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Uvod

V soucasné dob¢ se zrychluje zivotni tempo a ¢loveék je vystavovan tézkym Zzivotnim
situacim. Té€chto situaci byva mnoho a Clovék se s nimi setkava témét denné. Kazdy z nas musi
vynalozit urcité uUsili, aby se s témito chvilemi vyrovnal. To vSe se odrazi na Zivotni
spokojenosti ¢lovéka. Neni tedy divu, Ze stres a zivotni spokojenost je zadjmem mnoha

odbornikil a vznikaji rizné studie tykajici se této problematiky.

Diplomova prace je zaméfena na profesi, ve které se stres vyskytuje ve velké mifre. Jedna
se o pedagogické pracovniky na zakladnich skolach specialnich. Prace ucitelti je velmi naro¢na,
jelikoZ jsou na né kladeny vysoké naroky ze strany zaku, rodicii, nadfizenych pracovnikd,
ale i kolegl. U pedagogickych pracovniki na zékladnich $kolach specialnich se v$ak naroky
na jejich praci jest¢ vice zvySuji. Poskytovat vychovu a vzdélavani zakiim s mentalnim
postizenim je velmi naro¢né a vétsinou malo docenéné. Neni tedy divu, Ze se prace ucitele na

zakladni skole specialni oznacuje Casto jako tzv. pomahajici profese.
Diplomova prace je ¢lenéna na dvé ¢asti, na ¢ast teoretickou a ¢ast empirickou.

V teoretické Casti se nejprve veénujeme vysvétleni pojmu stres, fyziologickému
a psychologickému ptistupu ke stresu, vymezenim stresort a také ptiznakiim stresu. Druha ¢ést
diplomové prace je zamétena na moznosti zvladani stresu. Jsou zde zminény diilezité pojmy
jako je adaptace, coping a strategie. Déle jsou v této kapitole popsany obranné mechanismy
a osobnostni charakteristiky, které hraji velkou roli pfi vyrovnani se s t€Zkymi situacemi. Treti
kapitola pojednava o Zivotni spokojenosti, kvalité Zivota a osobni pohodé. Posledni kapitola se
vénuje nékterym vyzkumim zaméfenych na uditele, které se tykaji stresu a zivotni

spokojenosti.

Empirickd ¢ast zahrnuje vymezeni vyzkumného problému, vyzkumné otazky, popis

vyzkumného souboru, metodu sbéru dat a vysledky vyzkumu.

Cilem diplomové prace je zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zzivotni
spokojenosti a jednotlivymi copingovymi Strategiemi u pedagogickych pracovnikii na
zakladnich Skolach specidlnich. Vyzkumné Setfeni je zaloZeno na kvantitativni metod¢ -

dotaznik zivotni spokojenosti a dotaznik copingovych strategii.



Teoreticka ¢ast



1 Stres

Vétsina lidi touzi po klidném a bezproblémovém zivoté. VSichni chtéji sviij Zivot prozit
Stastné a spokojené. Béhem zivota vSak nikoho z nds nemine stres, se kterym se setkavame
téméf kdekoliv a kdykoliv (Cerny, 1999). Kdyz otevieme noviny, pustime televizi &i
nahlédneme do nékterého Casopisu, tak se s timto pojmem setkame. Stres a jeho pomala
akumulace je hlavnim faktorem pfi vzniku nebo spousténi modernich nemoci. Mnoho védecké
literatury popisuje, Ze onemocnéni souvisejici se stresem je dusledkem casté aktivace
fyziologického systému, ktery reaguje na akutni fyzickou tisen, a navic ziistdva zapnuty nékolik
mesicl. TudizZ to, co by melo pominout béhem nékolika minut, tak pfetrvava mésice ¢i dokonce
roky (Joshi, 2007). Podle Mayerové (1997) stres nalezi k pfirozenym projeviim Zivota, ale je

dalezité, aby byl pfiméfeny a nepisobil dlouhodobé.

1.1 Vymezeni stresu a jeho druhy

Anglické slovo ,stress” pochdzi ze starého francouzského vyrazu ,estrecier”, coz
v ptekladu znamena pfinutit nebo nutit. Pojem stres pochazi od doktora H. Selyeho (Melgosa,

1999), ktery patii mezi nejvetsi prukopniky lékatstvi (Selye, 1976).

Definovat stres neni vilbec jednoduché a v odborné literatufe 1ze najit spoustu pohledi
odbornik, jak 1ze stres popsat. JednodusSe se 1ze o stresu zminit tak, ze to neni bézny zdravotni
stav, ale spiSe kombinace dusevnich, fyzickych a emoc¢nich obtizi. K t€émto ptiznakiim patii
napiiklad migréna, bolest hlavy, poruchy drZeni téla, buseni srdce, travici obtiZe, podrazdénost

a spoustu dalsich (Hilton, 2008).

Blonna a Watter (2005) popisuji stres jako komplexni transakci mezi ¢lovékem a stresorem,
ktery plisobi na naSe télo. To vSe konci rychlym néastupem stresové reakce. Selye ve své knize
The stress of Life (1976) uvadi rovnou ne¢kolik moznosti, jak 1ze stres popsat. Jedna z téchto
definic popisuje stres jako stav, ktery se projevuje specifickym syndromem. Tento syndrom

zahrnuje vSechny zmény uvniti biologického systému, které jsou nespecificky vyvolané.

Hartl ve Strucném psychologickém slovniku (2004, s. 263) uvadi nasledujici definici ,, Stres
je nadmeérnad zatez neunikového druhu, kterd vede ke stresové reakci; lisi se od reakce, v niz
zatez miuze byt vyreSena unikovym mechanizmem; rozsah psychologickych stresorii je
individualné rozdilny a velmi Siroky; rozdilna je i tolerance na stres.” \ Psychologickém

vV

nasledovné ,, Stres je charakteristicka odpoved na poskozeni nebo ohrozeni organismu. “



V predchozich definicich jsme se mohli docist, Ze stres puisobi jako nadmérna zatéz na
lidsky organismus. Stefanovié (1976, s. 248) ve své definici ozna¢il stres piedeviim jako
psychickou zatéz. ,, Stresem oznacujeme stav psychické zatéze, ktery vznika piisobenim
nejakého rusivého faktoru na cloveka behem uspokojovani potieby nebo dosahovani cile a svym

‘

tlakem ztézuje, ba zpravidla znemoziuje uspokojeni potreby nebo dosazeni cile.

Posledni definice, kterd bude zminéna, pochdzi od psychologa jménem Toma$ Pardel.
,Stres (anglicky stress — zatéz, tlak) znamenad pusobeni urcité sily na organicky systém, ve

kterém vyvolava napéti, urcité opotiebovani, rozpad systéemu. “ (Pardel, 1979, s. 113)

Z vyse uvedeného vyplyva, ze existuje spousta definic pojmu stres. Nékteré definice se 1isi
méng, nékteré ponekud vice. V definicich je uvedeno, ze lze stres popisovat i podle toho, jak
pusobi na ¢loveka. V této situaci se setkavame s pojmem eustres, distres, hypostres a hyperstres
(Kopecka, 2015).

Eustres, neboli pozitivni stres, se projevuje v situacich, béhem kterych prozivame radost
(K#ivohlavy, 2001) a mame je pod dobrou kontrolou (Prasko, Praskova, 2007). Pusobeni

eustresu miize dokonce zvysit nasi vykonnost a vede 1 k lepSimu ptfemysleni (Christiane, 2014).

Naopak distres se projevuje Vv situacich, které nam zptsobuji negativni stres. K distresu
dochazi, jestlize nemame dost sil zvladnout danou situaci a emocionalné¢ ndm neni dobie
(Ktivohlavy, 2001). Negativni stres je spojovan s problémy, jako je naptiklad strach, uzkost,
afektivni stavy ¢i mezilidské problémy (Mayerova, 1997). Naopak od eustresu se distres
objevuje tam, kde ¢loveék prestava situaci zvladat a ztraci jistotu a nadhled (PraSko, Praskova,

2007).

V piipad¢ hypostresu se jedinec postupné adaptuje na stresory, které vyvolavaji pouze
malou odezvu. Naopak u hyperstresu jsou stresory tak silné, ze jedinec se nezvladne ptizplsobit
a dochazi tak k psychickému nebo fyzickému zhrouceni. V n¢kterych piipadech mize dojit az

ke smrti (Kopecka, 2015).

Cerny (1999) uvadi ve své knize Jak prekonat stres schéma, které znazorfiuje vlivy ptisobici
na spusténi stresu. Jedna se o podnét stresoru a stresovou reakci. Stresor je podnét, ktery
stresovou reakci spousti. MliZe se jednat o né¢jakou zménu ve vnitini i vnéj$i oblasti organismu.
Ve stresové reakci se sniZzuje subjektivni schopnost kontroly a ¢asto je popisovana na roving
chovani, které je pozorovatelné, organismu, emoci a myslenek. Vice se stresory a stresovou

reakci zabyva diplomova préace v dalsi Casti této kapitoly.
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\/
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Obr. 1: Schéma stresové reakce (Cerny, 1999, s. 2)

1.2 Teorie stresu

Existuji dvé teorie stresu, které se zamétuji na specificky vztah mezi vnéjSimi
pozadavky procesy téla (Krohne, 2002). Pocatky zkoumdani stresu ptedstavoval prvné
fyziologicky pfistup, ktery se zamétoval hlavné na vyzkum u zvifat. Nejzndméj$imi zastupci
tohoto pfistupu jsou I. P. Pavlov, W. Cannon a H. Selye. V dnes$ni dobé vsak pievazuje
psychologicky pfistup ke stresu, jehoZ nejvyznamnéjSim predstavitelem je R. Lazarus

(Ktivohlavy, 2001).

1.2.1 Fyziologicky pristup

Studiem fyziologickych zmén v organismu zvifat se zabyval Ivan Petrovi¢ Pavlov. Ten sviij
vyzkum zaméfil na psy, ktefi se dostali do tézké konfliktni situace. Tito psi byli vystavovani
situacim, které¢ vyzadovaly rozliSeni podobnych podnétd. Tyto podobné podnéty vSak byly
spojeny s diametraln¢ odlisnymi nasledky. Napftiklad pii vystaveni ¢tverce dostal pes nazrat.
Pti vystaveni obdélniku dostal pes elektrickou ranu. V experimentech se postupné rozdil mezi
¢tvercem a obdélnikem zmenSoval. Pes se postupné dostal do situace, kdy si nebyl jisty, jestli
je vystavovan c¢tverec ¢i obdélnik. Dusledky téchto situaci nazyval 1. P. Pavlov ,,strzeni vyssi
nervové soustavy®“. Dnes bychom tyto disledky nazvali ,stresovymi situacemi. Ve svém
fyziologickém vyzkumu I. P. Pavlov sledoval, co se déje v organismu psu, a to napiiklad

rozborem zaludec¢nich §t'av (Ktivohlavy, 2001).

Dals§im ptedstavitelem fyziologického pfistupu byl Walter Cannon, ktery vétSinu svého
zivota sledoval fyziologické zmény v organismu vystavenému tézkym situacim. A stejné jako
I. P. Pavlov se zaméfil na zvitata, které ve svych laboratofich ptivadél do tézkych situaci, a to

napiiklad ptisobeni nadmérného hluku ¢i nadmérné teploty. Témito vyzkumy zjistil, Ze v situaci
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ohrozeni dochazi k celkovému zvySeni ¢innosti sympatického nervového systému (Ktivohlavy,
2001).

Na praci W. Cannona navazal Hans Selye. I on ve svych vyzkumech vyuzival zvitata, ktera
uvadél do tézké situace rtizného druhu a zjistoval zmény v ¢innosti jejich fyziologickych
funkci. Nejvetsi pozornost vénoval endokrinnimu systému. Zjistil, Ze se vzdy objevuje stejny
soubor fyziologickych reakci bez ohledu na druh zatéze (Selye, 1976). V souvislosti s timto
objevem definoval tzv. obecny adaptacni syndrom GAS, ktery mizeme rozdé¢lit na tii faze.

Jedna se o fazi poplachovou, fazi rezistence a fazi vycerpani (Krohne, 2002).

1. Poplachova faze GAS — zde dochazi ke stetnuti organismu se stresorem. V této fazi
dochazi k vyhlaseni poplachu a zvysuje se srdecni tep a tlak, zrychluje se dychani, potni
zlazy zvySuji své vyluCovéni, krev se uvoliluje z oblasti obklopujici travici
ustroji shromazd’uje se spiSe do svall (Kiivohlavy, 2001). Béhem této faze se energie
pfipravuje pro poplachovou reakci. Délka trvani zavisi na intenzité a necekanosti
pusobeni stresoru (Huber, Bankhofer, Hewson, 2009). Béhem této faze dochazi také
k protisoku (Paulik, 2017).

2. Faze rezistence v ramci GAS — V této fazi jde o boj organismu se stresorem, ktery mize
byt rizné silny. Potom zalezi, jak je organismus bojeschopny, a jak se dokaze vyrovnat
se stresorem. Muize vSak nastat situace, kdy je organismus se stresorem na stejné urovni.
Dlouhodobé trvani tohoto stavu, kdy se zhorSuje stav organismu, nazval Selye ,,nemoci
adaptace®. Mezi tyto nemoci se fadi naptfiklad Zalude¢ni a dvanactnikové viedy ¢i

kardiovaskularni onemocnéni (Ktivohlavy, 2001).

3. Faze vycerpani v ramci GAS — tato faze nastava, kdyZz se organismu nepodafilo
stresovou situaci zvladnout. Organismus podléha stresoru a hrouti se. Tato faze se miize
projevit ptiznaky deprese. (Kiivohlavy, 2001). Dusledky této faze vSak mohou byt
fatalni a konc¢it dokonce smrti (Paulik, 2017).

1.2.2 Psychologicky pristup

Velmi dilezity zlom ve vyzkumu stresu znamenala prace R. Lazaruse. Byl prvnim, ktery
soustavné studoval specificky lidskou ¢innost a soustfedil se na to, co se déje v psychice cloveka
v tézké zivotni situaci. Lazarus se snazil poznat smysl toho, co se d¢je, vystihnout, odkud

nebezpeci prichazi a jak moc by to mohlo ¢lovéka ohrozit (Kfivohlavy, 1994).
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Lazaurs a Folkman (1984) vymezuji psychicky stres jako vztah ¢lovéka s prostfedim, které

hodnoti jako vyznamné pro jeho blahobyt.

Ktivohlavy (1994) se zminuje o vychozim, neboli také normalnim stavu, ktery je
charakteristicky rovnovaznou situaci. Timto se rozumi, ze Cinitelé, ktefi pisobi na ¢lovéka,
jsou v rovnovaze. Jedna se o Cinitele hlavné fyzikalni, fyziologické, psychické nebo také
socialni. Pokud vSak dojde k vychyleni tohoto stavu, tak jedinec zafina byt ohrozeny. Na
nasledujicim obrazku je rovnovazna situace znazornéna. Pismeno A znazornuje zatéz neboli

pusobenti stresort na ¢lovéka. Pismeno B znazoriuje schopnost clovéka vyrovnat se se stresory.

E

Obr. 2: Pojeti rovnovahy pfi zvladani obtizi (Ktivohlavy, 1994, s. 45)

Stav, kdy dochézi k nerovnovaze, si kazdy uvédomuje a snazi se pochopit, co se to vlastné
déje. Jedinec zacne uvazovat, co a jak ho ohrozuje. V tomto pifipadé se Lazarus zminuje o dvou

typech zvazovani, a to o primarnim a sekundarnim hodnoceni situace (Ktivohlavy, 1994).

Primérni myslenkové hodnoceni situace se tykd zvazovani vyznamu urcité udalosti

S ohledem na to, jak moc m¢ ohrozuje. Lazarus rozliSuje tfi druhy stresovych situaci:
e Po udalosti — vztahuje se k hodnoceni situace, ve které se poskozeni jiz objevilo.

e Vyzva — vztahuje se k pravé probihajicim déjim a vyzyva k akci, aby se predeslo
poskozeni.

e Anticipace ohroZeni — jedna se o pfedjimani ohroZeni, které se s wurCitou
pravdépodobnosti objevi po urcité dobé (Ktivohlavy, 1994).

Sekundérni hodnoceni se tyka moznosti, které by mély ohrozenému pomoci pii zvladnuti
toho, co ho ohrozuje. Lazarus (in Kifivohlavy, 1994) se zminuje o zhodnoceni
obranyschopnosti, o potencialu ubranit se a o kapacité obrannych sil. Dulezité jsou vSak také

vztahy k druhym lidem.
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Primarni i1 sekundarni hodnoceni je potfeba provadét opakovang, jelikoz se situace rizné
meéni. ,, Lazarus pouzivad pro tento moment terminu ‘‘prevazovani*‘ (reappraisal). Jde neustalé
znovuuvazovani o tom, jak vypada situace, ktera me ohrozuje, i o tom, jaké moznosti a zdroje

mam k dispozici, abych tuto situaci zvlddl. © (K¥ivohlavy, 1994, s. 47)

V navaznosti na primarni a sekundarni hodnoceni situace Lazarus (1991) zminuje 15 emoci.
Jedna se jak o pozitivni, tak i negativni emoce. Do pozitivnich emoci fadi §tésti, pychu, tlevu
a lasku. Do negativnich emoci fadi hnév, strach, tzkost, pocit viny, hanbu, smutek, zavist,
zérlivost a znechuceni. Existuji vSak i dvé emoce, které¢ jsou na pomezi. Tyto emoce jsou

nadé&ji a soucit.
Pardel (1979) uvadi tii stadia, ve kterych probiha stres.

e Poplachova reakce organismu: jednd se o prvni stadium, ve kterém se clovék novym
situacim nedokaze prizpusobit. Stabilizuji se vS§echny mechanismy na zachranu zivota

¢lovéka.

e Druhym stupném je stadium odolnosti, které je charakteristické vypracovanim riznych

druhii obrany.

e Béhem tietiho stddia dochazi k vycerpani. Organismus se opotiebuje a mize dojit ke

smrti ¢lovéka.

