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ABSTRAKT

Tato bakalafskd se zaméiuje na strategie zvladani stresu studentl stfednich Skol
v poslednich ro¢nicich. Teoreticka ¢ast je rozdélena do tfi kapitol, kde se prvni kapitola
zaobird teoretickym pojeti stresu, druhd kapitola pak strategiemi zvladanim stresu a
obrannymi mechanismy a ve tfeti uvadi obdobi adolescence se specifickymi stresory u
adolescentl. Praktickd ¢ast zkouma strategie zvladani stresu pomoci dotaznikového Sefeni.
Cilem prace je odkryt nejpouzivangjsi strategie zvladani stresu u studentli poslednich

ro¢nikt stiednich Skol.

Kli¢ova slova: stres, copingové strategie, strategie zvladani stres, stresory, SVF 78, stfedni

Skola, stfedoskolsti studenti

ABSTRACT

This Bachleor thesis focuses on coping strategies of high school students in their senior
years. The theoretical part is divided unto three chapters, where the first chapter deals with
theoretical concept of stress, the second chaopter with coping strategies and defense
mechanisms, and the third introduces the period of adolescence with specific stressors in
adolescents. The practical section examines stress coping strategies using a questionnaire
survey. The aim of this thesis is to uncover the most used stress coping strategies among

final year high school students

Keywords: stress, coping strategies, coping with stress, stressors, SVF 78, high school,

high school studnets
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UvVOD

Dnesni moderni spolecnost je spojovana s rychle se vyvijejicimi zménami a vysokou mirou
stresu diky dynamickému zivotnimu tempu. Neustaly ukazatel na to byt uspéSny, mit plno
penéz ¢i byt uznadvany v nas mize vyvolat touhu byt naplno produktivni a prosperujici, za
cenu ale mnohdy naprostého vyhoteni, které mulze piertist az v psychické ¢i fyzické
chronické onemocnéni, jenz mize mit Casto dozivotni nasledky (Fink, 2016). Obtizné
zivotni zkousky, neustaly tlak v profesiondlnim ¢i osobnim zivoté kazdého z nas muze
zapfiCinit, Ze jsme zahlceni pocity stresu a neschopnosti zvladat vSe, co se kolem nés d¢je.
Mame pocit, ze nemame pfili§ ¢asu na odpocinek ¢i relax, ktery by nam c¢asto pomohl
v tniku pted kazdodennimi povinnostmi a stresory. Nelze ale o stresu jednoznacné fict, ze
se musi nutné jednat o negativni soucast Zivota. Mnohokrat je to pravé stres, kterému
v urcité mife vdécime za neuvéfitelné vykony, kterych bychom za ,klidovych* podminek
nebyli schopni dosahnout. Behem dospivani jsme se mnohokrat ocitli v riznych stresovych
situacich, kde jsme se dfive ¢i pozdé&ji zacali orientovat a se stresem se naucili pracovat.
Neni tomu jinak ani v obdobi dospivani, které¢ je pro mladé lidi narocnou etapou plnou

novych zkuSenosti, ménicimi se vztahy, zvySenou odpovédnosti apod.

Z vyse zminénych divodi se proto jako hlavni myslenka pro mou bakalatskou praci stalo
zmapovani aktudlni strategie zvladani stresu u adolescentli v poslednich rocnicich
sttednich skol. Jak je obecné znamo, pravé tito studenti maji pred sebou dulezité
rozhodovani o své budoucnosti, pro spoustu z nich je jiz nedilnd soucast 1 pracovni ¢ast
Zivota, vyznamnou roli hraje 1 socidlni a rodinny faktor. V neposledni fadé pted nimi stoji
prvni zkouska ,,dospélosti, o které jsou, dovolim si tvrdit, pravideln¢ informovani jiz od
prvnich ro¢niktli. Proto jsou v této f4zi mladého Zivota relevantni copingové strategie, které
si dospivajici jiz stihli osvojit nebo postupné osvojuji. Tyto copingoveé stategie nebo-li
strategie zvladani stresu jsou v tomto obdobi nedilnou soucasti, aby se jedinci mohli
rozvijet, mezitim co ¢eli riznym stresorim a obtiznym vyzvam. Efektivni strategie rozviji
totiz dovednosti zvladat stres a mohou napomoct feSeni problémi. Dokazi si diky nim
stanovit realné cile a pracovat tak na jejich dosazeni. Napomohou pferamovat negativni
mysleni a emoce v pozitivnéj$i. Nauci se vyuzivat Cas ve sviij prospéch, diky manazovani
¢asu, konicklim a zajmlm, jenZ jim piinasi radost a potéSeni. V ramci stfednich skol, kdy
si copingové strategie teprve zacinaji nekteti mladi teprve osvojovat, je velmi dilezité, aby
byl kladen daraz nejen na plnéni povinnosti, ale bylo pro dospivajici vytvaieno vhodné

prostiedi a byl u nich podporovan postoj pro pozitivni rozvoj strategii zvladani stresu.
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Bakalafska prace se déli na dvé Casti, a to teoretickou cast a ¢ast praktickou. Teoreticka
cast se sklada ze tii kapitol. Prvni kapitola ndm popisuje piesnou definici pojmu stres, kde
priklady samotnych stresorti a pojednavame o pozitivnim a negativnim vlivu stresu. Prvni
kapitolu uzaviraji pfiiny a dusledky stresu. V druhé teoretické kapitole pojedndvame o
samotnych strategiich zvladani stresu, kde se blize zaméfujeme na obranné mechanismy,
jako je unik, potlaceni, vytésnéni, racionalizace popieni, regrese, agrese a projekce.
Kapitolu nam uzavird predstaveni pojmu coping. Posledni, tieti teoretickd cast, je
zaméfena na obdobi adolescence, ktera nas seznamuje s obecnou charakteristikou
adolescenta, specifickymi stresory u adolescentll a je uzaviena tématem obdobi vynotujici

se dospélosti ve vztahu ke zvladani stresu.

Uvodni kapitola praktické &asti v bakalafské praci se vénuje designu vyzkumu, jenz
zahrnuje popis vyzkumnych cilti a otazek, vyzkumného néstroje a vyzkumného souboru.
Dale je zde uveden popis analyzy a interpretace ziskanych tdajt, ktera zahrnuje informace
o respondentech a popisujeme dany dotaznik, jenz byl stézejni v kvantitativni metodé
vyzkumu. Samotny zkoumany vzorek je tvofen studenty stiednich Skol v poslednich

ro¢nicich.

Hlavnim cilem vyzkumu bakaléiské je odkryt nejpouzivanéjsi strategie zvladani stresu u

studentl poslednich ro¢niki sttednich skol.
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I. TEORETICKA CAST
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1 STRES

Prvni ¢ast kapitoly se zabyva problematikou pfesné definice pojmu stres, predstavenim
k déleni stresu na tzv. eustres a distres. V tomto bod¢ také pojedname o tom, jak mize byt
stres uziteCny a pozitivni, ¢i v jinych pfipadech naopak na pfitéz a negativni. Poté
probereme piiCiny stresu a predstavime pojem stresor, ktery bude v této praci dale
zminovan at’ uz v teoretické, ¢i praktické casti. Nasledujici podkapitola poté rozebira
dasledky stresu neboli fyzické ¢i psychické reakce ¢loveéka na plisobeni stresu. Zaveéreéna
podkapitola pak pojednava o strategiich zvladani stresovych situaci a je zde predstaven

pojem coping.

1.1 Definice stresu

Stres je ve dneSnich dnech automaticka a pfirozend soucast nasich Zivotl a kazdy clovek se
s nim setkava téméf na denni bazi skrze vSemi obory lidské ¢innosti. Naptiklad muzikant
muze byt ve stresu z piijeti svého nového alba ¢i vystoupeni na vetejnosti, zemédélcim a
farmarim miize vyvoléavat stres pocasi na zacatku jara v obavé, aby jim nezmrzly kvetouci
rostliny a nepokazila se tak uroda. V manazerské praxi se pak mlze jednat o dodrzovéani
termind a dodavani slibenych produktii ve smluvené kvalité. V rozvojovych zemich miize
byt pfi¢inou stresu napiiklad nedostatek zdroju pitné vody. Specifickym ptikladem je pak
stres v obdobi vzdélavani. Jeho specifikem je to, ze kazdy z nas si timto obdobim prosel.
Jinym ptikladem stresu muze byt naptiklad to, kdyz se ¢lovek nestéstim stane ucastnikem

dopravni nehody nebo je svédkem trestného ¢inu.

Vzhledem k rozmanitosti uvedenych ptikladi stresu miZeme ziskat ptedstavu o tom, jak
komplexni je tento pojem. Je tézké srovnavat situaci pii autonehod¢ s potencialnim
nedodrZzenim terminu, ob¢ vSak zastfeSuje stejné slovo. Vzhledem k obrovskému
vyznamovému rozsahu pojmu stres nelze jednoduSe definovat exaktni vyznam tohoto
slova. Rlzné definice se proto liSi nejen mezioborove, jako napiiklad mezi biologii a
psychologii, ale také v oborech samotnych podle pfistupu jednotlivych autorti. Velky
rozdil v chapani vyznamu je také mezi odbornou a neodbornou komunitou. Cast odborné
komunity se také pfiklani k ndzoru, Ze je termin stres mezi neodbornou komunitou pie
pouzivan a mezi Sirokou vefejnosti se tak mazou vyznamové rozdily mezi dalSimi

odbornymi pojmy spojenymi se stresem (Urbanovska, 2010).
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Kiivohlavy (2001) uvadi, ze pfestoze pojem stres neni definovan ve vSech pojednanich
stejné, mizeme obecné fict, Ze je vzdy spojen s obtiznymi, tézko zvladatelnymi nebo

ohrozujicimi situacemi. Samotné slovo stres se pak dostalo do ¢estiny z anglického slova

-----

vvvvv

dolehla a projevuje se po vice strankach — jak na biologické urovni, tak na psychologické

urovni. Mizeme také mluvit o nutnosti adaptace organismu.

1.1.1 Biologické pojeti stresu

Fink (2016) popsal, Ze v biologickém pojeti stresu se divime na clovéka jako na zivy
organismus a jeho psychologickou stranku nechdvame ve velké mife upozadénou. Jedna se
v podstaté o zobecnéni, nebo v nekterych ptipadech zjednoduSeni vniméni stresu jako
objektu zkoumani. Objektem zajmu jsou piedevS§im biochemické projevy naseho
organismu pod zatézi. Toto pojeti stresu je tak mozné relativné dobie aplikovat naptiklad i
na zvifata nebo jiné druhy organismi. Reakci na stres pak vnimame jako jakysi pfirozeny

reflex, automatickou ¢innost organismu v zavislosti na intenzit€ a sile zatiZeni stresem.

V biologickém pojeti stresu mizeme stres definovat jako urcitou dysbalanci, neboli
naruSeni homeostaze. Homeostaza znamena stav, ktery oznacuje stabilni vnitini prostfedi,
ktery je u organisml nezbytny pro fungovani. Organismus se pii ptisobeni okolnich vlivi

snaZzi chovat tak, aby byla homeostdza obnovena (Paulik, 2010).

