009370 _1116' 0,000412 | -0,099826
unava_nespavost 0,034109 | -0,054228 | 0086166 | -0.078210 | -0,024069 | 0065991 ! -0.101457 | -0,055794 | 0.021784 | 0,057022 | 0,022911 | 0.035892 -135 | -0.081047 | 0.047910 | 0.017426 | 0101085 | 0.031157

Zdroj: Vlastni zpracovani
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respektuj_ostatni 0030044 | 71" | 0018503 | 17~ | 0075605 | -0.047304 | 0020050 | 0,084783 | 0101138 | 0093000 [ 136" | -0.044015 | 0,033458 | -0.059905 | 0005679 | -0.021028 | 0.020414 | 009495 | _1a” | 121’
zodpovednost na_sebe -0.021306 | -0.084852 | -0.000323 | -0.021948 | -0,051233 | 0.085714 § -0,032301 | -0,066960 | -0.066230 | 0,026276 | -0.034146 | -0,039165 | -0,001816 | -0,002054 | 0.030943 | 0.079202 | 0,023872 | -0.056363 | 0041448 | 0051864
umim_se_soustredit 0041319 | 0055271 | 0014340 | 0063364 | 0,082061 | 0,034832 { 0073214 | 469" | -0.021359 | 0,028699 | -0,105048 | 0060433 | 0,008320 | -DOTIE96 | 0107346 | D.046001 | 141" | -DOB4B04 | 13 | 0085580
pracuji_rychleji nez jiny 0039862 | 0106878 | 0.110399 | 0010352 | 0.008904 | 0.055689 | 0015856 | 0,051361 | 0100554 | 010077 | 0.067884 | 0016562 | 0.107334 | 0.063636 | 0037501 | 0.017273 | 0.060340 | 0008875 | 0.020804 | 150”
polreba_vymezeni cosn_va_ukol | 0.035518 | 0061037 | 0.097912 | -0.043406 | 184" | 0002824 0105207 | 140" | 0.00065 | 0090565 | 003038 | 0012371 | 0018421 | 0005526 | 0042537 | 0092062 | 0.071016 | 0.065711 | 0068311 | 0.000410
‘systematicke_eseni problemu | -0,084353 | -0.008178 | -0.044127 | -0.000173 | 0112646 | 0.086050 | p18” | 0103622 | 114 | 135 [ -0.028813 | 0027630 | -0.047241 | -0,006581 | 0.082102 | 0.038661 | 120 | 0019385 | 146" | 0039638
pracuji s nadsemim | {73 | 0016074 | 0105466 | -0.069343 | 077137 | 0065083 0047263 | 0037500 | 114 | 133 | 0021296 0089014 | 0021406 | 0051652 | 0062486 | 143 | 0107266 | DO4ITIT | _qpp | 001983
soutezim rad -130° | 0027201 | 0,043503 | 0003779 | 0076115 | 0.086680 | 0033765 | 0,089328 | 003741 | -0.024463 | -0,024849 | 0080959 | -0.069102 | -0.064467 | -0,050158 | -0.099880 | 0111244 | 0031813 | -0.042853 | 0056443
jsem_dobry -138 | 0057955 | 015767 | 0071295 | 0006788 | -0.0606™1 | 0050651 | _173° | 0.061162 | -0.048046 [ -0.110050 | _os7™ [ 0078857 | 130’ | 00892410 126 139 | 0085688 | -0.024040 | 0024508
doufam_v_pozitivni_vysledky | 007065 | -0.003687 | -0.108823 | -0.107327 | 0.010610 | 0.006689 i 0014301 | -0,033772 | 0005403 | -205™ [ -0.007756 | 0,000065 | 0048511 | 0107628 | 24 | -1t6 | 0010015 | -D008T72 | -65” | 0.041005
venuji_se_praci rad 0107361 | 0100384 | 0.018235 | -115 | -0.052632 | 0.016997 { 0032612 | 0099403 | 135 | -0.066366 | -0.073067 | -0,080241 | 0045104 | 0010936 | 0.024335 | 0.026566 | 129 | 126 | 0012836 | 0022149
umim_rozdelit problem -120° | 0055107 | 0018832 | 0068062 | 0.010904 | 0013625 176" -2417 | 0058142 | 0023735  -219” 184" | 0018813 | _150" 119 (0104432 | 155" | 0001270 | .45 | 00103%
podporujici rodina A76 | 0033363 | 0039194 | 0003207 | 0.047677 | 0.004074 | 0027802 | 0,020664 | -0.040654 | -0,049152 | 0.006688 | -0.013945 | 0039484 | -0.007927 | 0050520 | 0026093 | 116 | 0054811 | -0.045616 | 0072943
musim_byt_casto_mimo_domov | -0.002847 | 0111609 | 0103828 | 0.008445 | -0,042671 | 0,000633 | 0.069134 | -0,017008 | -0.057718 | 0003803 | 145 [ -D.0GB00G | 0030160 | 0084030 | D02TAS ! _gap | O.0G2863 | 008950 | tpp | 0100770
-0.041219 | 0.059455 | 0,037036 | -0.091103 | -D.00B1T8 | 0016071 i 13" | 0026148 | -0.068387 | 0,028253 | -0.042493 | -0,084631 | 0014415 | 0,004216 | -0.043967 | 0.104207 | 184" | 0001352 | -0.049369 | 0011914
vice_prace_nez_zviadam A9 | 0090314 | 0023023 | 0073216 | 0013143 | 437’ :D0AT8T5 | 319" | 0009664 | 0075E04 | fop’ 430 | 0046430 | 0101563 | 0" | 0062082 | DOT2431 | 11 165 | DDB44ES
‘podiim_se_na_naadech planech | -0.0660%2 | 0068575 | 0.073865 | 0.078883 | 0034120 | 0070533 1 4707 | 0013090 | 007096 | 0021562 | 0020272 [ 199" | 0103774 | 0035290 | 0.082730 | 0067966 | 0.1094% | 0009625 | 0061495 [ 147
uzkost 0000000 | 135 | 169" [ 0083483 | 208" 1937 | -0016353 | ws” s 2007 2307 | 008327 | apa” 3017 254 | 12 | 200" | 0000502 | 0074026
vykricetse | {35 | 0000000 | 161" M3 | 0090763 | 125" ;0027705 | 4507 | 0072620 | 0072084 [ 1% 1247 | 0085436 | 0032708 | 162" 0000043 | 0030257 | 472" 208" | 0084830
mluvim_s_kolegy 697 | 1617 | 0000000 | ggg” | -0045142| 1557 119 A% 1507 | 0084145 | 0005100 | 0027615 | 437" | 0.0B4552 | 4" | 120" | Q.0BSBEG | q47 | 0901270 | 1"
vatek 0083483 | 343" | 4gg” | 0000000 | 0026738 | 0.046802 | DOT9E | 40p” | 2oy | 0055137 [ qo0” | 0079998 | 0000025 | 237" | 0054882 | a7 | DOSTIST| g | ge5 | 106
nevracet se k problemu -208 | 0090763 | -0,045142 | -0.026736 | 0,000000 | -0.074770 | 0.073333 | 0087019 | -0.017968 | -0.079250 | 0027784 | 0102023 | 0014566 | 0010090 | 114 | g3 | 0017386 | -0.067696 | 0062520 | 0104010
wvracet se kminulosti | 193" | 125 | 455 | 0.046802 | -0.OTATTO | 0.000000 i 0057338 | 0039370 | fo4’ | 0.048048 | 0045845 | 155" | 0101640 | 0075486 | 0.002203 | tpp° | 0.0G3TZ | 0046924 | 0033203 | 17
rozumet situaci il 0027705 | 41" | 0031798 | 0073333 | 0.05733 | 0.000000 | -0,110257 | 0040825 | 0002145 | 0020062 | 0043011 | 0050462 | 0072702 | 0091500 | 0025041 | o5g”™ | OM40TH | 180" | 437
nikarim 45 )15@' |10 1927 | -0,087019 | 0.030370 | 0110257 | 0,000000 | 0074672 | 116’ 208 250" | 0081924 | 28" 250" 105 | 0065533 | o057 179" | 0049010
cit_krivi A7 NI | 50T | o7 | 0796 | oy’ | 0040825 | 0,074972 | 0.000000 | -0,004197 | 0.083692 | 0031131 | 0,089783 | 0.088347 | 0,041320 | 0.046876 | -0.042351 | 0068412 | 0.026123 | 0016588
uklidnujici_prostredky Yommnwm& 0036137 | -0.079250 | 0.048046 | 0.002145 | 115 | -0.004107 | 0,000000 | -0.002783 | 0.068302 | 0.022684 | 123 | 284" 01128 | 440" | 0.103016 | 0,100642 | 0041420
zhlamani | 209" 126 | 0095100 | 100" | 0.027784 | 0045845 ; 0020062 | 20" | 0083692 | -0.002783 | 0000000 | 271" | 0020033 | 321" 204" 255 200" 4017 [ 004734 | 0082860
podeenuji se 20 | 24 | 0027616 | 0079995 | 0002023 | 456 i -D043911 | psp” | 0031131 [ 0088392 [ o71” | 0000000 | 0050405 | 2mp” | o3 | omo” | 0036983 | 0g” | 0.041949 | 0008070
naky kg, 006543 | 137 | 0000023 | 0014566 | 0.101640 | 0050462 | 0081024 | 0089763 | 0022664 | 0020053 | DOS0405 | 0000000 | 0040534 | p5 | -0.004503 | 5" | D.O4TOBD | 0012668 | g
citim_se_spatne 84" [\0S2TO8 | 0084552 | 23" | 001000 | 005486 | D072702 | op” | 008BM7 | a2y | " | 252 [ 0040534 | 0000000 | a2 ! 31T | 1730 | 06 | 0102882 | 112174
lituji_se apatie plac KO 1627 | 1647 | 0054882 | _114° | 0002203 i 0091500 | sp” | 0041328 | pg” | o040 | 2037 | 128 | 3130 | 0000000 107 | 189 | 1837 164" | 0.023611
nespokojenost YUDQUM! 22 20 | -8 22 P-D025041| 105" | 0046876 | 0111128 | 953" 2627 | 0094593 | 351" 2107 10000000 | 218" | 267" | 0.004090 | 123’
