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Anotace

Diplomova prace se zabyva stresem a metodami zvladani stresu. Rozebira
vznik stresu, psychologické a fyziologické disledky stresové situace, Vvliv
stresu na zdravi jedince, souvislosti mezi charakterem osobnosti a odolnosti
vuéi stresu a metody zvladani stresu. Teoretické poznatky jsou vyuzity
v praktické Casti pfi analyze vztahti mezi pohlavim a pouzivanymi metodami

zvladani.
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Annotation

This diploma thesis deals with stress and stress management techniques. It
analyzes the emergence of stress, psychological and physiological effects of
stress, the effect of stress on the health of individuals, associations between
personality characteristics and resistance to stress and stress management
methods. Theoretical knowledge is used in the practical part in the analysis of

the relationship between gender and coping methods used.
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UvVOD

Tato prace se zabyva stresem a strategiemi jeho zvladani. Stres a jeho
zvladani jsou Ziva a aktudlni témata. Zvysujici se Zivotni tempo a stale vétsi
pracovni zatéz nas dostavaji do velké stresové zatéze. Kazdy Clovek se setkal
s psychickou zatézi nebo stresem. Dnes uz asi ani nezndme nikoho, komu by
slovo ,,stres” nic nefikalo. Situace a zkousky, jimZ jsme ve svém Zivoté

vvvvvv

se zpusoby zvladani stresovych situaci i tim, jak stresu predchazet.

V prvni kapitole této prace se seznamime s definici stresu a jeho
fyziologickym plsobenim na organizmus a uvedeme kratce nekolik
historickych souvislosti. Vymezime né¢které dilezit¢é pojmy souvisejici s
problematikou zvladani stresu — eustres, distres, intenzita stresové reakce a
popiSeme Si charakteristiky stresovych reakci. Ve druhé kapitole se budeme
vénovat pojmu stresor, zminime pojmy stresova reakce a stresova udalost. Ve
tieti kapitole rozebereme vliv stresu na psychiku ¢lovéka. Ve ctvrté kapitole se
budeme vénovat vlivu stresu na zdravi jedince. Nadefinujeme si co je to
vlastn¢ zdravi a popiSeme, jaké konkrétni vlivy na zdravi jedince muze mit

dlouhodobé plisobeni stresu.

Nejvetsi dil teoretické asti prace je vénovan technikam zvladani stresu.
Tomuto tématu se vénuje kapitola pata. Zde si nadefinujeme zakladni pojmy
zvladani, dale se zminime o cilech zvladani stresu i zakladnich typech
osobnosti a rozdéleni zptisobll boje se stresem podle typu osobnosti. Blize zde
popisSeme chovani typu A a zplsob zvladdani stresu u jedincl tohoto typu.
Seznamime se s typem nezdolného jedince a vysvétlime, pro¢ tyto osoby trpi
stresem mén¢ nez ostatni. Na zaveér kapitoly paté se budeme zabyvat zptisoby
boje proti stresu. Zptisoby boje proti stresu jsou zde rozdéleny na nevhodné,
mén¢ vhodné a vhodné. Jako zcela nevhodné zplisoby boje proti stresu

zminime alkohol, koufeni a drogy. Dale popiSeme obranné mechanismy jako



mén¢ vhodné zplisoby boje proti stresu. Na zavér teoretické ¢asti vyjmenujeme

a popiSeme metody vhodné pro zvladani stresu.

V praktické c¢asti se vénujeme pruzkumu, kterym ovéiime, jaky je
rozdil mezi muzi a Zenami ve smyslu uZzivani strategii zvladani stresu.
Vychozim piedpokladem pro nas prizkum je myslenka, ze zeny dbaji mnohem
vice na zdravy zivotni styl nez muzi, jSou komunikativnéjsi, maji vice zajmi a
jsou méné agresivni. Pfedpokladame-li pravdivost téchto tvrzeni, pak by tedy
zeny mély volit pro boj se stresem vhodnéjSimi zptsoby nez muzi. V praktické
¢asti i tedy tato prace klade za cil ovéfit, zda je pravdivy predpoklad, ze
populace Zen je uziva ke zvladani stresu ¢astéji vhodné techniky zvlddani nez

muzi.



TEORETICKA CAST

Teoretickd cast se zabyvd vymezenim zdkladnich pojmu tykajicich se
stresu a zplsobll jeho zvladani. Jsou zde definovany hlavni pojmy jako stres,
stresory, zvladani. Objasiuje se zde ptsobeni stresu na lidsky organizmus a je
zde popsano jaky vliv mize mit dlouhodobé pisobeni stresu na lidské zdravi.
Na zavér je zde zminéno nékolik zplsobi, jak se vyrovnat se stresem a jak

zmirnit G¢inky Stresu na zdravi.

1. DEFINICE STRESU

Stres je fenoménem dnesni doby. Je vSudyptitomny. Tempo doby, moderni
technologie, vysoké naroky kladené na jedince, to vSe zpusobuje, Ze je dnes
pod neustalym tlakem kazdy z nas. Tento tlak nazyvame stres. Piedpoklada se,
7e prave stres je nejcastéjsi pri¢inou vzniku civiliza¢nich chorob, jako jsou
rakovina, choroby kardiovaskularniho systému a podobné. Proto je tieba se
naucit se stresem Zzit nebo jesté lépe, naucit se ho zvladat. Piestoze stres je
v povédomi lidi povazovan pfevazné za negativni jev, nemusi to byt vzdy
pravda. Stres muze byt i uzite¢ny. Je to proto, ze stres, ktery ¢loveék tspésné
zvladne, ho posiluje a pomaha zvySovat jeho odolnost proti dalsimu stresu.
Dalsim pfinosem stresu je, ze motivuje jedince K vyssim vykontim, nuti ho jit

az k hranicim svych moznosti.

Pocatky zajmu badatelt o stres, lze zaznamenat v prub&hu 20-tého stoleti.
V tomto obdobi zacaly prvni experimenty tykajici se projevi a vzniku stresu.
Tyto experimenty vSak neprobihaly na lidech, ale na zvifatech. Studiem
chovani zvifat se totiz zjistilo, Ze zvifata trpi stresem stejné jako lidé. Prvni
znamé vyzkumy v oblasti stresu provad¢l 1.P.Pavlov. | kdyz on sam pii svych
znamych pokusech se psy pojem ,,stres nezminoval, Vv podstaté pii svych
pokusech dostaval pokusné objekty do stresovych situaci a zkoumal jejich

chovani v téchto situacich.
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Dalsim z vyznamnych védct, vénujicich se stresu byl americky fyziolog
W. Cannon, ktery studoval chovani kocek v reakci na ohroZeni. Tento védec se
jiz vyzkumim stresu vénoval systematicky. Zamérné piivadél zvirata (kocky)
do stresovych situaci a zkoumal jejich reakce. Pti svych vyzkumech zjistil, ze
zvifata reaguji na stresovy podnét (v tomto piipadé se jednalo o napadeni
psem) vzdy stereotypnim zpusobem. Tento zpisob reakce na stres oznacil
terminem ,,F-F* (fight or flight) ¢ili ,,boj nebo Gte€k®. Intenzita této reakce byla

pfimo umeérnd intenzité podnétu (tedy sile ohrozeni).

Na experimenty W. Cannona navazal nejznaméjsi badatel v studiu
stresovych reakci Hans Selye. Ten zjistil, ze ackoliv kazdy jedinec reaguje na
stres odlisné€, nékdo se dostava do stresu velmi Casto a lehce, zatimco jini jsou
proti stresu velmi odolni, ma reakce organizmu na stres, vzdy dosti podobny
prubéh. Nejvétsim ptinosem Hanse Selyeho v oblasti stresu je tedy zjisténi, ze
pribéh zvladani stresu ma stabilni pribéh. Tyto fadze oznacil jako obecny

adaptacni syndrom — GAS. Tento syndrom ma tfi faze (viz. Obrazek 1):

1. poplachova faze GAS — V této fazi zacina stresor pusobit. Organizmus
reaguje vyhlasenim poplachu: mobilizuji se obranné moznosti
organizmu, vyrazné se zvysuje ¢innost sympatiku, do krve se dostava
vétsi mnozstvi adrenalinu, zvySuje se srde¢ni tep a krevni tlak,
zrychluje se dychani, zvysSuje se potivost a krev se hromadi ve svalech

koncetin. Tyto reakce pfipravuji organizmus k boji nebo k utéku.

2. faze rezistence Vramci GAS — V druhé fazi probiha vlastni boj se
stresorem. Pokud probéhne uspésné, zvySuje se obranyschopnost

(rezistence) organizmu.

3. faze vycerpani v ramci GAS — Sily jedince jsou vycerpany. Aktivuje se
parasympatikus. Organizmus stresu podléha a hrouti se, pfichazi

deprese.
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Obrazek 1: Faze podle Selyeova modelu obecného adaptaéniho procesu (GAS)

poplachova faze | faze rezistence faze vyCerpani
vice /\
UROVEN
NORMALNI <«
REZISTENCE
méné
CAS e

Zdroj: Atkinsonova, str. 497

Jak lze tedy definovat stres? Obecnou piedstavu nam dava jiz samotny
pivod tohoto slova. Podle Ktivohlavého (1994, s. 7) ,,slovo stres pochazi
Z anglického stress, toto slovo mad piivod v latinském slovesu ,, stringo,
stringere “ Cili utahovat — utahovat smycku kolem krku.* V angli¢tiné¢ ma tento
termin vice vyznamu, vyjadiuje zatéz, tisen nebo také tlak. Jiz z anglického
prekladu slova stres Ize tedy vyvodit, ze jde o stav, kdy na ¢lovéka plisobi
ur¢ita zatéz. Definic stresu existuje velké mnozstvi. My zde uvedeme jen
nekolik:

,Stresem se obvykle rozumi vnitini stav cloveka, ktery je bud primo nécim
ohroZovan, nebo takové ohrozeni ocekava a pritom se domniva, zZe jeho obrana

proti nepriznivym vliviim neni dostatecné silnd “ (Ktivohlavy, 1994, s. 10).

,Stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji jako

ohrozeni své télesné nebo dusevni pohody. *“ (Atkinsonova, 2003, s. 487)

Jednozna¢nd definice tohoto pojmu neexistuje. Nékdy si pod timto

pojmem piedstavujeme celou stresovou situaci, jindy je pouzivan pro okolnost,
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kterd na Cloveka plsobi (spravné stresor). Stresem také byva nazyvan vnitini
stav Clovéka typu zhrouceni, vnitini napé€ti nebo jej chapeme jako odpoveéd
organizmu na zatéz. V této praci budeme oznacovat pojmem stres uréity druh
tlaku (stresové zatéze), kterym na c¢lovéka plsobi stresory. O stresorech se

zminime podrobnéji v dalsi kapitole.

Stres neni veli¢ina jednorozmérna. Podle Kiivohlavého (1994) ma stres
dva zakladni rozméry (viz. Obrazek 2) — intenzitu a druh ptsobeni. Podle
intenzity rozlisSujeme stres na hyperstres a hypostres, podle druhu ptsobeni jej
délime na distres a eustres. Blize se s témito pojmy seznamime V nasledujicich

podkapitolach.

Obrazek 2: Zakladni rozméry stresu

HYPERSTRES
(velky)

DISTRES W ﬂ ( EUSTRES
[ |

(negativni) L (pozitivni)

HYPOSTRES
(maly)

Zdroj: Kiivohlavy, str.8

1. 1 Eustres a distres

Pod dojmem z uvedenych definic bychom mohli predpokladat, ze stres
je pouze negativni jev. Je to neustaly tlak na ¢lovéka, ktery vyCerpava jeho sily
a vede az k aplnému zhrouceni organizmu, k jeho kolapsu. Jak jsme vSak
naznadili jiz v avodu, nemusi to byt vzdy pravda. Stres muze na cloveéka
pusobit i pozitivné. A nejen to, i negativni stres ma pro zZivot pozitivni piinos.

Bez n&j by Zivot ustrnul. Pravé pod dojmem stresovych situaci vznikaji ta
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nejlepsi umélecka dila, pod tlakem lidé pracuji efektivnéji, produktivnéji. Stres
maximalizuje nase vykony. Teprve katastrofy a pohromy nam mnohdy ukazi,
ze to s lidstvem neni tak zlé. Tyto extrémné stresové pisobici situace nuti
objevit v jednotlivcich doposud utajené schopnosti. Nektefi jedinci tak az
pii takovéto extrémni zatézi piekvapi svymi silami a svou schopnosti pomoci

druhym.

O pozitivnech stresu se podobné vyjadiuje Kerstin Kraska-Liidecke
(2007, s. 14): "Kromé vyjmenovanych negativnich projevii nesmime
zapomenout ani na pozitiva stresu. [...] Kdyby nebylo obcasnych propadii, ani
bychom nevédeli, jak je klid cenny. A nebyt stresu, svet by nespatril spoustu
impozantnich del velkych génii. Pozitivni stres (tzv. eustres) nam dodava
aktivni energii, vzbuzuje v nas ocekavani. Pozitivni stres nejvice proZivame pri

milovani a sportovani.”

Ale jak se tika: ,,VSeho moc Skodi“. A pokud stres obdrzeny v malych
davkach muze ¢loveéka nakopnout, posunout doptedu, neustaly tlak pisobici na
jedince, ho muze vycerpat a v koneéném dusledku také podlomit jeho zdravi.
Tento ,,negativni stres* nazyvame distres a je spojen S negativnimi emocemi.
Jeho dlouhodobé plisobeni piinasi zdravotni problémy. Z. MI¢ak (2004, s. 27)
zdravi ¢lovéka maji velké Zivotni uddlosti, které maji distresovou a chronickou
povahu, jako je napr. pretizeni pri péci o nemocného clena rodiny, vdazné
dlouhodobé onemocnéni, konfliktni a disharmonické manzelstvi, dlouhodobd
nezamestnanost apod. Napr. u dlouhodobé nezaméstnanych byl zjisten
statisticky signifikantné vyssi vyskyt neurotickych a vegetativnich obtizi a v
interakci s nepriznivymi navyky i vyskyt hypertenze, Zaludecnich vredii ¢i

kardiovaskularnich onemocnéni.

Stres, ktery nam pfinasi pozitivni pocity, takzvané ,,pozitivni stres®,
oznacujeme jako eustres. Tento stres je spojen s ptijemnymi udalostmi. Je to
paradoxni, ale i kdyz je néjaka udalost o¢ekavana a kladna, mize nas dostat do
stresu. Ocekavame-li vyznamnou udalost, citime se napjati, pod tlakem.

Odpovédi je pak stresova reakce. Eustresovou udalosti prozivame napiiklad
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pred setkanim s milovanou osobou. Za eustresové muzeme také oznalit V

soucasnosti tak vyhledavané adrenalinové zazitky.

D¢lici ¢ara mezi eustresem a distresem je velmi tenka a nejasna. Je to
proto, ze vnimani stresu je velmi individualni zalezitost. Z tohoto diivodu nelze
u nekterych jednotlivych udalosti jasné urcit, zda na jedince puisobi ve smylu
eustresu nebo distresu. Situace, v niz jeden jedinec trpi, mize byt pro druhého
zajimava a inspirativni. To co jednoho povzbudi a posune dél, mize druhého
dovést az k zhrouceni. Zatimco pro jednoho mize byt seskok padakem
pfijemnym adrenalinovym povyrazenim, pro ¢loveka trpiciho strachem z vysek

mize jit o velmi nepfijemnou stresovou situaci.

