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1 UVOD

Zmeéna, to je to spravné slovo dneSni doby a to pfedevSim v obdobi, kterym se ve své
diplomové¢ praci zabyvam. Kazda ¢ast zivota s sebou nese piijemné i nepiijemné zivotni
situace, o tom neni tfeba polemizovat. Prestoze by clovék mél byt postupné se svym
psychickym i fyzickym dozravanim adekvatné pfipraven, Casto tomu tak neni. A praveé
situace, které nejsou pro nas obvyklé, jsou nééim novym, né¢im piekvapujicim, na sebe
ukazuji stresem. Netekla bych, ze je to néco dobrého ani Spatného. Tak jako svét neni
cernobily, tak ani stres nelze takto jednoduSe rozdélit. Jsou chvile a situace, kdy je velmi
prospésny a dokéaze naptiklad zachranit i zivot, ale na druhou stranu je n¢kdy nechtény,
nepiijemny, frustrujici a pii troSce nadhledu i pfenosny, bohuzel. Toto téma je mi velmi
blizké, protoze rlzna stresujici obdobi se ve mné potkédvaji. Skloubit rodinny, studijni a
pracovni zivot neni nestresujici. Protoze kazdy clovék, aniz by znal néjaké metody c¢i
strategie, se stresem bojuje, pifislo mi velmi zajimavé a hlavné piinosné se na celou
problematiku podivat zblizka.

Mym cilem neni objevit zdvratnou metou jak na stres, ale zmapovani situace studentd,
mych spoluzakil, z riznych fakult a dobrat se tak zavéru, jak souvisi stres s povahou studia a
jak se vaze s pohybovou aktivitou. Neni nahodou cilem stresu vyvolat reakci, ktera zabrani
nééemu veét§imu, nééemu co muze organismu poskodit vice nez samotny stres? Kdy se stresu
branit a kdy ho nechat ptirozené vyprchat? Je lepsi psycholog nebo pohyb? Doufam, ze ze
svého vyzkumu dojdu k zavéru, kterou strategii zvladani stresu pouZzivaji studenti riiznych
fakult bez ohledu na jeji ucinnost a jestli se jejich metody v zavislosti na pohybové aktivité
lisi.

Pro¢ studenti? Samotné obdobi, kdy ¢lovék nastoupi na vysokou Skolu, s sebou ptinasi
velké zmény. Zasadni je zména socidlni skupiny, casto odlouceni od rodiny, rodného mésta,
pratel a ptichod do kolektivu ambicidznich, novych a urcité lepSich spoluzakii, spolubydlicich
apod. Velkou zménou je samostatnost. Odpadaji nékteré jistoty: finance, stravovani,
ubytovani... Vznik novych vztahti, do toho né&jaké brigdda a mame tady nepteberné mnozstvi
stresujicich situaci. Nemluvé o pocatecni zmatenosti studenta prvniho ro¢niku a zdanlivé
narocnosti prvnich dnti, semestrti.

Dle mého nazoru Cloveék vytvaii ke kazdé negativni situaci, udalosti, né¢jakou opacnou
pozitivni. Je to zdivodu, aby mohl Zzit, aby mohl dal fungovat a pokud je zdravy a
sebevédomy mél by ho stres a predevS§im zvladnuti strategie feSeni posilit. Ktera

z Copingovych strategii je neucinngjsi, nelze s jistou fict, ale rdda bych zjistila, které v tomto



obdobi, tedy mladsi dospélosti, pouzivaji studenti riznych fakult, a jak to celé souvisi

s pohybovou aktivitou.

2 PREHLED POZNATKU

2.1 ZIVOTNI STYL

Pro pojem zivotni styl neexistuje jednotna definice, jelikoz se zivotnim stylem zabyva
mnoho obort, nelze ho posuzovat z pohledu pouze jedné védy. RozliSujeme zivotni styl a
Zivotni zptisob. Zivotni styl ma mnoho koncepci napiiklad podle Duffkové a kol. (2008, 55) je
zivotni styl: ,,...systémem dulezitych ¢innosti a vztahii a s nimi provazanych praktik
charakteristickych pro urcity subjekt v jeho kazdodennosti.*

Duffkova a kol. (2008) zastdva nazor, Ze se pojmy zivotni styl a zivotni zptsob lisi. U
zivotniho stylu klademe vétsi diiraz na uspofadani volného Casu a hodnotovou orientaci
cloveéka. Naproti tomu Kubatova (2010) fiké, Ze pojmy Zivotni styl a Zivotni zplisob mohou
byt synonyma do té doby, dokud nejsou vymezeny obsahy téchto pojmil. Povazuje zivotni
styl za systém, ve kterém vSechny prvky (€innosti, vztahy, projevy apod.) jsou vzajemné
provazané a tvoii celek.

»1ypicky zpisob uspofadani Cinnosti, jednani lidi, vztahli, védomi hodnot, norem a
vécného prostiedi ve spolecnosti, které je integraci Zivotnich zpisobu jedinct.” (Walterova,
Mares, 1995, 288). Zivotni zptisob se podle nich zabyva ¢innostmi vzhledem k Gasu a
financim, kdezto zivotni styl se poji s chovanim, mySlenkami a pfesvédcenim. Obecnéjsi
pojeti zivotniho stylu, podobné laickému pojeti ma Sekot (2006, 257): ,,Specificky typ
chovani jedince nebo skupiny s trvalym zvlastnim a odliSitelnym jednanim, zpisoby, zvyky a
sklony.* Neodbornég se k tomuto pojmu vyjadiujeme ve smyslu, ze se né¢kdo né¢im odliSuje —
,»ma svij styl” v souvislosti s bydlenim, stravovanim, médou, chovanim nebo volno¢asovymi
¢i pracovnimi aktivitami). Podle Adlera (1999) nelze nalézt dva jedince, ktefi maji naprosto
shodny Zivotni styl, protoZe se Zivotni styl utvafi jednak podle prostfedi, v némz Zijeme a
jednak podle individuality kazdého z nds. V souvislosti s timto tvrzenim se dd hovofit o
dobrovolnosti, volitelnosti a ménitelnosti Zivotniho stylu. Clovék si vybira sviij Zivotni styl

podle toho, co ho bavi, co mé rad a co ho charakterizuje.



2.1.1 Typologie Zivotnich styli
Z tohoto divodu rozliSujeme nékolik Zivotnich styll, z nichz kazdy se zamétuje na urCitou
oblast. Kraus a kol. (2001) je rozdé€luje na:

e pracovné orientovany zivotni styl - z ndzvu tohoto stylu vyplyva, ze hlavni néplni je
vlastni profese a véci s ni spojené, traveni volného ¢asu je brano pouze jako dopln€k k
psychické a fyzické regenerace a odpocinku

e hedonisticky zivotni styl - opak pracovné orientovaného zZivotniho stylu, kde je kladen
diraz na oblast volného cCasu, pfedevSim na rodinu a prace slouzi pouze jako
prostiedek obzivy a k ziskani prostfedkd, které¢ jsou potiebné k uzivani volného casu

e celistvy Zivotni styl - tento styl je kompromisem pfedchozich dvou styld, ve kterém se
neoddéluje prace a volny Cas a idealem je takova profese, ktera ¢lovéka bavi a je pro

n¢j konickem.

Mezi moderni zivotni styly fadime:

e konzumni zZivotni styl neboli spotiebitelsky - tento styl Zivota je zaméfen na spotiebu
produktii (materialnich i duchovnich), které jsou nezbytné k zivobyti. Urovei spotieby
téchto produkti je podminéna Zivotni Urovni. Neustale se setkdvame s manipulaci ke
spotiebé prostfednictvim massmédii, nejcastéji reklamou, které jsme vSichni
dennodenn¢ vystavovani (Sekot, 2006).

e zdravy Zivotni styl - je spojen se spravnou Zivotospravou (tj. vyvazena strava, dostatek
pohybové aktivity, regenerace, spanek, uméni zvladat stres), pomaha piedchazet
vzniku civilizacnich chorob, do kterych patii obezita, diabetes mellitu nebo vysoky
krevni ob¢h

e alternativni Zivotni styl — pfiznivci tohoto Zivotniho stylu vyznavaji dominantni ¢asto
az vyhranéné nazory napiiklad v souvislosti s zivotnim prostiedim (ekologicky zivotni

styl), s vyzivou (vegetariani) nebo s hudbou (metalisté) (Duffkova, 2005).

2.1.2 Zivotni styl a mladsi dospélost

Tato Zivotni etapa ¢loveka piinési specifické zmény, které se projevuji do zivotniho stylu.
V tomto obdobi jedinec upeviluje svou vlastni identitu, jejimz hleddnim se zabyval v
piedchozim obdobi Zivota a stava se zralym. V soucasnosti mlad4 generace piinasi nové rysy
v této vyvojové etape€. Kviili studiu na vysoké Skole odchazeji pozdéji od rodicu, s tim souvisi
mnohdy i finan¢ni problémy, oddaluji uzavirani manzelstvi a plozeni déti. V této dobé, kdy

vétSina pracovnich pozic vyzaduje lidi s praxi, je logické, Zze vétSina mladych po Skole se



zamé&fuje na kariéru nez na rodinu. Obdobi mladsi dospélosti je zamétfeno na individualizaci,
ve smyslu nenechat se ve svych zajmech druhymi omezovat (Vagnerova, 2007). V dnes$ni
uspéchané dob¢, kde se vSe modernizuje, hovofime o sedavém zivotnim stylu. Jedinou
pohybovou aktivitou je chiize po nakupnim stiedisku, abychom doplnili zadsoby na tyden.
Vétsina z nas pracovni dobu stravi uvniti kancelafe sezenim u pocitace. Po skoneni pracovni
doby jezdime automobily ¢i hromadnou méstskou dopravou domi, takze se diky neustalému
spéchani z naseho zivota pomalu vytraci bézna chiize. A bohuzel se to prenasi na dalsi
generaci, kdy déti nejsou viibec zvyklé chodit pésky. Ale nemiizeme jim to mit za zI¢é, pouze
napodobuji Zivotni styl, ktery vidi doma (Matoulek, Simtinkova, 2014). ,,Déti napodobuji své
rodice, ve znaéné mife piebiraji jejich Zivotni styl, a tedy i zpisob traveni volného ¢asu.*
(Pavkova, 1999, 12). Naproti tomu aktivni zivotni styl je forma Zzivotniho stylu, kterou
muzeme charakterizovat vzajemnym vztahem mezi jedincem a okolim, kde nejvyznamné;jsi
slozkou je pravidelna pohybové aktivita, kterd je chépana nejenom biologicky, ale také
respektuje bio-psycho-socialni slozky existence v ramci fungovani lidského organismu (Flemr
et al., 2009).

2.2 ZDRAVI
2.2.1 Kvalita Zivota a podpora zdravi

Kvalita Zivota je izce spojena se zdravim. To ovliviiuje fada faktorti - genetika jedince,
prostiedi, ve kterém Zije, Zivotni styl, kultura, ve které vyriistd a Zije a ekonomika a politika
dané spole€nosti. Otazku zdravi fesi cela fada disciplin, nebot’ zdravi je pfedpokladem
socidlni a ekonomické prosperity dané¢ zemé, kterda je podminéna zdravim jeji populace. I
Ceska republika vstupem do Evropské unie se zavazala k podpofe a ochrané zdravi, jeho
posilovanim a rozvijenim. Kvalita zivota podle WHO je vniména velmi individudlné. Jde o to,
jak se €loveék vnima v ramci hodnot své kultury a jak vnima vztah ke svym ciliim, o¢ekavanim
a na druhou stranou ke svym normam a obavam.

WHO definuje zdravi jako ,,stav fyzické, psychické, socialni a estetické pohody* (WHO,
1946). Nejde jen o absenci nemoci nebo vady. V anglickém originale zni: ,,Health is a state of
complete physical, mental and social well-being and not merely the absence of disease or
infirmity” (WHO, 1986). Tato definice je spiSe takovym idealem, protoze kdybychom se touto
definici fidili v redlném zivoté, museli bychom vétSinu lidi povazovat za nemocné ¢i

postizené.



2.2.2 Determinanty zdravi

Zdravotni stav vyznamné ovliviluje celd fada faktorti. Mezi nejvyznamnéjsi determinanty
zdravi patii zivotni styl, stav prostiedi, genetickd vybava a iroven zdravotnictvi. MiiZeme je
rozdélit na pfimé a nepifimé. Do pfimych determinantli fadime ty, které maji bezprostfedni
vliv na zdravi jedince. Jsou to zdravotnické sluzby, zdravotni politika, zdravotnicky systém a
jeho uroven a dostupnost zdravotni péce. Dale do pfimych determinanti patii Zivotni
prostfedi, ve kterém jde v souvislosti se zdravim o kvalitu pidy, vody a ovzdu$i. V ramci
zivotniho prostfedi maji vliv na zdravi také klimatické zmény, zafeni, hluk, chemické latky,
fauna a flora. Co se tyce genetiky, tak mezi genetické faktory patii vrozené vady, dispozice ke
vzniku onemocnéni, troven intelektu a rozdily mezi zdravim muzi a zen. Nejvyssi podil na
zdravi ¢i vzniku nemoci mé spolu s vlastnim zivotnim a pracovnim prostfedim a celkovym
zpusobem zivota, ktery ovliviiuji mezilidské vztahy, Zivotni styl jedince. Do neptimych
determinantt fadime kulturni tradice, zebticek hodnot, urcité role jedinct a také politicko-
ekonomicky systém a socidlni prostfedi. Duffkova (2005) uvadi v procentech podil
jednotlivych faktori na zdravi takto - zivotni styl (50%), genetickd vybava (20%), zivotni
prostiedi (20%) a zdravotni péce (10%). Kebza (1998) ma procentuelni rozdéleni takové:
zivotni styl ma vliv na nase zdravi z 50 — 60%, zdravotni péce z 20% a Zivotni prostiedi

Z 10%.

2.2.3 Prevence zdravi

Domnivam se, Ze vliv zdravotnickych sluZeb na zdravi je mnohdy pfecefiovan a naopak
nedocenén je vliv Zivotniho prosttedi a Zivotniho zptisobu. Hlavnim cilem v pé¢i o zdravi by
nemélo byt 1é¢eni nemoci, ale prevence a podpora fyzické, dusevni a socidlni pohody. V
oblasti prevence jde o pifedchazeni néjakého nezadouciho jevu. Kvalita zdravi se v
soucasnosti diky stale vétsimu zajmu lidi o své zdravi, jeho podporu a prevenci, se ceni vice a
vice. Podle WHO je podpora zdravi ,,proces, ktery lidem usnadiiuje zvySovani kontroly nad
determinantami jejich zdravi, coZz vede ke zlepSovani zdravotniho stavu“ (WHO, 1986).
S podporou uzce souvisi prevence zdravi. ,,Prevence je ve své podstaté zamétena proti
nemocem a je vedena snahou jim ptedchazet.“ (Machova a kol., 2009, 14). Podle Machové
(2009) rozdil mezi prevenci a podporou zdravi je v aktivité. Prevence je aktivita proti
nemocem, zatimco v oblasti podpory je aktivita zamétena pro zdravi. Podpora zdravi zahrnuje
nejen prevenci, ale také zdravotni vychovu a tvorbu ptiznivého prostiedi. Prevenci délime

podle Casu a rozliSujeme primarni, sekundarni a tercialni.



Primarni prevence — jde 0 obdobi, kdy nemoc je$té nevznikla. Klade si za cil, aby k poruse
zdravi u ¢lovéka viibec nedoslo, chce zabranit vzniku nemoci. Uplatiiuji se zde aktivity, které
posiluji zdravi (sport), také ¢innosti zamétené proti nemocem (ockovani) nebo Cinnosti, které
odstranuji rizikové faktory. To znamena vyhybat se nadmérné konzumace alkoholu, nekoufit,

dodrzovat hygienické ndvyky nebo pouzivat bezpecnostni pasy v automobilu.

Sekundérni prevence - zahrnuje poradenstvi, ¢asnou diagnostiku nemoci, uc¢innou 1éc¢bu a
1é¢ebnou rehabilitaci. Jde o snahu co nejvice zmirnit prubéh jiz vzniklé nemoci, zabranit
komplikacim a aby cloveék nabyl zpét zdravi co nejrychleji a nejiplnéji. Patii sem preventivni
prohlidky u 1€kait, kdy smyslem je zjisténi nemoci v jejim pocatku (gynekologické prohlidky

zen).

Tercidlni prevence - zaméfuje se na prevenci nasledkli nemoci, které¢ vedou k invalidité a

imobilité pacienta a cilem je omezit tyto nasledky na nejnizsi miru nemoci, omezit pracovni a

socidlni dusledky a také udrzeni kvality zivota pokud mozno co nejdéle.

Mnoho lidi si uvédomuje dilezitost prevence, bohuzel v dneSni uspéchané dobé se
preventivni prohlidky ¢asto odbyvaji, v nékterych ptipadech je divodem nedostatek Casu, v
jinych zase ptevlada pocit strachu bud’ z piimo lékaiti (nejéastéji zubaii) nebo z vysledku
vySetieni. Je lepsi pfedchazeni nemocem, neZ jimi pozdéji trpét, ale pravdou je, Ze ncktera
preventivni opatfeni lidé pfijimaji velmi neochotné nebo na né nedbaji. Pfevladd minéni, Ze
dokud je Clovék zdravy a bez potizi, nema potiebu lékaie navstévovat. Cilem vychovy ke
zdravi je zménit chovani lidi tak, aby davali vétsi diraz na podporu zdravi a prevenci pied
samotnym lé¢enim nemoci (Machova, 2009).