1.3 Stresory

Neexistuje urcitd skupina faktorti, které vyvolavaji stres. Stresorem mize byt téméf cokoliv.
Mizeme se setkat se stresorem, kterym muze byt socidlni faktor. V tomto pfipadé se mize
jednat naptiklad o pasobeni jednoho ¢loveéka na druhého. Dale se miizeme setkat se stresorem,
kterym muze byt materidlni faktor — nedostatek vody ¢i potravy. Dal§im stresorem muze byt

tteba nedostatek ¢asu, osaméni ¢i nedostatek mista (Kiivohlavy, 1994).

Selye (1976) za stresory oznacuje vSe, co zpusobuje stres. Ve Strucném psychologickém
slovniku (Hartl, 2004) jsou stresory popisovany jako Cinitelé vnéjSiho prostiedi, jejichz vliv na
organismus vyvolava stresovou reakci. Dle Hajkové (2011) jsou stresory vSechny podnéty,

které v dané chvili pretézuji clovéka, rusi ho a nepiijemné ho piekvapi.
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1.3.1 Druhy stresori

Jelikoz plsobi stresory negativné na zdravi Clovéka, tak jim dosud vénovali odbornici
mnoho pozornosti. Nejprve se zaméfovali na pozorovani, ale c¢asem se zacaly
objevovat experimentalni a empirické prace. Tyto prace obsahovaly nékolik témat, které jsou
davodem ke spusténi stresu. Mezi tato témata patii naptiklad vztah charakteristik prace a stresu,
hluk, spanek, vztahy mezi lidmi, negativni socialni jevy, nesvoboda a pocit bezmoci,

dlouhodoba napéti a omezeny prostor (Kiivohlavy, 2001).

Podobné jako u stresu, kde se setkdvame s pojmy eustres a distres, tak také u stresorti
existuji specialni terminy. Jednd se o ministresory a makrostresory. Ministresory, neboli malé
stresory, vyjadfuji mirné okolnosti ¢i podminky, které vyvolavaji minimalni stres. Naopak
makrostresory, neboli velké stresory, vyjadiuji désive ptsobici az vSe nicici vlivy (Kfivohlavy,

1994).

Kraska — Lidecke (2007) a Stock (2010) rozlisuji tii typy stresort.. Popisuji socialni, fyzické

a psychické stresory.

Socialni stresory pfichazeji v okamziku, kdy se ¢lov€k neciti na pracovisti piijemné.
V téchto situacich ptrevladaji hadky, konflikty, rivalita a miize se objevit i Sikana. Fyzické
stresory jsou zpusobeny fyzickymi aspekty prace. Jedna se napiiklad o praci na smény, piilis
velky hluk, vydychané prostiedi, ptili§ velké horko nebo naopak chlad (Kraska — Liidecke,
2007). Psychické stresory jsou zpisobeny velkou ¢asovou tisni, nedostatecnym ¢i piili§ velkym
vytizenim a také mnoha zménami béhem velmi kratké doby. Nasledujici obrazek jasné
znazoriiuje vSechny tii typy stresord, které mohou piisobit na ¢lovéka a jsou Casto pii¢inou

stresu (Stock, 2010).
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socialni stresory

napr. konflikty s kolegy
v zaméstnani nebo ztrata
blizké osoby

Obr. 3: Stresory (Stock, 2010, s. 16)

Selye se zminiuje i o emocionalnich a fyzikéalnich stresorech. Mezi emocionalni stresory
zatazuje strach, nendvist, nevyspélost, senzorickou deprivaci, zdrmutek, ocekavani ¢i obavy.
Do skupiny fyzikalnich stresort fadi alkohol, nikotin, kofein, radiaci, zne€isténi vzduchu,

meteorologické vlivy te¢hotenstvi, znasilnéni a spoustu dalsich (Ktivohlavy, 1994).

Kiivohlavy (2001) popisuje stresory vice dopodrobna. Zminuje vztah charakteristik prace
a stresu, hluk, spanek, vztahy mezi lidmi, negativni socialni jevy, dlouhodobé napéti a omezeny

prostor.
e Vztah charakteristik prace a stresu

Pracovni z4té€z byla jednou z prvnich oblasti, o kterou se psychologové zajimali. Zjistili, Ze
nedostatek moznosti fidit chod déni vede ke stresu vice, nez je tomu u vlastniho rozhodovani.
Vyzkumy ukazaly také to, ze k nejvétsimu stresu dochazi u stfednich spolecenskych vrstev.
Pravé na pozice jako jsou mistii ¢i dilovedouci jsou kladeny velké konkrétni
pozadavky, kterych maji velmi malou moznost fizeni potiebnych véci. V této oblasti hraje
dilezitou roli 1 pfetizeni mnozstvim prace, ¢asovy stres, nevyjasnéni pravomoci, neimérné

velka odpovednost, vysilujici snaha o kariéru a také kontakt s lidmi (Ktivohlavy, 2001).
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e Hiuk

S hlukem se setkavame nejen na pracovisti, ale také v osobnim zivoté. Negativni t¢inek je
mezi lidmi znam. Muzeme se setkat s pfimym i nepiimym dasledkem hluku. Pfimym
negativnim U¢inkem se zabyva hlavné l1ékatstvi, kdy dochézi ke ztraté sluchu. Nepiimym
negativnim dusledkem se zabyvaji spiSe psychologové, kteti sleduji vliv hluku na stres. Jejich
studie potvrzuji, Ze vlivem hlu¢ného prosttedi mize u lidi dochéazet ke stresu, ktery zpiisobuje
napiiklad hypertenzi, bolesti hlavy, zvraceni, zalude¢ni viedy a spoustu dalSich onemocnéni.
Existuji také studie, které potvrzuji, Ze nepfijemny je nam hluk, ktery nezptisobujeme sami

(Ktivohlavy, 2001).
e Spanek

Spanek se chape jako biologicky ucelny casteény utlum centralni nervoveé

soustavy organismu, a to za ucelem odpocinku a obnoveni energie (Nakonecny, 2015).
e Negativni socialni jevy

Socialni charakteristika prostiedi hraje velkou roli na vznik stresu. Pokud se jedinec nachazi
Vv oblasti, kde je zvySeny pocet kriminalnich ¢ind, dochazi u néj 1 ke zvySené mite projevil
charakterizujici stresovy stav. Jedinec se snaZi ochranit svlij Zivot napiiklad nainstalovanim
bezpecnostnich kamer, ale ve vétsin€ pfipadl ani toto opatieni nedokaze jedince stresu zbavit

(Ktivohlavy, 2001).
e Dlouhodoba napéti

Posledni oblasti, kterou se tato Cast prace zabyva, je dlouhodobé napéti. Je vSeobecné
zname, Ze pokud clovek Zije v del$Sim nervovém napéti, odrazi 1 na jeho zdravotnim stavu.
Piikladem jsou napiiklad neshody v manZelstvi, finan¢ni potiZe, dlouhodobé nevyhovujici
bydleni, dlouhodoba nezaméstnanost, nadmérna soupetivost ¢i Sikanovani. Kumulace téchto

w7 ow

problém1 situaci jeste vice zhorSuje a dochézi tak k jesté vétsi zivotni krizi (K#ivohlavy, 2001).

Epstein zminuje dalsi druhy stresort, které rozdélil do tii skupin podle toho, jakou uzkost
nam zpusobuji. Prvni skupina zahrnuje stresory biologické, které ohrozuji nas Zivot nebo
funkénost nékterych organii. Druhd skupina obsahuje stresory ohrozujici asimila¢ni kapacitu,
ktera ohrozuje nasi schopnost vyrovnat se s obtiZzemi. Posledni skupina zahrnuje stresory, které

ohroZzuji nasi sebetctu (Vasina, Strnadova, 1998).
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V roce 1967 vytvorili Holmes a Rahe Skélu Zivotnich udalosti. Tato $kala obsahuje vydet
udalosti a vycislenou vahu, kterou konkrétni udalost vyvolavéa u osoby. Tyto vycislené vahy

jsou vyjadieny v ,,jednotkdch Zivotnich zmén* (Mayerova, 1997).

Zivotni udalosti Bodii
Umirti partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Umrti v nejblizsi roding 63
Odpykani trestu ve vézeni 63
Vlastni tiraz nebo nemoc 53
Svatba 50
Propusténi z prace 47
Odchod do diichodu 45
Nemoc rodinného ptislusnika 44
T¢hotenstvi 40
Sexualni potize 39
Umirti blizkého piitele 37
Zména zaméstnani 36

Tab. 1: The Holmes — Rahe Stress Inventory (Holmes, Rahe, 1967)

Vznikem stresovych situaci se zabyval Ale§ Hladky, ktery rozd¢lil zdroje stresu na dvé

oblasti. Jedna se o oblast objektivnich a subjektivnich zdroju stresu (Vasina, Strnadova, 2002).

Objektivni zdroje stresu lze rozdé€lit na faktory vytvarejici Zivotni stres a faktory vytvarejici

pracovni stres (Vasina, Strnadova, 2002).

Faktory, které vytvateji zivotni stres, mohou ptedstavovat velké i malé Zivotni udélosti
v zivoté Cloveéka. Jedna se naptiklad o pfirtstek nového ¢lena do rodiny ¢i ptatelsky rozhovor
s kolegou v praci. Celkovou kvalitu zivota vSak hlavné ovliviuji chronické Zivotni

okolnosti podminky, které se tykaji hlavné socialnich roli ¢lovéka (Vasina, Strnadova, 2002).

Faktory, které vytvareji pracovni stres, je nutné rozlisit na specifické a nespecifické ucinky.
Specifickymi ucinky se rozumi prokdzany vztah mezi skodlivinou a poskozenim organismu.
Ptikladem specifickych u¢inki mize byt toxicky prach, hluk, vibrace nebo chemické toxické

latky (Vasina, Strnadova, 2002).
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Nespecifické uc¢inky souvisi s psychickou pracovni zatézi typu percepce a hodnocenim
v kognitivni a emotivni sféfe clovéka. Tyto ucinky se vyskytuji, pokud na cloveéka pisobi ptili§

velké pracovni naroky (Vasina, Strnadova, 2002).
Stresory lze rozdélit 1 podle toho, odkud podnéty vyvolavajici stresovou reakci pusobi.

e Stresory vnitini, které vychazeji z naseho téla. Dale 1ze tyto stresory rozdélit na
télesné¢ a psychické. Do t€lesné oblasti fadime problémy, které jsou spojeny

s fyzickou frustraci. Patii sem napiiklad unava, nastupujici nemoc ¢i bolest.

e Stresory vngj$i, které na nas plsobi z okoli. Tyto stresory se dale déli na fyzikalni
a socidlni. O fyzikalnich stresorech se mluvi v ptipadé¢ pretrvavajiciho hluku, tepla
¢i chladu. Stresory socialni jsou zptisobeny zavaznymi zivotnimi udalostmi, jako je

umrti v roding ¢i rozvod (Zacharova, 2017).

1.4 Priznaky stresu

Pod pojmem ptiznaky stresu si mizeme ptedstavit to, co se déje s clovékem, ktery proziva

stres. Svétova zdravotnické organizace v Zenevé uvadi uceleny prehled ptiznaki stresu:
Fyziologické priznaky stresu

e Dbolest a sevieni za hrudni kosti

e nechutenstvi a plynatost v bfisni dutiné

e kiecovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha a prijem

e Casté nuceni k moceni

e sexualni impotence a nedostatek sexualni touhy

e zmény v menstrua¢nim cyklu

e Dbodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

e svalové napéti v kréni oblasti a v dolni Casti patete, Casto spojené s bolestmi v téchto

¢astech téla

e uporné bolesti hlavy — Casto zacinajici v kréni oblasti a rozsifujici se vpted smérem od

temene hlavy k ¢elu
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migréna — zachvatovita bolest jedné poloviny hlavy
exantém — vyrazka v obli¢eji
nepiijemné pocity v krku (jako kdybychom méli v krku knedlik)

dvojité vidéni a obtizné soustiedéni pohledu oc¢i na jeden bod (tzv. fokusace)

Emocionalni a citové priznaky stresu

prudké a vyrazné¢ rychlé zmény nalady (od radosti ke smutku a naopak)

nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité

neschopnost projevit emocionalni naklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi
nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled

nadmérné snéni a stazeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi
nadmérné pocity unavy a obtize pfi soustiedéni pozornosti

zvySena podrazdénost, popudlivost a uzkostnost

Behavioralni priznaky stresu — chovani a jednani lidi ve stresu

nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky

zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodéach a urazech
sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta

zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybani se odpovédnosti
1 Castéj$i podvadeni

zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret za den

zvysena konzumace alkoholickych népoja

vetsi zavislost na drogach, zvySeni mnozstvi tablet na uklidnéni a 1€kt na spani

ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani

zménény denni zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni a pak

pozdni vstavani s pocitem velké tnavy
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e snizené mnozstvi vykonané prace a zvySena nekvalitnost prace (Kiivohlavy, 1994)

Na jiné rozdéleni piiznakd stresu upozoriiuje i M. Mayerova ve své knize Stres, motivace

a vykonnost (1997), kde ptiznaky rozd¢lila do dvou oblasti. Jedna se o oblast fyziologickych

pfiznakl a emociondlnich ptiznak.

Fyziologické priznaky

Emocionalni priznaky

e Dbuseni srdce

e bolest a sevieni za hrudni kosti

e nechutenstvi

e Dbolesti bficha, plynatost, prijem

e cCasté nuceni k moceni

e menstruacni poruchy

e Dbolesti nebo poceni rukou a nohou
e migréna, zdchvaty bolesti hlavy

e nezdjem o sex, impotence

e dvojité vidéni

zmény nalad, prudké a vyrazné
neschopnost projevit emocni
naklonnost

nadmérné starosti o vlastni zdravi
nadmérné snéni, omezeni socialnich
kontaktu

pocity inavy, poruchy pozornosti
zvySend podrazdénost, popudlivost,

uzkost

Tab. 2: Nejcastgjsi dusledky stresu (Mayerova, 1997, s. 58)

Pokud srovname nejCastéj$i piiznaky podle Svétové zdravotnické organizace a

M. Mayerové, tak si mizeme pov§imnout, ze vétSina piiznakil se opakuje. Svétova zdravotnicka

organizace déli pfiznaky do tfi oblasti. Jedna se o oblast fyziologickych pfiznakil stresu,

emociondlnich pfiznakt stresu a behavioralnich pfiznaki stresu. Mayerova ve svém rozdé¢leni

vSak zminuje pouze dve oblasti, a to oblast fyziologickou a oblast emociondlni.

Moderni psychologie (Kucera, 2013) popisuje poné¢kud odliSené rozdéleni ptiznaki stresu.

Jedna se o tfi roviny:

e Vng¢jsi priznaky — hlavné zrychleni dechu, zvySeni svalového napéti, zaZzeni zornic,

poceni, vztyceni chlupt ¢i naptiklad zvySeni tepové frekvence.

e Vnitini pfiznaky — zvySuje se tvorba adrenalinu, noradrenalinu a kortizolu, jatra

uvoliiuji krevni cukr pro okamzitou spotiebu energie.

e Neurofyziologické podklady stresu - jedna se o afektivné stresujici slozku télesné

a socialni bolesti, ktera souvisi s aktivaci rostralniho gyrus cinguli.
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Kfivohlavy (1994) se zminuje o nemocich, které z Casti vznikaji ze stresu. Jedna
se 0 nemoci, mezi které patii naptiklad ischemicka choroba srdce, hypertenze ¢i viedové
nemoci. V knize Psychologie zdravi (2001) popisuje Kiivohlavy dal$i nemoci, na které ma stres
podil. Pridava tak onemocnéni jako je astma, diabetes mellitus, infekéni onemocnéni nebo

revmaticka artritida.
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2 Zvladani stresu

V prvni kapitole bylo zminéno, co je to stres, jak vznika a jak ptsobi na lidsky organismus.
Druha kapitola tzce souvisi s predchozi kapitolou, jelikoz se vénuje zvladani stresu. Lidé, kteti
se dostanou do t€Zké zivotni situace a jsou vystaveny stresu, se s nim musi vzdy néjak vyrovnat.
Na to reaguji i odbornici, ktefi zvladani stresu vice zkoumaji. Odbornych praci existuje vSak
velmi mnoho a tim i spoustu nazort a pohleda na tuto problematiku. V nésledujici Casti prace

budou vymezeny zakladni pojmy, které se tykaji zvladani tézkych zivotnich situaci.

