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Uvod

Bakalarské prace se vénuje epidemii covidu-19 jako naroc¢né zivotni situaci a jeho vlivu
na kvalitu zivota a subjektivni spokojenost u vysokoskolskych studenti. Téma bylo
zvoleno pravé proto, ze covidova krize, ktera zasahla cely svét a velmi ovlivnila zZivotni
beh lidi, se zde objevila poprvé, doprovazela ji urcita zat€z a nutnost piizpusobit se danym
okolnostem, jez nebyly doposud bézné. Vybér vysokoskolakti jako cilové skupiny
probéhl na zakladé prislusnosti k dané skupiné a zajmu problematiku kvality zivota
zkoumat prave na ni.

Préci je rozdélena na Cast teoretickou a empirickou, pficemz obé& Casti se vzajemneé
dopliiuji a prolinaji. Teoreticka ¢ast se sklada ze Ctyt kapitol. Prvni kapitola se zabyva
charakteristikou vysokoskolskych studentd, tedy vyvojovym obdobim mladé dospélosti.
Nejprve se vénuje obecné definici mladych dospélych, kritérii samotné dospélosti a krizi,
ktera muze vtomto obdobi nastat. Dale se zaméfuje na vyvojové aspekty mladé
dospélosti  z biologického, psychologického a socialniho hlediska. Dals§i oblasti
je koncept vynotujici se dospélosti a jeho charakteristika. Podrobnéji predklada socialni
oblast této zivotni etapy, konkrétné se zabyva rodinnymi a partnerskymi vztahy, studijnim
a pracovnim zivotem a jejich vzajemnou provazanosti.

Druha kapitola se vénuje problematice psychického stresu a zatéze. Nastinuje
teoreticka pojeti stresu, charakterizuje stresory, microstresory a salutory. Jmenuje nékteré
narocné zivotni situace, se kterymi se bézné musi jedinec vyporadat. Dale predstavuje
nékteré dusledky, které mohou nastat pii pusobeni stres. I kdyz jsou dasledky stresu
znacné a Cloveék proziva nepiijemné emoce, vytvoril si strategie, které mu pomahaji
ve zvladani naro¢nych situaci. Konkrétné prace predklada obranné mechanismy
a copingové strategie. DalSimi proaktivni faktory zvladani stresu jsou odolnost
a resilience. Mimo tyto vnitini faktory se muze ¢lovek obratit na své socialni vazby, které
mu poskytnout potfebnou oporu. Prace dale nastifiuje pozitivni vliv pohybovych aktivit
a prosocialniho chovani.

Dalsi ¢ast se vénuje covidu-19 jako narocné zivotni situaci, predklada faktory, které
se béhem epidemie objevily a mohou byt pro ¢lovéka velmi stresujici, jmenovany jsou
i néktera doporuceni pro posileni zvladani stresu a adaptacnich schopnosti. Posledni ¢ast
pojedna o kvalité zivota a osobni pohod¢. Predklada jednotlivé dimenze a slozky

a popisuje vliv zivotnich udalosti na kvalitni zivot.



Empiricka ¢ast mé& za cil zmapovat faktory ovliviiujici kvalitu zivota
vysokoskolskych studenti v dobé epidemie covidu-19. Tyto faktory budou méfeny
pomoci korela¢ni analyzy mezi psychickou nezdolnosti typu SOC a subjektivni pohodou.
Pro toto vyzkumné Setfeni bude pouzita kvantitativni metoda a vyzkumnym nastrojem
bude dotaznik. Dotaznik se bude skladat z dotazniku vlastni konstrukce a dvou

standardizovanych dotazniki a pro vyplnéni budou osloveni vysokoskolaci.
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1 Mlada dospélost

Rigan (2014, str. 231) o mladé dospélosti pise toto: ,.Jde o dobu velkych nadéji,
optimistického budovani a energického az nadseného Zivotniho rozbéhu. Clovék véri ve
své schopnosti a ve své Stésti, je presvédcen, ze se na vSechny problémy najde raciondlni
recept, rozumné reSeni — zdlezi jen na dobré viili a snaze. *

Clovék ve svém zivoté prochazi nékolika vyvojovymi fazemi, které maji urité
charakteristiky. Jedinec se vyviji, méni a prochazi v zivoté mnohonasobnymi zménami
v oblasti biologické (fyzicky rust, vyvoj centralni nervové soustavy atd.), psychické
(kognitivni, emocni sféry ovliviiyjici chovani a prozivani) i socialni (navazovani vztahi,
uceni se kultufe, osvojovani si norem a hodnot apod.) (Millova, 2016).

Mlada dospélost je dilezitym vyvojovym obdobim mezi dospivanim a stfedni
dospélosti a odehrava se v ni velké mnozstvi zmén predevsim v psychické a socialni
oblasti (napf. v rodinnych a partnerskych vztazich, ve studijni a pracovni sféfe).
Co se tyka biologickych zmén, v tomto obdobi se toho pfili§ neméni. Stale Castéji
se o prvni poloviné obdobi hovoii jako o vynotujici se dospélosti s vékovou hranici od 18
az do 29 let, kdy dochazi k prechodu z adolescence do dospélosti. Ve druhé poloviné
se poté rozvijeji dospélé socialni role diky stadlému zaméstnani, vybudovani partnerského
vztahu a zakladani vlastni rodiny (Millové, 2016).

Tuto etapu nelze presné ohranicit vékem nebo fici, jak pfesné by méla vypadat.
V jedné zmnoha variant se mize jednat o rychlé zmény s pfichodem plnoletosti,
kdy clovek ukonci studium, nastoupi do prace, ma vlastni domacnost a zalozi s partnerem
rodinu. V dal$im pfipadé naopak mize mlady Cloveék stale nabyvat novych zkuSenosti,
1épe poznavat sebe sama, ziskavat vétsi jistotu a sebedivéru a dalezita zivotni rozhodnuti
nechat na dobu az na né bude pfipraven (Jezek, Macek, Bousa, Kvitkovi¢ova, 2016,
online). Razni autofi teorii vyvoje ohranicuji toto obdobi rizné€. Napt. Erikson vymezuje
mladou dospélost od 18 do 40 let, Havighurst ji popisuje od 18. do 30. roku zivota,
Ptihoda uvadi rozmezi 20 az 30 let. V soucasné dobé se proces prechodu do dospélosti
prodluzuje a mladi lidé spise odkladaji tradi¢ni vyvojové ukoly (napt. zakladani rodiny
¢i stabilni prace) na pozdéjsi dobu, a proto se horni hranice pfiblizuje k 40. roku véku

(Millova, 2016).
Kritéria dospélosti
Dospélost 1ze charakterizovat podle napliiovani urcitych kritérii ¢i znakd, které jsou

pro obdobi dospélosti typické. Mezi tradiéni obecnd psychologickd kritéria patii
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charakteristiky vnéj§i (veék, zalozeni vlastni rodiny, vedeni domécnosti, financni
nezavislost, stabilni prace) a vnitini (odpoveédnost za vlastni chovani a rozhodovani).
Erikson ve svém pojeti uvadi, ze hlavnim predpokladem vstupu do dospélosti je dosazeni
identity, ¢imz konci obdobi dospivani. V mladé dospélosti se pak objevuje dosazeni
intimity v partnerském vztahu. OvSem vyzkumné studie, které se uskuteCnily na toto
téma, uvedly, ze vyvojovy kol dosazeni identity se pfechodem do dospé€losti neuzavira,
ba naopak identita se stale rozviji (Jezek, Macek, Bousa, Kvitkovicova, 2016, online).

Mlady cloveék na prahu dospélosti musi zvladnout mnoho vyvojovych ukola
vedouci kjejimu dosazeni. Americky psycholog J. J. Arnett se svymi nasledovniky
vytvoril sedm kategorii, které zahrnuji vSe, co by mél idealni dospély plnit:

1) nezavislost, do které patti zodpovédnost za své rozhodnuti a chovani, odpoutani

od rodicu a finan¢ni nezavislost,

2) vzajemna zavislost k vytvoreni dlouhodobych vztaht (napft. partnerské),

3) rolové prechody, kam se fadi ukonceni studia, nastup do zamestnani, vstup

do manzelstvi nebo narozeni ditéte,

4) smirfeni se s normami (napf. dospéli 1idé jiz akceptuji spoleCenské normy

a nevymezuji se proti nim),

5) biologické prechody, kde jde hlavné o schopnost reprodukce (tato schopnost

se vSak objevuje jiz daleko dfive, nez se zacne mluvit o dospélosti),

6) chronologické prechody, kde se jedna pfedev§im o dosazeni plnoletosti,

7) schopnost zabezpecit chod domacnosti s détmi jako specifické kritérium (Jezek,

Macek, Bousa, Kvitkovicova, 2016, online).

Rigan (2014) ve svém pojeti uvadi tyto znaky dospélosti: vykonavani produktivni
prace bez zbyteCnych vykyvi (financni sobéstacnost), pfiprava na budouci profesi
(vysoka skola); spoluprace s ostatnimi lidmi v kolektivu bez konfliktti, poskytovani rady
a pomoci; samostatné  hospodafeni s  financemi; adekvatni  jednani
s autoritami (nadfizenymi) v zaméstnani nebo ve Skole; realné plany a cile do budoucna
dle svych zajmu; samostatné bydleni (pfipadné vlastni ohrani¢ené uzemi v dome rodicu);
schopnost travit volny ¢as o samoté; schopnost stykat se slidmi opacného (pfipadné
stejného) pohlavi bez velkych ostych a zabran, davani a pfijimani lasky, budovani
dlouhodobého vztahu; rozsifovani své orientace v prostfedi bydleni a prace; zajem a péce
o spokojenost rodiny, pratel a Sirsi spolecnosti.

Védni obor sociologie se také zabyva otazkou prechodu =z adolescence

do dospélosti a uvadi dva druhy tohoto prechodu. Ekonomicky pohled je spjat
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s ukon¢enim studia a nastupem do zaméstnani. Nalezeni partnera a zalozeni vlastni
rodiny, druhy ptechod, souvisi s osamostatnénim se od ptvodni rodiny (Jezek, Macek,

Bousa, KvitkoviCova, 2016, online).
Krize a mlada dospélost

Tradicni vyvoj mladé dospélosti je spjaty predevSim s rodinnym zivotem (nalezeni
partnera, zalozeni rodiny, vychova déti, ziti ve spoleCné domacnosti a starani se jeden
o druhého), oproti tomu soucasna spolecnost vyzaduje hlavné samostatnost (finan¢ni)
a zduraznuje individualni kvality Clovéka. Tradi¢ni charakteristiky se tak upozaduji.
Dusledkem tohoto rozporu muze byt vznik tzv. krize rané dospélosti, ktera byva Casto
spojovana s pocity opusteni, izolace, pochybovani o vlastni osobé¢ a strachem z netspéchu
(Millova, 2016).

Podle Eriksona (2002) a jeho teorie psychosocialniho vyvoje, tzv. Osm véku
Cloveka, nastava v kazdém obdobi vyvoje urcita krize, kde proti sobé stoji dvé odliSené
tendence. V mladé dospélosti se dle jeho pojeti objevuji protiklady intimity a osamélosti.
Mlady ¢lovék si pieje vytvorit daveérny citovy vztah s druhym Clovékem a sdilet s nim
podstatné zivotni udalosti, ale to s sebou pfinasi i odvahu otevfit se, vzdat se zaruk
bezpeci a stat se pred druhym zranitelny. Pokud ¢lovék nedokéaze podstoupit tato rizika
napft. z divodu strachu ¢i jiné nepiijemné emoce, boji se, ze by o vztah mohl pfijit, radéji
se stahne do samoty a socialni izolace.

A. Stapletonova vymezuje tii pfi¢iny vzniku této krize. Za prvé mladi dospéli
si uvédomuji spoleCensky tlak a oCekavani od ostatnich i sebe samych. Za druhé jejich
finan¢ni situace a zaméstnani neni pro n€ uspokojivé. A za treti se nachazeji v povrchnich
vztazich, ve kterych neciti socialni oporu, a spiSe prozivaji nedostatek sebevédomi
(Millova, 2016).

Robinson, Wright a Smith jmenuji Ctyfi fdze procesu krize rané dospélosti:
uzamceni, separace a oddechovy cas, explorace, znovuvybudovani. V uzamceni ¢loveék
proziva emoce nepohody a nespokojenosti. Pii separaci se snazi uniknout ze soucasné
situace a oddechovy Cas slouzi ke zmirnéni stresu. Ve fazi explorace zacina rust
sebeuvédomovani a ¢loveék se postupne dostava do posledni faze (znovuvybudovani),
kde krize kon¢i. Dochazi k vytvareni novych vztaht, pfijimani nového Zivotniho stylu,
ktery je spojen s narustem pozitivnich emoci (Millova, 2016).

Krize rané dospélosti se setkala i s nékolika kritickymi nazory. Nékteti odbornici

nesouhlasi s tim, ze by tato krize s sebou méla pfinaset pouze negativni dusledky
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a nepiihlizi se na jeji pozitivni pfinos. Jini uvadéji, ze obdobi mladé dospélosti je naopak
spojeno s pozitivnimi aspekty zivota (rast sebehodnoceni nebo osobni pohody), krize
muze vzniknout az pozdéji (kolem 30 let) v disledku vétsi nespokojenosti s dosavadnim
zivotem. Dalsi tvrdi, ze krize se v mladé dospélosti muze objevit, ale neni tak podstatna

jako ta ve stfedim v&€ku (Millova, 2016).

1.1 Vyvojové zvlastnosti mladé dospélosti

Jako v kazdé vyvojové fazi se i v obdobi mladé dospélosti Clovek ur¢itym zpisobem méni
a vyviji. Po fyzické strance neni toto obdobi prili§ bohaté na zmeény, jak to 1ze pozorovat
u pifedchozich vyvojovych stadii. Télesna vyska, sekundarni pohlavni znaky a oblast
hormonalnich zmén jsou v tomto obdobi jiz vyvinuté a dosahuji parametrid béznych
pro dospélé. Kolem 30. roku se nachazi jedinec na vrcholu svych fyzickych sil (Millova,
2016). Musi jiz své télo a jeho proporce pfijmout a pfizpusobit se moznostem, které
ma k dispozici, at’ je to sila, vytrvalost, zdravi, krasa ¢i nervova odolnost viici stresovym
situacim (Rigan, 2014).

Co se tyka centralni nervové soustavy, v prefrontalni kiafe, kde dochazi
k myslenkovym procesim souvisejici s kontrolou chovani, kon¢i proces myelinizace,
tedy pribyvani bilé hmoty mozkové. Vrozena neboli fluidni inteligence, jejiz soucasti jsou
1 kognitivni funkce, dosahuje svého maxima pfiblizné ve 22. roce. Nasledovnici J. Piageta
uvadeji, ze v mladé dospélosti se zacina objevovat faze tzv. postformalniho mysleni, které
vede k védomi, ze v mySleni maji emoce a subjektivni faktory svou dulezitou roli
(Millova, 2016).

Fyzické zmény objevujici se v mladé dospélosti jsou spojené piedevsim s zivotnim
stylem (strava, cviceni, alkohol apod.) a jedineCnymi udalostmi (napf. u Zen t€hotenstvi).
Rozli§ujeme dvé kategorie, které souviseji s zivotospravou ¢loveka. Za prvé neptitomnost
zavislého a rizikového chovani (alkohol, drogy, kouteni, rizikové sexualni chovani apod.)
a za druhé pritomnost zdravi podporujictho chovani (fyzickad aktivita, zdravé jidlo,
pouzivani bezpecnostnich pasu atd.) (Millova, 2016).

V obdobi mladé dospé€losti se dale objevuji zmeény v siti socialnich vztaht
i socialnich rolich, které maji velky vliv na emocni prozivani jedince, kde hraje
vyznamnou roli uroven sebehodnoceni. Mezi zdroje pro pozitivni sebehodnoceni patfi
pozitivni socialni vztahy, pozitivné hodnocené zdravi, pracovni spokojenost, dostate¢ny

finan¢ni pfijem a vyssi postaveni v praci. Pro mladého ¢lovéka, jenz hodnoti svou zivotni
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spokojenost, je dulezitéjsi prozivani pozitivnich i negativnich emoci nez racionalni
usudek. Bylo vypozorovano, ze pozitivni emoce v tomto obdobi znatné pievladaji

nad témi negativnimi a vrcholu dosahuji ve stars§i dospé€losti (Millova, 2016).

1.2 Vynorujici se dospélost

Autorem konceptu tzv. vynofujici se dospélosti je americky psycholog Jeffrey Jensen
Arnett, ktery ho z hlediska vyvojové psychologie charakterizoval jako samostatné
vyvojové obdobi trvajici 1 10 let, kde probihda proces prechodu z adolescence
do dospélosti (Millova, 2016). Jeho prvni myslenka vyplyvala z pozorovani, ze se zde
objevuje rostouci skupina mladych dospélych, ktefi se chovaji jinak nez predchozi
generace. LiSi se svym zivotnim stylem, z4jmy, zivotnimi ocekavanimi a kratkodobymi
preferencemi toho, co v daném véku chtéji a potiebuji. Méni se jejich vztah s rodici,
promeénou prochazi také jejich chovani pfi studiu a na trhu prace. Manzelstvi a zakladani
vlastni rodiny jsou odsunuty na pozdéjs§i dobu. Jeho druhou myslenkou bylo, ze mladi
lidé sami vnimaji svou pozici na pomyslné hranici mezi adolescenci a dospélosti,
ale jejich chovani nevypovida o tom, Ze by tento stav prozivali jako pfechodny, ba naopak
prikladaji mu vyznam, setrvavaji v ném a chtéji si z néj néco odnést do budouciho zivota.
Arnett také zminuje, Ze tento prechod se objevuje zejména u mladych lidi v ekonomicky
a demokraticky vyspélych statech euroamerické kultury. Déle poukazuje na to,
ze chovani a prozivani lidi v této fazi nemuaze byt oznaCeno ani jako prodlouzena
adolescence (po pravni strance jsou jiz dospelymi), ani jako obdobi mladé dospélosti.
Tento teoreticky koncept o mladych dospélych se rozsitil do Evropy i na dalsi kontinenty,
ale nestal se vSeobecné akceptovanym (Jezek, Macek, Bousa, Kvitkovicova, 2016,
online).

Vynotujici se dospélost 1ze spiSe povazovat za psychosocialni konstrukt, protoze
se nejedna o biologicky ukotvené vyvojové obdobi. Tento koncept a jeho prubéh neni
univerzalni pro vSechny mladé lidé svéta, ale 1isi se v kazdé zemi, je ovlivnén danou
kulturou, historii i podminkami. V nékterych statech se obdobi vynotujici se dospélosti
objevuje jiz automaticky a trva pomémé dlouhou dobu, vjinych se naopak vibec
nevyskytovat nemusi. Napt. v Evropé se zjistilo, ze dochéazi k mensi separaci a odpoutani
se od orienta¢ni rodiny, a to diky vétsi socialni jistoté i vazbé na tuto rodinu (Millova,

2016).
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Socialni role spojené s dospé€losti (napf. pfijimani zavazki a zodpovédnosti,
finan¢ni nezavislost, rodiCovstvi apod.) jsou odkladany na pozdé€ji a objevuji se az
ve vy§§im véku, nez tomu bylo za minulych generaci. Naopak oblasti typické spiSe
pro adolescenci se vyskytuji jeSté na zaCatku mladé dospélosti. Prikladem muze byt
psychosocialni moratorium (Millova, 2016). Erikson (1999, str. 73) jej popsal
jako ,,0bdobi sexudlniho a kognitivniho zrdni s dosud schvalovanym odkladem
definitivnich zdvazkii. Zajistuje relativné volny prostor pro experimentovani s rolemi

véetné sexudlnich roli.
Charakteristika vynorujici se dospélosti

J. J. Arnett charakterizoval vynofujici se dospélost péti zakladnimi kritérii: zkoumani
identity, nestabilita, zaméfeni na sebe, pocit ,mezi“ a moznosti ¢i experimentovani
(Millova, 2016).

Zkoumdni identity se obvykle poji s obdobim adolescence, ale objevuje i v obdobi
nasledujicim. Osobni identita je zkoumana pfedev§im v oblasti blizkych vztaht
a v pracovnim prostiedi. Co se tyCe partnerskych vztaht, jsou dlouhodob€jsi a vaznéjsi
nez v adolescenci. Pracovni oblast se netykd pouze kratkodobych brigad, ale jiz
se zameéfuje na zameéstnani smefujici k vykonu budouci profese (Millova, 2016).
Adolescence pojima zkoumani identity z hlediska zkuSenosti a pocit, vynofujici
se dospélost toto kritérium vice spojuje s dospélymi rolemi (Jezek, Macek, Bousa,
Kvitkovicova, 2016, online).

Nestabilita je dana tim, ze mlady ¢lovék se ocita v novych zivotnich situacich,
zakousi nové zivotni prilezitosti a dostava se do novych socialnich roli, kterou jsou
spojené s partnerstvim, studiem, zaméstnanim (Jezek, Macek, BouSa, Kvitkovicova,
2016, online). V dusledku sirsiho spektra prilezitosti, které jsou nabizeny ¢i predkladany,
muze mlady Clovék prozivat jak pozitivni, tak i negativni emoce, napf. snizené
sebehodnocent, pocit zvladani prekazek nebo zivotni spokojenost (Millova, 2016).

