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1 UvOoD

Shon a stres se staly obrovskym fenoménem. V dnesni hektické dob¢ je jiné Zivotni
tempo, nez kdykoli diive. Kladou se na nas velké naroky, vysoka ocekavani. VSechno se
kolem nés zrychluje, jsme zavaleni povinnostmi. Stres je a bude stéle vice a vice v naSich
zivotech aktualni. OvSem stres neni nic Spatného do doby, nez trva dlouhodobé bez
prestavek. NasSe télo je pripravené zvladat stres kazdy den za piedpokladu pauz. Stres se ze
zacatku projevuje nenapadné, ale dlouhodobé plsobeni vede Kk problémim
jak psychickym, tak fyzickym. Stresova reakce se tyka vSech lidi na svété. To, co se mezi
nami vSemi li8i, je to, jak podnéty stresu vnimame. Stresové reakce organismu ovliviiuje
celé télo. Zacina v mozku, kde jsou vyplaveny urc¢ité hormony, a télo se diky nim pfipravi
do akce. Stres ptisobi na kazdého jednotlivce odlisné. Jako prvni v roce 1950 definoval
stres H. Seley jako charakteristickou odpovéd’ na poskozeni organismu (O'Connor et al.,
2021).

Kazdy z nas si vzpomene na Skolu a s ni spojené nepiijemné situace, které v nas
vyvolavaly stres. Mohlo se jednat napiiklad o ustni ¢i pisemné zkouSeni, vystup pied
tfidou, povinnosti zaka nebo také tfidni kolektiv. Velkym stresujicim faktorem studentt
sttednich Skol je také statni zavére¢na zkouSka. VétSina studentd, nejen stéednich
zdravotnickych Skol, by byla rada, kdyby bylo méné povinnosti do Skoly, méné stresu
a naopak meéli vice Casu na své volnocCasové aktivity. Je ale vzdy stres pouze Skodlivy,

nebo muze byt k néCemu také uzitecny?

Béhem svého studia jsem se setkala s velkym stresem, kdy jsem se s nim sama
obcas nedokazala poprat. Proto jsem se o tomto tématu chtéla dozveédét vice a zjistit, jak se
se stresem vyporadavaji ostatni studenti. Diplomova prace se zaméfuje na copingove

strategie zvladani stresu u student stiednich zdravotnickych skol.

Teoreticka Cast prace se zabyvala v prvnich kapitolach stresem. Jeho stresory,
projevy, druhy, prubéhem stresové reakce a vlivem stresu na zdravi ¢lovéka. Dale
vénovala pozornost jednotlivym zatézovym situacim, se kterymi se béhem Zivota mizeme
setkat. Mezi tyto situace patii problém, frustrace, konflikty, strach a Gzkost, nemoc, bolest
a krize. V dalsi casti nalezneme kapitolu, ktera se soustiedi na zatézové situace studentl
a zvladani Skolni zatéze. Najdeme zde i typologie osobnosti a jejich odolnost viici stresu.

Dalsi ¢ast pojednavala o obrannych mechanismech a copingovych strategiich.



Druhd, prakticka c¢ast diplomové prace, posuzovala za vyuziti anonymniho
dotaznikového Setfeni copingove strategie zvIladani stresu u studentl stiednich
zdravotnickych $kol. Vyhodnocovala, jaké copingové strategie studenti stfednich
zdravotnickych Skol pouzivaji nejcastéji a zda ve vybéru copingovych strategii hraji roli

genderové, vékové ¢i regionalni aspekty.

Hlavni cil prace: Zjistit nejcastéji pouzivané copingové strategie u studentt

sttednich zdravotnickych skol.



2 PREHLED PUBLIKOVANYCH POZNATKU

Text této kapitoly predkladd souhrn odbornych poznatkii zejména stresu
a copingovych strategii. Teoreticka ¢ast se opira celkem o 30 literarnich a internetovych
zdroju. Pro vyhledani elektronickych informacnich zdroju byly vyuzity platformy PubMed,
ProQuest a prohlize¢ Google Scholar. Postup reSer$ni ¢innosti je piehledné uveden
v podkapitole Metodika a vysledky literarnich reSersi. Literarni zdroje byly pievazné

zapujceny v Moravskoslezské védecké knihovné v Ostravé.