Z eustresu se stava distres, kdyz mira unosnosti pretece. Pak se ztraci
pocit jistoty, citime Se pfetizeni, zoufali, ovladne nas tzkost a bezmoc, nékdo
se stava agresivni. Signalem toho Ze jsme ve stresu, muze byt bolest hlavy,
unava, slabost, deprese, tfes rukou, zvySené poceni, nervozita, zapominani,
stranéni se lidi, nesndSenlivost se ¢leny rodiny, naruseny spanek, pla¢. Stres ma
tedy rizné ptiznaky. Do $kaly projevi, kterd nam umoznuje posoudit, zda je
nékdo ve stresu, se je pokusil sefadit H. Selye. Tuto Skalu uvadi ve své knize
Ktivohlavy (1994, s. 182), je v ni uvedeno 30 hlavnich pfiznakt stresového

stavu:

Snadné obecna vzrusitelnost a citlivost, Casto spojend s depresemi
., Tluceni srdce*, coz muze byt dlikazem zvySeného krevniho tlaku
. Sucho v tstech a v hrdle

. Impulzivni chovani, zvySena agresivita, emocialni nestabilita

1.
2
3
4
5. Neodolatelné nuceni plakat nebo utéct se n€kam schovat
6. Neschopnost se na néco sousttedit, dezorientace

7. ZvySena nachylnost k nehodam a tirazim

8. Celkova slabost, zavraté

9. Unava, ztrata radosti ze Zivota

10. Pocity obav a uzkosti

11. Emocialni napéti, vydrazdénost, rozruSenost

12. Obtize v sexualni sfére
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13. Tiky a tiesy

14. Tendence snadno ,,vyletét®

15. Nervdzni smich

16. Zakoktavani, reCové obtize

17. Skiipéni zuby

18. Nespavost

19. Nadmérna pohyblivost a gestikulace
20. Nadmérné poceni

21. Casté nuceni na moé

22. Zazivaci potize

23. Extrémni zména chuti k jidlu

24. Bolesti zad a patete

25. Migrény

26. Zvysena touha koufit

27. ZvySena potieba 1éka

28. Zvysena touha po alkoholu, popf. 1 po drogach
29. No¢ni miry

30. Neurotické chovani, popt. vaznéjsi psychiatrické onemocnéni

1.2 Intenzita stresové reakce

Intenzita stresové reakce miZe dosahovat dvou hodnot: maxima a minima.
Maximalni intenzitu stresové reakce oznacujeme jako hyperstres, minimalni

jako hypostres.

Hypostres je stres, ktery jest¢ nedosahl hranice nezvladnutelnosti, ale
kumulaci s dlouhodobym plisobenim muze dojit ke zvratu. Je to v podstaté typ
kazdodenniho stresu, ktery se neustale opakuje a nabaluje. O tom jak tento

druh stresu zvladame, rozhoduje z velké ¢asti typ nasi osobnosti, nase povaha.

Hyperstres - timto pojmem oznacujeme stres piesahujici hranice
adaptability. Velmi ¢asto tento druh stresu vznika pod vlivem traumatickych
udalosti. Traumatické udalosti jsou definovany jako ,,mimoradné nebezpecné

situace, které se vymykaji bézné lidské zkuSenosti* (Atkinsonova, 2003, s.
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488). Jsou to napt. pfirodni katastrofy, valky, znasilnéni, vazné dopravni
nehody, fyzické napadeni, psychicky teror, umrti ditéte apod. Dle Horowitze

prozivaji lidé zasazeni traumatickou udalosti specificky sled udalosti:

1. stadium: obé&ti jsou ohromeny, neuvédomuji si zranéni nebo nebezpeci

2. stadium: obéti jsou pasivni, neschopné sami néco délat

3. stadium: zacinaji pocitovat Uzkost a obavy, obtizné se soustfedi,
v nekterych ptipadech stile znovu vypravéji, jak udalosti doslo. Néktefti

jedinci se naopak uzaviraji do sebe. (Atkinsonova, 2003)

Ve vétsing piipadd je tifeba postizenym traumatickou udalosti poskytnout
odbornou psychologickou pomoc. Pokud se dusledky traumatické udalosti véas

nefesi, mize dojit k pferodu v dlouhodoby problém.

Ne kazdy jedinec hodnoti intenzitu stresové zatéze stejné. ,,Stupern, ve
kteréem je uddlost stresova, se samozirejmé u kazdého lisi. To znamena, ze lidé
se lisi vmire, vniz hodnoti tutéz wuddlost jako neovlivnitelnou,
nepredvidatelnou a kladouci velké naroky na jejich schopnosti a sebepojeti a
toto  hodnoceni zvelké Ccasti ovliviiuje stupen vnimané stresové

udalosti. “(Lazarus a Folkman, 1984 in Atkinsonova, 2003, s. 489).
1.3 Charakteristiky stresovych udalosti

,,Jako stresové miize jednotlivec prozivat rizné podnéty od nejjednodussich
(kapani vody z kohoutku) az po explozi letecké bomby. *“ (Boros, 2001, s. 135)
Ke stresové reakci podle Atkinsonové (2003) vedou udalosti, které spliwuji tii
charakteristiky: neovlivnitelnost, nepfedvidatelnost a miru, ve které predstavuji

vyzvu pro hranice naSich schopnosti a pro nase sebepojeti.

a) Neovlivnitelné udalosti

jako stresovou [...] nase vnimani neovlivnitelnosti uddlosti je pro nase
hodnoceni  jejich  stresovosti  stejné dulezZité jako  skutecna
neovlivnitelnost techto uddlosti. *“ (Atkinsonova, 2003, s. 489) Neni tedy

pravidlem, Ze stresova udalost musi byt nutné opravdu neovlivnitelna
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b)

(napt. prirodni katastrofa, nemoc). Stejn¢ stresujici jsou pro jedince
situace, o nichz se domniva, ze je nelze ovlivnit. Naptiklad nasi
budoucnost Ize vlastnim chovanim ovlivnit, v pozitivnim 1 v negativnim
smyslu, pfesto se n¢kteti domnivaji, Ze o jejich budoucnosti rozhodne
stat, vlada, a oni na tudiz stav nemaji moznost, jakkoliv zménit sviij
zivot k lepSimu. Tento pocit sebou nepochybné pifinasi pesimisticky

pristup k zivotu a tim i permanentni stres.

Nepredvidatelné udalosti

Intenzita stresové udalosti stoupa, jestlize ji nejsme schopni predvidat.
Netusime, co nas ¢ekd, co nas miize piekvapit, v negativnim smyslu
tohoto slova. Za velmi stresujici se proto povazuji povolani, kde se
s neptedvidatelnosti setkdvame kazdodenné¢ (napt. povolani zdravotni
sestry, hasice, policisty apod.). S nepiedvidatelnosti je spojen I vznik a
prubé¢h zavaznych onemocnéni. Pacienti s vleklymi, mnohdy

nevylécitelnymi, onemocnénimi tak trpi neustalym stresem.

Udalosti, které jsou vyzvou pro hranice nasich schopnosti

., Nékteré situace jsou pomérné snadno ovlivnitelné a predvidatelné, ale
presto jsou prozivany jako stresové, protoze ndas tlaci az na hranice
nasich schopnosti a predstavuji vyzvu pro nas pohled na sebe samé. “
(tamtéz, s. 491) Kazdy jedinec ma nepochybné pevné stanoveny
hranice jeho moznosti, at’ uz fyzickych ¢i duSevnich. Je-li potom
dlouhodobé nucen pohybovat se na hranici téchto schopnosti (napf.

V zaméstnani), dostava ho to do stresu.

KaZzdou zivotni zménu lze vnimat jako stresujici, pokud sebou piinasi

neptredvidatelné, neovlivnitelné zmény a jedinec se musi ji pfizpisobovat. A
toto se netyka jen zmén negativnich, ale i pozitivnich udalosti. Holmes a Rahe
vyvinuli tzv. Skalu Zivotnich udalosti, ktera si bere za cil zméfit vliv Zivotnich
udalosti na ¢lovéka. Jako nejvice stresujici faktor je zde uvedeno wGmrti
partnera, které je hodnoceno plnym poctem bodt (100). Nejmensi pocet bodt,

které za udalost ¢lovek obdrzi je 11. Mezi tyto nejméné stresujici zalezitosti
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patii tfeba Vanoce ¢i drobné poruSeni zakona (napi. pokuta). Pokud sectete
body za jednotlivé stresové situace, v nichz jste se ocitli za poslednich 24
mésicl, dany test vyhodnoti vaSi miru stresu a pravdépodobnou moznost
onemocnéni ze stresu. Test je samoziejmé pouze orientacni ukazatel situace a
stavu, v némz by se mohl nachazet jakykoliv ¢lovek, jehoz vysledna bodova
hodnota je podobna té vasi. Vysoka bodova hodnota ziskana v tomto testu,

vSak mlze byt prvnim varovanim, upozornénim, zZe je tteba néco délat.

Vsechny vyse uvedené udalosti pusobi na ¢lovéka z vnéjsku. Nejen
vnéj$i udalosti vsak ovliviji ¢lovéka. Da se fici, ze daleko vétsi vliv na
psychicky stav clovéka maji vnitini konflikty, kterym musi celit. Jde o
nevyfesené konflikty, at’ uz védomé ¢i nevédomé. K témto konfliktiim dochdazi,
kdyz se c¢lovék musi rozhodnout mezi nesluCitelnymi nebo vzdjemné se
vylu€ujicimi cili nebo postupy jednani. Jde o otazky typu: ,,Vénovat se rodiné
nebo budovat kariéru?“, , Byt dobrym clovékem nebo byt vice dravy?“ a
pododobné. Mnohdy jsme okolim nuceni do pozice, kterd pro nas neni
piirozend. V dnesni spolec¢nosti neni vitana slabost a ,,dobrota a citlivost® je
mnohdy vnimana jako naivita a zmék¢€ilost. Jedinci, ktefi maji tyto vlastnosti

vrozené, tak mnohdy trpi stresem diky neustalému boji se sebou samym.
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2. STRESORY

Stres vznikéd piisobenim stresort. Zatimco pojmem stres rozumime stav
organizmu, pojmem stresor oznaCujeme jev, ktery dany stav organizmu
zpisobil. Stresory jsou riiznorodé, téZko — zvladnutelné Zivotni situace, které
plsobi na cloveéka a timto pusobenim vyvolavaji stresovou reakci. Podle
Atkinsonové (2003, s. 487) se tyto situace ,,0bvykle nazyvaji stresory a reakce

¢

lidi na stresory stresové reakce.

Stresové reakce maji bud’to funkci adaptivni, coz je v ptipadech, kdy je
mozné utéct pred stresorem nebo jej napadnout (reakce uték nebo boj) nebo
maladaptivni. Stresor je maladaptivni, jestlize ptisobi chronicky dlouho nebo

jej nelze kontrolovat.

Kiivohlavy (1994, s. 12) definuje stresor jako ,,negativné na cloveka
pusobici viiv*. Tyto vlivy mohou byt kratkodob¢ pisobici (konflikt, leknuti,
Spatna zprava) a nebo mohou putsobit dlouhodobé (ztrata partnera, rozvod,

Ztrata zamestnani).

Existuje n¢kolik druhti déleni stresord. Hladky (1993 in Ml¢ak, 2004)

uvadi déleni zakladnich stresorti do téchto skupin:

- Zéavazné zivotni udalosti
- Kumulované, drobné a nepiijemné denni situace
- Chronicky nepiiznivé zivotni situace

- Neuspokojivé pracovni podminky

Ktivohlavy (1994) déli stresory jinak, z hlediska pusobeni: na makro a
mikrostresory. Za mikrostresory jsou pokladany ,,pomérné¢ mirné az velmi
mirné okolnosti ¢i podminky vyvolavajici stres. Stres, ktery je zptsoben
mikrostresory nazyvame hypostres. Makrostresory jsou naopak stresory

vyvolavajici hyperstres (viz. podkapitola Intenzita stresové reakce).

Dal8im rozdélenim, je rozdéleni podle délky plisobeni stresorti. Stresory

mohou na jedince pusobit kratkodobé (vyvolavaji tzv. akutni stresovou reakci)
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nebo dlouhodobé (jde o chronicky stres). S kratkodobym piisobenim stresorti
se jedinec vyrovnava lépe, naopak dlouhodobé piisobici (chronicky) stres
byva ve vétSiné piipadt zplsobeny celou fadou mikrostresorti. Neshody
v manzelstvi, k tomu vysokd zaté¢z v zaméstnani, nepiizniva financni situace,
problémy se zdravim a spoustu riznych jinych drobnosti véetné nepiiznivého
pocasi, to vSe se vprubéhu casu kumuluje a vysledkem byvd vazné
onemocnéni, popiipadé psychické problémy. Pokud by se vtomto piipadé
jednalo o jeden stresor, i kdyZz dlouhodoby, je Vv silach jednotlivce se s takovou
situaci vyrovnat. Problémem byva, jestlize plsobi vice stresori soucasné.
Z toho vyplyva, ze tak, jako je dilezitd délka plsobeni stresort, je dllezity 1
pocet téchto stresord. Jak zminuje Uzel (2008, s. 23): ,,Silny stres nebyva dan
jen jednim ci dvema stresory. Vetsinou se jedna o komplex vlivii: osobni
faktory spojené s praci, osobnim zdravim a katastrofou, ktera se nékde udala,
vyvolavaji ve spolecném spolupuisobeni stresovou reakci. Nekdy jen zdanlive
nepatrnd drobnost znamend posledni kapku, kterou se definitivné narusi nase
rovnovaha vnitrni kapacity odolnosti a vnéjsich ohrozujicich podnétii a

pozadavkii.*

Kerstin Kraska-Liidecke (2007) rozdéluje stresory tak, Ze je zobecnuje

a rozdeluje na tti zékladni typy:
Psychické stresory:

Tyto stresory pisobi naptiklad v piipadech, kdy zaméstnanec vykonava
monotonni praci, neni za praci dostatecné ohodnocen nebo po piestupu neni
dostate¢né seznamen s pozadavky nové pozice. Psychické stresory mohou byt

také zplisobovany naruSenymi vztahy v partnerském souziti.
Socialni stresory:

Mezi sociélni stresory patii jednoznacné neptatelské prostredi (pfili§ soutézive,
plné hadek a zavisti). Patii sem napiiklad i separace ¢i Sikana, se kterymi se

muzeme Casto setkat v ramci Skolni vychovy, ale i v zaméstnani.
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Fyzické stresory:

Jsou stresory fyzikdlniho plivodu, které jakkoli bezprostfedné pisobi na
fyzickou schranku ¢loveéka (jde o0 ¢asté vystaveni chladu, horku, hluku, Spatné
klimatizaci ¢i osvétleni atp.). Tyto stresory nejcastéji pusobi na clovéka
V zamé&stnani a zhorsuji tak pracovni podminky. Mohou se vSak vyskytovat i
Vv jeho obydli. Samotné piisobeni téchto stresorti neni ohrozujici, je-li vsak
jejich ptisobeni dlouhodobé a kumuluje se navic i se stresory jiné povahy, lze

ocekavat, Zze bude ptimo ohrozovat zdravi jedince.
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3. PSYCHICKE REAKCE NA STRES

Krom¢ fyziologické reakce, vyvoldvaji stresové situace i psychické
(emocionalni) reakce. Atkinsonova (2003) uvadi tyto typické psychické reakce

jedince na stres:
Uzkost

Jde o nejcastéjSi reakci na stres. V ur€ité mire ji zazivad kazdy z nas.
Uzkost byva ¢asto spojena se strachem. Jsme ve stresu, protoZze se nééeho
bojime a to Vvnas vyvoldva pocit uzkosti. S uzkosti také souvisi vznik
posttraumatické stresové poruchy. Pokud se jedinec setkd s udalosti za hranici
normalni oblasti lidského utrpeni, pak se tzkost rozviji v posttraumatickou
stresovou poruchu (posttraumatic stress disorder, PTSD). Piiznaky této

poruchy jsou:

a) pocity otupélosti vuci okoli, pocit odcizeni, sniZzeni zajmu o
oblibené aktivity

b) ozivovani traumatu ve spanku a ve vzpominkach

C) tuzkost, projevujici se poruchami spanku a soustifedéni, nadmérna

ostrazitost

Nékteti jedinci se citi provinile zato, ze ptezili. Posttraumaticka stresova
porucha vznika bezprosttedné po traumatické udélosti a miize trvat neomezené

dlouhou dobu.
Vztek a agrese

Pomérné Castou reakci na stresovou situaci je vztek, ktery mize vést az
k agresi. Tato reakce je typicka prevazn€ pro muzskou ¢ast populace. Pocit
,»zahnani do kouta“ vyvola u jedince agresivni reakci. Je typické, ze pokud
nelze agresi nasmérovat piimo proti podnétu, ktery stres zpusobil, vybiji si
postizeny vztek a agresi na nékom nebo néem jiném a to jak fyzicky

(prasknuti dvefmi, kopnuti do zidle apod.), tak slovné (nadavky).
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Apatie a deprese

Clovék se uzavira do sebe. Jedinec se stava apatickym a nete¢nym. Tato
reakce je, na rozdil od vzteku a agrese, typicka spiSe pro Zeny. Paradoxné je
tato reakce pro jedince nebezpecnéjsi nez agrese, muze ho totiZ ohrozovat na
zivoté. Jestlize je puisobeni stresu dlouhodobé a tlak na jedince neustava, mize
se postizeny dostat az do stavu deprese. Pokud jsou depresivni stavy
podceniovany a zistdvaji bez odborné pomoci, mohou vést az

k sebevrazednému jednani.
Oslabeni kognitivnich funkei

Plsobeni stresu muze vést k oslabeni kognitivnich funkci. Lidé maji
problémy se soustfedénim a Casto nedokazou reagovat adekvatné situaci Ci
provést jednoduché tkony, S kterymi by jinak neméli problém. Typické je tzv.

