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ABSTRAKT

Stres zaujima v zivétélovéka neodmyslitelné misto a je pro Zivot nezbytnyodivy je
tehdy, kdyz fisobi dlouhodoba my situaci nezviadame. Kazda tatoitmpva zatZz ma-

Ze zhorSit nas zdravotni stav nebo spustit nemokideé mame dispozici.

4

Teoretickacast pojednava o tom, co je to stres, jakabi, co vznik stresu podiije, jak
analyzovat a Wit vlastni stres, jakysobit na stres a naitise rychle relaxovat, jak praco-
vat s vlastnimi mySlenkami, zvladat obtiZetslddky stresu co nejvice patia Na zvlad-

nuti stresu zavisi kvalita nasSeho zivota.

Praktickd¢ast se zabyva vyzkumem, z&®nym na zmapovani situace soudobého stresu

z pohledu jeho vnimanifigin, projewa, reSeni, pipadré vyhledani odborné pomoci.

Kli¢ova slova: stres, stresor, emoce, stresova reallaptace, coping

ABSTRACT

The stress occupies an inseparable part in pedples and is important and essential. It
becomes harmful if it effects our life in the loteym and we are not capable of coping
with the situation. Every unfavourable difficultart worsen our health or can activate an

illness we are predisposed to.

The theoretic part is about defining the stressy itowvorks, the reasons that lead to the
stress, how to analyse and specify it, cope witnd learn to relax quickly, how to work
with own ideas and get the difficulties under cohtand how to limit unplesant con-

sequences of the stress. The quality of our lifeedes on coping with the stress.

The practical part deals with the research whidlegsised on evaluating the contemporary
stress in terms of its perception, impacts, reagssyimptoms, solving its consequences,

eventually finding an expert assistance.

Keywords: stress, stressor, emotions, stress osa@daptation, coping
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Motto:

.Kdybychom si ugdomili, do jaké miry nas stres ohroZuje¢ninkvalitu naseho Zivota,
vede k nespokojenosti a nakonec zkracuje nds zia@ti bychom uvazovat o tom, jak se
mu branit.“ (Imri§, 1996, s. 7).
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UvoD

Bakal&ska prace pojima stres z obecného pohledu. Podie ma&zoru Ize povazovat stres
za nafistajici problém dnesni doby a owliyje zpisob i kvalitu Zivota dneSniho moderniho

éloveka.

Stres pdil uz do Zivota naSichiedki. Provazi nas od pétku Zivota a spoluvytvazpi-
sob nasSeho Zivota. Se zavaznymi zZivotnymi probl&myw Gznych Zivotnich obdobich
potykd kazdycloveék. V predstavach &sSiny lidi, které sdili o stresu, je jeho civilira
pavod. Moderni doba vS8ak stres nevyilay zmenila jej.

Zmenily se edevSim hlavni stresory, tedy zdroje stresu qlooéka. Dnes se stresové
situace neodehravaji na urovni bazalnicltgimtlovéka, ale minimala o stupé vyse, tedy
v oblasti socialni a spalenské, nebo dokonce na urovni seberozvoje a sdizaceaje-
dince. Dominantni zdroje stresu tak v &snosti tvéi zejména konflikty v mezilidskych
vztazich (partnerskych, radivskych, pracovnich), nemoci a zdravotni problépi{ljs
rychlé Zivotni tempo, stg informani pretlak, socialni vztahy (nezastnanost, finagni -

hypotéky, exekuce), pocity viny a jiné druhy ¥nitnespokojenosti jednotlivic

Zivotni stres je firozenou sotasti lidského Zivota a lidska psychika ma k dispiodu
mechanism, jak se s touto z&ti vyrovnat. Ne vzdy ale dostéte ucinné funguji. Nekdy
mira zatZe greroste nasSe schopnosti, &atrva dlouho a dusSevni sityoveéka vycerpaji.
Dlouhodoby psychicky stres taksto vede k poditn beznadje, prazdnoty a bezvychod-

nosti az zoufalému hledani smyslu Zivota.

Existuji také stresové situace, kdy jde o zavainétrdi udalosti jako je nemoc nebo Umrti
blizkéhocloveéka.

Stres ma také negativni dopad na nas zdravotni Btalle Iékéskych vyzkuni je proka-
zano, Ze ma za nasledek vzniku az 90% chorob. égoisdold se hovei o spojeni stresu

a rakoviny.

Je také statisticky prokadzano, Ze stres je druhgjiastji hlaSenym zdravotnim problé-
mem z povolani a trpi jim 22% pracovinik EU (Udaj z roku 2005). V roce 2002 byly
rocni naklady spojené se stresem graci v EU vyisleny giblizné na 20 miliard EUR.
V Ceské republice je k dispozici jen obecny Udaj, beopani stresuje 40% obyvatel
a nejmén kazdy teti dosply Cech se potyka s dlouhodobym stresem. ZvySenou fEsych

kou za€z zpasobuji zejména potize v praci a rad{®vobodova, 2007).
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Zijeme dnes v ugfgchané, petechnizované dab pod vlivem fiznych z&Zovych situaci,
na jejichz zvladnuti nebylgvodne ¢loveék vybaven. Sgchdme do prace, nesime se
v klidu najist, v praci na nasekaji ukoly, nedorozusmi se spolupracovniky, konflikty,
ve sgchu olgdvame, po praci sghame dom, stojime ve front na nakup, doma se dovi-
dame, Ze syn ma poznamku v Zakovskeé knizce, ¥ pagtieme oznameni o dopravnim
piestupku, v noci se s Uzkosti probudimerampslime o newyzené hypotéce naah,
usneme a rano nas boli hlava. To je ukazka derstigsu (Imris, 1996).

Stres je v dne3ni délvniman jako médni pojen€iasto proZivame nepohodu a snazime se
ze vSech sil kontrolovat to, co se s nagedSnaha kontrolovat prozZivani stresu ma vSak
opany inek a giznaky stresu se j@Stice zhorSuji. Celkem radiiipnavame, Ze jsme
piepracovani, je toho na nds moc a nés Zivot je sarey. Poukazujeme tim spiSe na svoji
staténost. Daleko&ZSi je giznat si odpowdnost a dsledky stresu. Protoét&inou nemlu-
vime o tom, Ze si né¥ime, Ze jsme nervozni, podr&hd nestihame, trpimelésnymi
nebo psychickymi potizemi. Takovéiznani pro nas znamena slabosggitlivélost a du-
Sevni médcennost. Pokud s&ipnaky nepohody vystupyji, ractji navstivime praktického
lekare a stZujeme si na nespavost, bolesti Zaludku, hlavy agét$ina z nas vSak odmit-
ne navstivit psychologa, natoz psychiatra. ProZigénesu vSak neznamena gedusevni
nemoc, Ze bglovék mél uzivat antidepresiva, ukiidjici I€ky nebo se it u psychiatra.

VyZaduje to pedevsim pehodnoceni naseho zZivotniho stylu (Prasko, PraSI2oAL ).

Cilem mé prace je zjistit, jak vnima dnesni s{iodsst stres a zda jej Ize povaZzovat za no-
vodoby naiistajici problém. Co v dnesni dohejvice podmiuje zatZoveé situace, jakym
zpisobem se u jedince stres d&ggji projevuje, jak se s touto z&t vyrovnava a zda je
schopen fipadné dsledky dlouhodobého stresesit.
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|. TEORETICKA CAST
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1 STRES

1.1 Vymezeni pojmu stres

» Stres, to je zivot! VeSkeré informace, veSkeré godayvolavaji u kazdého z nasja-
kou reakci. Souhrnéthto reakci tvii adapténi odpovd’, jejimz cilem je, vzhledem

k situacim, které nas potkavaji, udrzeni zivotnhavahy.” (Cungi, 2001, s. 11).

Stres je spojeny s fyziologickymi a psychologickyreiakcemi organismu a znamena
pro organismus nadfmou z&tZ. Slouzi ndm k znovuziskani uimt rovnovahy, ktera byla

naruSena wjSimi vlivy. Jde o vnitni stav jedince, ktery jeffmo ns¢im ohroZovan.

Hub&kova (2003) uvadi, Ze jde o reakgovéka na nadirnou zatz, kdy se dostava

do situace, jezZ je nad jeho sily, kterou netgsit.

Podle obecné interpretace stres ohrozuje zdraelkawy pocit pohody a &sSina lidi jej
chape jako &co nezadouciho a Spatného. Stres vSak nemusi thytSkbdlivy, ale naopak
uzitetny. Fimeiena davka stresu a aktivity je pflovéka a jeho Zivot nutna. Gita urovei
stresu je pdtbna v situacich, kd§loveék pottebuje mobilizovat sily, ifiméfena hladina
vede ke zvySené pozornosti, sdedini a ke zvySeni schopnosti se tiobozhodnout. Na-
opak nizka uUroue stresu vede k nedostate pozornosti a ovliwje naSe rozhodovani.
PriliS vysoka urove stresu pak blokuje mysleni a chovani. Pokud réadénzatz pasobi
po dlouhou dobu atpsahne witou mez, dsledkem niZze byt anik — Gzkostné chovani

nebo Ustup — depresivni chovani (PrasSko, PraSIR0O¢H.,).

Slovo stres bylo igjato z anglického slova ,stress”, vzniklo z lakiéso slovesa ,strigo,
stringere, strinxi, strictum® - utahovati, stahdvatv p'eneseném slova smyslu znamena

tisel, nesnaz, tlak (Kvohlavy, 1994).

Pojem ,stres* uved| doadecké terminologie fyziolog W. B.Cannon v r. 19T4orii stre-
su formuloval kanadsky endokrinolog deského pvodu H. Selye vr. 1936 a pojem
psychologického stresu zaved| v r. 1969 R. Lazévussil, 2005).

v v s

ficka odpowd” organismu na jakykoliv poZzadavek @3t ktery je kladen na organismts
(Cungi, 2001, s. 15).

Autori Prasko, Praskova (2001, s. 11) popisuji defigioesu jako: ,Stres jelesna a du-

Sevni reakce na stresor*.
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Kiivohlavy (2001) uvadi, o stresoveé situaci hvuee jen v tom fipac, Ze mira intenzity
stresogenni situace je vysSi nez schopnosti a stztlovéka tuto situaci zvladnout.
Obecrt jde o nadhragni zagz, vedouci k vninimu nagti (strain) a ke kritickému naru-

Seni rovnovahy (homeostazy) organismu.

Joshi (2007) charakterizuje stres jako udalostipbljici jedince a podicujici fyziologic-
ké a behavioralni reakce, které jsoudssti alostdzy. Pojem ,alostdza“ Ize definovat jako
dosazeni stability pragtdnictvim znény. Jde o proces, kdy organismus se aktipfiizpui-

sobuje jak pedvidatelnym, tak nahodilym udalostem.

Musil (2005) blize specifikuje, Ze stres je povaaowza proces se slozkou kognitivniho
vyhodnoceni situace a aktivniho vyadani se s ni a k objasn kognitivni stranky stresu

prispeli svym vyzkumnym projektem reakci na stres v 64 ®R. Lazarus a E. Alfert.

Obecrt Ize shrnout, Ze stres Ize chapat jako imnistavclovéka, ktery je ®E¢im primo
ohroZovan, nebo ohroZenfekdva a jeho obrana neni proti takovymtoifepvym vlivam
dostaténgé silna.

1.2 Druhy stresu

Stres je nespecifickou reakci jedince riggbeni viijSich vliva, které nazyvame stresory.
Stresory, tedy stresov@nitele, I1ze definovat jako situace, momentalni loksti, které
u jedince vyvolavaji stresovou reakci. Tyto stre@sdaktory mohou byt népemné
a nezadouci nebo naopakjgmné. Mluvime o pozitivnim stresueustresunebo negativ-
nim Skodlivém stresudistresu.Oba tyto typy se liSi tim, jak na& meagujeme. U eustresu
prozivame fjemné emocionalni n&fl a radost (svatba, vyhra). U distresu ztracimgtpo
jistoty, citime petizeni, bezmoc a ztratu (rozvod, umrti). Podlerinity rozliSujeme stres
nahypostresktery je slabsSi a organismus ng reaguje adaptaci a mgperstrespresahu-
je hranici adaptability, Zjsobuje psychické selhani nebo fyzické zhroucenikaajnim
piipack i smrt (Kfivohlavy, 1994).

1.3 Faktory podminujici vznik stresu

Cungi (2001, s. 20) konstatujgRuzné problémy a rychlé Zivotni tempo gasného ssta

zpasobuiji, Ze se nelze stresu vyhnout.”

Stresové reakce zavisi na dvou zakladnich faktorech
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v na stresoru nebo stresorech a na gpokkkém nebo rodinném kontextu, ve kterém
pusobi;
v' anajedinci samotném.

Stresorje situace, do které se jedinec dostava a abyijil gelit, potebuje se na ni adap-
tovat. Prasko, Praskova (2001) charakterizuji strggko vr&jSi udalost. Psychickou &-t
lesnou reakci organismu na stresor nazyvaji pojsieesova reakc@negativni myslenky,
buseni srdce, nap, poceni, zvySeni hladiny kortizolu apod.). R&ajeme stresory akutni
a chronické. Podle povahy je Ize reélidna vztahove, tykajici se mezilidskych vziah

nebo rodinné a socialni (Chungi, 2001).

1.3.1 Akutni stres

Vzniké& jako reakce jedince na traumatizujici a fieovlivnitelnou situaci, négemny za-
Zitek (autonehoda,fppadeni, znasiémi). Jak dodava Musil (2006), iioeh akutni reakce
na nadnirny stres je ovlivan citlivosti jedince a jeho toleranci k 2ai Nekdy je tento
z&zitek (stresor) objekti¥nnebo subjektivéitak zavazny, Ze tike narusSit prozivani, uva-
Zovani i chovanélovéka a ohrozit jeho dusevni zdravi. Stresorefizenbyt jak dlouhodo-
ba zatz, tak jednorazovy traumaticky zazitek, ohrozZujidegritu existence postizeného
¢loveéka nebo jeho blizkych osob a stresové faktory seamave svém {sobeni kumulo-
vat. V gripac silného traumatického zazitku se projpesttraumaticky stresryznaujici
se trvalym uzkostnym stavem, poruchami spanku &ay@im traumatu ve vzpominkach
a snech. Je to obvykle wipadech, kdylovek proziva situaci, f» niz je sdm nebo jina

osoba ohrozena na Zi¥aiCungi, 2001).

1.3.2 Chronicky stres

Lze charakterizovat jako opakujici se stres. Rea#dmce se stava trvalou nebo velmi
casto opakujici se aipadi jej do stavu Werpanosti. Chronicky streste vyvolat nad-
meérné pracovni zatizeni, pracovni nevytizenost, négaranost, stereotyp a bezperspek-
tivni zamgéstnani, zadluzeni, nizkyipem, ktery nestd na uziveni rodiny, vliv progdi,
problémy ve vztazich rodinnych, mezilidskych, ap@ihronické stresory souvigs@sto

s rozvojem nadgrnych obav a Uzkosti, vznikajicich vlivem probfémsoukromém zZivo-
t¢, jako neshody a zavislost na réidh, spoléné bydleni generaci, rozvod, zavislost a ne-

shody v partnerském vztahu, Zarlivost, ¢ray nesoulad v sexualnim Zigpharozeni dé
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te a vliv této udalosti na celou rodinu, vychovriéhpémy dti, odchod ditte z rodiny
apod. (Prasko, Vyskdova, Praskova, 2006).

Joshi (2006) uvadi, wtd maze chronicky stres vést k poruSe ,stresového nardigtrpas-
lici rast). Pro Zeny rize znamenat poruchu menstmido cyklu, muam mize givodit
sniZzeni pétu spermii a hladiny testosteronu. &fohlavi mohou poc€ovat oslabeni imu-
nity a snizeny zajem o sexiufledkem chronického stresuige byt vyskyt kardiovasku-
larnich onemoaini, onemoc#ni zaZivaciho systému, vznik Zalgdéch wed.

1.3.3 Socialni a rodinny kontext

Kazdy ¢lovék ma subjektivni pedpoklady ke zvladani stresovych situaci. Reakeesiza
na vrozenych a ziskanych schopnostech, na vrozewdwite a Zivotnim stylu. Cungi,
(2001, s. 28), zitaziuje: ,Stres je emotivni stav a souvisi sésagbem mysleni a chovani.
Clovék vzdycky mize, pokud oviem chce, své emoce, myslenky a chawdnit*. Dule-
Zita je podpora rodiny aifitel. Skuténost, Zelovék o svych problémech mluvi, umozni,
Ze stresoveé situace zvlada mnohem lépe. Izolovambsidiny a patel nebo Spatné vztahy
jsou @icinou toho, Ze jedinec se nema o kohditppnohou se u & objevit stavy nagti

a jeho citlivost wi¢i stresofim se zvysuje.
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2 FAZE STRESU - VYVOJ STRESOVE REAKCE

Na pisobeni stresérreaguje organismus adaptadi. dbtizné adaptaci mluvime o zvySene
zaezi, kterd vede k mobilizaci rezetoveka. Tento nestabilni (nespecificky) vzor odpo-
védi organismu na ohroZeni nazyva H. Selye GAS - @énkdaptation Syndrom, tj.
obecny adaptami syndrom. Redstavuje vrozenou, v organismtippavenou reakci, ktera

se ucloveka utv&ela v procesu fylogeneze i{ifohlavy, 2001).

2.1 Obecny adaptani syndrom (GAS)

Tento syndrom se je rogen do ti fazi (Imris, 1996)

> poplachova faze jde o reakci, jejimz Ukolem je vzhigiuorganismus a zmobilizo-
vat potebnou energii k obr&n Organismus nejprve reaguje Sokem, zrychli se sr-
decni ¢innost, zmensi se svalové ®tm poklesne krevni tlak.€lo vyvola obranné
mechanismy, svaly se napnou a jedinec je schopgiyaé situactelit. Neni-li za-
t¢Z prilis vysoka, reakce organismu je un@m§Si a projevuje se zvySenou ostraZzi-
tosti a pozornosti. Musil (2005) fazi nazyva poptamu reakci, kdy je rozliSovana
faze Soku, provazena snizenim odolnosti organisfameapoSokova, provazena ob-

novenim obrannych mechanigm

> faze rezistence t¢lo je vystaveno pohotovosti a Wt dostavuji se frustrujici po-
city, t¢lo ztraci energii, snizuje se jeho produktivitaeMusila (2005) se optimali-

Zuje adaptace organismu na stres.