Zameéreni na sebe se také objevuje v predeslych etapach vyvoje. Mlady clovek jiz
neni pod vlivem rodi¢i (muze mit vlastni bydleni) nebo partnera (pokud je sam), tudiz
se rozhoduje podle vlastnich zajmu a potfeb. OvSem je dilezité zminit, ze se nejedna
o projev sobectvi, ale diky tomu clovék rozviji schopnosti potiebné pro kazdy den,
at seto tyka oblasti profese ¢i partnerskych vztahtt (Millova, 2016). Vyznacuje
se hledanim pravidel a zptisobu pro vlastni Zivot (Jezek, Macek, Bousa, Kvitkovicova,

2016, online).
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Pocit ,,mezi “ souvisi s tim, ze mlady ¢lovék ve vynotujici se dospélosti nemusi sam
sebe vnimat ani jako adolescenta, ani jako zcela dospélého. Uz ma sice spoleCenska prava
a povinnosti, ale zaroveri muze bydlet s rodi¢i, neni zcela finan¢n€ nezavisly nebo nema
stabilni zaméstnani (Millova, 2016).

Moznosti (experimentovani) jsou v tomto obdobi velice rozmanité. Clovék jesté
neni limitovan ur€itymi povinnostmi, které ptichazeji pozdéji (napt. zavazek zamestnani,
vlastni rodina apod.), ma moznost experimentovat a zkouset nové véci, aby piisel na to,
jakym smérem by se mél jeho zivot ubirat. Pojmenovava si své zivotni plany a cile
a pfemysli nad jejich realizaci. Nejprve se mize jednat o navazani novych pratelskych
vztaht a vybér studia, pozd€ji se cile zaméfuji na zaloZeni vlastni rodiny a budovani
profesni kariéry (Millova, 2016). Diky osamostatnéni muize Cloveék presmeérovat svij
zivot od situaci i vztaht, které jsou pro n¢j nepiijemné (Jezek, Macek, Bousa,
Kvitkovicova, 2016, online).

Vyzkumy, ze kterych vyplivaji tyto popsané charakteristiky, provadeél Arnett
prevazné u vysokoskolskych studentll, coz znamena, Ze uvedené znaky nemtzeme plosné
pfifadit ke vSem mladym lidem (napf. k pracujicim) nachézejici se ve v€ku vynotujici
se dospélosti — tedy mezi 20. a 30. rokem zivota. Jedna ¢ast vyzkumu uvadi, ze u téch,
ktefi nestuduji na univerzitach a jiz pracyji, se neobjevuji charakteristiky jako zkoumani
identity, nestabilita, zaméfeni na sebe nebo pocit ,,mezi“, ale naopak uvedli, ze se citi byt
dospélymi. Dalsi vyzkumy uvadéji, ze vysokoskolsti studenti a pracujici mladi lidé jsou
si v nékterych oblastech naopak podobni. Napt. zkoumani identity se objevuje u studentd
zkousenim raznych praxi nebo stazi, u pracujicich zménou zameéstnani. Stejné€ tak
pracujici hledaji zivotniho partnera ¢i vhodnou profesi, prozivaji pocit ,,mezi“ a zamétuji
se na sebe. Z toho plyne, ze vysledky téchto vyzkumi jsou nejednoznacné (Millova,

2016).
Kritika konceptu vynorujici se dospélosti

Arnettiv koncept vynofujici se dospélosti byl privitan fadou odbornika jako uZiteCny
termin, ktery pojmenovava a charakterizuje pfechod z pozdni adolescence do mladé
dospélosti (Jezek, Macek, Bousa, Kvitkovicova, 2016, online). Koncept se ale setkal
i s nékolika kritickymi nazory od dalSich odbornikd, ktefi se touto oblasti také zabyvaji.
Zkoumaji jeho rozsah, obsah a univerzalitu (Millova, 2016).

Arnett vynorujici se dospélost definuje jako samostatnou vyvojovou etapu

s urCitymi atributy. Zaroven ti, jejichz vyvoj se lii a touto etapou neprochazi, by se mohli
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potykat s negativnimi nasledky. Kritici naopak uvadé€ji, ze neexistuji zadné dukazy
naznacujici, ze by mladi lidé, ktefi tento ptechod neprozili, byli ochuzeni o néjaké
zkuSenosti. Nekteti dale argumentuji tim, ze tradiéni vyvojova psychologie bere v potaz
tyto vyvojové prechody mezi obdobimi, tudiz podle nich nové vyvojové stadium neni
potteba (Jezek, Macek, Bous$a, Kvitkovicova, 2016, online).

I kdyz se maze zdat, ze vySe popsané charakteristiky jsou vzdy brany jako pozitivni,
tak nékteré vyzkumy ukézaly opak. Napf. zkoumani identity spojené s jejim utvareni
s sebou nese i uzkost ¢i depresivni symptomy, nestabilita mize byt prozivana i jako
frustrujici prekazka, experimentovani mize byt omezeno ruznymi ekonomickymi nebo
socialnimi moznostmi. Mladi dospéli, ktefi maji o svém zivoté celkem brzy jasno
a nenachazeji se v tzv. vynotujici se dospélosti, nemusi vubec prozivat tyto negativni
emoce. Kvili tomu, Ze tento pfistup, jak se ukazalo, neni univerzalni, je nevhodné, aby
znaky pro vynotujici se dospélost byly brany jako zadouci, musely byt realizovany a mély
normativni charakter. Ramec konceptu vynoftujici se dospélosti mize poslouzit jako jeden
z mnoha uzitecnych popist pro mladou dospélost, zarover by se mél také svou pozornost
vice zaméfit na ostatni skupiny mladych lidi, ktefi napt. jiz nestuduji (Jezek, Macek,

Bousa, KvitkoviCova, 2016, online).

1.3 Socialni oblasti mladé dospélosti

Osobnostni rysy ¢loveka v mladé dospélosti jsou vyrazné ovliviiovany vnéjSimi aspekty
zivota, kam patfi vztahy v rodin€, partnerstvi, pratelstvi, studium a zaméstnani. Vyzkumy
v této oblasti ukazaly, ze diky dlouhodobému partnerskému vztahu u ¢lovéka dochézi
ke zvySovani svédomitosti a extraverze i snizovani plachosti, tedy pozitivné pfispiva
k celkovému zrani osobnosti. Co se tyka vlivu studia a zaméstnani na osobnost, potvrdilo
se, ze pracujici lidé jsou svédomitéjsi nez studujici na vysoké skole, protoze se musi
Cast€ji prizpusobit pravidlim pracovniho prostiedi (presnost, dochazka, zodpovédnost,
adekvatni jednani vici nadfizenym). Dalsi studie souvisejici s rozvojem osobnostnich
rysti se zabyvaly formami bydleni. Bylo zjisténo, Zelidé, ktefi bydli sami, jsou
sveédomitéj§i a emocné stabiln€jsi, dale lidé sdilejici prostor s dal§im clovékem jsou
oteviené]si a s vyssi extraverzi (Millova, 2016).

Rodina

Vztahy s rodici se zacinaji proménovat v obdobi adolescence a pozvolna v tom pokracuji

v mladé dospélosti. Dilezitym faktorem této transformace a zaroven i vyvojovym cilem
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tohoto obdobi je osamostatnéni se, které se odrazi ve dvou oblastech: emocni a financni.
Neprichazeji ovSem soucCasné. Emocni samostatnost se zacind projevovat
uz v adolescenci, oproti tomu finan¢ni osamostatnéni se objevuje v dobé, kdy mlady
¢lovék ukonci studia a nastoupi do zameéstnani (Millova, 2016).

Finanéni a emoc¢ni nezavislost, jak jiz bylo zminéno vyse, je jednim z hlavnich
znakd dospélého Cloveéka, a proto také zvySuji u mladého Clovéka subjektivni pocit
dospélosti. Neni ovSem podminkou, ze by rodi¢e uz nikdy své déti nijak nepodpofili.
Je celkem bézné, Zze rodiCe vypomahaji svydaji na vzdélavani, bydleni nebo
v naro¢néjSich zivotnich situacich. Na druhou stranu se ukézalo, ze penize jsou spojené
s protichtidnymi pocity, které zazivaji déti i rodice. Mladi dospéli se cht&ji osamostatnit,
ale zjistuji, ze minimalné ze zacCatku finanéni pomoc i emoc¢ni podporu od rodica
potfebovat budou. Rodice zase chtéji financné pomahat svym détem, ovSem citi, ze jejich
moznosti zaCinaji byt omezené i s ohledem k jejich koncicimu produktivnimu véku. Tato
ekonomickd 1 socialni pomoc ale neni jednostranna. NaSe prostfedi ma tradici
ve vzajemné mezigeneracni solidarité, coz znamena, Ze pomoc a podpora od rodict svym
dopivajicim détem se podoba pomoci, kterou poskytuji dospélé déti svym rodicim
v dichodu (Macek, Lomicova, Lacinova, Dvorakova, Umemura, 2016, online).

V prabéhu poslednich desetileti mizeme pozorovat ur€itou zménu v porovnani
s predchozimi generacemi, které se tykaji odchodu zptvodni rodiny, nastupu
do zaméstnani a zalozeni vlastni rodiny. Je také bézné, ze pokud mlady ¢lovek, ktery
se odsteéhoval od rodi¢t, nenajde praci, pfijde o ni nebo se rozejde s partnerem, piichazi
zpét k rodiciim a po urcité dobé se znovu osamostatiiuje. Pro tuto situaci se zacal uzivat
vyraz tzv. bumerangovych déti. Samostatné bydleni spojené s financni nezéavislosti
je vnimano jako velky krok na cesté za Uplnou dospélosti. Mladi lidé, ktefi se natrvalo
odstéhovali od svych rodict, sami sebe spiSe povazuji za dospé€lé nez ti, ktefi stale bydli
u rodicl. Vzajemné vztahy mezi rodici a jejich détmi se rovnéz ukazuji jako pozitivnéjsi,
pokud generace v urcité dobé zacnou zit oddélen€. Spole¢né bydleni se po urcité dobé
muze stat zdrojem pro Cast€jsi konflikty v domacnosti. To ovSem neznamena, ze spole¢né
souziti dospélych déti s rodici, n€jakym vyraznym zpusobem komplikuje a zhorSuje tyto
vztahy (Macek, Lomicova, Lacinova, Dvorakova, Umemura, 2016, online).

Podoba vztahi s ptivodni rodinou se sice méni (pfedev§im klesa intenzita a vliv
na jedince), to ale neznamena, ze si tyto vztahy neuchovavaji urcitou stalost a jsou

v dospélosti méné hodnotné (Millové, 2016).
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Na proménu vztahu mezi rodici a jejich détmi v obdobi mladé dospélosti muzeme
nahlizet z nékolika teoretickych hledisek. Teorie individuace hovofti pfedevsim o procesu
ziskavani autonomie a tim vzdalovani mladych dospélych od rodici. Soucasna doba
zaznamenava jistou zménu v tomto pojeti. I kdyz se mlady ¢loveék chce osamostatnit,
rozhodovat se podle svého uvazeni, fungovat nezavisle na druhych a mit véci
pod kontrolou, neznamena to, ze se upln€ vzdali od svych rodict, naopak ma s nimi stale
velmi blizky emocni vztah. RodiCe zustavaji na zebiicku dulezitych osob velmi vysoko
ajejich déti prejimaji jejich postoje a hodnoty. Teorie genera¢niho vkladu uvadi,
ze rodi¢e maji tendenci udrzovat se svymi détmi mezigeneraCni kontinuitu, ale déti
se naopak chtéji stat nezavislymi a snazi se pretrhnout toho pevné spojeni a tim zménit
tento nerovnocenny vztah na rovnocenny. V rovhoceném vztahu jak rodice, tak jejich
dospélé déti si navzajem nemuseji rozumét a souhlasit se vSemi nazory a potiebami téch
druhych. V idealnim pfipadé rodice jiz neprosazuji svou mocenskou pozici, ani stalou
kontrolou vuci détem. MezigeneraCni hypotéza podobnosti nabizi pohled na zménu
vztahu mezi rodici a détmi pomoci pfijimani stejnych (tedy dospélych) roli. Kdyz se déti
zacnou podobat svym rodicim ve svych zivotnich rolich, které pfijmou (napf. role
pracujiciho Cloveéka ¢i sezdaného partnera), zaCnou mit se svymi rodi¢i 1 podobné
zkuSenosti, 1épe se s nimi ztotozni a budou si emocionalné blizsi (Macek, Lomicova,
Lacinova, Dvorakova, Umemura, 2016, online).

Vyznamnym ukazatelem kvality vztahu mezi mladymi dospélymi a jejich rodici
je pretrvavajici vzajemna duvéra a emocni sdileni, které jsou budovany celé détstvi
a dospivani, kdy rodie vytvareji bezpecny prostor, ve kterém déti mohou utvaret své
hodnoty a nazory a bez obav o nich mluvit. RodiCe stale emocionalné podporuji své
dospélé déti tim, ze jim poskytuji moznost podélit se o své kazdodenni radosti 1 starosti,
a nejen v naroc¢nych situacich se na né déti mohou obratit pro radu ¢i praktickou pomoc.
Pokud se davémy vztah znéjaké divodu nevytvoii ¢i poskodi, 1ze predpokladat,
ze se v budoucnu budou mezi rodi¢i a détmi objevovat dalsi problémy, které se poté
mohou prenaset do dalSich socialnich vztaht. Dal§im ukazatelem kvality vztahu
je frekvence a forma udrzovani kontaktu, které souviseji se spokojenosti, jez mladi lidé
ve vztahu s rodiCi prozivaji. Tento faktor je také samoziejmé ovliviiovan skutecnosti,
jestli déti stale bydli s rodi€i €i nikoliv. Ponékud odli§né je vnimén vztah déti s kazdym
zrodi¢u zvlast, predev§im v oblasti komunikace. Matky byvaji otevienéjsi, vice

naslouchaji a déti s nimi pocituji vétsi blizkost. Otcové naopak poméhaji svym détem
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spise s praktickymi vécmi (Macek, Lomicova, Lacinova, Dvorakova, Umemura, 2016,

online).

Partnerstvi

Partnersky vztah, at se jednd o manzelstvi nebo nesezdané partnerské souziti,

je povazovan za jedno z nejvyznamngjSich témat v mladé dospélosti a vyrazné se podili

na rozvoji osobnosti. E. H. Erikson ve své teorii psychosocialniho vyvoje popisuje,

ze hlavnim vyvojovym ukolem v mladé dospélosti se stava dosazeni intimity s druhym

¢lovékem. Spole¢né maji vytvoiit blizky, emocionalné naplnény vztah (Millova, 2016).

Erikson (1999, str. 106) konkrétné piSe: ,, Léta intimity a lasky jsou jasna a plnd tepla

a slunecniho svitu. Milovat a nalézat se v druhém znamend prinaset naplnéni a potéseni.

Pridani potomkii do tohoto kruhu je radostnym obohacenim. Je nddherné a potésujici

videt je rust a stavat se opravnénymi vzit do rukou viasmi zivot.

Rigan (2014) se zabyv4 intimitou v psychologickém pojeti a shrnuje jej do nékolika

bodu. Zaroven piiznava, ze jeho vycet je spiSe idealem, ke kterému se partnerské vztahy

priblizuji:

1)

2)

3)
4)

5)
6)

7)
8)

9)

ve vztahu jsou si partneti fyzicky a dusevné blizci, vyjadiuji si néhu beze studu,
opatrnosti, strachu ze zavislosti nebo zesméSnéni a bez spolecenskych
konvenci,

navzajem oteviraji sami sebe a davaji jeden druhému moznost poznat jeho silné
1 slabé stranky,

bezpodminecné si diveruji,

vyjadiuji si vzajemnou uctu a respekt — 1 tim, ze zachovavaji partnerovu
svobodu,

objevuji partnerovi piednosti i chyby a milyji ho komplexné,

také poznavaji a pfiznavaji si vlastni city k partnerovi, které nemuseji byt vzdy
spojené jen s laskou (nékdy mohou byt 1 negativni),

chtéji spolecné tvorit budoucnost, maji spolecné plany, které chtéji uskutecnit,
soucasti intimniho vztahu je 1 hravost, tvofivost a smysl pro humor, které
mu dodavaji jisté odleheni a povznesenost,

nekdy jsou prekvapeni, co za dalsi nové oblasti ve vztahu spole¢né objevuji,

v intimité se ukazuje, ze kazdy Clovek je svym zpusobem jedinecny,

10)a nakonec vyluc¢nost — tedy, ze intimita je mozna jen mezi dvéma lidmi

(at’ se jedna o heterosexualni nebo homosexualni vztah).
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Do opozice k intimité Erikson (1999, str. 106) stavi izolaci, ktera nastava, pokud
¢lovek v mladé dospélosti nedokaze z né€jakého divodu vytvorit blizky partnersky vztah:
., Kazdy neni tak Stasmy a pozehnany. Pocit izolace a deprivace utoci na ty, kteri toto
bohaté obdobi nerealizovali. “ S izolaci pfichazi bud’ samota, kterou Clovek citi, at’ uz se
nachazi ve vztahu, ¢i nikoli, nebo naopak sexudlni promiskuita, ktera s sebou nenese
zadné hlubsi prozitky. Bertrand Russell tekl: ,, 77, kdo nikdy neproZzili hlubokou ditvérnost
a vielou druznost plynouci ze Stastnmé obapolné lasky, prisli o to nejlepsi, co lidsky Zivot
miize poskytnout.  (Ri¢an, 2014, str. 241).

Mladi dospéli zacCinaji tvorit stabilnéjsi a dlouhodobéjsi partnerské vztahy s vyssi
mirou zavazku nez v pfedchozim obdobi, v adolescenci, neni ale vyjimkou, ze kromé
téchto vztaha vznikaji dalsi formy vztaht s riznou mirou zavazku nebo i zcela bez néj.
Toto lze pozorovat hlavné v souCasné dobé i v souvislosti s oddalovanim nékterych
vyvojovych aspektd dospé&losti (Lacinova, Umemura, Bousa, Sirti¢ek, NeuZilova
Michal¢akova, 2016, online).

Stale Cast€ji se objevuji tzv. singles (ti, co Ziji bez partnera), které mizeme rozdélit
do dvou typu. Z pravniho hlediska (1) se jedna o nesezdané osoby (rozvedeni, ovdovéli,
svobodni bez partnera nebo ti, ktefi spolu ziji bez wuzavieni manzelstvi)
a ze spoleCenského hlediska (2) se za singles povazuji osoby, které nemaji vazny
partnersky vztah (jedna se o to, jak ¢lovéka vnima okoli) (Millova, 2016).

Je bézné, ze experimentovani a zkouSeni v romantickych vztazich, které je typické
v adolescenci, pozvolna pokrac¢uje i v mladé dospélosti. Takové experimentovani lze
demonstrovat napf. na fenoménu dneSni doby: tzv.friends with benefits (pratelé
s vyhodami). Tento typ vztahu lze charakterizovat jako pratelsky se spoleCnou sexualni
aktivitou a je typicky pro vynotujici se dospélost. Motivy vstupu do vztahu pratel
s benefity jsou napf. potieba volnosti a bezstarostnosti a zarovei touha nebyt sam. Mladi
lidé si berou z romantického vztahu jen vyhody, o zavazky a Casové a emocionalni
investice, doprovazejici plnohodnotny partnersky vztah, se nestaraji. Vyberou
si kompromis, kdy se neciti sami a zaroven maji ¢as na sebe. Aktéfi nedefinuji tento vztah
jako partnersky ¢i romanticky a ani spolu o tématech spojenych s vaznym dlouhodobym
vztahem nemluvi. Diivodem je upozornéni, ze by se vztahu prikladal vétsi zajem o néj,
vaznost a zainteresovanost obou osob. Komunikace o vztahu, tedy jeho udrzovani,
je povazovana za praci na vztahu, coz v tomto pfipadé€ neni zadouci. Vyzkum ukazal,
zZe tento typ vztahu se objevuje hlavné ve studentskych letech, kdy mladi lidé vyuzivaji

tento Cas k nezavazné zabave a uzivani si (Szopova, Lacinova, 2016, online).
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Cilem a smyslem partnerstvi v mladé dospélosti pro dal§i budouci zivot neni jen,
aby Clovek nasel ,,idealniho® partnera, se kterym zalozi rodinu a spolecné vytvoii prostor
pro vychovu déti, ale také, aby navzajem dokazali respektovat riznorodé potieby
a pozadavky toho druhého, tedy aby doslo ke sladéni partnerského zivota
s individualnimi odli§nostmi obou aktéra vztahu. Partner se dostava na uroven dulezitosti
vedle pavodni rodiny a stava se hlavnim zdrojem jistoty, opory a péce v zivoté Cloveéka

(Lacinova, Umemura, Bousa, Sirtcek, Neuzilova Michal¢akova, 2016, online).
Studium a prace

Jednou z charakteristik vynotujici se dospélosti, jak bylo popsano vyse, jsou oteviené
moznosti, které se prolinaji také do oblasti studia a profese. Vyvoj v této oblasti
je v dnesni dobé velice riznorody a obsahuje mnoho cest, kterymi se mlady clovek muze
vydat. To, jakou cestu si nakonec zvoli, zalezi na pfijimani Zivotnich roli a zavazka
v dal8ich sférach jeho zivota. Dulezitym aspektem na cesté celého tohoto hledani je, aby
se prace stala pro mladého Clovéka jednou z napliujicich casti jeho Zzivota, aby v ni
dokazal realizovat sam sebe a své predstavy. Tato skuteCnost samoziejmé ovliviiuje Casté
stiidani pracovnich pozic, které pomahaji ve zkoumani vlastni profesni identity
a kariérnich moznosti. Pokud mlady c¢lovék nalezne svou identitu v profesni sféfe,
predpoklada se, ze mu konkrétni pracovni pozice bude pinaset spokojenost a psychickou
pohodu (Kvitkovi¢ova, Mares, Sirtiéek, Lacinova, 2016, online).