Clovék musi mit znalosti v oblasti podpory zdravi a neustale si je rozsifovat, také je
potfeba mit povédomi o tom, co nasemu télu Skodi. Vzhledem k tomu, Ze Zivotni styl je
nejvyznamnéjsi slozkou pro zdravi je zapotiebi poskytovat co nejvice znalosti Vv oblasti
podpory zdravi détem uz od ttlého véku v rodin€ i ve Skole a vést je k odpovédnosti za vlastni
zdravi. Zdravi spoleCnosti se udava na zakladé nemocnosti a Gmrtnosti. Z vyzkumi o
pfi¢inach umrtnosti vyplyva, Ze na zdravi ma nejvetsi negativni vliv:

- nadmérnd konzumace alkoholu
- koufent
- nespravna vyziva

- nedostatek pohybové aktivity



- nadmérnd psychickd zatéz
- rizikové sexudlni chovani

- uzivani drog a jinych omamnych latek (Machova, 2009, 16).

2.3 POHYBOVA AKTIVITA

Pohyb je zékladni biologicky projev ¢lovéka, jehoz télo je k pohybové aktivité vyborné
prizptisobeno. VSechny pohybové projevy, které ¢lovék dokéaze, jsou urCeny propojenim
vztaht, vlivli a podminkami vnitiniho a vnéjSiho prostiedi (Kopecky, 2010).

Za pohybovou aktivitu je povazovan jakykoliv télesny pohyb, ktery je proveden pomoci
kosterniho svalstva a dochazi pfi ném k vydeji energie. Mnozstvi pohybové aktivity je volbou
kazdého z nas. Mnozstvi pohybové aktivit se lisi nejen mezi jednotlivymi lidmi, ale i béhem

jednotlivych fazi v zivoté (Caspersen et al, 1985).

Sklada se ze tii slozek:

- samovolna slozka - zahrnuje ¢innosti bézné denni aktivity (sezeni, stani atd.)

- povinna sloZka - fadime sem praci v domécnosti a zamé&stnani

- dobrovolna slozka - do které patii sportovni aktivity a cvi¢eni (Maia et al, 2002). U cviceni
jde pfedevsim o planovany a opakovany pohyb, ktery slouzi ke zlepSeni nebo udrZeni télesné

zdatnosti (Caspersen et al, 1985).

S pohybovou aktivitou pfimo souvisi télesna zdatnost, kterou tvofi Ctyfi slozky: svalova
sila, pruznost a pohyblivost §lach, kloubti a vazl, vytrvalost a koordinace pohybu neboli

nervosvalova souhra (Astl, Astlova, Markova, 2009).

Jedna se o mnohostrannou pohybovou ¢innost jednotlivce ¢i skupiny. DileZity je nejen
pohyb samotny, ale také pocity, které pii pohybu prozivame, at’ uz pozitivni (radost, euforie)
¢1 negativni (zklaméni, hnév). D4 se fict, ze pohybova aktivita piinasi dlouhodoby prospéch
nejen po fyzické strance, kde dochazi ke zvySovani té€lesné zdatnosti, ale i po psychické
strance. Pravidelny pohyb zvySuje pocit divéry ve své schopnosti, podporuje psychické
funkce, psychomotoriku, zmensuje obavy, deprese a zmiriuje stres. V dusledku pravidelné
pohybové aktivity dochazi k témto pozitivnim zménam diky zméndm v mozku. U pohybové
aktivniho jedince dochazi k vysSsi produkci nékterych nervosvalovych pienaseci snizujici
bolest a diky kterym dochazi ke zlepSeni nalady a které pfinaSeji pocit radosti (endorfiny)
(Barttinkova, 2006).



2.3.1 Pohybova aktivita jako Zivotni styl

V ramci zdravého zivotniho stylu a oblasti prevence a podpory zdravi je vyznamnou
slozkou dostate¢na pohybova aktivita. Pravidelnd pohybova aktivita je dulezita soucast
zivotniho stylu, bez které si mnozi z nds nedokdzou sviij zivot ptedstavit. Na druhou stranu
bohuzel piibyva stale vice lidi bez jakékoliv pohybové aktivity. Nedostatek pohybu souvisi se
vznikem civilizacnich chorob (obezita, cukrovka, ischemické choroba srde¢ni a jiné). Navic
pohybova aktivita napomaha ptedchéazet ¢i odstraiiovat spoustu zdravotnich problému a vede
ke zkvalitnovani télesné zdatnosti, psychické odolnosti a zvysuje Uroven kvality lidského
zivota. Nejlepsi a nejméné ekonomicky zatézujici prevenci je pravidelné cviceni, pifirozena
pohybova aktivita, pfiméfeny piijem energie a psychicka pohoda. Je prokazano, ze
dlouhodoba pohybova aktivita prodlouzi lidsky zivot a snizi umrtnost na nasledky
civiliza¢nich onemocnéni (Kukacka, 2009).

Pravidelnd davka pohybu a aktivniho zpisobu zivota ma vliv nejen na zdravi, ale
predpokladem zivotni pohody a dosahovani lepsSich pracovnich vysledkd. Lidé, ktefi
pravidelné cvici, prokazuji niz§i nemocnost a vySs$i vykonnost pfi srovnani s ostatnimi pfi
stejné zatézi (Kopecky, 2010).

Moznosti jak dosahnout dostatku pohybu je nékolik. Jedna z moZnosti je aktivni sport. U
vetSiny lidi, ale prevazuje predev§im pohyb a sport rekreacni. Pokud se podivame do historie,
pak zjistime, Ze v minulosti byl Zivot spjat s kazdodenni pohybovou aktivitou, kterd z nasich
zivotl postupné ustupuje. DneSni populace trpi vyraznou hypokinezi (nedostatkem pohybu).
Hypokineze je dnes vyraznym rysem soucasného Zzivotniho stylu s velmi negativnim
zdravotnim vlivem a zdravotnimi riziky. Tento nepfiznivy vliv se ¢im dal tim vice projevuje u
mladeze uz od zékladni Skoly a odborné studie stdle upozoriiuji na sniZzujici se kondici
mladeze (Kubatova, 2009).

Vyznam pohybu pro organismus také popisuji Astl, Astlova a Markova (2009, 328):
,zvySuje pocit psychické pohody, snizuje hladinu cholesterolu, zpeviuje Kkosti, zvysuje
télesnou zdatnost, je prevenci civilizaénich chorob napomaha lepsimu prokrveni a okysli¢eni

mozku®.



2.3.2 Motivace k pohybové aktivité
které vykovame pravidelné v n¢jakém casovém cyklu. Lze tedy hovofit o dennim, tydennim
nebo celoro¢nim pohybovém rezimu (Kubatova, 2009).

Dnesni doba pfindsi velké ulevy diky technickému pokroku, které samoziejmé, ke své
Skod¢, velmi hojné¢ vyuzivame. Pouzivame auta, hromadnou dopravu na tukor pohybu.
Jezdime vytahem, misto pouzitim schodist. Nakupujeme pies internet misto alespon
prochdzky po obchodech. Takovy ptikladii je mnoho a vSechny postupné automatizuji nas
zivot styl a kromé prace ndm také ubiraji vice a vice pohybu. A proto i zdanlivé mali¢kosti
mohou mit v souctu fatalni nasledky na nase zdravi. Ztrata vytrvalosti, narast hmotnosti, horsi
obratnost, sniZzena obranyschopnost a neposledni fadé psychické problémy a to piedev§im
stres (Prasko, Praskova, 2001).

Proto je dilezitd v soucasné situaci vile uzivatele. Tedy pokud ¢lov€k nebude chtit a
nebude to nezbytné nutné pro preziti, nikdo a nic ho nedonuti udrzovat alesponn né&jakou
rozumnou hladinu pohybové aktivity. Jistou motivaci mize byt touha podobat se nécemu,
n¢komu ve svém okoli, nebo také zlepSeni kondice, zlepSeni zdravotniho stavu, odstranéni
potizi a samoziejmé odbourani a pfedchazeni stresu. Navic ¢lovek, ktery se udrzuje v dobré

fyzické kondici, miize vypadat 1€pe a Iépe se také citit (Kubatova, 2009).

2.3.3 Doporucené mnoZstvi pohybové aktivity a eliminace rizik

Dtlezity je vybér pohybové aktivity vzhledem k nasi fyzické zdatnosti a véku. Macek a
Mackova (1997) pouzivaji k ureni spravného druhu pohybové aktivity Ctyii charakteristiky
FITT. F - frekvence (Cetnost pohybové aktivity v ramci jednoho tydne), I - intenzita (jde o
stupen usili, kde ukazatelem je srdecni frekvence), T - doba trvani pohybové aktivity
(doporucend doba je 60 min. denné, ale doba pohybové aktivity souvisi s intenzitou zatiZeni),
T - typ pohybov¢é aktivity (chlize, beh, lyzovani, jizda na kole a jiné).

Pohybové aktivita s sebou piinasi 1 ptes veskeré ptinosy i zdravotni rizika, kterym musime
vénovat pfi provozovani pohybové aktivity pozornost. Nejcastéjsi riziko je zranéni v oblasti
pohybového aparatu, kardiovaskularni onemocnéni v souvislosti s nadmérnou intenzitou nebo
pretizeni organismu v souvislosti s nepfiméfenou délkou vykonavané pohybové aktivity.
Zvysené riziko se nachazi i u aktivit, které vykondvame nepravidelné (Department of Health,
2008; Stejskal, 2004).

Poranéni pohybového aparatu zahrnuji pfima a nepfima zranéni. Mezi pfima zranéni patfi

modfiny, vyrony, natazeni ¢i pfetrzeni svall, vazli a zlomeniny. Do nepiimych fadime
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artritidu nebo bolesti zad. Pii vybéru pohybové aktivity musime brat ohled na nase kosti a
klouby - cviceni s malymi narazy jako je napiiklad p&si turistika ¢i jizda na kole je Setrnéjsi k
nasim kloubliim a kostem nez cviceni s velkymi narazy (béh, aerobic), které pulsobi
opakovanymi narazy na kolena, kotniky, zada a dochazi k pfet¢Zzovani kloubli. Neni
piekvapujici, ze nékteré sporty jsou spojeny s vysSim vyskytem zranéni, zatimco u jinych se
zranéni Casto neobjevuji. VétSinou kolektivni sporty (fotbal, hokej) vykazuji vétsi riziko
vzniku zranéni, nez je tomu tak u individudlnich sportti jako je chiize, plavani, kde je riziko
Cetnosti zranéni u jednotlivych aktivit jsou intenzita a povaha pohybové aktivity (Fletcher et
al, 2001). Obecné vsak muzeme fici, ze vyhody pravidelné pohybové aktivity prevladaji nad
riziky s ni spojené.

Fakulta sportovni mediciny (American College of Sports Medicine), kardiologicka
spole¢nost (American Heart Association) z USA spole¢né s Centrem pro kontrolu a prevenci
nemoci (Centers for Disease Control and Prevention) vydali doporu¢ené mnozstvi a intenzitu
pohybové aktivity (z roku 1995 a 2007). Tato doporuceni se tykéa zdravé dospélé populace ve
véku 18-65 let. Pfi stfedni intenzité zatiZeni bychom méli pohybovou aktivitu provozovat
pétkrat tydné minimaln€ 30 minut, pfi vyssi intenzité zatiZeni tfikrat tydn€ minimélné 20
minut. Doporuceni lze i kombinovat. Aktualizované doporuceni se od pivodniho lisi v tom,
7e pohybova aktivity stfedni intenzity neni doporucovana na kazdy den v tydnu, ale pouze na
pét dni. Také se stanovila minimalni doba pohybové aktivity, ktera nesmi byt krat$i nez 10
minut. Navic je zde zminéno pouze minimalni mnozstvi pohybové aktivity, ale samoziejmeé
vetsi mnozstvi povede k lepSim zdravotnim vysledkiim. I pies tato doporuceni, které maji
pozitivni vliv na zdravi ¢lovéka, néktefi jedinci k udrzeni télesné hmotnosti potiebuji vyssi
mnozstvi pohybové aktivity. Mnozstvi pohybové aktivity zavisi na pfijmu potravy a na
dalich faktorech ovliviiujicich télesnou hmotnost. Uvadi se i doporuceni, které se tyka
jedinct nezvyklych na pravidelnou zatéz, a to takova, aby zacali s niz$i zatézi, kterou mohou

postupné navysovat (Pate et al, 1995; Haskell et al, 2007).
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2.4 STRES
Existuje fada definici na téma stres. Selye (1936), ktery je povazovan za prukopnika
vyzkumu stresu, fika, ze stres je urcity stav téla a mysli projevujici se fadou zjistitelnych
fyziologickych a chemickych déni v téle. Za stresory povazuje kazdou fyzickou a psychickou
zatéz, jako je hluk, chlad, nebezpeci, zranéni a dalsi. Jako jedni z prvnich u nas, kteii se zacali
zabyvat psychologickymi aspekty zatéze, jsou Cap s Dytrychem (1968), kteii hovoii o stresu
jako o stavu, ktery je vzbuzeny urcitou naro¢nou situaci, kde n¢jaky rusivy element, plisobi na
organismus tak, ze zt¢zuje plnéni tkoll a uspokojovani potieb. Stresové situace podle nich
postihuji cely organismus a osobnost jedince po strance biologické, psychologické a socidlni
povahy. Kiivohlavy (1994, 10) popisuje stres velmi vystizné a to: ,,stresem se obvykle rozumi
vnitini stav ¢loveka, ktery je bud’ pfimo néfim obtézovan, nebo takové ohrozeni ocekava a
pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostate¢né silnd.* Také
zdUraziuje, Ze se stresem se poji tlak ,,byt v tisni.
S ohledem na Cloveka, ktery se nachazi v tlaku stresord, byl stres definovan zprvu jako
negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen urcitym souborem biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén, jeZ jsou zaméfeny na zménu
situace, ktera clov€ka ohroZuje, nebo na pfizplisobeni se tomu, co nelze zménit
(Ktivohlavy, 1994, 170).
Uvadi take, ze s terminem stresu souvisi dva odliSné vyznamy:
1. stresory (negativni Zivotni faktory) - faktory, které ¢loveéka vystavuji tlaku v neptiznivych
zivotnich podminkéach
2. salutory (pozitivni Zivotni faktory) - ty ¢loveka v t€zkych situacich posiluji, povzbuzuji a
dodavaji mu silu a odvahu k dalSimu boji se stresorem. Také nékdy byvaji oznaCovany jako
LHuplils® = | zvedaky, posily®. Jde o situace, které clovéka postavi na nohy (naptiklad pochvala
za vykonanou praci od ¢loveka, kterého si vazime) (Ktivohlavy, 2001).
V souvislosti se stresem je neustale zdlUraziiovano pietézovani organismu. Autoii Machac
a Machacova (1991) uvadi, ze kazdy stresor, ktery plisobi na lidsky organismus, vyvolava
stejnou nebo Vvétsi stresovou reakci. Pojem stresor se v soucasnosti pouziva pro vngjsi
udalosti, které uvadi ¢lovéka do stresu a stresova reakce je termin pro psychickou a télesnou
reakci organismu na stresor. Stresorem muize byt naptiklad vypoveéd v praci, zacpa na silnici,
nezaplacené ucty nebo hadka v rodiné. Stresova reakce zahrnuje napéti, poceni, zvraceni,
buseni srdce apod.
Kiivohlavy (1994, 11) popsal n€které charakteristiky stresu:

- stres je stav organismu, ktery je vystaven nepfiznivym vliviim prostiedi
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- je vyvolan riznymi faktory a vlivy, nékteré piisobi na vSechny lidi, jiné pouze jen na nékteré
- kazdy z nas reaguje na stejny stresor zcela odlisné

- mira stresu se li$i u kazdého, nékdo se do stresu dostane snadno, rychle, vzdy a vSude, jini
jsou odolnéjsi a nekteti by se mohlo zdat, ze jsou dokonce vii¢i stresu imunni

- stejny ¢lovek se dostane do stresu pasobenim jednoho stresoru, ale pii pusobeni jiného muze
byt nedotéen a u jiného ¢loveéka tato situace mlize byt zcela opacna

- tentyz stresor a jeho plsobeni na konkrétniho clovéka miize mit rtiznou intenzitu v
souvislosti s tim, kdy a do jaké situace pfichazi.

Autofi PraSko a Praskova (2005) maji nazor, Ze jak silnou reakci bude jedinec prozivat a
kterou udalost ¢i situaci bude povazovat za stresor ¢i nikoli, ovlivituje kazdy sam. Lidé s
nizkym sebevédomim se Casto podcenuji a mysli si, ze jejich schopnosti Celit zatézi jsou
slabsi. Naproti tomu lidé s vys§im sebehodnocenim jsou si védomi svych moZznosti o zvladani
stresu, maji jistéj$i rozhodovani a neptiznivé situace zdolavaji mnohem lépe.

Hladky (1993) oddéluje od stresu zatéz a popisuje jejich vzajemny vztah. Stres je
vystupiiovana zatéz, ktera zptisobuje rozdil mezi pozadavky a schopnostmi organismu, ktery
je nucen mobilizovat rezervni zdroje. Stres je tedy vnimam jako nadlimitni zatéZ ohroZzujici

organismus.

Ptiznaky stresu:
I stres, ktery na ¢lovéka plisobi a ovliviiuje ho, ma své ptiznaky. Irmis (1996, 75) ptiznaky
stresu rozd&luje do tfech rovin. Rika, Ze reakce na stres se u riiznych lidi lisi, stejné jako

pfiznaky v jednotlivych rovinach se objevuji u jednotlivych lidi rizné.