,,0kno* u zkousky nebo nemoznost najit tinikovy vychod v hoficim domé.

To, jak jedinec na stres reaguje po strance emociondlni, uzce souvisi

s typem jeho osobnosti.
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4. VLIV STRESU NA ZDRAVI

Co je to zdravi? Podle Vasiny (1999, s. 7) ,,0becné zdravi chdpeme jako
néco, co souvisi s neporusenosti, s dobrou koordinaci a spravnou funkci vsech
organii i celého organizmu.* Nejznaméjsi definici zdravi je definice, kterou
publikovala Svétova zdravotnicka organizace — WHO (World Health
Organisation). Jak uvadi Ktivohlavy (2003, s. 37) tato definice konstatuje, Ze:
Zdravi je stav, kdy je clovéku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak psychicky i

socialné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti.*

Jednim z divodli, pro¢ se zabyvat stresem, je jeho negativni vliv na
chorob. , Chronické vystaveni stresu, byt nemusi byt extremné vysoky,
Zpiisobuje, Ze je nas organizmus nadmérné stimulovan, coz vede ke vzniku

zdravotnich potizi. “* (Uzel, 2008, s. 7)

Predpoklada se, ze dlouhodobé plsobeni stresu mé negativni vliv na
imunitni systém. Postizeny jedinec je tak méné odolny chorobam. Z tohoto
divodu pak ¢astéji onemocni. V mnoha piipadech ,.stres nezpiisobuje primo
néjakou konkrétni nemoc, ale zvysuje pravdépodobnost onemocneni jedince tou
nemoci, pro kterou ma predispozice. * (tamtéz, S. 22) Nemusi se vzdy jednat o
zavazna onemocnéni, ale i neustale se opakujici lehkd onemocnéni virového
ptvodu, ktera dovedou zpiisobit hodné nepiijemnosti. Clovék se dostava do
zacCarovaného kruhu. Trvaly stres zptisobuje vyssi nachylnost k onemocnénim.
Casta onemocnéni pak vedou ktomu, Ze se stres, ktery jedinec pocituje,
zvySuje. To pak opét vede k onemocnénim. Dostat se z tohoto zacarovaného
kruhu neni jednoduché. Postizeny by se m¢l snazit nepodléhat stresu z nemoci,
zustat v klidu a doprat organizmu dostatek cCasu, aby se s onemocnénim
vyrovnal. Rozhodné se nedoporucuje spéchat zpét do zaméstnani, i kdyz je to

pochopitelné obcas nelehké, obzvlasté z finan¢nich duvodu.

7ze ma svuj podil na vzniku mnoha civiliza¢nich chorob. Kiivohlavy (1994)
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dokonce oznacCuje nékteré nemoci piimo za tzv. ,stresové nemoci®.

Vyjmenovava tyto konkrétni choroby:

- ischemicka choroba srdce
- hypertenze
- viedova nemoc

- alergie, astma

Kromé¢ stresovych nemoci mtze dlouhodobé plisobeni stresu také vést
k chronickému unavovému syndromu nebo depresim, které mohou vést az
k sebevrazdé. VSechny tyto psychické nemoci jsou zapfiCinény tzv.
psychosomatickymi poruchami. Psychosomatickymi poruchami rozumime
»telesné poruchy, u kterych se predpoklada, ze rozhodujici ulohu hraji emoce.*

(Atkinsonova, 2003, s. 499)

Kromé¢ ptimého vlivu stresu na zdravi, mize ovlivilovat stres zdravi i
nepiimo. Stres ma vliv na naSe chovani. Jestlize jsme ve stresu, bere nam to
zivotni energii. Clovék je potom mén& ochotny sportovat, ma tendenci
konzumovat tucna a sladkéd jidla. U nekterych jedincii se zvySuje potieba
kouteni, konzumace alkoholu, dochazi i k zneuzivani drog. Paradoxné se tedy
zvySuje moznost Sklouznuti do nezdravého zivotniho stylu, coz sebou piinasi

zvysenou pravdépodobnost onemocnéni.
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5. ZPUSOBY ZVLADANI STRESU

,Adaptabilita a kouping (zvladani stresu) je pravdepodobné nejtypictejsi
charakteristikou zivota. Je to to, co vyjadiujeme terminem ,,zivot“. Ztrdta této
schopnosti je pak to, co oznacujeme slovem ,,smrt”. (Selye, 1979 in

Ktivohlavy, 1994, s. 39) .

,, Proces, kterym se clovek snaZi vyrovnat se stresovymi situacemi, se

nazyvd zvladani (ang. coping). “ (Atkinsonova, 2003, s. 510)

Dnes jiz klasickou definici zvladadni uvedl Lazarus: ,,Zviadanim se
rozumi proces rizeni vnejsich i vnitinich faktori, které jsou c¢lovekem ve stresu

hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje.“ (Ktivohlavy, 2003, s. 69)

Kazdy clovek, ktery se dostane do stresové situace, Se ji pokousi
zvladnout. Reseni dané situace zaleZi na schopnostech a zkusenostech jedince,
ale také na jeho povahovych vlastnostech. Jak bylo zminéno v pfedchozi
kapitole, nezvladnuty stres ma negativni vliv na zdravi kazdého jedince, proto

je dulezité umet stres zvladat, umét se s nim vyrovnat.

Jaka je idealni obrana pted stresem? To neni tak jednoduché otdzka, jak
se zda. Zpusobl zvladani stresu je hned néckolik, ale ne vSechny jsou stejné

ucinné, ne kazda je vhodna pro kazdého a ne vSechny jsou Zadouci.
5. 1 Strategie zvladani stresu

Existuji dvé zakladni strategie zvladani stresu (K¥ivohlavy, 2003) strategie
zam¢iena na feSeni problému a strategie zaméfend na vyrovnavani se

S emocionalnim stavem:

- Strategie zamérend na FeSeni problému ptedstavuje snahu
konstruktivng fesit danou situaci. Clovék se snazi aktivng zménit
podminky nebo divod vzniku stresu, popfipad¢ odstranit nasledky této
situace. ,,Strategie zamérené na problém mohou byt také nasmérovany

dovniti: osoba méni néco v sobé misto toho, aby ménila prostredi.
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(Atkinsonova, 2003, s. 510) Uspé&snost této strategie zavisi na

schopnostech sebeovladani jedince.

- Strategie zamérené na vyrovndavani se s emociondlnim stavem Se snazi
zménit emociondlni stav, ktery byl zpisobem stresem (pocity strachu,
uzkosti, zlosti). Tyto strategie lze dale rozdélit na behaviordlni a
kognitivni strategie. Behavioralni strategie zahrnuji pouziti riznych
prostfedkii k zmirnéni situace napf. cviceni, piti alkoholu, vybijeni
vzteku, hledani psychické opory u ptatel. Kognitivni strategie Se
zaméfuji na odsunuti problému z podvédomi nebo jeho zmirnéni
bagatelizaci situace. Ob¢ tyto strategie mohou byt adaptivni, ale i

maladaptivni. (Moss, 1988 in Atkinsonové, 2003)

U dospélych jedincti je bézné pouzivani obou téchto strategii. Naproti tomu
malé déti uzivaji pouze strategii zaméfenou na feSeni problému. Schopnost
ovladat své emoce a snaha ovlivnit jejich pisobeni se za¢inaji projevovat az u

adolescentt.
5. 2 Cile zvladani stresu

Cilem zvladani stresu je vyrovnani se se stresem. Cohen a Lazarus (1979
in Kfivohlavy, 2003) toto tvrzeni upfesnuji a uvadéji hned né€kolik hlavnich

cili procesu zvladani:

- Snizit Groven toho, co ¢loveka ve stresu ohrozuje.

- Tolerovat — unést to neptijemné, co se d&je.

- Zachovat si tvaf a pozitivni obraz sebe sama (image).

- Zachovat si emocionalni klid (dusevni rovnovahu).

- Zlepsit podminky, za nichz by bylo mozZzno se po zazitku stresu
zregenerovat.

- Pokracovat v socialni interakci — v zivoté s druhymi lidmi.

Malokdy je mozné dosahnout vSech téchto cill, ale i naplnéni jen nékterych

z nich, tlumi skodlivy vliv stresu na ¢loveka.
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5. 3 Osobnostni charakteristiky a jejich vliv na zvladani stresu

Na zpisob a efektivitu zvladani stresu ma nepochybné vliv charakter
osobnosti jedince. Podle Atkinsonové (2003) existuji tii zakladni teorie, pro¢
maji urCité typy osobnosti sklon hodnotit wudalosti jako stresové:

psychoanalyticka, behavioralni a kognitivni.
a) Psychoanalyticka teorie

Tato teorie tvrdi, Ze né¢které typy osobnosti prozivaji vnitini konflikty
intenzivnéji nez ostatni. Lapidarné feceno ,,vSe si ptilis berou®. Tito lidé potom
trpi stresem mnohem castéji. Prozivaji jako stresové i ty situace, které jini

povazuji za nedulezité a nepodstatné.
b) Behavioralni teorie

Nékteii lidé reaguji na urcité situace strachem a uzkosti, protozZe
v minulosti méli tyto situace za nésledek néjakou Gjmu nebo stres. Vznikaji u
nich potom tzv. fobie. Dusledkem je, ze se lidé snazi takovym situacim
vyhybat, coz ovSem vede k tomu, Ze se nezbavi stresu, ktery je s témito

situacemi spojeny.
¢) Kognitivni teorie

,Lidé maji atribucni styly, tj. wurcité styly, kterymi pripisuji priciny
udalostem svého Zivota. Tyto styly pak ovliviuji miru, v niz lidé prozZivaji
udalosti jako stresové.” (Abramsonova, 1987 in Atkinsonova, 2003, s. 506).
Optimisticky atribu¢ni styl snizuje miru stresu, zatimco pesimisticky miru

stresu zvysuje.

5. 3. 1 Nezdolnost

Zjistilo se, ze nékteti lidé jsou viici stresu odolnéjsi a to nezavisle na tom,
jak velké mife stresu musi odolavat. Tuto charakteristiku oznacujeme jako

nezdolnost. ,,Tento typ osobnosti reaguje na stresovou situaci aktivné, bere ji
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jako vyzvu. Tito lidé maji pocit, Ze mohou vice ovliviiovat priibeh udadlosti

svého Zivota. “ (Kobasa, 1979 in Atkinsonova, 2003, s. 506).

Nejcastéji  je chapana nezdolnost jako nezdolnost v pojeti A.
Antonovského. Antonovsky pouziva pro skupinu téchto lidi oznaceni ,,lidé
s vysokou mirou soudrznosti osobnosti®“. Charakteristika téchto osobnosti ma
tfi rozméry: srozumitelnost, smysluplnost a zvladnutelnost. K diagnostikovani
téchto dimenzi osobnosti slouzi Antonovského metoda S.O.C. (Sense of

Coherence).
a) srozumitelnost:

kognitivni stranka osobnosti — popisuje, jak jedinec chape svét kolem
sebe. Nezdolni jedinci vidi ve svét€ kolem sebe fad a chapou jej jako

davéryhodny.
b) smysluplnost:

emocionalni postoje k zivotu — nezdolnost v tomto ptipadé spociva
VvV tom, Ze piekdzky jsou brany jako vyzva, kterou je tfeba s radosti
piijmout a zdolat. Nezdolny jedinec citi, ze drzi zivot pevné ve svych

rukou a miize jej ovliviiovat.
c) zvladnutelnost:

konativni, hybnd motivacni slozka osobnosti nezdolnych jedinct.
Nezdolni jedinci véti, ze vSechny ukoly jsou zvladnutelné, véii ve
vlastni schopnosti. Osoba se neciti fizena né¢kym jinym, svou ¢innost

si vnitiné fidi sama.

Odlisné pojeti nezdolnosti definovala skupina Kobasa, Maddi a Khan.
Tato skupina vypracovala jinou metodu méfeni nezdolnosti (tzv. Hardiness).
Tfemi zakladnimi rozméry osobnosti zde jsou: oddanost (uritému
presvédceni), predstava ovladatelnosti toho, co se d¢je, a chapani ukoli jako

vyzvy, kterou pfijimam. (Ktivohlavy, 1994)
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5. 3. 2 Chovani typu A

Jako prvni se pokusil nastinit soubor projevi tohoto chovani Glass. Podle
néj se tento typ chovani jevi jako fyzicka i psychicka hyperaktivita, ale jen po
urcitou mez. Po prekroceni této meze se dostavuje hypoaktivita doprovazena
H-H syndromem (hopelessness and helplessness — pfiznak naprosté beznadéje
a bezmoci). Tato udobi pak maji riznou délku trvani. (Ktivohlavy, 2003)

Kardiologové Friedman a Rosenman (1974 in Atkinsonova, 2003)
popisuji jedince vykazujici chovani typu A jako vyrazné soutézivé, vykonoveé
orientované, pocitujici neustaly nedostatek c¢asu. Tyto osobnosti nejsou
schopné uvolnit se, jsou netrpélivé a zlostné, kdyz je tieba néco odlozit nebo
jsou nuceni jednat s lidmi, které povazuji za neschopné a pomalé. Ackoliv tito
lidé ptisobi jako sebevédomi, jsou pravdépodobné plni pochybnosti o sob¢ a to
je zene az k nadlidskym vykonum. Zjistilo se, ze jedinci s chovanim typu A
trpi ve zvysSené mife ischemickou chorobou srde¢ni. Za jednu z pfi¢in, proc¢
tyto jedince postihuje infarkt myokardu, se povazuje to, Ze je jejich sympaticky

nervovy systém vuci stresovym situacim piecitlivély.

Opacné chovani vykazuji jedinci s chovanim typu B. Tito lidé se neradi
dostavaji do konfliktu. Existuje tvrzeni, ze jedinci S chovanim typu A a B maji
V podstaté odlisSny nervovy systém. Jestlize jsou osoby s chovdnim typu B
rozruseni, jejich parasympaticky nervovy systém funguje jako vypinac¢ slouzici
k navozeni klidu. Osoby s chovanim typu A mohou mit slaby parasympaticky
nervovy systém, jejich hladina adrenalinu lehce vzroste a oni ziistanou

nepiijemné nabuzeni. (Suarez a kol., 1998 in Atkinsonova, 2003)

Nastésti Ize chovani typu A ovliviiovat pomoci terapeutickych programi.
Timto zplisobem je mozné snizit riziko ischemické choroby srdecni u téchto

osob.
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Podle E.Roskiesové (Atkinsonova, 2003) lze zvladat a piedchazet

chovani typu A:

- zménou prostiedi a to tak, aby se zménilo nebezpeéi ztraty kontroly nad
dénim
- zménou predstav a presvédceni

- sniZzenim intenzity fyzickych a psychickych projevii emociondlniho vzruseni

Dal§i moznosti je snizeni intenzity stresové odpovédi a to bud’
farmakoterapeuticky (sedativa), pouzitim latek blokujicich vylev dfené
z nadledvinek. Nebo védomym snizovanim urovné fyzického a psychického

vzruseni pomoci relaxace, meditace apod..
5.4 Nevhodné zpiisoby zvladani stresu

Zpusoby zvladani stresu lze rozd€lit na nevhodné, mén¢ vhodné a
vhodné. Mezi ty nevhodné zpusoby zvladani fadime uzivani alkoholu, koufeni
a drog. Mezi tyto zpisoby muizeme zatadit i zneuzivani jidla — prejidani se,
které slouzi K zbaveni se tzkosti. Tento zplisob miize vést az k porucham

pfijmu potravy.
5. 4.1 Alkohol, koufeni, drogy

Bohuzel az pfili§ Castym, ovSem ne zrovna vhodnym zpiisobem feSeni
stresu je alkohol, koufeni, popt. i drogy. ,, Alkohol - podobné jako koureni — je
destruktivni. Zadoucim smérem piisobi jen docasné, pak se sam stava
problémem. (Selye, 1979 in Kiivohlavy, 1994, s. 55). Dle vSeobecného
povédomi ptisobi alkohol relaxa¢né a ulevuje od pocitl uzkosti. Ve skute¢nosti
vsak tyto domnénky nebyly prokazany. Naopak lidé zavisli na alkoholu jsou
vice uzkostni nez bézna populace. Jak uvadi Ktivohlavy (1994, s. 58) ,, cloveka
k piti alkoholu vede rada riznych duvodi, ne vsak ten, ktery se v rade

subjektivnich vypoveédi uvadi — snaha pomoci alkoholu sniZit napéti pri stresu *.