Hledani napliiujiciho zaméstnani predchazi samoziejmé proces vzdélavani.
Na pocatku mladé dospé€losti se v oblasti studia a profese stdva nejvyznamnéjSim
vyvojovym ukolem piiprava pro vstup do budouciho zaméstnani. V mladé dospélosti
se pocet studujicich a pracyjicich zafina vyrovnavat, nez tomu bylo v pfedchozich
etapach vyvoje, kdy vSichni chodili na zakladni a stfedni §koly. Jsou zde mladi dospéli,
kteti maji stalé zamé&stnani a stali se financné nezavislymi, a také vysokoskolsti studenti
pracujici jen brigadné, na CasteCné uvazky ¢i viubec (Millova, 2016).

Psycholog Donald E. Super, ktery zkoumal profesni vyvoj v zivoté Clovéka,
vymezil adolescenci a za¢atek mladé dospélosti jako obdobi zkoumani, kde je hlavnim
ukolem , krystalizace, urceni, upresnéni a uskutecnéni kariérnich voleb. “ (Vendel, 2008,
str. 31). Mlady Clovek ziskava zkuSenosti, védomosti a dovednosti pfevazné studiem
a volnoCasovymi aktivitami. Nasleduje obdobi zakladani a realizace, které ptichazi
po ukonceni studia a nastupu do zaméstnani. V tomto obdobi mlady ¢love€k rozviji dalsi

dovednosti diky pracovnim zkuSenostem. Dalsi teorie v této problematice byla teorie typua
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osobnosti a pracovniho prostfedi Johna L. Hollanda, ve které popisuje, ze dilezitym
faktorem pro volbu profese jsou individualni rysy cloveka, konkrétné intelekt, osobnostni
charakteristiky, zajmy, schopnosti a dovednosti. Podle této teorie se prace samotna, jeji
prostfedi i pozadavky pro Clovéka stavaji napliujici, pokud se shoduji pravé s jeho
osobnostnimi rysy (Millovéa, 2016).

Mladé lidi pii rozhodovani o své budouci profesni kariéfe ovliviiuje také jejich
socialni okoli, na pocatku obdobi prevazné rodice, jejich podpora a kvalita vztahu. To,
v jaké rodiné vyrustali, jaké zaméstnani méli rodiCe a jak se o ném doma vyjadiovali,
jakym zpusobem je ucili pfistupovat k povinnostem, se odrazi i v jejich pfistupu k praci.
Nelze opomenout ani vztahy s prateli a partnerem, které se také promitaji do kariérniho
vyvoje, obzvlast pozdéji, ¢im je ¢lovek starsi, nejvice zasahuje do profesniho i studijniho
rozhodovani stabilni partnersky vztah. Je zfejmé, Ze tyto dva vyznamné vyvojové ukoly
v mladé dospélosti, tedy budovani partnerského vztahu a budovani kariéry, jsou navzajem

propojené a ovliviiuji se (Kvitkovicova, Mares, Siracek, Lacinova, 2016, online).
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2 Psychicka zatéz a stres

»(...) zpravidla se stres spojuje se situacemi obtiZznymi, ohrozujicimi, vyznamné
naruSujicimi rovhovdhu organismu a vyvolavajicimi zdvazné zmény v hormondlnim,
obéhovém i imunitnim systému. “ (Paulik, 2017, str. 65). Tyto naro¢né situace vyzaduji
nasi zvySenou pozornost a adaptaci, kterou muzeme definovat jako vyrovnavani
a pfizpusobeni se narokiim, se kterymi se jedinec setkava ve svém piirozeném prostiedi.
Vsechny pusobici naroky lze souhrnné€ pojmenovat jako zatéz. Pokud zatéz prekroci
kapacitu adaptace nebo neni tato kapacita dostate¢né vyuzivana, dochézi ke specifickému
stavu zatéze, ktery oznaCujeme jako stres a podnéty, které jej spousti jako stresory

(Paulik, 2017).

2.1 Interak¢Eni pristup k zatézi a stresu

Velice vyznamnym odbornikem v problematice stresu se stal 1ékaf, chemik
a endokrinolog Hans Selye, ktery se zabyval vyzkumem stresu. Pti své praci zjistil, ze
bez ohledu na druh stresoru, ktery na nas pusobi, se objevuji relativné stabilni
fyziologické reakce. Stres definoval jako nespecifickou odpovéd’ organismu na ohrozeni.
Pomoci toho vytvofil tzv. GAS neboli obecny adaptacni syndrom, ve kterém popsal
tfi faze: faze poplachové reakce, faze rezistence a faze vycerpani. V poplachové fazi
dochazi k mobilizaci obrannych mechanismt organismu. Hladina adrenalinu ma vyssi
hodnoty, zvySuje se srdecni tep a krevni tlak, zrychluje se dech apod. Fazi rezistence
Seyle popsal jako boj organismu se stresorem, kde zalezi na tom, jak silny je organismus
i stresor a jak dlouho stresova situace trva. Pokud pisobi stresor dlouhodobé, mize dojit
ke zhorSeni stavu organismu (napt. zalude¢ni viedy, kardiovaskularni onemocnéni atd.).
K fazi vycerpani dochazi tehdy, kdyz organismus jiz nema zadné zdroje pro obranu
a zaCina stresu podléhat. Zde se mohou objevit pfiznaky deprese a dalSich onemocnéni
(Kfivohlavy, 2009).

Selyeovo pojeti se dockalo také kritickych nazort, protoze ve svém vyzkumu
studoval chovani zvifat a zabyval se hlavné fyziologickymi reakcemi na stresory.
Nevénoval se psychické strance Clovéka, hlavné za jeho nezdjem o emoce byl velmi
kritizovan. Pozdé&ji pfipustil, ze citovy Zzivot hraje dulezitou roli v boji organismu
se stresory (Kfivohlavy, 2009).

Vyzkumem zamé&fujici se na specifické formy lidského zvladani zatéze se zabyval

americky psycholog Richard S. Lazarus. Studoval psychiku ¢loveka, kdyz se ocitne
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v naro¢né situaci. Ve své kognitivni teorii stresu prezentoval své vysledky, na jejichz
zaklad¢€ definoval model dvoji zhodnoceni situace ohrozeni. Prvotni zhodnoceni spociva
v samotném vyhodnoceni situace, ktera ¢loveka ohrozuje (zajima se o vlastni existenci,
zdravi, sebehodnoceni atd.). Druhotné zhodnoceni se tyka vSech moznosti, které bere
Cloveék v potaz pti zvladnuti zatézové situace (jaké ma schopnosti se ubranit). Lazarus
ve své teorii uvadi jeSté faktor zranitelnosti neboli vulnerability daného Cloveéka pii
zhodnocovani dané situace. Je tfeba brat ohled na zkusSenosti (Cloveék, ktery se ocitne
v situaci poprvé, je zraniteln€jsi nez clovek, ktery jiz podobnou situaci zazil a zvladl ji),
veék (zraniteln&jsi jsou hlavné déti a starsi lidé) a dalsi aspekty v zivoté ¢loveéka. Také
zminil, Ze je tfeba zohlednit pfi pozorovani cloveka ve stresové situaci jeho kognitivni,
emocionalni a konativni aspekty (Ktivohlavy, 2009).

Hladky a kol. (1993) definuji stres jako stav, ke kterému dochazi, pokud expozicni
a dispozi¢ni faktory nejsou v rovnovaze. Expozici popisuji jako vSechny vlivy, které
na Clovéka pusobi. Tyto vlivy vychazeji ze dvou prostiedi (zdroji): z fyzikalniho,
chemického, biologického a z psychosocialniho. Dispozici charakterizuji jako
predpoklady, které ma Cloveék k dispozici pro zvladnuti stresu. Patfi sem napt. zdravotni
stav, télesna zdatnost, znalosti, dovednosti, zkuSenosti apod.
Shodné s nimi Paulik (2017) uvadi, ze ke stresu dochazi za téchto okolnosti:
1) podnéty pusobici na Cloveéka jsou byt extrémné silné (reakce na né je velmi
vycCerpavajici), trvaji znacné dlouhou dobu ¢i se nahromadi a ptekro¢i hranici
zvladatelnosti,
2) nebo naopak jsou podnéty dlouhodobé nedostate¢né — Clovéku se nedostava
dostacuyjici a kvalitni mnozstvi podnétd, projevuje se nudou, monotdénnosti ¢i
presycenosti.
Pokud je stres v optimalni hladin€, mize byt pro ¢lovéka pfinosny, stimuluje
a motivuje ho klepSim vykonim, takovy stres oznaCujeme jako eustres. Naopak
chronicky, dlouhodobé prozivany jako nepiijemny, nezaddouci az ohrozujici stres
se oznaCuje jako distres a muze zpusobit poskozeni psychického i fyzického zdravi.
Eustres pozitivné ovliviiuje vykonnost, zatimco distres nas spiSe paralyzuje (Vecefova-
Prochazkova, Honzak, 2008, online).

Clovék, jestlize se ve stresovych situacich citi ohroZeng, pfirozené reaguje bud’
aktivné, nebo pasivné. Za aktivni reakci povazujeme napi. hnév, utok, utek nebo ustup.
Pasivné Clovék reaguje uzkosti, depresi, studem. Tyto reakce probihaji na urovni

biologické, psychologické a behavioralni (Paulik, 2017).
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Stresory a salutory

Stresory, spoustéCi stresu, jsou urCité negativni faktory, vlivy ¢i tlaky, které
dostavaji cloveka do nepiijemné situace (Kfivohlavy, 2009). Délime je na realné (ty, které
jsou skute¢né wvysilujici) a potencialni (podnéty, které nepovazujeme za stresujici,
ale pfi zvySené intenzité, dlouhodobé&jsimu trvani ¢i nahromadéni vice takovych podnétt,
se stresujicimi stat mohou, jedna se napft. o hluk, chlad, kumulace povinnosti v kratkém
Case apod.). To, zda se z potencialnich stresorti stanou realné, zalezi na nékolika
faktorech: subjektivni hodnoceni stresort (Cloveék vyhodnocuje, jak moc jsou stresory
ohrozujici, jaké ma k dispozici adaptacni mechanismy, co muze dé€lat), individualni
charakteristiky osobnosti, které maji vliv na zhodnoceni (napf. adaptace, intelekt,
pracovni kapacita apod.), zpisob vyrovnavani se se zatézi (jaké ma cloveék copingové
strategie, obranné mechanismy), nepfiznivé zivotni udélosti a denni nepfijemnosti,
zkuSenosti se stresovymi situacemi, socialni opora (pomoc od druhych) a socialni status
(Paulik, 2017).

Mikrostresory lze definovat jako drobné starosti, té€zkosti ¢i nepfiijemnosti
(tzv. daily hassles), kterymi jsme vystavovani kazdy den. Pokud dojde k nahromadéni
a dlouhodobému plisobeni téchto drobnych stresori, mohou mit vyrazné€ negativni vliv
na dalsi fungovani ¢lovéka (Ktivohlavy, 2009).

Salutory naopak predstavuji pozitivni faktory, které Clovéka pozitivné ovliviiuji,
povzbuzuji a posiluji jeho zdravi. Jsou to tzv. posily, které také pomahaji v naro¢nych
zivotnich situacich a dodavaji silu v boji se stresorem. Jako salutor muze byt napf.
socialni opora, uznani, pochvala, védomi toho, ze dana ¢innost ma smysl aj. (Kfivohlavy,

2009).

2.2 Typologie narocnych situaci

Paulik (2017) uvadi tyto narocné situace, které predstavuji pro ¢loveka nadmérnou zatéz
¢i ohroZeni: problémy, frustrace, deprivace, konflikty, nemoc, bolest, utrpeni a krize.
Narocné situace mohou také stdt na pocatku dalSich stresovych situaci ¢i se mohou

projevit jako samotné disledky stresu.
Problémy

Clovék vzdy problém poklada za n&jakou nepiijemnou, obt&zujici, vysilujici aZ ohrozujici

situaci, kterou je tieba fesit. Charakteristickym rysem je tedy nalezeni zptsobu, jak tento

27



nezadouci stav zménit. Problémy, které se dostatecné nevyfesi nebo se nefesi vibec
a prehlizi se, se mohou stat pficinou dal§ich negativnich situaci. O problému muizeme
také mluvit jako o pojmu, ktery pojima fadu dalSich stresovych situaci jako je napt.

nemoc, konflikt atd. (Paulik, 2017).
Frustrace

Frustrace je psychicky stav, ktery nastava v disledku blokovani moznosti uspokojit své
aktualni potfeby nebo dosahnout urcitého cile. Tato blokada se vyskytuje ve formé
prekazky (vnéjsi nebo vnitini) a podle toho delime frustraci na exogenni ¢i endogenni.
Exogenni frustrace je zpusobena néjakou vnéjsi fyzickou (napf. zmeskani odjezdu vlaku)
nebo psychickou (napt. zakaz od autority) prekazkou. Endogenni prekazky se tykaji
samotného Cloveéka a jeho vnitini prekazky, zabrany (napf. strach, moralka, nadmérna
stydlivost). Na frustraci reagujeme bud’ aktivné, nebo pasivné. Typickou a Castou aktivni
reakci je agrese at’ vii¢i sob€ samému nebo vici druhym. Dale mizeme aktivné reagovat
zvySenym Usilim, které nam pomuze ptekonat prekazku nebo dosahnout nahradniho cile.
Pasivni reakce se projevuje depresi, skliCenosti, rezignaci nebo necinnosti (Paulik, 2017).

Cim je pro &lovéka potieba & cil daleZitdjsi, tim se pocit frustrace zvysuje. A pokud
frustracni situace trva pfili§ dlouho a €loveék chronicky neuspokojuje své potieby, ptichazi
deprivace, coz je dalsi narocna situace. Tento stav nastava v okamziku, kdy clovék
postrada néco, co pro svij zivot nevyhnutelné potiebuje (jidlo, spanek, dostatek

psychickych potieb, socialnich kontaktt apod.) (Paulik, 2017).
Konflikty

Konflikt pfedstavuje psychicky stav Cloveka, ktery se ocita ve stietu dvou nebo vice
protichudnych sil, nazord, zajmua, cild. Jde o destabilizujici prvek, ktery je spojovan
s nepfijemnymi pocity, ale zaroveni pro nas miizeme mit pozitivni vyznam a muze byt
zdrojem zmeny, ktera je nezbytna pro nas vyvoj (Paulik, 2017).

Podle poctu zacastnénych osob lze konflikty rozdélit na intrapersonalni
a interpersonalni (Frankovsky, Kentos, 2019).

1) Intrapersonalni neboli vnitini konflikty se tykaji jedné osoby, kdy se stfetavaji
razné cile, potieby, zajmy apod. Konflikt se odehrava v samotném jedinci
(Frankovsky, Kentos, 2019). Tyto konflikty, obzvlast pokud dojde k jejich
nahromadéni, zptsobuji dalsi problémy jako je napf. problém se soustiedénim,

nespokojenost se sebou samym, nejistota atd. (Paulik, 2017).
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2) Interpersonalni (vngjsi) konflikty vznikaji mezi dvéma a vice osobami. Mize
se jednat o nedorozuméni, rozdilnost v nazorech, postojich, predstavach a;.

(Paulik, 2017).
Nemoc

Nemoc je pro Clovéka velice zatézuji jak zfyzického, tak psychického hlediska.
Pfi nemoci dochézi k naruSeni, poskozeni, nebo 1 zniCeni télesnych ¢i dusevnich funkci,
které jsou dilezité pro bézné fungovani v zivoté. Onemocnéni, hlavné ta zavazna, jsou
spojovany s bolesti a utrpenim, které prozivaji osoby nemocné a zaroven i jejich nejblizsi.
Co se tyka zivotniho stylu, ukazalo se, ze velice ovliviiuje nase zdravi a mize s sebou
nést 1 urCita zdravotni rizika (napf. nedostatek pohybové aktivity, nevhodné stravovaci
navyky, koufeni, nadmérmné uzivani alkoholu a dalSich navykovych latek apod.)

a potencialni onemocnéni (Paulik, 2017).
Bolest, utrpeni

Bolest clovek proziva jak télesné, tak i emocionalné. Slouzi jako signal, ktery upozortiuje,
ze néco neni v poradku, i jako obrana proti ni. Bolest jako takova je zavazny stresor,
kterému se tézko Cloveék prizpusobuje. Tolerance k bolesti je u kazdého ¢loveka odlisna
a je ovlivnéna nékolika faktory: misto bolesti, jeji intenzita a trvani, zkuSenost s bolesti
i osobnostni rysy (napi. precitlivélost). S individudlnim vnimam bolesti je spojen
individualni prah bolesti, tedy to, v jaké mife je dany podnét pro clovek bolestivy (Paulik,
2017).

O utrpeni hovotime, pokud ¢lovek trpi chronickou bolesti (kdy se jedna o nezndmou
nebo neodstranitelnou pficinu), velmi intenzivni akutni bolesti, nebo se nachazi v dalsi

nepiiznivé zivotni situaci, kterou hodnoti jako nefesitelnou (Paulik, 2017).
Krize

Pojem , krize* pochazi z feckého slova krisis, coz v piekladu znamena bod obratu. Krize
nastava tehdy, kdyz je intenzita zatéze tak vysoka, Ze ohrozuje samotnou existenci zivota.
Dochazi zde k n¢jaké necekané a nepfiznivé zméné€. Vznik krize ovliviiyje aktualni
psychosomaticky stav jedince a vngj§i pusobeni (pfitomnost krizovych spoustécu
a urychlovac¢u — napf. zda se Clove€k jiz nachazi v néjaké naro¢né zivotni situaci). Jedna
se o psychické vypéti doprovazené emocionalnimi a behavioralnimi reakcemi, jedinec

vnima prevazné jen stresogenni podnéty wvnéjSiho prostredi, citi se neschopny,
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nepfipraveny, objevuji se nepiijemné emoce jako strach, uzkost, panika, vztek nebo
zkratkovité neucelné jednani atd. (Paulik, 2017).

Krize mizeme rozdélit na akutni, kumulované a chronické. Pii akutni krizi ¢lovék
citi silné emoce, které prichdzeji nahle, neCekané a mohou byt i prekvapivé, krize ma
jasny zacatek a konec. Kumulovana krize se vyznacCuje nahromadénim aktudlnich
stresord s nepiijemnymi zazitky, které se Cloveéku staly v minulosti. Déle trvajici,
provazena méné vycerpavajicimi emocnimi prozitky je krize chronicka (Paulik, 2017).

Urcitymi krizemi si jako lidé pfirozené prochazime vSichni v ramci svého vyvoje,
0 obdobi prvni vzoru u malého ditéte, poté jeho nastupu do Skoly i nasledné ukonceni
studia, pocatek vykonu profese, dale zalozeni rodiny a v neposledni fadé odchod
do dichodu. Nekteti autofi mluvi o krizi v rané dospélosti, ktera byla popsana vyse (viz
kapitola 1). Velice znama se stala i v bézné populaci krize stfedniho véku, kterd souvisi
s prehodnocovanim dosavadniho zivota, lidé mohou pocitovat pochybnosti a snazit se
o podstatnéjsi zmény v zZivote. V pozdéjsim véku se muze objevit tzv. krize Sedesatnika
v souvislosti s ukonCenim profese. Zde se muZe projevit pocit starnuti, samoty,

nepotiebnosti apod. (Paulik, 2017).
Strach a tizkost

V zivoté a obzvlast pokud se ocitneme v nepfiznivych, narocnych zivotnich situacich,
nas piirozené doprovazeji dvé emoce: strach a uzkost, které jsou, stejné jako u bolesti,
spojené jednak s dalSimi nepfijemnymi pocity, tak i s fyziologickymi projevy (napf.
zrychleny dech, zvySeni tep, tlak aj.). Je velice komplikované urcit, jak uzkost a strach
vznikaji, kdy a pro¢ se objevuji apod. Muze jit o vrozené ¢i ziskané jevy, mohou stat
u zrodu dalSich obtizi nebo se mize jednat o disledek néceho neptijemného, plisobi
na né vné¢jsi nebo vnitfni podminky. I kdyz je pro Clovéka strach nepfijemnou emoci,
upozoriiuje ho na blizici se nebezpeci a mobilizuje jeho sily k obrané proti nému (Paulik,
2017).

Uzkost a strach provazeji jedince cely Zivot, objevuji se v kazdé etapé Zivota,
ale pokazdé se jedna o odliSnou oblast. Napt. v adolescenci, ktera plynule pfechézi
do mladé dospélosti, se se strachem a uzkosti mtize clovek setkat pii hledani a formovani
vlastni identity, pfi navazovani a udrzovani pratelskych a partnerskych vztaht, dale ho
muze provazet nejistota z vybéru studia a pozdéji profesniho uplatnéni. V dospélosti

se k tomu piidavaji obavy souvisejici s rodinnym zivotem, ekonomickym a finan¢nim
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zabezpecenim, s profesni kariérou a v neposledni fadé se zdravim vlastnim 1 blizkych

(Paulik, 2017).