1. rovina fyziologicka - zpiisobuje té€lesné potize - buSeni srdce, poceni, ties,
sucho v tstech, poruchy zazivani...

2. rovina emocionalni - zptisobuje psychické potize - poruchy spanku, soustiedéni, tzkost,
vztek, nadmeérna citlivost, netrpélivost...

3. rovina behavioralni - zptisobuje zmény chovani - rychla chiize, okusovani nehtd,

pfechazeni z mista na misto, nadmérné piti alkoholu a koufeni.
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2.4.1 Pojmy a stres

V souvislosti se stresem se pouzivaji pojmy problém, frustrace, konflikt, deprivace, strach,
uzkost a dalsi. Vymezeni téchto pojmu je nejednotné, néktefi autoii pouzivaji pojmy obecné,
jini je rozlisuji.

e problém
Problémem se rozumi nepiijemna situace, ve které Clovék aktudlné nema k dispozici
prostfedky k jejimu zvladnuti. U ¢loveéka dochazi ke zvySenému usili v oblasti hledani feseni,
popftipadé vyhnuti se této situaci (Paulik, 2010).

e deprivace
Jde o situace, pti kterych hovoifime o dlouhodobém stradani (dlouhodobé neuspokojovani
zakladnich potieb) (Cap & Mares, 2001).

e frustrace
Je tézké odlisit frustraci od stresu. Nekteti autofi povazuji stres za vysledek dlouhodobé
frustrace, pii které jedinec prozivd nebezpe¢i, a jeho obranné mechanismy se stupiuji.
(Dollard, Miller, Doob, Mowrer & Sears, 1939). Cap s Maresem (2001) hovoii o frustraci
jako o zklamani, zmarnéni. Povazuji ji za obecnéjsi pojem a zvIast’ velmi téZzkou frustraci
nazyvaji zmareni.

e Kkonflikt
Touto problematikou se zabyval Kurt Lewin jiz ve 30. letech. Konflikt je vlastné takové
stietnuti dvou protikladnych sil (nazorl, ptedstav). Tyto stfety neboli konfliktni situace
mohou byt pro organismus zatézové (Paulik, 2010), ale mohou byt 1 pfinosné (Kfivohlavy,
2002).

e uzkost a strach
Podle Schmidbauera (2004, 170) je uzkost ,,pocit nejistoty, rozruSeni a napéti, ktery je
mnohdy (ne vzdy) spojen s predstavou n¢jaké ohrozujici situace, jez mozné zpiisobi bolest.*
Uzkost i strach jsou dle Paulika (2010) negativni emocionalni jevy, maji pasivni negativni
charakter a doprovazi nepiijemné Zivotni situace. Uzkost doprovazi fadu dusevnich
onemocnéni. Schmidbauer (1994, 151) popisuje rozdil mezi strachem a tzkosti, uvadi, ze
strach ,,se vetSinou uziva ve stejném vyznamu s uzkosti; ptilezitostn¢ se od ni odliSuje tim, Ze
uzkost je ,,bez objektu®, tzn., ze ten, kdo ji trpi, nevi, z ¢eho ji ma, zatimco strach je vzdy
smerovan k ur¢itym vécem. Tento rozdil je diky zakladni podobnosti obou afekti pochybny.*
S nim souhlasi 1 Kfivohlavy (1994), ktery se také zabyva rozdilem mezi strachem a tzkosti. V

souvislosti se strachem hovoifi o pfedmétu, ktery ndm nahani hrlizu a u nas to vyvola
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negativni emocionalni reakci (strach z vysek, ze stisnénych prostor). S tizkosti souvisi také
negativni emoce, ale oproti strachu neurcitého piivodu. Nevime, ¢eho se bojime, ale presto

mame predstavu, ze se blizi néco désivého.

2.4.2 Déleni stresu
a) z hlediska mnozstvi na hyperstres a hypostres

U hyperstresu jde o vysoké zatiZzeni organismu, oproti tomu u hypostresu jde o nizkou uroven
zatéze. Jde o to najit optimalni miru psychické zatéze, kterd se povazuje za hnaci silu
psychického vyvoje. Optimalni mira zatéze je takova, kterd neni doprovazena negativnimi
disledky v psychice Clovéka. V ptipadé optimalni zatéze, mad pak Clovék radost a pocit
uspokojeni z dosazeného uspéchu (Miksik, 2001; K#ivohlavy, 2001). Za neoptimalni zatéz je
povazovana takova, kterd md vyrazné nizké naroky na psychiku cloveka, takze u ngj
nedochdzi k psychickému rozvoji osobnosti nebo naopak takové, ktera klade tak vysoké
naroky, na které musi ¢lovék vydat velké mnozstvi energie a sil, aby je zvladnul. K
prekroCeni této hranice dochéazi u hyperstresu. U hypostresu k piekroc¢eni bézné nedochazi,
ale mize k jejimu piekroCeni dojit pifi dlouhodobém piisobeni slabsiho stresoru nebo se

ucinek navysuje také pti plisobeni n¢kolika slab$ich stresort najednou (Miksik, 2001).

b) hrani¢ni a extrémni psychicka zatéz
Za hrani¢ni zatéZ povazujeme tu, pifi které rostouci naroky na jedince dosahnou hrani¢ni
urovng, kdy jedinec se s touto nejvyssi irovni pozadavkl, nedokaze vyrovnat a zvladnout ji i
pfi mimofadném vypéti psychickych sil (Miksik, 1969; Miksik, 2001). V této souvislosti
popisuje tzv. prah hrani¢ni zatéze, ktery vymezuje u daného jedince zatéz v konkrétnim Case a
prostoru v souvislosti s negativnimi zménami ve fungovani psychiky. V ptipad¢, Ze je ¢loveék
vystaven extrémni psychické zatézi, dochdzi u néj k selhdni béZnych kompenzacnich
mechanismi a projevuje se agresivnim chovani, které ukazuje psychické selhani rizného

stupné a kvality.

c) eustres a distres

Tyto dva pojmy se lisi predevSim v emocnim prozivani stresu. Distres neboli negativné

vV

pusobicim stresem nazyvame eustres, ktery je spojeny s piijemnym prozivanim, obvykle s
¢innosti, kterd nas bavi (Ktivohlavy, 1994; Kiivohlavy, 2004; Paulik, 2010). Mnoho autorti se

shoduji na tom, Ze stres je v piiméfené mife potfebny, protoze ¢lovéka zene doptedu, posouva
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ho a diky nému si ¢lovék uvédomi své cile, bez stresu by totiz mohlo dojit i k duSevnimu
upadku. Jde o to, jak Clovek se stresem nalozi a jak na n¢j reaguje (Miksik, 2001; Paulik,

2010).

d) stres akutni, chronicky, posttraumaticky a anticipacni
- akutni stres se vyskytuje u ¢lovéka v piipad¢ tézkych pracovnich trazd, u dopravnich nehod
a u jinych podobnych udalosti, pii kterych je zivot jedince v ohrozeni.
- chronicky stres postihuje Clovéka, na kterého dlouhodobé a intenzivné pilisobi fyzicke,
psychické a socidlni stresory spolecné (pfikladem Spatné vztahy na pracovisti).
- posttraumaticky stres vznika pii pfirodnich katastrofach nebo v zaméstnani, kde jsou v
ohrozeni zivoty spolupracovnikd. Jde o nasledny stres, kdy se jedna o kratkou, ale intenzivni
zpozdénou reakci na stresovou situaci.
- anticipacni stres se objevuje velmi ¢asto, souvisi s udalosti, kterd ma teprve nastat (tézka
zkouska, operace, dilezita schiizka). Vyhodou tohoto druhu stresu je to, ze rychle odezniva a

s nim i nepfijemné pocity (Matousek, 2003).

2.4.3 Stres a zatéz

S pojmem stres souvisi i pojem zatéz. Hladky (1993) se pokusil popsat vztah mezi témito
pojmy. ZatéZ povazuje za obecnou kategorii, ktera se poji k jakémukoliv druhu Cinnosti a
funkénim vztahiim organismu c¢lovéka. Stres je podle néj vystupfiovana zatéz. Obecnéjsi
pojeti zatézovych situaci popisuje Paulik (2010), kde tikd, ze u zatéZe nemusi jit o limitni
situaci, ale u stresu o limitni situaci jde. U zatéze musi jit o takovou uroven pozadavk,
kterych je jedinec schopen dostat a je povazovana za potiebny a dulezity faktor, bez kterého
by se organismus dale nevyvijel. Naproti tomu se stresem souvisi pozadavky takové intenzity,
které prekracuji kapacitu organismu. Kebza (2005) a Miksik (1969) se s timto nazorem
ztotoznuji. Nékdy jsou tyto pojmy povazovany za synonyma, ale celkove je zfejmé, ze stres je
vniman jako nadlimitni zatéz, ktera ohrozuje organismus. Zjiného pohledu napiiklad
Kiivohlavého (2006) vlastni uspésné prekonani potizi v souvislosti se stresem muize u ¢loveka

zpisobit silnéjsi uspokojeni, zvySeni sebevédomi a také mize dojit ke zvySeni zivotni urovné.
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2.4.4 Stres u vysokoskolaku

Studium vysoké Skoly je krasné, s odstupem casu by se dalo i fict, bezstarostné obdobi, ale
zaroven je to obdobi, kde studenti zazivaji mnoho naro¢nych stresujicich situaci. Dle mé
zkuSenosti jsou studenti vystaveni stresu nejvice v ramci zkouSkového obdobi, tésné pied
samotnou zkouSkou a v okamziku samotné zkousky, kdy maji obavy z vlastniho selhani. U
studentll v obdobi zvyseného stresu dochézi k poklesu nejen dobré nélady, ale také k poklesu
péci o sebe, o své zdravi, dochézi ke zhorSeni kvality vyzivy a omezeni pohybové aktivity, v
mnohych ptfipadech se objevuje zvySena konzumace alkoholu a jinych navykovych latek
(Weidner a kol., 1996).

Nejvétsim stresorem je podle mé také nedostatek Casu. V piipade, Ze je tento stresor
priméfeny na mnozstvi prace, kterd ma byt zvladnuta, mize byt pozitivni a tim vede studenty
k vys$§im vykontim. Pokud ale je stres z nedostatku ¢asu neumérné velky, pravdépodobné se
negativné odrazi na kvalit¢ odvedené prace. Studenti ¢asto v ¢asové tisni odvedou mén¢ prace
a kvalitativn¢ horsi diky vlivu mnoha faktort jako je nevolnost, zmatkovani, chvéni rukou
apod. ,,Vykon ¢lovéka ve stresovych podminkach se kvalitativné 1isi od vykonu téhoz ¢lovéka
v podminkach relativniho klidu.*“ (Macha¢, Machacova & Hoskovec, 1984, 13). Ale musim
pfiznat, Ze nékdy tomu tak skute¢né je a nékdy si to studenti zavini sami. Tim, Ze nechavaji
uceni a jiné povinnosti do Skoly na posledni chvili.

Dal$im vyznamnym stresorem u studentli vysokych Skol je pfetizeni mnozstvim prace, kdy
ze stfedni Skoly na vysokou a musi se naucit pracovat s velkym mnozstvim studijniho
materidlu. Dle Kfivohlavého (2001) jde o situace, pfi kterych je mnoZstvi prace, kterou maji
vykonat, mnohem vys§i nez Cas, ktery ma student k tomuto ukolu k dispozici a za ktery je
schopen tento ukol vykonat. Zastavd ndzor, ze pietiZzeni mnoZstvim prace je velmi
individudlni a ¢asove i subjektivné proménné, protoze stejné mnozstvi prace se nékomu miize
zdat zcela normalni a bézné a nékomu nadmérné. Stejné je tomu tak 1 v pfipadé ¢asového
obdobi. Nékomu muize piipadat stejnd prace v urCitém obdobi jako nezvladatelna, nékomu
zcela bézna.

Stresorem ve studentském Zivoté nejsou jen zkousky, stresorem mizeme nazvat i samotny
nastup na vysokou Skolu. Nejde pouze o zménu Skolniho prostredi, ale o to, Ze vysokoskolsti
studenti musi byt zcela samostatni, co se tykéd orientace v akademickém prostiedi napiiklad
novy univerzitni systém, zapis predmétti, budovy, profesofi a mnoho dalsiho, s ¢im se musi

studenti na zac¢atku seznamit. Dale se musi pfizplsobit novému stylu uceni, kde jde pfedevsim
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o vyhledavani informaci k probiranému ucivu, opatieni si materialli, které jsou nezbytné ke
studiu.

Vysoka Skola pro mnohé znamena také zménu svého bydlisté, odst€¢hovani se od rodiny a
pratel, se kterou souvisi i zména zpusobu zivota. Student se seznamuje s novym prostifedim a
musi se zaclenit do nové socidlni skupiny nejen ve Skole, ale také na kolejich ¢i na byt¢, kde
vzhledem k souziti n¢kolika lidi na pokoji mize dojit ke komplikacim, které se tykaji poradku
a hlavné ztraty soukromi. Stresem je student vystaven po celou dobu studia az po jeho
ukonceni a hledani si zaméstnani, kde dochazi casto k pochybam o sobé a sebeobvinovani a

tim padem k ohrozeni vlastni identity (Smékal, 2006).

2.4.5 Adaptace a maladaptace

Se stresem souvisi pojem adaptace. Piivod slova ,,adaptace* pochazi z latinského tvaru ad-
aptare, coz znamend pfipravit se. Tento termin mlzeme také ptelozit jako ,,pfizplsobit se*.
Anglicky preklad pojmu adaptace nebo ptizpisobeni se, ukazuje jako dalsi alternativu pojem
,t0 cope®, coz znamena vyrovnat se. Macha¢, Machacova a Hoskovec (1984) uvadi odlisné
vyznamy pojmu adaptace. Co se tykd pasivnich souvislosti, zdlraziuje poddajnost tlaku,
pasivitu a ochotu vyhovét. V ptipadé, Ze se jedna o aktivni formu, jde o zvladnuti situace nebo
o aktivni vypotadani se s ni. Charvat (1970) udava, Ze schopnost piizpiisobit se vlivim
zivotniho prosttedi 1 t€m nepiiznivym, je zakladni vlastnost zivé hmoty. Adaptace je podle n¢j
ustfednim motivem evoluce. Podle Miksika (1969) pfi procesu adaptace, ktery miiZze byt
kratkodoby 1 chronicky vlekly, dochazi k aktivni obnové rovnovdhy mezi jedincem a
prostredim.

,Prabéh rekuperace zavisi na piizni ¢i nepiizni vn&jSich vlivl v SirSim slova smyslu a
rovnéz na téch vlastnostech a schopnostech subjektu, které adaptacni proces usnadiiuji nebo
ztézuji (napt. dovednost relaxovat ¢i jeji nedostatek). (Machac et al., 1985, 71).

Miksik (1969) dale uvadi fakt, Ze ¢loveék nedokaze zit v ndro¢nych zivotnich podminkéach
natrvalo, a proto se nadmérnou psychickou zatéz vyiesit a to bud’ zménou prostiedi, nebo
adaptaci (zménou sebe sama). V této souvislosti uvadi tii zakladni typy adaptivnich reakeci:

1. aktivni a adekvatni vyrovnani se - pfimé vyrovnani se s novymi okolnostmi, podminkami a
situacemi a timto zpisobem je mozné vytvoreni nové rovnovahy mezi jedincem a prostfedim.
2. kompenzace - neptimé neboli ndhradni vyrovnani se s novymi skute¢nostmi, které vede k
vytvofeni relativni rovnovahy (ve smyslu nalezeni novych, nahradnich prostfedk k

odreagovani se). Tento typ adaptivni reakce je nejCastéj$i v pocatecni fazi psychické zatéze.
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Jde vlastné o obranny mechanismus organismu. Tato faze je kratkodoba, Casto prechodna
mezi prvnim a tfetim typem adaptivni reakce.
3. snaha uniknout - v této fazi ¢lovék neni schopen se z nové vzniklého prostiedi aktivné
vyrovnat.

Miksik (1969) na stran¢ 31 vymezil typické faze procesu adaptace:
1. mobilizace psychickych sil
2. fesSeni (aktivni vyrovnani se)
3. vyfeSeni ¢i selhani

Tyto faze se mohou liSit, zalezi na typu zatéze. Pii procesu adaptace ma velky vyznam,
krom¢ nové vzniklé situace i struktura a dynamika osobnosti jedince, kdy vysledkem tohoto
procesu miize byt bud’ vyrovnani se s psychickou zatézi, nebo selhani a s tim spojen vznik

ruznych psychickych disledki. Pti extrémni zatézi mize dojit k selhani jiz ve fazi mobilizace.

S adaptaci souvisi i pojem maladaptace. V pfipadé adaptace jde o dobré, adekvatni
ptizplsobeni se, v piipadé maladaptace je tomu naopak, hovoiime o Spatném a nedostate¢ném
pfizplsobeni se, kdy jde o piipady, kde ¢lovek neni schopny zvladnout tikoly, které jsou pro
néj primefené. Macha¢, Machacova a Hoskovec (1984, 84) uvadi, ze ,ukazatelem
maladaptace mutze byt psychosomatickd porucha, nedostatek zivotniho uspokojeni,
neschopnost vyhovét piijatelnym spoleCenskym standardiim, neschopnost sladit vlastni
potieby s potfebami spolecenskymi.“ Kfivohlavy (1994, 43) se divd na maladaptaci jako na:
»selhani snah o zvladnuti a pfizplsobeni se ¢i ptizpusobeni si podminky, s niz jsme se
vyrovnavali.“ Podle IrmiSe (1996) je adaptibilnost subjektivni schopnost, stejna zatéz n€koho
posili, jiného naopak porazi. Také zvladani zatéze je subjektivni zalezitosti. Kazdy z nas
pfistupuje k riznym zatéZovym situacim jinym zplsobem, voli jiné postupy a strategie.
HargaSova (1992) déli ptiznaky maladaptace do 4 skupin:

1. subjektivni tézkosti - kdy kazdy proziva rizné negativni citové stavy, jako je strach, izkost
a deprese.