Uzivanim drog Vv této souvislosti rozumime, kromé uzivani mékkych, ¢i

tvrdych drog, také neimérnou konzumaci kavy, zneuzivani 1éka pro uklidnéni
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a na spani, a koufeni. Zneuzivani jakychkoliv drog v realu nevede k zlepseni
situace, drogy pouze odvedou pozornost od skutec¢nosti. Disledkem uZzivani
drog je ve skuteCnosti zhorSovani stresové situace, ¢asto se nakonec droga

sama stava stresorem.
5. 4. 2 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy fadime mezi mén€ vhodné strategie zvladani
stresu. Od ostatnich strategii zvladani stresu se lisi tim, Ze neberou ohled na
realitu a snazi se situaci feSit nerealnym, neuskutecnitelnym zptisobem. Jedna
se tedy 0 nahradni, neplnohodnotné zpusoby feSeni stresovych situaci. JSou
vSsak vhodné k tomu, aby pomohly pieklenout dobu vhodnou k nalezeni
vhodnégjSich zplsobl feSeni situace. , . Jsou to pomérné stalé dispozice
K urcitému zpiisobu jednadni, jehoz vkolem je zkreslovat skutecnost v situacich,
kdy zdroje sil a moznosti, dovednosti nebo motivace nedostacuji k uspésnému
zvldadnuti vnitinich konfliktii nebo externich podminek, ohrozZujicich zdravi a
dobry stav dané osoby.  (lhilevich a Gleser, 1986 in Ktivohlavy, 1994, s. 60).
Podle Atkinsonové (2003) jsou vSak obranné mechanismy projevem Spatného
prizptisobeni osobnosti pouze tehdy, kdyz se stanou pievladajicim zptisobem

reagovani na problémy. Mezi obranné mechanismy patii:
a) Represe - vytésnovani z védomi

Jde o nevédomé potladeni vzpominky, udalosti, pocitu. Podle Freuda
(Ktivohlavy, 1994) rozliSujeme dva stupné represe: primarni a sekundarni.
Primérni represi rozumime vytésnéni z védomi vseho, co bylo bezprostfedné
spojeno s neptijemnou udalosti. Sekundarni represi chapeme vytésnéni vseho,

co by mohlo, byt’ jen nepfimo pfipominat primarni podnét.

Vytésnéni musime odlisit od potlaceni, coz je umyslné sebeovladani,
kdeZto u represe se jednd o nevédomou reakci. TO Ze se situace nefesi, neni
ventilovana, vSak jedinci neprospiva. Jestlize jsou vzpominky na situaci
potlaceny do podvédomi, ovliviiuji psychicky stav jedince i bez jeho védomi.

Nemuze dojit k vyrovnani se se situaci, coz ma neptiznivy vliv na zdravotni
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stav postizeného jedince. ,,Zdd se, Ze jedinci s represivnim stylem vykazuji
obecné snizenou odolnost proti nemoci, vcetné ischemické choroby srdecni a
rychlejsiho pribéhu rakoviny. (Bonnano a Singer, 1990 in Atkinsonova,
2003, s. 514). Lidé, ktefi se svéfuji se svymi traumaty, se snimi lépe
vyrovnavaji. Povidani o nich zplsobuje, ze si ¢lovék na traumata postupné

zvyka a jiZ pro néj nejsou tak stresujici.
b) Regrese — ustup, z vyvojového hlediska 0 krok zpatky

Jedinec pouziva ,, ndvrat k infantilnéjsim a primitivnéjsim formdam reseni
tezkych zivotnich situaci. *“ (K¥ivohlavy, 1994, s. 62) Zjednodusen¢ lze fict, ze
se chova jako malé dité: trucuje, place, je hystericky. Opakem regrese je
progrese — jde o dozrani pod vlivem situace, Vtomto piipadé vsak nejde o
obranny mechanismus jako je regrese, naopak jde o kladny projev. Tento jev se
objevuje naptiklad u malych, té¢Zce nemocnych déti, které¢ se chovaji mnohdy

az prekvapiveé dospéle.
c) Inverze — obracené chovani

Clovek, ktery se nesmi chovat tak, jak by cht&l, voli naprosto opaéné
chovani. Jde o chovani typické v situaci neopétovaného citu, kdy postizeny

ublizuje milované osob& misto toho, aby ji daval najevo svou naklonnost.
d) Vytvoteni opa¢ného vzoru chovani

Pfi tomto chovani se jedinec nasilné nuti do chovani opa¢ného, nez by
bylo ocekavano. Je naptiklad dost obvyklé, Ze se byvaly alkoholik stava

zarytym odptrcem alkoholu.
e) Popirani — popfeni neptiznivého faktu

Clovék nechce o ni¢em slyset, nechce zadné informace, ndmitky. Tento
postup neni v béZném zivoté vhodny a spravny, je ale vyhodny pro pieklenuti
pocatecniho Soku plynouciho se setkani s pfili§ krutou realitou (amrti v roding,

postiZzeni vaznou chorobou apod.).
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f) Nutkava forma od¢inéni chyby

Jde o nepfimétenou formu odC€inéni chyb. Je sprdvné napravovat sva
pochybeni, kdyz vSak tyto snahy piekroci urCitou mez, stavaji se patologickym
jevem. Jestlize naptiklad jedno z déti vazné onemocni, stava se, ze matka, ktera
mu vénovala v pribéhu nemoci veskery sviij ¢as, po jeho vyléceni vénuje az

chorobnou pozornost druhému ditéti, aby napravila své domnélé pochybeni.
g) Introjekce

Piedstavuje nadmérné piijimani starosti druhych na sebe. Mame pocit, ze
cela tiha zemé leZi na naSich bedrech, Ze musime vyfeSit kazdy problém
v naSem okoli. Cizi problémy nas dojimaji a hluboce se nas dotykaji. Chceme
pomoci za kazdou cenu. Tento zplisob zvladani je pro jedince velmi psychicky

naro¢ny a mize vést az k jeho zhrouceni.
h) Racionalizace

Hledani racionalnich  zdivodnéni pro neraciondlni  chovani.
»Racionalizace slouzi ke dvema ucelum: zmirni nase zklamani, kdyz se nam
nepodari dosahnout cile (,,stejné jsem to nechtel ), a poskytuje nam prijatelné

motivy pro nase chovani. “(Atkinsonova, 2003, s. 515)
ch) Sublimace — povznaseni, dodavani dustojnosti

Jde o odpoutani od reality, jako feseni skutecnych problémi. Jedinec zije
jakoby v jiném svété a odmita si pfipustit nepfiznivou realitu. Jistou formou

této obrany je denni snéni.
i) Sebeobviniovani

Piehnané obvinovani sebe sama. Jedinec se obvifiuje i z viny za situace,
které nemohl plné ovlivnit. Je to velmi $patnd metoda zvladani stresové
reakce. Zpusobuje dlouhodobé piisobeni dané situace na jedince tim, ze
neumoziuje situaci vyreSit a uzaviit. Pocity viny se neustidle navraceni a

opakovang ptivadéji jedince do stresu.
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J) Externalizace viny — obvinovani druhych

Jde o opa¢né chovani nez u sebeobviiiovani. Clovék hleda piiciny svych
selhani v druhych, at’ se stane cokoliv. Nepfipousti si své chyby a obvinuje
Z nich druhé. Toto chovani je Skodlivé zvlasté tim, ze znemoziluje pouceni se

ze svych vlastnich chyb.
K) Identifikace — ztotoznéni

Stava se, ze si manzel si ztotoziiuje svou manzelku se svou matkou nebo
rozvedend Zena si ztotoZiluje své dit€ se svym manZelem. Tito jedinci pak

poZaduji od doty¢ného podobné chovani, které by ocekavali od ,,originalu®.
1) Projekce

Clovék piisuzuje své vlastni chyby druhym. Jestlize je lakomy, vidi
vSechny kolem sebe jako lakomce, je-li prolhany, zda se mu, Ze vSichni kolem

n¢j 1Zzou.
Tridéni obrannych mechanismi

Obrannych mechanismti je mnoho. Vznikla tedy snaha roztfidit tyto
mechanismy do ucelenych skupin. NejCastéji pouzivany systém tiidéni
obrannych mechanismi vytvofili Thilevich a Gleser, jde o tzv. systém DMI
(Defense Mechanism Inventory). Tento systém rozdéluje obranné mechanismy

do téchto péti skupin na:

I.  Nepfimétené, prehnané¢ agresivni a hostilni reakce
Il. Sebeobvinujici reakce

I11. Projekce

IV. Vytésnovani a popirani

V. Intelektualizace a racionalizace
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5.5 Vhodné techniky zvladani stresu

Nejvhodnéjsimi metodami pro zvladani stresu jsou ty, které se nesnazi
mirnit nasledky stresu, ale naopak mu ptfedchazet reorganizaci ¢i integraci
osobnosti. Témito technikami se budeme zabyvat dale. Kfivohlavy (1994) je

rozdé€luje do tii skupin:

- Zdravé sebepojeti a sila viile
- Sila smysluplnosti nasich snah, smyslu zivota

- Ujasnénost, spravnost a sila naSich presvédceni
5. 5.1 Zdravé sebepojeti a sila viile
a) Sebereflexe:

Jde o sebeuvédomovani si své osobnosti. Vysledkem je sebepojeti, tj.
uvédomeéni si jaky jsem, kdo jsem. Sebepojeti ma svou poznavaci (kognitivni),
citovou (emocionalni) a volni (motivacni) slozku. Pro zvladani stresit ma

jednoznacéné nejvetsi dulezitost sebeucta. Lidé, ktefi si sebe vazi, mnohem lépe

zvladaji zivotni prekazky.
b) Sebeovladani:

Tato metoda zaméiuje vuli na ovladani sebe sama, vlastniho chovani a

mysleni.
c) Biologicka zpétna vazba (bio-feed-back):

Pii této metod¢ zvladani ziskdvame pomoci pfistroji informaci o
biologickych pochodech v naSem organismu a ty se pak snaZzime védomé
ovlivnit. Pomoci téchto metod lze 1é¢it nemoci a potize, pfi jejichz vzniku
pusobil stres. Nacvicuje se tzv. protistresova dechova reakce, ktera funguje
jako védomy tutok na stres. Jejim principem je zména rytmu dechu. Naucit se
tuto metodu je nutné v klidovych situacich. Az po perfektnim zvladnuti tohoto
zpusobu relaxace Vv klidu, se nau¢ime navozovat stav uvolnéni ve stresovych

situacich.
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d) Te¢lesné cviceni:

Cviceni pomahé nejen zvySovat fyzickou kondici, ale také zvySuje miru
sebeovladani. Pohyb pomaha vycistit hlavu a tim snizit napéti a stres. Pfi
cviceni, hlavné skupinovém, také vznikaji nové socialni vazby, 0 které se
¢loveék muize opftit v krizovych situacich. Do télesnych cviceni také zahrnujeme
relaxacni a dechové cviceni. ,, Pravidelna pohybova aktivita a vhodny zpiisob
telesného cviceni ma nejen prokazatelny pozitivni viliv na psychiku cloveka a
zejména jeho emocni ladeni, ale umoznuje lidem lépe kontrolovat jejich
hmotnost a napomaha i ke snazsimu zvladani zatéze a stresu.” (MI¢ak, 2004,

s. 15)
e) Metoda sebevidéni (video-feed-back):

Vyuzivd moderni techniky k zaznamendvani nas$i komunikace, ¢imz
odhaluje nonverbalni projevy jedince. Studiem téchto projevi se pak u
doty¢ného dociluje toho, Zze vénuje vice pozornosti své nonverbalni
komunikaci a zaroven se zvySuje jeho sebeucta. Tato metoda slouzi naptiklad
k vycviku jednani 1ékait s pacienty nebo pomaha pii 1é€bé anorektickych a

obéznich pacientti.
f) Sebeprosazovani — asertivita:

L E. Vyskocilova definuje asertivitu jako primé, primérené a uprimné
vyjadrovani viastnich myslenek, citii a nazori, jak negativnich, tak pozitivnich,
aniz bychom porusovali prava jinych lidi i sva viastni.“ (Kfivohlavy, 1994,
S. 121) Problémem asertivity je, ze S jeji pomoci mizeme prosazovat i
nespravné a nejenom dobré nazory. Asertivni postoj je pfili§ sebevédomy, a

proto hrozi jeho zneuziti, jestlize neni spjat S moralnimi postoji jedince.
g) Sebekazen a sebevychova:

Tyto metody nds uci, jak udélat néco co je tieba, ale co se nam délat

nechce, nebo naopak nedélat co bychom radi, ale neni to vhodné.
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5. 5. 2 Sila smysluplnosti nasSich snah, smyslu Zivota
a) Cesta zrani osobnosti:

Jak je mozné ovliviiovat zrani osobnosti? Podle Kiivohlavého (1994)
existuji tfi moznosti, jak naSe osobnost vyzravd. Jde o osobni setkdvani
S osobnostné zralej$imi lidmi, proslapavani vlastni cesty Zivotem a ziskdvani

zivotni moudrosti.
b) Rozbor kiivky Zivota:

Cilem této metody je ujasnit si vlastni smysl Zivota a tak prispét ke snaze
plnéji prozivat svlij zivot. Stru¢né feceno brat svou existenci vazné. Hledani
smysluplnosti zivota zvySuje nasi nezdolnost v boji proti stresu. Existuji tii
klasické cesty k hledani a nalézani smysluplnosti zivota: setkavani s lidmi,
smyslem zivota a hledani smysluplnosti vlastni prace. Je dulezité, aby se smysl
zivota jedince nevazal pouze na materidlni hodnoty a seberealizaci
Vv zamé&stnani. Obzvlasté v dnesni neklidné dobé, je nutné hledat hlubsi smysl

Zivota a to zejména v rodiné a ve vztazich s blizkymi osobami
5. 5. 3 Ujasnénost, spravnost a sila nasich presvédceni

,Urcujicim faktorem neni to, co se vam v zZivoté stane, ale to, jak se k tomu
postavite a jak reagujete na Zivotni situace, s nimiz se setkavate. To urcuje,

Jjaky bude vysledek. “ (Selye, 1979 in Kiivohlavy, 1994, s. 148)
a) ZvySovani informovanosti:

Informovanost nam pomaha v boji proti stresu. Na situaci mizeme
adekvatné reagovat, jen pokud mame dostatek informaci. Pokud nam
informace chybi, mohou byt naSe pfedstavy o situaci hor§i neZz realita.

Zbyteéné se pak dostavame do tizkostnych stavi.
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b) Vychova mysli (kognitivni ptistupy):

Cilem této metody je zbaveni se faleSnych pfedstav, které ovlivituji nas
zivot nespravnym smeérem. Tyto predstavy nds podvédomé dovadi ke
zevSeobecnéni negativnich zkuSenosti a tim nam jiz doptedu berou silu pro boj
s obtiznou situaci. Podle H.Selyeho: ,,Je zcela jasné, Ze stres je véci percepce.
Je-li tomu tak, pak je mozno vést télo k spravnym reakcim prosté tim, Ze
budeme vychovavat mysl [...]. Zménime-li své mysleni, miize se nam podarit i

zména vaimani tvrdych realit Zivota. ©“ (1979 in Ktivohlavy, 1994, s. 151)

Kognitivni terapie uvadi ctyii kroky, které vedou ke zvladnuti faleSnych

pfedstav:

1. Poznat, Ze dand piedstava nas vede do tézkych situaci.
2. Podrobit ji logické kritice.
3. Zietelné ji oznacit jako faleSnou a nezadouci.

4. Postavit proti ni spravnou predstavu.

Jednou z metod kognitivni terapie je metoda GDA (goal directed
action). Jejim autorem je D. Kleiber. Metoda GDA spociva v urCeni cile a
realistickém planovani cesty k nému. Na kazdé ktizovatce pfitom mame vice

alternativ jak pokracovat.
¢) Racionalné emotivni pfistupy:

Kognitivni pfistupy se nezabyvaji emocemi a pfitom pravé emoce maji na
zvladani tézkosti velky vliv. Clovék, ktery jde do t&Zkosti s optimistickym
ptistupem, je zvladne 1épe. Emoce tedy ovliviiuji presvédCeni, ale plati to i

naopak.
d) Meditace, vizualizace a imaginace:

Tyto staré, a da se fici osvédcené, metody boje proti stresu se opét stavaji
modernimi. Existuje velké mnoZstvi meditacnich metod. O tom, které metody
jsou pouzivany, rozhoduji nejen kulturni zvyklosti, ale i momentalni popularita

t¢ ¢i oné metody. VSechny metody meditace vSak plsobi kladné pfi
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odbouravani vnitiniho napéti a tzkosti zpusobené stresem. Pii meditaci se
vyuzivaji metody vizualizace a imaginace. Vizualizace je vyvolani ur¢itych
obrazli skute¢nosti. Pii imaginaci si vyvolavame urcité predstavy v nasi mysli.
Vizualizaci a imaginaci chdpeme jako nedilnou soucast meditace.
Piedstavujeme si urCité osoby, sehravame si scény a situace, které s nimi
prozivame, ¢imz feSime nakumulované problémy nebo nacvicujeme situace,

které by mohly nastat.