delam co_me tesi -122 | -0,050257 | 0.065666 | 0037757 | 0.017386 | 0053712 | 25g” | -0,063335 | 0042351 | 140’ 2007 | 0036983 | 250" A _160" 218" | 0000000 | 0003830 | 130" | 208
napeti 207 | 412 | 47 | 2687 | -D067896 | 0.046024 | 0045071 | 57 | 0088412 | 0103016 | 4o | 200" | 0047060 | 206” | 4g3” | 267 | 0003839 | 0000000 | 0092531 | 0086235
vie_kourim jim 0000502 | 206" | 001270 | 2o | -D0B2520 | 0033203 ¢ .480” | 470" | 0.026123 | 0,100642 | 0.044734 | 0041040 | 0012868 | 0002552 | 4g4” | 0.004000 | 450" | 0082531 | 0000000 | 0085055
spolecnost pratel 0074026 | 0064830 | 241" | -t25 | 0904010 | 447 437 | 0049010 | 0.015588 | 0.041421 | 0082869 | 0008070 | 40" | OM274 [ 00236 .1p3 | 2057 | -0.0B8235 | 0085085 | 0,000000
dostatek_spanku 0004725 | -122" | 001014 | 0008045 | 445 | -0,051938 | 0,022476 | 0.087243 | 0,104048 | 0.010775 | -0.004826 | -0,074636 | 0086326 | 0097631 | 0.054744 | 0.043817 | -0.042472 | 0008249 | 0020587 | 0068412
pravidelna strava 0013511 | 0,020905 | -0,028539 | 0.004717 | 0089823 | 0025715 § 0,074%65 | 0.008103 | 0.049366 | 0.109917 | 0,104754 | 00322 | 134" | -0,042081 | 0.018171 | 0.015426 | 0,056475 | 0046807 | -0,109768 | 0,067608
leky na uklidneni 119 | 0034666 | 0033325 | 0,037525 | 0.051886 | 0.032776 | 0085760 | oo™ | 003136 | A¢” | 0107963 | 0.096790 | 0.043078 | 0102770 | " G O0T0TT | w3 | mg | 3 | D0M1405
im_ve_spechu 0103047 | 0,089405 | 0,065082 | 0,065974 | -0,040885 | 0,078400 : -0,10023 | 0,072536 | 0,035254 | 0.012567 | 0.004802 | 0052572 | 0111407 | 143" | 0.103626 ; -0.004443 | 0010356 | 0076489 | 203" | 0108338
dostatecny pitny rezim 0000816 | 0.078180 | 0021108 | 0041644 | 036702 | 13 -0,055335 | 0.003376 | 0.07208 | 0.041893 | 0.036776 | 0,037195 | 0079131 | 0072988 | 126 | 0.005207 | -D.052316 | 0.086160 | 0016637 | 0060325
pohyb na vzduchy 0025461 | 0,042392 | 0073777 | 0,058758 | -0,031323 | -0.012183 § -0,019832 | -0,024430 | 0031172 | -0,104223 | 0,095082 | 0,086263 | 0,007096 | 0,030260 | -0,045439 { 0,036970 | -0,034090 | 0,075205 | -0,050002 | -0,002843
mam konicka 0.008970 | 0,075935 | -0.023623 | -0.030860 | -0,049603 | -0.043040 | -0,056762 | 0.009049 | 0.003339 | -0.060386 | 0.079183 | 0002048 | 0031778 | 420" | 0.072033 | 0.031981 | 04" | 0053305 | 0031011 | 0.0206%
ma_rad_poradek 4110024 | 0013379 | 0.073764 | 0.004865 | 0.036741 | -0.051979 § 0076640 | 0014315 | 0032679 | -0.070029 | 0.068333 | 0.026208 | 0.060050 | 0,024914 | 0015203 § 0,009354 | 0045169 [ QM6 | 4317 | 0.090437
mam rad d atmosferu 0082303 | 000391 | -0.067380 | 0062785 | 0012327 | _1g4” -0,086243 | 0103430 | 0037609 | 0051490 | 0076412 | 079114 | 061447 | 0041373 | 0002440 448 | -.077641 | 060746 | 0045382 | _470"
chei_vie_prostoru 4537 | 011174 | 0047282 | 0109632 | 0015214 | DO17470: 0033897 | 450" | 537 | 42" | 475 | 008230 | 0107782 | 76" | 0004000 : 0034862 | _1p0” | 0088332 | 0100105 | 0075261
uhledny cisty domov 162" | 0058781 | -0,002024 | 0,004983 | 0,035015 | -0,042585 | 0060787 | 0064730 | 0,055850 | -0,100978 | 0061678 | -0,018687 | -0.030001 | -0,034018 | -0,050780  -0,028424 | 0047587 | 0020448 | 0,043732 | -0,086087
mohu_Kidne_odpocivat 0001649 | 0,065035 | -0.084923 | 0006872 | 128" | -167 |-0.027176 | 0082172 | 0,020311 | 0,041822 | -0.008827 | 0081405 | 0024516 | 455" | 0.014876 | -0,004030 | -0,034926 | 0020705 | 0032822 | 0083400
doma_nas je moe 0026033 | 0,100274 | -0,020080 | 0070513 | 0000724 | 0075049 : 0018065 | 1p5° | 0.083%62 | g3~ | Q047107 | 0006652 | 137 | 29" | 0007361 : 0035135 | 195 | 0050868 | qm | -114
napeti v zadech 183 | 0036020 | 0074631 | 0,083576 | -0.012124 | -0,007926 | -0,050266 | 0069680 | 0032773 | 0,10041 | 0051977 | 0.079341 | 0000312 | g05” 185 | 0084605 | 000138 | g4 | 255 | 0104000
holest hlavy 262 | 140 | 0088100 | 0104254 | 0081429 | 4" {-0020441| 180" | 0057683 | 003218 | 473" | 0007328 | O.M0441 | 8T | 215 i 478 | O080871| gpg | 0.085973 | -0.010637
bolest bricha 45 | 0021105 | 0089301 | 0090071 | -0.086280 | D.053740 { 0102020 | 250™ | 0091946 | 128 | 231" | 461" | 0039B! | 00" | o487 i apd” | O09%600| sa4” | 0017082 | 0111877
rychiy_tep 235 | 0046248 | 0033961 | 0062476 | 0106754 | 0046157 | 126 | 2007 | 156 | 4es | 0000341 | q37 | 003776 | ge0” T [ I 25 | A0 | A0T6d
e i o TTieng 0054163 | 0.014864 | 0.075355 | 0013584 | 0048981 § 0048212 | 150" | 0089103 | ppp” | 0.104792 | 0083338 | 0017325 | 008116 | 4g0” | 0086336 | 114" | 00" | 70 | 0091469
unava ki) )m" OAM246 | g3” | 1o |DOO0T:O0046H| g7 | 13t | iy | tes | OB |08\ " | 6t f o8 | -2 | M8 | 23 | 19
nespavost N’ 0021823 | 0010614 | 0088024 | 19" | 0051347 : 0007HT| 45" | 0025364 | 960" | 476" | 0108737 | 0039346 | 17g” W oy | g | e | 00832
ceme_myslenky 17 125 | 0054307 | 0108034 | _131" | 0042682 | _138° | 64" 195 12 7| 0107028 | 0051919 | 451" o5 4 8 | o760 | -0.025309 | 0061193 | 0030266
naladovast 707 | 0072875 | 420" | 0.002325 | 0062303 | 0036036 | 154 | 4" | 0000040 | 0103360 | 4537 | 415 | 0048650 | m2” 2% o | -o00 | 007203 | 43 | 0.000317
citlivost na_kritiku 55 | 0057671 | 0103733 | 0.037577 | 0.103655 | 0.063134 § 000005 | 135 | 0050731 | 0028740 | 0.088272 | 0.055170 | 0.093871 | 0101386 | 130" § 0070351 | 0055920 | 467 | -0.034561 | -0.008956
pocity viny 0054860 | 0013199 | -0,003027 | 0,031507 | 0.078081 | 0.020154 ; 0083032 | 0072518 | 0064591 | 0041105 | 454~ 168" | 0006879 | 0068460 | 0.046740 § 0,033006 | 0076471 | 0044027 | 0,043497 | 0014126
napjtost varusenost A6 | | 0OMOR2 | gy | 004701 | nagn (OM0B2TO| 255 | OOSRBQ | gt | OIS | a7y | 0013382 | af | 3 ¢ 162 | DOBTSM | g0 | a4 | D433
nejistota utrapanost 207" | 0084807 | 0025071 | 0,019271 | -0,100089 | 0,017927 | 0049605 | 0070009 | 0093620 | 0063066 | 0.109480 | 1g7” | D0B118B| 70" | 0110931 00" | sa4” | 138 | 0904177 | 0062424
podrazdenost 7| A5 | DOGORAT | 57 | 13" | 006050 DOB0OME | a4 | 0070 | 00UIME | 0006828 | 0A07O32 | OO4TERD | 1s0” | 26 ¢ 20 | 181 | 500 | 9 | D044
negativni mysleni A5 | 009340 | 00031 | g7 | 0060092 | 0030880 : 003033 | oy | 006220 | g0 | a2 | 0 | ODMBOES | ot | o A8 | o4 | A0 | 002M3 | D00dT1
vraceni se Kk minulosti 230 | 0086235 | 0088019 | 0112492 | .33~ | 0104000 | 0025403 | onp” | 0041104 | 0039908 | 444 | 0105148 | 0003695 | 0093502 | 13 | 4737 | -133 | 465 | 0.020865 | 0041702
nervozita o7 | 0108086 | 0086621 | 0063134 | 0078931 | 205" {-0004083 | qg0” | 0023759 | 0040891 | 0407473 | 9sp” | 007366 | 0058145 | 00" 0077368 | 0030702 gp4” | 0.019091 | 0,094081
podcenovatse | 1057 | 0089310 | 0010841 | 0091604 | 0008223 | 0036697 | 111168 | 0092444 | O0GTETY | 0040402 | 430 | 5% | 0072542 | 0O7REM | g 100 | -2007 | 0023868 | 0042831 | 0088407
\unavanespavost | 15" | 00B4906 | 0062439 | 13’ | 126 | D066 G 15 | Q.OD7AB6 | 0040202 | 009249 | 0081633 | 0036964 | 0025619 | 0" | 0019883 : 27 | -1 [ 4 | 155 | .000048