2.3 Dusledky psychické zatéze a stresu

Stresory pusobi negativné na zmény organismu Clovéka bud piimo, nebo nepiimo.
Ptimym dasledkem je urcCité onemocnéni a projevi se na zdravotnim stavu. Nepfimy vliv
stresu se projevi na zmeéne¢ chovani jedince, které 1ze oznacit jako rizikové (napt. zmena
zivotniho stylu) (Kfivohlavy, 2009).

Hladky a kol. (1993) z Casového hlediska popisuji rozdil mezi projevem stresu
a jeho ucinkem. Projev je n&jakd akutni a kratkodoba bezprostiedni reakce na stres,
vznika hned pii zatéZové situaci a odezni, kdyZ stres pomine. Uinek je naopak
dlouhodoby dasledek vznikajici pii opakovani téchto situaci. Z tohoto divodu rozdéluji
dusledky stresu na: bezprostiedni projevy zatéze a stresu a ucinky trvalejsiho charakteru.

Bezprostiedni projevy dale déli na tii skupiny podle psychickych, behavioralnich
a somatickych reakci. Psychické reakce a kratkodobé stavy se projevuji tzv. rozladou
(annoyance — reakce na né¢jaky rusivy ¢i obtézujici podnét z vnéj§iho prostfedi, napt.
nepiijemny hluk, doprovazi ji pocity obtézovani, nepiijemnosti, rozmrzelosti), unavou
a stavy podobajici se tnavé (pocity monotonie, utlumu, ospalosti, snizeni vykonnosti
a pozornosti, snizend bde¢lost, mentalni piesyceni: podrazdénost, tendence uniknout aj.)
a emoCnimi reakcemi a naladami. Mezi behavioralni reakce patii vypadky pozornosti,
Casta chybnost, snizeni pracovniho vykonu, agresivni projevy, pasivita atd. Somatické
reakce se projevuji jako fyziologické zmény v lidském téle. Napt. se miize jednat o bolesti
bficha, hlavy, poceni, suchost v ustech, zmény v tepové a dechové frekvenci (Hladky
a kol., 1993).

Utinky trvalejsiho charakteru lze podobné jako bezprostiedni projevy rozdélit
na psychologické, behavioralni a somatické. Do psychologickych symptomu lze zatadit
dlouhodobou nespokojenost, vyCerpani, poruchy duSevniho zdravi (napf. posttraumaticka
stresova porucha, poruchy pfizpusobeni, depresivni a uzkostné stavy. Behavioralni
poruchy jsou koufeni, alkoholismus, poruchy pfijmu potravy, dlouhodobé snizeni
pracovni vykonnosti. Mezi somatické symptomy patfi napt. svalova bolest, napéti,
nevolnost, bolesti na hrudniku, respira¢ni symptomy, poruchy spanky, chronicka unava,

poruchy menstruace (Hladky a kol., 1993).
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Stres a imunitni systém

V soucasné dob¢ se ukazalo, ze stres skutecné pisobi na imunitni systém. Vyzkumy
realizované na toto téma prtinesly zjisténi, ze lidé trpici dlouhodobym stresem nebo byli
vystaveni extrémné silnému akutnimu stresu, maji vys§i riziko onemocnéni (napf.
poruchy zazivani, kardiovaskularni onemocnéni) ¢i snizeni aktivity imunitniho systému.
Poruchy imunity se mohou projevit dvéma zpusoby: snizena obranyschopnost
(imunodeficience) a nepfiméfend imunitni reakce (alergie, nadorova onemocnéni apod.).
Také se zkoumaly rozdilné reakce imunitniho systému na akutni a chronicky stres. Doslo
se k zavéru, ze akutni stres a drobné denni nepiijemnosti pfispivaji k vy§§i imunitni
aktivité, a naopak chronicky stres k aktivité nizsi. V této souvislosti je tieba podotknout,
ze na zatézovani imunitniho systému maji podil 1 dalsi aspekty v zivoté ¢lovéka jako napft.
vrozeni dispozice, nezdravy zivotni styl, negativni vlivy zivotniho prostiedi (Paulik,
2017).

Dalsi vyzkumy, které se uskutecnily z hlediska vztahu mezi stresem a infek¢nimi
onemocnénimi (napf. chiipka), potvrdily, ze skutecné existuje vyssi pravdépodobnost,
ze ¢lovék onemocni, pokud se nachazi ve stresové situaci. Konkrétné se v jedné studii
zjistilo, ze 1idé, ktefi pravidelné prozivali stres, se do tii az ctyf dnii nachladili nebo
onemocnéli chiipkou. Podobné vysledky byly zjistény tam, kde se lidé dostali do n&jaké
neCekané nezadouci situace. Zde se onemocnéni projevilo po Ctyfech az péti dnech

(Kfivohlavy, 2009).
Vztah mezi stresem a negativnimi emocionalnimi stavy

Mimo to, ze stres (distres) nepfiznivé ovliviiuje nas zdravotni stav (imunitni, nervovy,
kardiovaskularni systém apod.), stoji také na pocatku negativnich emocionalnich nalad.
Ukazalo, zZe tyto stavy se Castéji objevuji u lidi ve stresu (Kiivohlavy, 2009).

Kftivohlavy (2009) podrobné&ji popisuje dva negativni stavy:

1) deprese — nékteré studie pfinesly zjisténi, ze deprese se Castéji objevuje u
chronicky nemocnych pacientt i u lidi, ktefi o tyto pacienty peCovali (vyssi mira
stresogennich situaci), vysledky tedy ukézaly, ze stres zhorSuje depresi, ale
zarovenl pii jejim vzniku hraji roli 1 dalsi faktory jako je napf. sebehodnocenti,
socialni opora, pocity beznad¢je, existence moznosti s tim néco délat apod.,

2) uzkost — pii vyzkumech byl prokazan znacny vliv stresu na posttraumatickou
stresovou poruchu (napf. 35 % Zen trpici timto syndromem byly v minulosti

vystaveny kriminalni situaci ohrozujici zivot).
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2.4 Proaktivni zvladani stresu

Pokud se dostaneme do situace, ktera je pro nas nepfijemnd, nezadouci, stresujici,
pfirozené se ji snazime zvladnout. Zvladani stresu se oznacuje terminem coping, ktery
vychazi z feckého slova ,kolaphus™ — rana vedena proti protivnikovi v boxu. Ten, kdo
ranu dava, je Clovek ve stresové situaci a to, co ranu dostava, je stresor, ktery nepfijemnou
situaci zpusobil. Lazarus definuje zvladani jako , proces rizeni vnéjSich i vnitrnich
faktori, které jsou clovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje.*
(Ktivohlavy, 2009, str. 69).

Faktory ovliviiujici zvladani stresovych situaci se déli na vnitini (osobnost ¢lovéka,
na kterou pusobi vrozené dispozice, minulé zkuSenosti a dovednosti spojené
se zvladnutou zatézovou situaci) a vné&jSi (socidlni opora, materialni zabezpeCeni
a prislusnost k socialni tiid&) (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014, online).

Co se tyCe vnitinich faktord, je tfeba zduraznit vulnerabilitu neboli psychickou
zranitelnost. Jednd se o ,,urcitou snadnéjsi ndchylnost jedince k patologické reakci
pri setkani se stresovou situaci.” Zranitelnost je zvySovana nizkym sebevédomim
a absenci vztahu ke své vlastni osobé. Tyto dvé charakteristiky ve spojeni se stresovou
situaci mohou stat na pocatku depresivnich stavii. (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014,
online).

Mezi osobnostni charakteristiky patii také nezdolnost typu SOC (sense
of coherence, smysl pro integritu), kterou popsal A. Antonovsky. Nezdolnost typu SOC
tvoti tii dimenze: srozumitelnost, zvladnutelnost, smysluplnost. Tyto dimenze maji své
kladné a zaporné poly (Ktivohlavy, 2009).

Srozumitelnost znamena, jakym zptusobem cloveék vnima a chape svét, jak rozumi
podnétim prostiedi. Clovék s vysokym smyslem pro srozumitelnost rozumi zat&zovym
situacim a chape je komplexné, jsou pro n¢j do jisté miry vysvétlitelné. Ve svété vidi
urCity fad a poradek a spoléha na né. Socialni vztahy se vyznacuji solidaritou, divérou
a pratelstvim. Naopak €lovek s nizkym smyslem v oblasti srozumitelnosti vnima svét
jako chaoticky, nepiehledny, bez fadu a v oblasti vztahti se projevuje neschopnost
rozumét druhym (Pelcék, 2013).

Zvladnutelnost je urCity rozsah zdroju (vnéjSich i vnitfnich), které ma clovek
k dispozici. Clovék s vysokou zvladnutelnosti vnima Zivotni tikoly jako zvladnutelné, citi

se schopny, aby situaci vyfesil, jedna z vlastni iniciativy. Clovék s nizkou zvladnutelnosti
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ma pocit, ze narocné situace nezvladne, svymi silami je nedokaze ovlivnit a ocekava
pokyny od jinych (Pelcék, 2013).

Smysluplnost je emocionalni slozka celkového postoje k zivotu. Je spojena
s motivaci k dosazeni uréitého cile. Clovék s vysokou mirou smysluplnosti spatiuje
ve svych aktivitach smysl, zapojuje se a vklada do feSeni situace energii, je presvédcen,
7e stoji za usili. Problémy a piekazky vnima jako vyzvu k aktivit&. Clovék s nizkou mirou
smysluplnosti se citi odcizen, neangazuje se v socialnich vztazich, stahuje se do ustrani
a socialni izolace (Pelcak, 2013).

DalSimi vnitfnimi faktory pfispivajici k lep§imu zvladani stresu jsou osobnosti
zdatnost, optimismus, smysl zivota, kladné sebehodnoceni, sebedivéra a svédomitost.
Lidé, ktefi ptizniveji zvladaji zatézové situace, dokazi pii setkani s nimi lépe kontrolovat
a urcovat své psychické (predev§im emocionalni) stavy a chovani (osobni zdatnost), maji
optimistictéj$i pohled na situace a oCekavaji kladné vysledky (optimismus), vidi svij
zivot jako smysluplny (smysl zivota), jsou schopni Iépe zhodnotit sami sebe, své silné 1
slabé stranky, jsou spokojenéj§i sami se sebou apod. (sebehodnoceni), maji vyssi
sebedtivéru a jsou svédomitéjsi (Kfivohlavy, 2009).

Vyzkumy zabyvajici se vnéjSimi faktory ovliviujici zvladani zatéze ukazaly,
ze diky vyssimu socioekonomickému statusu ma ¢lovek pti zvladani k dispozici Sirsi pole
socialnich, psychologickych a ekonomickych moznosti a zdroja, tim se tak cCasto
nedostava do nepfijemnych situaci. Naopak Clovek z nizsi socidlni vrstvy, se se zatézi
vyporadava hiife (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014, online). Socialni opora jako dalsi
vngj$i faktor je zminéna nize.

Existuje né€kolik zptusobt, jak se Clovék muze vyporadavat se zatézovymi
situacemi. Jedna se o eliminaci stresord, jejich popfeni ¢i vyhybani se jim, o mobilizaci
vngjsich zdroji nebo o posilovani zdroji vnitinich. Clovék se také mutZe uzaviit

do pasivity, poddat se stresu a nevyvijet zadnou aktivitu (Paulik, 2017).
Obranné mechanismy

Obranné mechanismy predstavuji jednu z moznosti, jak se branit nadmérné zatézi
a ochranit organismus. Definuji se jako neuvédomované zpusoby, které cClovéku
ve stresové situaci pomahaji omezovat uzkost, odvadéji pozornost od nepiijemné
az zahanbujici skuteCnosti. Funguji tedy vice méné nevédomé, podrobné se jim vénoval
Sigmund Freud a jeho dcera Anna Freudova. Zakladem obrannych mechanismu je

nevédomé vytésnéni (odstranéni nepiijemnych pociti a myslenek z védomi) a védomé
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potlaceni (popifedni dualezité aktivity a presunout pozornost na néco jiného) (Paulik,
2017).

Tyto mechanismy cloveku slouzi jako obrana jeho ega (sebeucty). Pokud jeho
chovani je posuzovano a hodnoceno negativné, doprovazi ho nepiijemné pocity. Obranné
mechanismy maji tyto pocity odstranit ¢i je zmirnit. Jsou jimi napf.:

e regrese —navrat k chovani, které je typické pro mladsi vek,

e projekce — promitani vlastnich pocitd a zajmu do ostatnich,

e introjekce — zvnitifiovani pocitt druhych lidi,

e racionalizace — ,rozumové“ odivodnéni néceho, co se déje,

e bagatelizace — snizovani vyznamu né&jaké véci, kterou nelze ziskat,

e sebeobvifiovani — obvifiovani za vSechny chyby, které ¢lovék nezavinil,
e odcinéni — vynahrazeni néceho, co clovek zplsobil,

e socialni izolace — uzavteni se pied okolim (Paulik, 2017).

I kdyz v nékterych pripadech mize byt pouziti obrannych mechanismt ucelné
a pozitivni ve smyslu sebepojeti, popisuji se jako nahrady a neplnohodnotné zptsoby
zvladani zatéze. Subjektivné zkresluji skuteCnost a v konecném dusledku neprospivaji
adekvatnimu sebehodnoceni a prospéSnému seberozvoji (Paulik, 2017).

Paulik (2017) dale zmitiuje pojeti G. E. Vaillanta, ktery rozliSuje obrany nezralé
a zralé. Nezralé (,,nezdravé™) obrany jsou napt. neurotické ¢i psychotické obrany a obrany
vyplyvajici z poruch osobnosti. Do zralych (,,zdravych®) obran lze zaradit odreagovani
pomoci jinych aktivit (napf. sport), humorny nadhled ¢i zaméfeni na feSeni problému

pomoci jeho predvidani.
Strategie zvladani stresu

Vedle obrannych mechanismu existuji dalsi zpisoby, jak zpracovavat stres, a to pomoci
strategil zvladani ¢i copingovych strategii. Opét maji za tkol zmirnit ¢i eliminovat stres,
ktery na Clovéka pusobi. Tyto zpusoby zvladani se postupem Casu a nabyvani dalSich
zkuSenosti rizn€¢ meéni. Dale na né puasobi oblast kognitivni (uplatnéni myslenkové
analyzy, kdy clovék zvazuje vybér vhodné strategie), emociondlni (ovliviiovani
nepiijemnych emoci, které v dusledku stresu vznikaji) a volni (jak clovék v danou situaci
jedna). Antonovsky uvadi tfi hlavni slozky, které by méla kazda strategie mit: racionalitu,
flexibilitu a proziravost. Racionalita nam slouzi k celkovému zhodnoceni situace,
flexibilita k ovladani a vyuzivani riznych strategii a proziravost k predikci dalSich

nasledkd pii pouziti riiznych strategii (Sigmund, Kvintova, Safat, 2014, online).
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Mtizeme rozli§ovat zptisoby zvladani stresu podle Svancary na akéni (utok, uték,
navazani socialniho kontaktu, socialni izolace) a intrapsychické (podcefiovani, popirani,
prehodnoceni stresové situace a vlastnich zdroji), podle Hoska na ofenzivni (boj
se stresorem — analyza situace, motivace, vytvoreni antistresovych bariér, vytrvalost)
a defenzivni (pasivita, ignorovani, rezignace, lhostejnost) (Sigmund, Kvintové, Safaf,
2014, online).

Paulik (2017) definuje dva zakladni druhy zvladacich strategii, které vymezil
R. S. Lazarus:

1) strategie zaméfend na feSeni problému se uplatiiuje tam, kde je mozné
problém fesit, vyznacuje se usilim a vlastni aktivitou zmenit zatézovou
situaci v pfijatelnou tim, ze Clovek hleda moznosti feseni — napf. zména
prostiedi, které zpusobuje stres, odstranéni stresogennich vliva,
intrapsychické zmeény (osvojeni dalSich dovednosti a znalosti),

2) strategie zaméfend na zvladani emoci se pouziva tehdy, kdyz se dana
stresova situace vyfesit neda, je tedy potieba zaméfit se na emoce, které
ji provazeji, tj. zmirnit negativni emoce, snazit se fidit emocionalni stav
— napf. snizeni obav a strachu ¢i zlosti.

Kfivohlavy (2009) dale uvadi, ze nejprve Cloveék (v détstvi) vyuziva strategii
zaméfenou na feSeni problému, pozdéji v adolescenci za¢ne pouzivat strategii zamétrenou
na zvladani emoci. Také lze pozorovat, ze strategii zaméfenou na problém lidé vice
uzivaji, pokud se jednd o pracovni prostfedi, a naopak strategie zaméfend na emoce
se Castéji uplatiiuje v rodinnych konfliktech.

Pfi strategii zaméfené na problém se jedna o pfimou akci (napf. jednani s druhou
osobou za ucelem vyfeSeni problému), vyhledavani informaci, které mohou pomoci
pti feSeni, ¢i o vyhledani socialni opory. Ke strategii zaméfené na emoce se fadi:
rezignovana akceptace (pfijeti zatézové situace), emocni vybiti (kiik, pla¢, sarkasmus
apod.) a intrapsychické procesy (nova interpretace situace prostiednictvim kognitivnich
procesi) (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014, online).

Vedle téchto dvou strategii existuje jeste teti skupina tzv. dysfunkénich zptsobu
zvladani stresu. Jedna se o projevovani negativnich emoci, mentalni a behavioralni
oddaleni (odpoutani se od problému pomoci jinych aktivit, pasivita, bezmoc, rezignace)
a snaha uniknout ze stresové situace a vyhnout se jejimu feSeni pomoci drog (Paulik,

2017).
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Psychicka odolnost a resilience

Paulik (2017) vymezuje odolnost jako kvalitu adaptacnich schopnosti jedince, které
umoziuji zvladat stresové situace bez naruSeni funk¢nosti jeho organismu. Odolnost
muzeme rozdélit na fyzickou a psychickou (kvalita lidské psychiky). Fyzickou odolnost
urcuji strukturalni a funkcni vlastnosti organismu, konkrétné se jedna napf. o zdravotni
stav organismu, zpusobilost k ¢innosti (t€lesna zdatnost), ziskané kvality (zkuSenosti,
znalosti, dovednosti), navyklé zpusoby reakci a chovani v zatéZovych situaci. Psychicka
odolnost predstavuje kvalitu lidské psychiky (schopnost klast odpor a odolavat tlakiim
bez vazného naruSeni funkce psychického systému, schopnost odstranit naruseni
a obnovit pivodni stav, schopnost vyuzivat vnéjsi a vnitini zdroje ke zvladani zatézovych
situaci, schopnost pfijmout pozitivni 1 negativni prozitky, t€lesné pocity a zaroven se jim
nepodvolovat, nevyhybat a nekontrolovat je).

Problematikou resilience se zabyva mnoho autord, ale samotny pojem resilience
nema vseobecné ustalenou definici, n€ktefi autofi ji povazuji za synonymum k odolnosti,
jini ji vnimaji spiSe jako jeji urcity druh. V zasadé se je ovSem mozné resilienci vymezit
jako ,,schopnost ucinné adaptace na situace, v nichz je pritomna neprizeri, nebezpeci,
nezadouci riziko, tedy na situace, které zahrnuji redlné ci potencidlni ohrozZeni jedince,
spojené s optimdlni zatézi. “ (Paulik, 2017, str. 157).

Kftivohlavy (2009) stavi resilienci jako druh odolnosti vedle nezdolnosti typu
koherence (smysl pro integritu — viz vySe) a hardiness. Resilienci charakterizuje jako
pruznost, elastiCnost, nezlomnost, schopnost rychle se vzpamatovat a tzv. ,nedat se
a bojovat s tézkosti.*

Nezdolnost typu hardiness zahrnuji tfi charakteristiky napomahajici zvladnuti
zatéze: oddanost (do jaké miry se Clovék ztotoziuje stim, co déld), zvladnutelnost
(kontrola nad dénim, schopnost fidit jeho prubéh) a vyzva (chapani zatézovych situaci
jako vyzev k boji) (Kfivohlavy, 2009). Kobasova dle téchto charakteristik definovala
osobnostni typ — vytrvala nezdolna osobnost, ktera zije zivot aktivng, je odpovédna za své
chovani, ma svuj zivot pod kontrolou a zménu povazuje jako za soucast zivota (Sigmund,
Kvintova, Safaf, 2014, online).

Kolaf (2021) vymezuje resilienci jako obranu proti stresorim, jako schopnost
odolavat nepfiznivym vlivim, zvladat a prekonavat zaté€zové situace. Dale popisuje,

zZe stresory nas dostavaji z rovnovahy a my na né reagujme protisilou. Resilience je tedy

37



vztah mezi dvéma silami, které jdou proti sob€. Jedna se o pusobici stresory na jedné
strané a o vzdorujici salutory na strané druhé.

Déle podle Marese resilience predstavuje proces odolavani a vzdorovani jedince
vuci zatézovym situacim. Podle Vagnerové je resilience soubor fyzickych a psychickych
sil a socialnich dovednosti, které clovéku pomahaji vyrovnavat se s problémy a ziskané
zkusenosti poté dale vyuzivat ve sviij prospéch (Pelcak, 2013).