Co se vlastn¢ pii meditaci dé€je? Pii meditaci dochazi k zpomaleni
metabolismu, pficemz se zvySuje ob&h krve a kleséa tepova frekvence. EEG se
méni do stavu klidu. Organizmus se uvoliiuje a zbavuje se tak napéti
zpusobeného stresem. Meditace v§ak slouzi nejen v boji se stresem. Meares se
domnivda, ze ma meditace kladny vliv na imunologicky aparat. (Ktivohlavy,
1994) Dalsim vyuZitim je pomoc pii zbavovani se zavislosti na drogach ¢i pfi

1€¢be poruch piijmu potravy.
e) Akceptace:

Jestlize se smifime se situaci, kterou nelze zménit, daii se ndm s ni 1épe
bojovat. Tézka nemoc, ztrata zaméstnani, to jsou jen nékteré z tézce
stresujicich situaci. Pokud se oprostime od pociti viny a sebelitosti a
akceptujeme situaci takovou, jaka je, mlizeme se opé€t postavit na vlastni nohy

a zacit s ni bojovat.
f) Rozsifeni alternativ vystupi:

Je tfeba pocitat s vice alternativami stavu situace, vzdy je tieba vidét vice
moznosti, pak nds nemuze nic zaskoc€it. Tuto metodu vyuzijeme naptiklad pii
odchodu do diichodu. Zeny obecné tuto situaci snasi 1épe, jelikoz maji vice
zajmu a koni¢kl neZ muzi. Nejsou tedy zménou zivotni situace tak zaskoceny,

jelikoz maji pfedem ur¢ené moznosti traveni volného Casu.
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5. 5. 4 Potieba socidlni opory

. Cetné studie ukazuji, Ze lidé s mnoha socidlnimi vazbami (partner,
pratelé, pribuzni, ¢lenové ruznych skupin) Ziji déle a méné podléhaji nemocim
vyvolanym stresem nez lidé, kteri jich maji mdlo.” (Cohen, 1996 in
Atkinsonova, 2003, s. 516)

Kromé téchto skupin metod existuje jesté jedna metoda zvladani stojici

vvvvvv

metodu vyuziti socialni opory okoli.

Vsechny predeslé techniky se zamétuji na zptsob, jak si ¢lovek mize
pfi tézkych stresovych udalostech, je socialni opora okoli. Zakladem je v téchto
pripadech socidlni opora nejblizsi rodiny. Kfiivohlavy (1994) oznacuje tuto
skupinu jako primarni socialni skupinu. Pomoci ale muze i opora
signifikantnich, to je pro ¢loveéka dulezitych, jedinct. Problémem byva, ze se
stavda pomérné cCasto, zvlast¢ u nejbliz§i rodiny, ze jsou né&které situace
bagatelizovany (,,To pfedci neni nic tézkého) nebo byva obvyklym jevem
plané ujistovani, Ze bude vSe v pofadku. Tento piistup dostava jedince do jesté

vétsiho stresu.

spojuji stejné problémy (skupiny pro boj srakovinou, anonymni skupiny
alkoholikt, skupiny tyranych ¢i znasilnovanych Zen, sdruzeni rodi¢u
s autistickymi détmi apod.). Tyto skupiny mohou navstévovat nejen sami
postizeni, ale i rodiny postizenych a lékati. Dilezité vSak je zde piedevsim to,
Zze se zde muizeme oteviené svéfovat lidem, ktefi maji stejné problémy a
zaroven naslouchat druhym. Je to obrovska terapeutickd pomoc, nebot’ nas
presvédCuje o tom, ze v tom ,,nejsme sami*“ a ze nejsme jedini, koho postihl

,hespravedlivy osud®.
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Kftivohlavy (1994) uvadi ve své knize né€kolik prikladid forem pomoci

osobam stresem téZce postizenym:

a) Existence doprovazece: je to ¢lovek, ktery je nablizku pacientovi.

Pomaha mu i nasloucha.

b) Terapeuticka aliance: vytvaii se uzky osobni vztah mezi pacientem

a lékatem, poptipad¢ zdravotni sestrou.

c) Existence kladného socialniho vzoru: tento vzor funguje napi. ve
skupinach anonymnich alkoholikil, kam dochazi i ti, ktefi uz sviij

boj s alkoholem vyhrali.

d) Existence progresivné orientovanych skupin pacientt (self-help-
groups): zajmové skupiny pacientli s tézkou diagnozou, které si

navzajem pomahaji, informuji se, vzajemné se povzbuzuji.

e) Existence skupinové terapie: napomaha resocializaci nemocnych.
Pouziva se v boji Sneurdézami, psychozami, u osob s t&éz§im,

somatickym postiZzenim, u starSich osob.

f) Existence dobrovolnych spole¢nosti lidi, ochotnych pomoci
druhym: tyto spolecnosti pomahaji handicapovanym obcaniim,
onkologicky nemocnym a podobné. Jde pfedev§im o podporu pfi

jednéni s tifady a poméhani s orientaci v zdkonech.

Co tedy délat? Jak pomoci clovéku ve stresu? Na tyto otdzky ndm
poskytuje odpoveéd J. Byrd (1979 in Ktivohlavy, 1994, s. 180), ktery pomaha
lidem ve stresu jiz nékolik let: ,,Usnadnit ¢loveku ve stresu volny projev emoct,
obav a strachu, nejistoty a tisné. Umoznit mu, aby plakal, narikal a treba i
bolesti kricel, jestlize to potrebuje k tomu, aby se mu ulevilo. Umoznit mu, aby
byl vnitiné aktivni a byt s touto jeho aktivitou v harmonii. Pocit, Ze nékomu o
mne jde, zZe se chce z viastni viile zapojit do mého boje a sam se neboji téchto
mimoradné intenzivnich emoci, které stim budou pravdépodobné spojeny,

pomaha clovéku v tisni.*
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Na zavér zminime jest€¢ jednu dilezitou metodu zvladani stresu. Tato
metoda se jmenuje ,radost ze zivota“. Pti pfedchazeni a zvladani stresu je
doporuceno zit zdravym Zivotnim stylem, nepit, sportovat, zdravé se stravovat.
Tato metoda vsak neni G¢inna, jestlize je spojena s pfemahanim a piiliSnym
odiikanim. ,, Zkrdatka nesmi pro nas zdravotni styl predstavovat néco, co je sice
zdravé, ale jinak hodné neprijemné. Potom vlastné pro nds takovy zpusob
Zivota miuizZe predstavovat chronicky emocni stres a dostavame se k problému,
co vlastné vic Skodi a co vic prospiva. ““ (Va$ina, 1999, s. 76) Obcasny ,,hiisek*
tedy neskodi, jestlize ndm ptindsi radost a uvolnéni. A sebeucinngjsi cviceni

nam piili§ neprospé&je, jestlize jej délame z donuceni a S nechuti.
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PRAKTICKA CAST

V teoretické casti prace byly objasnény zdkladni pojmy tykajici se
stresu a byly zde uvedeny hlavni metody zvladani stresu, které jsou rozdéleny
do tfi skupin na nevhodné, mén¢ vhodné a vhodné. Na zaklad¢ teoretickych
poznatkil ziskanych v prvni ¢asti prace, se prakticka ¢ast pokousi odpovédét na

otazky spojené s volbou metod zvladani.

6. POPIS PRUZKUMU

Prizkum probihal ve ¢tyfech etapach. Nejprve byly stanoveny hypotézy
na zaklad¢ otdzek, které vychazely z teoretické Casti. Vzhledem k formulaci
hypotéz byla jako nejvhodnéj$i metoda prizkumu vybrana kvantitativni
metoda, konkrétné metoda dotazovaci - dotaznik. Po vytvoreni dotazniku
probéhlo jeho testovani formou predvyzkumu. V dal$i etapé¢ prizkumu
probéhla samotna realizace prtizkumu formou dotaznika. Ziskand data byla
zanesena do tabulek a vyhodnocena. V posledni etapé byly posouzeny

vysledky prizkumu.
6.1 Cil prazkumu

Jak jsme jiz zminili, stres je spojen s hektickym zivotem dne$ni
spole¢nosti. Stresu se ve svém Zivot¢ nevyhneme. V tomto sméru nemame
zadnou volbu. Zvolit si v§ak mizeme zptisob, jakym budeme stres zvladat. Ke
zvladani stresu vedou vhodné i nevhodné zptsoby. VétSinou volime metodu
zvladani intuitivné, na zaklad¢ charakteru nasi povahy a pfedchozich Zivotnich
zku$enosti. Bohuzel, intuitivni volba neni vzdy tou nejvhodnéjsi. Proto je
dulezité se seznamit se vSemi moznostmi, které ke zvladnuti stresu mame a

naucit se ve stresove situaci pouZzivat ty vhodné.

Kazdy jedinec pfistupuje ke stresové situaci odlisn¢ a kazdy jedinec
také voli odlisné zplisoby zvladani stresu. OdliSnost volby zpisobt zvladani

stresu je ovlivnéna ruznymi externimi i internimi proménnymi. Internimi
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proménnymi v této souvislosti rozumime naptiklad charakterové vlastnosti
jedince, pohlavi a v&k. Externimi proménnymi ovliviiujicimi preference
zvladani muUzeme oznacit nejvySsi dosazené vzdélani a vnéjsi prostiedi,

Vv kterém stres na jedince ptisobi.

Cilem naseho pruzkumu bylo zjistit, zda vibec, a na které konkrétni
skupiny obyvatelstva, je tfeba cilené pusobit, aby se v populaci obecné zvysil
podil vyuzivani vhodnych metod pro zvladani stresu. Jelikoz bychom nebyli
schopni naSim prizkumem postihnout vSechny proménné, u kterych se da
predpokladat, ze maji vliv na volbu strategii zvladani, zaméfili jsme se pouze
nékteré promeénné, u kterych existoval silny predpoklad, Ze budou mit vliv na
preference strategii zvladani stresu. Konkrétn€ jsme VnaSem prizkumu
ovétovali tyto proménné: pohlavi, v€k a vzdé€lani jedince. Hlavnim tkolem
pruzkumu, vyplyvajicim zvolby téchto proménnych, tedy bylo ovéfit
pfedpokladanou souvislost mezi pohlavim, vékem a vzdélanim jedince a

vybérem konkrétnich strategii zvladani stresu.
6. 2 Predpoklady priazkumu

Nasledujici ptedpoklady prizkumu byly definovany na zakladé
zvoleného cile prizkumu. Jak bylo zminéno vyse, nas pruzkum piredpoklada,
ze existuje souvislost mezi pohlavim jedince, jeho vékem a vzdélanim. Dale

objasnime, jaka vychodiska jsme zvolili pfi konstrukci tohoto predpokladu.

Pfedpoklad vlivu proménné pohlavi na preference strategii zvladani
vychézi z odlisnych piistupt muzi a Zen k zivotu. Pro Zenskou ¢ast populace je
typické, Ze inklinuje k zdravému zivotnimu stylu, vice sportuje, snazi se zdravé
stravovat. Déle je o Zenach znamo, Ze jsou komunikativni, rady se svétuji,
zapojuji do feSeni svych problémi svou rodinu, n€kdy i celé okoli. Z té€chto
predpokladii se da odvodit, ze Zeny ze budou preferovat spiSe vhodnéjsi
metody zvladani, konkrétné pak metodu socialni opory a metodu télesného

cvideni.

46



U muzi tato tvrzeni nejsou tak silna. Naopak muzi maji obecn¢ sklony
testosteronu. Pro muze je obvyklé, ze se v problémovych situacich spise
uzaviraji do sebe, neinklinuji k pouzivani socidlnich kontaktli jako fteSeni
stresovych situaci. Muzi také Castéji piji alkohol a koufi. Z téchto tvrzeni
mizeme vyvodit, Ze muZzi budou spiSe volit méné vhodné nebo nevhodné

metody zvladani stresu.

Oveiit, zda jsou tyto obecné predpoklady pravdivé, lze pomoci

souhlasné odpovédi na nasledujici prizkumnou otazku:

,»Souvisi preference volby strategii ke zvladani stresu s pohlavim?*
Z této otazky vychazi hypotéza:

H1: Zeny voli vhodnéjsi zptisoby zvladani stresu nez muzi

Jako doplnujici k této hlavni hypotéze formulujeme nasledujici dvé dopliujici
hypotézy, kterymi budeme ovérovat rozdil v Cetnosti pouzivani konkrétnich

metod zvladani u muzu a Zen:

H2: Zeny voli ¢astéji ke zvladani stresu strategii socidlni opory nez muzi

H3: Muzi voli Cast&ji ke zvladani stresu strategii agresivni reakce nez zeny

Soubézné stouto otazkou si pruzkum klade za cil ovéfit i dalsi
souvislosti mezi metodami zvladani a charakteristikou jedince. Dal$im tkolem
naseho prizkumu je tedy ovéfit, zda ma volba metod zvladani souvislost

s vékem a nejvysSim dosazenym vzdélanim jedince.

Vyssi vzdélani a s tim souvisejici informovanost a vSeobecny piehled,
vede u jedince k preferenci vhodnych metod zvladani. Tento pfedpoklad ma za

ukol ovétit hypotéza H4, kterou formulujeme nasledné:

H4: Vyssi stupen vzdélani pozitivné souvisi s vybérem vhodnych strategii
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Nasledujici hypotéza vychazi z predpokladu, ze vztah jedince ke stresu
je ovlivnén jeho Zivotnimi zkuSenostmi. Jak se ¢lovék vyviji, méni se jeho
osobnost a postoj k zivotu samotnému, z toho lze vyvozovat, Ze s rostoucim
vékem, bude jedinec preferovat vhodnéjsi metody zvladani. Z tohoto

predpokladu tedy plyne hypotéza H5:
HS5: VEk souvisi s vybérem strategii

Vsechny tyto hypotézy se pokousi posoudit vztah mezi preferencemi
strategii zvladani stresu a proménnymi, reprezentovanymi pohlavim
respondentt, jejich vzdélanim a vékem. Vyse uvedené dil¢i hypotézy H1 az HS

tedy budou ovéfovany z téchto hledisek.
6. 3 Metodika prazkumu

Zakladni pruzkumna otdzka je otdzkou relacni. Pro tyto otazky se
pouzivaji metody jako dotaznik, pozorovani apod. V naSem prizkumu byla
jako nejvhodnéjsi zvolena dotaznikova metoda. Touto metodou pak byla
zjisténa data, na zakladé kterych byl ovéfen vztah mezi proménnymi

Vv prazkumu.

Pro¢ dotaznik? Jak jsme jiz uvedli vySe, tato metoda byla zvolena
vzhledem ke znéni prizkumné otazky. Dal§im divodem byla moznost oslovit
velké mnozstvi respondentt v kratkém case, zachovani anonymity respondentti
a jednoduché vyhodnoceni prizkumnych otazek. Zachovani anonymity
respondentli bylo dilezit¢ z divodu intimniho charakteru otdzek. Z téchto
duvodu také nebyl provadén piimy vybér respondentt (dale viz. podkapitola
Charakteristika prazkumného vzorku), ktery by sice =zarucil vétsi
reprezentativnost prizkumného vzorku, ale zaroven by nepochybné ovlivnil

pravdivost odpovédi na otazky dotazniku.