» faze vyerpanosti- projevuje se Unavou, nervozitou, podr&asti, naptim a zlos-
ti. Z&inaji se projevovat uzkostné stavy v situacichréktey za normalnich okol-
nosti uzkost nevyvolaly, dostavuji se stavy Uzkastiavy deprese (nespavost, poci-
ty viny, suicidni mySlenky). Musil (2005) shrnujézi jako stadium Werpani, pro-

vazené zhroucenim adagnéch moznosti organismu a oneméaim.

Ze studie na Univerzitv Tel Avivu v Izraeli vyplynulo, Ze Zeny a muzZiaguji na streso-
vou zatz naprosto odligh U mu#i stres zvysSuje riziko depresi a ohrozuje srdceearkir
obe¢h. U Zen naopak dochazi v prniatk k velkému vyerpani, je pro inebezpény burn-
out syndrom a v korseém disledku je ohrozeno i srdce a krevnélbl§Huber, Bankhofer,
Hewson, 2009).
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3 FYZIOLOGIE STRESU

3.1 Fyziologické reakce

3.1.1 Nervovy systém

Varovné signaly vysilané do mozku jsou zpracovavé@ayym organem, nachazejicim se
ve stedu mozku -hypotalamus Signaly z hypotalamanu seis$ympatickym nervovym
systémem, kteryidi ¢innost vnitnich orgalh a cév. Nervové signaly zasahuji takénd
nadledvin a tim ji stimuluji ke zvySené sekrecirhoni adrenalinu a noradrealinu a je ak-
tivovan sympatikus Aktivace sympatiku, nervu, ktergipravuje organizmus na fyzickou
a psychickou z&¥, zpisobuje uvolfni energie - vyplaveni cukr tuki a Skroli, které se
dostavaji do krve a #gobuji zngny v celém é&le (Melgosa, 2001; Prasko, Praskova,
2001). Prasko, PraSkova (2001) uvéadi, Ze aktivgogatiku vlivem hormot adrenalinu

a noradrenalinu se projevuje:
e zUZenim cév viZi (aby €lo pri zrareni nekrvacelo)
» zrychlenim tepu srdce
e zrychlenim dechu
* zvySenim nafti kosterniho svalstva a jeho zvySenym zasobenitin kr
* sniZzenim nagi hladkého svalstva a traviciho traktu
* roz8itenim zornic
» odkrvenim prst

e husi kKizi

3.1.2 Obéhovy systém

Hypotalamus stimulujeinnost hypofyzy(podwsek mozkovyprodukujici hormony. Nej-
dulezitéjSi hormon, vytvéeny za podpory hypotalamu, mdrenokotikoropni hormon
ACTH - stresovy hormorPod jeho vlivem wgSi vrstva nadledvin uvalje skupinu hor-
moni, predevsimkortizon a kortizol, mobilizujici energii a zjsobuji znény v €lesnych
funkcich (Melgosa, 2001).r€stoze organismus funguje v Gtlumovém rezimu, viathk
zvySenou energii aifpadapténi reakci neekonomicky uziva rezervi Bostaténé hladir

kortizolu a kortizonu pestava mozek davat dalSi impulzy pro udrzovanssté reakce
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a tato niize nasled& doznit. V gipads, Ze zgtny signal je nedostatry, nebo mozek je
k nému znecitligly po dlouhodobém stresu, dochézi ke sayani stresové reakce. Toto

je typické pro depresivni poruclkiBrasko, Praskova, 200l).

3.1.3 Zpétné-vazebny okruh stresové reakce

V piipad casté stresové reakce a bez dostateregenefai faze, dochazi postupn
ke zbytréni kiry nadledvin, ktera je nucena produkovat stéizol a kortizon Snizena
citlivost hypotalamuna jejich zgtnou vazbu nedokaze zastavit stresovou reakcilavysi
signaly o probihajicim stresu, a stale nadibngeaktivuje sympatikus. Tim dochazi k vy-
tvoreni bludného kruhu. DalSi #&m¢ vazebny systém probiha v okruhu sympatiku. Adre-
nalin a noradrenalin udrZujélo v pohotovosti k vykonani svalové prace a b#eshého
pohybu dlouho cirkuluji v a¥hu a €lo zastava v poplachu. Opakovanycéasty piibéh
stresoveé reakce vede kefgZovani psychiky idlesnych systén To miZze byt spougtem
vztahovych problérin (konflikty), psychickych poruch (deprese, Uzkosstevy, nespavost,
sexualni problémy) nebo psychosomatickych onemdc(obezita, bolesti hlavy, bolesti
patge, vysoky krevni tlak, diabetes, zaZivaci obtizedeva choroba, srdei poruchy
apod.) (Prasko, Praskova, 2001).

3.2 Psychologickeé reakce

Prasko, Praskova (2001) uvadi, Ze psychologickéiy@ai stresu Ize vnimat \yiech,

vzajemrt ovliviujicich se hlavnich urovnich:
= v mySleni
= v emocich
» v chovani

= v télesnych piznacich

3.2.1 Projevy stresu v mysleni

Podstatou projevu stiesy mySleni je, ,dlani si starosti“, projevujici se negativnimi mys-
lenkami a pedstavami, coZ vede organismus ke zvySenémétirmapmedelné aktivie. Ta-
to ¢innost nasleduje po ,spodst’, kterym miZze byt nepijemna zprava nebo mysSlenka
na budoucnost,&eo negativniho, co nagka. Pokladame si otazky typu: “Co kdyZidan

n¢jakou chybu? Co kdyZ to nestihnu? A co kdyZ to tehw? Nebo automatické negativ-
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ni mySlenky typu: ,Toto nezvladnu! tit¢ mé nema rad! Nikdy se mi nic nepada!”
umoaiuji jeSt vice napti. Nedokazeme tyto mySlenky kontrolovaizmé obavy se nam
neustale tdi hlavou, nedaji nam spat, brani nam v seashi nacinnost, kterou chceme
vykonavat, a tento proces se udrzuje sdm od sedeaJlbavna myslenka nasleduje dru-
hou. Melgosa (2001) dodava, v mysleni se projestijes obtiznou koncentraci, ztratou
pozornosti, rychlosti reakci, zhorSenim kratkodobiéouhodobé pasti, chybami, spoje-
nymi s logickym uvazovanim, spravnou analyzou anbednim pré¥ vzniklé situace.

MysSleni je nesouvislé a neuspdané, chybi logické vzorce (Prasko, Praskova,)2001

3.2.2 Projevy stresu v emocich

Typickym subjektivnim eminim prozitkem stresu je pocit nepohodyi2é byt prozivan
zpasoby, jako nagti, vztek, uzkost, strach, smutna nalada, bezraghegmoc, nadiina
hlu¢nost, hrv, ztrata chuti Kinnosti apod. Nalada ovliwije chovani, vykonnost, souest
déni a zgtne ovliviiuje mysSleni. OdliSnym pocitem je depersonalizaegz jfunkci je od-
délit jedince od piliS silnych emoci, souvisejicich s prozivAnimstra umo#uje, ze jedi-
nec se v krizovych situacich (autonehoda) chova mktomat (Prasko, Praskova, 2001).
Jak uvadi Melgosa (2001), citova a @miooblast je charakteristickd nervozitou, hypo-
chondrii, projevy netr@ivosti, netoleranci, nedostatkem ohledu na drutetou sebeo-
vladani. Stal&astji se objevuji pocity skleslosti a rozmrzelosti nadotem, ztratou sebe-
védomi, komplexy mé&tcennosti. Pr&v v potlatenych emocich magfasto kdeny stavy

Uzkosti a deprese (Maloney, Kranzova, 1996).

3.2.3 Projevy stresu v chovani

Stres je individudlni zaleZitosti jedinéasto fisobi skry¢, ale nize se projevit v chovani.
Jde o vyhybani se povinnostem, kontakts lidmi, neschopnost rozhodovani, odkladani
negijemnych Okol, nervozita, zvySené konflikty a s tim spojené skl& podeziravosti
a agresivni chovani, nadma hlinost, hltani jidla, zvySena konzumace alkoholuga-ci
ret. Jedinec ztraci zdjem o své oblibené aktikibpicky, vyhyba se spotmosti. Mohou se
objevovat ,tiky“, nesouvislé mluveni a dalSi neokiyreakce a také mySlenky na sebe-

vrazdu, pokusy o sebevrazdu (Prasko, Praskova, 208ifjosa, 2001).

3.2.4 Projevy stresu v €lesnych griznacich

U projevi stresu v dlesnych piznacich mluvime o psychosomatickych potiZich. isou
nemoci psychologickéhodpodu, projevujici seétesre. VétSina jeding si ¢asto nedava
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do souvislosti, Ze jejichékesné reakce patk proZzivanému stresu. Vznikaji gpmné
piiznaky jako je buSeni srdce, seni hrudi, bolesti hlavy, zavegtpmijmy, zacpa, potize
s dychanim, bolesti Zaludku, nervozita v Zaludkogify Unavy, problémy se spankem,
bolesti patée, zvraceni, sucho v ustech, omdlivartést casté infekce, nechutenstvi
(Prasko, PrasSkova, 2001; Melgosa, 2001).
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4  ZVLADANI STRESU

Problematika zvladani stresu se v psychologiclegditie nazyva terminerooping.Ang-

lické slovo ,coping” se pouZziva ve vyznamu, zvladatlimitni zaz".

Proces zvladangikosti byva oznsovan terminem ,, moderovani stresuéeleni stresu”
nebo ,stress management",fizeni toho dni, kterym by se # nep‘iznivy a nepijemny
stav stresu zemit. Na ,moderovani stresu“ maji vlivazné faktory, jako osobnostni cha-
rakteristika, styl zvladani, strategie a technikdani stresovych situaci, které je mozné
se nadit. Zvladani stresu je chapano jako dynamicky psogd kterém dochazi k vza-
jemnym interakcim meazilovékem, jeho zdroji, moznostmi, hodnotami, osobnim &am
nim a stresovou situaci, tj. priesdim, které klade n&oveéka ukité pozadavky aisobi

na re¢j fadou vliva. Vyjadruje v ukitéem smyslu vyssi stupeadaptace (Kvohlavy, 2001).

Lazarus (in Kivohlavy, 2001, s. 69) uvadi: ,Zvladanim se roziprocesiizeni vigjSich
i vnitinich faktofi, které jsoutlovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje

4.1 Osobnostni charakteristiky

Kfivohlavy (2001) uvadi, mezi osobnostni charaktiégszvliadani stresu pat rozdily

v pristupu k ¢Zkostem (schopnosti, moznosti, dovednosti, vlasticiativa ¢lovéka), ne-
zdolnost v pojeti resilience (schopnosti rychlevgpamatovat), nezdolnost v pojeti kohe-
rence (rys soudrznosti osobnosti), nezdolnost etpbjardiness (rys osobnostni tvrdosti),
vnimana osobnostni zdatnost-self-efficacy (subjektpredstava vlastni schopnosti kont-
rolovat, fidit béh déni), optimismus, smysluplnost Zivota a smysl pranby kladné sebe-
hodnoceni, sebégéra, swdomitost, natené zdroje sily (haena bezmocnost), negativni

afektivita (vykazovani silnych negativnich nalaeraoci).

4.2 Styly zvladani tZkosti

Styl zvladani &Zkosti Ize charakterizovat jako tendenci jedinang se stresujici situaci
urcitym zpasobem, ktery do ziaé miry charakterizuje &itého ¢lovéka. Jedna se o dvoiji-
ci styli - vyhybani se stresu nebo sthge mucelem, kdy v prvém fipact jde o to mini-
malizovat kontakt se stresem a ve druhém o akpigefaveni se proti situaci, ktetfl@veéka
ohrozuje a sebeznehodnocujici styl, ktery je parzitehdy, kdy dana osob&ekava, ze

v téZkeé situaci s witou prav@&podobnosti neobstoji {iohlavy, 2001).
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4.3 Strategie zvladani stresu

Musil (2005, s. 53)ika: ,Strategie jsou zavislé na sitiméch charakteristikach, moznos-

tech osoby a osobnostnich danostech.”
Kiivohlavy (2001), rozliSuje dva druhy strategii:

= Strategie zaktené nareSeni problémuyde o snahu a vlastni aktivitu konstrukéivn

feSit danou situaci, odstranit a &mt podminky problému. Musil (2005) popisuje

stav jako aktivni z@nu situace.

= Strategie zawfené na vyrovnavani se s emocionalnim stavigoy zangieny

na regulaci stavu, ktery se 2nil v dusledku existence stresu. Dle Musila (2005)

jde o distancovani, odvraceni a pemp.

Vedle strategii existuji také obranné mechanisnkp jaskantni a nebezpeé zvladani
stresu, fungujici ve vztahu k emocim. Qarame jimi vnitni strategie jedince, kdy se
vyrovnava se zkuSenostmi, které jsou n&gtblné s jeho sebepojetim. Pomahdajiyrov-
navani se jedince se situaci. Mezi &2j&jSi obranné mechanismy pavytésnéni, potla-
¢eni, racionalizace, projekce, intelektualizace,tpof represe, regrese, rigidita, inverze,
anik, atok, introjekce, sublimace, sebeatmxiani, identifikace, atd. (#vohlavy, 1994;

Vymeétal, 2003).

Sirsi rozsah strategii zvladani byl zji$tve vyzkumné préaci autbrFolkmana, Lazaruse,
Dunkela-Schettera, DeLongise, Gruena (1986). Ndadéaketo studie byl sestaven dia-
gnosticky nastroj - ,Dotaznik #igohi zvladani stresu“ (WCO - Ways of Coping). K dal-
Sim dotaznikm pati i tzv. dotaznik “Mira zvladani“ (CP - Cope Measuautorské dvoji-
ce Carver, Scheier a Weintraub (1989).
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5 ANALYZA STRESU

Cungi (2001, s. 36fika: ,Na analyzu a zhodnoceni vlastniho problémahbyn nikdy
nentli limitovat ¢as. UZ jen to, Ze dd® pochopime, v jakém bludném kruhu jsmeézdv
néni, macasto giznivy &inek."

Kazdy ¢lovék je jinak nachylny na stres. Stres je spojenyakeemi organismu na jeho
potreby a pozadavky, na stakitého fyziologického a psychologického &tpa je p&at-
kem mnoha onemoéni (Melgosa, 2001). Zalezi na zvladani stresovsitoiti i na jedin-
ci samotném. Pokud je stres trvaly, znamena tge Ieustale posilovany a&na jakysi
bludny kruh. Je nutné, abychom si svoji situagidomili a pokusili se jieSit, tj. provést
funkcionalni analyzwlastniho problému. Jejim cilem jéepre si definovat suj problém,
pochopit jej, stanovit si cil, kterého chceme dosah a jakym zpsobem budemeiptom

postupovat.

V prvni fazi je poteba si ugdomit jaké hlavni stresory na nasspbi a kolik sil musime
vynalozit na jejich pekonani. Jakémocese dostavuji - podrazdost, zlost, buSeni srdce,
ztrata sebei/éry, pocit naléhavosti, zda psychickou&aprovazifunkeni poruchy- sva-
lové nagti, bolesti hlavy, zaZivaci potiZze, buSeni srdoéedti klouhii, piipadré vyskytuji-

li se u ndorganické poruchy kozni onemoacini, gastritida, zazivaci potize, vysoky cho-
lesterol, astma. Je feba pehodnotit, jakymi metodami stregalime a zda jsou tyto me-
tody &inné nebo Skodlivé. Konzumujeme v&aivych situacich vice jidla, vice kidone,
pijeme alkohol nebo se uchylujeme k jinym zavistas? Mame dostatek fyzické aktivity?
Jakymi dalSimi zfisoby stres fgkonavame? Jak se projevuje nadm zatZz v naSem
chovani? Jsme spiSe emotivni, Uzkostni nebo ctibkdie pro nas rodina &pele oporou,
nebo nas naopak nechapou a vznikajici problémypsownas jenom dalSi Zdi a poza-

dame radji o odbornou pomoc (Cungi, 2001).

,DalSi etapa spiiva ve sledovani vlastnich myslenek, tj. cdikam sam soh) ve svém
vnitinim rozhovoru, kdyZ jsem vystaven stresové sitpécungi, 2001, s. 41)Automatic-
ké myslenkyapadaji jedince vdinych Zivotnich situacich figma je, aniz by uvazoval,
zda jsou pravdivé nebo ne. Nejsou zalozeny na tje&h faktech. ¥decka terminologie
je nazyva kognice. Jsou souhrnem naSeho myslerdahnauji emoce. Jsou ale podgrié
nasim eménim stavem, ve kterém se p&awmachazime. #edstavuji proud myslenek
a predstav, ktery ndm koluje v hlavHodnotime nejizrgjSi situace a davame jim diry

vyznam. Nekdy uklidiujici, rekdy znané stresujici (Prasko, Praskova, 2001).
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Ve stresove situaci vicergmyslime také sami o sbZzaobirdme se tim, jestli jsmébec
schopni uéitou situaci zvladnout, mame gebné znalosti, dovednosti nebo naopak jsme
situaci vyhodnotili a vkesili spravi. Napadaji nas myslenky typu: “Co jségakl Spati,
mozna jsem r rackji mlcet, musi mit ze #hlegraci, byl jsem trapny apod.” Neustale se
nam situace v myslenkach opakujeradstavujeme si do budoucna katastrofické seéna
Vysledkem negativnich automatickych myslenek jes@estale vice oddavame sebekritice

a dostavuje se uzkost (Prasko, Praskova, 2001).

Jak uvadi Cungi, (2001, s. 45): ,Funkcionalni amalyedy sp&iva v pozorovani faki

a jejich nasledném zkoumani a cilem tohoto progesiefinovat problém, ktery jeipod-
cem stresu a zjistit, jakym @pobem stres probihaPo provedeni analyzy je mnohem
snadrjsi zjistit, jakym zpisobem se za#iit na své emoce, automatické myslenky a cho-
vani, ziskameas i energii, coZz vede obvykle ke zlepSeni nagaesd, protoZze pozorovat

znamena i trochu kontrolovat.
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6 JAK ZVLADAT STRES

Stres je v podstatnavyk a chceme-li se sditlym problémem vypitadat, musime své na-
vyky zmenit. To znamena, Ze si musime osvojit jinyagpb chovani, co se & emoci

a mysleni.

6.1 Emoéni navyky

Cungi (2001, s. 65) uvadi: ,Emoi navyky jsou pedevSim problémy stresu. Na jedné
straré jsou jakymsi pesnym odrazem spossf fyziologickych mechanistna na druhé
strar¢ hlavnim zdrojem patologickych futikich a organickych komplikaci. | kdyZ se to

tyka vesSkerych emoci, u stresovanych osob s&as#j projevuje uzkost, zlost nebo obo-
jie

Emotivita je u jedince individualni.i#iSna emotivita nam znemmije fidit se rozumem
a zabrauje racionald premyslet. Nizk& emotivita city potlaje a podporuje racionalni
mysleni. KdyZ se naime reagovat s mensi emotivitou, budei@&t stresové problémy
daleko @inngji. MySlenkové procesy nam budou fungovat |épe delme mit k dispozici
vice energie. Proto by #o byt naSim prvitadym cilem natit se kontrolovat naSe emoce
a uplatiovat pravidlo: ,Nejdive se uklidnim, potom budurgmysSlet a jednat.” Jednou

Z nej&inngjSich metod je relaxace (Cungi, 2001).