At uz se jedna o resilienci, odolnost ¢i nezdolnost, ukazalo se, ze lidé, ktefi dosahuji
vys$Sich hodnot v téchto oblastem, jsou télesné 1 psychicky zdravéjsi, 1épe zvladaji stres,
1épe se o sebe staraji, pouzivaji aktivnéjsi strategie pii feSeni problému, Castéji vyhledaji

a vyuziji socialni oporu (Kfivohlavy, 2009).
Socialni opora

,,Socidlni oporou v Sirsim slova smyslu se rozumi pomoc, kterd je poskytovana druhymi
lidmi clovéku, ktery se nachazi v zdtéZové situaci. Obecné jde o cinnost, kterd clovéku
v tisni jeho zdtéZovou situaci urcitym zpiisobem ulehcuje. “ (Kiivohlavy, 2009, str. 94).
Jedna se o pfirozeny vnéjsi zdroj odolnosti vii¢i zatézi a zastava dulezitou roli ve zvladani
zatéze predevs§im tehdy, pokud jedinec nema dostatek vlastnich prostfedku ke jejimu
zvladnuti. Pokud se socialni opory ¢lovéku v potiebné chvili nedostava ¢i je kritizovan
za své chyby, muze se u néj zacit rozvijet pocit ménécennosti (Paulik, 2017).

Rozsah socialni opory muzeme rozli§it na makroGroven, mezouroven
a mikrouroven. Makrouroven socialni opory pusobi na celospoleenské rovin€ pomoci
potfebnym, zahrnuje tedy systém socialni podpory (socialni a ekonomicka pomoc).
V mezourovni socialni opory se jedna o pomoc socialni skupiny svym ¢leniim nebo jinym
osobam, ktefi se nachazeji v tézké situaci (napf. pomoc spolupracovnikid dal§imu
zaméstnanci, ¢innost neziskovych organizaci a nabozenskych sdruzeni). Do mikrourovné
socialni opory spadaji nejbliz§i osoby v okoli ¢lovéka (pfedev§im rodina a nejblizsi
pratelé) (Ktivohlavy, 2009).

V souvislosti se socialni oporou je vyznamné i jeji subjektivni hodnoceni. Clovék
vi, ze lidé v jeho okoli jsou pfipraveni pomoci, to mu vytvaii pocit jistoty, ze mize
podstoupit rizika a zarovenl je motivovan k tomu, aby se snazil problém vyfesSit sam

(Pelcak, 2013).
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V odborné literature se miizeme setkat se Ctyfmi druhy socialni opory:

1) instrumentalni zahrnuje finan¢ni pomoc, poskytnuti materialni podpory,
obstarani potfebnych véci, zafizeni riznych zalezitosti, které ¢lovék nemuize
udélat sam atd., tato opora prichazi od ¢lovéka, ktery se rozhodl pomoc,

2) informacni je zalozena na podavani potiebnych informaci, které clovéku
pomohou pfi orientaci v tézké situaci, napf. poskytnuti rady od lidi, ktefi
maji zkusenosti s podobnou situact,

3) emocialni se vyznaCuje emociondlni blizkosti, laskavym jednanim,
naklonosti, laskou, souciténim, dodavanim nad¢je, uklidiiovanim
v rozruSeni apod.,

4) hodnotici posiluje u ¢lovéka kladné sebehodnoceni a sebevédomi pomoci
projevu ucty a respektu k nému, dale je zde zahrnuto spolecné sdileni

a neseni tézkosti (Kfivohlavy, 2009).
Pohybova aktivita

Fyzicka aktivita ma vyznamny a pozitivni vliv jak na fyzickou stranku clovéka, tak
i na jeho psychiku. Z hlediska psychického stavu cviceni snizuje depresivni stavy, uzkost,
naopak zvysuje kladné sebehodnoceni a posiluje psychiku v boji se stresem (Ktivohlavy,
2009).

Co se tyCe vyskytu deprese, ukazalo se, ze nizs§i miru depresivnich stavi maji lidé,
kteti pravidelné béhaji, plavou ¢i posiluji s Cinkami. Ve vyzkumu zabyvajici se vlivem
pohybové aktivity na depresi zkoumali dvé skupiny osob: u jedné byla praktikovana jako
léCebna metoda pravidelné cviceni (b€h) a u druhé se 1écCilo klasickym zpusobem
(psychoterapie). Bylo zjisténo, ze u lidi z prvni skupiny doslo k vy§simu snizeni deprese
nez ve druhé skupiné (Kiivohlavy, 2009).

Obdobné se ukazalo, ze cviceni snizuje u ¢loveka také uzkost. Lidé, ktefi provozuji
fyzickou aktivitu, se citi volnéjsi, svézejsi a mén¢ uzkostni. Nemusi jit vzdy o narocnou
fyzickou aktivitu, pozitivni ucinek ma i chiize, prochazky a pési vylety (Ktivohlavy,
2009).

Dals$i vyzkumy potvrdily, ze pohybové aktivity kladné ovliviiuji sebehodnocent,
prispivaji ke zvySovani sebedaveéry a pocitu vlastni hodnoty, discipliny, zlepsuji celkovy
obraz o sobé& samém, ¢lovek ma pocit zvySené energie a citi se zdravejsi (Kiivohlavy,

2009).
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Dale se ukazalo, ze 1épe a snadnéji zvladaji stresové situace lidé, ktefi pravidelné
sportuji. V této souvislosti se také zjistilo, ze u téchto lidi je niz§i vyskyt rGznych
onemocnéni, véetné tzv. civilizanich chorob. Je tfeba upozornit, ze pohybova aktivita
sice pfispiva k lepSimu télesnému 1 duSevnimu zdravi, ale obzvlast v pfipadé stresu

se nejedna o vselék (Kiivohlavy, 2009).
Prosocialni chovani

Slaménik a Janousek (2019, str. 214) definuji prosocialni chovani jako ,,jakykoli akt
chovani vykonany ve prospéch druhého clovéka nebo skupiny osob, jako pomdhajici
chovani, jehoz cilem je prinést uzitek jinym. Déle zminuji, ze tato charakteristika je
velice podobna altruismu, kde se klade diiraz na nezistnou pomoc bez ocekavani zisku
¢i odmény, nektefi autofi uvadeji, ze altruismus je spojen se sebeob&tovanim.

Prosocialni chovani mtze mit rizné formy: darovani napf. financnich prostredki,
sympatie a porozumeéni pro Clovéka v tézké situaci, pomoc pii dosazeni urcitého cile,
nabidka ke spolupraci vyznacujici se ochotou spolupracovat s lidmi, ktefi to potiebuji,
a podpora k dosazeni cile nebo zabranéni ztraty (Slameénik, Janousek, 2019).

Motivaci pro prosocialni chovani je v soucasné dobé hledano ve vlivech prostiedi
a vychovy. Pro¢ poméahame, je mozné vysvétlit z nékolika hledisek, které se vzajemné
prekryvaji a dopliiuji, konktrétn€ jde o teorii socialni vymeény, socialni normy a empatii
(Slaménik, Janousek, 2019).

Teorie socialni vymény vychazi ze socidlni interakce, kde si lidé vyménu;ji
informace, sluzby, sympatie, lasku ¢i pomoc. Také predpoklada pii vynalozeném usili
moznost odmeény (zisku), ktera nemusi byt pouze finan¢ni ¢i materialni, ale maze se
jednat o dobry pocit z vykonaného skutku, pocit uspokojeni, ktery jedinci pfinasi
pozitivni emoce. Na druhou stranu tato teorie vede ¢loveéka ke zvazovani vynalozeného
usili a ziskané odmeény (pokud je usili vys$i nez zisk, situace se stava nevyhodnou
a zustane bez odpovédi) (Slameénik, Janousek, 2019).

Dal§im vysvétleni prosocialniho chovani jsou socidlni normy, tedy ocCekavani
spolecnosti, ze se clovek bude chovat urCitym zptusobem. Dodrzovani norem je spojeno
s pozitivnim spoleCenskym souhlasem, naopak jejich nedodrzovani s urcitou sankci.
Zvnitinénd neboli interiorizovand norma je pro clovéka zasadou, presvédCenim,
moralnim principem a ovliviiuje ho pfi rozhodovani a zptisobu chovani. Pokud clovek
jedna v souladu s interiorizovanou normou, proziva pozitivni emoce, uspokojeni a kladné

sebehodnoceni, zatimco rozporuje-li jeho chovani s touto normou, pocituje negativni
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emoce, sebeobviflovani a negativni sebehodnoceni. V ramci motivace pro prosocialni
chovani se nejc¢astéji uvadéji tyto dvé normy:

1) reciprocita — poskytnuti pomoci tém, ktefi jiz pomohli nam,

2) socialni odpovédnost — poskytnuti pomoci tém, ktefi jsou na nas zavisli

a potfebuji pomoc bez naroku na opétovani pomoci (Slaménik, Janousek,
2019).

Poslednim vysvétlenim prosocidlniho chovani je empatie. Je-li clovék schopen
naladit se na druhého a pokusit se vzit do jeho situace, mize snaze pusobit na zmirnéni
nepiijemného stavu (Gzkost, strach, bolest apod.). Empatie ve vztahu vici jedinci nebo
skupiné muze mit Ctyfi motivy: egoisticky (vede k odstranéni ¢i redukci vlastniho
nepiijemného stavu — napt. uzkost, strach), altruisticky (vede ke zmirnéni neptijemného
stavu u druhého cloveka), kolektivni (pomoc skupiné bez ohledu na Clenstvi — napf.
pomoc postizenym lidem) a principialni (podpora hodnot, ideald a princip, které jsou

ohrozeny — napft. spravedlnost, rovnost) (Slaménik, Janousek, 2019).
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3 COVID 19 jako narocna zivotni situace

Nemoc covid-19, ktera je zpiisobena novym typem koronaviru SARS-CoV-2, se v Ceské
republice objevila na pocatku roku 2020. Nemoc rychle zaplavila cely svét a stala se hned
z nékolika davodu pro lidstvo velmi stresujici. Pfinasi s sebou rizikové faktory souvisejici
jednak se samotnou nemoci, tak 1 s nafizenymi opatienimi. Jedna o tyto stresové faktory:
nemoc covid-19, socialni izolace, problémy s financemi, znemoznéni ti€asti na kulturnich
a vzdélavacich akcich a snizeni moznosti sportovniho vyziti (Kucerova, 2021, online).

Vétsina populace prodélala samotnou nemoc covid-19 a je i mnoho lidi, kteri
na tuto nemoc zemfeli. Kdyz se objevi néco pro Clovéka neznamého a nového, je
ptirozené, ze pociti strach. Jak bylo zminéno vySe, v adekvatni mife slouzi strach jako
pfirozeny mechanismus obrany, aktivuje lidské télesné i duSeni funkce, aby jedinec
dokazal prezit. OvSem dostavi-li se strach v nepfiméfené a vysoké intenzité, stava se
pro clovéka nezadouci az patologicky (Kucerova, 2021, online).

S pandemii pfisly 1 pocity osamélosti souvisejici se socialni izolaci, ktera se tykala
vSech, nemocnych v karanténé 1 zdravych lidi jako preventivni opatfeni proti dalSimu
Siteni infekce. Déti nemohly chodit do Skoly, setkavat se se svymi vrstevniky a rozvijet
socialni dovednosti. Dospélym, pokud to bylo mozné, byl nafizeny home office. Omezeni
kontaktu s ostatnimi lidmi a izolace od svéta mize znamenat pro vétSinu lidi vyrazny
stresovy faktor (Kucerova, 2021, online).

Dalsim stresujicim vlivem v dobé& epidemie byla existence moznych finan¢nich
problému, ktera se tykala ztraty zamé&stnani a snizeni piijmu. Také sem spada riziko
zadluzeni se (Kucerova, 2021, online).

Kulturni a vzdélavaci akce jsou pro Cloveéka velmi dilezité z hlediska osobniho
rozvoje i jako forma odpocinku. Jejich nedostatek a znemoznéni Gi¢asti na nich zptsobilo
snizeni emocionalniho prozivani a ochuzeni o podnéty s nimi spojené (Kucerova, 2021,
online).

Snizeni moznosti sportovniho vyziti maze vést ke zhorSeni jak t€lesného (fyzicka
vykonnost, imunita, kardiovaskularni systém atd.), tak 1 dusevniho (stres, uzkost, deprese,
sebehodnoceni apod.) zdravi (Kucerova, 2021, online).

JanCinova, BabniCova a Chroma (2020, online) uvadéji, ze vlivem zavieni
Skolskych a volnocasovych zafizenich doSlo ke snizeni fyzickych aktivit, a naopak
zvySeni Casu traveného u pocitaCe, zhorSeni spanku a stravovacich navykl, coz se

podepsalo na celkovém zdravi déti.
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Ve spojeni se stresory, se kterymi se clovek bézné musi potykat (napt. dlouhodoba
nemoc, rozpory Vv socidlnich vztazich, problémy s financemi a bydlenim aj.), mohou
vSechny tyto stresové faktory zpusobené epidemii covid-19 stat u zrodu dalSich
psychickych poruch. Jedna se o deprese, uzkostné stavy, poruchy spanku, také se mohou
objevit pocity beznad€je a snimi souvisejici zvySeni sebevrazednosti. ,, Ndrist
sebevrazedného jedndani v populaci patii mezi nejvaznéjsi diisledky pandemie srovnatelné
s dlouhodobymi fyzickymi ndsledky po prodélaném covidu-19 vcetné umrti. “ (Kucerova,
2021, online).

V. Buchtovd a A. Hruskova Kusnierikova (2021, online) uvazovaly ve spojeni
s epidemii o procesu adaptace na stres. V dobé epidemie se lidé museli vyporadat
s riznymi druhy zatéZe (strach z nemoci, zhorSena kvalita vztaht, socialni izolace apod.),
na které ovSem nemohli reagovat funkénimi strategii zvladani jako je napf. rozhovor
audrzovani osobniho kontaktu s druhymi, pravidelné sportovni aktivity (zejména
kolektivni), kulturni a vzdé€lavaci akce apod. Z praxe vypozorovaly, ze nejhure lidé
snaseji socialni osamélost. Diky témto faktorim se zvySuje riziko vzniku poruch
pfizptsobeni. Poruchy adaptace se vyznaCuji prozivanou uzkosti, podrazdénosti,
mrzutosti, bez vykonnosti a motivace. Lidé se vyjadiuji negativné k vladnim restrikcim,
zamerne se chovaji nepfizplisobive, coz muize byt zpiisobeno tim, ze plisobici zatéz zacala
byt dlouhodoba. K tomu, ze lidé zaméfili svou pozornost jen na krizi, pfispéla hlavné
média a politika. Autorky také uvedli néktera doporuceni pro posileni zvladani stresovych
situaci: pojmenovat konkrétni strach, hledat mozna feSeni problémi, vénovat se svym
volno€asovym aktivitam, dodrzovat pravidelny rezim (spanek, stravovani, prace, volny
Cas), pifijmout 1 negativni emoce, travit €as s blizkymi, omezit mnozstvi pfijimanych
informaci o epidemii, vyuzivat relaxacni metody (hudba, prochazka v ptirode€) apod.

Vyzkum socialni psychiatrie v ramci Narodniho ustavu duSevniho zdravi se
zamétuje na vyskyt duSevnich onemocnéni v populaci. V roce 2017 provedli studii
a zjistili, ze urcitd duSevni nemoc, konkrétné deprese, uzkosti a poruchy spojené
suzivanim alkoholu, se objevila u 20 % vsSech dospélych (NUDZ, 2021, online).
Vyzkumna studie se roku 2020 opakovala v ¢ele s Petrem Winklerem a zaméfila se
na dopady covidu-19 na dusevni zdravi populace. Opét sledovala vyskyt poruch nalady,
uzkosti, rizika sebevrazedného jednani a poruch zptisobené uzivanim alkoholu v prubéhu
prvniho lockdownu v kvétnu 2020 a dospéla k zavérum, ze béhem epidemie vyskyt
vzrostl z 20 % (roku 2017) na téméf 30 %. Dale se ukazalo, ze vyskyt deprese a rizika

sebevrazd vzrostla trojnasobné, u uzkostné poruchy doslo ke dvojnasobnému zvySeni.
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Co se tyka vyskytu poruch souvisejici s alkoholem, byl v roce 2020 téméf stejny jako
roku 2017, ovSem odlisny byl tydenni stav opilosti (tzv. binge drinking — uzivani vys§iho
mnozstvi alkoholu v urcity Cas), kde doslo ke zvySeni ze 4 % na 6 %. Také se ukazalo, ze
vyznamné jsou zasazeny skupiny mladych dospélych, studentd, nezaméstnanych
z divodu epidemie, lidi se zakladnim vzdé€lanim. U téchto skupin se objevila vyssi nez
50% pritomnost dusevnich problému. Z toho vypliva, Ze nemoc a souvisejici restrikce
mohou mit skutecné negativni vliv na psychiku populace (Hoschl, Winkler, 2021, online).

Dal§i studie zkoumajici dopady epidemie covidu-19 na duSevni zdravi také
potvrdila, ze doslo ke zhorSeni psychického zdravi populace. Co se ty¢e mladych lidi ve
veku 18-24 let, ktefi sice nejsou pfimo ohrozeni zdravotnimi riziky plynouci z nakazy,
ukazalo se, ze jejich duSevni zdravi se vlivem epidemie znacné zhorsilo (vyskyt stfedné
t&7ké deprese nebo uzkosti az u 36 % respondent). Zeny s détmi a lidé, ktefi ztratili své
piijmy, pfedstavuji dalsi nejvice zasazené skupiny (Barto§, Cahlikova, Bauer, Chytilova,

2020, online).
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4 Kbvalita zivota a subjektivni pohoda

Pojem kvalita zivota stoji v opozici proti konzumnimu zpusobu zivota a ma reprezentovat
obrat ke skute¢nym hodnotam. Doba, kdy se zacal formulovat koncept kvality zivota, se
vyznaCovala  dostateCnou  hojnosti a  nadbytkem, nebyl jiz  problém
v uspokojovani materialnich potfeb. Reakci na tuto situaci bylo zamérfit se na dalsi
aspekty zivota (psychologické, socialni a duchovni) (Ktizova, 2005).

Paulik (2017, str. 195) zahrnuje do kvality zivota , vSechny podstatné Zivotni
podminky a zpiisoby chovani v danych okolnostech, diilezité pro pocit pohody, pro zdravi
i Zivotni spokojenost s diirazem na jejich subjektivni hodnocent a prozivani clovékem.

Kazdy jedinec kvalitni Zivot interpretuje svym vlastnim zptusobem, zastava rtizné
hodnoty, podle kterych utvaii svij zivot. Kfizova (2005) jmenuje dulezité pojmy
vztahujici se ke kvalité Zivota, konkrétn€ jsou to vztahy, aktivita, pfimétené zdravi
a uspokojené potreby.

Balcar (2005) upozoriiuje, ze kvalita zivota je multidimenzionalni pojem, zahrnuje
tedy vice stranek a zivotnich kvalit jedince. Pii vymezovani kvality zivota uvadi tyto
dimenze, které dohromady tvofi celistvy obraz kvality zivota. Jedna se o dimenzi télesnou
(fyzickou), duSevni (prozitkovou) a duchovni (noickou, existencialni). Télesna oblast
pojima celkové zdravi ¢loveka (obsahuje napt. fyzickou zdatnost). DuSevni oblast shrnuje
znaky jako prozivana slast a uplatiiovani moci, které 1ze pojmenovat jako Stésti. Duchovni
oblast je vnimana jako prozitek smysluplnosti zivota, ktery je hodnocen podle svédomi
a ¢ina uskute¢nénych z vlastni vile.

Paulik (2017) uvadi pojeti D. Kovace, ktery predklada mnohovrstevnatost kvality
zivota. Na zéakladni Grovni se nachazi télesny a psychicky stav, rodinna a ekonomicka
situace, potieby a prostfedi. Stfedni uroven je tvorena aktualnim zdravotnim stavem,
socialnim statusem, kulturni Grovni a vzdélani, jistota a absence katastrof. V nejvyssi
urovni je pfirozena smrt, seberozvoj, spiritualita, sila, laskavost atd.

Dale muze rozlisit tii komponenty kvality zivota: kognitivni hodnoceni (celkova
zivotni spokojenost), emocionalni prozivani (Cetnost pozitivnich a negativnich emoci),
subjektivni zdravi (realny zdravotni stav) (Paulik, 2017).