Dotaznikova metoda ma ovSem také své nevyhody. Hlavni nevyhodou
této metody je nizka navratnost. Tato vlastnost se bohuZzel potvrdila 1 pfi naSem
pruzkumu, jak je uvedeno v nasledujici podkapitole. U dotaznikii také chybi

kontrola, zda respondent vyplnil dotaznik sam. Stava se, Ze se na vypliovani
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podili ,celd rodina“. Metoda také neni flexibilni (otazky jsou jasné¢ dané
predem a nelze je v prib&éhu pruzkumu ménit). Dalsim negativem bezesporu je,
ze pokud respondent nerozumi otazce, nemtize se nikoho dotazat. I pies tyto
zjevné nevyhody patii dotaznik, pro moznost obsdhnout velky vzorek
respondentti, anonymitu a moznost poc¢itatového zpracovani dat, pravem mezi
jednu z nejcastéji pouzivanych kvantitativnich metod. Pro pouziti téchto metod
dnes hovofi 1 masové rozsifeni internetu, ktery umoziuje realizaci velmi

obsahlych prizkumt ¢i vyzkumi konanych dotaznikovou metodou

Dotaznik (viz. Ptiloha A), pouzity pro nas prizkum, byl vytvofen bez
jakékoliv predlohy tak, aby odpovidal ucelu prizkumu. Je slozen z uzavienych
otazek. To znamend, ze vSechny otdzky nabizi vybér zpfedem danych
odpovédi. Nevyhodou uzavienych otdzek ovSem je, ze davaji respondentovi
moznost pfiklonit se pouze k jedné odpovédi, ktera podle néj nejvice odpovida
realité. Znacné tedy omezuji moznost odpovédi. Vzhledem k formulaci
testovanych hypotéz, neovlivni Vvnasem pifipadé tato omezeni vysledky

prazkumu.

V Gvodni ¢asti dotaznik obsahuje osloveni respondenta a instrukce
potiebné pro vyplnéni dotazniku tak, aby ho respondenti mohli zpracovavat
samostatné. Predpokladany cas potiebny pro vyplnéni dotaznikli respondentem

je priblizn¢ 10 minut.

Dotaznik obsahuje celkem 49 otazek, které postihuji Setienou

problematiku. Je sestaven ze dvou ¢asti.

V prvni ¢asti dotazniku jsou vlozeny neparametrické otadzky tykajici se
demografickych udaji respondenti (konkrétné¢ véku, pohlavi a nejvyssiho

dosazeného vzdélani respondentt).

V druhé ¢asti jsou respondentim polozeny parametrické otazky, které
vychazeji z teoretickych poznani, uvedenych v prvni ¢asti prace. Otazky jsou
zde formulovany oznamovaci vétou a respondenti na né¢ maji odpovédéet

oznacenim souhlasu, ktery vyjadiuji na ctytbodové Skéle: souhlasim, spiSe
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souhlasim, spiSe nesouhlasim a nesouhlasim. Tento druh dotaznikii byva téz

oznaCovan jako inventar.

Situace stresové zatéze je v dotazniku ilustrovana vyrokem: ,,Kdyz se mi

stane néco zlého, citim se nékym poskozen(d), vnitiné napjaty(a) nebo pod

velkym tlakem...“. Zamérné nebylo pouzito slova ,,stres, nebot’ tento pojem

by mohl byt respondenty chapan rtizné¢ a odpovédi by tudiz mohly byt

zkresleny (kazdy si pod tim pojmem muze pfedstavovat néco jin¢ho). Za timto

vyrokem byly uvedeny jednotlivé otazky ve tvaru oznamovaci véty, postihujici

rizné reakce na vySe uvedeny vyrok. Respondenti oznacovali na dané

¢tytbodové skale, nakolik tato tvrzeni odpovidaji zpusobu jejich reakce na

stresovou zatéz. Své odpoveédi méli oznacit kiizkem nebo zatrzenim.

Jednotlivé polozky dotazniku

zvladani v této strukture:

Nevhodné metody zvladani:

Alkohol
Drogy
Jidlo

Koufeni

M¢én¢€ vhodné metody zvladani:

Agresivni a hostilni reakce
Regrese

Popirani

Nutkava forma od¢inéni chyby
Sublimace

Sebeobvinovani

Externalizace viny

Vhodné metody zvladani:

Sebereflexe

Sebeovladani

se vztahuji k jednotlivym metodam
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e T¢lesné cviceni

e Sebeprosazovani — asertivita

e Sebekazen a sebevychova

e (Cesta zrani osobnosti

e Rozbor kiivky zivota

e ZvySovani informovanosti

e Racionaln€ emotivni ptistupy

e Meditace, vizualizace a imaginace
e Akceptace

e Socidlni opora

Kazda, zde uvedena, metoda zvladani je testovana dvéma otazkami.
Preference vhodnych metod zvladani je ovéfovana 24 otazkami. Preference
pouziti obrannych mechanismi, jakozto méné vhodnych metod zvladani je
ovéfovana 14 otdzkami a preference nevhodnych metod zvladani je ovéfovana
8 otazkami. Informace o konkrétnich otdzkdch dotazniku, vcetné jejich
pfifazeni k jednotlivym strategiim zvladani, jsou uvedeny v pfiloze. (viz.

Ptiloha B)

Otazky jsou v dotazniku sefazeny ndhodné. Nahodné fazeni otdzek je
zvoleno vzhledem k moznosti zkresleni odpovédi. Ke zkresleni by mohlo dojit
v piipadé odhaleni testovanych hypotéz, coz by vedlo Kk volbé takovych
odpovédi, které by podpiraly nebo popiraly hypotézy a to at’ uz védomé, ¢i

nevédomé. (Disman, 2002)

Pfed samotnym prizkumem probéhl predvyzkum. Piedvyzkumu se
zaCastnilo deset respondenti. Cilem pfedvyzkumu bylo otestovat
jednoznacnost a srozumitelnost otazek uvedenych v dotazniku. Déle byla takto
posouzena délka trvani vyplnéni dotazniku a ovéfena ,,snesitelnost poctu
otazek z hlediska respondentl. Dotaznik byl témto osobam rozddn k vyplnéni a
na zaklad¢ jejich ptipominek byly n€které otazky z dotazniku vypustény nebo

upraveny.
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6. 4 Charakteristika pruzkumného vzorku

Nas pruzkumny soubor byl ziskan ndhodnym vybérem. Dotazniky byly
rozdéleny na dvou riznych mistech: v sanatoriu pro déti ve Zlatych Horach a u
statni organizace v Olomouci. Formulafe byly k dispozici na vratnici objekti.
Jednotlivé osoby byly osloveny zaméstnancem firmy, ktery jim nabizel ucast
v prizkumu. Zpracované dotazniky byly pak respondenty vkladany do
zalepenych krabic umisténych na témZe misté. Sbér dotaznikG probihal
v prubéhu jednoho mésice. Dotazniky byly vyplnény formou tuzka — papir.

Jejich vyplnéni bylo dobrovolné a anonymni.

Celkem bylo takto rozdano 200 dotaznikd. Zpét bylo ziskano 82
dotaznikid. Navratnost tedy byla 41 %, coz je mnohem ménég, nez je obecné
udavana navratnost u dotaznikové metody. Pelikan (2007) uvadi navratnost
dotazniki 50-60%, Disman (2002) okolo 50%. Pii¢inou tak nizké navratnosti
bylo nepochybné to, Zze dotazniky byly volné pfistupné na vefejném misté a
tudiz byly mnohdy pouzity i kjinym ucelim. S timto faktem vSak bylo
pocitano jiz pfi tisku dotaznikli a pocet dotaznikli byl zamérné vysoky.
Domnivame se, ze konetny pocet ziskanych dotazniki 82, je pro nami
pozadovany prizkum dostateCny. Na zavér musime jeSté zminit, ze oSm
dotazniki muselo byt zprizkumu vylou¢eno zdivodi vzijemné si
odporujicich odpovédi nebo nelplnych odpoveédi. Nedostatky, které se
vyskytly v téchto dotaznicich, byly natolik zavazné, ze nemohly byt

V pruzkumu pouzity.

Celkem se prizkumu zucastnilo 74 respondentil, z toho bylo 27 muzi a

47 zen. Zeny tedy tvotily nadpoloviéni vétinu respondentil. (viz. Graf ¢.1)
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Graf 1: Graf rozloZeni respondenti dle pohlavi

zen
64%

Co se tyce vekové struktury respondentti, z celkového poctu bylo vice
nez 36 % respondentd ve véku do 30 let, pies 33 % respondentli dosédhlo véku
od 30 do 39 let, respondentt ve véku 40 az 49 let se zicastnilo 22% a pouze
zhruba 8 % respondentd bylo starSich 40 let. Ve&kové rozpéti zkoumaného
vzorku tedy bylo 20 - 59 let. (viz. Tabulka ¢. 1 a Graf ¢. 2)

Tabulka 1: Vékova struktura respondenti

Vék Pocet Pocet Pocet Procentni
respondentii muzi zen respondentii podil
méné nez 20 0 0 0 0%

20-29 10 17 27 36,49 %
30-139 9 16 25 33,78 %
40 - 49 4 12 16 21,62 %
50-59 4 2 6 8,11 %
60 a vice 0 0 0 0%
Celkem 27 47 74 100 %
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Graf 2: Vékové rozloZeni skupiny respondenti
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Vzdé€lanostni struktura respondentt byla nasledujici: nejméné se
prizkumu zucastnilo respondentii vyufenych a se zakladnim vzdé&lanim.
Jednalo se 0 8 respondentt, coz tvofilo 11% z celkového poctu respondentu.
Pocty respondentt se stfedoskolskym a vysokoskolskym vzdélanim byly témét
vyrovnané. Respondentd s ukon¢enym stiedoskolskym vzdélanim bylo 30, coz
¢inilo 40% z celkového poctu respondentli. Respondentii s vysokoSkolskym
vzdélanim se prizkumu zucastnilo 36, coz odpovidalo 49% z celkového poctu

respondentu. (viz. Graf ¢. 3)

Graf 3: Vzdélanostni struktura respondenti

vysokoskolske
19%
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6.5 Interpretace vysledki

Pied samotnou analyzou dat byla ziskana data ze vSech dotaznikl
zanesena do databaze, ktera byla vytvorena pomoci tabulkového editoru
Microsoft Office Excel 2007. Pomoci tohoto programu byly také vytvofeny

vlozené grafy.

Data popisujici strukturu prizkumného souboru byla vyhodnocena
pomoci popisnych statistik. Byly ziskany zakladni udaje, které byly
prezentovany pomoci tabulek Cetnosti a pro grafické znazornéni byly pouzity

vysecové grafy (viz. podkapitola Charakteristika prizkumného vzorku).

Pro samotné vyhodnoceni hypotéz prizkumu bylo pouZzito vyhodnoceni
posuzovacich §kal pomoci priméru. K jednotlivym Skalam byly pfifazeny

koeficienty nasledujicim zplisobem:

souhlasim =1
spiSe souhlasim =2
spiSe nesouhlasim = 3

nesouhlasim = 4

Témito koeficienty byly vynasobené hodnoty databaze dat, konkrétné
pocty shodnych odpovédi u jednotlivych tvrzeni. Ziskané souciny byly secteny
a z téchto souct byly vypocitany pruméry u jednotlivych polozek. Vyhodou
metody pramért je, Ze umoziuje, na rozdil od procentualniho vyhodnocenti,

sefazeni jednotlivych polozek podle vyznamu.

Nas prizkum se snazil objasnit, jaké strategie zvladani voli respondenti
k teSeni zatézovych situaci nejcastéji. V prvé fadé byla zkoumdna souvislost

mezi pohlavim respondentt a volbou strategie zvladani.
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H1: Zeny voli vhodné&jsi zptisoby zvladani stresu nez muzi

Tabulka 2 a Graf 4 ukazuji primérné hodnoty dosazené v dotazniku pro
jednotlivé metody zvladani. Praimérné hodnoty byly vypocitany pro muze a

zeny zvlast’ a vzajemné porovnany.

Jak je zuvedenych tabulek zfejmé, nenalezl nas prizkum zadny
statisticky vyznamny rozdil mezi vhodnosti volby strategie zvladani u muzi a
zen. Pozitivni je jednoznacny piiklon obou pohlavi k volbé metod vhodnych

k zvladani stresu.

Hypotéza HI1 se tedy prizkumem nepotvrdila. Piedpoklad, ze zdravy
zivotni styl zen ovlivni vybér vhodnych metod zvladani, tedy nebyl
jednoznaéné potvrzen. Zeny sice vybiraly pro feSeni stresovych situaci
nejcastéji vhodné metody zvladani, ale u muzi byl vybér téchto metod také

nejcastejsi, dokonce nepatrné castéjsi nez u zen.

Tabulka 2: Volby metod zvladani u muzi a Zen

Metody zvladani Muzi — pramér Zeny - pramér
nevhodné 2,556 2,577
méné vhodné 2,540 2,502
vhodné 2,099 2,221
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Graf 4: Porovnani volby metod zvladani u muzi a Zen
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H2: Zeny voli Castéji ke zvladani stresu strategii socialni opory nez muzi

Z po¢tu odpovédi na jednotlivé body skaly uvedenych v Tabulce 3 je
jasné, ze zeny voli strategii socidlni opory ke zvladani stresu Castéji nez muzi.
Za pozitivni lze povaZovat, ze se ve zkoumaném vzorku respondentli nevyskytl

nikdo, kdo by nevyuzival metodu socidlni opory ke zvladani stresu.

Tabulka 3: Metoda socialni opory- pocet respondenti v jednotlivych bodech $kaly

Postoj Mutzi - pocet Zeny - pocet
souhlasim 19 45
spiSe souhlasim 16 43
spiSe nesouhlasim 19 6
nesouhlasim 0 0
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Tabulka 4 uvadi srovnani priméra dosazenych u otazek k uziti metod
socialni opory u muzl a Zen. Z vysledkil je patrné, ze ptiklon k feSeni stresu
metodou socialni opory je u Zen vyznamné&jsi, nez u muzi. Zeny souhlasi s tim,
ze pouzivaji metody socidlni opory k feSeni stresu, zatimco muzi spiSe souhlasi
s uzitim této metody. Na zékladé téchto poznatki tedy miiZze byt konstatovano,

ze hypotéza H2 byla prizkumem potvrzena.

Tabulka 4: Metoda socialni opory — srovnani postoji muZi a Zen

Muzi — pramér Zeny - pramér

2 1,585

Graf 5 znazorfiuje percentualni rozlozeni Skaly postoju k strategii
socialni opory u Zen. Z vysledkt pruzkumu plyne, ze 48% zen pouziva strategii
socialni opory pro feSeni stresu, 46% Zen tuto strategii spiSe pouziva a jen 6%
7en ji spiSe nepouziva. Zadna zrespondentek neuvedla, Ze by nesouhlasila
s tvrzenim, dokladajicim uziti metody socidlni opory u Zen. Respondentky
zucastnéné v pruzkumu jednoznacné potvrdily, Ze na stresovou situaci reaguji

uzitim metod socidlni opory.

Graf 5: Zeny — strategie socialni opory
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Co se ty¢e muzi, jak je zndzornéno Grafem 6, je percentudlni rozlozeni
Skaly postojti respondentii pomérné rovnomérné: souhlasim — 35%, spise
souhlasim — 30%, spiSe nesouhlasim — 35%. Nesouhlas s tvrzenim uvedenym
Vv dotazniku se nevyskytl ani u muzi. Z vysledki prizkumu vyplyva, Ze soucet
souhlasnych a spise souhlasnych postojii k tvrzeni, dokladajicim uziti strategie

socialni opory, je u muzi vyssi nez pocet postojil spiSe nesouhlasnych.

Graf 6: MuZzi — strategie socialni opory
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H3: Muzi voli Castéji ke zvladani stresu strategii agresivni reakce nez zeny

Tabulka 5 a 6 porovnavaji pouziti strategie agresivni reakce muzi a
zenami. Z Tabulky 6 pfitom vyplyva, ze muzi souhlasi s tvrzenim, ze pouzivaji
metody agresivni reakce. Zeny stimto tvrzenim spiSe souhlasi. Hodnota
S primérem 2,7 u Zen je mén¢ vyznamna neZ hodnota s primérem 1,8 u muzi.

Hypotéza HS byla tedy prizkumem potvrzena.
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Tabulka 5: Metoda agresivni reakce — pocet respondentii v jednotlivych bodech $kaly

Postoj Mutzi - pocet Zeny - pocet
souhlasim 27 11
spiSe souhlasim 12 36
spiSe nesouhlasim 12 17
nesouhlasim 3 30

Tabulka 6: Metoda agresivni reakce — srovnani postoji muzi a Zen

Muzi — pramér Zeny - pramér

1,833 2,702

Jak je ziejmé z Grafu 7 muzi uzivaji metodu agresivni reakce z 50%.
Stim, ze uzivaji tuto metodu zvladani, spiSe souhlasi 22% muzl, spiSe

nesouhlasi 22% muzu a nesouhlasi 6% muzi.