respektuji_ostatni 0060077 | 0,039701 -125 0,060574 | 0,050089 -120° 146 0034346 | 0,029261 | -0,088035 | -0,024911 | 0.076769 -1317

zodpovednost na_sebe 0095448 | -0.034287 | 0,011868 | 0067951 | 0,064528 | 0027615 | 0109676 | 0007386 16 0.033830 | 0.045389 | 0.064573 | 0034245
umim_se_soustredit -0,006000 1167 | 0062402 | -0,051178 | -0,027099 | 0,002381 | -0,021656 | -0,050573 | -0,018474 | -0,045305 | -0,020567 | -0,013541 | _ 132

pracuji_rychleji_nez jiny 0,070573 | 0,057579 | -0101928 | 0,058803 | 0,045565 | -0,035227 | 0,107043 | -0,005303 | 0,007319 | 0.012569 | -0,033112 | -0,015728 | -0,028705
potreba_vymezeni_casu_na_ukol -0,033479 | -0,066601 | 0,078837 | -0,031928 | 0,086963 | -0.017576 | -0,001086 | -0,017612 | 0,010648 | 0,098958 | -0,006663 | 0012496 | 0,002342
systematicke_reseni_problemu 0,069078 70" -0.092126 | -0,061813 | 0,057839 | 0053122 | 0,000349 | 0008358 | -0,091147 | -0,093205 | -0,009033 | -0,073568 -1947

pracuji_s_r -0,010888 | -0,035377 | -0.076445 37 -0,042561 | -0,085339 | -0,006238 | -0,041720 | 0.017692 | -0,073023 | -0,048974 | -0.010303 -1617