2.1 Vymezeni pojmii

V poslednich letech vynalozili odbornici mnoho usili odborniku, aby zjistili jak zvladnout
tézké zivotni situace. Postupem Casu vznikly nové pojmy, které se stresem souviseji. Jedna se

0 pojmy adaptace, coping a strategie (K¥ivohlavy, 1994).

2.1.1 Adaptace

Pojem adaptace je v psychologii zkouman uz spoustu let, a to od antiky az po soucasnost
(Ktivohlavy, 1994). Adaptace ma velmi $iroky obsah a je tézké ji stru¢né popsat (Paulik, 2017).
Slovo adaptace pochazi z latiny a lze si jej vylozit také jako pfizptsobovani se. V psychologii
si pojem adaptace, v souvislosti se stresem, mizeme volné pielozit jako dusevni pfiprava na

tézkou zivotni zkousku (Kiivohlavy, 1994).

Ve Slovniku zdkladnich pojmii z psychologie (Gillernova, 2000) je adaptace popisovana
jako ptizplsobeni se a je povazovana za obecnou funkci psychiky. Zakladni funkci adaptace je
prizptisobeni se organismu zivotnim podminkdm z hlediska uspokojeni potfeb. Termin
adaptace je zde popisovan ve tiech vyznamech. Jako prvni je zmiflovéna senzorické adaptace,
kterd je charakteristickd zménou ¢ivosti smyslového orgdnu a pribeéhu mozkovych procesit
v disledku zmény pisobiciho podnétu. Za hlavni znak inteligence je povaZovan znak
pfizplsobeni, které ma podobu akomodace a asimilace. Ttetim vyznam je socidlni adaptace,
ktera je typicka pro piizpusobeni se novym podminkdam socidlniho prostiedi. Poslednim
vyznamem je adaptace ve fylogenezi. Zde se jednd o pfizplsobeni stavby a funkci organismu,

které se méni podminkam ve vyvoji Zivota na Zemi.

Pedagogicky slovnik (Pricha, Walterova, Mares, 2003) popisuje pojem adaptace jako
proces prizpiisobeni se nééemu. V biologickém smyslu tento pojem znamena ptizplisobeni se

organismu, ktery se méni zivotnim podminkam. Vysledkem tohoto procesu je preziti. Za
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socialni adaptaci je tento pojem chépan jako pfizptisobeni se ¢lovéka novym socidlnim
podminkam. V I¢katském smyslu se jednd o prizpisobeni se zméndm vnitiniho a vnéjsiho
prostiedi ¢loveéka. Ve vyvojovépsychologickém smyslu se jedna o vysledek rovnovahy mezi

akomodaci a asimilaci.

2.1.2 Coping

Coping neboli také zvladani tézkosti. Jedna se o pojem, ktery je v oblasti psychologie
spise novym. Béhem poslednich n€kolika let se ke slovu adaptace zaCalo pouzivat i slovo
coping. Toto slovo se Casto objevuje naptiklad ve vazbé “coping with stress* pfipadné “coping
with heart diseases“. V ¢eském jazyce to miizeme pielozit jako zvladani stresu ¢i zvladani obtizi
spojenych s onemocnénim kardiovaskuldrniho systému. V ¢estin€ slovo coping pouzivame také

ve vyznamu zvladat Zivotni krizi, at’ uz je zpisobena z jakéhokoliv diivodu (Kfivohlavy, 1994).

Mezi adaptaci a copingem je urcita vazba, ale i odliSnost. Hlavni vazbou mezi t€émito
pojmy je, ze se vztahuji k aktivité cloveéka v tézké zivotni situaci. Adaptaci se rozumi vyrovnani
se zatézi, kterd je pro ¢lovéka pomérné dobife zvladnutelna. Slovem coping se vSak chéape
situace, kdy €lovek je vystaven boji se zatézi, ktera je téméf nad jeho schopnosti (Kfivohlavy,

1994).

Béhem 20. stoleti vznikly tfi obecné teoretické ptistupy ke copingu. Na pocatku 20. stoleti
vznikla studia copingu, které jsou spojena s psychoanalyzou. Zde je kladen dliraz na osobnostni
dispozice jako hlavnim prediktorem chovani. V rdmci tohoto pfistupu bylo zvladani obtizi
ztotoznéno s obrannymi mechanismy. Ty byly soucasné brany jako jeden ze znaki osobnosti

(Balastikova, Blatny, 2003).

Druhé obdobi 20. stoleti je spojeno s R. Lazarusem, ktery zdlraziioval dulezitost
copingového chovani a jeho kognitivnich a situac¢nich determinant. Tento pfistup byl vyjimecny
V tom, ze dbal na diilezitost copingového chovani a role osobnosti byla téméf potlacena. Tento
transakcni model rozdé€lil coping na dva typy. Jedné se o emoce zaméfené na strategie a problém

zam¢feny na strategie (Balastikova, Blatny, 2003).

Na konci 20. stoleti se vytvofil zdjem o vztah mezi osobnosti a copingem. V této studii se
jedna o osobnostni a situaéné — kognitivni charakteristiky situace. Interkaéni ptistup piiklada

stejnou dulezitost faktortim situa¢nim 1 faktoriim osobnostnim (Balastikova, Blatny, 2003).
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2.1.3 Strategie

Slovo strategie se pivodné pouzivalo ve vojsku. Odborna literatura vSak nyni uvadi termin
strategie i v souvislosti se sportem ¢i matematikou. Slovo strategie pochazi z feckého “stratos*,
coz znamena v prekladu armada. Druhd ¢ast slova pochazi z feckého slova “agein“ v prekladu

vést (Kfivohlavy, 1994).

Zvladnuti stresu je ovlivnéno néckolika faktory. Patii sem naptiklad osobnostni
charakteristiky lidi bojujicich se stresem, styly zvladani, strategie zvladani ¢i techniky zvladani,
a také vyuzivani vnéjsich zdrojl. Zvladani stresu je chapano jako dynamicky proces, pii kterém
na sebe plisobi dvé strany. Na jedné strané se nachazi dana osoba, ktera ma urcité moznosti. Na
druhé strané se nachazi prostfedi, které klade na osobu ur¢it¢ podminky a pozadavky

(Ktivohlavy, 2001).

Folkmanova a Lazarus se zmiiuji o zvladani jako o behavioralni, kognitivni a socialni
odpovédi vztahujici se k usili osoby regulovat napéti, které vyplyva ze stfetnuti osoby
a prostfedi (Baumgartner, 2001).

J. L. Janis vénoval pozornost tomu, jakou strategii zvolit v boji se stresem. Tyto strategie
rozdélil na ¢tyti faze.

1. vytvareni a rozSifovani SirSiho repertoaru riznych strategii, které by mohly ptichézet v ivahu
pfi zvladani téZkosti.

2. Vytvoteni hypotézy k feSeni dané krize.

3. Odevzdani se zvolené strategii.

4. Oddanost jednou zvolené strategie (Ktivohlavy, 1994).

2.2 Obranné mechanismy

Dalsi skupinou, predstavujici postup pii zvladani stresu, jsou obranné mechanismy. Ty byly
poprvé popsany Sigmundem Freudem a nésledné jeho dcerou Annou Freudovou (Kvintova,
Pugnerova, 2016). Tento zplsob je spiSe vniman jako nahradni a je realizovan pfedevS§im na
nevédomé urovni. Naopak skutecné strategie sméiuji ke skuteCnému feSeni stresové situace
a byvaji spiSe védomé (Kebza, 2009). Obranné mechanismy jsou typické tim, Ze chrani
rovnovahu ¢lovékova nitra (Bastecka, 2005) a umoziiuji ziskat cloveéku ¢as a zmobilizovat silu

(Ric¢an, 2010).
Mezi nejznaméjsi obranné mechanismy se tfadi:
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e Projekce — jedna se o ptisuzovani nasich nezadoucich vlastnosti druhym lidem.
e Popfeni — odmitani, popieni existence nepiijemné reality.

e Racionalizace — racionalni, rozumové zdivodnéni, ¢i vysvétleni chovani, které by jinak
bylo nevhodné ¢i nepfijatelné.

e Vytésnéni —dle S. Freuda zakladni obranny mechanismus, jehoz podstatou je vylouceni
ohrozujicich ¢i citlivych podnéti z védomi.

e Sublimace — ptesunuti potfeby, ktera nemuize byt uritym zpisobem uspokojena, na

nahradni cil.

o Intelektualizace — postup vyuzivajici navozeni emoéniho odstupu od stresové situace
pouzivanim neosobnich, abstraktnich a intelektudlnich vyrazi, pfiCemz emoce

a prozitky jsou ignorovany (Kebza, 2009).

Pugnerova, Kvintova (2016, s. 52) uvadi jeden priklad racionalizace jako obranného
mechanismu, kdy alkoholi¢ka porusila abstinenci a napila se alkoholu: ,, Prisla sousedka
a resila osobni problém, tak jsme si daly vino, nemohla jsem ji nechat jen tak odejit. S mamou

Jjsme si vyrikaly vsechny problémy a pak jsme to musely oslavit, byl to diilezity okamZik.

Kitivohlavy (2002) popisuje obranné mechanismy jako klamné a matouci formy zvladani

tézkych Zivotnich situaci. Zmifiuje nasledujici obranné mechanismy:
e Represe — vytésnéni z védomi skutecnosti.
e Suprese — zamérné vytla¢eni z védomi toho, co by tam byt m¢lo.
e Regrese — ¢lovek se stahne na vyvojove nizsi stupei.
e Inverze — opacné chovani.
e Popirani — ¢lovek si zamérné zakazuje na nékteré véci a udalosti myslet.
e Introjekce — ¢loveék promita starosti druhych lidi do svého zivota.

e Racionalizace a intelektualizace — ¢lovek hleda padné argumenty pro nesmyslné véci,
které déla.
e Sebeobvinovani — ¢lovek hleda pii¢iny svého onemocnéni ve svém diivéjsim jednani.

e Externalizace viny — ¢lovék neopravnéné obvitiuje druhé lidi za to, co se s nim déje.

e Identifikace — ¢lovek se ztotozni s jinym ¢lovékem.
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e Projekce — ¢lovék své vlastni zaméry promita do jednani druhych.

Obranné mechanismy vice zkoumala i Anna Freud (1993), podle které mame ve svém boji
s dorazenim pudu a s afekty k dispozici deset metod. Mezi tyto metody patii vytésnéni, regrese,
reaktivni vytvor, izolace, popieni udalosti, projekce, introjekce, obrat proti vlastni osob¢, zvrat

v opak a sublimace.

Vaillant tfidi obranné mechanismy do ¢tyi skupin na zakladé toho, jakou adaptaci dané

podminky umoziuji.
e Nezdrava adaptace: patii sem paranoidni zpracovani, halucinace.

o Nezrald adaptace: sem se tfadi pasivni agrese, projekce, hypochondrické projevy,

fantazie.
e Neuroticka adaptace: zde Viallant zminuje predevsim iracionalizaci, potlaceni.

e Zrald adaptace: posledni skupina zahrnuje altruismus, humor ¢i potlaceni (Blatny,

2016).

2.3 Osobnostni charakteristiky

Osobnostni charakteristiky hraji velmi dileZitou roli pfi zvladani stresovych situaci.
Neékteré osobnostni charakteristiky pomahaji cloveéku obtizné situace zvladat, nékteré plsobi
naopak (Kiivohlavy, 2001). Tato ¢ast kapitoly se vénuje podrobn&j§imu popisu nékterych

téchto osobnostnich charakteristik.

2.3.1 Rozdily v pristupu k téZkostem

Kazdy cloveék piistupuje k problémim rizné. Tomuto se vénoval Julian Rotter, ktery
sledoval, jak lidé ptistupuji k obtizim a jaky je mezi nimi rozdil. Ve svych vyzkumech zjistil,
ze existuji dva poly lidi a jejich ptistupy. Na jedné strané se objevuji lidé, kteti se opiraji o své
moznosti a schopnosti. Tito lidé se svymi problémy bojuji a Rotter je oznacil terminem lidé
s internim locus of control (LOC). Na druhém polu stoji lidé, ktefi své obtize nechavaji osudu.
Domnivaji se, ze sviij osud nemohou velmi ovlivnit a nejsou tudiz iniciativni. Tento pfistup
nazval J. Rotter terminem lidé s externim locus of control. Mezi t€émito dvéma poly se nachazi

kazdy z nas (Kfivohlavy, 2001).
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2.3.2 Nezdolnost v pojeti resilience

Nejprve je dulezité vysvétlit pojmy nezdolnost a resilience, aby bylo mozné pochopit
podstatu boje s tézkymi zivotnimi situacemi. Pojem nezdolnost je mozné vysvétlit jako
osobnostni charakteristiku, ktera se charakterizuje svou bojovnosti a vzdorovitosti. Jedinec tak
se svymi problémy soupeti a nenecha se jimi ovlivnit. Druhy pojem resilience 1ze popsat jako

mrstnost ¢i pruznost (Kfivohlavy, 2001).

U jedince v tézké zivotni situaci je dulezité, aby byl schopen rychle se vzpamatovat a se
svymi problémy zalit co nejdiive bojovat. Tento termin pouzila ve svém vyzkumu Emmy
Wernerova. Tato psycholozka studovala zmény déti na ostroveé Kauai, které vétSinou pochazely
Z chudobnych rodin. Ttetina téchto déti dozrala v kompetentni obcany, a to 1 ptes to, ze jejich
Zivotni uroven byla na minimalni Grovni. Tento vysledek E. Wernerova ptisuzovala tomu, ze
déti veétily ve své schopnosti a vyznacovaly se vysokou mirou sebehodnoceni (Ktivohlavy,

2001).

2.3.3 Nezdolnost v pojeti koherence

Koherence je jedna z dal$ich osobnostnich charakteristik, kterou formuloval Aaron
Antonovsky ve svém vyzkumu zaméfeném na Zidy (Kfivohlavy, 2001). Materialy ke svému
vyzkumu sesbiral béhem rozhovort s lidmi, ktefi koncentracni tdbor ptezili (VasSina, 1999).
Koherenci se chape pevnd soudrznost vice lidi a také vnitini skloubenost osobnosti ¢lovéka.
Clovek, ktery Zije v pevné soudrzné skupiné lidi a i jeho vnitini jednota je pevna, se dokaze

mnohem vice branit t¢Zkym zivotnim situacim (Ktivohlavy, 2001).

Osobnostni charakteristiku koherence lze vice popsat tfemi vlastnostmi. Jednd se

0 srozumitelnost situace, smysluplnost boje a zvladnutelnost tkolu (Vasina, 1999).

Srozumitelnost 1ze popsat jako zpusob logického chépani svéta a 1ze ji délit na dva poly.
Jedna se o kladny pol, ktery je charakterizovan celkovym vidénim svéta. Na této stran¢ jedinec
chape jak funkci a hodnotu lidi, tak véci 1 déni kolem sebe. Diky celkovému chédpani svéta je
mozné Castecné predvidat budoucnost a do jisté miry ji ovlivnit. Druhy, negativni, pol je
popisovan jako mozaika riznorodych stiipkd. V této oblasti se zdd byt vSe chaotické
a nespolehlivé. Jedinec vidi svét jako sloZity, nepiehledny, nelogicky a nevysvétlitelny

(Kiivohlavy, 2001).

Dalsi vlastnosti osobnostni charakteristiky koherence je smysluplnost, ve které se skryva

zivotni cil osoby. Opét jako u srozumitelnosti, tak i smysluplnost délime na kladny a negativni
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pol. Kladny p6l smysluplnosti se vyznacuje postojem ¢loveka, ktery se angazuje v problémech
a je si jisty, ze jeho feSeni maji smysl. Pii feSeni problémi jedinec vyuziva svou tvofivost.
Negativni pol je charakteristicky odcizenim. Jedinec nema z4jem o to, co se déje. Toto odcizeni
muze piejit az k socialni izolovanosti (Kfivohlavy, 2001). Jedinec s vysokou mirou

smysluplnosti je ptesvédcen, ze jeho problémy jsou vyzvou k aktivité (Vasina, 1999).

Tteti osobnostni charakteristiku koherence je zvladnutelnost. Jedna se o proces vnimani
moznosti, které ma dana osoba k dispozici ke zvladnuti pozadavkii. Kladny pol této oblasti je
popisovan jako povédomi o pifimétenosti vlastnich sil a moznosti. Jedinec ma diavéru v to, co
je k vyfeseni dané situace k dispozici, jde o osobni kompetence. Zaporny pol je postojem
Cloveka, ktery vSe vzdava doptedu. Jeho problémy se mu zdaji nad jeho sily. Tento pol je

charakteristicky pocity uzkosti, depresi a obavami (Ktivohlavy, 2001).

Vsechny tyto tii oblasti osobnostni charakteristiky koherence jde méfit metodou SOC
(sense of coherence), kterd zjistuje vnimani a chapani sebe samého, svéta a Zivota jako
koherentni skute¢nosti. Diagnostickou metodu SOC vytvofil Aaron Antonovsky a ve svych
pracich ukazal, ze lidé, ktetfi maji vyssi hodnotu koherence zvladaji Zivotni tézkosti a obtize

mnohem lépe (Kiivohlavy, 2001).