6.1.1 Uzkost

Maloney, Kranzov4, (1996) definuji Uzkost jako #od emoci s iznymi faktory, které ji
mohou zaficinit. Vznika na zaklad skrytych pocil, které si jedinec odmita ot@ns pri-
pustit, jako jsou zlost, vina, smutek, straclisébi na pawt, ovladaci a koordirtai
schopnosti a vlastni Usudek jedince. Musil (20a@)ava, ze snadno vznika v situaci nejis-
toty, ma-li jedinec pocit, Ze by mohlo dojit k obhemi rekteré pro gho vyznamné hodno-

ty. Byva spojena s vegetativnimi projevy, ktéieévéka zatZuji a vysiluji.
Uzkost Ize rozlisit nait Gizkostné stavy: Cungi, (2001)

+ Panika je poplachovy stav organismu, kteryiggavuje €lo k vyvinuti kratkého
a intenzivniho Usili, které mé byt vynaloZzeno &datnebo k boji. Jde o biologicky
fenomén, v BmzZ proces mysleni hraje omezenou rolifapanickém zachvatu je
témét nemozné rozuninuvazovat a festavame kontrolovat své chovani. Musil

(2006) dodava, Ze panickd porucha je charakterimwe@pizodami intenzivniho
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strachu az hizy, objevujici se bez zjevné &jgi priciny. Béhem panického zachva-
tu se dostavuje cel@da giznaka, nag. buseni srdce, pocit nedostatku dechu, za-
vrat, ttes nebo chsni, poceni, nuceni na zvraceni nebo zvraceni, th@asidku,
navaly horka nebo zimnice, bolesti na hrudi, pi¢ttaardce, strach ze smrti, ztrata

kontroly nad sebou apod.

% Generalizované Uzkost typickym projevem je nadénné a neustalé zaobirani se
obavami, starostmi a stresujicimi mySlenkami. V trstavu je jedinec vypjaty
a dochazi obvykle k furgkim potizim, jako jsou dychaci potize a zazivaoblé-
my. Prasko, Vyskdlova, Praskova (2006jkaji, jde o stav pohotovosti, kdy mys-
lenky jedince se soustluji na @ekavani mozného nebezpa z&ina vnimat to,
¢eho se boji. Objevuje se sklon k pesimismu. Pokatbtstav petrvava, nasleduje

faze vygerpani a mze dojit k organickym potizim.

+ Adaptovana uzkost Uzkostna reakce, ktera siézptisobuje okolnostem. Je peb-
n& pro vyvolani akce a povzbuzeni. Jde tedy o&idwouci. Jedinec &ité nebezpe-

¢i vnima4, ale fesre vi, jak se ma chranit. Je schopen rozémiklidné uvazovat.

6.1.2 Zlost

Pri zlosti se jedinec jen obtiZridi rozumemgCasto viechno vnima jako Utok a reaguje az
agresivnim zpsobem. PodraZta osoba je ve stavu pohotovosti a mfadto slony se
branit, aniz by na ni bylo iteno a reaguj€asto ukvapeh Adaptovana podraZdost
byva v lEzném Zivo¢ na nulové Urovni. Jedna se spiSe o stav kliduz&ealmi malo d-
vodi muZze vyvolat zlost, i kdyZ by to mohlo byt oprémg. VSechny emocionalni reakce
se setkavaji s titou reakci jedinceCim vy3si je emotivita, tim ménje moZnéridit se

rozumem a fliSna emotivita zabrauje racionald premyslet.

6.2 Restrukturalizace myslenek

,Myslenky odraZzeji pesré stav emoci a ve vzniku stresu hrajickliou roli. Casto jsou
pesimistické a &sSinou se souidi na to,éeho se bojime, na co mame zlost nébbho
chceme dosahnout(Cungi, 2001, s. 85). Wezita je restrukturace mysSlenek, rozpoznat
vlastni automatické myslenky a pokusit se o jeptdmenu. Jde o proces sebepozorovani,
jehoz ukolem je zjistit, jakym Zigobem pemyslime, jaky mame vztah k emocim a jak se
chovame. Umozni nam to vice se kontrolovat asfresovat. Restrukturalizace nam po-

maha, abychom si své automatické myslenkddomili, nawili se je real® pretvaet a tim
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rozbit bludny kruh mezi emocemi a mySlenkami.i€mbu pro zvladnuti stresu je myslet
pozitivré. Pokud se zagiime jen na neusgphy, osvojime si postoj nebyt nikdy spokojeny.
Je vhodné si po kazdémiegeném problému it bilanci kladi, nawit se kazdy den
prozit a vy&zit z n§f maximum. Metoda restrukturalizace myslenek jegirezana kogni-
tivni terapii a byla vytviiena profesorem A. T. Beckem z filadelfské univgrZ{tungi,
2001).

6.3 Stresova situace

» KdyZ je ¢lovék stresovany, je zcelabné, Ze si sfuje, jak tertas leti, Ze nic nestiha.”
(Chungi, 2001, s. 117) piipac, Ze mame spinitdaky ukol a s nim i mnoho dalSich,
mivame sklon dat vSechny najednou nebo alespw@ & myslet. To vede k nezadoucimu
vysledku, ztrét asu, zbytenému stresu a podréwsti.Cas je nutné spra¥mozvrhnout,
stanovit giméiené cile a sougdit se na fedkEzny rozvrh prioritnich Gkdi, pripadré sta-
novit nahradni alternativy. UZiteé je sousedit se pouze na jedriinnost, ziskame vice
¢asu a moznost stihnout vicécv ve WtSim klidu. Zvladnuti kazdého ukolu navozuje pocit
uspokojeni. Je row Zadouci uélat okamzi¢ vSe, co nize byt realizovano. Odkladani i
malych kazdodennich ukémas stoji vice emoci, ztrdcime energii, vykonaosebedve-

ru. Pokud podiujeme stres, klesa naSe rozhodnost, mame pochylanoistme se fetize-
ni. Z toho vyplyva ztratgasu a energie ve chvili, kdy je nejvicefpbujeme. Chceme-li
n¢jaky problém spravh vyiesSit, musime ho vid jasreé, zhodnotit s nim spojené mozné
obtiZze areSeniJe poteba si nazndt strukturovany postup, jagrdefinovat problém, najit
vSechna mozn#éeSeni, analyzovat vyhod§i nevyhody, definovat prostdky, potebné

k vyieSeni problému, obstarat si jéedeni uskutait. Nentli bychom zapomét na zhod-
noceni vysledk (Chungi, 2001).

6.4 Relaxace

DuSevni stav &lesny postoj jsou oboustrahspojené. DuSevni nép vyvolava svalové
napiti a naopak svalové uvalni podporuje duSevni uvaini, duSevni Klid (Kratochvil,
2006). Cilem relaxace je dokazat fungovat v obtthngtresovych situacich a zvladnout
vegetativni nervovy systém, regulujici vSechny mattické procesy naSehéld. Je slozen
ze dvoucasti - sympaticky nervovy systém, zrychldjenost vSech orgdna parasympa-
ticky nervovy systém, ktery ji zpomaluje. KdyZz sesthneme do stresu, dochazi k prudké-

mu zrychleni sympatického systému a zpomaleni pamaatického systému. To se proje-
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vuje zrychlenim srdmi frekvence, ztizenym dychanim, svalovym #ap, vysokym
krevnim tlakem,#esem a pocenim (Cungi, 2001). Relaxace tedy vedgdznému psy-
chickému adlesnému uvoléni a zabrauje pokr&ovani stresoveé reakce a zvySuje celko-

vou odolnost proti nadénné zatzi (Prasko, Praskova, Praskova, 2008).

6.4.1 Hypoventilace

Technika hypoventilace je zaloZzena na spravnémé&hjca zpomaleni tepové frekvence
prostednictvim nacvikuCim mérg ¢loveék dycha, dochazi k uklidmi organismu a Sini
energie Jde o to, aby jedinec nenasitydechl, po té vdechl malé mnozstvi vzduchu
a na kratky okamzik ho v plicich zadrzel. Pak hétapenasilé vydechl. Po #kolika po-
kusech se tep zpomali a nastava pocit klidu. Tetbirtiku Ize prové# v kazdodennim
Zivoteé, v praci, i cestach, kdyz chodime, kdyZ sedime, kdyZz matheaiené, oteiené
apod. (Chungi, 2001).

6.4.2 Rychla relaxace

Metoda rychlé relaxace slouzi k uvéin celého &la, predevsim svdl Cviceni se zahajuje
hypoventilaci a se zéemyma ¢ima se gkolik vtetfin soustedime na ,uspavaci“ dychani.
Kazdé vydechnuti nagiplizuje k pocitu ospalosti nebo klidu a budemecii uvolneéngj-
Si. Zpaatku bude B nacviku poteba piblizn¢ deseti naddecha @i kazdém se budeme
nadecli, az nam nakonec bude &tgjeden. Ziskame tim mnoZstvi energie vyuZitelné
pro mySleni a aktivita budeétgi. Rychlou relaxaci lze doplnit @&nim koncentrace,
pii které se soustdime na neutralni obraz nebiegmet a pozord budeme sledovattona
jeho gesny tvar. Koncentrace je zfdku obtiZzgjsi, v tom gipadc cvi¢eni geruSime
a opakujeme pozq{l, ale po jejim zvladnuti se objevi pocit klidwgsledek nam umozni
zabyvat se jen jednou myS3lenkou. &&pé zvladani metody je geba opakovat dkolik
meésial az do doby, kdy se jeji technika Uplmautomatizuje &lovek se i v obtizné situaci

muze citit uvolrgné (Cungi, 2001).

6.4.3 Relaxace rukou a oblkeje

Relaxace rukou sgétva v tom, Ze si poloZzime ruce na stehna a sedishe se na jejich
vahu a plochu do té doby nez se dostavi pocit ididwolréni. Fi relaxaci obléeje se sou-
stredime na uvokni celisti. V gripad, Zze dosdhneme uvaini, za&nou se tviéit nadngrné

sliny, coz je ale dobrym znamenim @zame pokr&ovat v uvohovani sval nacele. Kdyz
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je cely obltej bez jakéhokoliv nati, uvolni se celééto. Také toto cueni je poteba si
osVvojit a dobu cveni postupé zkracovat (Cungi, 2001).

6.4.4 Autogenni trénink

Metodu vypracoval berlinsky lékarof. J. H. Schulz. Je zaloZzena na vlastii pomoci
svalového uvoléni dosahnout uvolimi psychického. Jak uvadi Kratochvil, (2006) vede
ke sniZzeni nafhi a k uklidréni, zvySuje odolnosti¢i negriznivym vlivim tempa moderni-
ho Zivota, dokaze obnovitthem kratké doby silu naSeho organismu a dokaZeadahr
uzivani uklidiujicich 1éki. Zakladnim principem metody je relaxace a konemetr kdy
cviceni je doptovano vhodw vytvorenymi individualnimi formulkami, na které se jedine

koncentruje.

Autogenni trénink se zahajuje navozenim pocitu Vilpyavé a levé ruce formulkami prava
ruka je tzka, leva ruka je¢tka. Postup& navozujeme pocit tihy v nohou a celéttet
Po zvladnuti pocitu tihyfstupujeme ke druhému @eni a sousedime se na koncentraci
pomoci formulky k navozeni tepla typu, teplo propdstupg od koneki prsti, do ped-
lokti aZz ramene a vnimame pocit skimého prokati. V odborné literatie se uvadi, Ze
u ¢lovéka skutén¢ v tomto okamziku stoupnélésna teplota. Na nacvik tihy a tepla nava-
zuje nacvik klidného dechu.dglem tohoto cvieni je nadit se a sledovat $y dech. Pou-
Ziva se formulka dech je klidny, volny, lehkyi Bobie zvladnutém nécviku se dokazeme
sousfedit na swj dech, dokadzeme vnimat jeho rytmus a jeho pranael (telem dalsiho
cviceni je natiit se pocfovat srdéni tep, ktery si #tSina lidi za BZnych okolnosti neuwy
domuje a dokaze jej vnimat jeti pilesné namaze nebo silnych emocich - vzteku, radost-
ném @ekavani. Cilem c¥eni tepla v BSe je zklidnit a uvolnitinnost organ v bisni
dutiné. Pomahame si formulkou, ddgicha nam proudiifjemné teplo. V poslednim aa-

ni se sougedime na oblastela, kde si nhavozujeme pocit chladu formulkéelo je @i-
jemre chladné. Autogenni trénink je mozné doplnit vliastmosugesci typu:“po ukoeni
budu s¥zi, v dobré nalag] nara@ny ukol zvladnu apod.”“ Formulka byda byt velmi jed-
noducha a pozitivhformulovana. Usgch se dostavi pdastém a pravidelném opakovani,
kdy se vytvai jakysi automaticky zvyk. Kazdé &éni by ntlo byt ukoreno energickymi
piikazy jako: , zhluboka se nadeche, vydechiite, otevete @i, posalte se, a préepte
rukama a nohama“. \erni nacvik by nil koncit spiSe ukligujicimi piikazy typu: “za-
chvilku zaweme @i a budeme klidaé spat* (Prasko, Vyskolova, Praskova, 2008; Krato-
chvil 2007).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 32

Jak dodava Hasto, (2004) autogenni trénink je vinagako prevence zdravotnich potiZi,
pro ¢loveéka, ktery chce byt ododjsi a vice sebou samymigobi proti z&tZi a ,imunizu-
je" ¢loveka proti vrgjSim zatzovym situacim. Da sict, Ze je to jeden z nejhodnéfsich

prostedki prevence a terapie neklidu modernéhmvéeka.
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7 JAK ZIT BEZ STRESU

,Spatna zivotni hygiena a stres se navzajem podgjmiProstedky, které uzivame, aby-
chom lépe stresovym situacimlili, ptinaseji kratkodoby Zadouctiaek, ale pi stredrg
dlouhém a dlouhodobém uzivani se negativtrdZeji nejen na zdravi, ale také na vykon-
nosti.“ (Cungi, 2001, s. 190).

Jak uvadi Hubgova (2003), dobrou obranou proti stresu je zdavgtni styl. Stres byva
casto spojeny se Spatnymi stravovacimi navyky. lpid&ivajici stres, maji sklon jist diu
piilis mnoho, nebo naopak makasto ve sgchu a nepravidetn Dulezitou roli hraje také

dostatek spanku, ktery umage kvalitni a fyzickou regeneraci.

Strescasto koexistuje s pozivanim navykovych latek - kaladkohol, kava, |éky. fe@dsta-
vuji pouze kratkodob#&sSeni pro zvySeni vykonnosti nebo uktidiy vedou ke Spatné hy-

gierg Zivota, kterd z&?ovou situaci zhorSuje, &ippivaji k propuknuti vdznych nemoci.

NejbeZznejSim zpsobem jak uvolnit stres je fyzicka aktivita, &ami a odpdinek. Cvie-
nim se stresova situace zimife aclovék se gipravuje i na to, aby zvladl Iépe budouci
stres a vzdorovalifpadné depresi. Melgosa (2001) shrnuje, mame-tiosavit z duSevni

i télesné za&tZe, potebujeme pedevsim kaZzdodenni odpoek. Ri pasivni odpsinku
ustava jedinec od vesketinosti. Aktivni odpdinek predstavuje vystdani aktivity akti-
vitou jiného druhu (Kratochvil, 2007).

Abychom lépe zvladali konfliktni situace dipadny stres, je pt#ba si osvojit socialni
dovednosti, tykajici se interpersonalnich vatah principy komunikace, uplabvani aser-

tivniho chovéani a vyhybani se agresivnimu chovani.

DulezZité je spravé vyuZivat swj ¢as a udrZzovat si pozitivni duSevni postoj, neokrgda

o kazdodenndinnosti, které namijnesou uvolni a potebné rozptyleni.

Také humor a optimismus je bezZpeu zbrani proti zéZovym situacim. Redukuje stres

tim, Ze zabnguje pocitu bezmocnosti a frustrace.

Je poteba naduit se také rozliSovatifznaky stresu jako jsoglesné reakce (bolesti svial
hlavy, tes, sucho v Ustech, celkova Unava)g¢ranchovani (neschopnost spat, néchu
k jidlu, sexu a Zivotu, igjidani se, uzivani alkoholu a drog) a emocion&alkce (nervozi-

ta, strach, Uzkost, obavy, zloba, panika, vypadkyi, pocity mércennosti).
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U¢innou obranou proti stresu je udrzovat staféteistvi, navazovat nova, vyted si ro-
dinna pouta a pomahat lidem v nouzi.éddemit si také, Ze vSichnichdy prozivame ztratu

a zarmutek a nestytlse plakat. Slzy odplavuji negativni emoce.

V Zivoté bez stresu je nutné&ijeti Zivotni filozofie. To znamena, jaké mame sgobni
hodnoty a chovani v souladu s nimigemi naSich Zivotnich priorit a definovani svych

moznosti (Cungi, 2001).
Joshi (2006) uvadi praktické rady, jak vyuzit mg&hea pocity ke zmirni stresu:
- PovaZzujte problémy zaritezitost k uspchu, nebo rozilte jeden problém
na vicereSitelnychcasti.
- Neberte si vSechno osabn
- Na kazdy problém neni jen jedna spravna odgov
- Nekteré &ci hod'te za hlavu.
- Kazda potiz jednouipjde.
- Zazeite negativni myslenky.
- Braite se zobawvani.
- Kontrolujte sebe, ne ostatni.

-  Budte sami sebou.

7.1 Odborna pomoc

Psychicka z&? znamena vzdy negativni zasah do Zivota jedinee¢ékavanosti nara:-
nost stresové situacedre zmsobit, Ze jedinec dosgfe k zawru, Ze vzniklou situaci neni
schopen zvladnout vlastnimi silami a je proto @hévyhledat pomoc odbornika. Vyhle-
dani takové pomoci neni projevem slabosti, ale akapkazem redlného zhodnoceni ak-

tualniho stavu a odhodlani j&sit.