Vyzkumné Setfeni zameétujici se na kvalitu zivota piineslo nékolik domén,
podle kterych ji 1ze charakterizovat. Aktivita dava ¢lovéku moznost poznavat, vzdélavat
se, cestovat, mit rozmanité zazitky, mit podminky pro osobni rist v zaméstnani a dostavat

ptilezitosti k novym vécem. Harmonie zahrnuje porozuméni, vyrovnany vnitini i vnéjsi
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zivot, nekonfliktni vztahy s ostatnimi, svobodu a toleranci k druhym, spravedlnost,
duSevni a télesnou pohodu, Cisté svédomi apod. Propojenost souvisi s mezilidskymi
vztahy, které jsou kvalitni, hluboké, bezpecné a plné divéry a sdileni, dale s potfebou byt
v téchto vztazich prospésny, zodpoveédny, spolupracovat, poskytovat oporu, citit uznani.
Dale prostiedi, ve kterém clovek zije (Cisty vzduch, zeleni, pfiroda a jeji ochrana).
Autonomie je spojovana se sob&staCnosti, nezavislosti, seberealizaci, utvarenim vlastniho
nazoru, realizaci vlastnich zajma a potieb, moznosti traveni volného Casu podle svého.
Dalsi doména jsou pozitivni city jako laska, upfimnost, vyrovnanost, divéra a vira,
spokojenost s vlastnim zivotem, radost z mali¢kosti. Dale je rust a vyvoj sebe sama podle
svych potieb a vloh, rozvoj dalSich schopnosti a dovednosti, moznost dobrého vydélku,
zit aktivni, tvofivy zivot a realizovat se 1 duchovné. Moralni hodnoty zahrnuji snahu
udélat svét lepsi tim, ze se na nich bude podilet jedinec sam (napf. mit Cisté svédomi, jit
prikladem pro své déti, byt slusny, skromny, pokorny, ohleduplny, projevit soucit,
odieknout nékteré véci, neublizovat sob¢ ani druhym, nebyt lhostejny a sobecky, prijmout
i vlastni nedostatky a chyby). Rad piedstavuje dodrzovani prava, vytvofeni a dodrzovani
vlastniho systému hodnot. Dalsi doménou jsou kofeny, které souviseji s pocitem identity,
ze nekam patfime, ze mame domov apod. Kontinuita se v souvislosti s kvalitou zZivota
vyznacuje jako pocit naplnéni v tom, Ze po ¢lovéku néco dobrého zistane (déti, které
budou dobie vychované, vnoucata, dilo), nebo jako pouceni se z chyb a mit moznost
predat zkuSenosti dal. Autenticita znamena zit zivot nepromarnény, pravdivy, naplnény
praci, ale ne na tkor rodiny. Sméfovani ve smyslu dosahovani cild, které jsou pro ¢lovéka
hodnotné a dulezité, mit motivaci a chtit néco dokazat. Posledni doménou je fatalismus,
ktery je zaloZzeny na mysSlence mit v zivoté trochu §tésti a najit smysl zivota (Kfizova,
2005).

Janeckova (2005) se zabyva kvalitou lidského zivota v souvislosti s Zivotnimi
udalostmi, které znamenaji vyznamnou zménu v kazdodennim zivoté. Kvalita zivota je
ovlivilovana témito udalostmi jak v ramci aktualniho prozivani (pocit nespokojenosti,
neklidu, strachu, uzkosti, deprese, pozd¢€ji poruchy spanku, nesoustfedénost, socialni
izolace apod.), tak i v ramci prozivani dlouhodobého (zména sméfovani a napliiovani
cila, hledani nového smyslu zivota, potfeba osobniho rozvoje a rastu). Dale popisuje
nékolik zmén v kvalité€ zivota, které mohou nastat v dusledku naro¢nych situaci:

e zména perspektivy se vyznaCuje piehodnocenim situace, odstoupenim
a pohlédnutim na problém z jiného thlu,

e zména hodnot zahrnuje ztratu starych a nalézani novych hodnot,
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e zména zivotniho stylu, cill, priorit a prani souvisi s hledanim nové naplné,
s poslanim zivota, protoze ptivodni se nenaplnilo,

e zbrzdéni rozvoje a stagnace se vyznacuje upienim pozornosti na zvladnuti
situace, vyrovnavanim se se stresem, diivejsi podstatné ukoly ztraceji
smysl,

e vazné ohrozeni zdravi, kde se mize jednat jak o samotnou nemoc, ktera je
sama o sob€& narocnou zivotni situaci, tak o riziko onemocnéni, které se

v naro¢nych situacich zvySuje (Janeckova, 2005).
Osobni pohoda

S kvalitou zivota se poji dal§i pojem: osobni pohoda (well-being). Osobni pohodu Ize
charakterizovat jako dlouhodoby emocni stav, ve kterém se odrazi spokojenost daného
Clovéka svlastnim zivotem. Osobni pohodu lze chapat a méfit pomoci dvou slozek,
kognitivni (zivotni spokojenost, moralni zadsady) a emocni (pozitivni a negativni emoce)
(golcové, Kebza, 2004, online).

Subjektivni pocit osobni pohody se sklada ze ¢tyt komponenti: psychicka osobni
pohoda v uzsim smyslu (napf. Stésti, zivotni spokojenost, nalada, psychosomatické
symptomy), sebeucta, sebeuplatnéni a osobni zvladani (Kebza, Solcova, 2005, online).

C. Ryffova a B. Singer sestavili Sest dimenzi osobni pohody, které lze povazovat
jednak za jeji slozky, tak 1 vyznamné zdroje:

1) sebepiijeti neboli pozitivni postoj k vlastni osob€, pfijeti sebe sama celistve

s dobrymi 1 §patnymi vlastnostmi, srozuméni s vlastni minulosti,

2) osobni rozvoj, tedy pocit stalého ristu a vyvoje, schopnost vidét pozitivni

zmeény ve vlastnim chovani,

3) smysl zivota, pocit, ze na§ zivot ma smysl a vyznam, védomi, ze smétuje

k dosazeni cildg,

4) zvladani prostiedi, tedy zvladat kazdodenni néaroky, prehled o déni kolem,

schopnost vidét prilezitosti a vyuzit je,
5) autonomie, schopnost odolat tlakim spoleCnosti, stat si za svym nazorem
a jednanim, nezavislost na hodnoceni od druhych,

6) pozitivni vztahy s druhymi neboli uspokojujici a vielé vztahy plné divéry, také
zajem o druhé a schopnost empatie, intimity (Slezackova, 2012).

C. Keyes, americky sociolog a psycholog, k témto dimenzim piidava dalsi dvé:

emociondlni a socialni pohodu. Emocionalni pohodu charakterizuje jako pfitomnost
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pozitivnich emoci (radost, dobra nalada, vyrovnanost apod.), pocit §tésti (prozivany
v souCasnosti 1 minulosti, prozivany obecné i v jednotlivych oblastech zivota
— partnerstvi, prace aj.) a zivotni spokojenost (v soucasné i minulé dobé, v obecné
i v jednotlivych rovinach). Do socialni pohody fadi socialni akceptaci (neboli pozitivni
postoj k druhym, uznani a akceptace ostatnich, i pokud se chovaji nepochopitelné),
socialni aktualizaci (zajem o déni ve spoleCnosti, soucasti je i vira v dobrou spole¢nost),
socialni pfinos (ve smyslu pifinosu vlastni osoby pro spolecnost, pocit vlastni hodnoty),
socialni soudrznost (z4jem o spoleCenské déni, Cloveék svét chape jako srozumitelny,
predvidatelny) a socialni integraci (pocit, Ze je clovék soucasti spolecnosti) (Slezackova,
2012).

Dal§i vyznamna dimenze osobni pohody se tyka télesné zdatnosti, kde je
predkladan predevsim vliv pohybové aktivity na osobni pohodu: ,, Pohybova aktivita md
kratkodoby i dlouhodoby priznivy ucinek na psychickou pohodu, zejména priznivé
ovlivituje sebetictu, 1izkost, depresi, tenzi, percepci stresu. “ (Kebza, Solcova, 2005, str.16,
online).

Kebza a Solcova (2005) uvad&ji jako hlavni determinanty a prediktory osobni
pohody: zdravi, subjektivné prozivanou osobni spokojenost a postaveni clovéka
ve spoleCenské hierarchii. Mezi dalSi determinanty patii etnicita, rodiovstvi, socialni
opora, zivotni udalosti, sebetcta, smrt blizkych.

Autofi zabyvajici se osobni pohodou také rozliSuji dalsi pojmy z hlediska ¢asovych
dimenzi. Napf. Seligman a Csikszentmihalyi piifazuji well-being a zivotni spokojenost
k minulosti, k soucasnosti pocit Sté€sti (happiness) a momentalni nadSeni (flow)
a k budoucnosti nad&ji a optimismus (Solcova, Kebza, 2004, online). Flow popisuje
Csikszentmihalyi (2015) jako urcity stav, pii kterém ¢lovék zapomind na vSedni starosti
svého zivota. Je to jakysi stav splynuti s uritou ¢innosti pfindSejici plné uspokojeni
a radost. Stav flow zlepsuje kvalitu prozivani tim, ze automaticky vytésni z mysli izkosti

a véci, které nas trapi.
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5 Vliv epidemie coronaviru na kvalitu Zivota vysokoskolaku

5.1 Vyzkumné cile a hypotézy

Epidemie covid-19 se stala naro¢nou zivotni situaci, ktera méla velky vliv na zivot vétSiny
lidi. Cilem prace je zmatovat faktory, které ovliviiovaly kvalitu zivota
vysokoSkolskych studentu v dobé epidemie. Kvantitativni Setfeni zjistuje zakladni
souvislosti mezi psychickou nezdolnosti (smysl pro soudrznost) a subjektivni pohodou.
Na zakladé prostudované literatury byly stanoveny nasledujici hypotézy:

H1: VysSi hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji s pozitivnim postojem

K Zivotu.

H2: Vyss$i hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji se sebetictou jedince.

H3: Vyssi hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji se schopnosti radovat se

ze zZivota.

H4: Vys§i hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji s mensi intenzitou

subjektivné prozivanych problému.

HS: Vyssi hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji s menSi intenzitou

depresivniho ladéni.

H6: Vyssi hodnoty deprese souviseji s vyskytem problému.

5.2 Vyzkumny soubor a procedura

Vyzkumné Setteni se uskutecnilo od 3. 4. 2022 do 20. 4. 2022. Respondenti vypliiovali
online dotaznik, ktery byl k tomuto ucelu vytvoren. Prostfednictvim socialnich siti byly
Siteny instrukce a podklady k vyplnéni. Dale byly respondenti seznameni s tim,
ze vyplnéni dotazniku je zcela anonymni a vysledky budou pouzity pouze pro zpracovani
této prace.

Vyzkumny soubor je slozen ze 102 respondenti z fad vysokoskolskych studentt,
pficemz 82 respondent tvorily Zeny (80,4 %) a 20 respondentl muzi (19,6 %). Vékové

rozmezi bylo od 19 do 39 let a nejpocetnéj$i zastoupeni piedstavovali studenti ve véku 22,
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konkrétné v poctu 39, dale ve véku 23, kterych bylo 19, a 13 studenti ve véku 21.
Podrobnéjsi informace o respondentech z hlediska véku a jejich procentualni zastoupeni

poskytuje graf 1.

Graf 1: Kategorizace respondentt podle véku

2% 3%| 1%11%

18%

Vék
M19 M20 M2l M22 W23 W24 M25 W26 W27 W32 W39

Podle zékona ¢. 111/1998 Sb., o vysokych skolach, v § 48 ods. 1 mohou byt
na vysokou Skolu pfijati ti studenti, ktefi dosahli stfedoSkolského vzdelani ukoncené
maturitni zkouSkou (Zakony pro lidi, 2022, online). Studijni obory lze rozdélit podle
jejich zameéteni na: 1ékarské, pravnické, ekonomické, humanitni, filozofické, technické,
umélecké, pedagogické, prirodovédné a policejni a vojenské (VysokéSkoly.com, 2022,
online). Dalsi polozka, kterou respondenti vypliovali, byla tedy zaméfena na jejich
studovany obor. Vyzkumny vzorek neobsahuje vSechna uvedena zaméteni. Nejvice se
objevovalo zaméteni ekonomické (28,4 %), dale pedagogické (20,6 %) a humanitni
(19,6 %). Tti respondenti neuvedli studovany obor.

Podrobng¢;jsi prehled o studijnim zaméfeni, poctu respondentd a jejich procentualni

zastoupeni uvadi nasleduyjici tabulka 1.
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Tabulka 1: Kategorizace respondentt podle studijniho zaméfeni

Ekonomické 29 28.4 %
Pedagogické 21 20,6 %
Humanitni 20 19,6 %
Filozofické 8 7,8 %
Pfirodovédné 6 5,9 %
Lékarské 6 5,9 %
Technické 5 4,9 %
Pravnické 3 2,9 %
Neuvedeno 3 2,9 %
Uméleckeé 1 1 %

5.3 Popis vyzkumnych metod

Vyzkumné Setfeni se uskuteCnilo kvantitativni vyzkumnou metodou, ktera byla zvolena
dle relacnich (vztahovych) vyzkumnych problémi. Rela¢nim vyzkumem se rozumi
vyzkum, kde ,,se ptdme, zda existuje vztah mezi zkoumanymi jevy a jak tésny je tento
vztah. “ (Gavora, 2000, str. 27). Konkrétné se jedna o dotaznik, ktery byl sestaven
z dotazniku vlastni konstrukce a dvou standardizovanych dotaznika: Bernsky dotaznik
subjektivni spokojenosti (BSW-A) a dotaznik nezdolnosti typu SOC.

Oba standardizované dotazniky se skladaji z posuzovaci skaly, ktera zji§tuje miru
vlastnosti jevu ¢i jeho intenzitu. Respondenti timto zpisobem vyjadiuji své hodnoceni
tim, Ze ur¢i polohu na Skale (Gavora, 2000).

Dotaznik vlastni konstrukce je slozen zpolozek zjiStujici zakladni udaje
o respondentovi (pohlavi, vek, studijni obor) a z polozek, které se zamétuji na zivotni
styl, tedy na pravidelnou pohybovou aktivitu, zdravé stravovani, spankovy rezim, dale
na zvladani stresu, prosocialni ¢innosti, socialni oporu a zisky a ztraty v dobé epidemie
covidu-19.

Grobuv Bernsky dotaznik subjektivni spokojenosti BSW-A (verze pro dospélé)
je tvoren celkem 34 polozkami. Zamétfuje se na Sest zakladnich oblasti tvorici tuto
spokojenost:

1) pozitivni postoj k zivotu (7 polozek),
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2) prozivané problémy ¢i uvédomovani si problému (7 polozek),

3) somatické potize (8 polozek),

4) sebeucta (3 polozky),

5) depresivni naladéni (4 polozky),

6) radost v zivoté (5 polozek) (Pelcak, 2008, online).

K témto oblastem méfici subjektivni spokojenost je prifazena Sestibodova cCiselna
Skéla, kde 1 znamena silné nesouhlasim a 6 siln€ souhlasim. Respondenti oznaci
prislusnou cislici tak, aby co nejptfesnéji odpovidala jejich nadzoru. Body z kazdé oblasti
se sCitaji a nasledné dale zpracovavaji (Pelcak, 2008, online).

Jako druhy standardizovany dotaznik byl pouzit dotaznik nezdolnosti typu SOC
(sense of coherence) od A. Antonovského, ktery ,,je vhodny pro sledovani efektivity
zvladani stresu, odrdzZi aktivni nebo pasivni orientaci jednotlivce pri reSeni problémii
ve sloZitych situacich.“ je tvofen 29 polozkami a vénuje se tfem dimenzim:
srozumitelnost, zvladnutelnost a smysluplnost. Dimenze srozumitelnosti se sklada
z 11 polozek, zvladnutelnosti z 10 a smysluplnosti z 8. Tfinact polozek v dotazniku je
vyjadfeno negativné a museji byt hodnoceny obracené. Kazda polozka obsahuje dva
protikladné poly, mezi kterymi se respondenti rozhoduji. Respondenti oznaci odpovéd
na Ciselné skale 1-7 dle svého subjektivniho nazoru. Ziskané vysoké skore znaci silny

pocit koherence (Pelcak, 2013, str. 90).

5.4 Vysledky a diskuze

L. ¢ast: Vztahy mezi vybranymi faktory kvality Zivota vysokoskolaki

Tato Cast zkouma vztahy mezi jednotlivymi faktory kvality zivota u vysokoskolaku.
Tabulky 2-9 ukazuji vysledky korelacni analyzy mezi zvolenymi proménnymi. Byla
ovetovana sila vztahu mezi psychickou odolnosti, ktera byla méfena pomoci dotazniku
SOC, a dimenzemi subjektivni pohody (tedy pozitivni postoj k zivotu, prozivané
problémy, somatické obtize a télesné reakce, sebeucta, depresivni naladéni, radost
v ZIVote).

Korelace znaci miru souvislosti mezi dvéma proménnymi. Pfi pouziti absolutni
hodnoty r znamena hodnota 0,00 - 0,19 , velmi slaba“, 0,20 - 0,39 ,slaba“, 0,40 - 0,59
,,stfedni®, 0,60 - 0,79 silna“, 0,80 - 1,00 ,,velmi silna (Walker, 2013).
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Walker uvadi, ze se korelacni koeficient vzdy nachazi v intervalu mezi O - 1. Pokud
vyjde vysledek O, znamend to, ze mezi hodnotami neexistuje zadny vztah. Druhym
extrémem je vysledek 1, ktery znaci vztah velmi silny.

Korelace s vy$§i hodnotou tedy znaci silngjsi vztah mezi proménnymi. Zarovei plati,
ze ¢im silngjsi je vztah mezi hodnotami, tim vice jsou vz4jemné ovliviiovany, dojde-li
ke zméné. Korelacni koeficient mize byt kladny a zaporny. ,,Kdyz je korelace kladna,
znamend to, Ze jak se jedna hodnota zvySuje, zvySuje se zdroven i druhd hodnota; je-li
korelace zdporna, znamend to, Ze jak se jedna hodnota zvySuje, ta druhd se snizuje.“

(Walker, 2013, s. 163-164).

Tabulka 2: Hodnoty psychické odolnosti u souboru vysokoskolaku

prumér 120,86 39,65 45,22 36
max 164 56 65 50
min 78 20 22 21
smodch 14,29 6,86 6,31 4,73

Vysvétlivky: SOC = celkova hodnota smyslu pro soudrznost, C = srozumitelnost, MA = zvladnutelnost,
ME = radost ze smysluplnosti, primér = priim¢rna hodnota, max = maximalni hodnota, min = minimalni

hodnota, smodch = odchylka.

Nezdolnost typu SOC tvori tfi dimenze: srozumitelnost, zvladnutelnost
a smysluplnost. Tabulka 2 ukazuje primérnou hodnotu celkové nezdolnosti SOC
u souboru vysokoskolakli (120,86), dale pramémé hodnoty u jednotlivych subskal.
Nejvyssi celkova hodnota nezdolnosti je 164 a nejnizsi je 78. Nasledné jsou uvadeény
maximalni a minimalni hodnoty pro kazdou dimenzi zvlast'.

A. Antonovsky predklada, ze lidé, ktefi maji vysoky smysl pro soudrznost, zvladaji
1épe stres a narocné zivotni situace v porovnani s t€mi, kteti maji niz§i SOC a boj se zatezi
vzdavaji (Kiivohlavy, 2009). Pelcak (2013, str. 131) uvadi: ,, Urovern nezdolnosti
ovlivimje volbu strategii zvladani, dlouhodobou i aktudlni kvalitu subjektivniho

¢

prozivani, véetné vegetativni a endokrinni odpovédi organismu. ‘
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Tabulka 3: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a pozitivnim postojem k zivotu

SOC 1

C 0,827 1

MA 0,874 0,573 1

ME 0,722 0,363 0,519 1

POPZ 0,659%* 0,430%* 0,590%* 0,616** 1

Vysvétlivky: SOC = celkova hodnota smyslu pro soudrznost, C = srozumitelnost, MA = zvladnutelnost,

ME = radost ze smysluplnosti, POPZ = pozitivni postoj k Zivotu.

Tabulka 3 uvadi vysledky korelaéni analyzy mezi smyslem pro soudrznost
a pozitivnim postojem k zivotu. Statisticky vyznamny vztah (r = 0,659*%*) byl zjiStén
mezi celkovou hodnotou SOC a pozitivnim postojem k zivotu. Obdobné vztahy byly
zjistény mezi subskalami SOC a pozitivnim postojem k zivotu (hodnoty korelace se
pohybuji v intervalu 0,430%*-0,616*%*). Pozitivni postoj k zivotu ovliviiuje jednak
vnimani situaci, se kterymi je Clovek konfrontovan, tak i volbu zvladacich strategii.
Z korelacni analyzy lze tvrdit, ze vyssi hodnoty SOC jsou spojeny s pozitivnim

postojem K Zivotu.

Tabulka 4: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a sebeuctou

SOC 1

C 0,827 1

MA 0,874 0,573 1

ME 0,722 0,363 0,519 1

SEBU 0,518%* 0,316%* 0,510%** 0,451%* 1

Vysvétlivky: SOC = celkova hodnota smyslu pro soudrznost, C = srozumitelnost, MA = zvladnutelnost,

ME = radost ze smysluplnosti, SEBU = sebeiicta.

Tabulka 4 ukazuje vztahy mezi smyslem pro soudrznost a sebetctou. Analyza
pfinesla statisticky vyznamné vztahy mezi celkovou hodnotou SOC a sebeuctou
(r=0,518%%). Nejsiln€§i vztah mezi tfemi dimenzemi SOC a sebeuctou se tyka pocitu
zvladnutelnosti (r = 0,510%*), nasleduje pocit smysluplnosti (r = 0,451*%%*) a nejslabsi

vztah lze nalézt mezi pocitem srozumitelnosti (r = 0,316%*). Sebelcta odrazi
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sebeakceptaci a vnimani sebe sama jako jedince kompetentniho ke zvladani nesnazi. Lze

tedy uvést, ze vyssi hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji se sebetictou jedince.