2.1 STRES

Stres neboli tisefi, nesnaz, tlak (Vobofilova, 2015). Jedna se o stav vnitiniho napéti
(Vokurka, 2018). Stres ovlivituje zdravi jedince. Nejenze vede k riznorodym nemocem,
ale také urychluje starnuti a zvySuje riziko umrtnosti (Kohoutek, 2006). Stres patii do
naSich zivotl jiz od narozeni az do vysokého véku. Jedna se o pfirozeny projev zivota,

pokud je ptimétfeny a neptisobi dlouhodobé (Vobotilova, 2015).

Jako prvni zacal problematiku stresu sledovat americky fyziolog Walter Bradford
Cannon (Vecetova-Prochazkova, Honzak, 2008). V roce 1915 popsal reakci na ohrozeni
jako ,utok nebo uték* (fight or flight) (Quick, Spielberger, 1994). Tato fraze piesné
poukazuje na dva projevy chovani v reakci na stres (Stefan Bracha et al., 2004). Walter
B. Cannon vychazel z teorie homeostazy, kdy se organismus snazi cilen¢ pfivést vnitini

prostiedi do fyziologické rovnovahy (Vecefova-Prochazkova, Honzak, 2008).

Tvarcem prvni teorie stresu a adaptace byl kanadsky fyziolog, endokrinolog
a psycholog Hans Bruno Selye. Pievedl pojem stres z technické literatury do 1ékaiského
slovniku. Hans Bruno Selye byl prvni, kdo oznacil stres jako zatéZovou reakci organismu.
(Vecetova-Prochdzkova, Honzék, 2008; Vobotilova, 2015).

Druhy model stresu, ktery se objevil v roce 1967, je do dnes chapan jako stimul.
Mohli bychom fict, Ze stres je to, co se kolem nas odehrava a negativné nas zasahuje.
Hlavnimi pfedstaviteli této teorie jsou Thomas H. Holmes a Richrad H. Rahe. Jako tfeti
model stresu predlozili odborné vefejnosti autofi Richard S. Lazarus a Susan Folkmanova.
Autofi uvadi, Ze stres neni udélost, ale vysledek vzajemného plsobeni jedince a jeho

zevniho prostiedi. Uzivaji oznaceni transakce (Mares, 2012).



Pro piehlednost jsou vSechny tfi teorie stresu shrnuty v tabulce €. 1:

Tabulka 1: Teoretické pojeti stresu, zviadani zatéze, diisledky (Mares, 2012)

Védecky nazor
a predstavitelé

Teoretické pojeti
stresu

Zvladani zatéze

Dusledky

Stres jako reakce
organismu - Selye
(1956, 1983)

Jde o nespecifickou
reakci na Skodlivy
stimul.

Vyslovné se o procesu
zvladani zatéze
neuvazuje. Pojmy
Selyho jako , obrana"
a ,adaptace" jsou
podobné k ,zvladani
zatéze". Uziva také
vyraz ,stadium
rezistence". Rezistence
= vzdorovani

nebezpedi.

KazZdy stres se
stresorem snizZuje
zasoby energie
jedince, které nelze
obnovit. Stres je
zdrojem opotfebovani
a rozvraceni
organismu, coZz mulze
vyustit v onemocnéni.

Stres jako podnét -
Holmes, Rahe (1967)

Jde o Zivotni uddlost
vyZzadujici adaptacni
usili. Synonymum pro
slovo ,,stres" je
,Zivotni udalost".

Neni definovano.

Kumulovani ztrat
vznikajici adaptacnim
usilim, které déla
jedince citlivéjsi,
zranitelnéjsi vici
onemocnéni. PFi
dosazeni kritické
hranice je zvySend
pravdépodobnost, Ze
do jednoho roku
jedinec onemocni.

Stres jako transakce -
Lazarus, Folkmanova
(1984)

Stres je oznaceni pro
dané projevy:
kognitivni hodnoceni,
stresové emoce,
zvladaci strategie,
prehodnoceni.

Je definovano jako
usili daného jedince
snizit vnimané
nebezpedi nebo snaha
zmirnit stresem
vyvolané emoce.