2.3.4 Vnimana osobni zdatnost

Velmi dileZitym momentem toho, jak se ¢lovék dokaze vyporadat s t€Zkymi Zivotnimi
situacemi, je jeho subjektivni pedstava vlastni schopnosti kontrolovat déni (Ktivohlavy, 2001).
Wallston, Wallston, Smith, Dobbins, 1987 (in Kfivohlavy 2001, s. 76) se zminuji o vnimané
kontrole jako 0 ,, prresvédceni, ze clovek je schopen urcovat a kontrolovat své vnitini psychické
stavy i své chovani, ovliviiovat své okoli a dosahovat Zadoucich vysledkii . Vnimana osobni
zdatnost je velmi dulezitym obrannym faktorem, jelikoz uzce souvisi také s kvalitou zivota,
zménou zdravotné zdvadného v zdravotné zddouci chovani ¢i zlepSenou schopnosti zvladani

kognitivnich tkolt.

2.3.5 Kladné sebehodnoceni

Na zvladani problémovych situaci a tézkosti ma velky vliv 1 to, jak ¢lov€k hodnoti sam
sebe. Sebehodnocenim (neboli také self-esteem) se rozumi to, jak je ¢lov€k schopen vnimat
sam sebe, popsat se a ohodnotit se. Sebehodnocenim se chape to, jak se cloveék na sebe dokaze

podivat s ur¢itym odstupem a vysledky tohoto pohledu vnimat, at’ uz se jedna o pozitivni nebo
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negativni hodnoceni (Ktivohlavy, 2001). VétSinou je sebehodnoceni spojeno s hodnocenim,

které se nam dostava od lidi z naSeho okoli (Vyrost, Slaménik, 2008).

U lidi s vysokou mirou sebehodnoceni se objevuje mnohem méné vnitinich konfliktt a jsou
spokojen¢jsi. Je to dano predevsim tim, Ze se odvaznéji seznamuji s novymi vécmi i pohledy
na skute¢nost. Tito lidé ¢asto dosahuji cild, které si stanovili, coZ zvySuje jejich sebehodnoceni

(Machova, Kubatova, 2015).

Lidé¢, ktefi se vyznacuji nizkym sebevédomim, maji pocit ménécennosti a casto se boji
kontaktu s druhymi lidmi, se kterymi se boji argumentovat. Tito lidé maji niZ8i miru asertivity

a citi se prili$ slabi na to, aby dokazali bojovat s tézkostmi (Ktivohlavy, 2001).

Dle Blatného a Osecké (1998) je kladné sebehodnoceni zaloZzeno na pozitivnich

interpersondlnich vztazich a také je zavislé na emoc¢ni vyrovnanosti.

V knize Vychova ke zdravi se autofi Machova, Kubatova (2015) zmifiuji o dalSich
osobnostnich charakteristikach, které jsou dulezité pro zvladani tézkych zivotnich situaci. Jedna
se o sebedivéru a silu vlastniho ja, svédomitost, nauené zdroje sily, negativni efektivitu

a rozdilné typy osobnosti podle toho, ke které nemoci maji uzsi vztah.

Posledni zminénou charakteristikou se zabyval napiiklad Julidn Melgosa, ktery se ve své
knize Zviddni sviij stres (1999) zminuje o dvou l1ékatich, ktefi v padesatych letech popsali dva

typy osobnosti. Jedna se o kardiology — Meyer Friedman a Ray Rosenman.

Lidska osobnost a stres

Typ A Typ B
Celkové chovani
Neustale v pohybu Mirny pohyb
Netrpélivost Klid
Napjaty vyraz ve tvati Uvolnény vyraz ve tvari
Hlu¢ny smich Jemny smich
Nespokojenost s postavenim v praci, snaha Spokojenost se svym postavenim

postoupit vys

Soutézivy — V préci, pfi hie, pii sportu Vyhyba se situacim, pii kterych se soutézi
Casto si stézuje Ztidka si stézuje
Ret
Rychla a hlasita Pomal4 a ticha
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S kolisanim a diirazy Jednotvarna
Energicky projev, vyrazna gestikulace Klidny projev, gestikulace nevyrazna
Okamzité odpovida Odpovida az po chvili
Odpovida piimo a stru¢né Odpovida obsahle
Re¢ a vyjadiovani druhych se snaZi urychlit Pozorné nasloucha
Reé druhého ¢asto prerusuje S odpovédi ceka, nez druhy domluvi

Tab. 3: Lidska osobnost a stres (Melgosa, 1999, s. 67)

Pro osobnost typu A je typicka netrpélivost, nervozita, soupetivost, neschopnost relaxovat
a odpocivat, hyperaktivita, perfekcionalismus, neustalé zvySovani cili a délani vice véci
najednou (Stackeova, 2011). U lidi s osobnosti typu A je mnohem vyssi riziko vyskytu
srde¢niho infarktu a také stresu (Melgosa, 1999). Kromé uvedenych typicky ryst této osobnosti
je dilezité zminit i to, Ze tyto osoby se nachéazi v neustalém boji. Hlavnim diivodem je neustalé
pfibyvani prace a naopak ubyvani casu, coz vede k pfili§ velké zatézi autoimunniho nervového
systému (Nakonec¢ny, 2015). Osobnost typu A lze jednoduse charakterizovat terminem

,komplex nadmérné aktivity (Ktivohlavy, 2001).

Protipélem chovani typu A je chovani typu B. Charakteristikou tohoto typu je pasivita
(Stackeova, 2011) a riziko srde¢niho infarktu je nizké (Melgosa, 1999).

Existuje jesté jeden typ chovani, ktery byl objeven v nemocnici na onkologickém oddéleni.
Jedna se o C typ chovani, ktery je protikladem typu A, ale zaroven nespliiuje podminky pro typ
chovani B. Béhem prace s pacienty byly vsak zjistény urcité spoleéné osobnostni
charakteristiky. Jednalo se o dobrou spoluprici s druhymi lidmi, psychickou vyrovnanost,
ochota pomahat druhym, trpélivost a nizké naroky. Dalsimi specifickymi rysy jsou vyrazné

potlaceni negativnich pocitl, druhé lidi neobtézuji a dobte snaseji bolest (Kfivohlavy, 2001).

2.4 Moznosti zvladani stresu
Béhem proZivani stresu se snazime najit riizné strategie jak se mu branit. Tyto strategie se
casto nazyvaji jako copingové strategie (Skutilova, 2016). Baron, Kenny (1986) uvadégji, ze

zvladani stresu je ovlivnéno dvéma typy proménnych.

e Moderatory — jednd se o socidlni a osobnostni proménné, které popisuji vztahy mezi
vnéjSimi okolnostmi, podminkami, stresovou reakei a jejimi disledky. Tyto moderatory

vSak nejsou ptimo ve vztahu s pisobicim stresorem.
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e Mediatory — jedna se o proménné, které vstupuji do vztahu mezi prediktorem a zavisle
proménnou. Mediatory se tykaji vniméani a hodnoceni ptsobiciho stresoru a stresové

reakce v¢etné kognitivniho zpracovani, pozornosti, viille, motivace a aktivity.
Strategie zvladani stresu lze rozdélit na dva zékladni typy. Jedna se o:
e strategii zaméefenou na feSeni problému
e strategii zamé&fenou na zlepSeni emoci (Kvintova, Pugnerova, 2016).

U strategii zamétené na feSeni problému jde o plisobeni vlastni aktivity a snahy dosdhnout
privétivé situace. Clovek se napiiklad mize snazit zménit podminky, které jeho stav zhorSuji

(Stackeova, 2011).

Pii strategiich zaméfenych na vyrovnani se s emociondlnim stavem se cloveék zaméfuje na
ovladdani emociondlniho stavu, ktery se méni v disledkti ptisobeni téZkych Zivotnich situaci

(Stackeova, 2011).

Folkman, Lazarus (1980) upozornuji, ze strategie zamétené na feSeni problému se uplatiiuji
spiSe v pracovnim prostfedi. Strategie zaméfené na emoce se Castéji vyskytuji pfi feSeni

rodinnych problémd.
Lazarus (in Kfivohlavy, 1994) uvadi jiné Ctyfi strategie zvladani stresu:

e Strategie netecnosti (apatie): jedinec z divodu své lhostejnosti upadd do beznadéje

a deprese.
e Strategie vyhnuti se piisobeni noxy ($kodliviny): projevuje se obavami a strachem.
e Strategie napadeni uto¢nika: jedinec Uito¢i na plivodce stresové situace.
e Strategie posilovani vlastnich zdroji sily.

Moznosti zvladani stresu lze dle Vasiny (1999) jsou shrnout do tii velkych bodi. Jedna se

o eliminaci stresorti, zménu reakci na stresory a vytvoreni odolnosti vii€i zatézi.

Skupina eliminace stresorti ma trvaly charakter a fadi se sem vSechny zasahy do Zivotniho
a pracovniho prostiedi, které odstranuji stresory. Jiz bylo v praci zminéno, jaké stresory Casto
pusobi na c¢lovéka. Jednad se napiiklad o rtizné nepiiznivé fyzikalni podminky, chemické
podminky a faktory vnéjSiho prostiedi. Existuje spousta pfedpisli, norem a smérnic, které se
snazi tyto stresory odstranit i alesponl snizit. Napiiklad pomoci hygienickych predpist lze
nekteré stresory ¢astecné eliminovat. Také co se tyka pracovniho pietizeni, tak se v dneSni dobé
vyuziva nékterych pracovnich postupt, které dokdzi stresory eliminovat. Opatieni proti
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stresortim je diilezité provést nejen v pracovnim zivoté, ale také v osobnim. Za velmi dilezité
se povazuje rozlozit si svilj cas, aby ndm zbyl naptiklad ¢as na rodinu. Také je dulezité mit
finan¢ni rezervu, kterd nam muze pomoci predejit stresu pii mimoiadnych finan¢nich vydajich

(Vasina, 2009).

Druha skupina, kterd ma relativné kratkodoby efekt, je zména reakce na stresory. Do této
skupiny mizeme zatadit rizné postupy, které vedou k uvolnéni. V lidském téle existuje oblast
psychicka, kosterné-svalova a vegetativni. VSechny tyto tii oblasti jsou vzajemné propojeny
a ovliviiuji se. Psychické napéti tedy ovlivituje svalové napéti a naopak. Lze vyuzit riznych
technik, které pozitivné zasahuji do psychiky, svalt i vnitinich organi. Mezi nejznamé;jsim patii

autogenni trénink a Jacobsnova progresivni relaxace (Vasina, 2009).

Relativné dlouhodoby charakter ma zvySovani odolnosti viici stresu. Tato oblast funguje na
zaklad¢ vytvoreni si zdravého zivotniho stylu, ktery hraje velmi dilezitou roli v boji nejen proti
stresovym situacim, ale také proti vyskytu nemoci. Odolnost proti stresu mizeme zvySovat
prostrednictvim fyzického cviCeni, jelikoz pravidelné cviceni vede k pifiznivym zméndm
v organismu. Pokud se ¢lov€k vénuje cviceni pravidelné a soustavné, tak na sobé muze
postupné pozorovat spoustu zmén. Dulezité je vSak to, ze béhem pravidelného cvi¢eni dochézi
k lepSimu boji se stresory. Dalsi strategii, kterou lze vyuzit v boji proti stresu, je osvojeni si
vzorce vyvazeného zivota (VaSina, 2009). Albrecht (1979) se zminuje celkem o sedmi

oblastech ¢innosti, které jsou vyznamné pro redukci stresu. Jedna se o:

e Pracovni aktivity — jedna se o hlavni zdroj Clov€ka pro hmotného zajisténi nejen své

vlastni i rodinné existence, ale 1 pro dalsi potieby v Zivoté.
e T¢lesn¢ aktivity

e Intelektova oblast — zde jsou zahrnuty aktivity, prostfednictvim kterych si jedinec

roz$ifuje obzor znalosti.

e Rodinné aktivity — rodina je zakladni socidlni skupina, ktera by méla byt zékladem pro
socialni podporu branici vzniku zatézovych situaci. Jestlize jedinec neni schopen plnit
sovu funkci v roding, mize pak dochazet ke zvySovani zatézovych situaci. V piipadé,

kdy se k tomu pfida i naptiklad pracovni zatéz, mize dojit k chronickému stresu.

e Socidlni aktivity — tato oblast uspokojuje socidlni potieby, rozviji socidlni dovednosti

a muze byt napravou pro socialni chovani v dalSich prostiedich.
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e Spiritualni oblast — jedna se o aktivity duchovniho charakteru. Ukolem této oblasti je
dat ¢loveku hlubsi smysl zivota. Do této skupiny patii nabozenské aktivity, ¢i néjaké

presvédceni o jakychkoliv hodnotach.

e Kulturni aktivity — tyto aktivity jsou tizce spojeny s intelektovymi a piispivaji k ristu

0sobnosti.

Machova, Kubatova (2015) zminuji dalsi moznosti zvladani stresovych situaci. K navozeni
duSevniho uvolnéni a emocionalni pohody uvadi nasledujici techniky: relaxace, meditace,
humor, dechova cviceni, imaginace, beletrie, humor, poskytovani socialni opory a biologicka

zpétna vazba.
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3 Zivotni spokojenost

Zivotni spokojenost je velmi obtizné definovat, jelikoz v Ceské republice, ani v hlavnich
cizich jazycich se tento pojem dosud jasné nevymezil a existuje nékolik pojmd, které maji spolu
ur¢ité souvislosti. Jasn€ nejsou vyfeSeny ani otazky tykajici se diagnostiky a intervence.
Nejcastéji se vSak setkadvame s pojmem ,,well-being® neboli osobni pohoda (Blatny, Dosedlova,
Kebza, Solcova, 2005). Déale se miizeme setkavat s pojmy Zivotni spokojenost (life satisfaction),
Stésti (happines), kvalita zivota (quality of life), zdravi (health) nebo také blaho (welfare)
(Zemanova, Dolejs, 2015). Zivotni spokojenost je v této diplomové praci jednim z kli¢ovych
témat, a proto budou v nasledujici Casti pojmy kvalita zivota, osobni pohoda a zivotni

spokojenost vice popsdny a vymezeny.

3.1 Kvalita zivota

O kvalitu Zivota se lidé zacali zajimat uz v ddvné minulosti (Kinney, in Stefflova, 2001, in
Vad’urova, Mihlpachr, 2005) a stale nariistd zdjem o nové pfistupy. Pojem ,kvalita zivota“
poprvé zminil Pigou v roce 1920, ktery se zabyval dopadem statni podpory pro socialné slabsi
vrstvy na jejich Zivot a statni rozpoget (Vad’urova, Miihlpachr, 2005). V Ceské republice se

0 kvalitu zivota se od 80. let 20. stoleti zabyval hlavné J. Ktivohlavy (DoleZalova, 2003)

V dnesni dobé existuje desitky organizaci po celém svéte, které se kvalitou Zivota zabyvaji.
Do téchto organizaci patii napfikald American Thoracic Society — QOL Group, Australian
Centre on Quality of Life, Cardiff Research Consortium nebo Center for Health Program
Evaluation (CHPE) (Vad’'urova, Miihlpachr, 2005).

Kvalitu zivota je pomérné slozité piesn¢ vymezit, jelikoZ se jedna o Sirokou oblast
riznorodych oblasti zkuSenosti ¢lovéka (Gurkova, 2011). Svétova zdravotnickd organizace
definuje kvalitu zivota jako ,,jedincovu percepci jeho pozice v Zivoté v kontextu své kultury
a hodnotoveho systému a ve vztahu k jeho ciliim, ocekavanim, normam a obavam. Jedna se
0 velice Siroky koncept, multifaktorialnée ovlivnény jedincovym fyzickym zdravim, psychickym
stavem, osobnim vyzndnim, socialnimi vztahy a vztahem ke klicovym oblastem jeho Zivotniho

prostredi. “ (Vad'urova, Miithlpachr, 2005, s. 11)

,, Kvalita Zivota je definovana s ohledem na spokojenost daného clovéka s dosahovanim

ctlit urcujicich smerovani jeho zivota “ (Kfivohlavy, 2001, s. 40).

Svétova zdravotnické organizace (WHO) predklada Sest zakladnich dimenzi kvality Zivota:
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e Fyzické zdravi — faktory, které ovliviiuji kvalitu Zivota, jsou energie a tnava, bolest

a nepohodli, spanek a odpocinek

e Psychologické zdravi — do této skupiny faktort ovliviujici kvalitu Zivota patii télesny
vzhled a jeho vnimani jedincem, negativni a pozitivni pocity, sebevédomi, mysleni,

uceni, pamét’ a koncentrace.

e Nezavislost jedince — v této skupiné faktori se nachazi mobilita jedince, aktivity
kazdodenniho Zivota, zavislost jedince na 1éCivech a lékaiské péce a také pracovni
¢innosti.

e Socialni vztahy a interakce — WHO V této skupiné zminuje vliv vztahti s okolim, socialni

podporu a sexualni aktivitu.

e Prostfedi — jedna se o rozsahlou skupinu, kde se WHO zmiiuje o finan¢nich zdrojich,
svobod¢ jedince, fyzické bezpecnosti, zdravotni a socidlni péci, kvalit¢ domaciho
prostiedi, ptilezitosti pro ziskavani novych informaci, dopravé a také o prilezitostech

pro rekreaci a volny cas.

e PiesvédCeni jedince v oblasti duchovnich otazek a nabozenstvi (WHOQOL Measuring

Quality of Life: Programme on mental health)

Centrum pro podporu zdravi pii univerzité v Torontu sestavilo model, ktery demonstruje
holisticky ptistup ke kvalité Zivota. Tento model se opira o tfi oblasti — byt, naleZet a realizovat

se. Dale je kazda tato oblast vice popsdna do dalSich oblasti.