Graf 7: MuZi — strategie agresivni reakce
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U Zen souhlasi stim, ze uzivaji metodu agresivni reakce 12%
respondentek, spiSe souhlasi 38%, spiSe nesouhlasi 18% a nesouhlasi 32%.
(viz. Graf 8) Procento respondentek, které tuto metodu bud’to nepouzivaji nebo
spiSe nepouzivaji je stejné¢ vysoké jako procento téch, které tuto metodu
pouzivaji nebo spise pouzivaji. Analyzou dat bylo zjisténo, Ze vysoké procento
u odpovédi ,,spiSe souhlasim* bylo zptisobeno z 82,4% Zenami, které pouZzivaji
verbalni agresi jako metodu zvladani a u odpovédi ,,souhlasim* byla pouze

jedna odpovéd’ potvrzujici fyzicky agresivni reakci na stresovou situaci.

Graf 8: Zeny - strategie agresivni reakce

souhlasim
spise 38%
nesouhlasim
18%

H4: Vyssi stupenl vzdélani pozitivné souvisi s vybérem vhodnych strategii

Primérné hodnoty dosazené respondenty rozdélenymi do skupin podle
vzdelani ukazaly souvislost mezi nejvy$§im dosaZzenym vzdéldnim a volbou
metod zvladani. Tabulka 7 a Graf 9 ukazuji, ze rozdily mezi jednotlivymi
skupinami existuji. Tabulka vykazuje nartst poctu uziti méné¢ vhodnych
technik zvladani a vhodnych technik zvladani u stfedoskolsky a vysokoskolsky
vzdélanymi respondenty. U wuziti nevhodnych technik ke zvladani neni

zavislost jednozna¢na. Hypotéza H4 tedy byla potvrzena.
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Tabulka 7: Srovnani volby metod zvladani podle vzdélani

Metody Vzdélani

Zuachs zakla(vlm a Stiredoskolské vysokoSkolské
vyucen

Nevhodné 2,359 2,455 2,323

méné vhodné 2,654 2,536 2,192

Vhodné 2,545 2,512 2,131

Graf 9: Srovnani volby metod zvladani podle vzdélani
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HS5: VEk souvisi s vybérem strategii

Analyzou dat ziskanych vyhodnocenim dotaznikl se nepotvrdila Zadna
vyrazna souvislost mezi v€kem a vybérem strategii zvladani. VétSi narist
pouzivani vhodnych a méné vhodnych technik pfi zvladani stresu byl
zaznamenan u vékové skupiny 50 - 59 let. V této skupiné byl také zaznamenan
vyrazny ubytek pouzivani nevhodnych technik pii zvladani stresu. Hypotéza

H5 se tedy jednoznacné nepotvrdila.

Tabulka 8 : Srovnani volby metod zvladani podle véku

Metody Vek

zvladani 20 - 29 3039 40 - 49 50 - 59
Nevhodné 2565 2505 2695 3.021
méné 2521 2,617 2,585 2298
vhodné

Vhodné 2113 2297 2268 2028

Graf 10: Srovnani volby metod zvladani podle véku
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Analyzou dat byly u strategii zvladani zjiStény v ramci celého souboru
respondentl tyto nejCastéji pouzivané metody zvladani stresu: ZvySovani

informovanosti, Socialni opora, Sebereflexe a Rozbor kiivky Zivota.

Naopak jako nejméné€ pouzivanymi strategiemi byly vyhodnoceny
metody zvladani: Meditace, vizualizace a imaginace, Télesné cviceni a
Regrese. Piehled ziskanych priméra u jednotlivych metod je uveden v tabulce:

Souhrnna tabulka preferenci metod zvladani (viz. Piiloha C)

U respondentii muzského pohlavi byly jako nejCastéji pouzivané
metody zvladani vyhodnoceny: ZvySovani informovanosti, Alkohol a

Sebereflexe.

Jako nejméné pouzivané metody zvladani byly u muzii vyhodnoceny
metody: Regrese, Meditace, vizualizace a imaginace a T¢lesné cviceni.
Jednotlivé praméry jsou uvedeny v tabulce: Tabulka preferenci metod zvladani

u muzu (viz. Pfiloha D)

U Zen byly nej¢astéji pouzivanymi metodami zvladani: Socidlni opora,

Zvysovani informovanosti @ Rozbor kfivky zivota.

Nejméné byly Zenami preferovany nasledujici metody zvladani:
Meditace, vizualizace a imaginace, T¢lesné cviceni a Regrese. Priméry volby
jednotlivych strategii zvladani jsou uvedeny v tabulce: Tabulka preferenci

metod zvladani u zen (viz. Pfiloha E)
6. 6 Ovéreni predpokladii

Prvnim ptfedpokladem bylo, Ze volba strategii zvladani souvisi s
pohlavim. Tento piedpoklad se nepotvrdil, nicméné byl zaznamenan slabsi
vztah mezi volbou vhodnych strategii zvladani a pohlavim, ktery by bylo nutné
dale ovéfit na vétsim vzorku respondentti. Odchylky mezi volbou vhodnych
metod zvladani u Zen a u muzi byly mélo vyznamné. Nebylo tedy jednoznacné
mozné oveéfit tvrzeni, Ze zdravy Zzivotni styl vede k vyznamné vySSim

preferencim vhodnych zplisobt zvlddani u Zzen nez u muzi. Bylo zjisténo, ze
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muzi i Zeny voli nejcastéji vhodné metody zvladani, coz je pozitivni zjisténi.
Jako druhé v potadi voli muZi i Zeny méné€ vhodné metody zvladani. Nevhodné
metody zvladani byly muzi i Zenami zvoleny nejméné Casto. Za pozoruhodné
lze oznaclit zjisténi, Ze muzi pouZzivaji vhodné techniky zvladani dokonce
Castéji nez zeny a nevhodné metody méné casto. Vysledek cCastéjSiho uziti
vhodnych technik zvladani u muzi je zplisoben nahromadénim uziti téchto
technik v horni ¢asti tabulky preferenci metod zvladani u muzd. (viz. Ptiloha
D) Muzi tedy tyto techniky neuzivaji nejCastéji, pouzivaji je vSak témer
vSechny a relativné Casto. U zen volbu nevhodnych metod ovliviluje pomérné
Casté vyuzivani alkoholu jako feSeni stresové zatéze a také pouzivani
uklidiiujicich prostiedkd, které se ve skupin€ muzii vitbec nevyskytlo. Uzivani
drog je u muzi na 19. misté mezi metodami zvladani zatéze jako metoda spise
nevyuzivana, u Zen je na misté 16-tém, jako metoda spiSe pouzivana. Cetnost
vyuzivani metody uzivani alkoholu ke zvladdani stresu u Zen je piekvapiva.
V tabulce preferenci metod zvladani u zen (viz. Ptiloha E) se vyskytuje jako
13-ta v poradi, tedy tésn¢ za polovinou. Dalsi pfi¢inou, pro¢ Zeny nepouzivaji
Cast€ji vhodné metody zvladani neZ muZzi, by mohlo byt také nevyuZivani
cvieni a télesnych aktivit Zenami, jako metody zvladani stresové zatéze, coz
odporuje nasim predpokladiim. Nas predpoklad se nepotvrdil, tudiz nemtzeme
z vysledku prizkumu vyvozovat obecnéjSi zavéry pro zavislost/nezavislost
volby metod zvladani na pohlavi. Pfesto ale bylo ziskdno mnoho podnétnych

informaci, pfedevsim co se ty¢e vztahu Zzen k alkoholu jako metod¢ zvladani.

Hypotézy H2 a H3 mély ovéfit predpokladany vliv pohlavi na volbu
konkrétnich strategii zvladani. Hypotéza H2 testovala, zda zeny voli Castéji ke
zvladani stresu strategii socidlni opory nez muzi. Prizkum vychazi
z predpokladu, Ze Zeny maji pii kazdodennim feSeni zatéZovych situaci silnéjsi
tendence navazovat kontakt s druhymi lidmi, aby ziskaly podporu, radu ¢i
konkrétni pomoc pii zvladdni problému. Mizeme konstatovat, Ze tento
predpoklad se prizkumem potvrdil. Vysledky prizkumu dokladaji, ze zeny
vyuzivaji socialni vztahy pro zlepSeni psychické pohody a k feSeni stresu
pomoci socialni opory. Socialni oporu tak dokazi vyuzit 1épe nez muzi, kteti

voli spise pfimé feseni nez diskuzi o ném. U Zen se v tabulce preferenci metod
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zvladani umistila metoda socialni opory dokonce na prvnim misté, jako
nejcastéji pouzivand metoda zvladani. U muzl se tato metoda umistila az na
mist¢ dvandctém. Celkovy vysledek pro souhrn vSech respondentii — druhé
misto v tabulce preferenci, 1ze pokladat za pozitivni tendenci celé populace
uzivat metody socidlni opory k zvladani stresu. Co se ty¢e muzl, u téch je
rozdéleni do skupin, které pouzivaji, spiSe pouzivaji a spiSe nepouZivaji
metodu socialni opory ke zvladani, téméf rovnomérné. Jako velmi pozitivni se
nam jevi to, Ze ani u muza ani u Zen se nevyskytl Zadny respondent, ktery by

ke zvladani stresu viibec nepouzival metodu socidlni opory.

Hypotézou H3 jsme testovali souvislost mezi pohlavim a metodou
agresivni a hostilni reakce. Hypotéza vychazi z ptedpokladu, ze tuto metodu
budou mnohem castéji uzivat muzi, kteti jsou diky vysoké hladiné testosteronu
nachyln¢j$i k agresivnimu jedndni. Vysledky pruzkumu byly piekvapujici.
Hypotéza se, co se tyce srovnani primért a jednotlivych skore potvrdila. Muzi
opravdu uzivaji agresi, jako jednu z prioritnich metod feSeni stresové situace a
pouzivaji ji Castéji nez zeny. Doklada to srovnani tabulek preferenci metod
zvladani, kde se agresivni reakce v tabulce umistila: v celkovém souboru na
patnactém misté, u muzi na patém mist¢ a u Zen na misté¢ dvacatém. Pri
analyze vysledkl se vSak ukazalo, Ze piekvapivé vysoké procento Zen spiSe
souhlasi s tim, Ze vyuzivaji metody agresivni a hostilni reakce. Po secteni
s zenami, které souhlasi stim, ze pouzivaji tuto metodu feSeni stresovych
situaci, se dostavame na piesnou polovinu prizkumného vzorku. Podrobnéjsi
analyzou dat bylo zjisténo, ze téméf ve vSech ptipadech je tato volba spojena se
slovni agresivitou. Tento vysledek zfejmé souvisi s vysokou komunikativnosti

zen.

Dalsi predpoklad, ktery jsme ovétovali, predpokladal vztah mezi
vzdélanim a volbou vhodnych strategii zvladani. Tato hypotéza se potvrdila.
Zv1ast¢ vyrazny byl nartist uziti vhodnych metod pro zvladani souvisejici
s nejvyssim ukonCenym vzdélanim. N&s predpoklad, Zze se vzdélanosti bude

nartstat zodpoveédny piistup k zivotu, se tedy potvrdil. Da se piedpokladat, ze
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vliv na uziti vhodnéjsi technik zvladani u vzdélangjsich osob ma mimo jiné i

vétsi informovanost, kterou mizeme dat do pfimé souvislosti se vzdélanosti.

Dalsi vtadé byl testovan vliv véku respondenti na volbu metod
zvladani. Predpokladali jsme vliv zivotnich zkuSenosti respondentd na
preferenci strategii zvladani. Tento vliv se plné nepotvrdil. Analyzou dat byl
potvrzen vyrazny ubytek uzivani nevhodnych metod zvladani a narast uzivani
méné vhodnych a vhodnych zptsobt zvladani u vékové skupiny 50 — 59 let. |
vysledky u ostatnich v€kovych skupin naznacuji jistou souvislost, neni vSak
statisticky vyznamna. Kone¢né vysledky tedy byly zfejmé ovlivnény
nedostate¢nou reprezentativnosti prizkumného vzorku. Hypotéza H5 se tedy

opét nepotvrdila.

V zavérecné Casti analyzy dat prizkumu byly hledany nejpouzivané;jsi
a nejméné pouzivané  strategie vnaSem  prizkumném  vzorku.
Nejvyznamnéj$imi metodami zvladani v celém souboru respondentli jsou:
Zvysovani informovanosti, Socialni opora, Sebereflexe a Rozbor ktivky Zivota.
U muzi a zen se objevuji stejné tendence, jako v celkovém souboru
respondentti. Muzi se odliSuji od celkového vzorku tim, ze maji na druhém
misté tabulky preferenci jako metodu zvladani nevhodnou metodu — alkohol.
Zeny naopak maji na prvnim mist& tabulky preferenci metodu socialni opory.
Tendence Zen feSit stresové situace metodou socidlni opory je pozitivnim
jevem, naproti tomu druhé misto metody feSeni stresovych situaci alkoholem u
muzl je jev negativni. To Ze se na Celnim misté objevuji metody vhodné ke
zvladani, je velmi pfijemné zjisténi. Lze z toho vyvodit, ze v populaci obecné
existuje snaha snizit vyznam stresové situace pomoci informovanosti, posilovat

své sebevédomi v boji se stresem a obracet se k smyslu Zivota.

U nejméné uzZivanych metod zvladani stresu se vysledky zjisténé
pro cely vzorek shoduji s vysledky skupin respondentii — muzi a Zen. Jedna se
o dvé vhodné techniky zvladani (Meditace, vizualizace a imaginace, T¢lesné
cviceni) a jednu méné vhodnou (Regrese). Meditace, vizualizace a imaginace
— uziti této techniky je nutné soustavné cvicit, ucit se je, to je zfejmeé divodem

ne piili§ Castého vyuzivani této techniky v praxi. Negativnim jevem je malo
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Casté pouzivani télesného cviceni jako metody zvladani stresové zatéze. Tato
metoda je velmi vhodnd, jednoduchd a dostupna. Jeji malé vyuzivani mize
souviset s nedostatkem cCasu, hlavni pfi¢inou vSak bude nejspisSe pohodlnost.
Regrese patfi mezi nejméné vyuzivané metody zvladani. Jelikoz se jednd o
mén¢ vhodnou metodu zvladani, mizeme toto zjisténi fadit mezi pozitivni.
Metoda navratu ve vyvoji — regrese, je pravdépodobné volena jen hysterickymi

osobnostmi a jeji uziti tedy neni v bézné populaci pfili§ bézné.
6. 7 Shrnuti a doporuceni

Prvofadym pfinosem naseho prizkumu je, Ze rozSifil praktické
poznatky v oblasti volby metod zvladani stresu. Téma strategie zvladani pojal

Z hlediska volby jednotlivych skupin strategii.

Cilem naseho prizkumu bylo zjistit, zda volbu strategii zvladani
ovliviiuji proménné jako pohlavi, vzdélani a vék a zda by se tedy tyto poznatky
daly vyuzit k cilenému ptsobeni na konkrétni skupiny obyvatelstva. Hypotézy,
které jsme v nasem prizkumu formulovali, vychéazely vyse uvedenych

predpokladi.

Vysledkem prazkumu bylo pozitivni ovéfeni tii predpokladi: ze Zzeny
voli Castéji strategii socidlni opory nez muzi, ze muzi voli ke zvladani
stresovych situaci Castéji nez zeny metodu agresivni reakce a ze preferenci
volby vhodnych strategii zvladani ovliviiuje vzdélani jedince. Dva piedpoklady
se nepodafilo jednoznaéné potvrdit. Slo o piedpoklad, Ze Zeny budou Zastgji
volit vhodné metody zvladani nez muzi a ze preference vhodnych metod
zvladani souvisi s vékem. I kdyz se tyto predpoklady nepotvrdily jednoznac¢né,
nas prizkum naznacil jistou souvislost mezi témito proménnymi a volbou
metod zvladani. Uvedené vysledky prizkumu by mély byt inspiraci k dal§imu

badani v této oblasti.

Na zavér bychom chtéli zminit nedostatky a omezeni naSeho prizkumu.
Urcitym nedostatkem se jevi vybér respondentl. Je zfejmé, Zze ndhodny vybér

respondentli, ktery byl zvolen mimo jiné z divodu velké intimnosti otazek,
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nam nezaru¢i reprezentativni vzorek. Je mozné, Ze pravé tato
,hereprezentativnost vzorku zkoumanych osob mohla ovlivnit vysledky
pruzkumu. Jsme si védomi, ze pii posuzovani rozdili mezi muZi a Zenami by
jejich zastoupeni mélo byt ve zkoumaném souboru vyrovnané, nebot’ nizsi

pocet muzi mohl negativné ovlivnit vysledek prizkumu.