Tabulka 5: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a radosti ze zivota

SOC 1

C 0,827 1

MA 0,874 0,573 1

ME 0,722 0,363 0,519 1

RADZ 0,444 0,325%* 0,448+ 0,299* 1

Vysvétlivky: SOC = celkova hodnota smyslu pro soudrznost, C = srozumitelnost, MA = zvladnutelnost,

ME = radost ze smysluplnosti, RADZ = radost ze Zivota.

Tabulka 5 predklada vysledky korelacni vztahy mezi SOC a radosti ze zivota.
Nejsilngjsi vztah je mezi pocitem zvladnutelnosti a radosti ze zivota (r = 0,448%%*).
Podobny vztah byl zji§tén mezi celkovou SOC a radosti ze zivota (r = 0,444**). Nejslabsi
vztahy byly ur€eny pocitem srozumitelnosti (r = 0,325%*) a pocitem smysluplnosti
(r=0,299**) v korelaci s radosti ze zivota. Z téchto poznatkd vyplyva, Ze vys§i mira
smyslu pro soudrznost pozitivné souvisi se schopnosti radovat se ze Zivota.

Pelcak (2013) ukazuje pozitivni vztah mezi vyssi SOC a psychickou pohodou, coz
lze vycist zvysledkd u vybranych faktord kvality zivota v tabulkach 3-5 (konkrétné
pozitivni postoj k zivotu, sebeucta a radost ze zivota). Uvadi zjisténi Schuettpelze,
ze vysoké SOC kladné koreluje s vyssi subjektivni kvalitou zivota. Paulik (2017)
predklada studii Feldta o pozitivnim vlivu smyslu pro soudrznosti na zat€zovou odolnost:
s vy§8im SOC souvisi zvyseni celkové osobni pohody, odolnosti viic¢i negativnim vlivam,
narustaji projevy zdravého zivotniho stylu a snizuje se mnoznosti psychosomatickych

symptomd.

Tabulka 6: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a prozivanymi problémy

SOC 1
C 0,827 1
MA 0,874 0,573 1
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ME 0,722 0,363 0,519 1
PRBL -0,582%* -0,563** -0,540%* -0,264** 1

Vysvétlivky: SOC = celkova hodnota smyslu pro soudrznost, C = srozumitelnost, MA = zvladnutelnost,

ME = radost ze smysluplnosti, PRBL = prozivané problémy.

Tabulka 6 uvadi vysledky korela¢ni analyzy mezi smyslem pro soudrznost
a prozivanymi problémy. Zde lze vycist negativni korelace mezi celkovym SOC, jeho
subskalami a prozivanymi problémy. Prozivané problémy zaporné koreluji s celkovym
smysl pro soudrznost (r = -0,582*%*), s pocitem srozumitelnosti (r = -0,563**), s pocitem
zvladnutelnosti (r = -0,540%%). Statisticky méné vyznamny vztah lze nalézt mezi
prozivanymi problémy a pocitem smysluplnosti (r = -0,264**). Na zakladé¢ vysledku 1ze
problému.

Janeckova (2005) uvadi, ze prozité zivotni udalosti a s nimi spojené problémy jsou
z hlediska zdravi rizikové a maji vyznamny vliv na kvalitu zivota jedince. Predklada, ze
u vzniku deprese muze stat dlouhodoby chronicky stres spojeny napf. s problémy
v rodinn€. V této souvislosti dale uvadi, ze ¢lovék s vysokym SOC chce problémy

zvladnout, rozumi situaci, ve které se nachazi, a vnima smysluplnost aktivit.

Tabulka 7: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a somatickymi potizemi

SOC 1

C 0,827 1

MA 0,874 0,573 1

ME 0,722 0,363 0,519 1

SOMP -0,491** -0,455%* -0,467+* -0,234* 1

Vysvétlivky: SOC = celkova hodnota smyslu pro soudrznost, C = srozumitelnost, MA = zvladnutelnost,

ME = radost ze smysluplnosti, SOMP = somatické¢ potize.

Ztabulky 7 lze wvycist zaporné korelace mezi smyslem pro soudrznost
a somatickymi potizemi. Nejsilnéj§i zaporny vztah lze nalézt mezi celkovym SOC
a somatickymi potizemi (r = -0,491*%*). Obdobna zjisténi byla vyzkouména mezi
subskalami SOC (zvladnutelnost: r = -0,467** a srozumitelnost: r = -0,455%%)

a somatickymi potizemi. Nejslabsi vztah byl zji§tén u pocitu smysluplnosti v korelaci se
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somatickymi potizemi (r = -0,234%). Z vysledka korelacni analyzy 1ze usoudit, ze vySssi

smysl pro soudrznost souvisi s niz§i mirou somatickych potizi.

Tabulka 8: Korelace mezi smyslem pro soudrznost a depresivnim prozivanim

SOC 1

C 0,827 1

MA 0,874 0,573 1

ME 0,722 0,363 0,519 1

DEPN -0,656%* -0,424%* -0,573** -0,640%* 1

Vysvétlivky: SOC = celkova hodnota smyslu pro soudrznost, C = srozumitelnost, MA = zvladnutelnost,

ME = radost ze smysluplnosti, DEPN = depresivni naladéni.

Tabulka 8 uvadi korelace mezi smyslem pro soudrznost a depresivnim prozivanim.
Statisticky vyznamné zaporné korelace byly zjistény mezi SOC a depresivnim
prozivanim (r = -0,656*%), dalsi u subskal smysluplnosti (r = -0,640%*) a zvladnutelnosti
(r=-0,573**) a depresivnim naladénim. Nejslabsi vztah je mezi pocitem srozumitelnosti
a depresivnim prozivanim (r = -0,424**). Vyssi hodnoty smyslu pro soudrznost tizce
souviseji s niz§imi hodnotami depresivniho naladéni.

Tato zjisténi dokumentuje Pelcak (2013), ktery uvadi, ze zdporné vztahy jsou mezi
SOC a uzkostnym a depresivnim prozivanim. Také Beckman, Kroencke, Schultz a kol.
predkladaji negativni korelace mezi SOC a depresi. Tyto poznatky souviseji i s vyskytem
somatickych potizi, které byly méfeny u diabetikt (Pelcak, 2013). Korelace mezi SOC

a somatickych potizi 1ze nalézt v tabulce 7. Studie Feldta také dokazuje negativni vztah

mezi smyslem pro soudrznost a uzkosti, depresi a ptfiznaky onemocnéni (Paulik, 2017).

Tabulka 9: Korelace mezi depresi a polozkami BSW-A

DEPN 1
SEBU -0,437%* 1

SOMP 0,468+ -0,100%* 1

PRBL 0,495% -0,222%* 0,607 1

Vysvétlivky: DEPN = depresivni naladéni, SEBU = sebeucta, SOMP = somatické potize, PRBL =

prozivané problémy.
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Tabulka 9 uvadi korelace mezi depresi, sebeuctou, somatickymi potizemi
a prozivanymi problémy. Vyznamny vztah lze nalézt mezi somatickymi potizemi
a prozivanymi problémy (r = 0,607**). Vyskyt deprese kladné koreluje s prozivanymi
problémy (r = 0,495%*) a somatickymi potizemi (r = 0,468**). Co se tyCe zaporné
korelace, 1ze ji vycCist mezi vyskytem deprese a sebetctou (r = -0,437**). V tabulce lze
také pozorovat nizky vztah mezi sebetctou a prozivanymi problémy (r = -0,222**) a mezi
sebetctou a somatickymi potizemi (r = -0,100%*). Na zakladé této analyzy lze uvést, ze
vysSi vyskyt deprese souvisi s vyskytem prozivanych problému.

V této souvislosti uvadi Pelcak (2013), ze zdravotni potize, pfiznaky deprese
negativné ovliviiuji kvalitu emo&niho proZivani a ohrozuji sebepojeti &lovéka. Solcova,
Kebza aj. také ukazuji, ze stres ma vliv na snizeni funkci imunitniho systému (Pelcak,

2013).

I1. ¢ast: Chovani ovliviiujici zvladani epidemie covid-19

Zvladani naro¢nych Zivotnich situaci souvisi kromé osobnostnich predpokladu, také se
zivotnim stylem jedince. Novéjsi literatura pouziva v této souvislosti pojem adherence
ke zdravému zivotnimu stylu. Tato ¢ast vyzkumného Setieni interpretuje data zjisténa
dotaznikem vlastni konstrukce, ktery je slozen z otazek uzavienych, polouzavienych
azjedné oteviené. Oteviené otazky tykajici se dodrzovani zdravého zivotniho stylu
nabizely moznosti: ano, ne nebo nepravideln€. Otazka na ucast n€jaké z prosocialnich
¢innosti je rovnéz uzaviena (moznosti ano ¢i ne). Polouzaviena otazka ,, Co déldte, kdyz
Jste ve stresu? “ uvadéla odpovédi: vénuji se pohybové aktivité, konzumuji alkohol,
tabakové vyrobky nebo jiné latky, vezmu si 1éky na uklidnéni, snazim se byt s rodinou
a prateli nebo pracuji. V dalSi polouzaviené otdzce zistujici socialni oporu v dobé
epidemie mohli respondenti zvolit odpovédi: rodina, pratelé nebo partner/ka. Pokud
respondentiim nevyhovovala zadna z nabizenych moznosti, mohli vyuzit odpovédi ,,jina“,
kde poté vlastnimi slovy napsali svou odpovéd’. Posledni byla oteviena otazka ,, Co mi
COVID 19 dal a vzal?“

Prvni polozka na téma zivotniho stylu zjistovala, zda respondenti dodrzuji
pravidelnou pohybovou aktivitu (napt. sport, prochazky apod.). Vice nez polovina
respondentt (56,9 %) odpovédéla kladn€. 32,4 % uvedlo, ze pravidelny pohyb maji,
ale nedodrzujici ho pravidelné a 10,8 % odpovédélo, ze vibec nedodrzuji. Procentualni

znazornéni se nachazi v grafu 2.
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Graf 2: Dodrzovani pravidelné pohybové aktivity

Nepravidélné

Pohybové aktivity a jejich dopad na zdravi byly zkoumany rtiznymi vyzkumy,
pii kterych bylo prokdzano, ze provozovani fyzické aktivity pfispiva fyzickému
i dusevnimu zdravi. Dosedlova a kol. (2016, str. 51) uvadéji jako pozitivni ucinky
pravidelného pohybu toto: pocity dostatku energie, kvalitn€jsi spanek, snizeni miry
pfipadné uzkosti a deprese, zvySeni sebevédomi a pozitivni ovlivnéni na zvladani naroku
v kazdodennim Zivoté. Spanélska studie zkoumala pohybové aktivity a kvalitu Zivota.
Bylo zjisténo, ze ,, vétsi mnozstvi pohybovych aktivit a méné sedavého Zivotniho stylu
vyznamné souvisi s lepsi dlouhodobou kvalitou Zivota.

Dals$i polozka tykajici se zivotniho stylu zjistovala, jestli respondenti dodrzuji
zdravou stravu. 45,1 % respondentt uvedlo, ze se zdravé stravuji pouze nepravideln€,
odpovéd ano zvolilo 33,3 % respondenti a odpovéd ne 21,6 % respondentd. V grafu 3

1ze vidét procentualni zastoupeni odpovédi.
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Graf 3: Dodrzovani zdravého stravovani

Nepravidélné

Ne

Vyzkum zkoumajici souvislosti mezi stravovacimi navyky, télesnou hmotnosti,
pohybovymi aktivitami a mirou zatéze u vysokoskolskych studentd pfinesl vysledky,
ze ti, ktefi prozivali vyssi intenzitu zatéze, konzumovali mélo ovoce a zeleniny, také byli
citlivéjsi viaci stresu a méli nizsi seberegulaci tykajici se zdravého stravovani (Dosedlova
a kol., 2016).

Posledni polozka vénovana zivotnimu stylu zjistovala, zda respondenti dodrzuji
urcity spankovy rezim. Vysledky pfinesly zjisténi, ze 45,1 % respondent ma pravidelny
spankovy rezim, 382 % nepravidelny a 16,7 % odpovédélo zaporné. Odpovedi jsou

uvedeny v nasledujicim grafu 4.
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Graf 4: Dodrzovani spankového rezimu

Nepravidélné

Ne

Dosedlova a kol. (2016) ve spojitosti se spankovym rezimem a jeho vlivu
na celkové zdravi jedince uvadeji studii, ze které plyne, ze lidé trpici problémy
se spankem, vykazuji vice depresivnich pfiznakt, vys$i miru uzkosti a celkové horsi
zdravotni stav oproti lidem, ktefi spi lépe. NedostateCny i nekvalitni spanek ma také
dopady na negativni emocni naladéni v pribéhu celého dne, snizuje dusSevni pohodu
a celkovou kvalitu zivota.

Na polozku ,,Co déldte, kdyz jste ve stresu?“ odpovidali respondenti nejcastéji,
ze travi Cas s rodinou a prateli (29,4 %). DalSich 23,5 % se vénuje fyzické aktivité, 14,7 %
pracuje, 10,8 % konzumuje alkohol, tabak ¢i jiné navykové latky. Poté nasledovaly volné

odpovédi respondentt. Podrobnéjsi piehled se nachazi v tabulce 10.

Tabulka 10: Vzorce chovani vyskytujici se pifi expozici stresu

Snazim se byt s rodinou a prateli 30 29,4 %
Vénuji se pohybové aktivité 25 24.5 %
Pracuji 15 14,7 %
Konzumuyji alkohol, tabdkové vyroky nebo jiné latky 11 10,8 %
Odpocivam (hudba, filmy, spanek, wellness, prochazka) 7 6,7 %
Konzumuyji jidlo (sladké) 5 4.9 %
Vezmu si 1éky na uklidnéni 2 2 %

61



Nic, ¢ekam az to prejde 2 2 %
Chci byt o samoté 1 1 %
Snazim se zamé&stnat hlavu 1 1 %
Nemuzu nic délat (apln€ mé paralyzuje) 1 1 %
Vztekam se a nedokazu premyslet 1 1 %
Nejsem ve stresu (skoro ho nemam) 1 1 %

Ptacek a Raboch (2015, online) ve své studii uvadéji, jaka feseni svych problému
nejcastéji voli skupiny osob s zaddnymi ¢i minimalnimi projevy deprese a skupiny osob se
sttednimi az té€zkymi projevy. Ukazalo se, ze lidé s nizsi mirou deprese se Castéji vénuji
volnoCasovym aktivitam (napf. sport). Naopak lidé svySsi intenzitou depresivniho
prozivani voli Castéji konzumaci 1€kl ¢i alkoholu. Socialni oporu vyuzivaji obé skupiny
stejne.

Nasledujici polozka se dotazovala respondentd, zda se v dobé epidemie Ucastnili
néjaké prosocialni Cinnosti jako jsou rizné druhy dobrovolnictvi apod. Témér 70 %
respondentt uvedlo, Ze se dobrovolnictvi neucastnili. 30,4 % odpovédélo kladné. V této
souvislosti 1ze také zminit, ze n€kteti respondenti uvedli jako pozitivni hledisko epidemie
zkuSenosti ziskané diky dobrovolnictvi (napf. v nemocnici) — viz. zisky a ztraty nize.

Zastoupeni v procentech 1ze nazorné vidét v grafu 5.

Graf 5: Ucast na prosocialnich ¢innostech
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Na polozku, kterd se vénovala socialni opote, respondenti nejcastéji odpovidali,
ze v prubéhu epidemie jim nejvice pomohla rodina (40,2 % respondentd), 26,5 %
respondentt oznacilo jako svou socialni oporu pratelé a stejné procentualni zastoupeni

ma 1 partner ¢i partnerka. Tabulka 11 nabizi podrobnéjsi prehled.

Tabulka 11: Zdroje socialni opory u respondentt

Rodina 41 40,2 %
Pratelé 27 26,5 %
Partner/ka 27 26,5 %
Nic, nefesil/a jsem to 6 5,9 %
Domaci mazlicek 1 1 %

Tyto vysledky lze dat do souvislosti s polozkou ,, Co délate, kdyz jste ve stresu? “,
kde respondenti nejvice odpovidali, Ze se snazi byt s rodinou. Zde lze pozorovat, ze i jako
socialni opora nejvice fungovala pravé rodina. Z toho lze usoudit, ze ve stresovych
situacich se respondenti nejvice obraceji na socialni vazby, konkrétné na rodinné vazby.
Dosedlova a kol. (2016, str. 58) piedkladaji, ze vy§si mira socialni opory mé vyznamnou
roli ve zvladani t€zkych zivotnich situaci a pozitivné ovliviiuje zdravi a dusevni pohodu
jedince. Dale uvadéji zjisténi Van Lenteho a kol., ze ,, nizka mira osamélosti a vysokd
mira socialni opory predikovala pozitivni duSevni zdravi, jez bylo spojeno s lepSim
subjektivné vaimanym zdravim, castéjSim zdravi podporujicim chovanim a méné castymi
navstévami lékare. Naopak nizka urover socialni opory se projevila jako nejsilnéjsi
prediktor uzkosti a depresivity.

Posledni polozka dotazniku vlastni konstrukce ,,Co mi COVID 19 dal a vzal?*
zjistovala zisky a ztraty respondentd v dobé epidemie. Byly hledany podobnosti mezi
jednotlivymi odpovédmi, ze kterych byly nésledné vytvofeny skupiny uvedené
v tabulce 12.

Tabulka 12: Zisky a ztraty v epidemii covid-19

Volny cas Socialni vazby

Zmeéna hodnot Skola a prace
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Zdravi Zdravi

Skola a prace Cas, svoboda, cestovani

Socialni oblasti -

Nejcastéjsi odpoveédi z hlediska ziskd byla obecné pojmenovana jako volny Cas,
ktery zahrnoval konkrétnéjsi odpovédi respondentd: ziskani Casu pro rodinu, zajmy,
pro sebe, Castéjsi pohyb v pfirode€, klid a odpocinek, samota. Dalsi byla zména hodnot,
kde respondenti nejCastéji uvadéli uvédoméni si pocitu vdécnosti za kazdodenni
malickosti, vazeni si Casu, zmeéna priorit, ziskani nové perspektivy, nového uhlu pohledu
na svét a také ziskani nad€je v dobrotu a laskavost spolecnosti. Co se tycCe faktord
pozitivné ovliviiyjici zdravi, respondenti uvitali nastaveni denniho rezimu (napf.
pravidelna sportovni aktivita, stravovani a spanek), také zaméfili svou pozornost na péci
o zdravi, dale uvadeéli: posileni schopnosti odolnosti a adaptace na prichazejici situace
v souvislosti se nabitymi zkuSenostmi, vira v sebe sama. V oblasti Skoly a prace
respondenti odpovidali nasledovné: vyhody online vyuky (vzdélavaci webinare, nizsi
mira prozivaného stresu stresu), ¢as na studovani a praci a ziskané zkuSenosti v oblasti
dobrovolnictvi (prace v nemocnici). Posledni skupinou, socialni oblast, tvorily odpovédi
tykajici se zmén v osobnim zivoté (partnerstvi, prace) a hlu§siho poznani vlastnosti
a charakteru osob v blizkosti respondenta.

V kategorii ztrat byla nejCetnéjsi odpovédi ztrata socialnich vazeb, konkrétné
absence socialniho kontaktu (nejvice frekventovana odpoveéd’), nemoznost navstévovani
blizkych osob, samota, socialni izolace, ztrata partnerskych vztaht. Jako faktory
souvisejici se Skolou a praci respondenti uvadeli nemoznost prezencniho studia, ztratu
ptilezitosti (napf. nemoznost odjet studovat do zahraniCi), absence zazitkii a zabavy
spojené s vysokoskolskym zivotem, ztratu praxe a zkuSenosti ziskavané studiem a ztratu
prace. Co se tyCe oblasti té€lesného i dusevniho zdravi, odpovidali respondenti, ze kvili
nemoci covid-19 méli ¢i stalé maji zdravotni problémy, dale uvadéli ztratu motivace (Zit,
studovat) a iluzi o zivoté, umrti v rodin€, ztratu discipliny a pravidelného rezimu
(napt. sport). Nékteti respondenti také zminili, ze se u nich projevily psychické potize.
Dale obecné uvadeli ztraty jako je Cas, svoboda a cestovani.

Mimo tyto zisky a ztraty 10 respondentti uvedlo, Ze epidemie covid-19 je nezasahla,
nic jim nezvala ani nedala, zivot se jim nezménil. 2 respondenti na tuto polozku

neodpovédeli.
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Konkrétni frekvence nejvice se opakujicich odpovédi lze nalézt v nasledujicich

tabulkach 13 a 14.