7.1.1 Psycholog

Psycholog je citlivym prvodcem vnitniho s¥ta klienta a musi pkrespektovat jeho svo-
bodnou vili. Pomaha pochopitiftiny stavajiciho stavu, nabizi pomocnou ruku &lém
docileni stavu klidu a spokojenosti, aktivuje jeWlastni potencial a vede jej gmrem

k rastu osobnosti.
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Jak uvadi Vynital (2003), dlezité je navazani vzdjemného vztahivd@y a dodava:
»PTi rozhovoru je Zadouci pozitivni, uv@ind a patelska atmosféra, kterou nejlépe Eka
dosahne plnou akceptaci pacienta a svym empatigiogtojem.” (Vynétal, 2003 s. 172).
Psycholog klienta neposuzuje, respektuje jeho Yidskner, distojnost a jedinemou hod-
notu i pravo dlat chybna rozhodnuti. Je ochoten hilve@ vSem, co povaZuje pacient
za dilezité, umo#uje klientovi mluvit o svych pocitech, akceptujentiéaci negativnich
prozitki (obavy, hiv) a dba o to, aby se nedostal do psychické alsdézblace. Jeho
¢innost speiva v pomoci vidt problém jinyma 6éima, dat uziténou radu nebo upozornit

na mozné&eseni, které siasto jedinec newdomuije.

Je absolventem magisterského studia na filosofekélt¢ (titul Mgr., PhDr.), nema medi-
cinské vzdlani a nenize gredepisovat farmaka. Vyuziva diagnostické testovéodye
(dotazniky, Skaly, testy), napomahaji¢i podnoceni osobnostnich charakteristik, emoci
a chovani. Spolupréace s klientem obvykle dkonmomeng, kdy jiZ pomoc a vedeni neni
nezbytné, nefnasi dalSi posunii problém je jiz vyeSen. Klient vSak fiZe spolupraci
kdykoliv ukortit dle vlastniho uvazeni. \ffpac, Ze psycholog usoudi, Ze komunikace

s pacientem némasi dalSi posun, dopaje klienta k psychiatrovi (Vystal, 2003).

V dnesni dob Ize vyuZzit také anonymni moZznosti internetovychiapgen psycholag
V tomto giipact vSak chybi fimy kontakt s klientem, posouzeni jeho emocionalrgio-

Zivani a ziskani ptgbné dvery.

7.1.2 Psychiatr

Profese psychologa a psychiatra nestoji protg,sale spoiva ve vzajemné spolupraci
a komunikaci. Psychiatr se podili na diagnostidé¢bé duSevnich poruch, vymezenych
mezinarodni klasifikaci nemoci. Zabyva se ggmmim a intrapsychickymi faktory a je
zan®ien na reorganizaci individualni osobnosti. Prasugientem na medicinské bazi, tj.
piedepisuje Iéky, hospitalizaci v nemocnidiigadré doporéuje pacientovi psychoterapii.
Stejre jako psycholog jeip své diagnostice odkazan na klinické metody pozamba roz-
hovor. Sleduje pacienta také po straridesné a spolupracuje s dalSimi [@kaspecialisty
(internista, neurolog). Zabyva se patologii, chosohi stavy, které postihuji psychické
funkce a vedou k porucham chové&ngubjektivnim potizim a za tintélem vyuZziva po-
znatka psychologie. Psychiatr je vystudovany Ek@tul MUDr.), ktery @i svém Sestile-
tém studiu ziskava orientaci vippdowdném smiru, zejména pak v biologéilovéka. Psy-
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chiatrem se stava lékgraxi a systematickym védvanim, které je asfeno atestni
zkouskou (Vyngtal, 2003).

Jak uvadi Markova (2006), psychiatrick&izani jsou #izovana jako samostatna pracovis-
t¢ nebo jsou saiasti vySSiho zdravotnickéhoizeeni. Poskytovana pé v €chto zdize-
nich se vzajenthdophuje a koordinuje svojinnost. Divodem je vy3Si vyskyt zavislosti
na alkoholu a psychotropnich latkach a také vySat&ntrace osob s chronickymi duSev-
nimi chorobami. Daléika, Ze cilem koncepce oboru psychiatrie je, aBgadém regionu

v CR byla pofebna nabidka psychiatrickych, psychologickych petetapeutickych

a socialnich sluzeb.

Z&kladnic¢lankem psychiatrické gé je psychiatrickd ambulantni g jejimz Ukolem je
prevence, diagnostika,d@a i rehabilitace, resocializace a posuzovani chisbvchorob.
Souasti je | navévni sluzba a zaji8hi p&e o pacienty v ochrannéck. Vedle psychiat-
rickych ambulanci, za#éiienych na dosfpou populaci existuji specializované ambulance -
psychiatrické ambulance prétda dorost, specializované ambulance, &®mé na preven-

ci a l&bu zavislosti, substitimi centra, ambulance psychiatrické sexuologie, danice
klinického psychologa, pro poruchyijpnu potravy, gerontopsychiatrické pr@lé poruch
pantti. V ambulancich pracuji psychigtpsychologoveé, sexuologové a sestry (Koncepce
oboru psychiatrie, 2001). ¥ipadt, Ze ambulatni I&ba je nedostaijici, indikuje ambu-
lantni psychiatr l&u v izkovém zé&izeni (Markova, 2006).

7.1.3 Psychoterapie

Psychoterapie ipdstavuje zvlastni druh psychologické intervendesopici na duSevni
Zivot ¢loveka, jeho mezi osobni vztahy &esné procesy tim, Ze navozuje zadoucérgm
v osobnosti jedince, v jeho projevu (chovani) asmaghuje vznikci rozvoj ukité poruchy
zdravi. Jadrem psychoterapeutickych posteppodpora zdravyctasti osobnosti (Vysi-
al, 2006).

Vlastni psychoterapie probiha jakédema, zarérna, strukturovana aédecky podloZzena

interakce mezi terapeutem a pacientem.
RozliSujeme formu psychoterapie

v individualni,

v’ prostednictvim skupiny,

v' psychoterapii v ramci &&bného spolenstvi.
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Psychoterapeutem se stdva absolvent psychoterelgehdi vycviku, jehoZ s@asti je zis-
kani teoretickych a praktickych znalosti s procegsychoterapie. Jako odbornik je scho-
pen se vcitit do toho, co pacient proziva. Pom&téeptovi pijit na zpisob, jak pekona-
vat @riznaky nemoci, sta¥ se ke kazdodennim problém, porozunit tomu, co se s nim
déje. Pomaha také omezit, ohr&ti zmirnit nebo odstranit patologické prozitky,oxmi
obnovit jeho Zeblicek hodnot, naléztipozenou dvéru v sebe a vyt pocit bezpeéi

a prirozené kontroly nad svym Zzivotem. Psychoterapeléifny ale doprovazi ip 1écbé

(Prasko, Praskova, Praskova, 2008).

7.1.4 Krizova centra

»,0dborna krizova pomoc je odborna pomoc poskytowdoacku v nouzi, kterou vnima
jako neodkladnou a naléhavou a kterou neni sché@&h vlastnimi silami a viastnimi
moznostmi, ktera je poskytovana specialisty jakmglexni odborna sluzba po dobgko-
lika dni tak, aby se zvysila schopnost zvladatesituvratily se pocity bezgea celko¥ se

tak zlepSila kvalita Zivota.” (Vykopalova, 2007 28).

Odbornou krizovou pomoc poskytuji krizova centramgena na pomoc lidem v naléha-
vych Zivotnich situacich. Jejich cilem je stabiiabklienta, snizit nebezpie Ze se krizovy
stav bude dale prohlubovat. Nabidnout klientovigmrd, nadji, aby pocitil Ulevu a zvysi-
la se jeho schopnost zvladat svou krizovou sitaazajistit klientovo fungovani alespo
na urové pied zapoetim krize. Perspektivnim cilem je pak propracavétientem bliz-
kou budoucnost, a je-li to vhodné, n&savat ho na dalSi moznog&seni.
Formy odborné krizové pomoci maji podobu

v ambulantni,

v’ terénni,

v" hospitaliz&ni,

v’ telefonickou v podobkontaktnich linek dvery.
Pracovniky krizového centra byvaji zkuseni psycpol@, psychidt, socialni pracovnici
nebo zdravotni sestry (Vo&kéova, 2007).
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8 REALIZACE VYZKUMU

8.1 Vyzkumny problém — uvedeni do problematiky

Stres je firozenou a nezbytnou s#ésti Zivota. Skodlivy je tehdy,ipobi-li dlouhodob
a zalezi na kazdém jedinci, jak se s naahmu zatkzi vyrovna, protoZe na zvladnuti streso-

vych situaci zavisi kvalita nasSeho Zivota.

Ve sveé teoretickéasti bakaléské prace jsem se zéfila na to, co je to stres, jak na jedin-
ce pisobi, co vzniku z&Fové situaceif@dchazi, jak Ize analyzovat vlastni stres a&nae
rychle relaxovat, jak pracovat s vlastnimi mysSlenkazvladat obtize a néjgemné disled-

Ky stresu co nejvice potia

V praktickeé ¢asti se zabyvam vyzkumem, jak je &asnou spolnosti vniman stres,
co podmiuje stresové situace, jakymigobem se u jedince stres dasgji projevuje, jak
se s touto z&Fi vyrovnava a zda je schopeifigadné nasledky dlouhodobého striesiit.

8.2 Cil vyzkumu

Cilem mého vyzkumu bylo zjistit, zda respondentngkého kraje vnimaji stres jako no-
vodoby aktualni problém, co jedince v gasné dob nejvice psychicky z&tuje, jakym
zpisobem se nadéma zatz projevuje, jak takovou situaci keptji feSi a zda by vijpa-
dé feSeni nasledkdlouhodobého stresu vyhledal odbornou pomoc pdgghamebo psy-
chiatra. Bohuzel takov§lovek je naSi spolanosti pdad jest stigmatizovan a jeho pouhy
kontakt s psychologem nebo psychiatrem vyvolaveéhe jsocialnim okoli negativni posto-
je. Z tohoto dvodu je také hodna@vnost mého vyzkumu zavisla na pravdivosti odjabv

dotazovanych.
8.3 Vyzkumné piredpoklady

Pro naplgni vyzkumného cile jsem zvolila nasleduji¢égpoklady:

P1: Predpokladam, Ze vice nez 50% responilenima stres jako novodoby problém spo-
le¢nosti, ktery ovliwiuje kvalitu jejich Zivota.

VVVVVVV

a obava z budoucnosti.

P3: Ptedpokladam, Ze psychicka nerovnovaha se u dotayolarejvice projevuje v ob-

lasti emoci.
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P4: Predpokladam, Ze respondeiSi svou momentalni psychickou nepohoduasdjji
prochazkou nebo sportem.

P5: Predpokladam, Zed&tSina dotazovanych povazuje praci psychologa/payehiza uzi-

tecnou a smysluplnou, odbornou pomoc by vSak vyhlegalee v krajnim fppack.

P6: Predpokladam, Ze alesp®0% respondefitzna rozdil mezi psychologem a psychiat-

rem.

8.4 Vyzkumny soubor a slér dat

8.4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor respondénbyl ndhodg vybrany v ramci Zlinského kraje a adresovany
5 vekovym kategoriim muz a Zen. Byla oslovenakova kategorie respondéni8 - 30
let, 31 - 40 let, 41 - 50 let, 51 - 60 let, 60 eeviet.

8.4.2 Pribéh shéru dat

V ramci vyzkumu jsem uplatnila metodu dotaznikov&efeni. Dotaznik byl fedan

osobré nebo distribuovan elektronickou cestou.

v Predvyzkumbyl realizovan v nssici kwtnu 2010. Mla jsem moznost si @tit, zda
jsou poloZené otazky dostate srozumitelné, padré objevit nesrovnalosti a ne-
jasnosti a na zaklgdtoho byly rékteré formulace otazek vhogn upraveny.
Dle zavru bylo ugresréno rovreéz zreni klicoveé otazky, kdy vnimani stresu jako
»,novodobé nemoci“ v feneseném slova smyslu nebylo ze strany respaingeait
ficné pochopeno. Na reakcekterych dotazovanych byly dodéte zaazeny dalSi
dveé otazky, tykajici se rozdilu psychologa a psychiatfipadné navévy respon-
denti u tchto odbornik. Dotaznik byl upraven na celkovy st otazek 15.

v" Vlastni vyzkum probihal v obdobi prosinec 2010 eni2011. Z dvodi obavy za-
jisténosti jednotlivych ¥kovych kategorii muZ a Zen bylo distribuovano celkem
220 dotaznik. Z celkového p&u dotazovanych byla navratnost 210 dotainik
coz gredstavuje 95%, z nichZ 6 dotaziniylo pro nedostat@é vyplreni polozek

vyiazeno. Celkem se vyzkumucastnilo 110 Zen a 94 muz
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8.5 PouZiti metody a zpracovani dat

8.5.1 Kvantitativni vyzkum a vyzkumny nastroj

K realizaci stanoveného cile jsem zvolila kvaniiait vyzkum a jako vyzkumny nastroj

strukturovany dotaznik.

Jak uvadi Gavora (2000), vyzkum je systematick§smp reSeni problérin ma korekni

schopnost a umagje potvrditci vyvratit dosavadni poznatky, nebo ziskat poznaikyeé.

Kvantitativni vyzkum pracuje &selnymi udaji, zjisuje mnozstvi, rozsah nebo frekvenci
vyskytu jevi. Tyto Udaje se daji matematicky zpracovavat a wofednoznané preciz-
ni vyjadceni v podob c¢isel. Na rozdil od kvalitativniho vyzkumu, kteryadi zjis¢ni
ve slovni (néiselné) podol umoziuje kvantitativni vyzkuntiselné udajedtat, vypai-
tat jejich pamér, vyjadit je v procentech nebo pouzit dalSi metody matekeaistatistiky
(vyjadrit smérodatnou odchylku, koretai koeficient, statistickou vyznamnost mezéoha

nebo vice vysledky apod.).

Dotaznik je dle Gavory (2000) povaZzovan za ekonkynizkumny nastroj, je den ge-
devsSim pro hromadné ziskavani ddajlze jim ziskat velké mnozstvi informadi malé
investici casu. Nevyhodou anonymniho dotazniku je, Z&ensvadt k neodpo¥dnému
vyplnovani,¢i dokonce k recesi, dotazovani se snazi by&niig tom lepSim sitle a také
sami k sob nejsou mnohdy objektivni. Z tohotdivbdu je hodno&rnost mého vyzkumu

zavisla na pravdivosti odpasdi jednotlivych respondeint

Mnou vypracovany strukturovany dotaznik Wpo15 otazek je sestaveny ze dvouiityp
otazek, a to uz&enych a polouzaenych a je uveden v PI.

8.5.2 Zpracovani dat

Data ziskana dotaznikovym &iim vyhodnocuji za pomocébnych statistickych metod -
vypoctu absolutni a relativnietnosti s uzitim tabulek a gtafaby byla zajigna gehled-

nost interpretovanych dat.
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8.6 Statistické zpracovani dat — vyzkumné otazky

Otazkag. 1: Jste muz/zena

Graf 1
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Z celkového pétu 204 respondenitse z@astnilo dotaznikového ehi 94 muit (46,1%)
a 110 Zen (53,9%).

Otazkad. 2 Vekova kateqgorie

Tabulka 1- Zastoupengkovych kategorii

Vékova 18 - 30 31-40 41 -50 51 -60 61 a vice Celkem
kategorie po¢. % po¢. % poé. % po¢. % po€. % po et %
MuzZi 28| 13,7% 20 9,8% 19 9,3% 16 7,8% 11 5,4% 94| 46,1%
Zeny 26| 12,7% 25| 12,3% 28| 13,7% 18 8,8% 13 6,4% 110 | 53,9%
Celkem 54| 26,5% 45| 22,1% 47 | 23,0% 34| 16,7% 241 11,8% 204 | 100,0%
Graf 2
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Celkovy paet respondeiitbyl rozdtlen do 5 ¥kovych kategorii. Kategorie 18 - 30 byla
zastoupena v @tu 54 (28 mu#, 26 zen), tj. 26,5% dotazovanych, kategorie 3D {et

v paitu 45 (20 mui, 25 Zen), tj. 22,1% dotazovanych, kategorie 410-1& v p@tu
47 (19 mua, 28 Zen), tj. 23,0% dotazovanych, kategorie 50 &b v p@tu 34 (16 mui

a 18 Zen) tj. 16,7% dotazovanych a kategorie 6fce et v pétu 24 (11 muit a 13 Zen),
tj. 11,7% dotazovanych respondient

Otazkag. 3: NejvysSSi dosazené vahi

Tabulka 2 - Vzdlani respondeiit

Viékové kategorie 18- 30 31-40 41-50 51 - 60 60 a vice
MuZi | Zeny |MuZi |Zeny [MuZi [Zeny MuZi Feny MuZi Zeny
zékladni 3 4 1 0 1 0 1 2 3 3
stfedni (bez maturity) 3 1 5 5 6 3 5 4 3 1
stfedni (s maturitou) 15 12 12 14 7 21 7 7 4 7
vy$Si odborné 2 2 0 0 1 0 0 3 0 1
vysokoSkolské 5 7 2 6 4 4 3 2 1 1
Graf 3
NejvyssSi dosazené vzd élani
120 106
100 +
80 -
60 -
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40 35
18
20 - 9
L \ =
zakladni stfedni (bez stfedni(s  vy3Siodborné vysokoSkolské
maturity) maturitou)

V dotazniku se zékladnim wddnim odpovidalo celkem 18 responde(®,8%), se $ed-
nim vzalanim 36 respondeini(17,6%), se gednim vzdlanim s maturitou 106 responden-
ta (51,9%), s vysSim odbornym wdénim 9 respondett(4,4%), s vysokoskolskym vid
lanim 35 respondeini(17,3%).
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Otazkag. 4:Lze povazovat stres za problém spiodssti, ktery ovlixuje kvalitu Zivota

Graf 4
Stres - novodoby problém
120
107 O Muzi
100 m Zeny
83
80 -
60
40 |
20
8
3 1 2
0 ‘ ‘
ano ne nedokazu posoudit

V kategorii mus odpowvdélo 83 muzi (88,3%) Ze |ze stres povaZzovat za novodoby pro-

blém spolénosti 3 muzi (3,2%) odpaidéli zaporre, 8 muz (8,5%) nedokaze posoudit.

V kategorii Zenodpovdélo 107 Zen (97,2%) Ze vnima stres jako novodobplpro spo-

le¢nosti 1 Zena (1,0%) odpeéucla zaporg, 2 Zeny (1,8%) nedokazou situaci posoudit.