2. somatické indispozice - kdy jde pfedevSim o onemocnéni a télesné choroby, které vznikaji
v dusledku vysoké zatéze, které se Cloveék nedokazal ptizplisobit napiiklad kozni choroby
nebo kardiovaskularni onemocnéni.

3. deviace chovani - jde o rizné neodpovidajici projevy chovani vici spoleCenskym normam
jako je naptiklad promiskuita a drogové zavislosti.

4. poruchy urcitych schopnosti - jde o poruchy soustiedéni, uceni a paméti.
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Vsechny vysSe zminované stresové situace studentii (zména bydlisté, zména zplsobu
zivota, zména pratel...) ovliviiuji ispéSnost adaptace na vysokoskolské studium, sebedtivéru a
spokojenost v soukromém zivot€. V ptipadech, kdy se studenti nedokézou tak rychle vyrovnat
s novymi zménami a piizpusobit se vysokoskolskému studiu, hovofime o maladaptaci jedince.

Kohoutek (1998) se také zabyvd pojmem maladaptace a rozdéluje ji na maladaptaci
studijni, spolecenskou a maladaptaci v oblasti rodinnych a erotickych vztahii. Autor v
souvislosti se studijni maladaptaci zdUiraznuje, Ze studenti maji ¢asto nizkou divéru ve vlastni
schopnosti a nedodrzuji zasady spravné techniky uceni. Spolecenska maladaptace je spojena
dle autora s osobnostnimi rysy (zvySend citlivost, zavislost na druhych). Na vin¢ je i
nedostatecna sebediivéra a pocity ménécennosti a tito jedinci pak maji potize spolupracovat,
izoluji se. Co se tyka rodinnych vztaht - ¢asto vznikaji konflikty s rodinou v souvislosti s tim,
ze student diky uceni, brigdd¢ ¢i penéziim, jezdi méné domul anebo naopak se u studenta miize
projevit nadmérnéd zavislost na rodi¢ich, touha a stesk po domové. V obou piipadech tyto

situace negativné ovliviuji studijni vysledky studenta.

2.5 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Neboli strategie zvladani obtiznych Zivotnich situaci. Tento fenomén zkoumd fada
psychologt, ale 1 laickd vefejnost, at’ uz preventivné nebo v ramci feSeni narocné situace.
Dtlezitou roli pii vybéru strategie hraje nékolik faktorti jako je naptiklad osobnostni charakter
nebo osobité pohledy na svét a také G¢innost (K¥ivohlavy, 1994).

Samotné slovo strategie vychazi z feckého slova ,,stratos” armada a ,,agein® vést. Strategie
tedy znamena vést armadu v boji. Pro nas ucel se podivame na vyznam slova v Sir§im slova
smyslu. Dulezity vyznam je ziskat vyhodu néfim proti né€emu a pro sebe. Muzeme to tedy
brat jako vypracovany postup, plan k dosaZeni dané¢ho cile (Kfivohlavy, 1994).

Strategie zvladnuti stresu jsou nécim, co se snazi vyrovnat se zatézi. Lze je rozdé¢lit, podle
zvladani, na dvé skupiny. Strategie zaméfené na feSeni problému a strategie zaméfené na
vyrovnani se s emocionalnim stavem. Kitivohlavy (2001) tvrdi, Zze tyto dv¢ strategie se
vyskytuji soubézné a ptrevahu jedné ¢i druhé zpiisobuji vrozené dispozice, vychova a tlak
spolecenského prostredi.

Folkmanova a Lazarus (cit. dle Kiivohlavy, 2001, 87) diagnostikovali ve své studii paletu
strategii zvladani:

1. Konfronta¢ni zptisob zvladani stresu
2. Hledani socialni opory

3. Planované hledani feseni problému
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4. Sebeovladani

5. Distancovani se od déni

6. Hledani pozitivnich stranek déni

7. Ptijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace
8. Snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni

Diky vysledkiim této studie vznikly nékteré diagnostické nastroje — Dotaznik zplsobu
zvladani stresu (WCO — Ways of Coping), Mira zvladani (CP — Cope Measure), dotaznik
zaméieny na strategie zvladani uzivajicich adolescenty apod.

Celkovému feSeni stresové situace predchazi faze rozhodovaci, ve které si jedinec voli
strategii. Procesem rozhodovani se zabyval J. L. Janis a rozlisil v ném ¢tyii faze. V prvni fazi
jedinec pfemysli a t¥idi strategie, které jsou V nepiiznivé situaci pouzitelné a zvazuje jejich
ucinnost. Zvazuje také klady a zapory konkrétniho feSeni. Druhym krokem je formulace
hypotézy a vybér nejucinngjsi a moralné nejvhodngjsi strategie. Tteti faze je prechodna faze
od planu k samotnému ¢inu. A ve ¢tvrté fazi jedinec setrvava tak dlouho u dané strategie
dokud neni mozné oveéfit jeji ucinnost a potvrdit ¢i vyvratit predchozi vybér (Ktivohlavy,
1994).

Vybeér strategie ovlivituji tii oblasti. MySlenkova neboli kognitivni, kde zvazuje, co bude
nasledovat pfi vybéru strategie. Emocionalni, kde zvazuje citovou oblast zainteresovanych
osob. Volni, kde jedinec ovlada svij stres a predevsim sam sebe (Kfivohlavy, 1994).

Cohen a Lazarus uvadi ptehled péti strategii zvladani:

Prvni strategie: jedinec se informuje, co se déje s nim a v okoli, ale také o u¢innosti strategii a
moznostech zmirnéni dopadu stresoru.

Druha strategie: pfima ¢innost — jedinec zacina bojovat.

Tteti strategie: utlumeni ¢innosti, kterd by situaci mohla zhorsit.

Ctvrta strategie: vnitini procesy — jedinec piehodnocuje situaci, méni Zebiicek hodnot, hleda
jinou cestu feSeni.

Pata strategie: Zadost o pomoc jinych lidi, o radu, o uklidnéni, posilu apod. (Kfivohlavy,
1994).

Stresova situace se ale méni, a proto je potieba pochopit, Ze jeji zvladnuti neni jednordzova
¢innost, ale série ¢innosti. Proto by mélo podle Kiivohlavého (1994) po fazi boje nastat
piehodnoceni situace, kdy dojde k zhodnoceni vysledki a zvoleni dal§iho postupu. Velmi
nebezpecné muze byt rychlé stiidani strategii, protoze nestihne dojit k ovéfeni funkcnosti a
ucinnosti. Anebo naopak clovék zustava stale u jednoho postupu, aniz by mél prokazatelné

vysledky. Proto na stran¢ 44 uvadi Ctyii strategie zvladani stresu: 1. Strategie nete¢nosti —
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jedinec je apaticky ke svému okoli. 2. Strategie vyhnuti se ptisobeni Skodliviny — projevuji se
pocity strachu. 3. Strategie napadeni Gto¢nika — snaha odstranit ptivodce zatéze. 4. Strategie
posilovani vlastnich zdroja sily — ,,vycvik® dovednosti a sebekontroly, pfiprava na zatéz
(Ktivohlavy, 1994).

Hosek (1999) zase d¢li strategie zvladani na aktivni a pasivni. Ty aktivni strategic zvladani
se vyznacuji odvahou jedince bojovat se stresorem, tento proces ma pét kroki:
1. diagnoza situace — zvySovani informovanosti o stresoru a o vlastnim stavu.
2. mobilizace rezerv — zvySovani obranyschopnosti, napf. upravou zivotniho stylu, smyslu a
motivaci a stupniuje své nadéje, je nucen zvladat své emoce. Roli hraji osobni jistoty, relaxacni
techniky. Jedinec se zbavuje napéti a ptipadnych pocit viny, snazi se jednat asertivné. V této
fazi je potebna podpora pratel a rodiny.
3. planovéani boje — pfesné naplanovéani prvniho kroku strategie a stanoveni kritérii pro
splnéni. V tomto kroku se HoSek shoduje s Kiivohlavym (1994), tikaji, Ze je nezbytné, aby
jedinec rozli§il zménitelné situace (propadnuti u zkousky) od nezménitelnych (ztrata
pohyblivosti po tézké autonehod¢). Dal§imi Cinnostmi v této fazi by mélo byt stanoveni
zadouciho a dosazitelného cile a rozdéleni postupu na jednotlivé etapy.
4. realizace — tikolem jedince jsou protistresova opatieni, mél by aktivné fesit situaci a vyrazit
do protiutoku.
5. persistence (vydrZz) — cilem je nenechat se odradit pfipadnymi nelspéchy, vytrvat ve
stanoveném postupu, aby mohl pfijmout obtiZnou situaci a naucit se s ni Zit. Oproti témto
aktivnim strategiim zvladani maji negativni strategie zvladani pouze Ctyii kroky:
1. vyckavani — faze je charakteristicka stahnutim se do sebe, distancovanim se od problému,
ignoraci.
2. Ihostejnost — jedinec je apaticky, neprojevuje zajem o vyreseni situace.
3. rezignace s urcitou mirou nad¢je — vira v osud.

4. odepsanost — absolutni bezmoc, cynismus.

Cilem zvladani stresu je stav, ktery definuje Ktivohlavy (2001, 87):
e SniZeni urovné toho, co ¢loveka ve stresu ohrozuje.
e Tolerance — schopnost unést to nepiijemné, co se déje.
e Zachovani si tvafre a pozitivniho obrazu sebe sama (image).
e Zachovani si emocionalniho klidu (dusevni rovnovahy).

e ZlepSeni podminek, za nichZ by bylo mozné se po stresovém zaZzitku zregenerovat.
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e Pokradovani v socialni interakci.

Se zvladanim stresu se poji termin obranné mechanismy. Vztahuji se na situace, které jsou
zdanlivé nefesitelné. ,,.Dnes se vSeobecné¢ uznava, ze jak strategie zvladani, tak i obranné
mechanismy predstavuji adaptivni snahy fidit chod déni v situaci ohrozeni, kdy pozadavky
situace vysoko pievysuji zdroje, které ma dana osoba k dispozici.” (Ktivohlavy, 1994, 59).

Psychologicky slovnik mluvi o obrannych mechanismech jako o c¢innostech vcetné
mysleni a citéni, jehoz ucelem je odvézt pozornost a povédomi o nepiijemném Ci
zahanbujicim faktu nebo skutecnosti, kterd vzbuzuje uzkost. OhroZeni se mizZe tykat nasi
sebeticty, sebevédomi, sebehodnoceni apod. Jednim z nejcastéji pouzivanych klasifika¢nich
systémi je systém DMI (Defense Mechanism Inventory), jehoz autory jsou lhilevich a Gleser
(1986), kteti rozdelili obranné mechanismy do péti skupin:

1. Neptimétené ¢i prehnané agresivni a hostilni reakce
2. Sebeobvinujici reakce

3. Projekce

4. Vytéstiovani a popirani

5. Intelektualizace a racionalizace

Moznosti, jak efektivné bojovat s Zivotnimi té€Zkostmi, je mnoho, n€které u€inné moznosti
popsal Kiivohlavy (2001):
Modifikace chovani — forma boje, ktery je zalozen na principu kladného a zaporného
posilovani, tedy posilovani formou odmeén a tresta.
Kognitivni ovliviiovani — zakladem je hypotéza o vyznamném vlivu predstav, myslenek,
osobnich norem, domnének a prfesvédCeni na naSe jedndni. Pfedstavy mohou ovlivnit
skute¢nost. Predstava o tom, jak naroc¢nou situaci zvladnout, mize velkou mirou ovlivnit
skuteény vysledek. Mnoho obtizi totiz zplisobuje pravé paradoxné scestné a nepiimérené
predstavy a piesvédeeni. Ukolem kognitivniho ovliviiovani je tyto nevhodné piedstavy
rozpoznat a nahradit je pfedstavami vhodnymi a pfimétenymi.
Psychologické ockovani proti stresu — tvofi je Ctyfi faze: v prvni fazi si ¢loveék uvédomi, Ze
stres je ovlivnitelny pomoci psychologickych metod. Druhou fazi je naueni se novych
zpusobti zvladani tézkosti. Treti faze je jakousi zkouskou, pfi niz je stres v mirné forme
spojovan s nacvicenou zmeénou postoje. Zaveérecnou fazi je ziva situace, a tedy bezprostiedni

pusobeni stresu. Ukolem jedince je aplikovat nacvi¢ené chovani a postupné zmirfiovat stres.
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Ventilace emoci — jde 0 metodu, kterou Ize ovliviiovat pocity stresu. Ventilovani emoci je
mozné napi. prostfednictvim jejich pojmenovani, vysloveni, napsani. V fad¢ studii se
potvrdilo, Ze kdyz lidé o svych tézkostech mluvi, snizuje se jejich negativni dopad.

Psychologie uziva pro tento pocin termin katarze (psychické ocisténi od negativnich zazitka).

2.5.1 Coping

Pro zvladani stresu a stresovych situaci se Casto pouziva anglicky vyraz coping, ktery
vychazi z feckého slova ,,colaphos® coz znamena v piesném piekladu pfimy uder na ucho
(Bratska, 2001). Do ¢estiny se pieklada jako vypoiradat se s né¢im, zdolat, vyrovnat se,
preckat, nebo zvladnout. Celkové se da zvladnuti stresu pojmenovat jako soubor reakci, které
jsou cilené na ovladnuti, snizeni nebo uplné odstranéni psychické ¢i fyzické zatéze.

Jednou z nejrespektovanéjSich a nejcitovanéjsich definic copingu nabidl Lazarus a
Folkmanova (1984, 178): ,kognitivni a behaviordlni Usili Cloveéka, které je zaméfeno na
zvladnuti, redukovani nebo tolerovani vnitfnich a vnéjSich pozadavku, které jsou danym
¢lovékem hodnoceny jako ohrozujici nebo pievysujici jeho zdroje.”“ Nejnovéjsi pristupy
dopliiuji tuto koncepci o poznatek, ze proces zvladani je charakteristicky pfitomnosti
intenzivnich emoci, které se jedinec snazi regulovat.

Folkmanova (2009) upfesniuje, ze hlavné zacatek zvladani stresu a procesy primarniho a
sekundarniho hodnoceni jsou doprovédzeny intenzivnimi, pfevdzné negativnimi emocemi,
které se sice jedinec snaZi regulovat, ale jsou v ur€ité intenzité pfitomné béhem celého
procesu zvladani.

Skinner (1995, 113) proto vysvétluje coping jako ,,snahu jedince mobilizovat, usmériiovat
a fidit emoce a chovani pii stresu.*

Také Compas et al. (1997, 2001) vysvétluje zvladani stresu jako védomé tsili o regulaci

emoci, mySlenek a chovani ve stresové situaci.

Copingové strategie jsou urCité zpusoby chovani nastupujici v situacich, ve kterych je
Clovek vystaven urcité zatézi a snazi se pomoci téchto strategii zmirnit nepiijemné pocity.
Tyto strategie jsou tedy procesem, kdy se ¢lov€k snazi vyrovnat se zatéZovymi situacemi.
Mohou byt bud'to adaptivni, to znamend, Ze vedou k redukci napéti, dochazi ke zmirnéni
stresu nebo jsou maladaptivni, u kterych dochazi ke zvySeni stresu (Bastecka, Goldmann,

2001).
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Coping se podle nékterych autorti definuje jako ,.kognitivni a behavioralni Gsili vynalozené
na zvladnuti, tolerovani nebo redukovani pozadavka, které zatézuji nebo prevysuji psychické
zdroje osoby.* (Vyrost, Slaménik, 2001, 242).

Kiivohlavy (1994) uvadi rozdil mezi copingem a adaptaci. Oba pojmy se poji k aktivité
cloveka v tézké situaci, ale adaptaci nazyva reakci pfi relativné normalni zatézi, naproti tomu
copingem oznacuje vyrovnavani se s nadlimitni zatézi, predevsim ve smyslu intenzity a délky
trvani. Pojem coping v této souvislosti neznamena pouze schopnost umét se vyporadat s

urcitou obtiznou situaci, ale schopnost zapasit s krutym nepftitelem.