BYT (being) Osobni charakteristiky ¢loveéka
) Zdravi, hygiena, vyZiva, pohyb, odivani,

Fyzické byti
celkovy vzhled
Psychologické zdravi, vnimani, citéni,

Psychologické byti
sebetcta, sebekontrola

Spirituélni byti Hodnoty, piesvédceni, vira

NALEZET (belonging) Vazba Kk uréitému prostiedi

. Domov, skola, pracoviste, sousedstvi,
Fyzicka nalezitost .
komunita

' _ Rodina, pratelé, spolupracovnici, sousedé
Socialni nalezitost ‘
(uzsi napojeni)
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Skupinova nalezitost

Pracovni piilezitosti, odpovidajici finan¢ni
piijmy, zdravotni a socialni sluzby,
vzdélavaci, rekreaéni moznosti a piilezitosti,

spolecenské aktivity (SirSi napojent)

REALIZOVAT SE (becoming)

Dosahovani osobnich cilti, nadéje, aspirace

Prakticka realizace

Domaci aktivity, placena prace, Skolni a
zajmové aktivity, péCe o zdravi, socialni

zaclenovani

Volnocasova realizace

Relaxacni aktivity podporujici redukei

stresu

Rustova realizace

Aktivity podporujici zachovani a rozvoj

znalosti a dovednosti, adaptace na zmény

Tab. 4: Kvalita Zivota podle Centra pro podporu zdravi — Toronto, Kanada (Samankova, 2011)

Veenhoven (2000) uvadi ¢tyii kvality zivota, které souvisi s riznymi popisy kvality Zivota.

Tyto kvality vymezuje prostiednictvim dvou zakladnich dimenzi: Sance a vysledky, vngjsi

a vnitini kvality. Dale jsou tyto dimenze kombinovéany a vznikaji z nich Ctyfi kategorie, které

popisuji uroven Zivota jedince.

¢ livability of environment
e life-ability of the individual
.

external utility of life

inner appreciation of life

Outer qualities

Inner qualities

Life chances

Livability of environment

Life-ability of the person

Life results Utility of life

Satisfaction with life

Tab. 5: Four qualities of life (Veenhoven, 2000, s. 18)

Terminem ,,livability of environment* jsou popisovany vnéjsi podminky Zivota. Terminem

»life-ability of the person® jsou popisovany vnitini charakteristiky jedince. Termin ,,utility of

life” popisuje dillezitost uzitecnosti pro zivot. Posledni termin ,,satisfaction with life* se

vztahuje k vysledktim Zivota ¢loveka (Veenhoven, 2000).

Vad'urova, Mihlpachr (2005) ve své knize Kvalita Zivota zminuji subjektivni a objektivni

dimenze.
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Z objektivni kvality zivota vyplyva splnéni pozadavki, které se tykaji socialnich
a materialnich podminek Zivota, socidlniho statusu jedince a jeho fyzického zdravi (Vymétal,

2010).

Subjektivni kvalita Zivota popisuje jedincovo vnimani jeho role ve spole¢nosti v souvislosti
s jeho kulturou a hodnotového systému. Jedincova spokojenost je tak zavisla na jeho osobnich

cilech a o¢ekavanich (Vymétal 2010).

3.2 Osobni pohoda a Zivotni spokojenost

V piedchozi ¢asti kapitoly byla diplomové prace zaméiena na kvalitu zivota. Nyni se prace
zamétuje na osobni pohodu a Zivotni spokojenost. Na zacatku dvacétého stoleti se psychologie
zabyvala spiSe nemocemi a negativnimi stavy. V poslednich tficeti letech se v§ak psychologové
zam¢ftili i na pozitivni stranku psychologie. Zacaly se tam mnohem vice objevovat pojmy jako

je kvalita zZivota, Zivotni spokojenost ¢i osobni pohoda (Blatny, 2016).

Osobni pohodu lze popsat jako stav, ktery ma prechodny ¢i dlouhodoby charakter a je v ném
ukazéna celkovd spokojenost c¢lovéka s vlastnim Zivotem (Blatny, 2010). V pozitivni
psychologii se setkdvame 1 s pojmem ,,well-being®, coz v predkladu znamena ,,je mi dobie*.
Podle tohoto terminu se drZi 1 Sv€tova zdravotnicka organizace, ktera tento pojem pieklada jako

»Zivotni pohoda® (Kfivohlavy, 2004).

-----

vymezena dvéma sloZkami. Jedna se o slozku emoc¢ni a kognitivni. Kognitivni sloZzka obsahuje
védomé hodnoceni vlastniho Zivota. Naopak emoc¢ni sloZzka je tvofena naladami, emocemi

a afekty.

Osobni pohodu lze chépat 1 jako kombinaci Zivotni spokojenosti, $tésti, pozitivni nalady

a vysoké trovné subjektivniho zdravi (Blatny, Dosedlova, Kebza, Solcova 2005).
Diener (in Slezackova, 2012) mezi slozky konceptu osobni pohody fadi:

e Subjektivni vztah duSevni pohody: zde Diener zahrnuje hlavné pozitivni emoce,

u kterych je dulezita prevaha nad negativnimi emocemi.
e Kognitivni hodnoceni spokojenosti se zivotem.

e Zhodnoceni spokojenost v duleZitych oblastech Zivota: jednd se hlavné o miru
spokojenosti se svym zdravim, miru spokojenosti tykajici se vztaht ¢i pracovnich

vykontl, vyuziti volného Casu a také naptiklad spokojenost sam se sebou.
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Diener, Biswas-Diener (2008) k témto slozkam pozdé&ji ptidali navic i dusevni bohatstvi

clovéka, které povazuji se diilezity predpoklad ke Stésti. Podle téchto autorti tato oblast zahrnuje

zivotni spokojenost, Stésti, spiritualitu, smysluplny zivot, pozitivni postoj, kladné¢ emoce,

laskyplné mezilidské vztahy, zapojeni se do aktivit a pracovnich ¢innosti, fyzické a mentalni

zdravi, a také materialni dostatek pro uspokojeni potieb.

Blatny (2010) rozliSuje zdroje osobni pohody do Ctyt kategorii. Jedna se o socioekonomické

a demografické faktory, osobnostni dispozice, diskrepance mezi osobnimi ocekavanimi

a skutecnosti, a také socialni vztahy.

Demografické faktory: patii sem pohlavi vek, socidlni a ekonomicky status, rodinny

stav, bydleni, zaméstnani, zdravotni stav ¢i ptislusnost k rase.

Osobnostni dispozice: na zdklad€ vyzkumi bylo zji$téno, Ze osobni pohoda ma nejvétsi
vztah k emocni stabilité¢ a svédomitosti. Dale za témito faktory nasleduje extraverze,

pratelskost. Naopak nejslabsi vztahy jsou u otevienosti k novym zkusenostem.

Diskrepance mezi osobnimi ocekdvanimi a skutec¢nosti: Urovenl osobni pohody je
z velké ¢asti dana i souladem mezi o¢ekavanim, touhami, zivotnimi cili a skute¢nym
stavem véci. Pokud nedojde k napInéni téchto faktord, tak jedinec nedosdhne své osobni

pohody.

e Socialni vztahy: tento faktor patii k nejsilnéj$im prediktoriim osobni pohody. Za nejsilné;si

vvvvv

Ryffova a Keyesova (1995) rozliSuji strukturu osobni pohody na Sest dimenzi:

Sebeptijeti: diilezitou roli hraje pozitivni postoj k sobé samému, pfijeti naSich dobrych
1 Spatnych vlastnosti a pfijeti nasi vlastni minulosti.

Pozitivni vztahy s druhymi: dobré vztahy s druhymi lidmi jsou velmi dilleZité pro osobni

pohodu. Velkou roli zde hraje schopnost empatie a zdjem o blaho druhych.

Autonomie: tato dimenze je dilezitda ve smyslu zachovani svého vlastniho ndzoru,

jednéni a schopnosti odolat socidlnimu natlaku.

Zvladani zivotniho prostfedi: kazdy den se musi ¢lovek vyrovnavat s naroky bézného
zivota. Je dllezity mit pfehled o tom, co se déje v naSem prostiedi a vyuZit pfileZitosti

pro splnéni osobnich cila.
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Smysl zivota: jedinec musi mit pocit, Ze jeho zivot ma smysl. Jedna se nejen o pritomny

zivot, ale také minuly.

Osobni rozvoj: jednd se o pocit stadlého vyvoje a otevienosti k novym vécem

a udalostem.

Na pracovni spokojenost se zaméftil Horn (2004), ktery na zéklad€ provedenych vyzkumi

vytvofil model ,,0sobni pohody zaméstnancti®“. Do tohoto modelu je zatazeno pét zakladnich

dimenzi. Jedna se o dimenzi afektivni, profesni a pracovni, kognitivni unavitelnosti, socialni

dimenze a psychosomatickou dimenzi.

Afektivni dimenze: tato dimenze zahrnuje emocionalni vycerpani, pracovni

spokojenost a ztotoznéni se s organizaci, kde jedinec pracuje.

Profesni a pracovni dimenze: do této dimenze spad4 autonomie, aspirace, ambice

a profesni kompetence jedinec.

Dimenze kognitivni unavitelnosti: jednd se o schopnost jedinec zvladdat néaroky

Vv praci a dokazat se zaméfit na pracovni proces.

Socialni dimenze: zde se fadi dva typy konceptl, a to depersonalizace neboli

negativni vztahy v praci a troven zaclenéni do kolektivu v praci.

Psychosomaticka dimenze: v posledni dimenzi jsou zahrnuty psychosomatické
nemoci. Mezi tyto nemoci fadime napfiklad bolest hlavy, bolest bficha ¢1 hypertenzi

(Horn, 2004).

Diener, Sapyta a Suh (1998) chapou Zivotni spokojenost jako kognitivni zhodnoceni Zivota

a spokojenosti se zivotem daného jedince. To vSak prameni z jeho emoc¢ni reakce na udalosti,

a to hlavné z pfitomnych emoci a nélad, které jsou pozitivni.

Rodna a Rodny upozoriuji na to, Ze koncept Zivotni spokojenosti neni dosud dostatecné

definovan. Zminuji, ze je Zivotni spokojenost Casto zaméiovana za kvalitu Zivota ¢i za

subjektivni dobré zdravi (Fahrenberg, 2001).

Zivotni spokojenost 1ze dle Hamplové (2006) rozdélit na dva zakladni komponenty ve

vztahu K prozivani zivotni spokojenosti jedincem:

Komponenta kognitivni (zahrnuje rozumové hodnoceni Zivota jedince).

Komponenta afektivni (jedna se o emoc¢ni prozivani vlastni situace).
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Hamplova (2004) nahlizi na Zivotni spokojenost ze dvou hledisek — Zivotni spokojenost

jako subjektivni pocit nebo zivotni spokojenost jako objektivné méfitelna fakta. Pri¢emz vétsi

vyznam klade subjektivnimu pocitu.

Subjektivni hledisko — obsahuje vlastni vnimani spokojenosti ¢lovéka se svym

postavenim ve spolecnosti.

Objektivni hledisko — jednd se o hledisko, které sleduje z vnéjsku pozorovatelné
proménné. Patfi sem finan¢ni situace, socidlni status, zdravotni stav, ekonomické

podminky a demografické podminky.

Rodné a Rodny uvadeéji ¢tyii dimenze zivotni spokojenosti:

Zivotni spokojenost (kongruence): tuto dimenzi Ize chapat jako Zivotni spokojenost,

ktera je dana plnénim vytouzenych zivotnich cila.
Stésti: tento pojem se vztahuje k pozitivnimu afektivnimu stavu.

Pozitivni afekta: jedna se o pocit strachu, ktery je pfechodny. Mize se zde vyskytnout
I deprese ¢i rizné starosti. Tato dimenze lze nazvat také jako pozitivni afektivni

komponenta.

Negativni afekta: opét se jedna o prechodné pocity strachu, deprese ¢i starosti. Tato
dimenze lze nazvat také jako negativni afektivni komponenta (Hutyrova, Ruzi¢kova,
2017).
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4 Vyzkumy

Pojem Zivotni spokojenost nebyl dosud zcela jasné vymezen a existuje tak cela fada metod
anastroju, které jednotlivé slozky a dimenze Zivotni spokojenosti méti. Dosud se ani nepodafilo
védecky postihnout vSechny proménné zivotni spokojenosti (Fahrenberg, 2001). Také stres se
stal béhem 20. stoleti pfedmétem zajmu mnoha odbornikl. Ti jej zacali vice zkoumat
a vyzkumy potvrzuji, Ze vysoka urovein stresu a Spatn¢ zvolena strategie jeho zvladnuti jsou

spojeny s negativnimi zdravotnimi projevy (Tichy, 2011).

Vyzkumem stresu se v Ceské republice zabyval Statni vyzkumny tfad, ktery v roce 2002
provedl vyzkum. Ten byl zaméfen na pracovni zatéz, stres, hardiness, rizikové typy chovani
a postojli, povédomost ucitell o vlastnim zdravotnim stavu a dal$i zdravotni rizika. Vyzkumu
se zucastnilo celkem 87 uciteld z 12 prazskych Skol. Statni zdravotni Gstav potvrdil, Ze u 80 %
ucitell se vyskytuje vysoka psychickd pracovni zatéz, u 60 % uciteld se vyskytuje nadmérny
stres, snizenou odolnost vici stresu ma pouze 25 % ucitelt a nedostatky v Zivotosprave byly

zjistény az u 90 % uciteli (Kohoutek, Rehulka, 2011).

vewr

Blahutkové a Rehulka prostfednictvim vyzkumu zjistili, Ze mezi nejzdvaznéj$i stresory
ucitelského povolani se tadi pracovni zatiZzeni, nevyhovujici prostiedi, Spatna komunikace
vedeni skoly s uciteli, agresivni zaci a neadekvatni postoje nékterych rodi¢ii a spolupracovnikii

(Jansa, 2015).

Také v zahrani¢i byly provedeny vyzkumy zaméfené na stres u pedagogickych pracovnikd.
Fontana a Abouserie v roce 1993 provedli vyzkum, ktery zjistil, ze u 72 % britskych uciteld se
vyskytuje mirny stres a 23 % ucitelll trpi vaznym stresem. Pfi¢inu stresu se vidi v tom, Ze na
ucitele jsou kladeny moc velké naroky nejen pfi praci s détmi, ale také s rodici, kolegy nebo
nadfizenymi pracovniky. Dal§im divodem je kritika, se kterou se ucitelé Casto setkavaji. A to

nejen kritiky od nadiizenych pracovniki, ale také rodi¢t (Kohoutek, Rehulka, 2011).
Micak (2000) vidi zdroje ucitelského stresu v nasledujicich oblastech:
e Ucitel a ucivo
e Ucitel a Zaci
e Ucitel a pedagogicky sbor
e Ucitel a Skola

v

e Ucitel a vnéjsi instituce
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e Ucitel a rodice

Paulik (1998) provedl vyzkum, na zakladé kterého bylo zjisténo nejcastéjSich 14 stresort.

Jedna se o:
e Nizké spolecenské hodnoceni
e Neodpovidajici plat
e Podfizovani se administrativé
e Nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci
e Uceni ve tfidach s velmi rozdilnou urovni zaka
e Nedostatecna spoluprace s rodici
e Spatné postoje zakt k praci
e Nedostatek pomtcek a potieb pro vyucovani
e Spatné chovani zaki
e Uceni ve tfidach s velkym poctem Zakt
e Prace spojena se shonem a chvatem
e Mnoho 74kl nenosi do Skoly potifebné pomutcky
e Potize s motivovanim zaki
e Nedostatek prostoru pro skupinovou praci

Blahutkova, Rehulka a Dvoidkova doporuduji pedagogiim pravidelny pohyb.
Prosttednictvim pravidelné pohybové aktivity a sportu mohou ovliviiovat svilij Zivotni styl, a to
nejen biologicky, ale také psychosocidlni. Prostfednictvim pohybu k lepSimu vyrovnani se se

stresem a napéti (Jansa, 2015)

Na pocatku zkoumani Zivotni spokojenosti pievazovalo hodnoceni druhou osobou. Tento
vyzkum se vSak postupem casu ukazal jako nevyhovujici, jelikoz to bylo tizce spojeno se
sledovanim s vnéjSimi kritérii. Postupné se pteslo na ndzor vice hodnotitelli. Nakonec se vSak
ukdazalo, ze pti zkoumani Zivotni spokojenosti druhou osobou nelze dojit k redlnym vysledkiim.
Zacaly se tak sestavovat sebeposuzovaci a sebehodnotici metody, které maji mnohem vyssi

vypovidajici hodnotu (Ktivohlavy, 2001).
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Tti hlavni skupiny metod, kterymi je Zivotni spokojenost zkoumana, uvadi Kiivohlavy

(2001):
e Metody méfeni, kde kvalitu hodnoti druha osoba.
e Metody méfeni, kde je sama dané osoba hodnotitelem.
e Metody smiSené, které vznikaji kombinaci prvnich dvou metod.