Dusledky kratkodobé

i dlouhodobé provazi
emocni, fyziologické

i vykonné zmény.
Kratkodobé dlsledky
zahrnuji mordlni zdravi
béhem prozivani
emoci zplsobené
stresem, socialni
fungovani a somatické
zdravi vyjadrené
symptomy navozené
stresem. Dlouhodobé
dlsledky zahrnuji
moralku, socialni
fungovani a somatické
zdravi.
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2.1.1 Stresory

Spoustéce stresu se nazyvaji stresory (Vokurka, 2018). Stresory jsou faktory, které
maji na Clovéka negativni vliv (Voboftilova, 2015). Jde o nepfiznivé vnéjSi a vnitini
podnéty. Mohou mit fyzikalni (hluk, elektricky proud, teplo, zafeni), biologickou (bolest,
hlad, zizen,, mikroorganismy), chemickou (otravy, infekce) nebo psychosocialni (tizkost,

emoce) povahu (Bartunkova, 2010; Vokurka, 2018).
Stresové faktory dle Melgosa (1997):

Narozeni, doba po narozeni — Mezi vyznamny stresor novorozence patii prechod
z vnitiniho prostiedi téla matky do vnéjSiho svéta. Dale to je bezbrannost, zranitelnost,

omezené smyslove vnimani a plna zavislost na rodic¢ich ¢i jinych dospélych osob.

Rané détstvi (do 2 let) — Miminka jsou neméné zavislé na svych rodi¢ich ¢i jinych

dospélych, nartista jim emoc¢ni vnimani a dochazi k neustalému uceni (e, vztahy).

Pied$kolni vék (2-6 let) — V predskolnim véku se zdokonaluje fe¢, vytvaii se vztah
s nejblizsi rodinou a dal$imi détmi. Déti se zaCinaji 0samostatiiovat v zakladnich dennich

potiebach, uci se etickym normam chovani. Jejich psychika je velmi kiehka.

Miadsi $kolni vék (6-12 let) — Miize dochazet k problémiim s u¢enim. ZvySuje se
tlak ze strany kamaradi a vrstevniki. MuZe vzniknout emocionalni nerovnovaha, ktera se

projevi jako Uzkost, fobie nebo deprese.

Dospivani (12-18 let) — Vtomto véku pocet stresorti prudce nartsta. Mohou
vznikat studijni problémy, konflikty s rodi¢i a uciteli, méni se zevnéjsek jedince. Déle je
mozny kontakt s drogami a natlak ze strany vrstevnikt.. V pubertalnim v€ku roste sexualni

touha a néktefi jedinci maji sklon k depresi a sebevrazednym myslenkam.

Miadi, dospélost (18-40 let) — Vtomto obdobi dochazi k velkym Zivotnim
zménam, jako je ukonéeni vzdélavani a zacatek pracovni kariéry, zasnoubeni, snatek,

rozvod, planovani rodiny, narozeni ditéte a mnoho dalsich.

Stiedni vék (40-60 let) — DovrSeni pracovni kariéry, nezaméstnanost, zdravotni
problémy, starnuti rodi¢t a problémy s dospivajicimi détmi mohou byt stresove faktory

osob ve stiednim véku.
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Seniorsky vék (nad 60 let) — Se staiim jsou spojeny cetné zdravotni problémy,
vieobecny ubytek schopnosti. Casto se musi smifit se smrti svého Zivotniho partnera

a naslednou osamélosti (Vobotilova, 2015).

Kazdy jedinec reaguje na stresory jinak. Jedinci, ktefi se stresu zamérné chtéji
vyhnout, jsou oznaCovani jako tzv. vyhybaéi. U téchto jedinct se setkavame
opacné stran¢ mame jedince, ktefi stres vyhledédvaji, ty oznaCujeme jako konfrontéry.
S témito osobami se muZzeme setkat naptiklad ve sportu (boxefi, automobilovi zavodnici),
Vv profesich (zachranafi, profesionalni vojaci), nebo u osob, které se ve svém volném Case

ucastni extrémnich soutézi a jinych nebezpecnych aktivit (Bartinkova, 2010).