Bezesporu nejvyznamnéj$im védcem a autorem vénujicim se biologickému pojeti stresu je
H. Selye. Uvadi se také jako prvni védec, ktery zacal systematicky zkoumat a definovat
stres. Své prace vénujici se této problematice zapocal na zacatku 20. stoleti a vénoval se
jim az do pozdnich let stejného stoleti (Kitivohlavy, 2001). Vyzkum provadél zprvu
pfedevSim na zviratech, ale béhem zkoumdani si vS§imal jisté podobnosti zvifecich reakci
s témi lidskymi, proto rozsitil svou vyse¢ zajmu i na ¢lov€ka. Pfi svém vyzkumu zminuje
také problematiku a nutnost adaptace na meénici se fyzikalni, socioekonomické, ale 1
psychické prostiedi. Zformoval Obecny adaptac¢ni syndrom, kde popisuje proces adaptace

organismu ve tiech fazich (Fink, 2016):
1. Faze obecného adaptaéniho syndromu

V prvni fazi dochazi k Soku, organismus muze reagovat chaoticky. Poté¢ dochézi

k velké mife aktivace a obran¢. Tato faze je spojena s vyluCovanim adrenalinu,
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ktery umoziuje télu rychleji a efektivnéji reagovat na nasledujici podnéty. Tato

faze trva v rozmezi Sesti az Ctyficeti osmi hodin od projevu zatéZze na organismus.
2. Faze obecného adapta¢niho syndromu

Ve druhé fazi obecného adaptacniho syndromu dochazi k lehkému zklidnéni.
Pokud zatéz stale trva, ziistdva vSak organismus v pohotovosti. Pokud adaptace

probéhla Gspésné, vraci se organismus zpét do klidového rezimu homeostaze.
3. Faze obecného adaptacniho syndromu

D4 se oznalit za fazi vycCerpanosti. Organismus postrada zdroje, jelikoz je jiz
vycerpal pti stimulaci organismu do pohotovostniho rezimu adaptace. Mizeme fict,
ze do treti faze se organismus dostane, je-li jeho homeostdza naruSena pfrilis
dlouhou dobu. Nasledky tteti faze obecného adaptacniho syndromu mohou byt pro

organismus fatalni.

1.1.2 Psychologické pojeti stresu

Psychologické pojeti stresu podle Paulika (2010) neni vylozené naprosto jiny druh pojeti
oproti biologickému pojeti stresu, jednd se spiSe o jeho rozSifeni se zaméfenim na
psychologii ¢lovéka. Je tomu tak i kvlli chronologickému potadi vzniku psychologického
pojeti stresu, které se odehralo az po zmapovani a popsani biologického pojeti, konkrétne
v druhé poloviné€ a na konci dvacatého stoleti. Dokonce 1 nejvyznamnéjsi osoba z prostiedi
biologického pojeti, H. Selye, v pozd¢jSim obdobi svého vyzkumu ptiznaval, Ze lidska
psychika mliZze mit na dopady zatéZovani organismu velky vliv, ba dokonce vétsi nezli
biologicka stranka véci. V tomto pojeti je podstatné, Ze zatizeni organismu, jako naptiklad
jeho ohroZeni, ¢i vyvedeni zrovnovazného stavu, se nedd vzdy objektivné posuzovat.
Zélezi tedy na posouzeni daného jedince, byt dané specifické individudlni posouzeni
nemusi byt objektivné spravné. Hodnoceni stavu a situace tak prameni z psychiky

zkoumaného jedince a okolniho prostfedi a udélosti, nikoliv z objektivniho pozorovani

zatézovani dané¢ho jedince.

Jednim ze zastancl psychologického pojeti stresu je R. S. Lazarus, ktery tvrdi, Ze stres
vznikd vzdy v disledku hodnoceni situace jako ohrozujici. Rozdé€luje vSak stres na
fyziologicky, ktery se projevuje zménami v organismu a psychologickym stresem, ktery se
projevuje zménami chovani. Zdlraziuje vSak, Ze hrozbu mulze cCloveék individualné

vyhodnotit $patné. Opird se o individualni zkuSenosti jedince a predpoklad nebezpeci na
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zakladé predchozich udalosti v zivoté jedince. Dulezitd je v tomto pojeti také schopnost
kontroly jedince nad stresovou situaci, kterou déli podle kognitivniho hodnoceni na
primarni, kterou muZze ovliviiovat postaveni jedince ve spolecnosti, osobnostni
charakteristiky, v postojich, zkuSenosti atd. a sekundarni, pod kterou se skryva zhodnoceni
vychodisek stresové situace na zdkladé primdrniho hodnoceni a jeji zvladnuti

(Humpolicek, 2014).

Védec David S. Goldstein na konci minulého stoleti pfisel s obecnéjsi teorii. Mél za to, Ze
stres je vysledek srovnani nauceného stavu jedince (mutize se jednat o zkusenost, vrozenou
reakci nebo reakci odvozenou z okoli) se stavem, ktery pravé pocituje. Tento rozdil,
feknéme rozpor ocekavani na zaklad¢ psychiky jedince s realnou probihajici situaci,

vyvolava tzv. kompenzacni reakci jedince (Kfivohlavy, 2001).

1.2 Priciny stresu

Byt ve stresu, neboli pod zatézi, neni pfirozeny stav zadného organismu a jak jsme jiz
zminili v pfedchozi kapitole, stres je v podstaté reakce na podnéty zvenci. Pii zkoumdani
stresu musime definovat vlivy piisobici na jedince a zplsobujici stres. Za timto ucelem
vznikl pojem stresor, ktery si v této podkapitole definujeme. Opa¢nym pojmem k pojmu
stresor je pojem salutor, ktery naopak pomédha jedinci zvladat a ptekondvat stresové

situace.

1.2.1 Stresory

Stresor je vliv vnéjsiho prostiedi na jedince nebo skupinu jedinct vyvolavajici stres.
Jelikoz mluvime pouze o vnéjsich vlivech, mizeme stresory v mnoha ptipadech objektivné
kvalifikovat a posoudit reakci jedince (Kolektiv autorti, 2016). Stresory miiZzeme pak

nadale délit na:

Stresory realné

Jedna se o stresory, které na clovéka piimo plsobi. MiiZze se jednat naptiklad o pfimé
ohroZeni, potazmo vyhodnoceni situace clovékem jako pfimé ohrozeni. Pfipadné se mlize

jednat o jiné vlivy, které ptimo zplsobuji stres (Paulik, 2010).

Stresory potencialni

Timto pojmem myslime takové stresory, které jeSté nevyvolavaji u jedince odpoveéd ve

formé¢ stresu, nebo ji vyvolavaji zatim jen v minimdlni mife. V jistych situacich nebo
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aspektech by ale stres vyvolavat mohly. Muze se jednat naptiklad o zvySeni intenzity,
dlouhou dobu trvani ¢i frekvenci vystavovani jedince takovémuto stresoru. V takovémto
kontextu miizeme za stresor povazovat naptiklad prtivan, opakujici se zvuk, chlad, nebo 1

nahromadéni jinak jednoduse zvladnutelnych ukoli. (Paulik, 2010)

1.2.2 Salutory

Salutory jsou tendence a faktory, které jedince pii zvladani tézké stresové situace posiluji a
stimuluji. Pomahaji udrzovat jedince ve stavu vysSiho nasazeni a zvladani vlivi stresu.
Miuize se jednat o piijiméni dobrych zprav, socidlni podporu, ale naptiklad 1 o
fyziologickou a psychologickou potiebu relaxace. V §ir§im kontextu mizeme mluvit také o
vlivu riznych forem pozitivni motivace pro zvladnuti naro¢ného obdobi (Kftivohlavy,

2001).

1.2.3 Typy naro¢nych situaci

Pod pojmem naro¢na situace rozumime situaci, kterd u vétSiny lidi vyvolava zvySenou
zatéz. Typy téchto situaci se mohou cCasto vyznamové piekryvat, nebo se dostavuji
v kombinaci. V nékterych ptipadech mizeme pokladat tyto situace za samostatné stresory,
v jinych ptipadech o nich mizeme mluvit jako o vyznamnych zdrojich jednotlivych

stresorti. Nejéastéjsi narocné situace dle typu obecné délime nésledovne:
Frustrace

Dle Koellhoftfera (2009) je frustrace typ narocné situace, pii kterém citime pocity zklamani
nebo mrzutosti. MiZe se dostavovat dokonce 1 pocit vzteku a s nim spojena potencidlni
agrese. Frustrace vznika tak, Ze jedinec nedokdze dosahnout uspokojeni nebo cile, ktery si
stanovil. Dlouhodobé frustrace mtize vyvoldvat jiz zmifovanou agresi, a to jak agresi
jedince proti sobé samému (naptiklad formy sebeposkozovani), tak vici svému okoli.
Frustraci miizeme obecné rozdé€lit na aktivni a pasivni. Dlouhodoba frustrace se nazyva
deprivace. Ta muze vést k rozvoji depresi a jinych psychickych nemoci. Frustrace se dale
déli na pozitivni, kdy nam pfispiva ke zvladnuti situace, a negativni, kterd naopak

zvladnuti dané situace znesnadiuje.

Konflikty

Paulik (2010) popisuje konflikt jako situace, pii niz se stietdvaji dvé protichiidna
vychodiska feSeni, nazory nebo alternativy. Jako konflikt oznacuje naptiklad mozZnost

volby jedince. Dulezité je, aby byl konflikt vzdy vhodné feSen, jinak miize v n€kterych
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ptipadech dochéazet k nésledné frustraci zplisobenou racionalnim zvazenim dané volby a
jeji zpétné litosti. Konflikty rozdélujeme na intrapersondlni, Cili tykajici se jedné osoby a
odehravajici se v jejim nitru, a interpersonalni, kdy ma konflikt vice aktivnich ¢i pasivnich

ucastnikli a jeho predmétem je jejich neshoda.

Strach a uzkost

Strach je emoce, kterd byla pro lidstvo nezbytna po dobu jeho vyvoje. Je tizce spojen s
pocity uzkosti, které miize vyvoldvat. Strach je evolu¢né nezbytna soucast vyvoje, ktera
napomaha k vyhybani se hrozbam, které nds mohou pii nejhor§im ohrozit na zivoté. V
dne$ni dobé ale ¢loveék nevnima strach pouze jako piimou hrozbu, nybrz mtze vnimat i
strach niterné populovany na zakladé imaginace, popiipad¢ starch z néjaké situace. Byva
Casto spojen se strachem z neznamého. Pocity strachu se taktéZ mohou pojit k fobiim (©

Verywell Mind).
Nemoc

Pokud jsme konfrontovani s nemoci u svych blizkych, nebo u sebe samotnych, jedna se o
velmi vazny stresor a zatéZovou zivotni udalost. Podle zadvaznosti nemoci se miize dostavit

1 strach ze smrti spojeny s izkostmi.

Bolest

Prozivani bolesti je velmi nepiijemny a stresujici zazitek. Bolest ma ale svou funkci ve
vztahu k jedinci — a to funkci obrannou a funkci signélni. Clovék se pokousi bolesti aktivné
vyhybat a pokud je ji exponovan, hleda on ni unik. Problémem je, pokud bolest neodezniva
a trva delSi dobu. Pocity spojené s bolesti ale nemuseji byt vZzdy vylozené nepiijemne,
napiiklad pfi tetovani cast klientl bolest vyhledava, nebo u masochisti. Existuji také
rozdily ve vniméni bolesti mezi lidmi, kdy mluvime o proménlivém prahu bolesti (Paulik,

2010).

1.3 Déleni stresu

Stres jako takovy nemusi byt nutné Spatny. Ba naopak, ¢loveék se v priabehu svého zivota
velmi Casto setkava 1 s formou stresu, ktera je pro néj piinosnd. Stres ndm miize pomahat

plnit tikoly v daném terminu, nebo se jinak projevovat pozitivné na nasi osobni vykonnosti.
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Na druhou stranu existuje i stres, ktery nam naptiklad v dokoncéeni prace brani, nebo nas
od ni demotivuje, ¢i je zkratka v globdlnim méfitku pro Clovéka kontraproduktivni
(Cahn, 2022). Rozd¢lujeme proto stres na dal$i dvé podmnoziny stresu, a to takzvany
eustres a distres. Eustres je pfitom vniman jako kladny stres, ktery je pro jedince pfiznivy a
muze dokonce navazovat prijemné pocity. Distres je pak negativni druh stresu, ktery
jedince zpomaluje, znevyhodnuje nebo jinak negativné ovliviluje. Je také spojen

s nepfijemnymi emocemi (Plaminek, 2008).