Tabulka 13: Cetnost odpovédi na zisky v epidemii covid-19

Volny ¢as 23
Zména hodnot 16
Zdravi 16
Skola a prace 12
Socialni oblasti 7

Tabulka 14: Cetnost odpovédi na ztraty v epidemii covid-19

Socialni vazby 36
Skola a prace 29
Zdravi 19
Cas, svoboda, cestovani 18

Tyto poznatky dokresluji celkové vnimani epidemie covid-19 z pohledu
vysokoskolaku. Jak 1ze vycist pfinesla mnoho rizik, ale zaroven v ni lze spatfit i uritou
Sanci na pozitivni zménu v kognitivni, emocionalni 1 volni oblasti ¢lovéka. Mare§ (2012,
str. 37) se v této souvislosti vénuje problematice posttraumatického rozvoje, ktery
zkouma pozitivni zmény u lidi po traumatickych udélostech. ,, Rozvoj zahrnuje pozitivni
zmény, které se u jedince objevily poté, co se s traumatickou udalosti vyrovnal. Nékteré
zmény si uvédomuje hned, jiné az s odstupem casu. “ Napt. predklada teoreticky model
Tedeschiho a Calhouna, kteti definuji posttraumaticky rozvoj jako vyznamnou pozitivni
zmeénu v kognitivnim a emocnim zivoté ¢loveéka. Jedna se o zmeénu, pii které se ,, jedinec
dostdava nad svou dosavadni uroven adaptace, psychologického fungovdni a chapdani
Zivota. " (Mare$, 2012, str. 25). Poznatky z této Casti vyzkumného Setfeni potvrzuji,

ze vysokoskolaci poté, co narocnou situaci prozili, v ni zacali vidét i pozitivni aspekty.
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5.5 Shrnuti

V ramci této podkapitoly budou shrnuty vysledky vyzkumného Setieni. Nejprve byly
vyhodnoceny zakladni tidaje o vyzkumném souboru, coz byli vysokoskol§ti studenti.
Vyzkumného Setfeni se zucCastnilo celkem 102 respondenti: 82 Zzen a 20 muzi
ve vekovém rozmezi od 19 do 39 let. Nejpocetnéjsi byla skupina studentt ve véku 22 let
(38,2 %). Dale bylo zhodnoceno zaméfeni jejich studijnich obort. Nejvétsi skupinu tvorili
studenti s ekonomickym zameéteni (28,4 %), poté s pedagogickym (20,6 %) a humanitnim
(19,6 %). Tti respondenti neuvedli zadny studijni obor.

Cilem Setfeni bylo zmatovat faktory, které ovliviiuji kvalitu zivota
vysokoSkolskych studenti v dobé epidemie. Na zakladé odborné literatury bylo
stanoveno Sest hypotéz:

H1: VysSi hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji s pozitivnim postojem
k zivotu. Jednotlivymi subskadlami SOC jsou srozumitelnost, zvladnutelnost,
a smysluplnost. Tabulka 3 uvadi statisticky vyznamny vztah mezi celkovym smyslem pro
soudrznost a pozitivnim postojem k zivotu (r = 0,659**). Podobné hodnoty byly zjistény
také mezi subSkalami a smyslem pro soudrznost (primérma hodnota r = 0,545%%*). Lidé
s vys§imi hodnotami smyslu pro soudrznost maji pozitivngjsi postoj k vlastnimu zivotu.
H1 byla potvrzena.

H2: Vyss$i hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji se sebetictou jedince.
V tabulce 4 lze nalézt vzajemné pozitivni souvislosti mezi celkovou hodnotou SOC
a sebeuctou (r =0,518%*). Co se tyCe subskal SOC, statisticky vyznamny vztah byl
zjistén mezi zvladnutelnosti a sebetctou (r = 0,510**). Lidé, ktefi vnimaji sami sebe jako
kompetentni ke zvladani problému, hodnoti sami sebe pozitivnéji. H2 byla potvrzena.

H3: Vyssi hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji se schopnosti radovat se
ze zivota. Tabulka 5 ukazuje, ze statisticky vyznamny vztah je mezi subskalou
zvladnutelnosti a radosti ze zivota (r = 0,448**). Obdobna korelace se objevila u celkové
SOC a radosti ze zivota (r = 0,444**). D4 se predpokladat, ze lidé s vy§§i mirou smyslu
pro soudrznost, maji vétsi radost ze zivota. H3 byla potvrzena.

H4: Vys§i hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji s mensi intenzitou
subjektivné prozivanych problému. Vyzkumné Setfeni pfineslo vysledky, ze
mezi smyslem pro soudrznost a prozivanymi problémy se objevila zaporna korelace
(r=0,582%%). Statisticky vyznamny vztah je také mezi subskalou srozumitelnosti

a prozivanymi problémy (r = -0,563**) a subskalou zvladnutelnosti a prozivanymi
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problémy (r = -0,540**). Cim vy$i jsou hodnoty smyslu pro soudrznost, tim mensi je
intenzita subjektivné prozivanych problému. H4 byla potvrzena.

HS: VysSi hodnoty smyslu pro soudrznost souviseji s mensi intenzitou
depresivniho ladéni. Smysl pro soudrznost souvisi nejen s nizsi intenzitou subjektivné
prozivanych problému, ale také s nizsi intenzitou depresivniho prozivani, coz dokazuje
tabulka 8. Byl zjistén vztah mezi SOC a depresivnim prozivanim (r = -0,656**). Nemén¢
silny vztah se ukdzal mezi hodnotami smysluplnosti a deprese (r = -0,640%*) a také
mezi zvladnutelnosti a depresi (r =-0,573*%). Zde opét plati ¢im vyssi jsou hodnoty SOC,
tim mensi jsou hodnoty depresivniho ladéni. H5 byla potvrzena.

H6: Vyssi hodnoty deprese souviseji s vyskytem problému. Tabulka 9 ukazuje
vzajemné vztahy mezi depresi, sebeuctou, somatickymi potizemi a prozivanymi
problémy. Vyznamné vztahy jsou mezi somatickymi potizemi a prozivanymi problémy
(r = 0,607**) a mezi depresi a problémy (r = 0,495%*). Dale lze usoudit, ze deprese
zaporn¢ koreluje s pocitem sebeucty (r = -0,437*%*). Na zakladé téchto poznatki je mozné
uvést, ze vyssi hodnoty deprese tzce souviseji s vyskytem problémi i se somatickymi
potizemi. H6 byla potvrzena.

Z vysledkd vyzkumného Setieni bylo potvrzeno, Ze smysl pro soudrznost kladné
koreluje s pozitivhim postojem k zivotu, se sebelctou a se schopnosti radovat se
ze zivota. Byla dokazana negativni korelace mezi smyslem pro soudrznost a subjektivné
prozivanymi problémy a depresivnim prozivanim. V posledni fad€ se potvrdilo, ze vyskyt
deprese je spojen s vyskytem problému.

Vyzkumné Setieni se také zabyvalo chovanim vysokoskolakd, které ovliviiovalo
zvladani epidemie covid-19. Bylo zjisténo, Ze vice nez polovina respondenti dodrzuje
pravidelny pohyb. V oblasti dodrzovani stravovani odpovédélo kladné 33,3 % studentt.
Spankovy rezim dodrzuje 45,1 % respondentd. Na zakladé odborné literatury a téchto
poznatki lze usoudit, Ze zdravy zivotni styl pozitivné pfispiva ke zvladani naro¢nych
situaci. Co se tycCe stresu, nejvice vysokoskolaci vyuzivali ke zvladani socialni oporu,
konkrétn€ rodinné vazby. Posledni poznatky byly ziskany pomoci ziskl a ztrat v dobé
epidemie, kde bylo zjisténo, ze 1 kdyz byla situace naro¢na a obsahovala mnoho
negativnich zkusenosti, pfinesla také pozitivni zmény v kvalité€ Zivota respondentt.

Co se tyCe limita Setfeni, vyzkumny soubor obsahuje mensi pocet respondentd, coz
znamena, ze vysledky nelze generalizovat. Vyzkumné Setfeni se uskutecnilo ex post, tedy
po skonceni vladnich restrikci a s nimi spojené zatéze. Vyzkum v realném case by

bezesporu poskytl objektivné;si vysledky.
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Zavér
Bakalaiské prace Vliv epidemie coronaviru na kvalitu Zivota vysokoskolakt pfinesla
teoreticky zaklad o vyvojovém obdobi mladé dospélosti a jeho vyvojovych aspektech.
Préace dale definovala koncept vynotujici se dospé€losti a jeho jednotlivé charakteristiky,
které se poji pravé s timto vyvojovym obdobim. Také predlozila tfi socialni oblasti mladé
dospélosti: rodina, partnerstvi, studium a prace. Znacna cast bakalarské prace se vénovala
psychickému stresu, jeho negativnim diasledkim a strategiim zvladani. Popisovala
dalSimi pojmy jako stresory, microstresory a salutory. Dusledky stresu byly rozdéleny
z Casového hlediska na bezprostiedni a dlouhodobé ucinky. Obranné mechanismy,
copingové strategie, odolnost a resilience jako vnitini faktory a socialni opora, pohybova
aktivita a prosocialni chovani jako vné&jsi faktory zvladani stresu byly zafazeny
do podkapitoly proaktivni zvladani stresu

Rovnéz byly charakterizovany klasické naro¢né zivotni situace a v této souvislosti
byla popsana jako stresujici epidemie covid-19, pfevazné se jednalo faktory, které mély
vice mén¢ negativni vliv na psychické i fyzické zdravi clovéka. Dale byla popsana kvalita
zivota, jeji dimenze a slozky. Zminéné byly také zivotni udalosti, které ovliviiuji kvalitu
zivota at’ s dlouhodobého ¢i kratkodobého hlediska. Podrobné&ji byla charakterizovana
osobni pohoda jako jedna ze slozek kvalitniho zivota.

S pomoci teoretickych poznatki, které poskytly zaklad v této problematice, doslo
k realizaci vyzkumného Setfeni. Jako metoda vyzkumného Setfeni byla pouzita
kvantitativni metoda a jako vyzkumny nastroj dotaznik. Vyzkumného Setteni se ucastnilo
102 vysokoskolskych studentt. Dotaznik se skladal z dotazniku vlastni konstrukce a dvou
standardizovanych dotaznikli (Bernsky dotaznik subjektivni spokojenosti a dotaznik
nezdolnosti typu SOC). Dotaznik vlastni konstrukce byl rozdélen do dvou ¢asti. Prvni
cast poskytla zakladni informace o respondentovi: pohlavi, vék a studijni zaméfeni.
Druha ¢ast se zaméfila na zivotni styl (pohybova aktivita, strava a spanek), dale na vzorce
chovani respondentd vyskytujici se pii expozici stresu, na ucast Ci neucast
na prosocialnich ¢innostech, socialni oporu a v posledni fadé€ na ztraty a zisky, které pfisly
s epidemii. Zaroven byly zjiStovany vztahy mezi vybranymi kvality zivota pomoci
standardizovanych dotazniki. Pro zjisténi subjektivni pohody byl pouzit Bernsky
dotaznik subjektivni spokojenosti (BSW-A), ktery se zaméfuje na pozitivni postoj

k zivotu, prozivané problémy, somatické obtize, sebeuctu, depresivni nalady a radost
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v zivote. Pro zjisténi smyslu pro soudrznost v dimenzi srozumitelnosti, smysluplnosti
a zvladnutelnosti situace covid-19 byl pouzit dotaznik nezdolnosti typu SOC.

Prace pfinesla zajimava zjisténi mezi subjektivni pohodou a psychickou
nezdolnosti. Bylo stanoveno Sest hypotéz a vSechny se ve vyzkumném Setfeni potvrdily.
Byly zmatovany nékteré faktory ovliviyjici kvalitu zivota. Pomoci korelacnich analyz,
bylo zjisténo, ze smysl pro soudrznost pozitivné koreluje s pozitivnim postojem k zivotu,
sebeuctou a radosti ze zivota. Dale se ukazalo, ze vy$s§i hodnoty smyslu pro soudrznost
souviseji s nizsi intenzitou subjektivné prozivanych problému a s niz§im depresivnim

prozivanim. Hodnoty deprese tizce souviseji s vyskytem probléma a somatickych potizi.
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SOMP Somatické potize
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Seznam priloh

Piiloha A: Bernsky dotaznik subjektivni spokojenosti (BSW-A)
Priloha B: Dotaznik nezdolnosti typu SOC
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Prilohy

Priloha A: Bernsky dotaznik subjektivni spokojenosti (BSW-A)

Bernsky dotaznik subjektivni spokojenosti (BSW-A)

Jméno : vék:
vzdélani : Povolani,délka praxe:

v dotazniku jsou uvedeny oblasti subjektivni spokojenosti se Zivotem. s
vyuzitim c1se1|ne Skaly (1-6 nebo 1-4) vyjadfete subjektivni stanovisko k
uvedené poloZce. Nejsou zde sprdavné a Spatné odpovédi. zamyslete se nad
kazdym vyrokem a zatrhnéte prislusnou cislici tak, aby co nejpresnéji
odpovidala vasemu ndzoru.

Vzor : Muj Zivot je velmi zajimavy :

[5iTné nesouhlasim |12 ]3 45K ] 511né souhlasim

1.POPZ

'1. Moje budoucnost vypada dobie 1/2]3/4]/5 6
2. Uzivém si Zivota vice, nez vét3ina Tlidi 1; 2(3[4]5]86|
3. DokdZu se dobFe vypoFddat s vécmi ve svém Zivoté, 123 4 5 6
které nemohou byt ménény ki |

| 4. cokoliv se stane, vzdycky si z toho vezmu to 1eps1 1| 2| 3| 4| 5/ 6]
5. Mam rad zivot [112[3 4/5[6|
' 6. MOj Zivot pro mé ma smysl h ¥ 4 ~ 14213 4|5/8l
7. Mij Zivot jde spravnou cestou S 12/3 4/5/6
2. PRBL

Mél(a) jste v poslednich nékolika tydnech obavy :
‘1. ..kvali Tidem, se ktérymi mate problémy ? 112/3/4 5[6
2. ..kvlli vztahim se svymi pFateli’? - 1234 56
3. ..kvlli praci? vV o |12 3| 4[5]6]
4, . .kv(li svému zdravi ? y ~ [1]23| 4|58l
5. ..kvuli starnati ? i 112 3|4/5/6
6. ..kvili vaSemu partmerovi, snoubenci ? 11273458
7. ..kvi1i finanénim probTémim ? [112 3[4[5]6
3. SOMP
Stalo se vam v poslednich nékolika tydnech, Ze :

| 1. ..jste mél bolesti bricha(zaludku) ? 1/2[3 4|5/6
} — ! hill Mol M.
| 2. ..jste trpél tlukotem Ci bolesti srdce ? 112/ 3/ 4|5|6
3. ..jste byl nemocny a nemohl pokraéovat v prac1 ci ? 123 456
4. ..jste trpél nechutenstvim ? 123456
5. ..jste mé&l zavrat ? 123 456
6. ..jste nemohl usnout ? - [1]2]3]4]5]6
7. ..jste byl casto unaveny ? 112|3 4/5|6
8. ..jste mé&T velké bolesti hTavy ? 112/ 3/4]5/6



4. SEBU

1. Jsem schopen délat véci stejné dobfe jako vets1na Tidi 1[2\3 45 86
2. citim se stejn& hodnotny jako ostatnf ‘ 1‘253‘4 56
3. Mdm k sob& pozitivni postoj - { 1{2(3 4|5/ 6]
5. DEPN
‘1. Nechce se mi nic d&lat 7ﬁ4444AT?a§I3“2»2§ 6|
2. 2tratil il jsem za]em o ostatni 1idi a nezabyvam se jim 12 5’475*6;
3. UZ mé nic neza]1ma 1vérémh 5‘6
4. MysTim, Ze mij Zivot je neza]1mavy - - & W 112|3/45/6
6. RADZ . O

Stalo se vam v poslednich nékolika tydnech, ze ...
1. ..jste byl potéSen, protoie se vam podaFilo néceho |1 2[3/4/5 6
dosahnout % : i1 230 I O o
TZ. .jste byl potésen, protofe vés ostatn1 mET? radi ? 1] 2] 3] 4] 5] 8]
pﬁf‘ .jste se citil Gpin& &tastny ? 123456
4, & Jste citil, Ze véci se v3eobecné vyvijeji podle vasich |1 2/3]4|5/ 6
pr ni :

.jste m&1 Sanci vlozit se do véci a zabranit né&jaké | 1 213 4!5

hadce ¥ L
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Nezdolnost_typu S.0.C.

1. Kdyz mluvite s lidmi, méte pocit, Ze vdm rozumgéji?

a) iemam ho nikdy

b) méam ho vzdy

2. Kdyz jste v minulosti mél(a) délat néco, kde byla nezbytna
spoluprice s druhymi lidmi, mél(a) jste pocit:

a) ze to nebude udélano

b) Ze to bude jisté udéléno

3. Znite dokonale lidi, s nimiZ denné pnch:izite do styku (mlmo
&leny své vlastni rodiny)?

a) velmi zfidka mam ten pocit,

b) mam jej velmi &asto.

4. Mite pocit, Ze se vpodstaté nezajimite o to, co se déjc kolem
Vis?

a) velmi ziidka mam ten pocit

b) mam jej velmi asto

5. Stalo se VAm v minulosti, Ze jste byl(a) pifekvapen(a)
chovénim lidi, o nichZ jste si myslel(a), Ze je dobfe zniate?

a) nikdy se to nestalo

b) tak tomu bylo vzdy

6. Stalo se Vam, Ze Vis zklamali lidé, jimz jste duvéroval(a) as
nimz jste pocital(a)?

a) nikdy se to nestalo

b) tak tomu bylo vzdy

7. Zivot je:

a) velice zajimavy

b) jen b&zné rutinni zaleZitost

8. V4§ zivot doposud:

a) nemél jasny smysl a cil

b) mél velice zi'etelny a jasny smysl a cil

9. Mite pocit, Ze se s VAmi zachfzi nespravedlivé (nefér)?
a) velmi &asto

b) velmi zfidka nebo nikdy

10.V uplynulych deseti letech:

a) Va3 zivot byl plny zmén, kdy jste nikdy nevédél(a), co se bude
dale dit

b) V43 Zivot plynul pofad stejn& déle ve stalé pohods
11.VétSina véci, které v budouenu budete délat, bude:

a) vzrusujicich

- b) velice nudnych

12.Mite pocit, Ze jste v neobvyklé situaci a Ze nev:tc dost dobi'e,
co délat?

a) mam tento pocit velmi &asto

b) tento pocit mam velmi ziidka nebo nikdy

13. Co lépe vystihng, jak vy sim(a) hodnotite sviij Zivot?

a) &lovek vzdy miize najit feSeni t&zkych Zivotnich situaci

b) neexistuje zadné fefeni t&zkych Zivotnich situac

14.KdyZz myslite na sviij Zivot, pak velmi &asto:

a) citite, jak je dobré, Ze mizZete Zit

b) ptate se sam (sama) sebe, pro¢ vlastn& Zijete

15.Kdyz stojite pied obtiZnym problémem, pak se Vam jeho
reSeni zdi:

a) vzdy nejasné a t&zko se hleda

b) vzdy zcela jasné
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16.Kdyz mite délat to, co délite kazdy den, je to pro Vis: -
a) zdrojem hluboké radosti a uspokojeni
b) zdrojem utrpeni a nudy
17.Vis budouci Zivot bude pravdépodobné:
a) plny zmén, kdy sam(a) am nebudete dost dobie v&d&t, co se bude
dit
b) plynout souvisle a vie bude jasné
18.Kdyz se Viam v minulosti stalo néco nemilého, pak Vase
reakce na to byla:
a) uzirat se a trapit nad tim
b) fici si ,,ano", stalo se to, neda se nic délat, musim s tim prost& Zit a
jde se dal
19.Mivite nejasné predstavy a smiSené pocity?
a) velmi asto je mam
b) mam je velmi zfidka nebo nikdy
20.Kdyz délite néco, co Vam diva dobry pocit, jste siv tu chvili
Jisty(a), Ze: =
a) se tak dobfe budete citit i nadile
b) se stane néco, co Vam ten dobry pocit pokazi
21.Stdva se Vam, Ze mdte pocity, které byste radéji nemél(a)?
a) velmi &asto )
b) velmi zfidka nebo nikdy
22.0c¢ekavite, Ze Vas budouci Zivot bude:
a) neelny a zcela bezesmyslny '
b) bude mit dobry smysl, cil a Géel

23.Domnivite se, Ze vidy budou lidé, na které se budete moci
spolehnout?

a) jsem si jist(a), Ze budou takovi lidé

b) pochybuji, Ze budou takovi lidé

24.Stane se Vim, Zze mite pocit, kdy nevite dost dobie, co se
bude dile dit?

a) velmi Casto se mi to stane

b) stane se mi to velmi ziidka nebo nikdy

25.Mnozi lidé - i ti, ktefi maji pevny charakter - se né€kdy citi
poraZeni a smutni. Jak &asto jste se takto citil(a) v.minulosti Vy?
a) nikdy .

b) velmi &asto

26.KdyzZ se nékdy néco stalo, zjistil(a) jste obvykle:

a) Ze jste bud’ podcenil(a) dileZitost toho, co se délo

b) Ze jste vidél(a) véci spravné

27.KdyZz pomyslite na obtiZe, s nimiz se setkdvite v dileZitych
usecich svého Zivota, mite pocit, Ze:

a) vZdy nad obtizemi zvitézite

b) obtize nezdolate a nezvitézite nad nimi

28.Jak ¢asto mate pocit, Ze to, co délite ve svém béZném Zivoté,
nema zidny smysl?

a) ten pocit mam velmi ¢asto

b) ten pocit mam jen ziidka nebo nikdy

29.Jak Easto mate pocit, Ze si nejste zcela jist(a), zda se dokonale
ovliadite?

a) tento pocit mam &asto

b) tento pocit mam jen zfidka