Tabulka 3 - Stres - novodoby problém

celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % telk. %

Vékova kategorie

18 — 30 let 31-40let 41 - 50 let 51 - 60 let 61 avice let Celkem

ano 50 |926%| 44 [978%| 45 |957% | 32 [941%| 19 |79,2%| 190 |93,1%
ne 0 0,0% 0 0,0% 1 2,1% 1 2,9% 2 8,3% 4 2,0%
nedokazu posoudit 4 7,4% 1 2,2% 1 2,1% 1 2,9% 3 125% | 10 4,9%

V¢kova kategorie 18 - 30 let paitu 50 (92,6%) povaZuje stres za novodoby problé&m, z
porrg se nevyjatll Zadny z dotdzanych 4 respondenti nedoké&zZou situaci posoudit, kate-
gorie 31 - 40 lese v pdétu 44 (97,8%) vyjatila souhlas®, zaporg se nevyjatl Zadny
respondentl nedokaze situaci posoudit, kategorie 41 {5@e v poétu 45 (95,7%) dota-

zovanych vyjadla kladrg, 1 respondent (2,1%) nepovaZuje stres za probpaiasosti

a 1 respondent (2,1%) nedokéze situaci posoudkipwa kategorie 51 - 60 let pcitu
32 (94,1%) souhlasi s kladnou odpdi 1 (2,9%) se vyjai zaporrg, 1 dotazujici (2,9%)
nedokaze posoudit, kategorie 61 a vicevigictu 19 (79,2%) povaZuje stres za problém

spole&nosti, 2 (8,3%) dotazovani se vyfdidzaporre a 3 (12,5%) respondenti nedokazou
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situaci posoudit. Podrobj$i prehled ¢etnosti jednotlivych &ovych kategorii uvadim

v priloze P .

Graf 5
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Kategorie mu# i Zen v pdétu 190 (93,1%) se shodla na tom, Ze stres |ze wnjaka na-

rastajici problém spotmosti 4 respondenti odpeéuéli zaporré (2,0%) a 10 respondent
(4,9%) nedokéaze tuto skdteost posoudit.

Otazkad. 5: Stres pro zivotloveka nezbytny, uzitay, pofebny, Skodlivy, nezadouci, ne-

potebny, nevim

Na tuto otdzku @i respondenti moznost v¢tu a sodasré uvést i vice moznosti dle sve-
ho uvazeni.
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Kategorie mu# povazuje stres nejvice za Skodlvg2 mu (34,0%), uzitény - 28 mui
(29,8%), patebny- 16 mu# (17,0%), nezadouci - 14 mul4,8%), nezbytny - 12 muz
(12,7%), nepdtbny - 4 muzi (4,2%), nevi - 3 muzi (3,2%).

Kategorie Zenpovazuje stres nejvice za Skodlivyd4 Zen (40,0%), uzitey - 33 Zen
(30,0%), patebny- 25 Zen (22,7%), nezbytny - 11 Zen (10,0%), nedéd- 7 Zen (6,3%),
nepotebny - 3 Zeny (2,7%), nevi - uvedla 1 Zena (0,9%).

Vekova kategorie 18 - 30 IgtovaZuje stres za uZitey - 22 respondent(40,7%), katego-
rie 31 - 40 letpovazuje stres shodlza Skodlivy a uzitgny - 15 respondent(33,3%), ka-

tegorie 41 - 50 lebdpowdéla, Ze stres je nejvice Skodlivy20 respondent(42,6%), kate-
gorie 51 - 60 let 12 respondent(35,3%) povaZuje stres za Skodliakategorie 61 a vice
let - 13 respondefit(54,2%) povazZuje rowi stres za SkodlivyPodrobgjsi prehledcet-

nosti jednotlivych ¥kovych kategorii uvadim vipoze P lIl.

Tabulka 4 - Uziténost stresu

celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % celk. %

Vékova kategorie
18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51 - 60 let 61 avice let Celkem

v ur €ité mife nezbytny 7 13,0% 8 17,8% 6 12,8% 1 2,9% 1 4,2% 23 | 11,3%

v ur ité miFe uZite ény 22 |40,7% | 15 |33,3%| 11 |23,4%| 10 |29,4% 3 12,5% | 61 |29,9%

v ur €ité mife potfebny 18 |33,3% 8 17,8% 3 6,4% 8 23,5% 4 16,7% | 41 |20,1%

skodlivy 16 [296%| 15 |33,3%| 20 |426%| 12 |353%| 13 |542%| 76 |37,3%
nezadouci 3 |56 | 6 |133%| 5 |106%| 3 |88% | 4 |16,7%| 21 |10,3%
nepot febny 1 1,9% 1 | 22% | 2 | 43% 1 [ 29% | 2 |83% | 7 | 34%
nevim 1 1,9% 1 |22%| 0 |00%| 0 |00% | 2 |83%| 4 | 20%
Graf 7
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Celkem se v celkovém pm 204 dotazujicich (37,3%) se vyjidd, Ze povazuji stres

za Skodlivy

Otazkag. 6: Co Vas v sofasné dob nejvice psychicky zgtuje

U této otazky nili respondenti moznost vy¢bu z 6 kategorii, a to mezilidské vztahy (part-
nerské, rodinné, pracovni, sousedské), momentalmichi situace (nizky ifjem, hypoté-
ka, pijcka, exekuce), nejistota z&stnani, zdravotni stav nebo zdravotni stav blide o
by, sokasna socialni politika statu a obava z budoucnostio doplnit jinou moznost.

| zde byla volba vice moznych odpaN.
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Kategorie mui v pattu 37 (39,3%) uvadi na prvnim migako stresovy faktor mezilidské

vztahy, nésleduje saiasna socialni politika stdtu a obava z budoucnostiadi 25 mui
(26,5%),_ momentalni finani situacege nejvice zatzujici pro 20 mui (21,2%), 18 mui
(19,1%) vnima jako stresujici nejistotu svého &stmanj 11 (11,7%) odpasdélo ve volke

jiné a 8 mui uvadi_zdravotni stav nebo zdravotni stav blizlabg$8,5%).

Kategorie Zerv pcaitu 48 (43,6%) uvadi jako zdroj stresu mezilidskéaky nasleduji

obavy z budoucnosti 38 Zen (34,5%), zdravotni stav a zdravotni dthxké osoby-
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28 Zen (25,4%), nejistotu svého zZmtmanipovazuje za stresujici 22 Zen (20,0%), momen-

talni finartni situaceje zatzujici pro 18 Zen (16,3%), 11 Zen (10,0%) uvediwodly
v kategorii jiné.

Tabulka 5 - Figiny stresu

0, 0, 0, 0, 0, N 0,
Vékova kategorie celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % telk. %

18 — 30 let 31-40let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem
mezilidské vztahy 21 |389% | 25 |556%| 20 |42,6%| 12 |35,3% 7 29.2% | 85 |41,7%

finan &ni situace 16 |29,6% | 12 |26,7% 9 19,1% 1 2,9% 0 0,0% 38 |[18,6%

nejistota zam &stnani 11 |20,4% | 10 |22,2%| 11 |23,4% 7 20,6% 1 4,2% 40 |19,6%

zdravotni stav 4 7,4% 10 |22,2% 3 6,4% 9 265% | 10 |41,7%| 36 |17,6%

socialni politika a
obava

14 | 259% | 11 |24,4% | 17 |36,2%| 13 |38,2% 8 33,3% | 63 |[30,9%

jiné 14 | 25,9% 2 4,4% 3 6,4% 3 8,8% 3 125% | 25 |12,3%

Veékova kategorie 18 - 30 lat paitu 21 (38,9%) uvadi jako stresovy faktor mezilidské
vztahy momentalni finagni situaci- 16 dotazovanych (29,6%), jiné - 14 dotazovanych
(25,9%), _nejistotu za#stnani -11 odpovidajicich (20,4%) s&asnou socialni politiku

shodré s obavami o budoucnost, za nej@éiresujici povazuje zdravotni stav nebo zdra-

votni stav blizké osoby - 4 odpovidajici (7,4%).

Veékova kategorie 31 - 40 letpaitu 25 uvadi jako nejzavag8i stresovy faktor mezilid-
ské vztahy(55,6%), 12 respondentivadi momentalni finami situaci(26,7%), sotiasnou
politiku statu a obavu z budoucnostsi 11 respondeint(24,4%), shodt 10 dotazujicich

uvadi jako zdroj stresu nejistotu zé&stmania zdravotni stav (22,2%), 2 respondenti (4,4%)

uvedlo kategorii jiné.

V¢kova kategorie 41 - 50 letpoitu 20 uvadi jako zdroj stresu mezilidské vzté49,6%),

obavu z budoucnostina 17 respondeint(36,2%), jako stresujici povazuje nejistotu za-

méstnanill dotazovanych (23,4%), momentalni fiéinsituacipovazuje za zdroj svého

stresu 9 dotazovanych (19,1%) a sho@rrespondenti uvedli progjako zatzujici zdra-
votni stav a odpasd’ jiné (6,4%).

V¢ekova kategorie 51 - 60 let pattu 13 povazuje za zgtujici sodasnou politiku statu
a obavu z budoucnos(B8,2%), mezilidské vztahyvedlo 12 respondeint(35,3%), jako
zatzujici uvadi 9 respondaentdravotni stav (26,5%), 7 respondenvadi divod svého

stresu nejistotu zastnani (20,6%), 3 respondenti uvedli kategorii i8@8%) a 1 respon-

dent svoji momentalni fin&ni situaci(2,9%).
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V¢kova kategorie 61 a vice letpoitu 10 uvadi zdravotni stav nebo zdravotni stav ysob
blizké (41,7%), 8 respondeitse obava budoucnog83,3%), 7 respondeantuvadi jako

zdroj své momentalni stresové && mezilidské vztahy29,2%), 3 respondenti uvedli

kategorii jiné (12,5%), 1 respondent uved| svojistetu v zandstnani (4,2%) a momen-

talni finartni situace nestresuje Zadného respondenta

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P IlI.
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Celkem respondenti odpéskli, Ze nejvice stres FigobujereSeni mezilidskych vztah-

85 respondeiit(41,7%), sotiasna sociélni politika statu_a obavu z budoucnuoéti63 re-

spondent (30,9%), nejistota za¥stnanizpisobuje nadrrnou zatZz u 40 respondeit

(19,6%), svoji momentalni_fingni situac¢ feSi 38 respondeint(18,6%), swuj zdravotni

stavnebo zdravotni stav blizké osoby uvedlo 36 respotid17,6%).

V kategorii jinéodpovidalo 13 respondérnt ztrata zaréstnanj hledani zarstnani(6,3%)

a 11 respondefitma stres v souvislosti se studiem (5,3%).
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Otazkag. 7: Jakym zpsobem nefstji reSite situaci vpad® momentalniho zvySeného
psychického vyibi.

U otazky bylo dano celkem 9 moznosti a respondealili ozn&it jednu i vice odposdi.
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Kategorie mu#t uvedla na prvnim mistv poitu 31 feSeni stresu_prochézkosportem

(32,9%), 23 mui ieSi svou nadimnou za¢Z fyzickou praci(24,4%), naietim mist ieSi
20 muz (21,2%) relaxaci, 17 muzeSi stresovou situaci_alkoholefh8,0%), 13 mu&
castji kouii (13,8%), 8 mui (8,5%) nema péebu jist, 7 mu& uvedlo kategorii jiné
(7,4%), 6 mu# nadngrn¢ pri psychické zatzi konzumuije jidlo (6,3%) a 3 musi stres
uklidniujicimi léky (3,1%).

Kategorie ZenieSi na prvnim mistv patu 40 momentalni nadkmou zatZ relaxaci

(36,3%), 31 ZerteSi svoji zatZ prochazkousportem(28,1%), 27 Zenip zagzi fyzicky

pracuje (24,5%), 25 Zerripstresu nadrrné ji (22,7%), 22 Zen naopak nemaiebiu jist

(20%), 17 ZenfeSi svoje momentalni psychické ¥$ipnadnérnym kouenim (15,4%),

7 Zen uvedlo shodrkategorii jiné aesSeni stresu alkohole(6,3%), 6 Zen uvedlo, Ze stres
feSi uklichujicimi léky (5,4%).
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Tabulka 6 ReSeni stresu

celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % celk. %

Vékova kategorie
18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem

nadm érnou konzumaci jidla 11 1204%| 8 178% | 7 149% | 2 5,9% 3 12,5%| 31 |152%

nemate pot febu jist 8 [148%| 9 |20,0%| 6 128%| 5 [147%| 2 83% | 30 [14,7%
Castéji kou Fite 13 [24,1%| 10 |222%| 5 10,6% | 1 2,9% 1 42% | 30 |14,7%
prochézkou, sportem 20 |37,0%| 9 ]200%| 15 [319% | 13 [382%| 5 |20,8%| 62 |30,4%
uklid Aujicimi [éky 2 3,7% 1 2,2% 1 2,1% 2 5,9% 3 125%| 9 4,4%
date si ,panaka“ 2 3,7% 5 11,1%| 11 [234%| 2 5,9% 4 16,7% | 24 [11,8%
fyzickou praci 7 13,0% | 13 [289% | 12 [255% | 12 |353%| 6 |250%| 50 |24,5%

relaxaci (hudbou, €etbou...) 21 |389% | 12 |26,7%| 10 |21,3%| 12 [353%| 5 20,8% | 60 |29,4%

jiné 4 7,4% 2 4,4% 4 8,5% 2 5,9% 2 83% | 14 | 6,9%

Kategorie_18 - 30 let paitu 21 uvedlo nejvicéeSeni nadirné zatze relaxaci38,9%),
20 respondeiit reSi stres_prochazkpwsportem (37,0%), 13 respondentéastji kouti
(24,1%), 11 respondentreSi stres nadénnou konzumaci jidlg20,4%), 8 respondeint
nema patebu jist (14,8%), 7 respondénivadi fyzickou praci (13,0%) sho&la kategorii

jiné, 2 respondenti uvedieSeni stresové zde alkoholem nebo uklialjicimi I1€ky (3,7%).

Kategorie_31 - 40 let pattu 13t1eSi nadmrnou zatz fyzickou praci(28,9%), 12 respon-
denti pfi nadnerné zatzi relaxuje (26,7%), 10 respondantastji kouii (22,2%), 9 re-
spondent ieSi shod& stres prochazkou, sportem nebo nemaepot jist (20,0%), 8 re-
spondent nadn&rné ji (17,8%), 5 respondeintesi stres alkoholem (11,1%), 2 respondenti
odpowdéli v kategorii jiné (4,4%), 1 respondei@Si stres uklilujicimi leky (4,4%).

Kategorie_41 - 50 let pattu 15,feSi stres prochazkpsportem(31,9%), 12reSi stres fy-

zickou praci(25,5%), 11 respondentesi stres alkoholerf?3,4 %), 10 respondentived-
lo feSeni své momentalni 2ae relaxaci (21,3%), 7 respondeiSi stres nadénnou kon-
zumaci jidla (14,9%), 6 respondémiaopak nema piebu jist (12,8%), 5 respondénias-
t&ji kouti (10,6%), 4 respondenti uvedli jiné (8,5%) a 1 @dpajici uvedl, Ze ip stresu
uziva uklidiujici léky (2,1%).

v X7

Kategorie 51 - 60 let/ paitu 13 respondeitreSi stres prochazkpsportem(38,2%),

12 odpovidajicich _relaxad fyzickou praci(35,3%), 5 respondantnema pi nadnerné

zagzi potebu jist (14,7%), a shodpo 2 respondentediesSi stres nadénnou konzumaci

jidla, alkoholem, uklidujicimi Iéky, jiné (5,9%).
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Kategorie_61 a vice let paitu 6 feSi svou nadwmnou za¢z fyzickou praci(25,0%),
5 responderiit sowtasre relaxacj prochzkoua sportem(20,8%), 4 respondentesi stres

alkoholem (16,7%), 3 respondenti nadme ji a stresieSi uklidiujicimi léky (12,5%),
2 respondenti nemaji ebu jist a uvedli kategorii jiné (8,3%) a 1 respamidastji kouri
(4,2%).

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P Ill.
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Celkem odpovidajici uvedli, Ze stres nejviesi v pétu 62 (30,4%) prochazkogportem

60 respondeiit uvedlo relaxaci29,4%), 50 respondantuvadi fyzickou praci24,5%),
31 respondefit nadngrné ji (15,2%), 30 respondaehttastji koufi a neméa pdebu jist
(14,7%), 24 respondeantesi situaci alkoholenfl1,8%), 14 respondenuvedlo kategorii
jiné (6,9%) a 9 respondensvou nadrérnou zakz reSi_uklidiujicimi l€ky (4,4%).

V kategorii jinéuvadli respondenti spanek, necheéco ctlat, pl&, sex, zninu prostedi,

dovolenou, tancem, vEtvanim se cizich jazyka 1 respondent v kategorii 18 - 30 let

uved! agresivni jizdou autem, motorkou.
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Otazkag. 8: Nadn®¥rny stres se néastdji u Vas projevuje

RovnéZ u této otdzky mohli respondenti u¢édice moznosti odp@di. MoZzné odpogdi
jsem rozdlila do 3 skupin - emotivni reakce (rdip Uzkost, smutek)kognitivni reakce
(popudlivost, nerozhodnost, obtizna koncentrage)plogické reakce (bolest hlavy, tnava

a vycerpani, nespavost).
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Kategorie mu#i negasgji jako disledek projevu nadénné zat¢ze uvadi v p&tu 60 mui

napeti (63,8%), 48 mui trpi nespavostf51,0%), shod®137 muZ je i nadnerné zakzi
popudlivych a stres je projevuje_unavau celkovym_vygerpanim(39,3%), 30 mu& se
pii nadmeérné zakzi obtizre koncentruje (31,9%), 27 mazna (i stresu uzkost (28,7%),
19 mud trpi bolestmi hlavy (20,2%), u 17 mustres zfisobuje nerozhodnost (18,0%),
14 muZ poci'uje smutek (14,8%) a 4 muzi odgokli v kategorii jiné (4,2%).