Dalsi omezeni ptedstavovala velikost zkoumaného vzorku. S ohledem
na zpusob osloveni osob se nam podafilo vySetfit méné respondentll nez je
obvykle mozné u klasicky distribuovanych dotazniki. Mensi pocet lidi ve
vzorku (zvlasté pak jest¢ po rozdéleni na muze a zeny), znacné ovlivnil

vysledek prizkumu, takze jsme ziskali statisticky malo vyznamné vysledky.

V dal$ich prizkumech povazujeme za vhodné zabyvat se dale vztahem
pohlavi a preferencemi metod zvladani. Bylo by vSak nutné, aby testovany

vzorek byl mnohem vétsi a zahrnoval vyvazeny pocet muzi a zen.

Dale navrhujeme zahrnout do dalsiho zkoumani demografickou
proménnou, kterou ptedstavuje vek, nebot’ naSe vysledky naznacuji jisty (i
kdyz neprokazany) vliv této proménné na preference metod zvladani.
Testovany vzorek by v tomto pfipadé mél obsahovat dostatek respondentti ve
vSech ve€kovych kategoriich, aby bylo mozno posoudit vliv jednotlivych

vyvojovych stadii na preference strategii zvladani.

N&§ prazkum naznacil také jistou, 1 kdyz statisticky ne pfili§
vyznamnou, souvislost mezi vzdélanim a volbou metod zvladani. | tuto
proménnou by bylo vhodné pouzit vdalsim prizkumu s vétSim,

reprezentativnim vzorkem respondentd.

Dale by bylo zajimavé ovéfit tendenci, zjisténou v naSem pruzkumu,
volit metodu zvladani stresovych situaci pomoci alkoholu Zenami. Je mozné, Ze
$lo 0 ndhodnou tendenci nasi skupiny respondentt Zenského pohlavi inklinovat
k tomuto feSeni stresové situace. Pokud by se vSak nas vysledek potvrdil

Vv reprezentativnim vzorku populace, $lo by o vyznamné zjisténi.

69



ZAVER

Soucasnd nepiiznivd hospodaiska situace klade na kazdého jedince
vysoké naroky, at’ uz fyzické nebo psychické. Neustaly pracovni tlak spojeny
se zrychlenym tempem doby, psychicky tlak zplisobeny socialni nejistotou i
prostiedi plné nadmérného hluku, to vSe piedstavuje velké zatizeni jedince
spojené s nebezpecim vzniku chorob fyzickych i psychickych. Da se fici, ze

N 24

civilizaénich chorob.

Cilem této prace bylo zabyvat se pravé stresem, objasnit mechanismy
jeho vzniku, seznamit se sjeho plsobenim na jedince. Poznani ziskana v
oblasti ptisobenim stresu na lidsky organismus jsou velmi rozsahla a také
metod ke zvladani stresovych situaci je vice, neZ se podafilo vtésnat do této
pusobeni stresu a predstavit alesponi zakladni techniky slouzici k jeho zvladani.
Uvedené poznatky jsou vyuzity v praktické casti naSi prace, kterd ptinasi

nekolik podnéth pro dalsi prazkum.

Stres plsobi prostfednictvim stresort, vysledkem pak byva stresova
reakce. Vysledkem této reakce byva posileni organismu proti ptisobeni dal$iho
stresu, jeho adaptace na stres. Je-li vSak ptsobeni stresu dlouhodobé, postihuje
jedince jak po strance fyzické, tak i duSevni. Nasleduje onemocnéni télesného
nebo psychosomatického pivodu. Existuji jedinci, kteti jsou az neuvéfitelné
odolni proti stresu, ti mén¢ Stastni se naopak do stresovych situaci dostavaji

pomérné lehce. I pfes tyto rozdily je stres problémem kazdého z nés.

Proti stresu ovSem nejsme bezmocni. Existuje mnoZzstvi technik
urcenych k boji proti stresu. Tyto techniky oznacujeme jako strategie nebo
metody zvladani. Neékteré metody jedinec pouziva podvédomé, jiné je tfeba si
osvojit pomoci nacviku. V této praci je pouzito déleni metod zvladani podle

Ktivohlavého (1994). Ten déli metody zvladani podle vhodnosti jejich pouziti
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pro zvladani stresu, do tii skupin na vhodné metody, méné¢ vhodné metody a

nevhodné metody.

Kazdy jedinec pouziva pro né&j typické zpusoby zvladani. Volba
zpisobil zvladani byva ovlivnéna mnoha proménnymi. Na§ prizkum se zaméftil
jen na n¢které z nich: pohlavi, vék a vzdélani. Pokouseli jsme se tedy najit
souvislost mezi preferencemi rtuznych strategii zvladani stresu a pohlavim,
vékem a vzdélanim. Vysledkem prizkumu bylo zjisténi, ze k zvladani stresu
jsou obvykle vyuzivany metody vhodné pro zvlddani stresovych situaci.
Objevily se vsak také znepokojujici tendence fesit stresové situace alkoholem,
a to jak u muzd, tak i u Zzen. Tyto tendence mohou byt mimo jiné ovlivnény
souc¢asnou situaci v Ceské republice, kdy se jedinec nemiize upnout k zadnym
socialnim jistotam a zpravy, kterych se mu kazdodenné dostava, jsou pouze
negativniho charakteru. Alkohol se pak jevi jako nejrychlejsi, nejjednodussi a
nejlevnéjsi  zplisob uvolnéni vnitintho napéti. Neni to vSak zplsob
nejvhodnéjsi. Alarmujici bylo také malo ¢asté vyuzivani télesného cviceni jako

jednoho ze zplisobii zvladani stresové situace.

Je proto tieba hledat systémové feSeni, jak seznamovat populaci
s metodami vhodnéj$imi K boji proti stresu. Je nutné neustale zdlraznovat, ze
v dobé tak te¢zké, jako je ta dnedni, je tfeba se soustfedit pouze na skutecné
podstatné véci, nezabyvat se malichernostmi a obratit svou pozornost ke

skute¢né dulezitym vécem jako je napiiklad rodina.
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PRILOHY

Priloha A — Dotaznik

Milé damy, drazi panové,

dovolte, abych Vas pozadala o vyplnéni tohoto dotazniku. Dotaznik je anonymni a
nezabere Vam pfilis mnoho ¢asu. VSechny udaje v dotazniku budou slouZzit pouze

k vyzkumnym uceliim. Odpovédi oznacte kiizkem nebo zatrzenim. Prosim Vas o co
nejpeclivéjsi vyplnéni. Po vyplnéni dotaznikd jej prosim vhodte do sbérného boxu.

1. Kolik je Vam let:
a) ménénez 20
b) 20-29 let
c) 30—-39 let
d) 40-49 let
e) 50—-159 let
f) 60 avice let

2. Jste muz nebo Zena:
a) muz
b) Zena

3. Jakého jste dosahl/a vzdélani:
a) zdkladniavyucen
b) stredoskolské
c) vysokoskolské (bakalarské, magisterské)

V ndsledujici casti se pokuste vyjadfit, jakd se vase obvykla reakce na situaci
popsanou v nasledujici vété: ,Kdyz se mi stane néco zlého, citim se nékym
poskozen(d), vnitfné napjaty(a) nebo pod velkym tlakem...”.

K dané reakci mlzZete zaujmout néktery z nasledujicich postojl: souhlasim — spisSe
souhlasim — spiSe nesouhlasim — nesouhlasim. Vybranou hodnotu oznacte ktizkem.

O odpovédi pfili§ dlouho nepremyslejte, prvni reakce byva obvykle ta nejvice
vystihujici Vas postoj.

Pamatujte! Zddna odpovéd na tyto otdzky neni ani sprdvna ani $patna




hlasim

,KdyZ se mi stane néco zlého, citim se nékym §
poskozen(d), vnitfné napjaty(a) nebo pod velkym = 3| E
tlakem...”. E > 3| 3
g ) c =
= | o ol 3
=] ) 2 0
B -
4. | Vtipkuji
5. | Musim napravit, co jsem zpUlsobil za kazdou cenu
6. | Mluvim klidné
7. | Myslim na néco ptijemného
8. | Vyresim to, i kdyz mé to nebavi
9 Snazim se neagresivnim zpUsobem prosadit sv(j
" | nazor
10. | Ridim se nazory zku$enéjsich
11. | Upinam se k rodiné
12. | Vyuziji chyby k tomu, abych se z nich poucil
13. | Véfim, Ze vSechno zlé, je pro néco dobré
14. | Musim to zvladnout
15. | Citim se nékym posSkozen
16. | SnaZim se situaci porozumét
17. | Jsem v0ci sobé kriticky
18. | Zajdu si zacvicit
19. | SnazZim se ziskat o problému co nejvice informaci
20. | Jdu na prochazku
21. | Pronasleduje mé nepfizen osudu
22. | Dostava se mi emocionalni podpory od ostatnich

23.

Smlsnu si na néc¢em sladkém




hlasim

€
,KdyZ se mi stane néco zlého, citim se nékym g
poskozen(d), vnitfné napjaty(a) nebo pod velkym € % § g
tlakem...”. \Q o | g %"
S22 2
A -
24, | Zapalim si cigaretu
25. | Vracim se k minulym zkusenostem
26. | Naucim se s tim Zit
27. | KdyzZ se dam ,frtana“ je mi hned lip
28. | Rozplaci se
29. | Pouzivam uklidnujici prostfedky
30. | Vim, Ze to dokazu vyresit
31. | Relaxuji u kdvy
32. | Zklidnim se pomoci meditac¢nich metod
33. (. .
Nepoddavam se panice
34. | Dam si néco dobrého
35. | Nechci o tom nic slySet
36. | Snazim se relaxovat
37. | Udélam si mensi flam, to mé odreaguje
38. | Dokazi se soustredit na feSeni problému
39. | Nakonec nékomu vynadam
40. | Mam chut néco rozbit
41. | Cigareta mé vzdy uklidni
42. | Citim, Ze je to ma vina
43. | Beru to tak, jak to je




hlasim

£
,KdyZ se mi stane néco zlého, citim se nékym g
poskozen(d), vnitfné napjaty(d) nebo pod velkym . % § §
tlakem...“. | 2 2|2
o =
12023
21 &1 & =
44. | Mluvim o tom se svymi kolegy nebo blizkymi
45, | Odmitam uvérit tomu, Ze se to stalo
46. | Zvladnu vse, co je tfeba udélat
47. | Snazim se ze vSech sil, od¢init svou chybu
48. | Pfestanu komunikovat
49. | Utikam se ke svym snlim

Dékuji Vam za cas, ktery jste vénoval/a tomuto dotazniku a pfeji hezky den ©




Piiloha B — Kategorizace otazek podle metod zvladani

Nevhodné metody zvladani

Alkohol Udélam si mensi flam, to m¢ odreaguje
Kdyz se dam ,,frtana“ je mi hned lip

Drogy Pouzivam uklidiiujici prosttedky
Relaxuji u kavy

Koufeni Zapalim si cigaretu
Cigareta me vzdy uklidni

Jidlo Déam si néco dobrého

Smlsnu si na né¢em sladkém

Mén¢ vhodné metody zvladani

Agresivni a hostilni
reakce

Mam chut’ néco rozbit

Nakonec nékomu vynadam

Regrese Rozplaci se
Prestanu komunikovat
Popirani Nechci o tom nic slySet

Odmitam uvéfit tomu, Ze se to stalo

Nutkava forma

Musim napravit, co jsem zpusobil za kazdou cenu

odcinéni chyby Snazim se ze vSech sil, od¢init svou chybu
Sublimace Myslim na néco piijemného

Utikam se ke svym sniim
Sebeobvinovani

Jsem vici sobé¢ kriticky

Citim, Ze je to ma vina

Externalizace viny

Citim se nékym poskozen

Pronasleduje mé nepfizen osudu

Vhodné metody zvladani

Sebereflexe

Vim, Ze to dokazu vytesit

Zvladnu vse, co je tfeba udélat

Sebeovladani

Dokazi se soustiedit na feseni problému

Nepoddavam se panice

Télesné cviceni

Jdu na prochazku

Zajdu si zacvigit

Sebeprosazovani —
asertivita

Mluvim klidné

Snazim se neagresivnim zpisobem prosadit sviij nazor




Sebekazen a
sebevychova

Vyftesim to, i kdyz mé to nebavi

Musim to zvladnout

Cesta zrani

Ridim se nazory zkusen¢jSich

osobnosti . S »
Vracim se k minulym zkuSenostem
Rozbor kfley Zivota Upiném se k rodiné
Vyuzivam chyby k tomu, abych se z nich poucil
ZvySovani SnaZim se situaci porozumét
informovanosti

Snazim se ziskat o problému co nejvice informaci

Racionalné emotivni
piistupy

Véiim, ze vSechno zI€, je pro néco dobré

Vtipkuji

Meditace, Zklidnim se pomoci meditaénich metod
vizualizace a "

imaginace Snazim se relaxovat

Akceptace Nau¢im se s tim Zit

Beru to tak, jak to je

Socialni opora

Dostava se mi emocionalni podpory od ostatnich

Mluvim o tom se svymi kolegy nebo blizkymi

Vi




Piiloha C — Souhrnna tabulka preferenci metod zvladani

pofadi | metoda zvladani pocet | prumér
1. ZvySovani informovanosti 227 15
2. Socialni opora 257 1,7
3. Sebereflexe 271 1,8
4, Rozbor kiivky Zivota 273 1,8
5. Sebekazen a sebevychova 285 1,9
6. Sebeprosazovani — asertivita 289 2,0
7. Sebeovladani 301 2,0
8. Akceptace 315 2,1
9. Nutkava forma odc¢inéni chyby 319 2,2
10. | Alkohol 322 2,2
11. | Cesta zrani osobnosti 327 2,2
12. | Popirani 338 2,3
13. | Racionaln€ emotivni pfistupy 341 2,3
14. Koufeni 346 2,3
15. | Agresivni a hostilni reakce 353 2,4
16. Sebeobvinovani 360 2,4
17. | Externalizace viny 376 2,5
18. | Sublimace 396 2,7
19. | Drogy 420 2,8
20. | Jidlo 433 2,9
21. | Regrese 464 3,1
22. | T¢lesné cviceni 475 3,2
23. | Meditace, vizualizace a imaginace 504 34

VIl




Ptiloha D — Tabulka preferenci metod zvladani u muzi

pofadi | metoda zvladani pocet Primér
1. Zvysovani informovanosti 70 1,3
2. Alkohol 90 1,7
3. Sebereflexe 90 1,7
4. Akceptace 96 1,8
5. Agresivni a hostilni reakce 99 1,8
6. Sebeprosazovani — asertivita 100 1,9
7. Sebekazen a sebevychova 102 1,9
8. Racionalné emotivni ptistupy 104 1,9
9. Sebeovladani 104 1,9
10. | Koufeni 105 1,9
11. | Rozbor ktivky Zivota 108 1,9
12. | Socialni opora 108 2,0
13. | Cesta zrani osobnosti 114 2,1
14. | Nutkava forma od¢inéni 117 2,2
15. | Externalizace viny 129 2,4
16. Popirani 136 2,5
17. Sebeobvinovani 141 2,6
18. | Sublimace 151 2,8
19. | Drogy 178 3,3
20. | Jidlo 179 3,3
21. | Télesné cviceni 180 3,3
22. | Meditace, vizualizace a imaginace 184 3,4
23. | Regrese 187 3,5
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Ptiloha E - Tabulka preferenci metod zvladani u Zen

poradi | metoda zvladani pocet Primeér
1. Socialni opora 149 1,6
2. ZvySovani informovanosti 157 1,7
3. Rozbor kiivky zivota 165 1,8
4. Sebereflexe 181 19
5. Sebekazen a sebevychova 183 1,9
6. Sebeprosazovani — asertivita 189 2,0
7. Sebeovladani 197 2,1
8. Popirani 202 2,1
0. Nutkava forma od¢inéni chyby 202 2,1
10. | Cesta zrani osobnosti 213 2,3
11. | Sebeobvinovani 219 2,3
12. | Akceptace 219 2,3
13. | Alkohol 232 2,5
14. | Racionaln¢€ emotivni pfistupy 237 2,5
15. | Koufeni 241 2,6
16. | Drogy 242 2,6
17. | Sublimace 245 2,6
18. | Externalizace viny 247 2,6
19. |Jidlo 254 2,7
20. | Agresivni a hostilni reakce 254 2,7
21. | Regrese 277 2,9
22. | Télesné cviceni 295 3,1
23. | Meditace, vizualizace a imaginace 320 3,4

IX
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