Copingové strategie miizeme rozd¢lit do tii oblasti:
e strategie zaméfené na zhodnoceni, které definuji ¢i redefinuji osobni vyznam
situace
e strategie zaméfené na problém, u kterych jde o odpovédi, které se snazi
pozménit ¢i redukovat zdroj stresu néjakym fesenim, také je rozdélujeme na
strategie hleddni informaci a strategie feSeni problému
e strategie zaméfené na emoce, do kterych patii dvé strategie a to regulace emoci

a emocionalni vybiti

(Vyrost, Slaménik, 2001)

Podle Atkinsona (2003) miizeme copingové strategie odvodit od zakladnich reakci na
zatéz, které jsou utok, utck a ochromeni a které maji dvé formy:

e zvladani zamé&fené na problém, coZ znamend, Ze Clovék se zamétfuje na konkrétni
problém nebo situaci, kterd nastala a hled4 zpisob feSeni.

e zvladani zaméfené na emoce, které se vyskytuji pouze u situaci, které clovék zhodnoti
jako nezmeénitelné a musi je pfijmout. Znamena to, ze jde o zmirnéni negativnich
emoci, bez snahy zatézovou situaci jakymkoliv zplisobem ménit. Tyto strategie, oproti
tém zaméfenym na problém, které se objevuji uz u malych déti, se objevuji az v
adolescenci. U vétSiny lidi jsou vyuzivany ob¢ strategie a jejich pouziti ovliviiuje fakt,
zda 1ze konkrétni situaci ovlivnit nebo ne. Nékteré studie uvadi, Ze preference jedné ¢i
druhé strategie jsou vrozené, ale také bylo zjiSténo, Ze je to hodné ovlivnéné vychovou

a kulturou, v niz ¢loveék vyrusta a zije (Kfivohlavy, 2001).
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Strategie zvladani zaméiené na problém

Clovék se snazi najit feSeni problému a hodnoti vyhody a nevyhody riiznych moznosti.
Tyto strategie na problém mohou sméfovat dovnitf, jde o zménu aspiracni trovné, vyskyt
novych alternativnich zpasobli uspokojeni nebo o osvojeni si novych dovednosti. Je
prokédzéano, ze kdyz Cloveék je schopen pouzit strategie zaméeiené na problém, vyskytuje se u

n¢j deprese v kratsim obdobi a nezalezi na pocate¢ni urovni deprese (Atkinson, 2003).

Strategie zvladani zaméiené na emoce

Clovék se v pribshu Zivota dostava do situaci, které jsou neovlivnitelné. A pomoci
strategii zaméfenych na emoce se lidé negativnich pocitl, které souvisi s témito situacemi,
zbavuji. Schopnost pouziti téchto strategii je velmi dulezita, protoze zaporné emoce ulpivaji v
¢ase mnohem déle nez kladné emoce a musime Se umét s tim vyporadat (Macha¢, Machacova
& Hoskovec, 1985).

Atkinson (2003) rozdé€luje strategie zamétené na emoce na behavioralni a kognitivni:
Behavioralni strategie - do téchto strategii mlizeme zahrnout prostfedky, které zmiriuji
naléhavost problému. Patii sem télesnd cviceni, meditace, relaxace, vybijeni vzteku,
vyhledani socidlni opory, ale také pfedevs§im uzivani alkoholu a drog. Dobra strategie, ktera
efektivné pomaha pii pfizptisobeni se emoc¢nimu stresu, je podle Atkinsona (2003) prave
vyhledani socialni opory u druhych lidi. Socialni opora byva oznacovana jako: ,,pocit, Ze jsme
milovani a ocefiovani a naSe osobni pohoda je 1 zélezitosti druhych lidi.* (BaStecka,
Goldmann, 2001, 285). Nedostatek socialni opory od druhych lidi mize zpisobit rizné
télesn¢ 1 psychické poruchy. Lidé, ktefi mohou o svych problémech hovofit se svymi
blizkymi, jsou po télesné strance zdravéjsi, vykazuji vEétsi obranyschopnost organismu a to 1
po delsim obdobi od néjaké nepiijemné udalosti. Socialni opora ale musi byt kvalitni, v jiném

ptipad¢ jde spis o zatéz (Atkinson, 2003).

Caplan (in Kfivohlavy, 1998, 91) oznacuje socialni oporu jako:
trvajici mezilidské spoje a vztahy daného clovéka ve skupiné lidi, na které se tento
¢lovék muze spolehnout, a které mu mohou poskytnout emocionalni podporu, asistenci
a potfebné zdroje ve chvilich, kdy je potfebuje. Tito lidé mu poskytuji i zpétnou vazbu.
Spolu s nim sdileji i ur€ité stejné hodnoty a spolecenské normy.
V tomto piipadé jde o socialni kontakt s postizenym ¢lovékem, kterého neopusti v jeho tézké

situaci, ale vyslechnou a sdili s nim jeho problémy a emoce.
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Cobb (in Kiivohlavy, 1998, 91) definuje socidlni oporu jako:
sdéleni ur¢ené danému cloveku, které ho vede k tomu, Ze ten pak véfi, ze nékdo o néj
ma zdjem, Ze se nékdo o n¢ho stard, ze si ho nékdo vazi (ceni a hodnoti ho kladné¢,
vzdor vSemu, co bylo) a Ze tak on patii do sité lidi, mezi nimiz panuje urcita socialni
komunikace a vzajemnost pomoci.
Uvadi, ze kvalitni socidlni opora vede u jeho pacientll k urychleni procesii uzdravovani, ke

snizeni potieby 1éki a k lepSimu celkovému zdravotnimu stavu.

Kognitivni strategie - u téchto dochdzi k docasnému odsunu problému z vé€domi ¢i dojde k
prehodnoceni celé situace a tim ke snizeni jejiho vyznamu. Krom¢ uzivani alkoholu a jinych
drog sem patii i strategie, u kterych ¢lovék vytésni negativni emoce do nevédomi. Tento

proces je velmi namahavy a muze vést az k fyzickému onemocnéni (Atkinson, 2003).

Lazarus a Folkmanova (1984) a Kiivohlavy (2001, 86) zjistili 8 copingovych strategii:
1. Konfronta¢ni zptsob zvladani stresu
. Hledani socialni opory
. Planované hledéni feSeni problému
. Sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruSeni)
. Distancovani se od déni
. Hledani pozitivnich stranek déni

. Pfijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace

0o 3 O U K~ W N

. Snaha vyhnout se stresové situaci a utéci z ni
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2.5.2 Pristupy ve zkoumani copingovych strategii

Z vyzkumt psychologie osobnosti a socialni psychologie vyplyva, ze strategie zvladani
stresu se tykaji osobnosti ¢lovéka a jeho vlastnosti, proto jsou tim padem tyto strategie
relativné stabilni nebo jsou situacné promeénlivé. Z toho jsou odvozeny tti zakladni ptistupy

ve zkoumani copingovych strategii: dispozicni, situacni a interakcni.

Dispozi¢ni pristup

Ptiznivci tohoto pfistupu se domnivaji, Ze existuje urcita stabilita v preferenci strategii
zvladéani. Domnivaji se, ze ¢loveék do zatézovych situaci pfichazi jiz se stabilnimi zvladacimi
styly. Zaroven zastavaji nazor, ze nauc¢ené zpusoby vyrovnavani se se zatézovou situaci maji
vliv na reakci ¢lovéka v dané situaci.

Mnoho studii dokazuje, ze copingové strategie maji souvislost s nékterymi osobnostnimi
charakteristikami. Napftiklad lidé s vyssi sebetictou pouzivaji strategie zamétfené na problém
vice nez lidé s nizkou sebetctou. Strategie zaméfené na emoce vice pouzivaji lidé s vyssi

urovni neuroticismu (Vyrost, Slaménik, 2001).

Situacni pristup

Copingové strategie jsou determinované strategie typem situace. Pfiznivci tohoto piistupu
predpokladaji, ze na zpiisoby reakci ma rozhodujici vliv konkrétni situace.

Podobné¢ zatéZové situace jsou podle nich feSeny urcitou copingovou strategii. Existuji tfi typy
stresovych situaci, na které lidi reaguji rizné:

1. situace jako vyzva (narozeni ditéte, zaCatek studia)

2. situace ohroZeni (nezaméstnanost, nemoc)

3. situace ztraty (rozvod, smrt)

Vyrost a Slaménik (2001) fikaji, Ze 1idé reaguji v situacich vyzvy aktivnimi a adaptivnimi
strategiemi pifikladem muze byt raciondlni chovani, humor nebo potlaceni jinych aktivit.
Naproti tomu situace ohroZeni a ztraty fesi pasivnimi copingovymi strategiemi. Plati zde
pravidlo, ze ¢im vice ma ¢loveék kontrolu nad situaci, tim je o ni pfesvédcen, Ze je bezpecna a
naopak. Co se tykd volby typu copingovych strategii, pokud ma ¢lovék pocit, Ze je situace
nekontrolovatelna a velmi stresujici, voli strategie zaméfené na emoce, pokud ovSem ma vse

pod kontrolou, vyuZziva strategie zamétené na problém (Vyrost, Slaménik, 2001).
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Interak¢ni pristup
V tomto pfistupu se predpokladd, ze formu copingové strategie urcuje nejen povaha
situace, ale také osobnostni dispozice, kde oba tyto faktory jsou spolu v interakci, nefunguji

izolované¢ (Vyrost, Slaménik, 2001).

vvvvvv

vnitini faktory, osobnost jedince, vrozené ptredpoklady, zkusenosti a dovednosti ziskané v

prubéhu zvladani jinych stresovych situaci.

2.6 MLADSI DOSPELOST

Podle Vagnerové (2007) je mladsi obdobi dospélosti od 20 do 40 let. V tomto obdobi maji
télesné zmény maly vyznam, tudiz lidskou psychiku ovliviiuji jen velmi malo. Dochazi
k dalsimu rozvoji kognitivnich kompetenci, zptsobu jejich uzivani a ptedevsim ke stabilizaci
emocniho prozivani. Dochazi ke vzniku novych roli a novych zptisobti chovani. Stabilizuji se
hodnoty, normy a moralni vyvoj uvazovani. Clovék v tomto obdobi musi zvladnout mnoho
novych situaci, které na néj kladou rizné obtizné naroky. Ziskani prace, novy kolektiv,
manzelstvi, rodi¢ovstvi, vztahy, a proto také byva toto obdobi oznacovano jako faze intimity.
Oproti minulosti, kdy je ¢lovék schopen harmonického sexudlniho vztahu s tendenci Zit
v monogamii a hodnotném duSevnim Zivoté. V soucasnosti Clovék velice casto selhava
v hled4ni a budovani vztahu a intimity. Cim vice selhdvame, tim vice si uvédomujeme pocit
samoty a tim vic také riskujeme a usilujeme o intimitu ve vztahu. S riskovanim souvisi také
neuspéch, ztrata, izkost a v souvislosti s tim existuje také pseudointimita — klamna a zdanliva
blizkost, kiecovité hajeni iluze blizkosti. Zeny pak mivaji iluzi, Ze ony jediné rozumi svym
muzim. Mlady muz zase promitd do partnerky obrazy své matky a mysli si, Ze v ni naSel
tiSitelku svych uzkosti (Farkova, 2009). S kazdou dal§i zkuSenosti, s kazdym dalSim
rozchodem klesa dychtivost, schopnost nadSeni a nadéje, piekvapeni a obdivu. Dvacatnik
ziskava rutinu v navazovani a rozvazovani erotickych vztahi nebo se uzavira do izolace,
zaiidi si to v Zivoté jinak, piipadné se znovu silngji prikloni k rodi¢am (Ric¢an, 2004). Ukolem
faze intimity je vytvofeni ditvérného, spolehlivého a stabilniho vztahu, ktery by mohl slouzit
jako zdroj citové jistoty a bezpe¢i a v této podobé by se mohl stat zdkladem budouciho
manzelstvi a rodiny (Vagnerova, 2007). Alternativni styl svobodného Zivota bez trvalejsiho
partnera mize ale byt pro mnohé mladé lidi v dnesni dob¢ prtitazlivé;si.

V soucasnosti se setkavame s novou zivotni fazi, kterd se oznacuje jako pozdni mladost.

V zivoté 20 az 30letych chybi urcita faze dospé€losti. A z toho vyplyva, Ze urcita ¢ast mladi se
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posouva do faze dospélosti a ¢ast dospé€losti se posunuje dal, coz by mohlo také souviset

s prodlouzenim délky zivota (Tomasek, 2005).

2.6.1 Obdobi mladé dospélosti z hlediska vyvojové psychologie
Clenéni psychického vyvoje dle souéasnych publikaci ¢eskych autorti Vagnerové (2000) nebo
Langmeiera a Krejcifové (1998):

- Prenatalni obdobi od poceti po narozeni ditéte

- Novorozenecké obdobi 1. mésic

- Kojenecky vék 1. rok

- Batoleci vék 1 az 3 roky

- Predskolni vék 3 az 6 let

- Mladsi $kolni vék od 6 - 7 do 8 - 9 let

- Stiedni Skolni vék od 8-9 do 11-12 let

- Starsi Skolni vék, pubescence od 11-12 do 15 let

- Adolescence 15 az 20 let

- Mladé dospélost 20 az 30 let

- Stfedni dospélost 30 az 45 let

- Star$i dospélost 45 az 60 let

- Stafi nad 60 let

2.6.2 Vyvojova stadia

Obdobi dospélosti, zvlasté jeji nejranéjsi faze navazujici na adolescenci, ma dle mého
nazoru stejn¢ vyznamnou funkci v n€kterych ohledech i mnohem vyznamnéjsi, nez obdobi
pfedchazejici. Ne&ktefi slavni psychologové se vénovali vice fazi détstvi a skoncili s
rozdélenim fazi u dospivani. Psychoanalytik a psychiatr Erikson (1999) si vsima
spolecenskych, kulturnich a historickych podminek vyvoje a oproti jinym se zabyval
celozivotnim vyvojem. Vychazi z piedpokladu, Ze si kazdy musi na ur€itém stupni vyvoje
vyresit psychosocialni konflikt. Podafti-li se mu to, nastava jeho rist, ktery vede k jeho ctnosti
a vyvoj muze pokracovat Gispésné dale, naopak nevytesené konflikty dalsi vyvoj pozdrzuji a
ohrozuji. Moznost napravy spociva v dodatecném vyfeSeni tohoto konfliktu. V mladsi
dospélosti jde o konflikt intimity a izolace a ctnosti je podle néj laska. V tomto stadiu jde
piredevsim o hledani vlastni identity, spojeni dvou rozdilnych identit a dosazeni vzajemné

intimity.
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Erikson (1999) rozdéluje zivot ¢loveéka na osm stadii, které nazval osm véka ¢lovéka, kde
podle n¢j v kazdém stadiu vyvoje osobnosti existuje urcitd vékove typicka krize neboli
konflikt:

1. obdobi - prvni rok zivota: pocit daveéry x pocitum nejistoty

2. obdobi - obdobi batolete: pocit autonomie x pocitu studu

3. obdobi - predskolni vek: iniciativa X pocitu viny

4. obdobi - skolni vek: pocit vlastni snazivosti x pocitim ménécennosti
5. obdobi - vék dospivani: vlastni identita x nejistoté v roli

6. obdobi - mlada dospélost: intimita x izolaci

V tomto obdobi je ¢loveék ochoten vzdat se toho, o co v dospivani tolik usiloval a co pro
ného bylo nejvzacngjsi a nejzranitelngjsi — vlastni totoznosti. MEl by byt schopen nechat
splynout vlastni identitu s totoznosti druhého ¢lovéka vytvorenim intimniho partnerského
vztahu. Pokud neni v této dob& mlady ¢lovék schopen navazat hluboky, citovy a stabilni
vztah, ¢eka jej izolace. Nezvladnuti této faze souvisi se sklonem vyhybat se vS§em vztahum,
které ,,hrozi intimitou, emo¢nim sblizenim a soucasné omezenim vlastni svobody, pfijetim
zodpovednosti a novych povinnosti.

7. obdobi - dospélost: generativa x stagnaci

8. obdobi - stafi: integrita x strachu ze smrti

Dospélosti se znac¢i obdobi mezi dospivanim a stafim. Na dospélost se mizeme divat z
nékolika odliSnych pohledl, ale pfesné ohraniCeni, které je pro vSechny stejné, je pravni
uréeni. To definuje dospélost jako obdobi od dosaZzeni zletilosti (v Ceské republice jde o
dosazeni 18 let) a jeji ukonéeni odchodem do dichodd. Vagnerova (2007) s timto ale
nesouhlasi a tik4, Ze nezalezi na pravnim tadu, ale ze se Clovek stane dospélym v piipade,
kdyz mu tento status pfipiSe jeho okoli. Také jeji rozpéti mladsi dospélosti je pomérné Siroké
od 20 do 35 let. Naproti tomu Langmeier s Krej¢ifovou (1998) tomuto obdobi vymezuji pouze
obdobi od 20 do 25 let. Clovék emocionalné zraly, u kterého se nevyskytuji nezadouci
vykyvy nélad a ktery se dokdze velmi dobie ovladat je podle Zacharové (2011) clovek

Vv obdobi mezi 20. a 30. rokem zivota.
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Rozdéleni zivotnich stadii podle D. E. Supera:

0 az 15 let: stddium rastu

15 az 25 let: explorace

25 az 45 let: budovani a konsolidace, zkusebni faze, stabilizace
45 az 65 let: udrzovani

65 az 70 let: zpomalovani

70 let a vice: pokles, zanechani prace

(Machalova, 2006).

2.6.3 Teoretické vymezeni mladsi dospélosti

Jde o obdobi osamostatiiovani se, hledani sebe sama, rozSifovani socialni sité, hledani
partnera, vytvofeni trvalych a stabilnich vztah s partnerem a prateli, pfechod vztahu
S partnerem do manzelstvi, zalozeni vlastni rodiny a vychova dal$i generace, Stim souvisi
osvojovani si nové vzniklych roli napiiklad partnerské, manzelské, profesni a predev§im
rodicovske, kterd je dulezitou soucasti tohoto obdobi. Tato role je podle Vagnerové (2007,
344):

- siln€ asymetricka (déti a rodic¢e maji rizna prava a povinnosti),
- nevratna (z rodiCovstvi nelze odstoupit),

- siln€ spojujici pro oba partnery,

- ndro¢na na zménu dosavadniho Zivotniho stylu.