Kategorie Zeruvadi nejastjSi disledek nadrrné zatze v pd@tu 64 Zen nagi (58,1%),

shodré reaguje na stres unaveunespavost?2 zen (47,2%), 49 Zen reaguje naszaiz-
kosti (44,5%), 36 Zen je vice popudlivych (32,7%), 38 #ei @i nadnmérné stresové zé&t
Zi bolestmi hlavy (29,0%), 30 Zetii[stresu podiuje smutek (27,2%), 29 Zen mé gtresu

problémy s koncentraci (26,3%), 7 Zen j@ padnerné zat¢zi nerozhodnych (6,3%),

2 Zeny uvedli kategorii jiné (1,8%).
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Tabulka 7 - Projevy stresu

Vékova kategorie celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % elk. %

18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem
napétim 34 [63,0%| 29 |644%| 30 |63,8%| 18 |[529% | 13 |54,2%| 124 |60,8%
Uzkosti 21 [38,9% | 15 |333% | 16 |340%| 14 |412%| 10 |417%]| 76 |[37,3%
obtiZnou koncentraci 19 [352%| 13 |289% | 15 [319%| 8 [235%| 4 [16,7%| 59 |28,9%
popudlivosti 26 [48,1% | 17 |378% | 12 [|255% | 11 |32,4% 7 29,2% | 73 [35,8%
nerozhodnosti 8 14,8% 7 15,6% 2 4,3% 3 8,8% 4 16,7% | 24 |11,8%
smutkem 12 |222%| 12 |26,7% | 7 [149%| 6 |[176%| 7 [292%| 44 |21,6%
bolestmi hlavy 11 |20,4% | 10 [22,2% | 11 |23,4% 9 26,5% | 10 |41,7% | 51 |[25,0%
Unavou a vy éerpanim 20 [37,0%| 23 |51,1%| 22 |46,8%| 16 |47,1% 8 33,3% | 89 |43,6%
nespavosti 23 |42,6% | 15 [333%| 24 |51,1%| 20 |588% | 18 |75,0% | 100 |49,0%
jiné 1 1,9% 1 2,2% 3 6,4% 1 2,9% 0 0,0% 6 2,9%

Kategorie_18 - 30 letivadi jako projev stresu v o 34 nagti (63,0%), 26 respondent
uvedlo_popudlivos(48,1%), 23 respondantrpi pii nadnerné zatkzi nespavost(42,6%),

u 21 respondefitse stres projevuje Uzkosti (38,9%), 20 dotazovany@di jako projev
nadneérného stresu Unavu a celkové&gypani (37,0%), 19 respondeéritpi obtiznou kon-
centraci (35,2%), 12 respondé&miocituje @i nadnerné zakzi smutek (22,2%), 11 respon-
denti trpi bolestmi hlavy (20,4%), 8 respondéentvadi nerozhodnost (14,8%), 1 respon-
dent uvedl jiné (1,9%).

Kategorie_31 - 40 letivadi jako nejasgjSi projev nadrrné zatze v p&tu 29 napti

(64,4%), u 23 responddnte projevuje stres unavau celkovym vyerpanim(51,1%),

17 respondeiitje vice_popudlivycH37,8 %), shodhiu 15 dotazujicich se projevuje stres
Uzkosti a nespavosti (33,3%), 13 responidsatobtizd koncentruje (28,9%), u 12 respon-
denti se projevuje stres smutkem (26,7%), 10 respoiderddi jako projev stresu bolesti
hlavy (22,2%), 7 respondénje pi zakzi nerozhodnych (15,6%) a 1 respondent uved|
kategorii jiné (2,2%).

Kategorie 41 - 50 letivadi jako ne&jasgjSi projev stresu v pou 30 _nagti (63,8%), nespa-
vost v paitu 24 respondeiit(51,1%), 22 respondenuvadi jako dsledek stresu unavu
a vycerpani (46,8%), u 16 respondéntse nadrrna zatz projevuje uzkosti (34,0%),
15 respondeiitreaguje na stres obtiznou koncentraci (31,9%Ye%gonderit uvadi po-

pudlivost (25,5%), 11 respondénpii nadnmeérné zatzi trpi bolestmi hlavy (23,4%),
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u 7 respondeitse projevuje stres smutkem (14,9%), 3 respondemtili kategorii jiné
(6,4%) a 2 respondenti na zvySenowzdaterozhodnosti (4,3%).

Kategorie 51 - 60 lese nejvice v ptiu 20 potyka fi nadnerné zatzi nespavost{58,8%),

18 respondefitpocituje nagti (52,9%), 16 respondantvadi jako dsledek stresu Unavu

a vyerpani(47,1%), 14 respondentrpi uzkosti (41,2%), 11 respondentvadi popudli-
vost (32,4%), 9 respondéntrpi bolestmi hlavy (26,5%), 8 respondiemha problémy

s koncentraci (23,5%), u 6 respondes¢ projevuje stres smutkem (17,6%), 3 respondenti
uvadi nerozhodnost (8,8%) a 1 respondent uved(#r886).

Kategorie 61 a vice lete nejvice v ptiu 18 potyka nespavod{i5,0%), 13 dotazovanych
uvadi_napti (54,2%), 10 respondentvadi projevy stresu sho#ldzkostia bolestmi hlavy

(41,7%), Unava a celkové &grpani pi nadnerné zat¢zi se projevuje u 8 respondént
(33,3%) shod& se projevuje rowt stres v p&tu 7 dotazovanych (29,2%) popudlivosti
a smutkem, 4 respondenti (16,7%) uvadi jakeledek stresu obtiznou koncentraci a ne-

rozhodnost.

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P Ill.
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Celkem respondenti uvedli, Ze na&tmy stres se u nich ngstji projevuje_nagtim, uved-
lo tak 124 respondeini60,8%), 100 respondentrpi nespavosti49,0%), u 89 responden-
tu se projevuje stres Unavou a celkovyntarpanim(43,6%), 76 respondenma (¥ nad-

meérné zatzi uzkost(37,3%), 73 respondenje i nadmerné zagzi popudlivych(35,8%),
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u 59 respondefitse stres projevuje obtiZznou koncentr@8,9%), 51 respondentrpi bo-

lestmi hlavy(25,0%), 44 respondentivadi jako projev nadénné zatze smutek21,6%),
24 respondeiittrpi nerozhodnostil1,8%) a 6 respondentivedlo jiné(2,9%).

V kategorii jinérespondenti uvadi - vztek, f@keni, pl&, obavy.

Otazkac. 9: V pripad?, ze by VaSe psychickd nerovnovaliasphovala Unosnou miru,

koho byste pozadal (a) o pomoc.

U této otazky byl dan vys pomoci partnera, rodinnéhaiglusnika, dobrého kamara-
da (ku), psychologa/psychiatra, nikoho, situacitbge pokusil (a) zvladnout sam a byla

dana moznost i vice odp&i.

Graf 14
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Kategorie mu# uvedla v poétu 34 dotazovanych, Ze by pozadala o pomoc patinerk

(36,1%), 28 respondanby se pokusilo situaci zvladnout bez pom@9,7%), 20 respon-

denti by pozadalo o pomoc dobrého kamarada/kamaré2kj?%), 16 dotazovanych by
pozadalo o pomoc odbornika7,0%), 15 mu& rodinného pislusnika (15,9%), 3 muzi
odpowdéli jiné (3,1%), 1 muZ by vyuZil rady anonymni pongd1,0%).

Kategorie Zemuvedla v potu 35 dotazovanych, Ze by pozadala o pomoc par{34r8%),

33 Zen byeSila svou situaci s dobrou kamaradkou/ kamara@ %), 31 Zen by se po-

kusila zvladnout situaci bez pomd@s8,1%), 26 Zen by pozadala o pomoc rodinnéfio p
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slusnika (23,6%), 22 Zen by dal@g@nost odborné pomopsychologa/psychiatra (20,0%),

3 Zeny by vyuzily anonymni poradny (2,7%), 2 Zewugdly jiné (1,8%).

Tabulka 8 - Pomocipstresu

celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % celk. %

Vékova kategorie
18 — 30 let 31-40let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem
20 |37,0% | 19 |422%| 15 [31,9% | 10 |29,4% 5 20,8% | 69 |33,8%

partnera
rodinného p Fislus-
nika
ggjbkrjmkamara' 16 |29,6%| 16 [356%| 13 |27,7%| 7 [206%| 1 | 42% | 53 |26,0%
psychologa / psy-
chiatra
internetovou porad-
nu

nikoho 10 |185%| 10 [222%| 15 |31,9%| 10 [29,4%| 14 |583%| 59 |28,9%

22 140,7%| 10 |222%| 5 |10,6% | 2 5,9% 2 8,3% | 41 |20,1%

6 11,1%| 13 [28,9% | 10 |21,3% 6 17,6% 3 12,5% | 38 |18,6%

1 1,9% 1 2,2% 1 2,1% 0 0,0% 1 4,2% 4 2,0%

jiné 0 0,0% 1 2,2% 2 4,3% 1 2,9% 1 4,2% 5 2,5%

V¢kova kategorie 18 - 30 Iéty pozadala o pomaoc rodinnéhiigtuSnika- 22 (40,7%) do-

tazovanych, psychologa/psychiatyg navstivilo 6 dotazovanych (11,1%), anonymni po-

radnu 1 respondent (1,9%), situaci by se pokusil@dnout 10 dotazovanych (18,5%).

V¢kova kategorie 31 - 40 Idty poZzadala o pomoc partnera9 (42,2%) respondantod-
bornikaby navstivilo 13 (28,9%) dotazovanych, anonymmnidau by volil 1 respondent

(2,2%), situaci by se pokusilo zvliddnout bez pomidx{22,2%) dotazovanych.

Vekova kategorie 41 - 50 ldty shod# pozadala o pomoc partneraebo by situadiesila
bez pomoci 10 (31,9%) dotazovanych, odbornitanavstivilo 10 (21,3%) respondént
anonymr by fesil svoji situaci 1 respondent (2,1%). Pomoci gmaomi poradny by nevyu-
Zil Z&dny dotdzany.

Vekova kategorie 51 - 60 Iély pozadala o pomoc partnera0 (29,4%) respondeantpsy-

chologa/psychiatrdy navstivilo 6 dotazovanych (17,6%) dotazovangchituaci by se

pokusilo zvladnout 10 (29,4%) dotazovanych.

Vekova kategorie 61 a videt by se pokusil#esit svoji situaci bez pomoci vlastnimi sila-
mi — 14 (58,3%) odpovidajicich, odbornilkg navstivili 3 dotazovani (12,5%), anonymn
by pozadal o pomoc 1 (4,2%) respondent.

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P IlI.
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Graf 15
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Celkem by dotazovani pozadali o pomoc partréi@a respondent(33,8%), 59 responden-

tu (28,9%) by se pokusilo svoji situaesit vlastnimi silami53 respondeifitby ieSilo svoji

situaci prostednictvim pomoci dobrého kamarada/kamarafy,0%), 41 dotazovanych

by se obratila s pomoci na rodinnéhtslusSnika(20,1%), o_odbornou pomaasycholo-

ga/psychiatra by pozadalo 38 respondefit8,6%), 4 dotazovani bkeSili svoji situaci

anonymg prostednictvim _internetové poradn(2,0%), 5 dotazovanych odpimilo jiné

(2,5%). .V kategorii jinérespondenti odpovidali - kamarada psychiatra, psgrapeuta,

krom¢ psychologa/psychiatra jsem vyzkouSel vSe a niom&ha, ale k Iékabych neSel.

Otazkac. 10: Vyznam prace odbornikpsychologa/psychiatra/p 7eSeni dlouhodobych

psychickych probléin

Graf 16
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Kategorie mu#t v paitu 57 (60,6%) stefhjako kategorie zem poitu 88 (80,0%) se shod-
la, Ze prace psychologajipadré psychiatra je_ smysluplna uZit€na pii feSeni nasledk
dlouhodobého stresu, 29 nmiug30,8%) a 17 zen (15,4%) o této moznosti nikdyvago-
valo a 8 mui (8,6%) a 5 Zen (4,6%) odp&dllo zapore.

Tabulka 9 - Vyznam prace psychologa/psychiatra

Vékova katego- | celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % elk. %
rie

18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem
ano 36 |66,7%| 34 |[756%| 34 |723%| 25 |735%| 16 |66,7% | 145 |[71,1%

ne 4 7,4% 2 4,4% 2 4,3% 2 5,9% 3 12,5% | 13 6,4%

nikdy jsem nad
tim neuvazo- 14 |1259%| 9 |200%| 11 |234%| 7 |206%| 5 |[208%| 46 |22,5%
val(a)

VSech 5 ¥kovych kategoripovazuje praci odbornikpii feSeni dlouhodobé stresové situ-
ace nejvice za uzitaou

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P IlI.

Graf 17
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Z celkového pétu dotazovanych odpéuélo 145 (71,1%) dotazovanych, Ze prace psycho-
loga/psychiatra maipieSeni dlouhodobych psychickych probtémyznam 46 (22,5%)

responderit o této moznosti nikdy neuvazovalo a 13 (6,4%) zmianych odposdélo
ZAporr.

Pti zaporné odpoddi se dotazovani v gtu 13 (6,4%) nejastji vyjadrili, Ze odbornikm

~ s

nedivéiuji, nabidnoueSeni, ale newgsi, &inngjsi je pomoc rodiny a skuteych kamara-
du, zbyt&né finaréni vydaje plytvani pegzi.
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Otazkac. 11:Navsetvu psychologa/psychiatra byste absolvoval (a)

Graf 18
Vyhledani odborné pomoci
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potfeby pfipadé pfipadé neuvazoval(a)
jsem

Kategorie mu# uvedla, Zze by vyhledalaipreSeni své dlouhodobé stresovezatodbor-

nou pomoc Vv_krajnim ffpac - 43 mui (45,7%), nikdy o tom neuvazova®l mui

(32,9%), 17 dotazovanych uvedlo, Ze by vyhledalm@o v gipac€ potreby (18,3%),

v Zzadném fipadt by nenavstivili psychologa/psychiatra 3 muzi (3)1%

Kategorie Zeruvedla, Ze by nejvice vyhledala pomoc v krajniiipgct - 44 Zen (40,0%),

38 zen (35,5%) uvedlo vripact potreby, 21 Zen o této moznosti nikdy neuvazovalo
(19,1%), 6 Zen odp@delo zaporrt (5,4%).

Tabulka 10 - Vyhledani odborné pomoci

0, 0, 0, 0, C 0, 0,
Vékova kategorie celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % elk. %
18 — 30 let 31-40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem

v piipadé potFeby 13 24,1% | 10 22,2% | 17 |36,2% | 12 |35,3% 3 12,5% | 56 27,5%
v krajnim p Fipadé 31 [57,4% | 22 |48,9% | 14 |29,8% 9 26,5% | 11 |458% | 87 |42,6%
ne, v zadnem 2 [37% | 2 |44% | 0o [00% | 2 |59% | 3 [125%| 9 | 44%
pFipadé

nevim, neuvaZo- 8 14,8% | 10 222% | 16 |34,0%| 11 |32,4% 7 29,2% | 52 25,5%
val(a) jsem

V¢kova kategorie 18 - 30 letvedla, Ze by vyhledala odbornou pomoc v krajnfipgut-
31 (57,4%) respondeintkategorie 31 - 40 latvadi shodé v krajnim gipac 22 dotazo-
vanych (48,9%), kategorie 41 - 50 let pripadt potreby 17 respondefit(36,2%) shod&
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s kategorii 51 - 60 let12 respondent(35,3%), a kategorie 61 a vice latedla v krajnim
piipack - 11 dotazovanych (45,8%).

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P IlI.

Graf 19
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Celkow pcoet respondeiit uvadi, Ze by navstivilo odbornou pomoc v krajniffpad
87 (42,6%), v fipat potieby by navstivilo odbornika 55 dotazovanych (27,5%),ré-
spondent o této moznosti pomoci nikdy neuvazovdRkb,5%), 9 dotazovanych uvedlo

zapornowdpowd’ (4,4%).

Otazkad. 12:V pripad? 1écby u psychologa/psychiatra bysteélta) obavy z nepochopeni

partnera, z neqgativni reakce okoli, ngrfa) bych zadné obavy, jiné
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V odpowdi na tuto otdzku muaivadi v pétu 52 (55,3%) Ze by ne#i obavy v piipac
lé¢by u psychologa/psychiatra, 32 niuzy melo obavu z negativni reakce ok@84,2%),

3 muzi by ngli strach z_nepochopeni partnerd;1%).

Zeny v paitu 65 (59,1%) by row¥ nently zadné obavy pripads 1écby u odbornika,

38 Zen by se obéavalo negativni reakce ok®4,5%), 5 Zzen uvedlo jiné (4,5%), 2 Zeny

by mely strach z nepochopeni partnétz9%).

Tabulka 11 - Obavy z na¥dty odbornika

0, 0, 0, 0, 0, 0,
Vékova kategorie celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % celk. %)

18 — 30 let 31-40let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem
3 5,6% 1 2,2% 0 0,0% 0 0,0% 1 4,2% 5 2,5%

z nepochopeni
partnera

ék”jiga“"””eakce 21 |38,9%| 17 |37.8%| 15 |31,9%| 10 [29.4%| 7 |292%| 70 |343%
ggranv‘;' (a) bych 25 |463%| 25 |556%| 31 |66,0%| 24 |70,6%| 12 |50,0% | 117 |57.4%

jiné 5 9,3% 2 4,4% 1 2,1% 0 0,0% 4 |16,7% | 12 | 59%

VSechny ¥kové kategoriese nejastji vyjadrily, Zze by nendly Zzadné obavy navsvy

psychologa/psychiatra.

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P IlI.
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Celkow se respondenti vyjéidl, Ze by nendli Zzddné obavyz navstvy odborné pomaoci,

uvedlo 117 responden{57,4%), 70 respondenby nelo obavy z_negativni reakce okoli

(34,3%), 12 respondenuvedlo jiné (5,8), 5 respondénge obava nepochopeni ze strany
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partnera(2,5%). V odpowdi jiné uvadli respondenti obavy z toho, jaky bude psycho-
log/psychiatrélovék, zda pochopi problémy ate pomoci, cizi osoba néire pomaoci,
pocit studu, neusgh z I&by, obavy z nad&rného uzivani lék a jejich vedlejSich dinka,

nedokazu posoudit, v takové situaci jsem nebylkavgel jsem vSe, ale k l&kdych ni-

kdy neSel, k iiemu to steji nebude.

Otazkaé. 13: NavsSeva psychologa/psychiatra by byla pro vag§aielna v mist bydlisg,

pouze V jiném #&sté, je to jedno

Graf 22
Navstéva psychologa/psychiatra
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Kategorie mui uvedla v pétu 74 (78,8%) ze je to jedne paitu 10 (11,6%) pouze v ji-
ném nesté, v paitu 9 (9,6%) v mist bydlise.

Kategorie Zemuvedla v potu 58 (53,7%) Ze je to jednw paitu 27 (25,5%) pouze v jiném
meéste, v paitu 22 (20,0%) v misgtbydlisg.

Tabulka 12 - Navstva psychologa/psychiatra

celk. % celk. % celk. % celk. % celk. % elk. %

Vékova kategorie
18 — 30 let 31-40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem

v mist & bydlist & 6 11,1% 8 17,8% 8 17,0% 6 17,6% 3 125% | 35 [17,2%

pouze vV jiném m ésté 12 1222%| 4 8,9% 7 149% | 8 [235%| 6 [250%| 37 [18,1%

je to jedno 36 |66,7%| 32 |71,1%| 30 [63,8% | 19 |559% | 15 |62,5% | 132 |64,7%

Respondenti vSechékovych kategoriiuvedli, Ze_je to jednokde by pipadnou navévu
odbornika absolvovali. Podrofjai prehledcetnosti jednotlivych &kovych kategorii uva-

dim v giloze P Il



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 64

Graf 23
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Z celkového pétu 132 dotazovanych uvedlo, Ze je to jedkde by pipadnou navstu
odbornika realizovali (64,7%), 37 respondentvedlo pouze v_jiném &t (18,1%),
35 respondeiitby navstivilo psychologa/psychiatra v niibydlise (17,2%).