1.3.1 Eustres

Plaminek (2008) ve své knize popisuje, ze eustres je pro Clovéka privétivy. Zpravidla se
jedna o chvilkovy stav, ktery se poji s piijemnymi emocemi, kdy ale vlivem stresu stoupa
osobni vykonnost ¢lovéka. Eustres zdroven pribézné, v cyklech jeho pousténi, zlepSuje

odolnost a stabilitu ¢loveka, proto je dilezité ho aktivné vyhledavat.

eustres distres

vykon

nuda vyCerpani

mira stresové zatéze

Obrazek 1. Reaktivita na stres (Vecetova-Prochazkova a Honzak, 2009)

Na obrazku vySe (Obrazek 1) vidime, ze pfi Zadné nebo malé mife stresové zatéze
nedochazi k podavani optimalnich vykonti, protoZe jedinec nemda dostatek impulzl
k nastartovani faze eustresu. ZvySujeme-li miru stresové zatéze, zacne se zvysSovat 1 vykon
jedince az dokud nedosdhne svého vrcholu. Jakmile ptekrocime vykonnostni vrchol
jedince stimulovaného eustresem a pokraCujeme v zatézovani, dostavuje se distres a vykon

zacne naopak klesat (Vecefova-Prochdzkova a Honzak, 2009).
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1.3.2 Distres

I kdyz distres oznacujeme za negativni formu stresu, tak to, Ze si ho ¢lovék uvédomuje, ho
muze naptiklad varovat pred nebezpecim. Ma tedy své uzitetné misto. Podminkou jeho
uziteCnosti je ale schopnost ho kontrolovat. Pokud cloveék distres zvladne a piekona
kontrolovan¢, dochazi k posileni odolnosti jedince a jeho zvySené stabilité. Pokud ale
k preklenuti obdobi distresu nedojde kontrolované €ili v piipade€, kdy na nas distres ptisobi
voln¢ bez nasSich tendenci o pokusy ¢i schopnosti ho kontrolovat a ovladat, dochazi naopak
ke snizeni odolnosti vi¢i stresu a zvySeni lability. Spravné a kontrolované zvladnuti
distresu pak u jedince také formuje schopnost predvidat a diky tomu pak takovym situacim

predchazet, nebo se na n¢ alespon pripravit (Plaminek, 2008).

1.4 Dausledky stresu

Vliv stresu v jakékoliv mife vyvolava u ¢lovéka fadu zmén, akei a symptomti. Obecné
muzeme dusledky ptsobeni stresu rozdélit do tfi zdkladnich skupin, a to: psychologické
dasledky stresu, fyziologické diisledky stresu a behavioralni dasledky stresu (Kryl, 2004).
Dle Paulika (2010) mizeme dale projevy stresu délit podle doby trvani na bezprostifedni

projevy zatéze a stresu a ucinky trvalejsiho razu.

1.4.1 Psychologické dusledky stresu

Plisobeni stresu je spojeno s odpovédi organismu v podobé riiznych, zpravidla negativnich
emociondlnich stavii. Kfivohlavy (2001) tvrdi, ze dlouhodobé plisobeni stresu mize vést
naptiklad k depresi. U té vSak kromé stresu miizeme mezi spoustéce fedit 1 dalsi
psychologické faktory jako sebehodnoceni, mira socidlni podpory nebo jeji neexistence,
pocity beznadg&je nebo bezmoci. Velkou roli u vzniku depresi hraje i kognitivni zpracovani
jedincem, kdy se mu mulZe subjektivné situace jevit jako bezvychodna, ale objektivné tomu
tak neni. Lidé, u kterych se deprese uz projevila zpravidla mnohem hiie zvladaji

vystavovani stresu a jsou mnohem labiln€j$i nez jedinci bez deprese.

Pisobenti stresu je také prokazatelné spojeno s pojmem posttraumatické stresové poruchy.
Jedné se o reakci na silny a déle trvajici stres, nebo kumulaci n€kolika stresord, ktery na
jedince siln€ zaptsobi a vyvola relativné trvaly abnormadlni psychicky stav, ktery mizeme
oznacit za trauma. Jeho vznik Casto provazi stresor pocitu ohrozeni Zivota nebo ztraty

psychické integrity (Paulik, 2010). Posttraumaticka stresova porucha neni v obecnosti zase
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tak vzacny jev. Zjistilo se naptiklad, Ze ji trpi tficet pét procent zen, které se staly obéti

nasilného ¢inu (Kfivohlavy, 2001).

Kratkodoba ¢i dlouhodoba mira stresu v riznych, avSak ne nezanedbatelnych intenzitach,
nemusi nutné vést k negativnim vlivim. Alespon ne dlouhodob¢. Ba naopak, dlouhodobé
disledky takovéhoto stresu mohou vést k dlouhodobé pozitivnim efekttiim. Tento jev, kdy
po intenzivnim zatizeni muizeme pozorovat pozitivni vliv této situace, se nazyva
posttraumaticky rust. Specifikum tohoto jevu spociva v prekondni extrémné silného
stresoru s dlouhodobym nasledkem spocivajicim v tom, Ze ¢lovék absolvoval jistou miru
osobnostniho rozvoje. Ve vétsSingé pripadi se jedna pravé o extrémni miru stresu, kdy
jedinec ptrehodnoti samotny pohled na svét, povazuje si svého zivota mnohonasobn¢ vice
nez pied vystavenim stresoru a upind se Castéji k alternativnim pojetim Zivota. Toto
jednéni provazeji efekty jako pfehodnoceni obecnych priorit, zména ke vztahu Zivota
obecné (mohou se vyskytovat sklony k vegetarianstvi ¢i veganstvi), sklony ke spiritualité a
jinym spiritudlné zaméfenym piistuptim. Obecné je spiritudlni rist vniman jako pozitivni
privodni jev vystaveni dlouhodobému silnému stresoru

(Ruffle Naik a Mohd. Khan, 2019).

1.4.2 Fyziologické diisledky stresu

I kdyz dokéze ¢lovek detekovat stres predevSim na zékladé emocionalnich zmén, prvni a
zaroven nejfatalnéj$i zména, alespon z pohledu orientovaného na télesné procesy, je
fyziologick4, tedy zména znatelna na téle a jeho Castech, popfipadé na fungovani téla jako
takového. Uz pionyr biologického pojeti stresu, Hans Selye, pfikladal velky vyznam
biochemické rovnovaze, ¢i naopak labilité, toho ¢i onoho organického systému. ZvIasté se

pak jednalo o uvoliiovani hormont ptimo do krve z nadledvinek (Ktivohlavy, 2001).

Mezi typické fyziologické projevy stresu patii mimo jiné zvySeny srdecni tep, zvySeny
krevni tlak, zrychlené dychani, zavrat’, slabost, unava, obtizné dychani, pocity horka a
poceni a jiné. Dlouhodobé plisobeni stresu také prokazatelné negativné ovliviiuje lidské

zdravi (Bryne, 2001).

1.4.3 Behavioralni diisledky stresu

O behavioralnich disledcich stresu miZzeme mluvit jako o viditelné a objektivné Citelné
kombinaci internich zmén, za které miizeme povazovat fyziologické a psychologické

duasledky stresu (Ktivohlavy, 2001).
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V zavislosti na odolnosti jedince se mohou behavioralni projevy stresu projevovat jednak
v ruznych intenzitdch, ale i1 vriznych aktivitach. Naprosto typicka je, alespon u
adolescentl a extrémné frustrovanych lidi, ze se projevuji mnohdy az extrémné agresivné.
Casto miiZze se miiZe jednat o autoagresi, nebo o latentni agresi, kdy o agresivnich stavech
mohou védét jen blizci daného agresivniho jedince (Koellhoffer, 2009). DalSimi projevy
muze byt zhorSena schopnost koncentrace, t€kavost a zdanliva nejistota (priabézné hledani

potencialniho nebezpeci) (Paulik, 2010).
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2 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Jak uz jsme fekli, stres je nevyhnutelnou soucésti Zivota, at’ uz prospésnou, nebo naopak
neprospésnou. V kazdém piipad¢ je jisté, Ze nds mize ovlivnit psychicky prostfednictvim
nasich emoci, fyzicky v podob¢ biochemickych pochodl v nasem téle a na né navazanymi
reakcemi, nebo také na nasem chovani, pficemz jen nékteré z projevl stresu dokazeme
védomé moderovat a fidit (Plaminek, 2008). Strategie zvladani stresu a zaté¢ze miizeme
delit do tii skupin, a to na adaptaci, obranné mechanismy a coping (Paulik, 2010). V této
kapitole tyto tii druhy strategii zvladani stresu probereme a u nékterych z nich popiSeme i

jejich dalsi d€leni a ptipady.
2.1 Adaptace

Adaptace je jedna z moznych psychologickych ¢i biologickych odpovédi jedince na stres.
V tomto kontextu chapeme adaptaci jako pribéznou zménu pii plisobeni stresu, jehoz
intenzita ani doba trvani se nepovazuje za extrémni. Jednd se vlastné¢ o vyrovndni se se
stresorem pomoci ptizptisobeni se situaci. Adaptace je podminéna pisobenim bud’ eustresu
¢i distresu (Kohn et al., 2023). Zpravidla probihd dlouhodobé&ji a jednd se o pozitivni

strategii zvladani stresu (Ubinger, Handal a Massura, 2013).

2.2 Obranné mechanismy

Jedna se o problematické zptisoby zvladani zatézovych a stresovych situaci. Jde zpravidla
o situace, kdy pisobi bud'to velmi silny stresor, nebo slabsi stresor neobvykle dlouho,
vlivem ¢ehoZ se jedinec potyka se silnym distresem. Tyto metody vypotfadani se se stresem
vnimame jako vylozené $patné, protoZze danou narocnou situaci ve vétSin¢ pripadi nefesi,
ale pouze transformuji vnimani jedince do takové podoby, aby pro né¢j byla stavajici
zatéZova situace snesitelnéjsi (Paulik, 2010). Obranné mechanismy mizeme délit na: Gnik,

potlaceni, vytésnéni, racionalizace, popfeni, regrese, agrese a projekce (Bryne, 2001).

2.2.1 Unik

Unik muzeme chépat jako uvédomované nebo neuvédomované tendence k opusténi
stresové situace. MuZe se jednat o fyzicky Unik z oblasti stresoru, napiiklad z nemocnice
nebo od rodiny, ale také tfeba inik do vlastni fantazie, uzavieni se. V tomto kontextu

muZeme zminit také Uinik k navykovym latkam (Plaminek, 2008).
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2.2.2 Potlaéeni

Jednéd se o védomé potlaceni negativnich situaci. Jedinec tak mize Cinit v tézké Zivotni
situaci, jako je naptiklad nemoc. Spoc¢iva ve védomém vyhybani se pomysleni na problém,

coz miize byt velmi nebezpecné naptiklad ve vztahu ke zdravi (Bryne, 2001).

2.2.3 Vytésnéni

Obranny mechanismus, ktery provazi nepiijemné zazitky nebo na n€ navazané pocity. Jde
o proces, ktery si jedinec neuvédomuje. Muze se dostavit naptiklad po proziti silné¢
traumatizujiciho zazitku a mé za nésledek, ze jsou vzpominky na tento zazitek vytlaceny
do nevédomi, coz ma za nasledek, ze si je jedinec nedokaze vybavit z paméti (© Verywell

Mind).

2.2.4 Racionalizace

Racionalizaci mizeme chépat jako dodate¢né vysvétleni ¢inti nebo jedincem zapficinénych
situaci, kterych miize litovat, nebo je subjektivné¢ nepovazuje za spravné feSené.
Racionalizace se casto dostavuje v navaznosti na litost nad jednanim jedince.
Racionalizace se &asto poji k odlivodiiovani ndklonnosti k navykovym latkam. Castou
formou racionalizace je naptiklad odivodilovani zvySené spotieby alkoholu tézkou situaci,
jako napftiklad umrti v roding ¢i nevydafeny vztah. To samé plati i pro kutéky, ktefi mohou
omlouvat zvySenou spotiebu cigaret stresovou situaci, pfi¢emz ale subjektivné citi, ze se

nejedna o spravné feSeni (Kiivohlavy, 2001).