Vyzkum Popelkové, Siskové, Zatkové (2010), ktery se tykal ugiteltl, se zabyval analyzou
zivotni spokojenosti ve vztahu s jejich osobnostnimi vlastnostmi a faktory ptisobici na jejich
spokojenost. Béhem vyzkumu byl pouzit Dotaznik zivotni spokojenosti, pétifaktorovy

osobnostni inventai NEO-FFI a Rosembergova $kéala hodnoceni.

Pomoci pétifaktorového osobnostniho inventdie NEO-FFI a Rosenbergovy skaly hodnoceni
se zjistilo, ze v celkovych primérnych vysledcich nejvyssiho skore dosdhla charakteristika
svédomitosti (34,29), poté nasledovalo sebehodnoceni (32,18), ptivetivost (32,03), extraverze
(21,55). Vyzkum byl zaméten vSak hlavné na to, jestli ma Zivotni spokojenost souvislost
S osobnostnimi charakteristikami. Pomoci Dotazniku Zivotni spokojenosti bylo zjisténo, Ze je
velky pozitivni vztah mezi Zivotni spokojenosti pedagogli a charakteristikami extraverze,
privétivosti a svédomitosti. Déle byl zjiStén pozitivni vztah mezi Zivotni spokojenosti ucitelli
a jejich sebehodnocenim. Velky negativni vztah byl zjiStén mezi zivotni spokojenosti
a neuroticismem ucitell. Potvrzen nebyl vztah mezi Zivotni spokojenosti uciteli a otevienosti

vii¢i zkusenostem (Popelkova, Siskova, Zatkova, 2010).
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Empiricka ¢ast
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5 Metodologicky ramec vyzkumu

Cast diplomové prace s nazvem metodologicky ramec vyzkumu se bude vénovat
vymezenim zkoumaného problému, sezndmenim se s cilem vyzkumu a s vyzkumnymi
otazkami. Dale zde bude popséana metoda vyzkumu, technika sbéru dat a vyzkumny soubor. Na

zavér bude vymezena metoda zpracovani dat.

51 Vymezeni vyzkumného problému

Ucitelskd profese je velmi ndrocna hlavné po psychické strance, natoz pokud se jedna
0 pedagogické pracovniky na zakladnich $kolach specialnich (ZSS). Prace s zaky s mentalnim
postizenim, at’ uz jakéhokoliv stupné, je velmi tézka a vysledky jsou ¢asto minimalni. Pedagog
muze pies pocatecni nadSeni ztracet motivaci, ktera je dulezita pro dobry vykon jeho povolani.
Z tohoto diivodu povazuji za dulezité zjistit, jak se tito pedagogicti pracovnici dokazi vyrovnat

se stresovymi situacemi a jaky to ma vliv na jejich zivotni spokojenost.

Teoreticka ¢ast diplomové prace se zabyva tématy, které se tykaji strategii zvladani stresu
a zivotni spokojenosti. Byl podan ptehled vybranych poznatkti ohledn¢ stresu, jeho ptiznakt
a také byly vymezeny stresory. Dale bylo popsano zvladani stresu, pficemz byly vymezeny
pojmy adaptace, coping a strategie. Zmifiovany byly také obranné mechanismy, osobnostni
charakteristiky a moznosti zvladani stresu. Tteti kapitola se zabyva problematikou pojeti
zivotni spokojenosti a v zaveru teoretické ¢asti jsou zminény nékteré vyzkumy, které se touto

problematikou zabyvaji. Rada bych viak jesté zminila nékolik informaci, které se tykaji ZSS.

ZSS se od b&zného typu kol odlisuje. Hlavnim znakem tohoto typu $koly je pouzivani
specidlnépedagogickych prostredkii a upravené organizacni formy vzdelavani. Pro tento typ
Skoly je vypracovan Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni Skoly specialni, ktery se ¢leni
na dva dily. Prvni dil je ur¢en pro zaky se stfedné t€Zkym mentalnim postiZenim. Druhy dil je
uréen pro zaky s t&Zkym mentalnim postizenim a soub&Znym postizenim vice vadami. Zéci,
ktefi plni povinnou §kolni dochézku na tomto typu Skoly, neziskavaji zakladni vzdélavani, ale

pouze zéklady vzdélani (Valenta, Michalik, Lecbych, 2012).

Dal$im charakteristickym znakem tohoto typu S$koly jsou specialni pedagogové —
psychopedové, kteti vzdélavaji zdky s mentdlnim postizenim. Dle  Slovniku
Specidlnépedagogické terminologie (Kroupova, 2016, s. 206) Ize profesi psychopeda popsat

nasledovné: ,, Specialni pedagog v oboru péce o osoby s mentalnim postizenim, prip. jinou

45



dusevni nemoci. Potrebnou vysokoSkolskou kvalifikaci ziskdva studiem psychopedie v oboru

specialni pedagogika na pedagogickych fakultach.

Na ZSS se ¢asto setkavame s asistentem pedagoga. Jedna se o pedagogického pracovnika,
ktery poskytuje pomoc zakim pii ptizptisobeni se Skolnimu prostiedi, pomaha ucitelim pii
vychovné a vzdélavaci ¢innosti, spolupracuje se zakonnymi zastupci zakt a s komunitou, ze
které zak pochazi. Pozici asistenta pedagoga upravuji zékony Ministerstva Skolstvi, mladeze

a télovychovy (Moravkova Vejrochova, 2015).

Hlavnim tkolem této diplomové prace je zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi
zivotni spokojenosti a jednotlivymi copingovymi strategiemi u pedagogickych pracovnikti na

7SS.

5.2 Cil vyzkumu a vyzkumné otazky
5.2.1 Cil vyzkumu

Cilem diplomové prace je nasledujici:

e Zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi.

e Zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u Zen.
e Zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u muzda.

5.2.2 Vyzkumné otazky

Na zakladé vysledkt vyzkumu byly stanoveny 3 vyzkumné otdzky:

e Jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi?

e Jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u Zen?

e Jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u muzi?
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5.3 Metoda vyzkumu a technika sbéru dat

Pro zjisténi cile diplomové préace byla pouzita kvantitativni metoda sbéru dat. Tato metoda
byla zvolena z duvodu ziskani dat od co nejvétsiho poctu respondenti. Byly pouzity dva
standardizované dotazniky — Dotaznik Zivotni spokojenosti a Dotaznik copingovych strategii
SVF 78. Tyto typy dotaznikli byly zvoleny z diivodu jasného vymezeni jejich vyhodnocovani

a také z dtivodu jejich odbornosti.

Dotaznik copingovych strategii SVF 78, jehoz autofi jsou W. Janke a G. Erdmannova, se
snazi zachytit variabilitu zptsobt, které jedinec rozviji a uplatiiuje pti zvladani zatézovych
situaci. Tento dotaznik obsahuje 78 otazek s pétibodovou Skalou a celkem 13 druhu strategii

zvladani stresu:
e Podhodnoceni (PD)
e Odmitani viny (OV)
e Odklon (OD)
e Néhradni uspokojeni (NU)
e Kaontrola situace (KS)
e Kontrola reakci (KR)
e Pozitivni sebeinstrukce (PS)
e Potieba socidlni opory (PO)
e Vyhybani se (VS)
e Unikova tendence (UT)
e Perseverace (PE)
e Rezignace (RE)
e Sebeobvinovani (SO)

Prvnich 7 strategii je povazovano za pozitivni, strategie 10. — 13. jsou negativni, strategie

8. a 9. autofi nevztahuji k Zadné kategorii, pficemz strategie 9. miize byt pozitivni i negativni.
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Dotaznik obsahuje celkem 78 vyrokli s pétibodovou skalou, kde respondent

zaznamenava, nakolik dané tvrzeni odpovida jeho chovani:
e 0—vlibecne
e 1-—spiSene

e 2 -mozna

3 — pravdépodobné

4 — velmi pravdépodobné

Dotaznik Zivotni spokojenosti (J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher, E. Bréhler) je
uréen k objektivnimu posuzovani celkové Zivotni spokojenosti. Tento dotaznik obsahuje
celkem 10 oblasti, které Zzivotni spokojenost utvateji. Pro kazdou oblast je vymezeno
7 vyroku, pfiCemz 1 je vyjadfenim pro naprostou nespokojenost a 7 znamena naprostou

spokojenost. Mezi oblasti patii:
e Zdravi (ZD)
e Préce a zaméstnani (PZ)
¢ Financni situace (FS)
e Volny éas (VC)
e Manzelstvi a partnerstvi (MP)
e Vztah k vlastnim détem (VD)
e Vlastni osoba (VO)
e Sexualita (SX)
e Prételé, zndmi a ptibuzni (PP)
e Bydleni (BY)

Kazda oblast obsahuje sedm vyrokt, ke kterym se respondenti vyjadiuji v sedmibodové

Skale:

e 1 - velmi nespokojen/a
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e 2 -—nespokojen/a

e 3 -—spise nespokojen/a

e 4 —ani spokojen/a ani nespokojen/a
e 5 —gspiSe spokojen/a

e 6-spokojen/a

7 — velmi spokojen/a (Fahrenberg, 2001).

5.4 Vybér cilové skupiny a prubéh Setieni

Cilovou skupinou pro tento vyzkum se stali pedagogiéti pracovnici na ZSS v celé Ceské

republice.

Mapovani vyzkumného Setieni zacalo v prosinci 2017. Na zacatku byly osloveny celkem
4 Skoly. Kontakt se Skolami prob¢hl pies e-maily, prostiednictvim kterych byly domluveny
osobni schiizky. Do téchto 4 Skol bylo rozdano celkem 90 dotaznik zivotni spokojenosti a 90
dotaznikd copingovych strategii. Navratnost dotazniki vSak byla nizka. Celkem se vratilo

pouze 39 dotazniki Zivotni spokojenosti a 37 dotaznikii copingovych strategii.

Z divodu nizké navratnosti dotaznikii byla vytvofena elektronicka verze dotaznikd.
Prostfednictvim e-mailu bylo osloveno dalsich 32 $kol. Vétsina téchto e-maill byla odeslana
zastupcum feditele dané Skoly. Na tyto e-maily odpovédély pouze 2 skoly. Data pro vyzkumné
Setfeni se vSak zvysSila. Elektronickou podobu dotazniku Zivotni spokojenosti a dotazniku
copingovych strategii vyplnilo 21 respondentd. DalSim zpiisobem pro ziskéani dat k diplomové
praci byla zvolena socialni sit. Touto formou dotaznik Zivotni spokojenosti vyplnilo 19

respondentl a dotaznik copingovych strategii 17 respondenti.

| pies velkou snahu ziskat co nejvice dat k vyzkumnému Setieni se podafilo ziskat pouze
75 respondentdl, ktefi vyplnili dotaznik Zivotni spokojenosti i dotaznik copingovych strategii.
Ve vyzkumném Setfeni néktefi respondenti vyplnili pouze jeden druh dotazniku. Tyto
dotazniky nebyly do diplomové prace zahrnuty, jelikoz bylo potieba mit od kazdého
respondenta vyplnény vzdy oba typy dotaznikd.
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5.5 Vyzkumny soubor
5.5.1 Pohlavi vyzkumného souboru

Vyzkumu se zic¢astnilo celkem 75 respondentii. Na zdkladé vyhodnoceni dat bylo zjisténo,

ze vyzkumu se zacastnilo 66 Zen a pouze 9 muzi.

= Zeny = Muzi

Graf ¢. 1: Pohlavi respondenti (autorka DP, 2018)

5.5.2 Vék respondenti

Vyzkumu se zuéastnili pedagogiéti pracovnici ze ZSS ve véku od 20 do 65 let. Pramérny

vek respondentt ¢ini 38,11 let.

Aot Pramér | Minimum | Maximum SRR
respondentt odchylka
Vek 75 38,11 20,00 65,00 10,75

Tab. 6: V&k respondentti (autorka DP, 2018)

5.5.3 Dosazené vzdélani

Pti vyhodnoceni dat bylo zjiSténo, Ze z celkového poctu 75 respondentli bylo celkem 62
vysokosSkolsky vzdélanych. Dale bylo zjisténo, Ze 12 respondenti ma sttedoskolské vzdélani.

Pouze u jednoho respondenta bylo zaznamenano, ze je vyucen.
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Graf ¢. 2: Vzdélani respondentt (autorka DP, 2018)

Diplomova prace je zaméfena na pedagogické pracovniky na ZSS. Ve vyzkumném Setieni
vSak byl jesté zjistovan presny druh zaméstnani respondentii. Ve vétSing ptipadt dotazovani
vyplnovali ke kolonce zaméstnani ucitel (ucitelka), a to v poctu 23 respondentil. Zaméstnani
specialni pedagog vyplnilo 16 respondentli. Vyzkumného Setieni se dale zucastnilo 16 asistentil
zjisténo, ze 12 respondentl uvedlo svou praci na pozici pedagog. V dotaznikovém Setieni se
ojedinéle objevilo, ze respondenti k polozce zaméstnani uvedli statni zaméstnanec, uditel +

podnikatel, ucitel + zastupkyné feditele. Tyto udaje se vsak vyskytly jen jedenkrat.

5.6 Metody zpracovani dat

Data pro vyzkumné Seteni byla ziskédna prostfednictvim standardizovanych dotaznik.
Jedna se o Dotaznik zivotni spokojenosti od autord J. Fahrenberg, M. Myrtek, J. Schumacher
a E. Bréhler (Fahrenberg, 2001) a Dotaznik copingovych strategii SVF 78 (Janke, Erdmannova,
2003).

V dotazniku Zivotni spokojenosti byly provedeny soucty v jednotlivych oblastech. V kazdé

oblasti bylo mozné dosahnout minima 7 bodd a maxima 49 bodu.

Dotaznik copingovych strategii obsahuje 78 vyroku, které byly béhem vyhodnoceni

uskupeny do 13 druht strategii. Jedna se o strategie podhodnoceni, odmitani viny, odklon,
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nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce, potieba socialni
opory, vyhybani se, unikova tendence, perseverace, rezignace a sebeobvinovani. Dale byly

u kazdé¢ strategie provedeny soucty urcitych 6 vyroka.

Zjisténé hodnoty byly pfevedeny do programu excel. Pomoci tohoto programu byly
vytvoteny grafy, které znazornuji rozlozeni respondentd z hlediska pohlavi a dosazeného
vzdélani.

Prostfednictvim statistického programu STATISTICA 13, StatSoft (2014) bylo ovéteno

a prokazano normalni rozlozeni dat. Déle byla pouzita parametricka statistika, deskriptivni

statistika a Pearsonuv korela¢ni koeficient.

Statistické testovani probe&hlo za pomoci vedouci diplomové prace Mgr. Simony Dobesové

Cakirpaloglu, Ph.D.
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6 Vysledky vyzkumu

Tato kapitola se bude vénovat vysledkim vyzkumného Setfeni. Nejprve budou uvedeny
vysledky tykajici se celého vyzkumného souboru, ktery se skladad ze 75 respondentti. Dale
budou popsany vysledky pouze pro skupinu zen, kterych se vyzkumu zacastnilo 66. Nakonec

budou uvedeny vysledky vyzkumu pro skupinu 6 muzi.

6.1 Cely vyzkumny soubor

Na zaklad¢ analyzy dat vyzkumného Setfeni nebyly v celém vyzkumném souboru nalezeny
zadné velmi silné ani silné korelace. MiZzeme tedy konstatovat, ze se jedna o slabou zavislost
mezi proménnymi. Celé tabulky vyzkumného Setieni jsou dostupné v ptiloze diplomové prace.
Cervenou barvou jsou Vv tabulce vyznageny vysledky, u kterych byly zjistény statisticky

vyznamné hodnoty.

Na zaklad¢ dat, které mame k dispozici, byl v jedenacti ptipadech zjistén nulovy vztah ¢i
vztah nebyl prokazan (r= 0,00). Jedna se o vztahy mezi strategiemi potieba socialni opory
a unikova tendence, mezi strategiemi potieba socidlni opory a perseverace. Déle byl nulovy
vztah zjistén mezi oblasti prace, zaméstnani a strategii sebeobvinovani, mezi oblasti volny ¢as
a strategii ndhradni uspokojeni, mezi oblasti vztah k vlastnim détem a strategii odmitani viny,
mezi oblasti vlastni osoba a odmitani viny, mezi oblasti manzelstvi, partnerstvi a oblasti pratelé,
znami, piibuzni, mezi strategii rezignace a oblasti vlastni osoba, mezi strategii perseverace

a strategii unikova tendence, a také mezi oblasti sexualita a strategii rezignace.

Nejvyssi pozitivni zavislost (r= 0,55) byla zjisténa ve vztahu mezi oblastmi vlastni osoba
a finan¢ni situace, bydleni. Nejvyssi zaporna zavislost (r= - 0,28) byla zjisténa ve vztahu oblasti
prace, zaméstnani a strategii kontrola reakci. Z téchto vysledkd vyplyva, ze se zvysujici se
spokojenosti v oblasti vlastni osoba se zvySuje spokojenost i v oblastech finan¢ni situace
a bydleni. Naopak pfi klesajici spokojenosti v oblasti prace, zaméstnani klesa i strategie

kontrola reakci.