soutezim_rad 135" 0082887 | -0.072123 | 0,055662 | 0,082939 | 0,004421 | -0,073748 | 0,059055 124 0,027181 | 0.050182 | -0.004721 | -0,017202
Jjsem_dobry 0066371 | -0.010089 | -0,050150 | -0,025367 | 0,099859 | -0,047105 { 0,005713 | 0.006126 79" 0,008029 | 0,020096 | 0090307 | -0,053166
doufam_v_pozitivni_vysledky | 0002393 | 0031312 -208" 0,042761 1417 0,027384 | 0002043 | 0005248 | 0,032291 -2397 0.007695 -197" -0.107215
venuji_se_praci_rad 1687 -0.013723 | 0,006757 | 0,052470 | 0060762 | -0.104563 | 0063578 | 0.109659 121 -0,008259 | 0,086780 134 -124"

umim_rozdelit_problem -0,047809 | -0,058688 | -0.012679 | -0,099831 | 0,085068 | -0.031147 | 0,006864 | -0,095155 | 0,051901 | -0,101936 | 0068354 | -0,000382 | -0.084213
podperujici_redina 0,008648 | 0,048693 | -0,047508 | 0,022173 | 0,000742 | 0030874 | -0,075825 | 0013448 | -0,067729 | -0,011573 | 0051516 | -0,015662 | -0,110806
musim_byt_casto_mimo_domov | 0,084401 | -0,012053 | -0,044197 | 0,096944 | 0,043948 | -0,075607 | 0,035560 | 0,075754 | 0,094336 118 0,051187 | 0,058788 | 0,044069
ctizadostivost -0,032497 | -0,040862 | 0,023803 | -0.027207 | 0,065620 | -0.031464 | -0,035220 | -0,095997 | -0,028503 | -0,065905 | 0,066331 | 0,000355 | -0.086719
vice_prace_nez_zvladam 116" 0,049911 135" 209" -0,052627 | -0,090831 | 0058088 | 0051672 | 0.023946 40 0,001288 | 0.052499 | 0,072822
podilim_se_na_napadech_planech 0,043535 | -0.006980 | 0,042997 | 0072796 | 0,065095 | 0008674 | -0,001744 | -0,023165 | -0,026196 | -0,064384 | -0,044631 | 0,024834 | -0.096627
uzkost 0004725 | 0,013511 119 0,105047 | 0000816 | -0.023461 { 0008970 | -0,110024 | -0,082305 153 -162" 0.001649 | 0,028033
vykricet se -122° -0,020905 | 0,034666 | 0,089405 | -0,078180 | 0,042592 | -0,075933 | -0,013379 | -0,093961 | 0111174 | -0,098781 | -0,065935 | 0,109274
mluvim_s_kolegy 0011014 | -0,028539 | 0,033325 | 0,085082 | 0,021108 | -0,073777 | -0,023623 | 0,073764 | -0,067380 | 0,047282 | -0,002924 | -0,084923 | -0,020080
vztek -0,008045 | 0004717 | 0,087525 | 0065974 | -0.041644 | 0,058758 | -0,080860 | -0,004665 | 0,062785 | 0,109632 | 0004983 | 0006872 | 0,070513
nevracet se_K_problemu - 115 0,089923 | 0,051888 | -0.040895 | -0,036702 | -0,031323 | -0,049803 | 0,036741 | -0,012327 | 0.015214 | 0,035915 -128" -0,000724
vracet se_K_minulosti -0,051938 | 0,025715 | 0,032776 | 0,078400 -136 -0,012183 | -0,043940 | -0,051979 -1947 | -0,017479 | -0,042585 - 167" -0,075049
porozumet_situaci -0,022476 | 0071965 | -0,085760 | -0.110023 | -0,055355 | -0,019832 | -0,056782 | 0,076840 | -0,086243 | 0.033897 | 0060787 | -0,027176 | -0.018065
panikarim -0,087243 | -0,008105 209" 0,072556 | -0.003376 | -0,024430 | -0,009048 | -0,014315 | -0,103430 1507 -0,064730 | -0,082172 126"

pocit_krivdy -0,104048 | -0,049366 | 0,032136 | 0035234 | -0.073208 | 0031172 | 0003359 | 0032679 | 0.037609 1537 0,055859 | -0.020311 | 0,083562
uklidnujici_prostredky -0.010775 | -0,109917 A1 -0,012567 | -0,041893 | -0,104223 | -0,080386 | -0,070029 | 0,051490 121 -0,100976 | 0041822 183"

zklamani -0.004826 | 0104754 | 0,107965 | 0094802 | 0,056776 | 0095082 | 0079183 | 00688333 | -0,076412 75 0061678 | -0.008827 | 0,047197
I Iji_se -0,074636 | 0,032712 | 0,096790 | 0,052572 | -0,037195 | 0,068263 | 0002048 | 0,026208 | -0,079114 | 0,062310 | -0,018687 | -0.081495 | 0,006652
nakupy 0,086326 134 0,043078 | 0,111407 | 0,079131 | 0,007096 { 0,031778 | 0,060080 | -0,061447 | -0107782 | -0,039091 | -0,024516 -137

citim_se_spatne 0,097631 | -0.042991 | 0102770 143 0,072988 | 0,030260 120 0,024914 | 0,041373 76 -0,034018 155" 123

lituji_se_apatie plac 0,054744 | 0,018171 2917 0,103628 126" -0,045439 { 0072953 | 0.015203 | -0,002440 | 0.094009 | -0,050789 | 0014876 | 0,007561
nespokojenost 0,043817 | 0,015426 | 0,079077 | -0,004443 | 0,005207 | 0036970 : 0,031981 | 0009354 -118" 0,054862 | -0,028424 | -0,004039 | 0,035135
delam_co_me_tesi -0,042473 | 0,036475 -143 -0,010356 | -0,052316 | -0.034090 -1047 0,043169 | -0,077641 160" -0,047357 | -0.034926 -195"

napeti -0.008249 | -0,046807 118" 0,078489 | -0,086160 | 0,075205 | -0,053305 | -0,015716 | -0,069746 | 0,086332 | 0,020448 | -0,029705 | 0,050868
vic_kourim_jim 0,020587 | -0,109768 2317 203" 0,016637 | -0,050002 | -0,031011 317 0,045382 | 0,109195 | 0,043732 | 0032822 RETY

spelecnost_pratel -0,012664 | 0,067808 | -0,071403 | 0,108338 | -0,060525 | -0,002845 | -0,020696 | 0.090437 -179" | -0,075261 | -0,086087 | -0,083490 -114"

dostatek_spanku LATTOUTN, 3347 | 0032694 | 180" M7 0.094816 275 180" RETA 0.088285 41 267 0,079359
pravidelna_strava ( 3347 )UUUOOO -0.074524 | 0039346 27" 204" 1617 187 -138° 0,005294 | 0,099308 | -0,011684 | -0,085469
leky_na_uklidneni ‘w ~0,074524 | 0,000000 | 0.013889 | -0,032288 | 0,000402 { -0,080453 | 0072846 | 0.076046 136 0,004187 | 0.052118 208"