2.2.5 Popreni

Popfeni se da popsat jako zavirani o€i, ignorace ¢i bagatelizace problému, ktery by mohl
zapfti€init silnou stresovou situaci. Jedinec tedy Casto popiré realitu ¢i realné hrozby, aby se
vyvaroval zatézové a stresové situaci. Osoba si Casto nepifiznavda mimotadnost Ci

nebezpecnost situace, aby se vyhnul nepiijemné realité¢ (© Verywell Mind).

2.2.6 Regrese

Osoba ma pod vahou stresové situace tendenci se Castecné ¢i symbolicky navracet do
diivéjsiho vyvojového obdobi. To se mlize projevovat jako zvySena zavislost na blizkych a
¢lenech rodiny, uchylovani se c¢astéji k rodi¢im nebo jinym socidlnim skupinam, které

jedince aktivné podporuji nebo ochranuji pred zatéZzovou situaci. Priivodni efekt miize byt i
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to, ze jedinec zaCind kopirovat své vzorce chovéani z pfedeslého obdobi. Mize se

dostavovat i zména vkusu ¢i pojeti humoru (© Verywell Mind).

2.2.7 Agrese

Pii pojeti agrese se nemusi se jednat jen o fyzické nasili, ale 1 o kiik, vystfedni
provokativni jednani, autoagresi v podobé neptimérené¢ho sebeobvinovani a v extrémnim
ptipad¢ i o sebeposkozovani. Muze se projevovat také jako nepiiméfena mira ironie Ci

sarkasmu (Koellhoffer, 2009).

2.2.8 Projekce

Projekce nasleduje po subjektivné posouzenych situacich jako o jejich chybném zvladnuti.
V podstaté se jedna o vnimani vlastnich chyb, viny nebo strachu z nasledkii a naslednou
projekci do jinych jedinci v podobé jejich obvitlovani. Projekci mizeme chéapat jako
pfenaSeni zodpovédnosti, kterd je, ¢i pfi zvladani situace byla, naSe nékomu jinému,

abychom uprchli pied obavami a potencialnim sebeobvinovanim (© Verywell Mind).

2.3 Coping

Slovo coping pochézi z anglického ,.to cope®, coZ v €estiné znamena pieklenout, vypotadat
se nebo zdolat (Urbanovska, 2010). Je mozné se setkat i s po€esténou variantou v podobé
,koupink® (Vecetova-Prochazkova a Honzak, 2009). V SirSim slova smyslu chapeme
coping jako uvédomélou potiebu adaptace pod vlivem silného stresoru, jejiz formu jedinec
dokéze védomé ovlivitovat (Urbanovska, 2010). Tyto snahy jedince o fizenou adaptaci
jako odpovéd’ na velkou miru stresu do jisté miry charakterizuji i snahy jedince o fizeni a

kontrolu nad danou situaci (Kfivohlavy, 2001).

Skinne a Zimmer-Gembeck (2016) ve své knize o copingu uvadi, Ze se jedna o dynamicky
proces. Uzce souvisi s adaptaci, ale pojem coping se pouziva v piipadech, kdy mira stresu
pfesahuje hranici pro adekvatni adaptaci a nastava aktivni a uvédoméld ucast jedince na
feSeni problému. U clovéka probihd v iteracich, které si miiZeme piedstavit jako
vystavovani jedince opakované rlznym stresovym situacim. Po kazdé iteraci, Ccili

zvladnuté ¢i nezvladnuté stresové situaci, se mohou copingové schopnosti jedince vyvijet.

Rozdilné copingové strategie vychazi ve velké mife ze subjektivniho posouzeni situace.
Vyhodnoti-li jedinec situaci jako hrozbu, mé zpravidla vétsi sklony k nezvladnuti situace a

podvédomému uchyleni se k obrannym strategiim zvladani stresu. Na druhou stranu,
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vyhodnoti-li jedinec stresovou situaci jako vyzvu a stresovou situaci dobie zvladne,
muzeme v tomto piipadé vystaveni stresu hovofit o potencidlnim osobnostnim rozvoji a

kladném vyvoji copingovych schopnosti jedince (Vecefova-Prochazkova a Honzak, 2009).

Copingové schopnosti jednotlivych osob se mohou extrémné liSit. Na velikosti a kvalité
copingovych schopnosti se odrazi napiiklad mira podpory okoli, schopnost ¢loveka
samotné¢ho vypotadat se s nadlimitnim stresem, pfedchozi zkusenosti z feSeni stresovych

situaci nebo na véku a pohlavi daného jedince (Mitrousi et al., 2013).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 27

3 OBDOBIi ADOLESCENCE A STRES

Prostfednictvim posledni teoretické kapitoly se sezndmime s obecnou charakteristikou
adolescenta, specifickymi stresory u adolescentti, kterymi jsou: biologicky vyvoj, rodinné
stresory, Skolni stresory a vrstevnici. V dalsi podkapitole popiseme obdobi vynotujici se

dospélosti ve vztahu ke zvladani stresu.

3.1 Obecna charakteristika adolescenta

Pojem adolescence pochazi z latinského slova ,adolescere”, coz v prekladu znamena
vyrlst nebo dospét. Obecné si pod pojmem adolescence predstavujeme obdobi plné zmén a
vyvoje mezi détstvim a dospélosti (Newman a Newman, 2020). Adolescence je v Zivoté
¢lovéka jedno z nejvice stresovych obdobi a je zaroven extrémné dulezitym obdobim pro
kazdého jedince, jelikoz do jisté miry formuje jeho budouci personalitu. V tomto obdobi
jedinec prochazi znaénym vyvojem v biologickych, psychickych 1 socidlnich
aspektech (Agnihotri, 2018). Toto obdobi trva zhruba od deseti do devatenicti let Zivota,
avSak svyraznymi odchylkami podle osobnostnich predpokladii jedince, vztahu
s vrstevniky, vztahu srodinou a dalSimi faktory (Brown a Larson, Lerner a

Steinberg, 2004).

Agnihotri (2018) poukazuje, ze jedinec se v tomto obdobi dostavd do stavu, kdy ma
mnohem vice zodpovédnosti, nez mél v mladSim véku, ale zaroven podstatné mensi
zodpovédnost nez dospély jedinec. Pod vahou této zmény v mife svéfené ¢i ziskané
zodpovédnosti dochazi u jedince ke zméndm v chovani a radikdlnim zménam v socidlnich
vazbach. Zaroven se jedna o obdobi s vysokym rizikem vyskytu patologickych jevii, proto

je zvlaste dilezité pro okoli adolescenta toto obdobi nepodceniovat.

3.2 Specifické stresory u adolescentii

Adolescence jako takova je velmi specifické obdobi, a proto s sebou piinasi i specifické
stresory. Se spoustou z nich se adolescent setkava poprvé ve svém Zivoté. Na tom, jakym
zpusobem se dospivajici ¢lovék neboli adolescent, vypotada s témito stresory zavisi do
velké miry jeho budouci rozvoj (Urbanovska, 2010). V této podkapitole si popiSeme
nejkritictéjsi stresory u adolescentd. Konkrétné se jedna o aspekty biologického vyvoje,

rodinné stresory, Skolni stresory a vztahy s vrstevniky.
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3.2.1 Biologicky vyvoj

Dle Urbanovské (2010) nejprudsi fyziologicky vyvoj zaznamenavaji nedospélci v obdobi
adolescence. V tomto obdobi si jedinec zaCind ve velké mife uvédomovat sam sebe, se
vSemi aspekty vyvoje k tomuto procesu propojenymi. Vzhledem k tomu, ze biologicky
vyvoj v podob¢, mimo jinych, velkych zmén na téle a vyvstavajici sexuality, je extrémni,
jedinec si zacina vice vSimat sam sebe a svych predpokladu k ziskani protéjsku jiného
(nebo pro jedince atraktivniho) pohlavi. Jedinci se velmi snadno dostavaji do stadia, kdy je
jedind nedokonalost na nich samotnych dokadze rozhodit. Vlivem této nestability a
kritickému pohledu na vlastni zevnéjSek se mohou stat denni ukony pro jedince Casto
podstatné téz81 nez v obdobi pred timto biologickym rozvojem (Agnihotri, 2018). Nejlépe

jde tento fenomén pozorovat u divek, které maji sklony k sebekritice podstatné vétsi nez

chlapci (Brown a Larson, Lerner a Steinberg, 2004).

3.2.2 Rodinné stresory

Rodina ma nebyvaly dopad na pribéh adolescence. Nejde jen o samostatnou podporu ze
strany rodicu, ktera je klicova, ale i o n€které jevy v roding, které uz si jedinec v tomto
obdobi uvédomuje a mohou ho ovliviiovat. MliZe se jednat naptiklad o to, jestli se jedinec
dozvédél, Ze néktery ¢len rodiny mél sklony k depresim €1 myslenky na sebevrazdu. Dale
se muze jednat o vyskyt alkoholismu v roding€. Jinymi varovnymi znaky v rodiné¢ mohou
byt naptiklad sexualni nebo fyzické obtéZzovani. Mezi jiné problémy, které maji vznik
vrodiné¢ se povazuji napiiklad vdznd nemoc nebo Umrti v rodin€. Pokud hovofime o
rodin€, velkou miru zmén pii obdobi adolescence mize vyvolat bud’ jeji absence, nebo
rozvod, coz ve Spatném piipadé¢ mizeme povazovat také za relativni absenci jednoho
z rodi¢d. (Agnihotri, 2018) Avsak to pouze pokud rozvod probéhl opravdu ve Spatném a
rodi¢e nejsou schopni se domluvit na opatrovani potomka v obdobi adolescence (Brown a
Larson, Lerner a Steinberg, 2004). Mezi dalsi rodinné stresory mizeme zatadit Spatnou
ekonomickou situaci rodiny, kterd milZe ovlivilovat vztahy adolescenta se svymi

vrstevniky (Baumgartner a Karaffova, 2012).

3.2.3 Skolni stresory

Adolescenti travi vétSinu svého ¢asu ve Skole, a moznd proto vétSina z nich vnima svoje
akademické vysledky jako jeden z nejveétsich stresortl
(Hosseinkhani, Hassanabadi a Nedjat, 2020). Opomineme-li vSak akademické vysledky

jedince, Skola stale skytd velké mnoZzstvi odliSnych potencidlnich stresord. Muze se jednat
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napiiklad o pfipady Sikany, konflikty suciteli, zaskolactvi, problémy se zvlddanim
rozvrzeni Casu, nedostatek studijnich schopnosti a navykl nebo tcast na pfiliS mnoha
Skolnich aktivitach a s tim spojena Casova tisen a nedostatek odpocinku (Agnihotri, 2018).

3.2.4 Vrstevnici

Ptitomnost a piisobeni vrstevniki je dalsim ze specifickych stresorti u adolescentt, jelikoz
prave v tomto obdobi pfiklad4d ¢lovék ndzoru a postoji svych vrstevnikii velkou véhu.
Zaroven dochazi v tomto obdobi ke tvorbé skupinek, které sdili podobné nazory a jedinci
ve skupin€ se navzajem ovliviiuji a porovnavaji (Urbanovska, 2010). Takovyto natlak od
socialni skupiny vrstevnikli pak miize ustit napiiklad ve zkouseni alkoholu a drog,
zaSkolactvi nebo jinym porusovanim pravidel a norem (Agnihotri, 2018). Dalsim kritickym
pfipadem jsou milostné vztahy, jejich pribéh a eventualni rozpad, coz muze vyvolat u

adolescenta extrémné¢ stresové obdobi (Agnihotri, 2018).