Z dat vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze mezi strategii vlastni osoba je pozitivni korelace
se strategiemi odklon, ndhradni uspokojeni a rezignace. Tato korelace znaci, Ze s rostoucimi
strategiemi odklon, nahradni uspokojeni a rezignace roste i strategie odmitani viny. Pozitivni
korelace byla nalezena napiiklad i mezi strategii kontrola situaci a strategiemi vyhybani se
a perseverace. Dalsi zajimava pozitivni korelace byla zjisténa u strategie tnikova tendence.

Z vysledku vyplyva, Ze u strategie tinikova tendence je statisticky vyznamny vztah s oblasti
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bydleni (r= 0,28). Dale bylo zjisténo, ze Strategie rezignace je v pozitivni korelaci s oblastmi

zdravi a bydleni.

U pozitivni sebeinstrukce a potieby socialni opory nebyly nalezeny zadné statisticky

vyznamné hodnoty.

V oblasti zdravi vyslo nékolik statisticky vyznamnych hodnot. Na zaklad¢ vyzkumu bylo

zjisténo, ze existuje pozitivni korelace mezi oblasti zdravi a strategii rezignace.

V oblasti vlastni osoby vyS$ly zajimavé udaje. Bylo zjisténo, Ze existuje pozitivni korelace
mezi oblasti vlastni osoba a oblastmi zdravi, prace a zaméstnani, finan¢ni situace, volny cas,

vztah k vlastnim détem, sexualita, piatelé, znami, pfibuzni a bydleni.

Statisticky vyznamné hodnoty se objevily i u oblasti veéku. Zde bylo zjisténo, ze vék ma
vliv na oblasti zdravi (r=0,29), vztah k vlastnim détem (r= 0,50) a bydleni (r= 0,25). Z téchto
vysledkl vyplyva, Ze se zvySujicim se vékem jsou respondenti spokojeni se svym zdravim,

vztahem K vlastnim détem a s bydlenim.

Na zékladé€ vysledkil vyzkumu je moZzné odpoveédét na stanovené vyzkumné otazky.

Jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi?

Z tabulky Korelace — cely vyzkumny soubor, ktera je uvedena v pfiloze, vyplyva nékolik
statisticky vyznamnych udaji. Z vyzkumného Setfeni bylo zjiSténo, Ze existuje negativni
korelace (r= - 0,28) mezi strategii kontrola reakci a oblasti prace, zaméstnani. Pozitivni korelace
(r=0,23) byla zjisténa mezi oblasti zdravi a strategii rezignace. U oblasti bydleni vysly dvé
pozitivni Korelace se strategiemi. Z vysledkt vyplynulo, Ze oblast bydleni a strategie unikové
tendence tvofi slabou pozitivni korelaci (r= 0,28). Dale byl zjistén vztah mezi oblasti bydleni
a strategii rezignace, kde vysla pozitivni korelace (r= 0,25). Pozitivni korelace byla zjisténa

I mezi oblasti véku a oblastmi zdravi, vztah k vlastnim détem a bydleni.

Na zaklad¢ vysledki vyzkumného Setfeni lze konstatovat, ze s klesajici spokojenosti
Vv oblasti prace, zaméstnani klesa strategie kontrola reakci. Pti zvySujici se spokojenosti
Vv oblasti zdravi se zvySuje strategie rezignace. Dale z vysledkil vyplyva, ze pii zvySujici se
spokojenosti v oblasti bydleni se zvySuji strategie Unikova tendence a rezignace. Bylo také
zjisténo, Ze se zvysujicim se vékem jsou respondenti spokojeni se svym zdravim, vztahem

k vlastnim détem a bydlenim.
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Tyto vysledky potvrzuji, Ze existuji statisticky vyznamné hodnoty pouze mezi n¢kterymi
oblastmi Zivotni spokojenosti a strategiemi zvladani stresu. Konkrétné se jedna o vztah mezi
oblasti zdravi a strategii rezignace, oblasti prace, zaméstnani a strategii kontrola reakci, oblasti
bydleni a strategiemi inikové tendence, rezignace. Dale byl zjistén pozitivni vztah mezi oblasti

veku a oblastmi bydleni, vztah k vlastnim détem a zdravi.

6.2 Vyzkumny soubor - Zeny

Nasledujici cast diplomové prace se bude vénovat 66 zenam, které se zucastnily

vyzkumného Setfeni.

Z tabulky Korelace — zeny, ktera je uvedena v piiloze, byl v nékolika piipadech zjistén
nulovy vztah ¢i vztah nebyl prokazan (r = 0,00). Jedna se o vztah mezi strategii podhodnoceni
a oblasti pratelé, znami a ptribuzni, mezi strategii kontrola situaci a oblasti vék, mezi strategii
potieba socidlni opory a strategii tinikova tendence, mezi strategii sebeobvifiovani a strategii
pozitivni sebeinstrukce. Dale byl zjistén nulovy vztah mezi oblasti manZzelstvi, partnerstvi
s oblastmi zdravi a prace, zaméstnani, mezi oblasti veék a oblasti prace, zaméestnani, mezi oblasti

vek a strategii kontrola situaci a mezi oblasti sexualita a oblasti vztah k vlastnim détem.

Nejvyssi pozitivni zavislost (r = 0,56) byla zjisténa mezi oblastmi vlastni osoba a finan¢ni
situace. Naopak nejvyssi negativni zavislost (r = - 0,32) byla zjisténa ve vztahu oblasti zdravi
a strategii vyhybani se. Znamena to, Ze s rostouci spokojenosti v oblasti vlastni osoba jsou
respondenti spokojeni se svou finan¢ni situaci. Naopak s klesajici spokojenosti v oblasti zdravi

klesa 1 strategie vyhybani se.

Jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u Zen?

Z vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze existuje negativni korelace (r= - 0,32) pouze mezi
oblasti zdravi a strategii vyhybani se. Ve tfech pfipadech byla objevena pozitivni Korelace.
Jedna se o vztahy mezi oblasti manzelstvi, partnerstvi a strategii sebeobvinovani (r= 0,25), mezi
oblasti bydleni a strategii tnikova tendence (r= 0,28), mezi oblasti bydleni a strategii rezignace
(r= 0,33). Zde byla zjisténa slaba pozitivni korelace. Pozitivni korelace byla zjisténa i mezi

oblasti véku a oblastmi zdravi, vztah k vlastnim détem, pratelé, zndmi a ptibuzni, bydleni.

Na zakladé vyse zminovanych korelaci bylo zjisténo, Ze s klesajici spokojenosti v oblasti

zdravi klesa 1 strategie vyhybani se. Naopak se zvySujici se spokojenosti v oblasti manzelstvi,
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partnerstvi roste i strategie sebeobviniovani. Se zvySujici se spokojenosti v oblasti bydleni
u respondentii stoupd strategie unikova tendence i strategie rezignace. Déle z vyzkumného
Setfeni bylo zjisténo, ze s rostouci spokojenosti v oblasti véku jsou respondenti spokojeni v

oblasti zdravi, vztah k vlastnim détem, ptatelé, zndmi, pfibuzni a v oblasti bydleni.

Statisticky vyznamné hodnoty byly nalezeny pouze mezi né¢kterymi oblastmi a strategiemi.
Konkrétné se jedna o vztah mezi oblasti zdravi a strategii vyhybani se, oblasti manzelstvi,
partnerstvi a sebeobvinovani, mezi oblasti bydleni a strategiemi unikova tendence, rezignace.
Dale byly zjistény statisticky vyznamné hodnoty u oblasti v€ku a oblastmi zdravi, vztah

K vlastnim détem, pratelé, znami a ptibuzni, bydleni.

6.3 Vyzkumny soubor - muzi

Nésledujici ¢ast diplomové prace se bude vénovat 9 muzim, ktefi se zcastnili
vyzkumného Setfeni. U tohoto vyzkumného souboru byly zjistény zajimavé§jsi statistické

hodnoty, nez tomu bylo v pfedchozich skupinach.

Nulovy vztah (popfipadé nebyl prokazan) se nachazi pouze mezi strategii kontrola situaci
a oblasti manzelstvi, partnerstvi, a mezi strategiemi potfeba socidlni opory a pozitivni
sebeinstrukce. Muzeme tedy fici, ze strategie kontrola situaci a manzelstvi, partnerstvi jsou na
sob¢ nezavislé a neovliviiuji se. To stejné plati i u strategie potieby socidlni opory a pozitivni

sebeinstrukci.

Nejvyssi pozitivni korelace (r=0,92) byla zjisténa mezi strategii kontrola situace a oblasti
manzelstvi, partnerstvi. Stejna korelace byla zjiSténa i mezi oblasti sexualita a oblasti volny Cas.
Lze tedy fici, ze s rostouci spokojenosti v oblasti bydleni roste i strategie kontrola situace.
Naopak statisticky nejvyznamné&jsi negativni korelace (r= - 0,68) byla zjisténa ve vztahu
strategie perseverace a strategii odklon. Na zaklad¢ toho miizeme konstatovat, ze s klesajici

strategii perseverace klesa i strategie odklonu a naopak.

Statisticky vyznamné hodnoty vysly mezi n¢kolika oblastmi. Napiiklad byla zjisténa silna
pozitivni korelace (r= 0,71) ve vztahu strategie kontrola situaci a oblasti pratelé, znami
a pribuzni. Na zaklad¢ téchto vysledkti miizeme fict, Ze s rostouci strategii kontrola situace roste
I spokojenost v oblasti pratelé, znami a piibuzni. Dalsi silna pozitivni korelace (r= 0,69) byla
zjisténa ve vztahu strategie kontrola situaci a oblasti zdravi, nebo také u oblasti vztah k vlastnim

détem a vék (r=0,71). Z tohoto vyplyva, ze s rostouci spokojenosti v oblasti zdravi stoupa
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strategie kontrola situace. Se zvySujicim se v€kem jsou respondenti spokojeni se vztahem

k vlastnim détem.

Jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u muza?

Na zéklad¢ vyzkumného Setieni bylo zjiSténo 5 statisticky vyznamnych hodnot mezi
jednotlivymi oblastmi zivotni spokojenosti a jednotlivymi copingovymi strategiemi. Jednalo se
o vztah mezi oblasti zdravi a strategii kontrola situaci (r= 0,69), mezi oblasti prace, zaméstnani
a strategii sebeobvinovani (r = 0,70), mezi oblasti ptatelé, znami, ptibuzni a strategii kontrola
situaci (r= 0,71). Stejnad pozitivni korelace byla zjisténa i u oblasti vztah k vlastnim détem
a oblasti véku (r=0,71). Posledni statisticky vyznamna hodnota byla zji§téna mezi oblasti véku

a manzelstvi, partnerstvi (r= 0,67).

Z téchto vysledkl 1ze konstatovat, ze se zvySujici se spokojenosti v oblasti zdravi roste
I strategie kontrola situaci. Se zvySujici se spokojenosti v oblasti prace, zaméstnani roste
strategie sebeobviniovani. Déle bylo zjiSténo, ze se zvysSujici se spokojenosti vV oblasti ptatelé,
znami, ptibuzni se zvySuje strategie kontrola situaci. U oblasti véku vysly dva vyznamné tidaje.
Bylo zjisténo, Ze se zvySujicim se vékem jsou respondenti spokojeni se vztahem k vlastnim

détem a S manZelstvim, partnerstvim.
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[/  Zhodnoceni vyzkumného Setreni a diskuze

Tato kapitola bude zamétena na zhodnoceni vyzkumného Setieni a diskuzi.

7.1 Zhodnoceni vyzkumného Setieni

Diplomova prace se zabyvala strategiemi zvladani stresu a Zivotni spokojenosti
u pedagogickych pracovnikti na ZSS. Na za¢atku vyzkumného Setfeni bylo stanoveno nékolik

bodu, které se staly cilem této prace. Jedna se o nésledujici body:

e Zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi.

e Zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u Zen.

e Zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti a jednotlivymi

copingovymi strategiemi u muZzi.

Vyzkumné Setfeni zacalo v prosinci 2017 a probihalo prostfednictvim dvou dotazniki —
dotaznik zivotni spokojenosti a dotaznik copingovych strategii. Na zac¢atku vyzkumného Setfeni
byly osloveny 4 ZSS. Navratnost dotazniki byla vSak nizka. Z tohoto diivodu byla vytvorena
elektronicka forma dotaznikii a bylo osloveno dal§ich 32 ZSS. Vyzkumné Setieni probihalo

tedy ve dvou fazich, béhem kterych dotazniky vyplnilo pouze 75 respondentd.

Vyplnéni dotaznikli vyZadovalo dostatek ¢asu a také pozornosti. To mohlo byt pii¢inou

nizké navratnosti a neochoty pedagogickych pracovnikil na ZSS dotazniky vyplnit.

7.2 Diskuze

Prace pedagoga neni jednoduchad, zvlasté pokud se jedna o pedagoga poskytujici vychovu
a vzdélavani na zakladni skole specialni. V této praci jde ¢asto o poskytovani velké energie,
usili a pochopeni, pficemz vysledky byvaji ¢asto nejisté. Také finan¢ni ohodnoceni téchto
pracovnikii je nedostate¢né. Neni tedy divu, ze pedagogiéti pracovnici na ZSS jsou &asto
vystaveni stresovym situacim, jejichz vlivy se mohou pfenést i do osobniho zivota. Z tohoto
divodu byla prace zaméfena na vztah mezi copingovymi strategiemi a Zivotni spokojenosti

u pedagogickych pracovnikii na ZSS.
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Do vyzkumného Setfeni se zapojilo 75 respondentt, kteti dotazniky vyplnili v ti§téné nebo
Vv elektronické formé. Z vysledkii vyplynulo, ze z celkového poctu 75 respondentti bylo 66 Zen
(88 %) a pouze 9 muzi (12 %). Pocet muzi je v tomto pifipad¢é velmi nizky, coz mize byt
vyzvou pro dalsi vyzkum, ve kterém by byl pocet muzii vyssi. Primémy veék respondentii Cini
38,11 let, pficemz nejmladsi pedagogicky pracovnik uvedl, Ze je mu 20 let a nejstarsi

pedagogicky pracovnik uvedl 65 let.

Z vysledka vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze 62 respondentii ma vysokoskolské vzdélani,
12 respondentu stiedoskolské vzdélani a pouze 1 respondent uvedl stiedni odborné uciliste.
Vysokoskolské vzdélani se ¢asto objevilo i u asistentti pedagoga, kteti soucasné uvedli, ze jesté
studuji. Na zéklad¢ toho 1ze predpokladat, ze se jedna hlavné o studenty specialni pedagogiky,
ktetfi béhem studia pracuji bud’ za G¢elem ziskéani praxe, anebo z finan¢nich divodu, popiipadé

kombinaci obou moznosti. I tento vysledek mize byt vyzvou pro dalsi zajimavy vyzkum.

Prostiednictvim dotaznikii bylo také zkoumano, na které pozici respondenti piesné pracuji.
Z vysledkl bylo zjisténo, ze 23 respondentti uvedlo svou praci na pozici ucitel (ucitelka). Dale
byla ¢asto uvedena pozice specialni pedagog, pedagog. V 16 piipadech bylo uvedeno, Ze
respondenti pracuji na pozici asistent pedagoga. Pouze jednou se ve vysledcich vyzkumu
objevilo, ze respondenti uvedli svou praci na pozici stdtni zamé&stnanec, ucitel + podnikatel

a ucitel + zastupkyné feditele.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti
a jednotlivymi copingovymi strategiemi u pedagogickych pracovniki na ZSS. K vyzkumnému
Setfeni byly pouZzity dva standardizované dotazniky — dotaznik Zivotni spokojenosti a dotaznik
copingovych strategii. Data z téchto dotazniki byla pfevedena do programu excel a nasledné
do statistického programu STATISTICA 13, ktery prokdzal normalni rozloZeni dat. Pro ziskéani
dat byla déle pouzita parametrickd statistika, deskriptivni statistika a Pearsoniiv korelacni

koeficient.

Na zaklad¢ korelacni analyzy bylo zjiSténo, ze u celého vyzkumného souboru nebyla
zjisSténa zadna silnd korelace a v nckolika ptipadech byl zjistén nulovy vztah. Statisticky
vyznamna hodnota byla nalezena mezi strategii kontrola reakci a oblasti prace, zaméstnani. Zde
byla zjisténa negativni korelace (r = - 0,28). Opacné vysel vztah mezi strategii unikova tendence

a oblasti bydleni. Zde vysla pozitivni korelace (r = 0,28).

U vyzkumného souboru, ktery tvofily jen zeny, byla zjisténa negativni korelace mezi
strategii vyhybani se a oblasti zdravi. Tento vysledek ukazuje, ze u pedagogickych pracovnik
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na ZSS s klesajici strategii vyhybani se klesa i spokojenost v oblasti zdravi. Dale bylo zji§téno,
Ze strategie sebeobvinovani, tinikova tendence a rezignace jsou v pozitivni korelaci s oblastmi
manzelstvi, partnerstvi a bydleni. Vysledky vyzkumného Setieni u muzi vysly statisticky
nejzajimaveji. Zde byla zjisténa vysoka pozitivni korelace (r = 0,92) u strategie kontrola situaci

a oblasti manzelstvi, partnerstvi.