2.1.2 Projevy stresu

Dle Svétové zdravotnické organizace (WHO) rozdélujeme projevy stresu na
fyziologicke, emocionalni a behavioralni. Mezi fyziologické piiznaky mizeme zafadit
palpitace neboli buseni srdce, bolesti za hrudni kostni, nechutenstvi, sviravé bolesti bficha,
zacpu, prijem, nuceni na moceni, sexualni impotence, bolesti hlavy, migrény, svalové
napéti zejména v oblasti kréni patefe, diplopii neboli dvojité vidéni, nepravidelnost
menstruacniho cyklu, ekzémy a vyrazky v obliceji (Blahutova, 2014). T¢lesné projevy
stresu se U jednotlivych lidi 1iSi. Néktefi maji gastrointestindlni ptiznaky, jini tfeba
piiznaky kardiovaskularni (Ayers, De Visser, 2015). Emocionalni ptiznaky se projevuji na
psychice jedince. Jedna se o ¢asté zmény nalad, neschopnost empatie, nadmérnou tnavu,
nespavost, nadmérné trapeni a starosti, neschopnost koncentrace, tizkost, vznétlivost,
podrazdénost, poruchy soustiedéni a paméti, omezovani kontaktu s jinymi lidmi.
Behavioralni ptiznaky se projevuji v chovani jedince. Muze se jednat o nerozhodnost,
neustalé nafikani, zvySenou konzumaci alkoholu, cigaret ¢i kavy, zavislost na drogach
a sedativech, ptejidani nebo ztratu chuti k jidlu, problémy s usinanim ¢i noéni bdéni, ztratu

chuti do prace, snahu vyhnout se odpovédnosti, ikolim nebo préci (Blahutové, 2014).

2.1.3 Reakce na stres

Z fyziologického hlediska organismus na stres odpovida stresovou reakci. Hans

Bruno Selye nazval tuto reakci jako vSeobecny adaptacni syndrom (General Adaptation

12



Syndrome). Dnes se v zasadé jednd o uniformni nervovou a humoralni odpovéd’. Stresova

reakce se déli do tii po sob¢ jdoucich fazi (Vokurka, 2018).
1. Poplachové faze:

Poplachova neboli alarmovad faze trva 6 — 48 hodin. Vnikd pasobenim
ketocholaminti. Dochézi k zvySeni minutového srde¢niho objemu, k zvyseni krevniho tlaku
a centralizaci obehu do Zivotné dulezitych organt. Déle se zvysuje srazlivost krve, zvysuje

se nabidka gluk6zy a dochazi k stimulaci lipolyzy pro mobilizaci energetickych zdroju.
2. Faze rezistence:

V druhé fazi dominuje ucinek glukokortikoidd, ktery je velmi mnohostranny. Maji
protizadnétlivé uCinky a z metabolickych zmén vyzdvihneme zejména glukogenezi

a proteokatabolismus.
3. Faze vylerpani:

V posledni fazi dochazi Kk vyCerpani energetickych rezerv a k hromadéni
proteokatabolickych produktt (Vecefova-Prochazkova, Honzak, 2008; VVokurka, 2018).

2.1.4 Druhy stresu

V celé védecké oblasti jsou Siroce pouzivany pojmy eustres a distres. Za optimalni
hladinu stresu se oznacuje custres. Pusobi jako tviiréi a motivaéni sila, ktera vede k lep$im
vykontim a ciliim. Distres je potencialné destruktivni. Tento dlouhodoby stres poskozuje
psychické i fyzické zdravi a mize také ohroZovat Zivot jedince. Vyvolava fadu negativnich
spolecenskych jevii jako je syndrom vyhoteni, deprese, psychickd onemocnéni a jiné
(Vecetova-Prochazkova, Honzak, 2008). Autoti Bienertova-Vasku a dalsi ovSem tvrdi, ze
nic jako eustres a distres neexistuje a neurcitost téchto vyrazi vede k velkym rozdilim ve
vnimani a pouzivani napfi¢ obory. Tito autofi zastavaji nazor, Ze by bylo lepsi uZivat pouze

obecny termin stres (Bienertova-Vasku et al., 2020).

Dle ¢asové osy délime stres na akutni a chronicky. Akutni stres miZe trvat minuty
az hodiny. Je vyvolan jasné srozumitelnymi podnéty. Aktivuji se energetické rezervy
organismu pro bezprostfedni situaci preziti. Cinnost méné podstatnych systémi je v této
situaci tlumena. Muize se jednat o travici, vylu¢ovaci nebo reprodukéni systém. Naopak se
zvySuje ¢innost kardiovaskularniho, nervového, endokrinniho a pohybového systému

(Barttnkova, 2010). Kratkodoby stres se obvykle za problém z hlediska zdravi nepovazuje
13



(Ostberg et al., 2015). Chronicky stres probiha dlouhodobé. Muize trvat tydny, mésice az
roky. Tento typ stresu nemusi byt zcela pochopitelny. Citime obavy a Uzkost, ale
nedokazeme vyjadrit, pro¢ tyto pocity madme. Na chronickém stresu se podili vice faktord.
Mizeme pozorovat strukturalni zmény jako je zvétSeni nadledvin, zmenseni sleziny atd.
Dlouhodoby stres vede u Zen ke sniZzené schopnosti otéhotnéni a u muzi Se projevuje

snizenou produkci testosteronu (Bartinkova, 2010).