3.3 Symptomy stresu u adolescentii

Jelikoz je adolescence velmi naro¢né a specifické obdobi v Zivoté kazdého ¢€loveka, jsou i

wewv

dospélych jedinci (Newman a Newman, 2020). Mezi specifické symptomy proZzivani

stresu u adolescentti fadime (Agnihotri, 2018):
- Uzavreni se do sebe
- Antisocialni chovani (agrese, kradeze)
- Rebelie viici ¢lentiim domdacnosti
- ZaSkolactvi a Spatné studijni vysledky
- Ztrdta zajmu o aktivity, které jedinec drive vyhledaval
- Poruchy spanku
- Problémy s koncentraci
- Experimentovani s drogami a alkoholem
- Disrespekt viici autoritam
- Zména ve stravovacich navycich

- Lhani
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3.4 Obdobi vynorujici se dospélosti

Obdobi vynotujici se dospélosti neni pevné definovano vékem jedince. Rozhoduje o tom
predevsim kulturni prostiedi, délka vzd€lavani a jiné aspekty, které po jedinci vyzaduji
odlisny pfistup k zatézovym situacim vzhledem ke zvySené mife zodpovednosti.
Specifikum tohoto obdobi je, Ze se jedinec uz subjektivné nevnima jako adolescent,

zaroven ale ani jako dospély (Baumgartner a Karaffova, 2012).

Dle Arnetta (2019) obdobi vynotujici se dospélosti do jisté miry sestava z péti simultanné

prozivanych obdobi, a to:
- Obdobi nestability

o Spolecensky tlak na vizi budoucnosti, plan, co bude jedinec v budoucnu

d¢lat.

o Tato predstava jedince je Casto ménena v pribehu relativné kratkého casu.
- Obdobi zkoumani a objevovani vlastni identity

o Touha zkousSet rizné role a moznosti.

o Tvorba ptedstavy o idedlnim partnerovi.

o Vybér povoléni.
- Obdobi zaméreni se na sebe

o Potieba postarat se sdm o sebe.

o Sebepoznani a sebezaméteni vede k rozvoji sob&stacnosti.
- Obdobi pocitu mezi

o Mladi lidé¢ se jesté neciti jako dospéli, ale uz ne jako adolescenti.

o Rozvoj nezavislého rozhodovéni a snaha dosaZeni finan¢ni nezavislosti.
- Obdobi prilezitosti

o Mladi lidé v tomto obdobi uz ¢asto nejsou do takové miry svazani se svou

rodinou, ale jesté¢ nemaji vytvorené jiné stabilni vztahy.

o Jde o obdobi experimentovani s riiznymi socialnimi skupinami a partnery,

z ¢ehoz vyvstavaji nové prilezitosti a vyzvy.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 DESIGN VYZKUMU

V této kapitole praktické c¢asti mé bakalaiské prace budeme popisovat v prvni fade
vyzkumné cile a s nimi spjaté vyzkumné otazky. Poté popiSeme pojeti vyzkumu. Dale
probereme vyzkumné nastroje, které si popiSeme a vysvétlime jejich volbu. Dale pak
ptejdeme k popisu vybérového souboru, ktery v podkapitolach rozd€lime na zékladni
vyzkumny soubor a vybérovy vyzkumny soubor. Poté probereme metody pouzité

k analyze dat a v posledni ¢asti popisSu prib¢eh a realizaci vyzkumu.

V praktické casti se snazime zjistit, jaké strategie zvladani stresu jsou u adolescentl
v zévérecnych rocnicich stiednich Skol ty nejpouzivanéjsi a jaké prostiedi vnimaji jako
nejvice stresujici. Dospivani mize byt obdobim zna¢ného stresu a emocionalniho zmatku,
kdyz se adolescenti vyrovnavaji s vyzvami dospivani, jako je vétS§i mira zodpovédnosti,
akademicky tlak, socialni interakce ¢i fyzické zmény. Tento stres miize mit vazny dopad
na jejich dusevni a fyzické zdravi, které mohou zcela ovlivnit jejich kazdodenni fungovani,
celkové vztahy nebo studijni vysledky (Agnihotri, 2018). Pro tento vék by mélo byt
nezbytné, aby rodice, ucitelé a dané instituce v Zivotech adolescentl rozpoznali zndmky
stresu a byla jim tak poskytnuta nalezita podpora, ktera dospivajicim napomuze efektivné
zvladat arovné stresu. Dalsi formou, kterou studenti mohou ptedchéazet stresu ve svém
Zivoté¢ jsou copingové strategie. Pozitivni copingové strategie mohou napomoci
adolescentim snizZit stres, zlepSit duSevni a fyzické zdravi a zlepSit schopnosti feSit
problémové situace. Nékteré z pozitivnich copingovych strategii miizou byt relaxacni
techniky v podob¢é dychacich technik, zabava jako sportovni aktivity, hledani podpory u
vrstevnikii nebo rodiny ¢i organizovani Casu a ukoli apod. (Vecefova-Prochazkova a

Honzak, 2009).

Vyzkum, jenZ byl publikovan v Casopisu Journal of youth and adolescence, se zabyval
otazkou, zda mohou skoly snizit psychicky stres u dospivajicich. Ve svém obsahu uvadi, ze
aby se zabranilo nepfiznivému vyvoji dospivajicich v disledku vysoké urovné stresu, je
dalezité, aby se zvySend Uroven stresu zacala feSit vCas. Tato studie ukazala, ze Skolni
interven¢ni programy byly U€inné pii sniZovani psychického stresu adolescentll, zejména u
vybranych vzorkii studenti. Protoze zvySeny stres je rostoucim problémem dusevniho
zdravi u adolescentl, je stézejni, aby si instituce a Skoly uvédomovaly dostupnost a
potencidl Skolnich intervenénich programi ke sniZeni psychického stresu u adolescentl a
zavadély takové programy v praxi. To se tykd zejména intervenci zamétenych na studenty,

ktefi si sami programy vybiraji, protoZe z takovych intervenci maji nejvétsi prospéch.
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Skolni intervenc¢ni programy zaméfené na snizeni stresu adolescentid jsou vzacné ve
srovnani s programy zaméfenymi na snizeni uzkostnych nebo depresivnich symptomi
(Van Loon et al., 2020). S tvrzenim tohoto vyzkumu se vnaSi bakalaiské prace

ztotoziujeme.

4.1 Vyzkumné cile

Hlavni cil vyzkumu:

Hlavnim cilem vyzkumu je odkryt nejpouzivanéjsi strategie zvlddani stresu u

studentl poslednich ro¢niki stiednich skol.
Diléi cile vyzkumu:
1. Popsat, jaké prostiedi a situace jsou studenty povazovany za nejvice stresoveé.

2. Prozkoumat, zda je rozdil mezi strategiemi zvladani stresu v zavislosti na pohlavi

studentd.

3. Zjistit, zda jsou strategie zvladani stresu studentd vyrazn€ negativnéj$i nez

standardizovana data z ptirucky SVF 78.

4. Odhalit, zda subjektivné hors$i zvladani stresu u studentli vede k negativnim

strategiim zvladani stresu.

5. Zjistit, zda by studenti uvitali néjakou formu krouzku pro zvladéani stresovych

situaci na pideé Skoly.

4.2 Vyzkumné otazky

Hlavni vyzkumna otazka:

Hlavni vyzkumnou otazkou je, jaké jsou nejpouzivanéjsi strategie zvladani stresu u

studentii poslednich ro¢nikt stfednich skol?
Diléi vyzkumné otazky:
1. Jaké prostiedi a situace jsou studenty povazovany za nejvice stresové?
2. Jaky je rozdil mezi strategiemi zvladani stresu v zavislosti na pohlavi studenti?

3. Jsou strategie zvladani stresu studentli vyrazné negativnéj$i nez standardizovana

data ptirucky SVF 78?
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4. Vede subjektivné horsi zvladani stresu u studentti k negativnim strategiim zvladani

stresu?

5. Uvitali by studenti néjakou formu krouzku pro zvladani stresovych situaci na padé

Skoly?

4.3 Pojeti vyzkumu

Za ucelem zodpovézeni vyzkumnych otazek a splnéni cili vyzkumu jsme pro sbér dat
volili kvantitativni vyzkumné pojeti formou dotazniku. Pro toto pojeti jsme se rozhodli
z diivodu moznosti osloveni vétsiho poctu respondenti a vyhody relativné rychlého sbéru

dat.

4.4 Vyzkumny nastroj

Za vyzkumny nastroj jsme zvolili kombinaci standardizovaného dotazniku SVF 78

v kombinaci s dopliiujicim dotaznikem vlastni konstrukce.

4.4.1 Dotaznik SVF 78

Standardizovany dotaznik SVF 78 je zkracena verze pivodniho dotazniku SVF 120. Prvni
eské vydani pielozil a upravil Josef Svancara a bylo vydano v roce 2003 nakladatelstvim
Testcentrum. Jednd se o vicedimenziondlni sebepozorovaci inventadt zachycujici
individualni tendence pro nasazeni rlznych zplsobil reagovani na stres v zatéZovych
situacich (Wilhelm a Erdmannova, 2003). K testovému kompletu patii dotaznik, pfirucka,

vyhodnocovaci list a testovy profil. Hodi se pro ziskdvani dat od dospélych a adolescentd.

Dotaznik obsahuje 78 vyrokt, z nichz kazdy zacina slovy ,,Kdyz jsem nécim nebo nékym
rozrusen(a) nebo vyveden(a) z miry...“, po kterych nasleduje popis akce, napiiklad
»--.SHAZIM se soustiedit své mySlenky na néco jiného.“. Respondent zaznamenava miru

pravdivosti kazdého vyroku na Skéle nula az Ctyfi, pii¢emz nula znamena vibec ne a Ctyii

velmi pravdepodobné.

Vibec ne Spise ne Mozna Pravdépodobné | Velmi
pravdépodobné

0 1 2 3 4

Tabulka 1. Skala pravdivosti vyroku v dotazniku SVF 78
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Zminénych 78 vyroki se dale deli do tfinécti subtestii. Kazdy subtest je tvofen Sesti vyroky
a popisuje strategii zvladani stresu. Hodnoty subtestli jsou vyjadieny Ccislem, které
dostaneme souctem cCiselnych hodnot $kaly pravdépodobnosti kazdého ze Sesti vyrokt

nachazejicich se ve stejném subtestu. Rozmezi hodnot kazdého subtestu je tedy 0-24 bodu.

Cislo
Nazev subtestu Charakteristika
subtestu
Ve srovnani s ostatnimi si piisuzovat mensi miru
1 Podhodnoceni
stresu
2 Odmitani viny Zdiraznit, Ze nejde o vlastni odpoveédnost
Odklon od zatézovych aktivit / situaci, ptipadné
3 Odklon . ‘ o
priklon k situacim inkompatibilnim se stresem
4 Nahradni uspokojeni Obratit se k pozitivnim aktivitdm / situacim
‘ Analyzovat situaci, planovat a uskute¢nit jednani za
5 Kontrola situace
ucelem kontroly a feSeni problému
6 Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich reakci
7 Pozitivni sebeinstrukce Ptisuzovat sobé kompetenci a schopnost kontroly
8 Potteba socialni opory Ptani zajistit si pohovor, socidlni oporu a pomoc
9 Vyhybani se Ptedsevzeti zamezit zat€Zim nebo se jim vyhnout
10 Unikova tendence Tendence (rezignac¢ni) vyvaznout ze zatézove situace
11 Perseverace Nedokézat se myslenkové odpoutat, dlouho pfemitat
12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadéje
13 Sebeobvinovani Ptipisovat zatéZe vlastnimu chybnému jednani

Tabulka 2. Subtesty v dotazniku SVF 78 (Wilhelm a Erdmannové, 2003)

Vyhodnocovaci list dotazniku SVF 78 pak dale shlukuje subtesty do pozitivni nebo
negativni strategie. Pozitivni strategie obsahuje jeste tfi podmnoZiny pozitivnich strategii.
Hodnota strategii se vypocita jako aritmeticky primér subtestl. Dva ze subtestii v tomto

rozdéleni ale chybi, jsou povazovany za neutralni.
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Pozitivni strategie

36
POZ 1 Podhodnoceni
Odmitani viny
POZ 2 Odklon
Néhradni uspokojeni
POZ 3 Kontrola situace

Kontrola reakci

Pozitivni sebeinstrukce

Neutralni strategie

Potieba socialni opory

Vyhybéni se

Negativni strategie

Unikova tendence

Perseverace

Rezignace

Sebeobvinovani

4.4.2 Dopliujici dotaznik

Tabulka 3. Nalezitost subtesti ke strategiim

Dopliujici dotaznik se sklada celkem ze sedmi otazek. Jednd se o polostrukturovany

dotaznik. Prvni dvé€ polozky jsou dotazy na udaje respondenta. Konkrétné€ se jedna o dotaz

na pohlavi (muz/zena) a vék. Z dalSich péti otazek jsou dvé polouzaviené, jedna otazka

oteviend a zbylé dvé otazky uzaviené. (viz Ptiloha P I)

4.5 Vyzkumny soubor

4.5.1 Zakladni vyzkumny soubor

Zakladnim vyzkumnym souborem jsou studenti zavére€nych ro€nikli maturitnich obort na

stiednich $kolach v Ceské republice. Tyto stiedni $koly mohou byt vefejné i soukromé.