Mladsi dospélost casto predstavuje dosazeni vrcholu rozvoje tvurcich sil, vykonnosti,
socialni zralosti se schopnosti samostatného rozhodovani vcetné pryjeti prislusné
zodpovednosti. Vytvati se také realisticky pohled a urcity nadhled na realné situace a udalosti,
se kterymi se setkdva jedinec kazdy den. V tomto vé€ku je cloveék schopen pfijmout
zodpovédnost nejen za sebe, ale 1 za druhé. V nékterych situacich se také vyc€leni muzské a
zenské role. Od muzli se ocekava racionalita, dominance, nezavislost. Oproti tomu u Zen je to
spiSe citovost, porozumeéni pro jiné a ohleduplnost. V soucasnosti je role mladé Zeny vice
spojena s rovnopravnosti, vétsi samostatnosti i dokonce i s dominantnosti a pracovni kariérou.

Experimenty v profesni kariéfe a povolani jsou pro toto obdobi pfiznacné. Hledani
zaméstnani, zkouseni, Sok z reality apod.
Nejvyznamnéj$im ukolem tohoto obdobi je proto v podstaté nalezeni intimniho
vztahu k nékomu, s nimz budu ochoten tento vztah dale posilovat a udrzovat. Jen tak
je mozno vyjit z izolace, ve které by se clovek ocitl po emancipaci ze svého vlastniho

rodinného hnizda (Langmeier, Krejéitova, 1998, 93).
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2.6.4 Kognitivni vyvoj

V tomto obdobi se dovrsuji intelektualni schopnosti, av§ak vlivem nedostatku zkusSenosti a
védomosti se jesté definitivné nedokoncuji. Typickd je intelektudlni aktivita, vznik novych
poznatku, kritika, vlastni postoje, nazory a diskuze. Skorunkova (2008) uvadi, ze rozvoj
mySleni ovliviiuje v mladé dospélosti predev§sim zkuSenost, ktera vede k postupnému
opousténi ernobilého vidéni svéta. Clovék v obdobi mladé dospélosti si jiz uvédomuje, Ze
rizné situace maji rizna tfeSeni a vSe neni dobré nebo Spatné. VétSinou uz byva schopen
kompromisu a piijimad feSeni, které je piijatelné pro vétsSinu. Diky tomu se rozviji tzv.
krystalicka inteligence, kterd pozdéji obsahuje myslenkové obraty, osvojené pojmy vyuziva
strategicky jako ovéfena feseni. Clovék za¢ina byt pragmaticky a realisticky. Resi predeviim
mezilidské vztahy. Stale jest¢ zlstdvaji optimistické nadéje, iluze a jedinec stale jeste

nevnima vzdaleny konec svého Zivota.

2.6.5 Emocionalni vyvoj

Béhem emociondlniho vyvoje nastava rovnovaha a prevahuji pozitivni city. Rozvijeji se

také etické a estetické citéni. Ukolem mladé dospélosti je dle Eriksonovy teorie (1999)
dosazeni vztahové intimity a vytvoreni trvalého stabilniho partnerského vztahu. Intimita ve
vztahu je zasadni pro otevieni, lasku, n¢hu, davéru a tGctu k partnerovi. Zralost ¢lovéka
ukazuje schopnost mit rad 1 s chybami a umét sdilet plany. Nezraly clovék se diive nebo
pozdéji ocitne Vv izolaci. Ostatni zakladaji rodiny a posunuji se v Zivoté dal.
Dalsim znakem dospélosti je podle Langmeiera a Krej¢ifové (1998) nezavislost na své
puvodni rodiné. Méni se vztahy s rodi¢i, které jsou vyrovnanéjsi a klidngjsi. Jedinec hodnoti
V pfipadé, ze je uznd za uzitecné a spravné a 1épe chéape jejich postoje a chovani, které diive
povazoval za neucelné.

Kolem 30. roku ¢asto dochazi k bilancovani a hodnoceni svého Zivota, jehoz disledkem
mohou nastat radikalni zmény napf. bydlisté, partnera, zaméstnani (Paulik, 2002). Podle
Ricana (2004) muzi &astéji bilancuji svou kariéru a zeny se musi pod tlakem ¢asu rozhodnout,
zda zalozi rodinu, pokud Kk tomu jiz nedoslo. Shoduje se s Paulikem (2002), ze kdyz mlady

¢lovek zvazuje své moznosti, v tzv. prvnim obdobi bilancovani, vzdy to vede k n&jaké zméné.
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2.6.6 Psychosocialni vyvoj

Jednim z psychickych znakd dospélosti je sebejistota a relativni svoboda v rozhodovéni a
Vv neposledni fad¢ ptijmuti odpoveédnosti za své Ciny a ke vztahu k druhym lidem. Dochazi ke
kroceni svého egocentrismu. Zivotni kroky a vyvoj se u riiznych lidi mohou vyrazné odligovat
a nastavaji v jiném potadi, nebo vibec. Z toho divodu tak bud’ vznikaji, nebo nevznikaji
procesy souvisejici se zrdnim osobnosti. Tato rozmanitost znesnadiiuje definici néjakého
obecného sledu zmén v tomto obdobi mladsi dospélosti (Skorunkova, 2008).

Zajmy se ustaluji, prohlubuji a jsou realnéjsi. Rozvijeji se hlavné zajmy o spolecenské
otazky, kulturu a uméni. Talent a trénované dovednosti vedou k projeveni dalSich specialnich
schopnosti. Dochézi k velkému rozvoji vile, sebeovladani a dosahovani optimalnich vykoni
V praci, studiu apod. V neposledni fad¢ ¢lovék v tomto obdobi vytvaii hodnoty. Zajimavé je
také, Ze socialni vtahy k dospélym jsou tizce vazany na ekonomickou zavislost. Mladi lidé si
vytvareji mravni ideal. Neni to konkrétni ¢lovek, ale jakysi souhrnny obraz o tom, jaky by
¢loveék mél byt.

Dle Linhartové (1998) sem patii naptiklad:

- volba povolani,

- vybér Zivotniho partnera, uzavieni manzelstvi,

- osamostatnéni se od rodictl, sebekontrola a spolehnuti sdm na sebe

- ziskani emocionalni rovnovéhy s pfevahou pozitivnich citt,

- racionalni, objektivni posuzovani situaci, Zivotnich problémi, usili o jejich feSent,

- vmiseni se do spolecenské skupiny, pfiméfena tolerance ve spolecenskych vztazich,

- samostatnost a kriticnost mysleni,

- vytvoreni vlastnich nazort a postoji, moralniho kodexu

Dle Ri¢ana (2004), ktery na strané 230 uvadi, jak se psychicky dospély ¢lovék vyznaduije:

1. Pracuje produktivné. Pracovni vykon je nejenom dobry, ale i stabilni.

2. Spolupracuje, pfijima a poskytuje radu a pomoc, v piipadé potieby se podtidi nebo vede
druhé.

3. Samostatné hospodaii, udrzuje si v poradku zalezitosti.

4. Chova se a jedna vyspélym zptisobem. Zalezitosti zafizuje samostatné. Vystupuje asertivne.
5. Realisticky si vytycuje plany, v souladu s hlubsimi zajmy a sklony.

6. Byva samostatny, respektive ma sviij vyhrazeny domaci prostor.

7. Ma blizké pratele, ale dokdze byt sam.

8. Dokéze mit uspokojivy, dlouhodoby, partnersky vztah.

9. Cilevédome si rozsifuje orientaci v prostiedi, ve kterém zije.
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10. Aktivné se zajima a stara o blaho rodiny a ptatel.
Charakterizovat toto obdobi je velmi obtizné, protoze mladi lidé tohoto veéku jsou
spolecensky, kulturné i zajmové znacné rozdilni. Spole¢na vyse uvedena charakteristika je

mozna pouze za predpokladu vysokého stupné zobecnéni.

2.6.7 MladSsi dospélost a soucasnost
V soucasnosti v tomto obdobi vétSina mladych studuje vysokou Skolu a az na vyjimky
nemysli na zakladani rodiny. Mnoho studentl prodluzuje studium, néktefi z davodu
prodlouZzeni si mladych let a vysokoSkolského Zivota a jeho vyhod, mnozi z ditvodu strachu,
aby neskoncili na ufadu prace. V dnesni dobé je Castym divodem touha po cestovani a
moznost studovani v zahrani¢i, rozsitené diky programu Erasmus, do které¢ho je zapojeno
mnoho vysokych 3kol, kdy dochazi k pteruseni studia v CR a po navratu K jeho obnoveni.
Dnesni absolventi vysokych $kol jsou tedy mnohem star§i nez diive, prodluzuje se doba
finan¢ni zéavislosti na rodi¢ich. Po nastupu do pracovniho procesu se zaméiuji hlavné na
kariérni postup a myslenka zakladani vlastni rodiny se posouva az k 30. véku. Oddaleni
dospélosti se zabyva Macek (2005) — jde o fazi experimentl s Zivotnimi rolemi, kdy si je
mladi zkou$i ,,nanecisto a hleddni sebe sama jak v pracovni, tak vztahové oblasti.
Samoziejmeé stale jsou lidé, ktefi dostuduji kolem 20. roku a hned po Skole nastoupi do prace,
takovi lidé vstupuji do rodicovské role do 25. roku. Ideal dospélosti uvadi Langemeier a
Krejcitova (1995, 163):
Clovék se stiva socialné zralym. To znamend, Ze se plné rozviji ve své praci i v
ostatnich cCinnostech realizovanych ve volném case, pfiCemZz udrZuje tyto oblasti
vyrovnané, poji ho hluboké a trvalé pouto k Zivotnimu partnerovi, prejima vychovné

ukoly vii¢i svym potomkim a udrzuje si nezavisly, ale kladny vztah ke svym rodi¢tim.
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3 CIL
Hlavnim cilem diplomové prace je posoudit aktudlni strategie zvladani zatéze u
soucasnych vysokoskolskych student Univerzity Palackého a posouzeni trovné pohybové

aktivity.

3.1 Dil¢i cile

- studium relevantni literatury
- administrace dotaznikti

- zpracovani vysledkil

- vyhodnoceni zjisténych vysledka
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4 METODIKA

Pro svou praci a zjisténi potfebnych dat jsem pouzila jednu z kvantitativnich metod,
piesnéji 2 standardizované dotazniky. Jednim z nich byl dotaznik SVF 78, kde 78 otazek
odhaluje nejpouzivanéjsi copingové strategie a druhym byl dotaznik na zjisténi trovné

pohybové aktivity.

»Kvantitativni vyzkum se zabyva ziskavanim dat o ¢etnosti vyskytu u néceho, co jiz probéhlo
nebo se déje pravé nyni. Ucelem kvantitativniho vyzkumu je ziskat méfitelna Ciselna data.*

(Kozel, Mynatrova & Svobodova, 2011, 158).

Pro vyzkum byla zvolena metoda pisemného dotazovéani, kde studenti dotazniky
vypliovali v ramci vyuky pod dohledem, coz bylo pro navratnost dotaznikii vyhodou. Dalsi
velkou vyhodu v pisemném dotazovani vidim v tom, ze dotazovany neni ovliviiovan osobou
vyzkumnika, tim pddem ma dostatek ¢asu na své odpovédi, kolik potfebuje. Zaroven vsak
muze byt nevyhodou ztrata spontannosti odpovédi v disledku tohoto Casu. Dal§i nevyhody
dotazniku mohou byt — nesprdvné pochopené otazky, zkreslené ¢i nevyplnéné nékteré
odpovédi. Hlavnim ukolem vyzkumnika je pravé tyto nedostatky eliminovat tim, Ze vSe
podrobné vysvétli a odpovida na piipadné dotazy. Mezi nejvétSi vyhody dotazniku patii
rychlost sbéru velkého mnoZzstvi dat, které se daji porovnavat. ,,Veskery tspéch pisemného
dotazovani v organizacich zavisi na tom, jak se vyzkumnym pracovnikim podaii vysvétlit
zaméstnancim smysl vyzkumu a ziskat jejich zdjem o vyzkum* (Surynek, Komdarkova &
Kasparkova, 2001, 119).

Cely vyzkum byl proveden v pribéhuroku 2015 u studentd Univerzity Palackého.
Zkoumana skupina byli studenti prezen¢ni formy ve véku 19-26let studujici tyto fakulty:

e Fakulta télesné kultury
e Ptirodovédecka fakulta
e Pedagogicka fakulta
e Filosoficka fakulta
Kde z FTK odpovidalo 172 studentii, 105 Zen a 67 muzi a z ostatnich fakult 371 studentt, z

toho bylo 210 Zen a 161 muzl. Pti vyzkumu se nevyskytl zadny problém.
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DOTAZNIK SVF (Stressverarbeitungsfragebogen) zachycuje riizné zpiasoby zvladani
zatézovych situaci. Do &eské verze ho pielozil Josef Svancara. Jde o ,vicedimenzionalni
sebepozorovaci inventdi zachycujici individualni tendence pro nasazeni riznych zplsobl
reagovani na stres v zatézovych situacich“ (Janke, Erdmann, 2003, 10).

V této diplomové praci byla pouzita zkracend verze pivodniho dotazniku SVF 120 a to
SVF 78, kde zlistalo pouze 13 S8kal: Podhodnoceni, Odmitdni viny, Odklon, Nahradni
uspokojeni, Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce, Potieba socidlni opory,
Vyhybani se, Unikova tendence, Perseverace, Rezignace a Sebeobvifiovani. V novéjsi verzi
SVF dotazniku se podatilo zmapovat velmi Siroky okruh strategii zvladani stresu. Vysledky
tohoto nov¢jsiho dotazniku a jejich zpracovani umoznuje analyzu strategii, které sméfuji ke
zmirnéni stresu, tzv. pozitivni strategie nebo analyzu téch, které vedou ke zvyseni stresu, tzv.
negativni strategie.

Dotaznik Strategie zvladani stresu SVF 78 obsahuje 78 polozek, které zjiStuji naSe
chovani a jednani v zatézovych situacich. Dotazovany vybira odpovéd’ ze skaly, kterda ma pét
variant: vibec ne - spiSe ne - mozna - pravdépodobné - velmi pravdépodobné (Janke,

Erdmann, 2002).

Pozitivni strategie (POZ 1 Strategie pi‘ehodnoceni a strategie devalvace)
- tyto strategie si kladou za cil snizovat (pfehodnocovat) zadvaznost stresoru a prozivani stresu.

Do této oblasti fadime dva subtesty - Podhodnoceni a Odmitani viny.

Subtest 1 — Podhodnoceni
Tento subtest zptisobuje u jedince podhodnoceni své vlastni reakce v porovnani s ostatnimi
nebo své reakce hodnoti 1épe. Pravé tento subtest je ze vSech pozitivnich strategii ten nejvetsi

protiklad k negativnim strategiim.
Subtest 2 — Odmitani viny

Polozky tohoto subtestu ukazuji, Ze jedinec odmitd svlij podil odpovédnosti. I kdyz je

Zatazen mezi pozitivni strategie, vyznacuje se spis defenzivni strategii.
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Pozitivni strategie (POZ 2 Strategie odklonu)
- tyto strategie maji tendenci odklonit se od stresové situace anebo priklonit se k jiné

alternative.

Subtest 3 — Odklon
Obsahuje dvé slozky — v jedné jde o odklon od zatéze a ve druhé jde o navozeni pociti

zmirfujici stres.

Subtest 4 — Nahradni uspokojeni
Jde o tendenci navodit pozitivni pocity, které nesouvisi se stresovou situaci a uchyluji se k

sebeposileni pomoci vnéjSich odmén napft. Ze si néco koupi.

Pozitivni strategie (POZ 3 Strategie kontroly)
- patii sem subtesty Kontrola situace, Kontrola reakce a Pozitivni sebeinstrukce, které

zahrnuji snahy o zvladnuti problému.

Subtest 5 — Kontrola situace

Jedinec se v tomto subtestu snazi zvladnout zatéz tim, Ze chce ziskat kontrolu nad
zatézovou situaci, kterou ziska témito kroky: analyza aktualni situace, analyza divodii vzniku
této situace, hledani vhodnych opatieni na zmirnéni nebo tplné odstranéni stresoru a aktivni
zésah do situace vybranym zplUsobem feSeni. Tato strategie s cilem opravdového feSeni

problému je obecné povaZovana za velmi vhodnou.

Subtest 6 — Kontrola reakci

Jedinec pfi tomto subtestu ma tendenci kontrolovat své vlastni reakci pii zatézi, jednak
chce reakci uplné zabranit, aby na stresor viibec reagoval, ale kdyZ se to nepodafi, snazi se
nedat na sob¢ nic znat, aby okoli nepoznalo, zZe se néco déje tim, ze potlacuje své projevy. U

tohoto subtestu hraje velkou roli v€k respondentt.

Subtest 7 — Pozitivni sebeinstrukce

Jde o to, na kolik si jedinec pouzivajici pozitivni sebeinstrukci véfi, ze danou zatézovou
situaci zvladne, do jaké miry se povazuje sam sebe za kompetentniho. V prvé fad¢ zahrnuje
kladné postoje a myslenky, které posiluji sebediveéru, hovofime o subjektivni kompetenci a

potom jde o to umét se povzbudit, vydrzet a nevzdat se.
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Zridka se vyskytujici strategie
- mezi n¢ zatazujeme dva subtesty Potifeba socidlni opory a Vyhybani se, které nemizeme
zaradit do pozitivnich ¢i negativnich strategii. Je vSak nezbytné, aby pfi jejich interpretaci

byly zvazovany kontexty ostatnich strategii.