Jjim_ve_spechu - 0,039346 | 0,013889 | 0.000000 | 0101557 | -0,084211 156 166 0,056683 | 0,083083 | 0068530 | 0,056448 | -0,007952
dostatecny pitny_rezim { 317 >,271" -0,032288 | 0,1015857 | 0.000000 143" o717 0.086862 2027 -0,003580 1527 1977 0,003292
pohyb_na_vzduchu \w 2047 0.000402 | -0,084211 143" 0.000000 143" 128" 0.013652 | -0,078347 119 0.001216 | -0,002060
mam_konicka 275 1617 | -0.080453 156 271 143 0,000000 234" 286 145 238 3117 0,040935
ma_rad_poradek 1807 187" 0.072846 166~ 0.086862 128" 234" 0.000000 2737 0,105363 382" 219”7 0.042078
mam_rad_d_atmosferu 187" -138" 0,076046 | 0,056683 202" 0,013652 286 273" 0,000000 187" 355 4307 233"

chei_vic_prostoru 0,088285 | 0.005294 136 0,083083 | -0,003580 | -0,078347 145 0,105363 Jﬁz" 0,000000 146 an” 433

uhledny_cisty_domov 1417 | 0099308 | 0.004187 | 0.088530 | 1527 119 238" 3827 356 146" | 0,000000 | 279" | 0,087831
mehu_klidne_edpocivat 2677 | 0011684 | 0052118 | 0036448 | 197" | 0001216 | 3117 ,219{ 4307 ) AT 279" | 0,000000 | 178

doma_nas_je_moc 0,079339 | -0,085469 208" -0,007952 | 0,003292 | -0,002060 { 0,040935 | 0.042078 \m‘/ 4337 0.087631 78" 0.000000
napeti v_zadech 0,089429 | -0,061791 127 189" 0,085495 -163° | -0,057814 | 0,034030 118 138 0,101095 188" 0.070225
bolest_hlavy -0,005066 | 0,036218 | 0,065947 146 | -0,019370 | -0,031673 | -0,031994 | -0,016488 | -0,073197 | 0,086696 | -0,005342 | 0,024960 | 0071744
bolest_bricha -0,023443 | -0,042388 2007 192”7 -0,012972 | 0,012800 | -0,071159 | -0,069807 | -0,056818 | 0.102400 | -0,008345 | -0,023018 | 0.061525
rychly tep -0,067424 -1917 268" 41 -140° -0,032325 | -0,072237 | -0,062625 | -0,032751 15 0,042466 | 0,043202 | 0,106712
poruchy pameti 0,075736 | -0,038753 1547 Ry 0,055197 | -0,029757 | 0,017484 | -0,017801 | 0.091393 119 0,095099 | 0.060425 75"

unava 0,066621 | -0,052043 44 198" 0051446 | 0,018965 | -0,017173 | 0010120 | 0.009367 757 0,072297 | 0,035323 125

nespavost 747 -0.086416 237" 203" -0,001246 | -0,064802 { 0.079111 | 0.073214 133 166 0,098043 138 104"

cerne_myslenky 0010299 | -0,042101 122" 0072929 | -0,011240 | -0,008692 | 0,059298 | 0.012838 | 0010322 140" | 0028446 | -0,037755 | 0,059677
naladovost 0,058263 | -0,032066 234" 21 0,003074 -123° 0,034632 | 0,009245 | 0,055596 | 0106768 | 0.021213 | 0056268 | 0,055891
citlivost_ha_kritiku 0,012878 | -0,081681 | 0.076063 | 0,074125 | -0,007188 | 0,025240 | 0,014856 | 0.014280 | 0,033722 | 0,071574 | 0,083373 | -0,020048 | 0,014349
pocity viny -0,010381 | -0,018778 1497 0,081105 | 0.013041 | -0,036524 { 0065331 | 0.085878 126" 0,102138 | 0.070346 | 0,018980 | 0086422
napjatost_vzrusenost -0,050464 | 0004136 M7 147 -0,029637 | -0,064985 | -0,007373 | 0,090080 | -0,018352 128" 0,054101 | 0.009330 | 0.098264
nejistota_utrapenost 0020368 | 0,021920 | 0056018 | 0060838 | 0,076247 | -0,048682 | 0,090184 | -0,016147 | -0,010488 136 -0,009282 | 0.075946 | 0060580
podrazdenost -0,001128 | -0,023790 137 -0,053418 | 0048756 | -0,017738 | -0,019725 | -0,022413 | 0,025802 | 0103533 | 0.060415 | 0,012553 747

negativni_mysleni 0,012957 | -0,053790 153" 0,042358 | -0,081833 | 0.085838 | 0019332 | -0,105393 | -0,003529 167 0,035377 | 0052653 | 0,061531
vraceni_se_K_minulosti 16 -0,040478 | -0,007843 | 0.046291 | -0,007226 | 0.042359 | -0,020473 | -0,023802 | -0,039559 | 0,053736 | -0,032211 | 0,021483 | 0057538
nervozita -0,056526 | -0,021675 | 0,021920 | 0,005463 | -0,091881 | -0,050965 -1307 - 144" -158" 0,042134 -187" | -0.111456 | -0,015499
podcenovat_se -0,007790 | 0.067393 | -0,053550 | 0,010299 | 0.012364 | 0,073163 | 0073132 | 0.030358 | -0,080982 | 0.071162 | -0,023726 | -0,056964 | -0,006324
unava_nespavost 0.067621 -150" M7 180" 0,020197 | -0,034588 | -0,027922 | 0108719 1607 0047609 | 0,056168 | 0,044697 | 0096902




respektuji_ostatni -0.045086 | -0.020037 | 0088328 | _122° | 0107396 | _q9q” ! -0.080802 | 0015192 | 0,086760 | 0026308 | 0.043160 | 0014879 | 185” 119" | 0.055781 | 0088371 | -0,045086 | -0,008315 | 0,054228
zodpovednost na sebe -,010810 | 0,022563 | -0,048403 | 0023154 | -0.030857 | -0,034817 | 0,080532 | -0.007660 | 0,051729 | -0.047835 | 0.097931 | 0,083381 | 0.023553 | 0,023061 | 0,066969 | 0.062206 | -0.008287 | 0.016430 | 0086186
umim_se_goustredit 003334 | 140 | 0020936 | 0032006 | 0100726 | 459" | 103" | 147 | 0031950 | 0036676 | 0048332 | 136 | -0087736 | 149" | -0004444 | 0024122 | -D,059786 | -0.003445 | ,078210
‘pracuji_rychleji_nez jiny -0.002146 | 0,036131 | -0,055967 | 0105506 | -0067241 | 0076834 | .417 | 0.105270 | -0,00617 | 0,083307 | -002619 | 0,019050 | 0,060176 | 0,069342 | -0,019028 | 0,009525 | 0,068450 | 0,038831 | -0,024069
-0.053325 | -0.027038 | 0089823 | 0051198 | -0.027131 | 0.014234 : 0,006545 | 0.015461 | 0099760 | 0106768 | -0.068136 | 0063452 | 127 ) 132 140" | 0099055 | 0.016172 | 0065991