Podminkou je, aby respondenti byli ucastniky denniho studia a byli ve véku 18-20 let, coz

je pro tento ro¢nik typicky v€k studenta. Tento vybér je opodstatnén specifikem velkého

stresoru v podobé nadchazejici maturitni zkousky a také zvySené zatéze vlivem obdobi,
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kdy se vyvoj jedince dostava z adolescence do obdobi vynotujici se dospélosti a ma pred

sebou vybér budouci skoly nebo povolani.

4.5.2 Vybérovy vyzkumny soubor

Sestavenym souborem respondentli pro kvantitativni dotaznikové Setfeni se stali studenti
poslednich ro¢nikd maturitnich oborti navstévujici stfedni Skoly ve mésté Zlin. Konkrétné
se jedna o studenty gymnazia a stfedni odborné skoly. Pfistoupili jsme tedy k dostupnému
vybéru, takze zavéry této prace nemiizeme s jistotou zevSeobecnit pro cely zakladni
vyzkumny soubor. Dotaznik vyplnilo celkem 142 respondentii, ale devatenact z nich
(13,3 %) muselo byt vytazeno bud’ kviili nedokonceni dotazniku, nebo vyskytu vulgarit
v otevienych otazkach. Validnich dotazniki se tak povedlo vysbirat 124 (86,7 %)

z celkového poctu.

(n) (o)
Validni dotazniky 123 86.6 %
Vyftazené dotazniky 19 13,4 %
Vsechny dotazniky 142 100 %

Tabulka 4. Validni a nevalidni dotazniky z vybraného celku
4.6 Metody analyzy dat

Data z vysbiranych dotaznikii SVF 78 byla zpracovana podle postupu v ptiru¢ce (Wilhelm
a Erdmannova, 2003) a poté interpretovana pomoci tfidéni prvniho stupné. Co se tyce
dopliujiciho dotazniku, u jedné z otazek (volna otdzka) byla pouzita kategorizace dat,
jelikoz data nebyla kategoricky velmi rozmanita, ale formula¢né ano. Nésledné byla takeé
interpretovana pomoci tfidéni prvniho stupné. Ziskané tidaje byly zaznamenany do tabulek

a grafl a k jejich komentovani byla zvolena deskriptivni forma popisu.

4.7 Realizace vyzkumu

Prvnim krokem sbéru dat bylo kontaktovani feditell obou stfednich Skol s nabidkou
dotaznikového Seteni u Zakt zadvérecnych rocnikl dané Skoly. Oba feditelé nabidku pftijali
a obratem jsem od nich obdrzela kontakty na ucitele, jez vyucovali zdky zavéreCnych
ro¢nikt. Témto ucitelim jsem piedala fyzické dotazniky s tim, ze sbér dat probihal v jedné

ze Skol s mou ptitomnosti, kdy jsem pted rozdanim dotaznikti uvedla Zaky do problematiky
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a u druhé skoly probihal jiz sbér dat v jejich hodinach bez mé fyzické pritomnosti, ktera
vSak ale vzhledem k exaktnosti zadani v dotazniku samotném a informovani o instruovani
danych uciteli pied sbérem dat nebyla nutnd. Po dokonCeni sbéru jsem si vyplnéné
dotazniky u téchto ucitelti vyzvedla. Diky tomuto zplisobu sbéru je témef jisté, ze vSichni
respondenti byli z relevantni skupiny zakl zaveére¢nych ro¢niku maturitnich oborta, coz by
se napiiklad pfi otevieném online dotazniku dalo jen tézko ohlidat. VSechna ziskana data
jsem poté manudlné prepsala do tabulkového procesoru Microsoft Excel, ve kterém jsem

nasledn¢ data i analyzovala pomoci metod zminénych v pfedchozi kapitole (4.6).
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5 ANALYZA A INTERPRETACE ZISKANYCH UDAJU

V této kapitole bude popsana a vysvétlena analyza ziskanych dat vyzkumného Setfeni.
Prvni podkapitola bude obsahovat informace o respondentech ziskanych z doplikového
dotazniku. V dalsi podkapitole se probereme vysledky zbytku otdzek dopliikového
dotazniku vlastni tvorby. Posledni podkapitola bude pojednavat o datech a analyze
standardizovaného dotazniku SVF 78. Zmifovand data budou v nasledujicich

podkapitolach formulovéana bud’ tabulkou nebo grafem a nasledné popséna.

5.1 Informace o respondentech

Vyzkumného Setfeni se ztcastnilo 142 respondentil, z ¢ehoZ 123 z nich miZeme pokladat
za validni vyplnéni dotazniku. Ze 123 respondenti pak bylo 88 (71,5 %) muzd a 35
(28,5 %) zen.

Struktura vyzkumného souboru (N=123)

= Muzi = Zeny

Graf 1. Struktura vyzkumného souboru podle pohlavi

Co se vekového slozeni respondentti tyCe, naprosta vétSina byla v rozmezi 18 az 19 let, s
vyjimkou dvou ptipadl. Konkrétné¢ osmnactiletych respondentii se G€astnilo 44 (35,7 %),

devatenactiletych 77 (62.6 %) a dvacetileti respondenti byli pouze 2 (1.6 %).
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Vékové slozeni respondent(i (N=123)

mVék18 mVék19 = Veék20

Graf 2. VE&kové slozeni respondentil

5.2 Dopliujici dotaznik

Doplnujici dotaznik obsahuje pét otdzek. Sklada se konkrétné z polootevienych otazek

(polozka 1, 2), jedné oteviené otazky (polozka 3) a dvou uzavienych otazek (polozka 4, 5).
Polozka Cislo 1: Které prostiedi u sebe vnimas jako nejvice stresové?

U prvni polozky dopliujiciho dotazniku méli respondenti vybrat jednu ze tii pfedepsanych
odpovédi, nebo napsat svou vlastni odpovéd do kolonky jiné. Predepsané odpovédi byly:
prostfedi domova, Skolni prostiedi a na vetejnosti — naptiklad jizda MHD, v obchodé¢, u

1ékare.

Nejvice respondentd, a to 84 (68.3 %), oznacilo za nejvice stresové skolni prostfedi. Druha
nejcastéj$i moznost byla zvolena jako prostiedi na vetejnosti poctem 23 hlast (18.7 %).
Tteti nejcastéjsi bylo prostiedi domova s deviti hlasy (7.3 %). Moznosti vlastni odpovédi
vyuzilo 7 (5.7 %) respondentli. Jeden hlas (0.8 %) byl pro to, ze zadné z prostiedi
neptevlada. Ctyii respondenti (3.3 %) usuzuji, Ze nemaji zadné stresové prostiedi. Jeden
hlas (0.8 %) byl pro prostfedi na rande a stejné tak pro jednoho (0.8 %) respondenta je

nejstresovejsi prostredi socidlnich siti.
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Které prostredi u sebe vnimas jako nejvice stresové? (N=123)

90 84
80

70
60
50
40
30 23

20

9
10 4

n : S

0 — [ — —
Prostfedi  Skolni prostfedi Na vefejnosti Nic neprevlada Zadné Na rande Socialni sité
domova

Graf 3. Stresova prostiredi

Polozka ¢islo 2: Jaké situace u tebe prevladaji jako spoustéce stresu?

Polozka cislo 2 je, podobné jako polozka ¢islo 1, polooteviend otizka se tfemi
predepsanymi odpovéd'mi (Situace ohledné rodinnych zalezitosti, vztahli, kamaradi;
blizici se zkouska, maturita, projekty; plnéni administrativnich udalosti) a jednou moznosti

vyhrazenou pro vlastni odpovéd’ respondenta.

Z celkového poctu 123 respondentd uvedlo 93 (75,6 %) jako svlij nejvetsi stresor bliZici se
zkousky, maturitu a projekty. Pro 16 (13 %) respondentl je to pak situace ohledné
rodinnych zélezitosti, vztahii a kamaradi. Devét (7,3 %) respondentli povazuje za
dominantni spousté¢ stresu plnéni administrativnich zaleZitosti, jako napftiklad zajiSténi
fidi¢ského prikazu. Vlastni odpoved’ si zvolilo 5 respondentt (4 %). Jednalo se 0 nezndmé
situace (1 hlas — 0,8 %), dtlezita rozhodnuti (1 hlas), zddné (1 hlas), kariéra (1 hlas) a

komunikace s autoritou (1 hlas).
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Jaké situace u tebe prevladaji jako spoustéce stresu?
(N=123)
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Graf 4. Spoustéce stresu

Polozka Cislo 3: Jak se primarné snaZi§ vyporadat se stresovou situaci?

Polozka ¢islo 3 v dopliujicim dotazniku je jedind oteviend otdzka. V datech se
vyskytovaly viceméné pouze 1-3 slovné odpovédi, které se vyznamové Casto prekryvaly,
proto jsem zvolila metodu kategorizace dat. Data jsou kategorizovany dohromady do
tiinacti kategorii. Nejvyssi pocCet respondentii (43-35 %) volil odpovéd’ relaxace, pod
kterou si miizeme piredstavit napiiklad poslech hudby, ¢etbu nebo hrani na hudebni nastroj.
Druhé nejcastéj$i odpoveéd’ se ziskem 20 bodl (16,3 %) byla vénovani se sportu nebo
jinym pohybovym aktivitam, které pod sport miizeme fedit. Tieti nejcastejsi vyporadani se
se stresovou situaci byl odklon od problému s celkovym poctem 18 (14,6 %) zvolenych
odpovédi. Dalsi vyznamnou kategorii se stala bagatelizace problému se ziskem 13 bodt
(10,6 %). Dal8imi nejcastéjSimi odpovéd'mi se staly odpovédi ,,pfiprava na problém* a
»konzumace navykovych latek®, obé se ziskem 8 bodid (6,5 %). Dalsi se umistila
kategorie ,,socidlni kontakt s celkovym ziskem 2 bodl (1,6 %). Zbylych 5 kategorii
»dechova cviceni, ,,snaha o vyfeSeni, ,agrese®, ,nijak” a ,snaha vyftesit rychle* mély

kazda stejny zisk bodd, a to jeden (0,8 %).
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Jak se primarné snazis vyporadat se stresovou situaci?

(N=123)
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Graf 5. Vypotéadani se se stresovou situaci

Polozka Cislo 4: MysliS si, Ze zvladas stresové situace dobie?

Jedné se o uzavienou otazku s moznostmi: rozhodné ano, spiSe ano, spiSe ne a rozhodné
ne. Otazka byla koncipovana tak, abychom u respondentt zjistili subjektivni vniméani jich

samotnych ve vztahu ke zvladani stresu.

VétSina respondentll (59 — 47,9 %) ma minéni, Ze zvladaji stres spiSe dobte. Druha
nejcastejs$i odpoved’ je, s poctem 34 (27,6 %) odpovédi, ze zvladaji stres spiSe Spatné. 22
(17,9 %) respondentli je pak ptfesvédceno, ze zvladaji stres rozhodné dobie a zbylych 8

(6,5 %) mini, Ze stres zvladaji rozhodn¢ $patné.
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Myslis si, Ze zvladas stresové situace? (N=123)
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Graf 6 6. Subjektivni zvladani stresu

Polozka ¢islo 5: Uvital/a bys néjakou formu krouzku pro zvladani stresovych situaci

na pudé Skoly?