Otazkag. 14:Vyhledal (a) jste e&kdy pomoc psychologa/psychiatra

Graf 24
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Kategorie mui - souhlas#é odpowvdélo 5 mu# (5,3%), 6 muit uvedlo, Ze nechce na tuto
otazku odpovidat, protoZe je to jejich soukrondé (6,4%). 84 mui odpovdélo zaporr
(88,3%).

Kategorie Zen souhlasé odpowdélo 22 Zen (20,0%), 1 Zena uvedla, Ze neamaduto
otazku odpovidat (1,0%), 87 Zen by odbornika netiahss (79,0%).

Podrobrjsi prehled¢etnosti jednotlivych &kovych kategorii uvadim vifloze P Ill.
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Tabulka 13 - Vyhledani odborné pomoci

0, 0, 0, 0, 0, C 0,
Vékové kategorie celk. % celk. % celk. % celk. %0 celk. % celk. %
18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem
ano 8 14,8% 3 6,7% 8 17,0% 5 14,7% 3 12,5% | 27 13,2%
ne 46 85,2% 41 91,1% 37 |78,7% | 27 79,4% 20 |[83,3% | 171 | 83,8%
nechci odpovidat 0 0,0% 1 2,2% 2 4,3% 2 5,9% 1 4,2% 6 2,9%

Graf 25
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Celkem_vyhledalgpomoc odbornika 27 respond&ii13,2%) a 6 dotazujicich se vyjéd,
Ze to je jejich_soukromaée (2,9%), 171 dotazujicich nevyhledaddbornou pomoc psy-
chologa/psychiatra (83,8%).

Otazkag. 15:Vite, jaky je rozdil mezi psychologem a psychiatrem

Tabulka 14 - Rozdil mezi psychologem a psychiatrem

Vite jaky je rozdil mezi psycho- ano % ne %
logem a psychiatrem:

113 |55,4% | 91 |44,6%

Tabulka 15 - Rozdil mezi psychologem a psychiatpedie vzdlani

Vite jaky je rozdil mezi psycho-

logem a psychiatrem: ano ne
zakladni 5 13
stfedni (bez maturity) 14 22
stfedni (s maturitou) 62 44
vysSi odborné 7 2
vysokoskolské 25 10
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V kategorii mu# 58 respondeiitnezna rozdimezi psychologem a psychiatrem (61,7%).

V kategorii Zenodpovidajici vi jaky je rozdihezi psychologem a psychiatrem, uvedlo tak

77 Zen (70,0%). ¥koveé kategoriese vyjadily nejvice klad® na otazku rozdilu mezi psy-

chologem a psychiatrem.

Graf 26
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Celkem v pétu 113 respondet(55,4%) uvedlo, Ze zna rozdfiezi psychologem a psy-

chiatrem, 91 responden(44,6%) tento rozdil nezna

8.7 Vysledky vyzkumného Seteni

P1: Predpokladam, Ze vice nez 50% responilenima stres jako novodoby problém spo-

le¢nosti, ktery ovliviuje kvalitu jejich Zivota.

Na zéklad vyzkumného Séeni Ize konstatovat, Ze respondenti ¥tpol90 (93,1%)
vnimaji stres jako nastajici problém saiasné spoknosti. Shodla se na tom katego-
rie muzi v paitu 83 (88,3%) a kategorie Zen vghw 107 (97,2%). Vyzkumnyipdpo-
klad se potvrdil.

P2: Predpokladam, Ze n&sEjSi pricinou stresu v saiasné dob je socialni politika statu

a obava z budoucnosti.

Dotazovani uvedli v piu 85 respondet(41,7%) na prvnim mistako stresovy fak-
tor mezilidské vztahy. Shodla se na tom jak kategmuzi - 37 (39,3%), tak katego-
rie Zen - 48 (43,6%). Seasnou sociélni politiku statu a obavu z budoucnogtidlo
jako druhou nejzava#jsi pricinu nadnérné zatze 63 respondeini(30,9%).

U tohoto gredpokladu jsem se myrdomnivala, Zze vzhledem k s@sné socialni po-
litice statu budou dotazovani odpovidat, Ze&as§jSi piicinou stresu je pravzmino-
vana socialni politika statu a obava responilerttudoucnosti. Potvrdilo se v3ak, jak
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P3:

P4.:

uvadi v odborné literate Chungi (2001), Ze hlavnim zdrojem stresu jsouilideké
vztahy a dodava, Ze se na tom shodfigina odbornik. Vyzkumny fedpoklad se te-

dy nepotvrdil.

Predpokladam, Zze psychicka nerovnovaha se u dotayolwarejvice projevuje v ob-

lasti emoci.

Projevy stresu v oblasti emoci potvrdilo 244 dotetych @i moznosti uvést i vice
volitelnych odpo¥di. Respondenti uvedli, Ze na8ima za¥Z se u nich projevuje nej-
¢astji napstim - uvedlo tak 124 respondén60,8%), uzkosti - uvedlo 76 respondent
(37,3%) a smutkem - uvedlo 44 respondef®l,6%). Vyzkumny fedpoklad se po-
tvrdil.

Predpokldddm, 7e n&stji dotazovaniieSi svou momentélni psychickou nepohodu

prochazkou nebo sportem.

Celkem odpovidajici uvedli, Ze ®daptji reSi momentalni stres prochazkou, sportem.
Vyjadrilo se tak 62 dotazovanych (30,4%). Shodredlo 31 mui (32,9%) a 31 Zen
(28,1%). Vyzkumny fedpoklad se tak potvrdil.

P5:Predpokladam, ze&Sina dotazovanych povazuje praci psychologa/psychiza uzi-

P6:

te¢nou a smysluplnou, odbornou pomoc by vSak vyhlgualize v krajnim fpads.

Z celkového p&tu 204 dotazovanych odp&ilo 145 (71,1%) responddntZze prace
psychologa/psychiatra m&ipeSeni dlouhodobych psychickych probtémyznam.
Vyjadiila se tak kategorie miz 57 (60,6%) i kategorie Zen - 88 (80,0%). Jakp ne
¢astji oznatenou odpowd’ uvedli respondenti, Ze odbornou pomoc by vSak el
odpovidajici pouze v krajnimiipads. Shodlo se na tom 87 dotazovanych (42,6%),
z toho 43 mui (45,7%) a 44 Zen (40,0%). Vyzkumniedpoklad se potvrdil.

Predpokladam, ze alesh®0% respondeiitzna rozdil mezi psychologem a psychiat-

rem.

Celkem v potu 113 respondeint(55,4%) uvedlo, Ze zna rozdil mezi psychologem
a psychiatrem, 91 respond&r(@4,6%) tento rozdil nezna. Vyzkumnyeppoklad se
potvrdil s tim, Ze v porovnani 58 muZ61,7%) tento rozdil nezna, zatimco 77 Zen

(70%) vi, jaky je rozdil mezi psychologem a psytieian.
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8.8 Shrnuti vyzkumného Seteni

Ve svém vyzkumu jsem se zéitla na to, jak je dnesni spdleosti vniman stres, co je
vyrovnavaji a zda jsou schopniipadné dsledky nadrmirné zétze feSit a vyhledat bez
piedsudk odbornou pomoc. Tentdovek je paad jesE, na rozdil od vysgych zapadnich
zemi, naSi spomosti stigmatizovan a pouhy kontakt s psycholog&monpsychiatrem
vyvolava v jeho socialnim okoli negativni postoje.

Z mého vyzkumného eni vyplynulo nasledujici zji&bi.

VétSina respondefitv sowasné dob vnima stres jako aktualni problém sgolesti, ktery
ovliviiuje zpsob a kvalitu jejich Zivota. Uvedlo to celkem 1%¥ponderit (93,1%), za-

porné odpovdéli 4 respondenti (2,0%) a 10 dotazovanych nedokatte skuténost po-
soudit (4,9%). U ¥kové kategorie 18 - 30 let a 31 - 40 let se zapoavyjadil Zadny do-

tazovany Z toho tedy vyplyva, Zzeipdevsim mladSi generace vnimacsmmy stres velmi

aktualre.

Z mého dalSiho zji8hi vyplynulo, Ze jak kategorie miZ(34,0%), tak kategorie Zen
(40,0%) povazuje stres za nejvice Skodlivy a ja&i8ids pdadi vnimaji ob kategorie stres
pro Zivot jako uziteny (29,9%). Tuto skutmost uvadi pedevSim kategorie 18 - 30 let

(40,7%). Za vyrazthiSkodlivy povaZzuje strestikova kategorie 61 a vice |54,2%).

Jako nejasgjSim stresovym faktorem uvadi dotazovani mezilidsk@hy pod které jsem

zahrnula jak vztahy partnerské, tak vztahy rodiargracovni. Uvedlo tak celkem 85 re-
spondent (41,7%), z toho 39,3 % miza 43,6 % Zen. Nepotvrdil se takinvyzkumny

piedpoklad kde jsem se mysérdomnivala, Ze dotazované nejvice vésmmé dob zatzu-
je socialni politika statu a obava z budoucno$tin@opak se potvrdilo, jak uvadi v odbor-
né literatie Chungi (2001), Ze mezilidské vztahy jsou hlavaignojem stresu. Dodava

piitom, Ze se na tom shodné&tsina odbornik.

Finartni situace je z&kujici nejvice pro kategorie 8 - 30 let (29,6%),-30 let (26,7%),
coz se dalo fedpokladat vzhledem k Uspornym apaim vlady v souvislosti se snizova-
nim statniho dluhu a sdasné socialni politice staturdRvapivym zjis¢nim vsak je, Ze

7adny z dotazovanychekové kateqorie 61 - vice let neuvedl svou momehtitanini

situaci jako dvod své psychické nerovnovahMejistotu zamstnani jako fi¢inu svého

stresu uvadi 20,4% dotazovanycktkavé kategorie 18 - 30 let, 22,2%kové kategorie
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31 - 40 let, 23,4% respondéntekové kategorie 41 - 50 let a 20,6% kategorie 50 .
Vice se vSak obdavaji ztraty svého zatani Zeny (20,0%) nez muzi (11,7%). Zdravotni
stav nebo zdravotni stav blizké osoby jedpokladanym dvodem stresové zéte

pro wkovou skupinu 61 a vice let (41,7%). Jiz #aovanda_socialni politika statu a obava

Z budoucnosti je stresujipro 63 odpovidajicich (30,9%). Nejvice se své ligdosti Ge-

kavaré obava ¥kova skupina 41 - 61 a vice let. V kategorii jinégedlo 6,3% dotazova-

nych jako picinu své psychické nerovnovahy ztratu Zatnani a hledani zamstnani.

Dale jsem ve svém vyzkumu zjistila, Ze celkmegast)ji respondentiesi své momentalni

psychické vypti prochazkou sportem Uvedlo tak celkem v pitu 62 (30,4%) dotazova-

nych. Muzi uvadi na prvnim mésteSeni stresu prochazkou, sportem (32,9%) rtebb
nadnérnou zatz fyzickou praci (24,4%). Zatimco Zenyi psychické nadrrné zatZi
spisSe relaxuji (36,3%) a ipad své psychické nerovnovahy nathm ji - 22,7% Zen,
nebo naopak 20,0% Zen nemaipbti jist, coz ma dité neblahy nasledek na organismus

a vznik chorob.

Nezanedbatelné j&e 18,0% mukieSi stresovou situaci alkoholem a 13,8% intest;i

kouti. Stejré tak 15,4% ZetieSi stres nadénnym kouenim a 6,3% Zen alkohole®eSeni
stresu alkoholem 23,4% uvadiepevsim kategorie 41 - 50 l@t22,2% respondanweko-
vé kategorie 18 - 30 lgfti psychické zatZzi nadn&rné kouri. Varujici také je, ze v kategorii
18 - 30 let uved! 1 respondef@Seni momentalniho stresu agresivni jizdou autestorm

kou. Podrobgjsi prehledreSeni nadirné zatze jednotlivych ¥kovych kategorii uvadim

ve vyhodnoceni otazky: 7.

Mozné odpowdi responderiit na otazku projevu stresu jsem réidd do 3 kategorii - emo-
tivni reakce (nagti, uzkost, smutek), kognitivni reakce (popudlivostrozhodnost, obtiz-
na koncentrace), fyziologické reakce (bolest hlauyava a v§erpani, nespavost). U této
otazky byla volba vice moznych odpol. Podle odpoidi respondertit vyrazreé prevliada
jako disledek stresové situace gtpUvedlo tak celkem 124 respondintj. 60,8% dota-
zovanych, z toho 63,8% miua 58,1% Zen. Jako dalSi moznou odjbvespondenti uved-

li nespavos- 49,0%, unavia celkové vyerpani- 43,6%, uzkost 37,3%,_popudlivost

35,8%,_obtiznou koncentra€i28,9%, bolestmi hlavyii psychickém vypti trpi 25% re-

spondent, smutekuvadi 21,6% dotazovanych a nerozhodnesidlio 11,8% responddnt

V celkovém vyhodnoceni otdzky 8 jsem dosfla k zaw¥ru, Ze nejvice se projevy stresu

responderit vyskytuji v oblasti emociVe wkové kategorii 18 - 30 let se &aptji proje-
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vuje stres popudlivositi48,1%), kategorie 31 - 40 let uvadi celkovou @navvyterpani

(51,1%). \kkova kategorie 41 - 50 let odp@léla, Ze pi nadmérném stresu trpi_ nespavosti
(51,1%) a shodhuvadi ¥kova kategorie 51 -60 let (58,8%) a vyraargkova kategorie
61 a vice 1e{75,0%). Podrob¥)si prehled uvadim v otazce 8.

Na otazku, koho byste pozadal o pomociipad stresu, ktery by fig@sahoval anosnou
miru, nefasgji dotazovani uvagli pomoc partnera 69 respondent(33,8%), 59 respon-

denti (28,9%) by se pokusilo svoji situa@sit vlastnimi silami, 53 respondérty ieSilo
svoji situaci prosednictvim pomoci dobrého kamarada/kamaradky (26,d%otazova-

nych by se obratilo s pomoci na rodinnéltisipSnika (20,1%), o odbornou pomoc psy-

chologa/psychiatray pozadalo 38 respondér(tLl8,6%). Pomoc anonymni porady by vyu-

Zilo jen 2,0% odpovidajicich. Kategorie niuly pozadala o pomoc partnerku (36,1%), ale

dale muzi uvadi, Ze by r&dsvoji situacitesili vlastnimi silami29,7%), kategorie Zen by

rovnéZz pozadala partnera (31,8%), jako nasledujici msizbeny uvadfeSeni své stresové

situace_s dobrou kamaradkou/kamaraddm0%). Kategorie 61 a vice let uvedla vyrazn

na prvnim mist, Ze by se pokusilgesit svoji situaci vlastnimi silan{68,3%)._ O odbornou

pomoc by pi stresoveé z&vi pozadala népst|i kategorie 31 - 40 1e(28,9%).

Dale jsem zjistila, Ze&Sina dotazovanych povaZuje praci psychologa/payiehza smys-

luplnou a uZziténou a tedy ma $ reSeni dlouhodobych psychickych probtémyznam.
Odpowdeélo tak 145 dotazovanych (71,1%), 46 responiléB®,5%) o této moznosti ni-

kdy neuvazovalo a 13 (6,4%) dotazovanych oddéle zapori. P zaporné odpasdi se

dotazovani nepstji vyjadrili, Zze odbornikim nedivétuji, nabidnoureSeni, ale nevesi,

viv s

ni pergzi.

Navsevu odbornika jakdeSeni dlouhodobé stresové situace by vyhledalogpolzajnim

piipadt 87 respondefit(42,6%), v pipad potreby vyhledalo odbornou pomoc 55 dotazo-
vanych (27,5%), 52 respondénd této moznosti nikdy neuvazovalo (25,5%) a 9 zimia-
nych uvedlo zapornou odpé&¥ (4,4%). Pouze &kova kategorie 41 - 50 ldty tuto moz-

nost nezavrhovala a zapémeodpo¥dél Zadny dotazovany

Celkow se respondenti vyjéidi, Ze by nendli Zadné obavy z navdty odborné pomaoci

psychologa/psychiatralvedlo tak 117 respondeéni57,4%). Z negativni reakce okoli

by mélo obavy 70 respondein{34,3%) a 5 dotazovanych uvedlo jakivdd obavy nepo-
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chopeni partnera (2,5%). Obavy z negativni reakodi ona gedevsim 38,9 % dotazova-

nych wkové kategorie 18 - 30 let

Pro zajimavosty odpowdi jiné uvacdli dotazovani nejastji davod své obavy, jaky bude

psycholog/psychiatéloveék, zda pochopi problémy aidde pomoci, pocit studu, nedgh

z |&by, obavy z nad#rného uzivani lék a jejich vedlejSich dinki, vyzkouSel jsem vSe,
ale k lékdi bych neSel, k demu to steji nebude. Rekvapivym zjisénim také bylo, Ze
132 dotazovanych uvedlo, Ze je jedikde by pipadnou navsétu odbornika realizovali
(64,7%), pouze 36 respondéntvedlo, Ze by fichazela navsva odbornika v Gvahu pou-
ze Vv jiném niste (18,1%).

Do svého vyzkumu jsem adila také otdzku, zda respondenti vyhlegalmoc psycholo-

ga/psychiatra. Celkem vyhledalo odbornou poridaespondeiit(13,2%) a 6 dotazova-

nych uvedlo jako mozZnou odp&d Ze je to jejich soukrom&i (2,9%).

Jako dopiujici otdzku meho vyzkumu jsemiadila i otazku rozdilu mezi psychologem
a psychiatrem. Respondenti v celkovendtpdl13 (55,5%), Ze znaji rozdiiezi psycholo-
gem a psychiatrem a 91 dotazovanych (44,6%) tezdilrneznal ze tedy konstatovat, ze

alespa polovina respondeattento rozdil registruje. Zajimavosti je, Ze v k@il muAi

dotazovani uvedli, Zefpvazrt tento rozdil nev{61,7%) a naopak kategorie Zgievazr

odpowdéla (70,0%) Ze rozdil zn&rekvapenim vSak pro #bylo, Ze 10 z 35 vysokoskol-
sky vzdlanych respondefittento rozdil nezna.