Dale bychom mohli stres d¢lit dle intenzity na hyperstres a hypostres. Hyperstres
predstavuje miru stresu, ktera piekraCuje hranici adaptability. Naopak hypostres znamena

zatéz, ktera nedosahuje bézné intenzity stresu (Blahutova, 2014).

2.1.5 Z.atézové situace

Problém

Tento Casto uzivany pojem se bé€Zné pouzZiva k obecné charakteristice zatéZzové
situace. V uzsim slova smyslu je problém vyzna¢ovan hledanim mozZnosti, jak situaci
zménit, jelikoz je jedinci svou povahou znepokojujici, nepfijemna, obtézujici nebo
ohrozujici. Druhym znakem problému je markantni zvySené usili a hledani novych, jinych
moznosti nebo zplisobil. NedofeSené, nevyfeSené anebo viibec nefeSené problémy mohou
jedinci privodit nezddouci diisledky. Problémy je mozno klasifikovat dle riznych aspekti.

Problém lze chapat jako pojem nadifazeny pro jiné situace piinasejici stres (Paulik, 2017).
Frustrace

Frustrace vychazi z latinského slova frustra, coz v pfekladu znamena marné.
Frustrace nastava, pokud se nam néco dulezitého nepovede a v nejblizsi dobé neni Sance to
napravit. Jde o pocit zklamani ¢i pocit zmaru. Mira frustrace je ur€ena frustra¢ni toleranci
a mirou odolnosti jedince. Mira frustrace se zvySuje na osobni naléhavosti a dulezitosti
potieby. Frustraci lépe snaSeji dospeli nez déti ¢i star§i osoby. Frustraci zplisobuji vnitini
(moralni divody, strach) nebo vnéjsi piekazky (fyzické, psychické). Mezi typy aktivni
reakce na frustraci patii agrese a zvySené usili. Pasivni jednani muze vyustit v depresi,

rezignaci, odevzdanost a dalsi (Paulik, 2017).
Konflikty

V obecné roviné konflikt vyjadiuje stfet dvou protichidnych sil, protikladnych

zajmu, nazord, cild. Konflikty zndzoriuji destabilni prvky. Konflikty v§ak nejsou vylozené
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nezddouci, naopak bez konfliktl by nebyl absolutné¢ mozny vyvoj spolecnosti. V dnesni
dob¢ lidska spolecnost pojima rtuzné individuality, kdy se jejich zajmy a jednani Casto
navzajem li§i. To je divod, pro¢ se v normalnim svété konfliktam prakticky nelze vyhnout.
Podle toho, koho se konflikty tykaji, je 1ze rozdélit na intrapersonalni, které se tykaji pouze
jediné osoby, a interpersonalni, které probihaji mezi minimalné dvéma jedinci (Paulik,
2017).

Strach a uzkost

Pocity strachu a Uzkosti se v nynéjsi psychologii povazuji za negativni emocionalni
jevy. Jsou spojovany s fyzickymi symptomy. Muze se jednat o svalové napéti, slabost, ties,
tachykardii ¢i zrychleny dech. Strach se vyviji cely zivot, je ovliviiovan ucenim. Jde
0 emocionalni reakci na nebezpedi, které je realné. Uzkost Ize definovat jako nepiijemny
citovy stav, ale ¢lovék neni schopen uréit jeji zdroj. Uzkost je v lidském Zivot& piirozena,
upozoriiuje na mozné ohrozeni jedince a rovnéz slouzi jako ochrana proti nému. Na tzkost
se miizeme divat jako na osobnostni rys, ale krom¢ tohoto tthlu pohledu sledujeme uzkost
jako aktuélni psychosomaticky stav. Uzkost je typickd sou¢ast neur6z a dalSich
psychickych onemocnéni. Kiivohlavi (1994) popisuje detailni ¢lenéni na realny strach,
vitalni Uzkost, neuroticky strach, psychoticky strach, ktery doprovazi bludy a halucinace
a uzkost svédomi (Paulik, 2017).