Tato polozka je typové stejna jako piedchozi polozka ¢islo 4, jen obsahuje jinou otazku.
Nejvice lidi by krouzek pro zvladani stresu na ptdé Skoly spiSe neuvitalo (59 — 47,9 %).
Stejny pocet 25 (20,3 %) respondentil by takovy krouzek spiSe uvitalo nebo rozhodné
neuvitalo. 14 (11,4 %) respondentil by takovyto krouzek na pid¢ skoly rozhodné uvitalo.

Uvital/a bys néjakou formu krouzku pro zvladani
stresovych situaci na ptidé skoly? (N=123)
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20 14
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Graf 7 Nézor na krouzek pro zvladdani stresu
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5.3 Dotaznik SVF 78

5.3.1 Namérené hodnoty muzi

Tato podkapitola slouzi k prezentaci a popisu naméfenych dat u respondentii muzského
pohlavi. V tabulce 5 nize vidime naméfené hodnoty pro muZzskou cast respondentl
s poctem N=88. Nalezneme zde naméfené hodnoty pro vSechny subtesty a znich

vypocitané hodnoty strategii.
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Primér | Smérodatna | Median | Minimalni | Maximalni

odchylka hodnota hodnota
1. Podhodnoceni 12.4 5.1 12.0 0.0 24.0
2. Odmitani viny 10.7 3.9 11.0 0.0 19.0
3. Odklon 13.5 3.6 14.0 4.0 20.0
4. Nahradni | 11.0 4.6 11.0 1.0 24.0
uspokojeni
5. Kontrola situace 13.9 4.0 14.0 2.0 24.0
6. Kontrola reakci 14.3 3.7 14.0 3.0 24.0
7.Pozitivni 13.4 4.8 13.5 3.0 24.0
sebeinstrukce
8.Potieba socialni 10.0 5.7 10.0 0.0 22.0
podpory
9. Vyhybani se 11.9 4.7 12.0 0.0 22.0
10. Unikova | 10.5 4.9 10.0 1.0 23.0
tendence
11. Perseverace 12.9 6.0 12.5 0.0 24.0
12. Rezignace 9.5 4.7 9.0 0.0 22.0
13. Sebeobvinovani 11.1 5.4 10.0 1.0 24.0
POZ1 11.6 3.7 11.8 0.5 18.0
POZ2 12.3 33 12.8 4.5 19.0
POZ3 13.8 34 13.7 5.7 23.7
POZ 12.7 23 12.9 6.3 17.6
NEG 11.0 4.4 10.8 0.8 22.0

Tabulka 5 Vyhodnoceni SVF 78 pro muze (N=88)
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Hodnoty priméru a smérodatné odchylky z tabulky 5 jsou zpracovany do grafu 8 nize.
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SVF 78, Muzi N = 88
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Graf 8. SVF 78 muzi

Aby se dala data 1épe interpretovat v kontextu testovaciho vzorku muzi, porovnavala jsem
je se standardizovanymi vysledky muzské casti respondentti z ptirucky. Toto porovnani je
zaznamenano na grafu 9. Hodnoty Ms jsou pruméry muzské ¢asti respondentil
standardiza¢niho vzorku vysledki z pfirucky SVF 78, M jsou pak mnou naméfené

primérné hodnoty muzskych respondenti.

Porovnani namérenych dat s normovanymi daty z pfirucky
SVF 78 (muzi)
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Graf 9. Porovnani namétenych dat s daty z ptiru¢ky (muzi)
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5.3.2 Namérené hodnoty Zeny

V této podkapitole predstavime a popiSeme naméfena data u Zen. Nasledujici tabulka 6

popisuje naméeiené hodnoty pro respondenty zenského pohlavi (N=35).

Pramér | Smérodatna | Median | Minimalni | Maximalni

odchylka hodnota hodnota
1. Podhodnoceni 7.1 4.7 7.0 1.0 18.0
2. Odmitani viny 9.1 3.9 8.0 0.0 18.0
3. Odklon 14.0 3.9 15.0 6.0 20.0
4. Nahradni | 12.7 53 13.0 1.0 24.0
uspokojeni
5. Kontrola situace 14.4 4.8 15.0 6.0 24.0
6. Kontrola reakci 13.9 3.1 14.0 5.0 19.0
7. Pozitivni | 13.4 4.6 15.0 5.0 23.0
sebeinstrukce
8. Potieba socidlni 14.3 53 13.0 0.0 24.0
podpory
9. Vyhybani se 13.7 34 14.0 6.0 20.0
10. Unikov tendence 13.4 4.6 14.0 4.0 22.0
11. Perseverace 16.5 59 17.0 6.0 24.0
12. Rezignace 12.3 4.6 12.0 1.0 22.0
13. Sebeobvinovani 13.5 5.8 14.0 2.0 24.0
POZ1 8.1 3.7 7.5 1.5 17.0
POZ2 13.4 3.5 13.5 5.0 21.0
POZ3 13.9 3.6 14.7 6.0 20.3
POZ 12.1 2.1 12.0 7.3 16.0
NEG 13.9 43 14.5 5.0 21.8

Tabulka 6 Vyhodnoceni SVF 78 pro Zeny (N=35)
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Na nasledujicim grafu vykreslujeme hodnoty z tabulky vyse pro primér a smérodatnou
odchylku.

SVF 78, Zeny N = 35
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Graf 10. SVF 78 Zeny

Vgrafu 11 mizeme vidét srovnani mnou naméfenych a vypocitanych hodnot
se standardiza¢nim vzorkem dat Zenskych respondentd z pfiru¢ky. Modie jsou vyznacena

data z ptiruc¢ky a ¢erven¢ mnou nameétena data.

Porovnani namérenych dat s normovanymi daty z prirucky
SVF 78 (zeny)
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Graf 11. Porovnani namétenych dat s daty z ptirucky
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5.3.3 Namérené hodnoty soubor

V této podkapitole budou prezentovana a popsana naméfend data pro cely soubor

respondentl (N=123). Tabulka niZe zobrazuje naméfena data pro soubor.

Pramér | Smérodatna | Median | Minimalni | Maximalni

odchylka hodnota hodnota
1. Podhodnoceni 10.9 55 11.0 0.0 24.0
2. Odmitani viny 10.3 3.9 10.0 0.0 19.0
3. Odklon 13.6 3.7 14.0 4.0 20.0
4. Nahradni uspokojeni 11.5 4.9 12.0 1.0 24.0
5. Kontrola situace 14.1 4.2 14.0 2.0 24.0
6. Kontrola reakci 14.2 3.5 14.0 3.0 24.0
7. Pozitivni | 13.4 4.8 14.0 3.0 24.0
sebeinstrukce
8. Potfeba  socidlni | 11.2 59 11.0 0.0 24.0
podpory
9. Vyhybani se 12.5 4.4 12.0 0.0 22.0
10. Unikova tendence 11.4 5.0 11.0 1.0 23.0
11. Perseverace 14.0 6.2 14.0 0.0 24.0
12. Rezignace 10.3 4.9 10.0 0.0 22.0
13. Sebeobvinovani 11.8 5.6 12.0 1.0 24.0
POZ1 10.5 4.0 10.5 0.5 18.0
POZ2 12.5 34 13.0 4.5 21.0
POZ3 13.9 3.5 13.7 5.7 23.7
POZ 12.5 2.2 12.6 6.3 17.6
NEG 11.9 4.5 11.5 0.8 22.0

Tabulka 7 Vyhodnoceni SVF 78 pro soubor (N=123)
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Primérmé hodnoty a smérodatné odchylky ztabulky 7 popisujici vyhodnocena data

souboru zachycuje graf 12.

SVF 78, Soubor N = 123
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Graf 12 SVF 78 Soubor

Na nésledujicim grafu (Graf 13) porovnadvame primérné naméfené hodnoty naSeho
souboru (Cervend barva) se standardizacnim vzorkem dat ptirucky SVF 78 pro soubor

muzu i Zzen (modra barva).
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Porovnani namérenych dat s normovanymi daty prirucky
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Graf 13 Porovnani namétenych dat souboru s daty z ptirucky SVF 78

5.3.4 Porovnani namérenych dat

Tato podkapitola slouzi ke srovnani naméfenych dat mezi celym souborem (123),
naméfenych dat zvlast u muzi (88) a u Zen (35) a naméfenych dat respondentd, ktefi
v doplitujicim dotazniku odpovidali na polozku cislo 4 (Myslis si, ze zvladas stresové
situace dobie?) moznost ,.spiSe ne“ nebo ,rozhodné ne“ (42), které pokladame za
respondenty, ktefi si subjektivné mysli, ze zvladaji stres haie. Posledni popsana

porovnéavana skupina respondentti je v néasledujici tabulce popsana jako ,,Neg®.
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M Soubor | M Muzi M Zeny M Neg
1. Podhodnoceni 10.9 12.4 7.1 8.2
2. Odmitani viny 10.3 10.7 9.1 10.5
3. Odklon 13.6 13.5 14.0 13.8
4. Nahradni uspokojeni 11.5 11.0 12.7 13.3
5. Kontrola situace 14.1 13.9 14.4 13.1
6. Kontrola reakci 14.2 14.3 13.9 12.8
7. Pozitivni sebeinstrukce 13.4 13.4 13.4 13.1
8. Potieba socialni podpory 11.2 10.0 14.3 11.9
9. Vyhybani se 12.5 11.9 13.7 14.0
10. Unikovi tendence 11.4 10.5 13.4 12.9
11. Perseverace 14.0 12.9 16.5 13.3
12. Rezignace 10.3 9.5 12.3 12.7
13. Sebeobvinovani 11.8 11.1 13.5 13.8
POZ1 10.5 11.6 8.1 9.4
POZ2 12.5 12.3 13.4 13.6
POZ3 13.9 13.8 13.9 13.0
POZ 12.5 12.7 12.1 12.0
NEG 11.9 11.0 13.9 13.2

Udaje uvedené v tabulce 8 jsou pievedeny do sloupcového grafu (Graf Z) nize. Modra
barva zobrazuje naméfené¢ hodnoty celého souboru (N=123), cervenou barvou jsou
oznaceny sloupce hodnot muzské ¢asti respondenttt (N=88), zluté pak namétené hodnoty u

zen (N=35). Zelenou barvou jsou zvyraznény hodnoty respondentl, kteti podle svého

Tabulka 8 Porovnani primérnych naméfenych hodnot

nazoru zvladaji stres hire (N=42).
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6 VYSLEDKY VYZKUMU A DISKUZE

V této kapitole se budeme vénovat shrnuti vyhodnocenych dat, které jsme ziskali pomoci
dotaznikového vyzkumného Setfeni. Hlavnim cilem této bakalaiské prace bylo odkryt
nejpouzivanéjsi strategie zvladani stresu u studentii poslednich ro¢nikt sttednich Skol. Pro
naplnéni tohoto hlavniho vyzkumného cile bylo stanoveno pét dilgich cilii. Setfeni bylo
realizovano kvantitativni formou, specificky Slo o rozdani fyzickych dotazniki zakiim
poslednich ro¢nikt stfednich skol a jejich nésledné vysbirani a zpracovani. Vybérovym
vyzkumnym souborem se stali studenti dvou stfednich Skol ve mésté Zlin. Pfistoupili jsme
tedy k dostupnému vybéru souboru respondentii. Za timto ucelem byli kontaktovani
teditelé obou Skol, ktefi poté zprosttedkovali a zprocesovali samotny vybér dat s pomoci
dalsich ucitelti. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo 123 studentd ve v€ku 18 az 20 let,

z nichz 88 byli muzi a 35 Zeny.