Béhem poslednich let bylo provedeno spoustu vyzkumil, které se tykaji stresu nebo Zivotni
spokojenosti u pedagogti. Naptiklad vyzkum Popelkové, Siskové, Zatkové se zabyval Zivotni
spokojenosti, jejich vztahem s osobnostnimi vlastnostmi a faktory pusobici na jejich
spokojenost. Tento vyzkum byl vSak zaméfen na ulitele béznych Skol, nikoliv na uditele
pracujici s Zaky s mentalnim postizenim. Vyzkumem stresu se zabyval naptiklad Statni
vyzkumny ufad v Ceské republice. Bylo provedeno vyzkumné Setient, kterého se zacastnilo 87
ucitel z 12 prazskych skol. Z vysledki vyzkumu bylo potvrzeno, ze 80 % ucitelt trpi vysokou
psychickou zatézi. Vyzkum, ktery by se vSak vénoval copingovym strategiim a zivotni
spokojenosti u pedagogti na ZSS viak nalezen nebyl. Z tohoto diivodu nemohou byt vysledky

diplomové prace srovnany s jinymi vysledky.

Ptestoze vysledky diplomové prace neukazaly vyrazngjsi statistické hodnoty, neméli
bychom povazovat vyzkum vztahu jednotlivych copingovych strategii a jednotlivych oblasti
zivotni spokojenosti u pedagogickych pracovnikii na ZSS za uzavienou kapitolu. Diplomova
prace byla limitovana neochotou pedagogickych pracovnikii ZSS ziéastnit se vyzkumu, a také
byla omezena nedostatecnym poctem muzl, ktefi by vyplnili piedlozené dotazniky. To

povazuji za hlavni diivod, pro€ se timto tématem nadale zabyvat.
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8 Zavér
Diplomova prace se zabyvala vztahem mezi jednotlivymi copingovymi strategiemi
a jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti u pedagogickych pracovnikd na ZSS. Prace byla

rozdélena na dv¢ ¢asti — teoretickou a empirickou.

Teoreticka Cast se skladala celkem ze Ctyt kapitol, které vytvorily zdkladnu pro empirickou
¢ast. Prvni kapitola se vénovala objasnéni pojmu stres, ktery byl definovan z pohledu né¢kolika
autor. Dale byly v prvni kapitole vymezeny stresory a jeho druhy. Nechyb¢l zde ani vycet
pfiznaki stresu. Druhd kapitola se zabyvala zvladdnim stresu. Byly zde popsany pojmy
adaptace, coping a strategie, které se zvladanim stresu uzce souvisi. Pozornost byla vénovéana
I obrannym mechanismim a osobnostnim charakteristikam, jelikoZ hraji pfi zvladani stresu
velkou roli. Na konci této kapitoly byly popsany také moznosti, jak stres zvladnout. Treti
kapitola se zabyvala problematikou Zivotni spokojenosti. Nejdfive byla vymezena kvalita
Zivota a poté byly popsany souvislosti mezi osobni pohodou a zZivotni spokojenosti. Posledni
kapitola byla vénovana vyzkumtim popisujici Zivotni spokojenost a strategie zvladani stresu

U pedagogd.

Cilem empirické ¢asti bylo zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi copingovymi strategiemi
a jednotlivymi oblastmi Zivotni spokojenosti u pedagogickych pracovniki na ZSS. Na zacatku
vyzkumného Setfeni byly stanoveny 3 vyzkumné otazky, na které byla hledana odpovéd
prostfednictvim metody kvantitativniho vyzkumu. Pro vyzkumné Setfeni byl pouzit dotaznik
Zivotni spokojenosti a dotaznik copingovych strategii. Tento typ vyzkumu byl vybran z diivodu
co mozna nejvetsiho poctu respondentd. Pro analyzu vysledkt byl pouzit statisticky program
Statistica 13, parametricka, deskriptivni statistika a Pearsoniv korelacni koeficient. Bylo
odkryto nékolik statisticky vyznamnych udaji, které byly pouzity pro vyjadieni se

K vyzkumnym otazkam.

Vysledky vyzkumného Setfeni pfinesly zjisténi, Ze existuje vliv copingovych strategii na
zivotni spokojenost jen v nekterych oblastech. V celém vyzkumném souboru vSak nebyla
zjiSténa Zadna silnad zavislost mezi proménnymi, pouze se jednalo o slabou zévislost. Silna

korelace byla zjisténa pouze u vyzkumného souboru, ktery tvoftili jen muzi.

Prestoze vysledky diplomové prace nepfinesly Zadné vétsi statisticky vyznamné hodnoty
mezi copingovymi strategiemi a Zivotni spokojenosti, tak povazuji za vhodné se touto

problematikou vice zabyvat, jelikoz se do vyzkumného Setfeni zapojil nizky pocet respondentd.
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Ptiloha ¢. 1: Korelace — cely vyzkumny soubor

Korelace — cely vyzkumny soubor
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Ptiloha ¢. 2: Korelace — zeny

Korelace - zeny
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34,4

ZD e 591 0.04 0,05 0,15 0.10 0,04 10,04]0,07]0,15 032 0,18 007 0,22 0.04 1,000,11|0,340,43|0,00/0,30|0,32]0,18|0,50 | 0,26 | 0,35
36,5 - - - - - -

PZ 4 |6:22 021|011 0,01 0.10 0,07 0.23 0,20 {0,07]0,10 (0,19 0,03 0.09 | 0,06 0,11]1,00]0,35]0,2210,00]0,11]0,45]0,21 0,26 | 0,29 | 0,00
34,2 - - - - - - -

FS g | 666 0.07 0,02 0,23 ] 0,05 0,02 0.13 0,20 0.10 0,19 (0,05 | 0,04 0.09 0,11(0,34]0,35(1,00]0,28{0,19]0,31|0,56 0,29 |0,320,35 | 0,05

= 36,7 - - - - - -

vC 7 7.18]013 0.05 0,05 0.08 0,08 0.01|0.14 001 0,06 [ 0,06 | 0,09 | 0,04 0.02 0,43]0,2210,28]1,00/0,11]0,31]0,43]0,50|0,32|0,24 0,08

MP 34711331505 - ' . ~_10,03]0,06]0,12] - ~10,01]...10,25]/0,00|0,00]0,19]0,11]1,00|0,07]0,14]0,39|0,06|0,01] .
1 3 |°10,02]0,18]0,22(0,07 | : =210,12 (0,09 """ 0,03 : : : : : : : : : ~~10,13
32,0(16,3 - - - . - _

VD 6 5 [013]005 0.11|007]0.03]0.08] 007|001 0,0810,11]0,11]0,18|0,04|0,30]0,11]0,31]0,31]0,07|1,00]0,44|0,00]0,41]0,38]0,51
36,0 - - - - -

VO g |6:36]008]0,02 0.09|0.15 | 0,15 0,01 0,03 011 0,06 | 0,19 0.05 0,12(0,13]0,32(0,45]0,56 [ 0,43 0,14 | 0,44 | 1,00 [ 0,41 | 0,48 | 0,55 | 0,06
34,9 - - - - - - - - - -

SX 5 |7.70]010 0.05 0,09 017|024 | 006 | 008|008/ 010 0,02 0.24|0.05 0,05/0,1810,21]0,29]0,50]0,39]0,00]0,41]1,00]0,21]0,21 0.14
37,5 - - - - -

PP 5 |517]0,000,06|0.16 0,11 0.03 0,01]0,17 0.06 | 0,06 0,13 0.10 0,12 0,07 0,50 (0,26 |0,32(0,320,06|0,41]0,48|0,21]1,00|0,53]0,29
38,0 - - - - -

BY o |6.67 0.13 0,12 0.16 | 0.03| 0,02 | 0,07 0,11{0,23]0,12 (0,28 0,02 {0,330,12|0,26 0,29 |0,35] 0,24 |0,01|0,38|0,55|0,21|0,53 | 1,00 | 0,26

V 382110915 0910,19]008| 7. 10,00]002]002]|016]|007|019007 021 = |035|000|005|008| . l051]006| .7 [029]0.26]100
8 9 1 H 1 0,13 ] 1 1 ] ] 1 1 ] 0,08 1 1 1 1 0’13 1 1 0]14 ) ) H
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Ptiloha ¢&. 2: Korelace — muzi

Korelace — muzi

Promémni| @ | ¢ |PD|OV]|OD|NU|KS|KR|PsS|PO|VsS|UT|PE|RE|SO|zD|PZ|FS]|VC|MP|VD|VO]|sx]|PP|BY]| V
PD 122'2 4,79 1,00 0,'16 o,-29 0,51 0,'13 0,07 0,'37 0,40 0167 01'18 0,18 10,53 0165 0,4210,14 (0,14 (0,43]0,49 0,37 (0,21 (0,35 01'14 0,17 0,43
oVv 12'2 3,60 0,'16 1,00(0,10|0,17 (0,27 | 0,14 0"35 0"65 0,:22 0166 0,'13 0,39 0,06 0,18 |0,01|0,09|0,11 01'19 o,_13 0,63 0,13]0,53 0,;15 0,58
oD 1‘;'6 2,74 0,'29 0,10 | 1,00 O,-62 O,-l6 0,211 0,13 o,_11 o,_23 0,66 O,-68 07;10 0,21 0,_12 07'32 0,03 01'17 0,40 0,54 [ 0,15 | 0,07 0"12 0,39]0,37
NU 111'1 3,14(0,51|0,17 o,_ez 1,00 0,61 (0,62 0,09 0,20 | 0,50 0’;34 0,61(0,590,010,610,08 0,'30 0,38 (0,07 0,06 0,25(0,390,59 0,68 0,06
KS 1‘;7 4,15 0,'13 0,27 0"16 0,61(1,00(0,48|0,58 0"25 0,78 01:21 0,60(0,150,34|0,69 | 0,12 0,'24 0,35/ 0,00 [ 0,05(0,40|0,49 0,71 0,31 0,'15
KR 1‘3’1'4 3,32(0,07|0,14 0,211 0,62 (0,48 1,00 | 0,49 o,_19 0,49 0’212 0,60 | 0,25 0,237 0,28 07'58 07'14 0,23(0,290,14 07'04 0,31(0,39 0,07 o,be
PS 1‘1'1 2,67 0,57 0,55 0,13(0,090,58|0,49 [ 1,00 0,00|0,71 | 0,15 | 0,42 o,_37 0166 0,13 0,212 O,-36 0166 0,31/0,30(0,07|0,15|0,12 0,61 | 0,21
o |*3?|387|040 065 | 011020 | 075 | 010 000 | 100 [0.11 [ 0,04 | 21007005 |17, 005 | (21 057]007] 026008 |75 [0 5g | 001 | 064
vs |%2%as 007|022 | 0.23|050( 078|049 071 [0.11 [ 100 | ° | 076] 047|008 058 [0,02 | o1 051 (001 |5 053 058 047|043 o,
ut 1%5'5 2,55 0,_18 0,66 0,66 0,54 o,_21 0,212 0,1510,04 o,_21 1,00 o,_32 o,_10 0,03 0,;14 o,_21 o,_25 o,_36 0301031 o,_37 o,éz o,:se 0,26 10,59
PE 1%7 4,8210,18 0,'13 o,_68 0,61]0,60 (0,60 |0,42 o,bs 0,76 0,52 1,00 | 0,44 01'23 0,45(0,12 0,06 | 0,53 0165 07'29 0,15]0,390,19 0,20 07'19
RE 8,33(3,43/0,53|0,39 0’;10 0,59(0,15|0,25 o,_37 0,07 | 0,17 0"10 0,44 [ 1,00 o,éo 0,31(0,12/0,07 | 0,54 0165 o,_23 0,12]0,35/0,20 0’52 0,07
SO 1%'5 3,47 0,65 0,06 [ 0,210,01|0,34 0;57 0’66 0,05(0,03 0,03 o,-23 o,-30 1,000,35/0,70 o,-15 0168 01'21 0,080,35(0,04(0,280,19 0’65
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ZD

35,7

6,30

0,42

0,18

0,12

0,61

0,69

0,28

0,13

0,14

0,58

0,44

0,45

0,31

0,35

1,00

0,29

0,29

0,80

0,23

0,21

0,81

0,89

0,63

0,45

0,14

8
40,5 - - - - - - - -
PZ 6 [3.05[0,14]0,01 0.32 0,08 [ 0,12 058 | 0,42 0,05 [ 0,02 021 0,12(0,12 0,70 (0,29 | 1,00 [ 0,20 | 0,21 058 0,50 0,29 (0,03]0,10 0.14| 037
37,8 - - - - - - - - - - -
FS o |486(0,14]0,09]0,03 030024014036 050013025 0,06 [ 0,07 015 0,29 (0,20 1,00 | 0,64 | 0,01 022 0,38 (0,49 012 0,18 053
34,1118 - - - - - - -
vC 1|77 [043]011 017 0,38(0,35|0,23 006|017 0,51 036 0,53 0,54 008 0,80(0,21]0,64|1,00]0,14 0.08 0,76 [0,92]0,34 | 0,32 0.23
Mp 1394182 1049] - 1040|007 |000]029]031]007|001l030] 5 | .= | = lo23| .= l001|014]|100]0092]006|03a| > 070|067
4 [ o |7 |o19]|™ : : : : : : ~10,05[0,05]0,21| <7 |0,58]| : : : : ~710,25 | :
VD 29,7117,3 0,37|...10,54|0,060,05/0,14|0,30|0,16| ~ ~. 10,311 . 10,080,211 . ~1092]1,00{0,09|0,22(.". 10,63[0,71
8 | 9 |7 013]™ : : : : =210,06|"710,29]0,23 | 210,50 (0,22 0,08 | : : “210,09 | :
37,3 - - - -
VO 5 |461]021 003 0,15 (0,25 | 0,40 0.04 0,07 (0,08 0,53 037 0,15(0,120,35(0,81 0,29 (0,38 0,76 | 0,06 | 0,09 | 1,00 0,86 | 0,56 | 0,41 0.14
SX 35,3 7,48(0,35/0,13(0,07]0,39(0,49|0,31|0,15|.._]058]..,]0,39]|0,35|0,04]|0,89|0,03/0,49|0,920,34|0,22|0,86|1,00(0,50|0,51 | .
3 0,17 0,32 0,09
37,7 - - - - - - - - -
PP g |552 0.14 0,53 012 0,59(0,7110,39 (0,12 018 0,47 056 0,19 (0,20 0,28 (0,63 | 0,10 0.12 0,34 025|009 0,56 (0,50 | 1,00 0.16 | 0.38
38,7 - - - - - -
BY g |565]0.17 045 0,39 0.08 0,310,07 | 0,61 001 0,430,26 | 0,20 032 0,190,45 0.14 0,18 (0,3210,70 (0,63 0,41 | 0,51 0.16 1,00 0,37
36,0 - - - - - - - - - - - - -
E o |9°0]043 0,38 0,3710.,06 0,15 0,06 02110,64 0,02 0,59 0,19 0,07 0,050,14|0,370,53 0,23 0.6710.71 0,14 (0,09 | 0,38 0,37 1,00
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Ptiloha €. 4: Dotaznik zivotni spokojenosti

DOTAZNIK

Dotaznik Zivotni spokojenosti
J. Fahrenberg, M Myrtek, J. Schumacher, E. Bréahler

ich stranich vaol (o ¢isle, které nejvice odpovids vasi
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PRATELE, ZNAMI A PRIBUZNI

Kdy2 myslim na okruh swych prate| a znamych,

s svymi pfibuznymi jsem..
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Ptiloha €. 2: Dotaznik copingovych strategii
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ANOTACE

Jméno a prijmeni: Be. Alice Kralickova

Katedra: Psychologie a patopsychologie

Vedouci prace: Mgr. Simona DobesSova Cakirpaloglu Ph.D.
Rok obhajoby: 2018

Zvladani stresovych situaci a zivotni spokojenost u
Nazev prace: L, o , L w1 1z 1,
pedagogickych pracovniki na zakladnich Skolach specialnich

Management of stressful situations and well-being of
Nazev v angli¢tiné: pedagogical staff at primary schools for learners with

specific needs

Diplomova prace se zabyva zvladanim stresovych situaci a
zivotni spokojenosti u pedagogickych pracovnikil na
zakladnich Skolach specidlnich. Jejim hlavnim cilem je
zjistit, jaky je vztah mezi jednotlivymi oblastmi Zivotni
Anotace prace: spokojenosti a jednotlivymi copingovymi strategiemi U
pedagogickych pracovniki na zékladnich skolach
specidlnich. Prace obsahuje empirické Setfeni, které je
zaloZeno na kvantitativni metodé — dotaznik Zivotni

spokojenosti a dotaznik copingovych strategii.

Klic¢ova slova: Stres, strategie zvladani stresu, Zivotni spokojenost

This diploma thesis deals with the managing of stress
situations and a life satisfaction od pedagogical staffers at
special schools. Its main goal is to find out the relationship
between the individual areas of a life satisfaction and the
individual coping strategies of pedagogical staffers at
Anotace v anglic¢tiné: . . . . .
primary special schools. The thesis contains an empirical
survey which is based on a quantitative method — the life
satisfaction questionnaire and the coping strategies

questionnaire.
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