-0.057450 | -0.033000 | -0,066096 27 | 00563% | 4 REG | 187" | 0067474 | -0,032520 | -0.037800 | 0,027489 | 0.048164 -138 | 0101644 | 0036474 | 0005056 | -0.019976 | -0.101457

pracuji s nadsenim -0,080590 | -0.070052 | -0,049906 | -0,083621 | -0,100476 | -0.088650 | -0,074049 | -0.027823 | 0,009290 | 0042617 | 0.022473 | -0,048921 | -0,056498 | -0,080911 | -0.021879 | -0,088097 | -0,040137 | -0,016358 | -0.056794
soutezim rad 123 | 0034682 | -0,051963 | -0,046021 | -0.003335 | 0071711 | -0,018504 | -0.036320 | 0,043240 | -0,040143 | 0031345 | 0,068438 | 0015545 | 0037140 | _154™ : 0107060 | -0.033472 | 0003682 | 0021784
Jsem_dobry 0084746 | _180” |-D061405 | _q27 S8 | 00741241 g0 | -0.007309 | 0033150 | -0.000146 | -0,072198 | 0,040052 | 0077743 | D0BT084 | _219” | 0033703 | 0091438 | _o04” | 0057022
doufam_v_pozitivni_ vysledky | -0065385 | 0024019 | _ 414’ | -0046156 | 0009619 | 145 | -133 | -0.101800 | -0,080562 | 0020160 | -0010811 | 0014195 | -0,019902 | 0038188 | 454~ | -0013542 | 0051087 | -0,041620 | 0022011
venuji_se_praci rad 0006196 | 0070462 | 0041584 | .14p3° | -0,061752 | 0075104 | 0,002484 | 0025250 | 0,008858 | 0,003445 | -0,004237 | -0,065501 | -0,031466 | -0.081474 | -0,005566 | 0010638 | -0,083866 | .11 | 0035892
umim rozdelit problem -.019379 | -0.085564 | 197" | 0070425 | 0.109384 | 011711} 474" | -0.108100 1827 | 0111718 | 0.036646 -0.106589 | 0087663 | -0.054574 -0 (0001405 | 120 | 0073542 13
podporujici_rodina -0.028836 | 0.002031 | 0104490 | 0017214 | 0018404 | _q23° | -0,103458 | -0,085000 | -0,000471 | 0,043822 | -0,030008 | -0,027810 | 0,083767 | -0,074207 | -0.037428 | 0.052070 | 0,091129 | -0,067324 | -0,081047
musim_byt casto mimo domov | 0088573 | 0.040334 | _ 419" | 0016436 | 0.018326 | 0067726 | 0017386 | 0.018551 | 0,053047 | -0030527 | 0,089319 | 0033171 | 0.034759 | 0001367 | -0039158 | 0,002659 | 0010500 | -0.009370 | 0,047910
ctizadostivost 0062195 | 0,016599 | -0,037318 | 0050061 | 157" | -0.039929 | 0,013562 | -0,078386 | -0,068407 | -0,009208 | -0,044330 | -0,062728 | -0,092453 | 0007708 | -0031363 | 0030570 | 200" | -116 | 0017426
vice prace nez zviadam A24° | 0054400 | 157" 133 10 255" a0 | 18 133 05" | 0012307 | 166" | 1507 | 0.000305 | 0111244 | 181" 647 | 0.000412 | 0101083
podiim_se_ra_napadech planech | 0038379 | 0.000835 | -0,001132 | -0.001214 | -0.074837 | 0.030188 ; 0,030492 | 0.072848 | 0,067207 | 0,010326 | 0.003206 | 0047188 | -0.063574 | 0027192 | 0021694 | 001632 | -136 | 0000626 | 0031157
uzkest 183" %2 | M5 | 25 13 319° uro| e g 155 | 0054860 | 178" | 2077 142 15 21" " | 08 158"
vykricet_se 0056029 | 44 | 0021105 | 0046248 | 0054183 | 248" | -DO2M823 | qpy | DO72875 | ODSTET | 0013199 | 12° | 0064807 | 457" | 0093249 | 0086235 | 0108086 | 0,080319 | 0,084906
miluvim s kolegy 0074631 | 0088100 | 0,009301 | 0035961 | 0,014864 | 0111246 { 019614 | 0054307 | 420 | 0105733 | -0,003027 | 0071052 | 0025071 | 0099847 | 0049341 | 0068919 | 0086621 | 0010841 | 0082459
vztek 0.083576 | 0104234 | 0,090071 | 0.063476 | 0075355 231" §0,088024 | 0.109034 | 0,002525 | 0037577 | 0.031507 RN | 0019271 15" A7 10112482 | 0.0631M | 0.091604 132
nevracet se k problemu 0012124 | -0.081429 | -0,086280 | 0106754 | 0.013884 | 405" -2107 | .13 | 0062303 | 0103655 | 0078081 | 0044701 | 0100060 | _431° | 0089002 336" | 0078031 | 0008223 | 128’
vracet se_k_minulosti 0007826 | 1527 | 0083740 | 0046157 | 0,048981 | -0.000411} 0051347 | 0042682 | 0,035036 | 0.083134 | 0020154 149" | 0017927 | -0,006050 | 0.030889 | 0.104009 205 | 0036697 | 0061673
porozumet situaci 0050266 | 0,020441 | 0102020 | 125" | -0049212 | -0004484 | D0OT4T | .136° | -154" |-0100005 | -0083032 | -0,106279 | -0,049605 | -0,080916 | -0,039133 | -0025403 | -0,004053 | 0111168 | 126"
panikarim 0069680 | 189" | 251" | 200" 1907 | 290§ 260 | ee” | 164 | 135 | 0072518 | gp5T | 0079009 | 247" | 237 | 2027 | 1607 | 0092444 | 0097486
pocit krivdy 0032773 | 0.057683 | 0,091946 156 | 0069103 | 1517 | 0025364 | 125 | 0000940 | 0050731 | 0.064501 | 0,056849 | 0.083620 | 0073034 | 0.062240 | 0.041184 | 0023750 | 0067671 | 0,049202
uklidnujici_prostredky 0110041 | 0032218 | 126’ 185" 299” 108" 260” 124" | 0103560 | 0,028740 | 0.041105 1947 | 0083066 | 0093316 | 120" | 0.030008 | 0,040991 | 0,040402 | 0,109243
klamani 0,051977 737 | 231 | 0100541 | 0104792 186 | T 153" | 0088212 1547 | 0100413 | 0109480 | 0006828 | 212” 44| 0107473 | 437 | 0081833
podeenuiji_se 0079341 | 0107328 | 161~ 137" | 0083338 | 0112183 | 0108737 | 0107028 | 415 | 0056170 | 168" A4 | AT | 0107932 | 2007 | 0105148 | 252" 302" | 0058064
nakupy 0,000312 | 0110441 | 0,037981 | -0,037738 | 0,017325 | -0,032264 ; 0,030546 | -0.051919 | 0,048650 | 0.093671 | 0.006879 | 0,013382 | -0.061188 | 0047860 | 0,048065 ;| -0.003605 | 0073166 i-00?2542 0025818
citim_se_spatne 205 26 2000 | 29 | 008116 | 247 o7 | 51 2127 | 0101386 | 0068460 | 4" | 70 1507 | 219° | 0093502 | 0058143 | 0078854 | 191
Ituji se apatie_plac L I I 1 1800 | 617 o | ars | s | 130 | 004670 | 4m” | 0M09M | 6T | 230 | 4% | 2000 | 46 | 0010083
nespokejenost 0084605 | 78" | 184" | 102" | 0086336 | 248" i 2137 | 184" 2147 | 0070351 | 0053006 | 182" | 100 200 | 28 1737 | 0077368 | 110 21
delam co me tesi -0.001318 | -0.080371 | 0095800 | 127" 114 230" My | 17 -200° | -0.055020 | 0076471 | 0087334 | _104” 1817 144 -133 0030702 | 202" 156"
napeti RE'S 128 Mg |2y 100° 1687 | A7 | 0025309 | 0072039 | sp7” | 0044027 | 140" | 138 | 1500 | A70° 165 | 124 | 0023868 | 114
vic_kourim_jim 255" | 0083073 | 0017082 | 450" | 4T | 2287 189 | 0061193 | 138" | 0034361 | 0.043407 | 4ga” | 0104177 | gop” | 0.022436 | 0020885 | 0.019091 | 0.042831 | 155~
spolecnost_pratel -0,104090 | -0,010637 | 0111877 | -0,077164 | -0.091469 | _105” | -0.063112 | 0,030286 | 0,009317 | -0.008956 | -0,014126 | 0.043304 | -0,062424 | -0,044245 | -0,094781 | -0,041702 | 0,004081 | -0,088407 | -0.100048
dostatek_spanku 0.089429 | -0,005086 | -0.023443 | -0,067424 | 0075736 | 0.086821 | 174~ | 0.010209 | 0,058263 | 0.012678 | -0.010361 | -0,050464 | 0.020368 | -0,001128 | 0,012957 | 116" | -0.086526 | 0.007790 | 0067621
pravidelna_strava 0061791 | 0,036218 | -0.042388 | -191™ | -0.036753 | -0,052045 | 0.066416 | -0,042101 | -0,032066 | -0.081681 | -0.016776 | 0,004136 | 0.021920 | -0,023790 | -0.053790 | -0,040478 | -0.021675 | 0.067383 | 150"
leky_na_uklidneni 27 | 0065947 | 200" 268" 54 144 27 a2 234" | 0076063 | 149" 7 | 0056018 | 137 4537 | 0007843 | 0021920 | 0053550 | 117
im_ve_spechu 189" 148 e | 14 196” 2037 | 0072929 | a1 | 0074125 | 0.081105 | 147 | 0,060858 | -0,053418 | 0042358 | 0,046201 | 0,005463 | 0010209 | 189"
dostatecny_pitny_rezim 0085495 | -0,019970 | 0.012072 | 140" | 0085197 | 0,051446 | -0,001245 | -0.011240 | 0,003074 | -0.007188 | 0.013041 | -0,020637 | 0,076547 | 0,048756 | -0.081833 | -0,007226 | -0.091881 | 0.012564 | 0020197
pohyb_na_vzduchu 163" | -0.031673 | 0.012600 | -0,032325 | -0,029757 | 0018965 | -0.064802 | 0008692 | 123 | 0.025240 | -0.036524 | -0,064985 | -0.048662 | -0,017738 | 0,085638 | 0,042359 | -0.050965 | 0.075163 | -0,034588
mam_konicka 0,057814 | 0,031994 | 0.071150 | -0,072237 | 0,017484 | 0017173 | 0079111 | 0059208 | 0034632 | 0,01485 | 0,065331 | -0.007373 | 0.080184 | -0,010725 | 0,010332 | 0,020473 | 430 | 0073132 | 0027922
ma_rad_poradek 0.034030 | -0,016488 | -0.069807 | -0,062625 | -0,017601 | 0,010120 | 0,073214 | 0.012838 | 0,099245 | 0.014269 | 0.085678 | 0,000080 | -0.016147 | -0,022413 | 0105303 | 0023602 | 144" | 0.030358 | 0108719
mam rad_d_atmosferu Mg | D797 | 0056818 | 0032751 | 0091303 | 0009367 | 133 | 0010322 | 0055596 | 003372 | 1p5 | 0018362 | -0.010488 | 0,025802 | -0.003529 | 0039550 | 158" | -0.080982 | 160”
chei vic prostoru 135 0,086695 | 0102400 | 115 119" 175~ 166 149 | 0106768 | 0071574 | 0,102138 128" | 136 | 0.103553 6T 0053736 | 0042134 | 0071162 | 0047609
uhledny cisty domov 0.101095 | -0,095347 | -0.008345 | 0,042466 | 0.095099 | 0072297 | 0096043 | 0.028446 | 0021213 | 0.083375 | 0070346 | 0.054101 | 0.00262 | 006015 | 0038377 | 0032211 | .1g7~ | 0023726 | 0.056166
mohu_Kiidne_odpocivat 188" | 0024960 | -0.023018 | 0043207 | 0.060425 | 0035325 |  4ag" | 037755 | 0056268 | .020045 | 0018960 | 0.008330 | 0073946 | 0015553 | 0052653 | 0021483 | 0111456 | -0,056964 | 0.044607
doma _nas je moc 0070225 | 0071744 | 0.061525 | DA06712 [ 175" 125 194" | O0SOTT | 0055891 | 0014349 | 0.086422 | 0098264 | 0.060580 | 174" | 0.06131 | 0057538 | 0015499 | -.006324 | 0006902
napeti v zadech 0,000000 230" 0.104867 | 14" 0,104971 323" 184~ | 0063458 | 0056062 | 0041643 118 123 124" | 0099893 | 0085501 | 0094392 | 0038171 | -0.049983 239"
bolest hlavy 238" | 0,000000 264" | 154" 0,067981 281" 933~ | 0048232 141 140 0,062759 4707 | 245" 197 0083675 | 0075198 133 | 0.019831 435
bolest bricha 0104867 | 6e” | 0.000000 | 314" | 0082109 | 217" 337 | 0097733 | 165" | D.OTAETS | 0.061026 | D.O72065 | 118 126 77" | 0050847 | 0105082 | 0081268 | 0064002
rychly tep 1047 1547 3147 | 0000000 | 166" 256 164" 120 160" | 0086111 | 0.039130 | 242" | 138 | 130 204 | 0083118 | 0,084189 | 0.100767 | 0066562
ruchy_pameti PN 067961 | 0082100 | 16 | 0.000000 | 100" 178 | 0096725 |  fp4 | 0082031 | 0086105 | 145 | 0.021679 | 74" | 0.067706 | 0071560 | 0047511 | 0053083 | 169"