Subtest 8 — Potieba socialni opory

Nékteti jedinci se pii stresu snazi navazat kontakt s druhymi lidmi, aby ziskali podporu pfi
feSeni problému. Podpora miize byt formou rozhovoru nebo konkrétni pomoci pii feSeni.
Tendenci hledat oporu mizeme zafadit na ob¢ strany, jak pozitivni, tak negativni. V ptipadé
pozitivni strategie jde o hledani lidi, ktefi jedinci mohou pomoci zvladnout problém. V
piipadé negativni strategie jde o absolutni bezmoc a bezradnost jedince. Tento subtest je

z4&visly na pohlavi.

Subtest 9 — Vyhybani se

Jedinec se snazi jednak vyhnout zatézi a jednak se snazi zamezit dal$i konfrontaci
s podobnou situaci. Mlze se pokladat za pozitivni strategii v piipadé€, kdy jedinec nemiize
zamezit zatéZi na zaklad€ svych schopnosti. Do negativnich strategii zafazujeme tento subtest
Vv ptipadé€, pokud je cilem pouhé vyhnuti se zatéZzi. Tendenci vyhybat se stresu ovliviiuje 1 vék

jedince. S ptibyvajicim se vékem mame tendenci vyhybani se vyssi nez v mlad$im véku.

Negativni strategie (NEG)
- do oblasti negativnich strategii zafazujeme subtesty Unikova tendence, Perseverace,

Rezignace a Sebeobvinovani. Jde predevsim o strategie, které stres zesiluji.

Subtest 10 — Unikova tendence
Jedinec se v tomto subtestu snazi o naprosté vyhnuti se zat€zové situaci. Projevuje se
snizenou schopnosti celit zat€Zovym situacim. Je tieba povazovat tuto strategii za velmi

nevhodnou, jelikoz stres dlouhodobé zvysuje.

Subtest 11 — Perseverace
Jde o neschopnost myslenkové se odpoutat od daného problému. Negativni myslenky,
neustalé premitdni o dané zatézové situaci prodluzuji dobu plsobeni zatéze a ztézuje se

obnoveni vychoziho stavu a vyrovnani se se zatézi, je o to vice vzdalené.
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Subtest 12 — Rezignace
Jedinec nabyva dojmu, Ze neoplyva dostatkem moznosti, jak zvladat zatézové situace, citi

bezmoc a beznad¢j, coz vede k tomu, Ze se vzdava jakékoliv snahy o zvladnuti problému.

Subtest 13 — Sebeobvinovani
Tento subtest ma tendenci pfipisovat podil viny na vzniku zatézové situace a prisuzovat
chyby vlastnimu jednani. Sebeobviflovani brani vyfeSeni zatézové situace (Janke,

Erdmannova, 2003).

DOTAZNIK POHYBOVE AKTIVITY obsahoval ¢tyfi oblasti pohybové aktivity — jak
Casto se studenti vénuji pohybové aktivité, jaky maji preferovany druh pohybové aktivity,
jaka je jejich motivace k pohybové aktivité¢ a zda uzivaji doplilky stravy ¢i nikoliv. Ve

vyzkumu §lo o srovnani studentl z FTK se studenty z ostatnich fakult Univerzity Palackého.
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5 VYSLEDKY

Tato vysledkova c¢ast je rozd€lena do dvou Casti podle dotaznikii. Prvni ¢ast obsahuje
vysledky ze SVF 78 a ve druhé jsou obsazeny vysledky pohybové aktivity spolu s piechledem

uzivani doplikt stravy.

5.1 Vysledky SVF 78
Ve vysledkach dotazniku SVF 78 se objevuji preferované zpiisoby zvladani zatézovych
situaci. Nasledujici graf ukazuje prehled primérnych hodnot studentti Fakulty télesné kultury

a studentli ostatnich fakult Univerzity Palackého.

Piehled primérnych hodnot copingovych strategii
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Obrazek 1. Prehled vyuZzivanych copingovych strategii

Z obrazku €. 1 Ize vycist, ze mezi studenty FTK se nejvice ke zmirnéni stresu pouziva
kontrola situace a kontrola reakci, studenti z ostatnich fakult preferuji nejvice vyhybani se
spolu s potfebou socidlni opory. Nejvétsi rozdil, ktery vyplyva z vyzkumu, je ve strategii
sebeobvinovani, ke které se studenti z ostatnich fakult ptiklanéji daleko Castéji nez studenti

z FTK. Studenti FTK ke sniZeni stresu nejméné vyuzivaji rezignaci spolu tinikovou tendenci a
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sebeobvinovanim. Ostatni studenti pouZzivaji nejméné¢ podhodnoceni situace a potom
rezignaci.

Veskera uvedend data jsou v nasledujici tabulce, ze které byl vytvofen pfedchozi graf.
Nejvyssi 1 nejnizsi hodnota se vyskytla u studentti FTK a to u strategie kontroly situace a u

nejméne pouzivané strategie rezignace.

Tabulka 1. Primérné hodnoty jednotlivych strategii na Fakulté t€lesné kultury a na ostatnich

fakultach

SVF 78

Podhodnoceni 11,11 10,2

Odmitani viny 12,2 11,5

Odklon 13,2] 134
Nahradni
119 129
uspokojeni

Kontrola situace §16,4] 15,3

Kontrola reakci 1551 15,1

Pozitivni
) 15,31 145
sebeinstrukce
Potreba socialni
142) 154

opory

Vyhybani se 143) 15,6

Unikova tendence | 9,9 11,5

Perseverace 14 7] 15,3

Rezignace 8,8 10,7

Sebeobviniovani 9,9 12,6
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Priimérné hodnoty jednotlivych strategii
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Obrazek 2. Prehled primérnych hodnot jednotlivych strategii

Z ptedchoziho obrazku je vidét, Zze u obou pohlavi na FTK se nejméné na snizeni stresu
vyuziva rezignace, muzi dale na zmirnéni stresu pouzivaji nejméné strategii sebeobvinovani
spolu s tinikovou tendenci, naproti tomu zeny hned po rezignaci, vyuzivaji nejmén¢ strategii
podhodnoceni a stejn¢ jako u muza tieti nejméné pouzivanou strategii, je unikova tendence.
Vyzkum ukézal, ze Zeny 1 muzi na FTK nej€astéji ke zmirnéni stresu pouzivaji kontrolu
situace. Dalsi strategie, které vyuzivaji nejCastéji muzi na FTK, jsou pozitivni sebeinstrukce a
kontrola reakci. U Zen je dle vyzkumu déle nejvice vyuzivana perseverace a podobné jako u

muzu kontrola reakci.
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VSechna podrobna ¢isla piedchoziho grafu vychazi z této nasledujici tabulky. Nejvyssi i

Cv v

Nejcastéji pouzivané strategie je kontrola situace a nejméné pouzivané ke zmirnéni stresu je

mezi studenty FTK rezignace.

Tabulka 2. Primérné hodnoty jednotlivych strategii muzii a zen na Fakulté t€lesné kultury

Podhodnoceni 12 10,5

Odmitani viny 12,4 12,0

Odklon 12,6 13,29
Nahradni 9.8 127
uspokojeni
Kontrola 165 | 162

situace

Kontrola 144 | 158

reakci

Pozitivni

sebeinstrukce 152 157

Potreba 12,2 15.4

socialni opory

Vyhybani se 12,4 15,3

Unikova 8.1 10,7
tendence

Perseverace 11,8 16,1

Rezignace 6,2 9,9

Sebeobvinovani 79 10,9

44



5.2 Vysledky pohybové aktivity
Dotaznik pohybové aktivity zasahoval do Ctyi oblasti pohybové aktivity - frekvence PA,
druh PA, motivace k PA a uzivani dopliika stravy ¢i nikoliv. Na dotaznik odpovidali studenti

FTK a studenti z ostatnich fakult.

Frekvence PA - studenti FTK

H Denné

H 3 -4xtydné
M2 -3xtydné
H 1x tydné

 Nepravidelné

Obrazek 3. Frekvence pohybové aktivity u studentti FTK

Z predchoziho obrdzku lze vycist, Ze nejvétsi procento dotazovanych — 35% se veénuje
pohybové aktivité tfikrat az Ctyfikrat do tydne, 31% dotazovanych se pohybovou aktivitou
zabyva denn¢, dvakrat az trikrat do tydne se vénuje pohybu 28% dotazanych, 4% se vénuji
pohybové aktivité jednou tydné a nepravidelné se pohybovou aktivitou zabyva pouze 2%

respondenttl.
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Frekvence PA - studenti ostatnich fakult

H Denné

M 3 - 4x tydné
M 2-3xtydné
B 1x tydné

m Nepravidelné

Obrazek 4. Frekvence pohybové aktivity u studentt ostatnich fakult

Je zajimavé, jaké vysledky nam ukazuje obrazek ¢. 4. 39% studentii z ostatnich fakult se
pohybuji nepravideln€, oproti studentim z FTK se pouze 21% vénuje pohybové aktivité
tiikrat az ctyfikrat tydné, 15% dotazovanych se vénuje pohybu dvakrat az tfikrat tydné, denné
se pohybem zabyva 14% a pouze jednou do tydne se pohybuje 11% studentii.

Z vyzkumu o frekvenci pohybové aktivity vyplyva, ze studenti FTK se pohybuji ¢astéji
nez studenti z ostatnich fakult. Nejvétsi rozdil mezi studenty FTK a studenty z ostatnich fakult
u frekvence PA je u odpovédi nepravidelné. Pouze 2% studenti FTK uvedlo, Ze se pohybuji
nepravideln¢, kdezto u studentdi z ostatnich fakult to byla nejpocetnéji zastoupena odpoveéd’,

celych 39% dotazanych uvedlo, Ze se pohybuji nepravidelné.
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Druh PA - muzi FTK

W Hry
H Aerobni ¢innosti

 Ostatni ¢innosti

Obrazek 5. Druh pohybové aktivity u studentli FTK muZského pohlavi

Druh PA - Zeny FTK

W Hry
B Aerobni ¢innosti

 Ostatni ¢innosti

Obrazek 6. Druh pohybové aktivity u studentd FTK Zenského pohlavi
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Co se tyka preferovaného druhu PA, objevuji se velké rozdily i mezi studenty FTK. U
muzl prevazuji hry nad aerobni ¢innosti a ostatnimi ¢innostmi, naproti tomu zeny zZ 82%

preferuji aerobni ¢innost.

Druh PA - muzi (ostatni fakulty)

M Hry
H Aerobni ¢innosti

I Ostatni ¢innosti

Obrazek 7. Druh pohybové aktivity u studentd muzského pohlavi z ostatnich fakult

Druh PA - Zeny (ostatni fakulty)

B Hry
B Aerobni ¢innosti

 Ostatni ¢innosti

Obrazek 8. Druh pohybové aktivity u studentli zenského pohlavi z ostatnich fakult
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Preferované druhy pohybové aktivity jsou stejné, jak u student a studentek z FTK, tak i u
studentil a studentek z ostatnich fakult. Také studenti muzského pohlavi, které nenavstévuji
FTK, upfednostituji hry a u studentek ostatnich fakult pfevazuji aerobni Cinnosti. 82%
studentek z FTK uptednostituje aerobni ¢innosti, 11% hry a 7% ostatni ¢innosti. U studentek
Z ostatnich fakult je procentuelni zastoupeni takovéto — 67% aerobni ¢innosti, 14% hry a 19%
ostatni ¢innosti. Studenti FTK upiednostniuji nejvice hry a to z 58%, aerobni ¢innosti z 32% a
ostatni ¢innosti pouze z 10%. U studentl z ostatnich fakult jsou mezi jednotlivymi ¢innostmi
mensi rozdily neZ u studentit FTK — 42% téchto studentii preferuje hry, 35% aerobni ¢innosti

a 23% ostatni ¢innosti.

Motivace k PA - muzi FTK

25 A

20

5 | -
0 T T T T T T

Zabava Spolecenska  Relaxace Postava Fyzicka Zdravi
udalost kondice

Obrazek 9. Motivace k pohybové aktivité u studentit FTK

Z obrazku vyplyva, ze studenty FTK motivuje k pohybové aktivité nejvice zdravi a
nejméné relaxace. Pouze s rozdilem 1% je pro studenty FTK v rdmci motivace k pohybové

aktivité stejn¢ dulezita fyzicka kondice spolu se zabavou.
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Motivace k PA - Zeny FTK

25 A

20 A

10 A

O T T T T T 1
Zabava Spolecenska Relaxace Postava Fyzicka Zdravi
uddlost kondice

Obrazek 10. Motivace k pohybové aktivité u studentek FTK

Studentky FTK dle ptfedchoziho obrazku nejvice motivuje vidina krasné postavy a na
druhém misté zdravi. Nejméné studentky FTK k pohybové aktivité motivuje relaxace a

fyzicka kondice.

Pro muze i zeny, ktefi studuji na FTK, hraje velkou roli v motivaci k pohybové aktivité
zdravi. Nejmensi divod k pohybu vidi obé& pohlavi v relaxaci. Ale v dalsich bodech se
vyznamné genderové lisi. Zatimco pro zeny je dileZitou motivaci postava, pro muze je to

fyzicka kondice.
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Motivace k PA - muzi (ostatni fakulty)

25 A

20 A

NANANANAN
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5 .
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Zabava Spolecenska Relaxace Postava Fyzicka Zdravi
udalost kondice

Obrazek 11. Motivace k pohybové aktivité u studentl z ostatnich fakult

Studenty z ostatnich fakult, jak vyplyva z obrazku ¢. 11, vede k motivaci k pohybové
aktivité nejvice zdbava a na druhém misté zdravi. Nejméné je motivuje relaxace spolu
s vidinou p€kné postavy. Zabava motivuje studenty z 28%, zdravi z 22%, to, ze pohyb muze
byt spolecenskou udalosti z 15%, zlepSeni fyzické kondice je motivuje pouze ze 14%, hezci

postava z 11% a relaxace jen z 10%.

51



Motivace k PA - Zeny (ostatni fakulty)

25 - p— A
20 /
y_

/ | y —
15 -

/ A y__
10 -
5 /
0 d Lo 4 | o 4 L 48 d Lo 4 | o 4 L o8

Zabava Spolecenska  Relaxace Postava Fyzicka Zdravi
udalost kondice

Obrazek 12. Motivace k pohybové aktivité u studentek z ostatnich fakult

Hlavni motivaci k pohybové aktivit¢ pro studentky z ostatnich fakult je zdravi spolu se
zabavou. Nejmensi divodem k pohybu je podle nich relaxace a zlepSeni fyzické kondice.
Oproti studentkdm z FTK, kdy vidina krasné postavy je u nich na prvnim mist¢, u studentek

Z ostatnich fakult je hezka postava az na predposlednim misté.

Motivace k pohybové aktivit¢ muzi i zen z ostatnich fakult se shoduje v prvnich dvou
bodech. Zabava a zdravi je pro studenty z ostatnich fakult tou nejvétsi motivaci k pohybové
aktivité. Relaxace je u vSech student vSech fakult tou viibec nejmensi motivaci k pohybu.
Ziejmé je tento vysledek ovlivnén vékem vSech respondentli, ktefi jsou v obdobi mladsi

dospélosti.
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Uzivani doplrikt stravy - muzi FTK

mANO
mNE

Obrazek 13. Uzivani doplika stravy u studenttit FTK

Studenti FTK ve zna¢né mife uZivaji dopliky stravy. 65% dotazovanych uvedlo, Ze
dopliky stravy maji zatazeny ve svém jidelnicku. Pouze 35% ze studentli zadné dopliky

stravy nepouziva.

UzZivani doplnku stravy - Zeny FTK

HANO
mNE

Obrazek 14. Uzivani dopliki stravy u studentek FTK
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Studentky FTK neuzivaji dopliiky stravy v takové mife jako studenti FTK. Ale i pfesto
28% uvedlo, ze dopliiky stravy uzivaji.

Uzivani doplriki stravy - muzi (ostatni fakulty)

m ANO
m NE

Obrazek 15. Uzivani dopliki stravy u studentil z ostatnich fakult

Studenti z ostatnich fakult uvedli, Ze 35% z nich uziva doplnka stravy a 65% zadné nebere.
Kdyz to porovndme s vysledky o uzivani doplnkt stravy se studenty FTK, je zajimavé, Ze je

tomu piesné procentuelné naopak.
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Uzivani doplriku stravy - Zeny (ostatni fakulty)

® ANO
m NE

Obrazek 16. Uzivani doplikil stravy u studentek z ostatnich fakult

Studentky z ostatnich fakult z 88% neuzivaji zadné doplnky stravy, pouze 12% z nich

uvedlo, ze dopliiky stravy uziva.
Vseobecné Ize fici, ze studenti i studentky z FTK uzivaji doplnky stravy vice nez studenti

z ostatnich fakult. A také mizeme fici, Ze muzi uzivaji doplikd stravy vice nez Zeny,

nezavisle na tom, jakou fakultu navstévuji.
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6 DISKUZE

Problematika stresu a jeho zvladani ptipadné nezvladani a s tim spojené dopady na nase
zdravi patfi k nejCastéjSim témattiim dneSniho uspéchaného svéta. Proto jsem se rozhodla
zabyvat se ve svém vyzkumu pravé strategiemi na zvladani stresu, konkrétn¢ u
vysokoskolskych studentd, kde je stres dle mého ndzoru na dennim potadku.

Hlavnim néstrojem pro zpracovani této diplomové prace byl dotaznik SVF 78, ktery
zachycuje rizné zpusoby zvladani zatézovych situaci. Pfi zpracovani SVF 78 u studenta
z Fakulty télesné kultury jsem dosla k n€kolika zajimavym zavérim.