Toto dotaznikové Setfeni nam napomohlo k odpovédi na hlavni vyzkumny cil, a to odkryt
nejpouzivanéjsi strategie zvladani stresu u studentl poslednich ro¢nika stfednich Skol.
Vyhodnoceni vysbiranych dat zdotazniku SVF 78 odhalilo, Ze nejpouzivanéjSimi
strategiemi zvladani stresu u vyzkumného souboru jsou kontrola reakci (skore 14,3) a
kontrola situace (skore 13,9) — viz Graf 12 SVF 78 Soubor. Pfi porovnani naméfenych dat
souboru se standardizacnim vzorkem dat v pfiru¢ce k dotazniku SVF 78 (N = 246,
Muzi: N =124, Zeny: N =122, v&k 20-64 let) bylo zjisténo, Ze respondenti mého
dotaznikového Setfeni maji vyrazné vétsi sklony k pouzivani strategii odklonu, dnikové
tendence a nahradniho uspokojeni. Zaroven ve stejném porovnani podstatné méné
pouzivaji strategii kontrola situace a pozitivni sebeinstrukce, tfebaze strategie kontrola
situace ma nejvyssi hodnotu skére ze vSech strategii v mém Setieni (Graf 13 Porovnani
naméfenych dat souboru s daty zpfirucky SVF 78). Da se ptredpokladat, Ze strategie
kontrola situace a pozitivni sebeinstrukce se budou déle u zkoumanych jedincl v Case
vyvijet, jelikoz uz nyni k nim inklinuji.

Diléi vyzkumny cil: 1. Popsat, jaké prostiedi a situace jsou studenty povaZovany za

nejvice stresové

Na zaklad¢ ziskanych dat z dopliujiciho dotazniku vlastni vyroby, konkrétné polozky 1
(Které prostfedi u sebe vnimas jako nejvice stresové) a polozky 2 (Jaké situace u tebe

ptrevladaji jako spoustéce stresu?) mizeme soudit, Ze za nejvice stresové prostiedi a situace
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respondenti povazuji prostfedi a situace spjaté se Skolnim prostiedim (Graf 3. Stresova

prostiedi).

Konktrétné¢ 83 respondentid (67,5 %) povazuje za nejstresovejsi prostfedi pravé skolni
prostfedi. Druha nejCastéj$i odpovéd’ s poctem 23 hlast (18.7 %) byla prostfedi na
vetejnosti. Pro 9 (7,3 %) respondentd je nejstresovéj$im prostiedim prostiedi domova.
Ctyfi respondenti (3,3 %) na tuto otazku odpovidali tak, Ze u sebe nevnimaji jako stresové
prostiedi Zzadné. Zbylé odpovédi na otdzku nejstresovéjSiho prostiedi byly ,,nic

neprevlada“, ,na rande* a ,,socidlni sité*, kazda z nich se ziskem jednoho hlasu (0,8 %).

Podobny trend panoval i u druhé otazky na prevladajici spoustéce stresu (Graf 4. Spoustéce
stresu). 93 (75,6 %) respondentii uvedlo, ze hlavnimi spoustéci stresu u nich jsou blizici se
zkousky, maturita a projekty, coz mizeme povazovat za stresory Skolniho prostiedi.
Spoustéc stresu v podob€ rodinnych zalezitosti, vztahli nebo kamarddd povazuje za
dominantni 16 respondenti (13 %). Devét (7,3 %) respondentd pak hlasovalo pro plnéni
administrativnich zalezitosti. Zbylych 5 respondentti pak hlasovalo kazdy pro jinou situaci,

proto kazdé se ziskem jednoho bodu (0,8 %) nejsou statisticky podstatné.

Diléi vyzkumny cil: 2. Prozkoumat, zda je rozdil mezi strategiemi zvladani stresu v

zavislosti na pohlavi studenti.

Jak vyplynulo z vyhodnoceni dotazniku SVF 78, mezi strategiemi zvladani stresu v
zavislosti na pohlavi student je velky rozdil (viz Graf 14 Porovnani primérnych
naméfenych hodnot). Muzska ¢ast zkoumaného souboru se v porovnéani s Zenami vyrazné
vice ptiklangji k podhodnoceni situace. Zeny maji naopak velké tendence k vyhledavani
socialni podpory a sklony k perseveraci. Obecné se pak Zeny vice piiklanéji k negativnim

strategiim zvladani stresu.

Dil¢i vyzkumny cil: 3. Zjistit, zda jsou strategie zvladani stresu studentii vyrazné

negativnéjsi neZ standardizovana data z priruc¢ky SVF 78.

Z analyzy ziskanych dat zdotazniku SVF 78 a jejich naslednym porovnanim se
standardizaénim vzorkem z pfirucky vyplyva, Ze respondenti maji lehce vyssi sklony
(10,5vs. 11,9 bodi) kvolbé negativnich copingovych strategii (Graf 13 Porovnani
naméfenych dat souboru s daty zpiirucky SVF 78). Tato tendence je patrnéjsi u

respondentl zenského pohlavi (Graf 11. Porovnani namétenych dat s daty z ptirucky).

Dil¢i vyzkumny cil: 4. Odhalit, zda subjektivné horsi zvladani stresu u studenti vede

k negativnim strategiim zvladani stresu.
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Relevantni soubor respondentt pro splnéni této dil¢i vyzkumné otazky se stali respondenti,
kteti v doplitujicim dotazniku u polozky 4 (Myslis si, ze zvladas stresové situace dobie?)
volili bud’ odpovéd’ ,,Spise ne nebo ,,Rozhodn¢ ne*. Predpokladame, Ze tito respondenti si
sami o sob¢ subjektivné mysli, Ze zvladaji stresové situace Spatné. Nasledné vyhodnoceni
dat dotazniku SVF 78 odhalilo, Ze tito respondenti se uchyluji castéji k negativnim
copingovym strategiim, rozdil oproti priméru vyzkumného souboru vsak nebyl nijak
extrémni, jednalo se pouze o 1,3 bodu (viz Graf 14 Porovnani primérnych namétenych

hodnot).

Dil¢i vyzkumny cil: 5. Zjistit, zda by studenti uvitali néjakou formu krouzku pro

zvladani stresovych situaci na pidé Skoly.

Data pro toto zjiSténi ndm poskytl doplitujici dotaznik, ptesnéji jeho tieti polozka (Uvital/a
bys né&jakou formu krouzku pro zvladani stresovych situaci na puadé Skoly?). VétSina
respondentli odpovidala na tuto otdzku spiSe negativné, odpoveéd ,,Spise ne* obdrzela 59
(48 %) hlasti. Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo ,,Rozhodné ne* se ziskem 25 (20,3 %)
hlasi. Nadpoloviéni vétSina, konkrétn€ 68,3 % respondentl, by tedy néjakou formu
krouzku pro zvladani stresovych situaci na pad¢ Skoly spiSe neuvitalo nebo vibec
neuvitalo. 14 (11,4 %) Respondentt pak volilo odpovéd’ ,,Rozhodné ano* a zbylych 25

(20,3 %) zvolilo ,,Rozhodné ne* (viz Graf 7 Nazor na krouzek pro zvladani stresu).

Za limity tohoto vyzkumu povazuji pfevazné to, Ze vyzkumny soubor tvofilo velmi malé
procento Zen oproti muziim. Doporucili bychom proto vyzkumné Setfeni realizovat ve vice
sttednich Skolach, aby se pocet pohlavi alesponi ptfiblizné vyrovnal a vysledky by se tak

staly validné&j$imi.
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ZAVER

Tato bakalaiska prace, ktera se zabyva Strategiemi zvladani stresu stfedoSkolskymi zaky,
byla zvolena v souladu s aktualnosti tématu v dnesni dynamicky se vyvijejici spolecnosti.
Vyzkumnym souborem se stali studenti navstévujici posledni ro¢niky stfednich Skol,
jelikoz pravé v obdobi dospivani, které je charakterizovano mnoha zménami a vyzvami,
byvaji Casto pro adolescenty za hlavni stresory uvadény stresory rodinné a skolni. Rodina
je vtomto obdobi velmi klicova, jelikoz adolescenti ptikladaji velkou vahu podpofe a
vztahim mezi jednotlivymi rodinnymi pfisluSniky. Na druhé strané stoji Skolni stresory —
jelikoz adolescenti travi prevaznou cast svého Casu praveé ve skole, stava se skolska ptda
v tomto piipad¢ stézejni zdroj stresu, jak jsme vtomto vyzkumném Setfeni dokézali.
Dulezity faktor zde hraje roli akademicky prospéch, strach z netspéchu nebo napiiklad
vztahy s uciteli, nedostatek studijnich schopnosti, Sikana ¢i nedostatek odpocinku. Tyto
fakta jsou ndm znadma i z vysledkli dotaznikového Setfeni, kdy u studentli poslednich
ro¢nikd valna vétSina vnimala za nejvice stresové prostfedi prave to Skolni. Za nésledkem
muze stat pravé mnozstvi zkousek a blizici se maturita, coz nam zodpovézené odpoveédi v
dotazniku taktéz potvrdily. Vysledky z SVF 78 nam ukézaly, ze se také velmi lisi strategie
zvladani stresu v zavislosti na pohlavi. Divky Castéji vyhledavaji socialni kontakt a maji
sklony k perseveraci, zatimco muzi Castéji voli strategii podhodnoceni stresové situace.
Cely zkoumany vybérovy soubor v podobé studentl zdvére¢nych rocniki maturitnich
oborit ve véku 18-20 let pak mél v porovnani se standardizacnim vzorkem z pfirucky
k dotazniku SVF 78 vyrazné vyssi tendence k volbé strategie odklonu, unikové tendence a
nahradniho uspokojeni. AvSak nejcastéjsi strategie zvladani stresu u zkoumaného vzorku
byly kontrola situace a pozitivni sebeinstrukce. Ukézalo se také, Ze i kdyZ vybérovy soubor
respondentli je ve vyrazné stresovém obdobi, vétSina respondentil nejevila zajem o ziizeni

néjaké formy krouzku pro zvladani stresovych situaci na ptdé skoly.

Za hlavni cil bylo v této bakalaiské prace zjistit, jaké strategie zvladani stresu stfedoskolsti

studenti voli nej¢astéji. Tento cil nasi prace byl naplnén.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dotaznik

Mily studente, mild studentko,

tento dotaznik slouzi k zmapovani zvladéni stresovych situaci, zejména u studenti 4. rocnik( stfednich skol. Data z
dotazniku vyuZiji v praktické ¢asti mé bakalaiské prace. Dotaznik je zcela anonymni, proto nepis nikam své jméno.

Dotaznik je sestaven z otazek rozdélenych do dvou oddili a je dileZité, aby viechny otdzky byly zodpovézeny. Po
otazkach nésleduji nabidky odpovédi, z nichZ budes vybirat jednu moZnost (je mozné doplnit i vlastni odpovéd).
Odpovéd, kterou vyberes, vidy prosim zfetelné oznac.

Pfi vypliiovani bud prosim upfimny, jinak odpovédi ztrati svou vypovédni hodnotu.

oddil I

ZakrouZkuj nebo uved odpovidajici, spravny udaj.

o Pohlavi:
e jena
e mui

o Vek:

1. Které prostiedi u sebe vnimés jako nejvice stresové?

a. Prostfedi domova
b. Skolni prostredi

Na vefejnosti — napf. jizda MHD, v obchodé, u lékafe, na Gfadé

]

d. Jinde, nei je vy3e uvedeno (prostor pro tvou odpovéd: )

2. Jaké situace u tebe prevladaiji jako spoustéde stresu?

a. Situace ohledné rodinnych zéleZitosti, vztahl, kamaradua
b. BliZici se zkousky, maturita, projekty
c. PInéni administrativnich zaleZitosti (napf. zaji§téni RP)

d. Jing, neZ jsou vyse uvedeny (prostor pro tvou odpovéd: )

3. Jak se primarné snaZi§ vyporadat se stresovou situaci?

Prosim, napis svoji odpovéd:

4. Mysli§ si, 7e zvladas stresové situace dobre?

a. Rozhodné ano
b. Spise ano
c. Spide ne

d. Rozhodné ne



5. Uvital/a bys néjakou formu krouZku pro zvlddani stresovych situaci na pidé $koly?

a. Rozhodné ano
b. Spise ano
c. SpiSe ne

d. Rozhodné ne
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