unava 323" ),231" Eil 25 400" | 0.000000 390" | 0092780 168~ | 0,074002 | 0,104549 124 20" 2% 160" | 0025341 | 0035042 350
nespavost 184" 232" 337 | 84 178" 300" | 0000000 | 150" A7 | 0086745 | 0074352 | 2037 A57” 1847 189" | -0.021784 | -0.096599 | 359"
cerne_myslenky 0063458 | 0048232 | 0097733 | 120" | 0085725 | 0,092780 150" | 0.000000 | 238" | 0110389 | 424" 168" 121 125" 147 155 176" 443
naladovost 0.036062 141 A5 | 1807 124 168~ 1T 238" | 0000000 | 137 267" 146 3017 313" ),151“ 0093085 | 200" | 0094016 | 219"
citlivost na_kritiku 0041643 | 140" | 0.074878 | 0066111 | 0.097031 | 0.074002 | 0066745 | 010389 | 137" | 0.000000 | 0071680 [ 130" | 66" | w0 007771 | 216" 20" 178" 122
pocity viny A48 | 0.062759 | 0.061026 | 0039130 | 0086105 | 0104549 | 0074352 | 194" 267 | DOTIG90 | 0.000000 | 149" | 0071389 | 009979 | 134~ | -0.005499 | 0046951 | 0.080037 | 0085541
napjatost vzrusenost 123 4707 | 0072085 | 212" 145 124" 203" 168" 145 RE)) 149" | 0000000 | 2117 | 180° 1587 | 0096842 | 199" | 0085507 | 283"
nejistota_utrapenost A4 | e 18 136" | 0021678 | 220" 157" RPal 301" 166° | 0071380 | 11" | 0000000 | 253" | 0084822 | 477" 160" | 0.106878 | 137"
podrazdenost 0009893 | 127 126 130° 174" "7 130° 211~ 313" 137" | 0009796 | 480" | 253" | 0000000 | 185" 128" 147 | 0059708 | 200"
negativni_mysleni 0065501 | 0083675 | 277" | 2047 | 0062706 | 226" 184" 125 164" | 0007771 184" 4587 | 0084822 | 1a5” | 0000000 : 0,112689 | 0010303 | 223" | 0036386
vraceni_se k_minulosti 0,004592 | 0075198 | 0,030847 | 0088118 | 0071590 | 160" 189" 147 | 0093085 | 216" | 0006499 | 0006942 | 177" 128" 0,112689 | 0,000000 | 104~ 201" 103~
nervozita 0056171 | 133 | 0105982 | 0084189 | 0047511 | 0.025341 | 0021784 | 155~ 227 | 9" | 0046951 | 199" | 460" | a7 | -0010503{ 4 [ 0000000 | 219" | 0.104808
podcenovat_se -0,049983 | -0,019831 | 0.081268 | 0,100767 | 0.053083 | 0035042 | 0.006599 | 176” | 0094016 | 178” | 0080037 | 0.085507 | 0106879 | 0,050709 | 223" 201" | 2107 | 0,000000 | 0.024835
unava_nespavost 232" 135 | 0064002 | 00BE3E2 | 160 | 3507 3,62 il 212 A2 | 0083541 | 283" 137 2007 | 0056366 | 193" | 0104808 | -0,024835 | 0.000000