V ramci copingovych strategii jsem zjistila, ze jak studenti, tak studentky z Fakulty télesné
kultury nejéastéji na zmirnéni stresu pouzivaji strategii kontrola situace, to znamena, ze
analyzuji aktualni situaci, hledaji vhodna opatfeni na zmirnéni nebo uplné odstranéni stresoru
a aktivné se zapojuji do situace a snazi se problém vyiesit. U studenti z ostatnich fakult je
nejvice ze strategii na zmirnéni stresu pouzivana strategie vyhybani se, u které se jedinec
snazi vyhnout zatézové situaci, popiipad¢ zamezit konfrontaci s dal$i podobnou situaci. Nelze
fici jednoznacné, zda jde o pozitivni ¢i negativni strategii.

Domnivam se, Ze vysledek odpovida rozdilnému Zivotnimu stylu téchto studentl. Vétsina
studentll FTK se vénuje sportu jiz od détstvi, a proto také maji své vzory, které v nich Casto
vyvolavaji velmi silnou motivaci. Jejich vzory i pfes nelGspéchy dosahuji neustalym
opakovanim lepSich a lepSich vysledkl. Zastdvam nazor, Ze u studentil z ostatnich fakult neni
tato motivace tak silna, protoZe obory, které studuji, nevytvati tolik medialné publikovanych
idola, které¢ by dokazaly v samotnych studentech vyvolat dostatecny zéapal, aby vyuzili této
velmi prospésné strategie. A proto se uchyluji k méné narocné cesté¢ nebo varianté a tou je
pravé zminéné vyhybani se. Vyhybani se neboli Unik naznacuje, Ze student v této situaci
nezna feSeni, tim padem neumi napodobit vzor, ktery byl v jeho situaci pied nim. Sport, ktery
je nedilnou soucasti studia studentli FTK, zkratka znamena vili prekonavat se, vitézit, bojovat
az do samotného konce, zdolavat prekazky a tim padem i stresové situace. Dle mého nazoru je
zasadni rozdil uspét ve smyslu byt GspéSny a uspét ve smyslu prekonat saim sebe. Napiiklad
pokud student FTK pfti skoku do dalky nepfekond sviij rekord, bude to zkouset znovu a znovu.
Ale ze zjisténych fakth vyplyva, ze student jiné fakulty pokud je v néCem neuspé$ny, hleda
jinou alternativu, ve které bude uspesny. A to je presné strategie vyhybani se.

Z vyzkumu Rakové (2014), kterd také zkouma preferované zplsoby zvladdani zatézovych
situaci, ale pouze u studentti 1. ro¢nikili vyplyva, Zze mezi dvé nejpouzivangjsi strategie u

studentit FTK je pozitivni sebeinstrukce, u které jde hlavné o to umét se povzbudit, vydrzet a
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nevzdat se a kontrola situace. Vysledky se v zasadé moc nelisi, ob¢ dvé strategie spadaji do
pozitivnich strategii 3 — strategii kontroly. Rakova (2014) ve svém vyzkumu dosla k zavéru,
7e nejCastéjsi strategii pouzivanou u studentll ostatnich fakult je také vyhybani se, ale na
rozdil od vysledki mé prace se velmi Casto objevuje potieba socidlni opory. Myslim, ze je to
zpusobeno tim, Ze se prodluzuje socialni pobyt jedince v rodinach a tim padem, jako jedno
Z nejjednodussich feSeni je hledat radu a pomoc v nejblizSich socialnich skupindch, coz
mohou byt soucasni spoluzici a pratelé, ale také rodice.

Z mého vyzkumu také vyplynulo, ze nejméné pouzivana strategie na zvladani zatéze u
studentt i studentek FTK je rezignace, ktera znamena, ze se jedinec vzdava jakékoliv snahy o
zvladnuti problému. Vzdavat se studenti FTK nejspi§ nemaji v oblibé. A mezi nejméné
pouzivané u studentl ostatnich fakult je to strategie podhodnoceni nejcastéji svych vlastnich
reakci v porovnani s ostatnimi nebo jde o tendenci své reakce hodnotit 1épe. Dle vysledkil
Rakové (2014) v nejméné pouzivanych strategii u studenti FTK doSlo s mymi vysledky
k témé&f naprosté shod¢, z namétenych hodnot vyplyva, Ze rezignace je u studentii nejméné
pouzivand strategie na snizeni stresu. A u studentl z ostatnich fakult strategie rezignace a

podhodnoceni byly naméteny také jako nejméné pouzivané.

Prehled hodnot copingovych strategii
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Obrazek 17. Srovnani zjisténych vysledka copingovych strategii
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Dal$im tématem, kterym se ve své praci dale zabyvam, je pohybova aktivita. A to
predevsim jeji druh, frekvence a motivace. Soucasti dotazniku o pohybové aktivité byly
otazky ohledné pouzivani potravinovych dopliikd stravy. Pohyb je jednim ze zakladnich
ukazatelli zivota a je nezbytny pro zdravy vyvoj a vyvin kazdého z nds. Proto je velmi
dulezité jej nepodcenit. V obdobi mladsi dospélosti je ¢loveék velmi fyzicky aktivni a v ramci
studia svij volny ¢as rozdéluje mezi rizné volnocasové aktivity. Myslim si, ze na rozdil od
studentd FTK, ktefi berou pohyb jako naprosto ptirozenou slozku svého volného casu,
studenti ostatnich fakult neptikladaji pohybovym aktivitdm takovou vahu. Proto mi pfislo
zajimavé zaméfit se na toto téma ve své diplomové praci.

Ze zjisténych vysledkt vyplyva, ze frekvence pohybovych aktivit u studentti FTK je témér
shodna s vysledky vyzkumu diplomové prace Rakové (2014). Frekvence pohybovych aktivit

studentll FTK je v rozmezi ,,denné az 3-4krat tydné* relativné Cetna a pomérné vyrovnana.

v v

Frekvence PA: studenti Frekvence PA - studenti
FTK dle Padérova FTK dle Rakova
4% _ 2% 3%_ 1%
H Denné H Denné
M3 - 4x tydné M3 -4x tydné
2 - 3x tydné 2 - 3x tydné
M 1x tydné M 1x tydné

m Nepravidelné H Nepravidelné

Obrazek 18. Obrazek 19.
Vysledky frekvence PA - Padérova Vysledky frekvence PA - Rakova

Vysledky frekvence pohybové aktivity studentli FTK jsou dle mého ndzoru ocekavané.
Oproti vysledkiim studentl z ostatnich fakult, kde piekvapivé 39% se vénuje pohybové
aktivité¢ nepravidelné¢ a pouze 14% denné. Fakt, ze studenti FTK maji pohybovou aktivitu
jako soucast svého studia v daleko vySS$i mife nez studenti z ostatnich fakult, ovliviiuje 1
frekvenci jejich pohybové aktivity v ramci trdveni volného casu. Je pravdépodobné, Ze
studenti FTK se setkavaji se stejn¢ aktivnimi spoluzéky, tim padem motivaci k frekvenci

pohybové aktivity miize byt 1 kolektiv, ktery neni tak riznorody jako u studentli ostatnich
fakult.
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Diulezitym prvkem vSech aktivit a nejen t&€ pohybové je motivace. Motivace je cil, bez
kterého si neumime ptedstavit vysledek a to, co k nému vede. Proto jsem se ve své praci
zamétila na to, co studenty v obdobi mladsi dospélosti vede k tomu, aby se vénovali
pohybové aktivité. Motivace je hnacim motorem a ja sama dost Casto nenachdzim dostatek
motivace, abych se vénovala pohybové aktivité. A proto si myslim, ze vysledky studentii
FTK, ktefi jsou svym oborem specificti, se budou velmi lisit od studentii z ostatnich fakult.

Podle mych vysledkd je hlavni motivaci pro studenty FTK je zdravi. Oproti tomu je
rozhodné nemotivuje relaxace. Pokud se podivame na studenty z ostatnich fakult, zjistime, ze
nejveétsi motivaci je zdbava. Pravdépodobné je to zplisobeno vétsi informovanosti student
FTK, vramci studia, o zdravém zivotnim stylu. Kdezto u ostatnich studenti je naprosto
prirozené, Zze v obdobi mladsi dospélosti vyhledavaji ptedev§im zabavu. K jinym vysledkim
dospéli Kovarova, Vulganova, Seleckd, Trnka a Halenar (2013). Jejich vysledky ukazaly, Ze
studenti ostatnich fakult uptednostiiuji jako hlavni motivaci zlepSeni télesné kondice a
formovani postavy. Zabava se na prednich pfickach viibec neobjevila.

Co se tyka studentek z FTK, je zasadni motivaci postava. Nezanedbatelné hodnoty dosahlo
1 zdravi oproti relaxaci, ktera je stejné jako u muzii z FTK nejslabs§im motivem k pohybové
aktivité. Zeny z ostatnich fakult preferuji hlavné zdravi a zdbavu. Samotna postava u
studentek z ostatnich fakult nehraje v podstaté v motivaci vibec Zadnou roli. Myslim, Ze je to
zpusobeno tim, ze studentky FTK maji zdravy vztah a urcité fyzické predpoklady ke sportu
jesté predtim nez nastoupi ke studiu na FTK, kdezto studentky z ostatnich fakult casto
nespliuji ani samotné predpoklady, aby se studiem sportu viilbec mohly zabyvat. Samotné
studium FTK je hodné zavislé na osobnich hodnotich a zivotnich prioritdich, a proto je
pochopitelné, ze postavu nepokladaji studentky ostatnich fakult za tak dulezitou jako
studentky z FTK. Je velmi zajimavé, ze Kovarova, Vulganova, Selecka, Trnka a Halenar
(2013) uvadeji jako nejvetsi motivaci k pohybu pro studentky z ostatnich fakult formovani
postavy a zlepSeni fyzické kondice. Coz je v rozporu se mnou zjisténymi vysledky a spise to
odpovida vysledkiim studentek FTK. Velice zajimavé je srovnani studentli fyzioterapie dle
Cechmankové (2014), ktefi jsou také studenti FTK. Zaméfeni jejich studia se promitlo do
zjisténych vysledk, tim zplsobem, ze nejvétsi motivaci k pohybové aktivité je pro né fyzicka
zdatnost, ktera predbéhla i1 zdravi oproti ostatnim studentim z FTK. Pravdépodobné je pficina
V tom, ze obor fyzioterapie je zaméien na celkovy pohybovy aparat a klade diiraz celkovou

fyzickou kondici jedince.
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Pti zjistovani nejoblibenéjSich druhlt pohybovych aktivit, jsem dospéla k zavéru, ze muzi
— studenti bez ohledu na fakultu upfednostiiuji hry pfed vSemi ostatnimi druhy pohybové
aktivity. Na druhou stranu studentky voli jako nejcastéj$i druh pohybové aktivity aerobni
¢innost, ktera nepatrné pievazuje u studentek FTK neZz u studentek z ostatnich fakult.

V soucasné dob¢ jsou velice popularni rizné potravinové dopliky stravy, proto jsem toto
téma také zaradila do vyzkumu své prace. Predpokladam, ze studenti FTK vzhledem k povaze
studia budou lépe informovéani o dopliicich stravy nez studenti ostatnich fakult. Rakova
(2014) ve své praci uvadi, Ze vice nez 60% studentil a studentek FTK dopliiky stravy uziva.
Z mych zjisténi vyplyva, ze dopliky stravy uziva 65% studenti a pouze 28% studentek FTK.
U studentek z ostatnich fakult je procento téch, co uzivaji potravinové dopliky mensi, a to
pouze 12%. Potravinové dopliiky do svého jidelnicku zahrnuje pouze 35% studentl z jinych
fakult. Myslim si, ze uzivani potravinovych doplikt se stava vice a vice popularnim a
souhlasim s tim, Ze nékteré potravinové doplitky mohou vést ke zlepSeni zdravi a zapadaji do

moderniho zivotniho stylu.
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7 ZAVER

V teoretické cCasti diplomové prace jsem se zabyvala piedevSim syntézou poznatkil,
vysvétlenim pojmt a v§emi dostupnymi informacemi o dané problematice. Vyzkumna cast
byla provedena dotaznikovym Setfenim u studentd Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci a studentti ostatnich fakult téZe univerzity.

Vysledkovou ¢ast mé prace tvoii zmapovani aktualnich copingovych strategii a jejich
pouzivani u vysokoskolskych studentii v obdobi mladsi dospélosti. Dale jsem se zabyvala
srovnanim pohybové aktivity, jejim druhem, motivaci a frekvenci u studentti FTK a student
ostatnich fakult. Pfi zkoumani problematiky ohledné¢ zvladani stresu u sledovaného souboru
vysokoskolskych studentd vyplynulo, Ze studenti preferuji pozitivni copingové strategie, které
vedou ke snizeni stresu, oproti negativnim, které stres navySuji. Na zakladé ziskanych
vysledkt Ize rovnéz konstatovat, ze studenti a studentky z FTK nevykazuji vyznamné rozdily
v nejcastéji pouzivanych copingovych strategii na zvladani stresu a u nejméné pouzivanych
doslo do konce i ke shodé.

Dale jsem se ve vysledkové casti diplomové prace zabyvala priizkumem cCetnosti
pohybovych aktivit. Dosla jsem k zavéru, ze nejpocetnéjsi skupina studentit FTK se zpravidla
vénuje pohybové aktivité 3-4x tydn€. Druhou nejpocetnéjsi skupinou byli studenti FTK, kteti
vykonévaji pohybovou aktivitu kazdy den. U studentd z ostatnich fakult jsem zaznamenala
nejvetsi Cetnost u nepravidelné pohybové aktivity, coZ byl jeden z nejmarkantnéjsich rozdilti v
celém vyzkumu.

Cilem diplomové prace bylo zpracovat soucasnou situaci copingovych strategii, pohybové
aktivity a poukdzat na vzajemnou souvislost, ktera mize byt do budoucna prospésnou pro
zvladani stresovych situaci vysokoskolskych studentii v obdobi mladsi dospélosti. Hlavni cil

prace se podafilo splnit.

., Uplnym osvobozenim od stresu je smrt. *

Hans Selye
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8 SOUHRN

Stres zasahuje v dne$nim uspéchaném svété do kazdodenniho Zivota kazdého z nas. Uzce
souvisi s kvalitou naSeho zivota. Ve velké mife ovlivituje mezilidské vztahy doma, ve Skole i
na pracovisti. Bohuzel ma vliv i na naSe zdravi. Kazdy den jsme vystavovani a nuceni
vyrovnavat se s ndro¢nymi zivotnimi situacemi. Kazdy z nés je jedinecny a original, stejné tak
jako nase reakce na zatéz, proto kazdy mizZe zvladat jinou Groveti stresu. Cim vys§i odolnost
vici stresu ¢lovék ma, tim muze dosdhnout lepsiho vysledku v tomto souboji.

Obdobi mladsi dospé€losti s sebou ptindsi spoustu novych roli a situaci a s tim spojené
obtizné naroky. Vstupem na vysokou skolu, odchodem vétSinou do jiného mésta, odpoutani se
od rodict, bydleni s cizi osobou a dal§imi situacemi spojenymi s touto velkou Zivotni zménou
je kazdy student vystaven stresu, se kterym se kazdy vyporadava po svém. Mnoho student
fesi pii svém studiu kromé nedostatku ¢asu, také nedostatek financi, ktery fesi formou brigad
¢i zaméstnani ke studiu. Snaha o finan¢ni osamostatnéni, velka o¢ekavani od sebe sama i
svéta spolu s pozadavky od ostatnich at’ uz jsou to uéitelé, rodice Ci stavajici partnefi, to vse u
studentli vede ke zvySovéni stresu. Dle zjiSténych dat studenti z Fakulty télesné kultury
nejvice ke zmirnéni stresu pouZzivaji kontrolu situace. Naproti tomu studenti z ostatnich fakult
preferuji ke zmirnéni stresu vyhybani se. Z toho vyplyva, ze studenti z FTK se radéji se zatézi
»poperou* a snazi se problém vytesit, ne vzdy se totiz d4 zatéZovym situacim vyhnout, coZ si
myslim, ze je pro n¢ vyhodou.

Prace se kromé& copingovych strategii zabyva problematikou pohybové aktivity a srovnava
preferovany druh, frekvenci a motivaci pohybové aktivity mezi studenty z Fakulty télesné
kultury a studenty z ostatnich fakult. Prace shrnuje vysledky dotazniku SVF 78, kde se
objevuji preferované zpusoby zvladani zatéZzovych situaci, déale také vysledky pohybové

aktivity spolu s prehledem uzivani dopliku stravy u studentti Univerzity Palackého.
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9 SUMMARY

In this busy, hasty world everybody knows stress. It relates to our lifestyle. It influences
the relationships at home, at school, at work. But even our health. We must deal with
challenging situations every day. Each of us is an original. That’s the same with our reaction
to strain. Everyone is able to manage different level of stress. As high the resistance to stress
is, than better the result of the fight is.

The early adulthood brings many new roles and situations. The difficult claims belongs to
it. The strain is made of the entrance to new school, leaving to bigger town, escape from the
parents, living with strange people. Everyone reacts differently. Many students deal not only
with the lack of time but even of many. So most of them try to find some job. The stress
becomes than bigger than the expectations of them selves, of the parents, of the teacher are.
According to the research students from faculty of physical culture manage the stress by
control of situation. On the other hand students from next faculties prefer the avoidance.lt
follows from this that students from faculty of physical culture rather try to solve their
problems. I think it’s an advantage.

My thesis isn’t just about the coping strategies but even about the physical activity. It
compares the kinds of activities, the frequency and motivation of students from faculty of
physical culture with students of the others faculties. This work summarizes the results of the
questionnaire SVF 78. Here are the preferred ways of copping with stress situations and the
results of physical activity with the overview of diet supplements using by students of Palacky

University.
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