Jak jsem jiz uvedla, tento vyzkum byl zavisikeg@gevsim na pravdivosti odp&di vSech
dotazovanych a domnivam se, Zegtoze byl vyzkumny nastroj anonymni, ne vsSichni

dotazovani odpaidéli na poloZzené otazky zcela pravdiv

Zawérem bych chila tedy konstatovat, Ze jsemi pvém vyzkumu mimo jiz uvedené zjisti-
la, Ze pevazna wtSina respondefitsi velmi dolie uwdomuje nasledky své nadmé za-

téZe a ma zajem svoji stresovou situa@sit i prositednictvim odborné pomoci.

Swvij vyzkum jsem zarila predevsim na zmapovani sasného stresu ¢asti nasSi popu-
lace. Resto si myslim, Ze by se naSe spotest néla vice zajimat o takovéto jedince
a nezadoucimigledkim dlouhodobého stresu takepichazet. MoznyniieSenim by bylo
nagiklad zizeni finagniho poradce pro rodinyfipUiadech prace, zabezfiiepropagaci
poraden pro mezilidské vztahy, manzelskych pora@estialkoholnich poraden, drogo-
vych poraden apod. a pokusit se také vhodnou nwtavgpropagaci zémit negativni po-

stoj spolénosti Vici odborné pomoci psychologa/psychiatra.
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ZAVER
Kazdy z nas seéhkdy citi psychicky nevyrovnany a leckdo si polo&aiku, zda uz neni

piekratena mez, za niz si &kosti uz nedokadze sdm pomaoci.

Zijeme dnes v usfgchané a fetechnizované dab pod viivem fiznych z&Zovych situaci.
Se zm&nou politického systému v naSi republice po roc8918o0Slo k podstatné zms

stylu Zivota v nasi spateosti.

Otewené hranice sice davaji moznost cestovani¢lazdni v zahrati, poznavani a vyu-
Zivani novych technologii, ot&sl se zahragni trh atd. Maji ale také sva negativa, kter4
jsou spojend s nezastnanosti, konkurénim bojem a najklad i s nedavnou ekonomic-
kou krizi v celém st¢, kterd mimo jiné zfisobila nedostatek fingnich prostedka jak
jedince, tak i rodin a jejich zatizenost neuvazengimckami. V sodasné dob je pro spo-
le¢nost zatZujici také program sg¢asné vlady, spojeny s opaimi ke sniZzovani statniho
dluhu a socialni politika statu.

Podle lék#skych statistik stale vice z nas page tak vyrazné ifiznaky stresu, Ze je vni-
mame jako dlouhodobé ohrozeni naSi pohody. Jak péotu mizeme bojovat? Wité
nenireSenim ani alkohol, ani uklidjici Iéky. Ponize nam ptadny odpdinek, ktery nii-

Zeme vyuzit pro sport nebo jakoukoliv jindinnost, ktera je namifjemna.

Je nepochybné, Ze nadimy stres ovliviuje naSe chovani a kvalitu naSeho Zivota. Ma vliv
na mezilidské vztahy, ndS soukromy Zivot, nas valay. Ale utéitd mira stresu je vSak
pros@sna, protoZe nasihe motivovat k praci na séka tim padem k lepSim vykoém.
Kvalita naSeho Zivota tedy zavisi na tom, jak ssugo skuténosti vyrovname.

... Nesgchejte, podrZzteas a naslouchejte seb druhym. Otekete své & i srdce roz-
manitosti a krase gta. Nic nemusite, ale mnohaibete. Ke svym slabostemdbel laska-
vi. Kdyz se #co nepoda, swt nespadne. Pokud ddte chybu, uznejte ji beze strachu
a klidre i priznejte. Bdte pozorni k lidem kolem sebe a/beik nim velkorysi....{Imris,
1996, s. 98 - 99).
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOL U A ZKRATEK

apod.
CP
GAS
tj.

Mgr.

MUDr.

WCO

A podobn
Come Measure — dotaznik miry zvladani stresu
Obecny adaptai syndrom
To je
Absolvent magisterského studia
Absolvent lékéskeé fakulty

Ways of Coping — dotaznikigohi zvladani stresu
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P | - Dotaznik
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P Ill - Podrobu;jSi ¢etnostni vyjateni wkovych kategorii k vyzkumnym otazkam



PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Milena Krdova a jsem studentkou Fakulty humanitnich studiivehzity Tomase
Bati ve Zlirg. Obracim se na Vas se Zadosti o v§pirkratkého dotazniku. Dotaznik bude slouZzit
jako podklad pro mou bakdkkou praci, ktera se tykd aktualniho problému dindShy- stresu a je

anonymni.

Navod na vyplréni: V piipad ruéniho vyplreni dotazniku, zvolenou odp&¥ nebo odpo&di
zakizkujte. Jestlize vypljete dotaznik elektronickym épobem, oznge vybranou odpasd
nebo odpo¥di zvyrazénym pismem a odeSlete prosim na moji emailovou sadrmile-

na.krocova@seznam.cz.

~

Muzete ozndit jednu i vice odpowdi !

D¢kuji Vam za ochotu a Va&s.

1. Jste: 2. Vék: 3.  Nejvyssi dosazené védni:
U 18-30let Q zakladni
d muz O 31-40let Q stredni (bez maturity)
U Zena O 41-50 let Q stredni (s maturitou)
O 51-60let O vyssi odborné
O 61 avice let O vysokoskolské

4. Myslite si, Ze stres |ze povaZovat za aktualni lgmldnesni doby, ktery oviivije
zpasob a kvalitu lidského Zivota.
U ano
a ne
U nedokazu posoudit

5. Podle Vas je stres pro Zivéibveka:
Vv uréité mire nezbytny

V uréité mite uziteény

Vv urtité mite potebny

Skodlivy

nezadouci

nepotebny

nevim

o000 00o

o
0

0 Vas v sotasné dob nejvice psychicky z&tuje:

mezilidské vztahy (partnerské, rodinné, pracowmissdské ...)

momentalni finaéni situace (nizkyiliem, hypotéka, ficka, exekuce....)
nejistota zardstnani

zdravotni stav nebo zdravotni stav blizké osoby

souwasnd socialni politika statu a obava z budoucnosti

JINE (AOPRLE) v ———

OCOo0000



7.

9.

10.

11.

12.

V ptipact, Ze podiujete momentalni zvySené psychicke &typnegastji situacitresite:
U nadnérnou konzumaci jidla

U nemate pdtbu jist

U castji koutite

U prochazkou, sportem

O uklidiujicimi 1éky

4 date si ,panaka“

Q fyzickou praci

U relaxaci (hudbouietbou...)

I 1T (o o] o] 1 1<) SO SSEURRS

Nadnerny stres se n&asgji u Vas projevuje (vyberte minim&8 moznosti):
napstim

Uzkosti

obtiznou koncentraci

popudlivosti

nerozhodnosti

smutkem

bolestmi hlavy

Unavou a celkovym \¥erpanim

nespavosti

JINE (AOPRLE) ...ttt

o000 00000o

V ptipact, Ze by VaSe psychicka nerovnovahiegahovala inosnou miru, pozadal (a)
byste o pomoc:

partnera

rodinného pislusnika

dobrého kamarada /kamaradku

psychologa / psychiatra

anonyme internetovou poradnu

nikoho, situaci bych se pokusil (a) zvladnout séjn (

JTL TSI (o o] 0] 1) TSP

o000 00D

Myslite si, Ze prace psychologa /psychiatra tiidgseni dlouhodobych psychickych
problénmi vyznam?

4 ano

4 ne

O nikdy jsem nad tim neuvaZoval (a)

Pokud jste odpadél (a) ,NE“, uvedte divod: ..o,

Navsevu psychologa / psychiatra byste absolvoval (a):
U v pripac poteby

O v krajnim gipack

Q ne, v Zadnémipack

U nevim, nikdy jsem o této moznosti neuvazoval (a)

V ptipack 1écby u psychologa/psychiatra bystélrta) obavy:

U z nepochopeni partnera

U z negativni reakce okoli, pokud by se o tomadisio

U nentl (a) bych Zadné obavy

L JiNE (OPHLE) .. e e e



13. Navseva psychologa/psychiatra by byla pro véigapelna:
O v mist bydlisg
U pouze v jiném st
U jetojedno

14. Vyhledal (a) jste &kdy pomoc psychologa/psychiatra:
Q ano
4 ne
U nechci odpovidat, je to moje soukron#t v

15. Vite, jaky je rozdil mezi psychologem a psychiatrem
a ano
U ne
Pokud jste odpadél (a) ,ANO", uvedte: ......ccovviii i



PRILOHA P II: NEJ CASTEJSI ZIVOTNI UDALOSTI ZzP USOBUJICI
NADM ERNY STRES

Umrti partnera/partnerky

1.

© ® N o ok~ Db

=
o

11.
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.

27.

Rozvod

Rozvrat manzelstvi

Uvéznéni

Umrti blizkéhoclena rodiny

Uraz nebo vazné onemagri

Snatek

Ztrata zamstnani

Usmiteni a pebudovani manzelstvi
Odchod do dchodu

. Zména zdravotniho stavélena rodi-

ny

Téhotenstvi

Sexualni obtize

Prirastek novéhalena rodiny
Zmeéna zandstnani

Zmeéna finargniho stavu

Umirti blizkého pitele

Prerazeni na jinou préci
Z&vazné neshody s partnerem
Prirastek novéhdlena rodiny
Zmeéna finargniho stavu

Umrti blizkého pitele

Z&vazné neshody s partnerem
Pujcka vySSi nez mimerny rocni plat
Zmeéna odpo¥dnosti v zamstnani
Syn nebo dcera opoggtdomov

Konflikty
s tchanem/tchyni/z&n/snachou

Mimoiadny osobnéin nebo vykon

28.

29.
30.
31.
32.
33.

34.
35.
36.
37.
38.
39.
40.

41.
42.
43.
44,
45.

Manzel (manzelka) nastupuje nebo
kon¢i zaméstnani

Vstup do Skoly nebo jeji ukéeni
Zmena Zivotnich podminek
Zmena Zivotnich zvyklosti
Problémy a konflikty se $éfem

Zmeéna pracovni doby nebo pracov-
nich podminek

Zmeéna bydlisg

Zmeéna 3koly

Zmeéna rekre#nich aktivit

Zmena cirkve nebo politické strany
Zmeéna socialnich aktivit

Pajcka niZSi nez je i plat

Zmeéna spankovych zvyklosti a rezi-
mu

Zmeny v SirSi rodig (Umrti, siatky)
Zmeny stravovacich zvyklosti
Dovolenéa

Vanoce

Prestupek a jeho projednani

(Prasko,Vysé&itova, Praskova, 2006. s. 26 - 27)



PRILOHA P IIl: PODROBN EJSi CETNOSTNI VYJAD RENI
VEKOVYCH KATEGORIi K VYZKUMNYM OTAZKAM

Otazkag. 4: Lze povazovat stres za novodoby problém gpokdi, ktery ovlixuje zpisob

a kvalitu lidského zivota

Vékova Kategorie Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny | Muzi | Zeny

18 — 30 let 31-40let 41 - 50 let 51 - 60 let 61 avice let Celkem

ano 24 26 20 24 17 28 14 18 8 11 83 107
ne 0 0 0 0 1 0 1 0 1 1 3 1
nedokazu posoudit 4 0 0 1 1 0 1 0 2 1 8 2

Otazkac. 5: Podle Vas je stres pro ziveloveka nezbytny, uzitay, potrebny, Skodlivy,

nezadouci, nep&tbny, nevim

Vikova kategorie MuZi | Zeny |MuZi |Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny |MuZi |Zeny | MuZi | Zeny
18 — 30 let 31 - 40 let 41 - 50 let 51 - 60 let 61 avice let Celkem
v ur ité mife nezbytny 4 3 6 2 1 5 1 0 0 1 12 11
v ur €ité mi fe uzite €ny 11 11 6 9 6 5 5 5 0 3 28 33
v ur €ité miFe potFebny 7 11 3 5 1 2 4 4 1 3 16 25
Skodlivy 9 7 6 9 5 15 4 8 8 5 32 44
nezadouci 3 0 2 4 4 1 2 1 3 1 14 7
nepot febny 1 0 1 0 1 1 0 1 1 1 4 3
nevim 1 0 0 1 0 0 0 0 2 0 3 1

Otazkag. 6: Co Vas v sofasné dob nejvice psychicky zgtuje

MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny |MuZi [Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny

Vékova kategorie
18 — 30 let 31-40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem

mezilidské vztahy 9 | 12 | 12 | 18| 7 | 13 | 6 6 3 4 | 37 | 48
finan €ni situace 9 7 6 6 4 5 1 0 0 0 20 18
nejistota zam éstnani 4 7 5 5 4 7 4 3 1 0 18 22
zdravotni stav 1 3 1 9 0 3 2 7 6 8 28

4
socialni politika a obava 7 7 4 7 5 12 5 8 4 4 25 38
jiné 7 7 1 1 0 3 1 2 2




Otazkag. 7: Jakym zpsobem nefastji reSite situaci vpad® momentalniho zvySeného
psychického vyibi.

Vékova kategorie MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny
18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51-60let |61a vicelet Celkem
nadm érnou konzumaci jidla 3 8 1 7 0 7 1 1 1 2 6 25
nemate pot febu jist 3 5 2 7 1 5 1 4 1 1 8 22
Castéji kou Fite 6 7 5 5 1 4 0 1 1 0 13 17
prochazkou, sportem 11 9 5 4 8 7 5 8 2 3 31 31
uklid fujicimi léky 2 0 0 1 0 1 0 2 1 2 3 6
déte si ,panaka" 1 1 3 2 8 3 1 1 4 0 17 7
fyzickou praci 4 3 5 8 4 8 8 4 2 4 23 27
relaxaci (hudbou, €etbou...) 8 13 4 8 3 7 4 8 1 4 20 40
jiné 2 2 1 1 1 3 2 0 1 1 7 7

Otazkag. 8: Nadn@rny stres se néastji u Vas projevuje

Vékové kategorie 18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51-60let |61a vice let Celkem
MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny
nap étim 18 16 17 12 10 20 10 8 5 8 60 64
Uzkosti 8 13 6 9 5 11 7 7 1 9 27 49
obtiZnou koncentraci 9 10 8 5 6 9 3 5 4 0 30 29
popudlivosti 16 10 8 9 4 8 5 6 4 3 37 36
nerozhodnosti 5 3 5 2 1 1 2 1 4 0 17 7
smutkem 5 7 4 8 1 6 1 5 3 4 14 30
bolestmi hlavy 1 10 2 8 5 6 5 4 6 4 19 32
Unavou a vy €erpanim 10 10 9 14 9 13 5 11 4 4 37 52
nespavosti 14 9 4 11 11 13 10 10 9 9 48 52
jiné 0 1 1 0 3 0 0 1 0 0 4 2




Otazkac. 9: V pripad?, ze by VaSe psychickd nerovnovaliasphovala Unosnou miru,

koho byste pozadal (a) o pomoc.

" . . 18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51-60let |61 a vice let Celkem
VVékova kategorie
MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny
partnera 8 12 12 7 8 7 5 5 1 4 34 35
rodinného p Fislusnika 9 13 4 6 1 4 1 1 0 2 15 26
dobrého kamaradarku ’ 9 8 8 3 ] 10| 2 5 0 1 | 20 | 33
psychologa / psychiatra 3 3 6 7 3 7 3 3 1 2 16 22
internetovou poradnu 0 1 0 1 1 0 0 0 0 1 1 3
nikoho 6 4 4 6 6 9 5 5 7 7 28 31
jiné 0 0 0 1 2 0 0 1 1 0 3 2

Otazkac. 10: Vyznam prace odbornikpsychologa/psychiatrap 7eSeni dlouhodobych

psychickych probléin

Vékova kategorie 18 — 30 let 31-40let 41 - 50 let 51-60let |61 a vicelet Celkem
MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny
ano 16 20 15 19 12 22 9 16 5 11 57 88
ne 2 2 1 1 1 1 1 1 3 0 8 5
nikdy jsem nad tim 10 4 4 5 6 5 6 1 3 2 29 17
neuvazoval(a)

Otazkad. 11: Navsevu psychologa/psychiatra byste absolvoval (a¥ipa¥ potreby,

v krajnim giipad?, v Zadném ipace, nikdy jsem o této moznosti neuvazoval (a).

- . . 18 — 30 let 31 - 40 let 41 - 50 let 51-60let |61 a vice let Celkem
Vékova kategorie
MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny

v p¥ipadé potfeby 3 10 2 8 5 12 5 7 2 1 17 38
v krajnim p Fipadé 17 14 12 10 6 8 4 5 4 7 43 44
ne, v zadném p fipadé 0 2 0 2 0 0 1 1 2 1 3 6
nevim, neuvazoval(a) 8 0 6 4 8 8 6 5 3 4 31 21
jsem




Otazkad. 12:V pFipad? lécby u psychologa/psychiatra bysteélrta) obavy z nepochopeni
partnera, z neqativni reakce okoli, ngérfa) bych zadné obavy, jiné

- . . 18 — 30 let 31 - 40 let 41 - 50 let 51-60let |61 a vice let Celkem
Vékova kategorie
MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny
z nepochopeni partnera 1 2 1 0 0 0 0 0 1 0 3 2
z negativni reakce okoli 10 11 10 7 5 10 4 6 3 4 32 38
nemél (a) bych obavy 16 9 8 17 13 18 12 12 3 9 52 65
jiné 1 4 1 1 1 0 0 0 4 0 7 5

Otazkag. 13: NavSeva psychologa/psychiatra by byla pro v&g§aielnd v mist bydlis#,
pouze V jiném #&sté, je to jedno

. . . 18 — 30 let 31-40let 41 - 50 let 51-60let |61a vicelet Celkem
Vékova kategorie
MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | MuZi | Zeny | Muzi | Zeny | MuZi | Zeny
v mist & bydlist é 4 2 3 5 2 6 0 6 0 3 9 22
pouze v jiném m ésté 4 8 0 4 0 7 3 5 3 3 10 27
je to jedno 20 16 17 15 16 14 13 6 8 7 74 58
Otazkac. 14:Vyhledal (a) jste é&kdy pomoc psychologa/psychiatra
Vékova kate- 18 — 30 let 31 -40 let 41 - 50 let 51 -60 let 61 a vice let Celkem
gorie . . . B .
Muzi Zeny | Muzi |Zeny |Muzi |[Zeny |Muzi [Zeny Muzi Zeny M uZi |Zeny
ano 3 5 0 3 1 7 1 4 0 3 5 22
ne 25 21 19 22 16 21 14 13 10 10 84 87
nechci odpo-

) 0 0 1 0 2 0 1 1 1 0 5 1
vidat