Priloha ¢. 3: Detailni popis signifikantnich korelaci

Pole ,pracuji s nadSenim*“ a ,,vénuji se své praci rad“ spolu navzajem koreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,315

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které maji rady svou praci, se ji

vénuji s nadSenim.

Pole ,pracuji s nadSenim*“ a ,jsem ctizadostivy“ spolu navzajem koreluji.

Korelacni koeficient: 0,312

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které se vénuji své praci

s nadSenim, jsou ctizadostivé.

Pole ,panikarim“ a ,vice prace, neZ zvladam" spolu navzajem koreluji.

Korelacni koeficient: 0,319

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které maji pocit, Ze maji vice

prace, neZ zvladaji, maji Castéji pocity stisnénosti a paniky.

Pole ,panikaiim*“ a , pocity uzkosti“ spolu navzajem koreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,345

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které trpi ve stresové situaci
uzkostmi, pocituji také soucasné pocity paniky. Mira korelace je 7. nejvyssi ze

vSech otazek dotazniku.

Pole ,pocity tizkosti“ a ,citim se Spatné“ spolu navzajem koreluji.

Korela¢ni koeficient: 0,384

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které trpi uzkostnymi pocity, se
Casto citi ve stresové situaci ve Spatném dusSevnim rozpoloZeni. Mira korelace je 4.

nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,pocity uzkosti“ a ,,inava“ spolu navzajem koreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,319




Dle korelacniho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které maji stavy spojené

s uzkosti, jsou unavenéjsi nez ostatni.

Pole ,vykricet se“ a ,vztek" spolu navzajem Kkoreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,343

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, kterych castéji a snadnéji
propuka stres, maji potiebu tyto negativni emoce ze sebe dostat pomoci kiiku

ven. Mira korelace je 8. nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

b zu

Pole ,citim se Spatné“ a ,zklamani“ spolu navzajem koreluji.

Korelacni koeficient: 0,321

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze u osob, které se ve stresové situaci

neciti dobre, se ¢astéji objevuji pocity zklamani.

Pole ,citim se Spatné“ a ,lituji se, jsem apaticky a placu” spolu navzajem koreluji.

Korelacni koeficient: 0,312

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které se ve stresové situaci

neciti dobre, se ¢astéji lituji, placou ¢i jsou apatické.

Pole ,dostatek spanku” a ,pravidelna strava“ spolu navzajem koreluji.

Korela¢ni koeficient: 0,334

Dle korela¢niho koeficientu Ize usoudit, Ze tyto aspekty zdravého Zivotniho stylu
spolu navzajem souvisi. Osoby, které vyznavaji zdravy Zivotni styl, se tedy castéji
pravidelné stravuji a soucasné maji dostatek spanku. Mira korelace je 10. nejvyssi

ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,dostatek spanku” a ,dostate¢ny pitny rezim“ spolu navzajem koreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,317

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze tyto aspekty zdravého Zivotniho stylu
spolu navzajem souvisi. Osoby, které maji dostateCny pitny rezim, maji souc¢asné

Castéji dostatek spanku.




Pole ,napjatost” a ,1éky na uklidnéni“ spolu navzajem koreluji.

Korela¢ni koeficient: 0,317

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které se citi napjaté, castéji

uzivaji uklidiiovaci 1éKky.

Pole ,mohu klidné odpocivat” a ,mam koni¢ka“ spolu navzajem koreluji.

Korelacni koeficient: 0,311

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze moZnost klidného odpocinku souvisi

s vénovanim se oblibenému konicku.

Pole ,mohu klidné odpocivat” a ,mam rad domaci atmosféru“ spolu navzajem
koreluji.

Korelacni koeficient: 0,430

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které maji moznost doma klidné
odpocivat, se tam i citi dobfe a maji radi domaci atmosféru. Mira korelace je 2.

nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,uhledny c¢isty domov“ a ,mam rad domaci atmosféru“ spolu navzajem
koreluji.

Korelacni koeficient: 0,355

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze osoby, které Ziji v Ghledné uklizeném a
Cistém domové, maji radi domaci atmosféru a citi se doma dobie. Mira korelace je

6. nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,dhledny a Cisty domov“ a ,mam rad poradek” spolu navzajem koreluji.

Korela¢ni koeficient: 0,382

Dle korelacniho koeficientu Ize usoudit, Ze osoby, které jsou poradkumilovné, maji

uhledny a Cisty domov. Mira korelace je 5. nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,chci vice prostoru” a ,doma je nas moc" spolu navzajem koreluji.




Korelac¢ni koeficient: 0,433

Dle korela¢niho koeficientu Ize usoudit, Ze osoby, které maji pocit, Ze maji doma
malo svého vlastniho osobniho prostoru, si mysli, Ze jich bydli moc na jednom

misté. Mira korelace je nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,inava“ a ,napéti v zadech spolu navzajem koreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,323

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze spolu oba tyto fyzické projevy stresové

zatéZe na organismus souvisi. Osoby, které pocituji pnuti v zadech, jsou castéji

také soucasné unaveny.

Pole ,Unava“ a ,nespavost” spolu navzajem koreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,390

Dle korela¢niho koeficientu Ize usoudit, Ze inava a problémy s nespavosti spolu
souvisi. Osoby, které trpi nespavosti, byvaji sou¢asné unavené. Mira korelace je 3.

nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,bolest bricha“ a ,nespavost” spolu navzajem koreluji.

Korelac¢ni koeficient: 0,337

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, bolesti bficha souvisi s nespavosti. Mira

korelace je 9. nejvyssi ze vSech otazek dotazniku.

Pole ,bolest bricha“ a ,rychly tep“ spolu navzajem koreluji.

Korelacni koeficient: 0,314

Dle korela¢niho koeficientu lze usoudit, Ze bolesti bricha souvisi se zrychlenym

srde¢nim tepem.
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