Nemoc

Opakem zdravi je nemoc. Nemoc je charakterizovand narusenim az uplnym
zni¢enim fyzickych nebo psychickych funkci, které jsou podstatné pro lidsky zivot. Jedna
se o stav, ktery je zalozen na subjektivnim pocitu jedince (Paulik, 2017). Nemoci jsou dnes
Klasifikovany dle 10. revize Mezinarodni statistické klasifikace nemoci a ptidruzenych
zdravotnich probléma (MKN-10, 2018). V souvislosti s nemoci se miZzeme také setkat
s pojmy neduh a onemocnéni. Neduh zpisobuje jedinci Skodu bez ziejmé vnéjsi pticiny.
Pfi onemocnéni dochazi k naruseni fyzického a psychického stavu jedince. Pokud se na
problematiku podivame hloub&ji, je mozné diferencovat nemoc achorobu. Na
subjektivnim pocitu poskozeni zdravi je zalozena nemoc. Choroba se oznacuje jako

objektivné zjistitelna odchylka od normy (Paulik, 2017).
Bolest

Bolest byva casto varovnym signalem, Ze neni s lidskym organismem néco

v pofddku. SnaZi se upozornit na potencidlni poskozeni organismu. Jde o nepiijemny
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citovy zazitek. Bolest mize byt jak fyzickd, tak psychickd. M& mnoho podob. Prozivani
bolesti je velmi individualni, zalezi zejména na prahu bolesti. Ten je urcen Urovni
intenzity, kdy jiz podnét za¢ina byt vniman jako bolestivy. Mezi hlavni funkce bolesti patii
funkce signalni a obranna. ProzZivani bolesti u jedince miZzeme poznat i na prvni pohled,
zménou zevnéj§ku nebo zménou v jeho chovani. Bolest Ize rozdélit dle délky trvani na
akutni, kdy bolest ptichazi nahle, trva né€kolik dni az tydnd, a chronickou, u Které nemusi
byt pii¢ina bolesti jasnd nebo neni feSitelna. Chronickd nebo velmi silna akutni bolest
muze jedinci zpusobit utrpeni. Utrpeni je spojeno s velkym trapenim, které jedinec
vyhodnoti jako bezvychodné (Paulik, 2017).

Krize

Intenzita stresu v zatézové situaci mize dospét hrani¢nich hodnot. Po piekroceni
téchto hodnot mize dojit k ohrozeni existence lidského organismu. Pojem krize z feckého
slova ,krisis*“ znamena bod obratu. Na vzniku krize se podili zejména dva Cinitelé. Jedna
se 0 aktudlni psychosomaticky stav jedince a okolnosti vnéjsich vlivi. Velmi vysoké
psychické vypéti béhem krize byva cCasto spojeno s emocionalnimi a behavioralnimi
projevy. Typickeé je zkreslené vnimani, panika, strach, vztek a netucelné chovani. Zakladni
zpusob déleni krizi je d€leni na akutni, kumulované a chronické. Krize se mize tykat

jedince, paru ¢i celé skupiny osob (Paulik, 2017).

2.1.6 Odolnost vuci stresu

,,Odolnost predstavuje kvalitu jeho adaptacni schopnosti umozZnujici adekvatné
zvladat dynamickeé podminky, v nichz Zije, a vyrovnat se v interakci s nimi s kladenymi
ndroky (zatézi), aniz by bylo podstatné naruseno fungovani jeho osobnosti. “ (Paulik, 2017,
s. 147)

Odolnost vici stresu rozdélujeme na fyzickou a psychickou. Fyzicka odolnost je
tam, kde dispozice k zvladani narokt kladenych na organismus jsou zvladany. Zejména se
jedna o zatizeni kosterni a svalovou soustavu v kooperaci s obéhovou soustavou ¢loveka.
Podstatné jsou zde télesné pocity. Pti zvySenych narocich na organismus, mohou vyvolat
psychicky stres. Kvalita lidské psychiky je v podstaté psychicka odolnost. Dochazi zde

K uplatfiovani vrozenych ¢i ziskanych lidskych vlastnosti (Paulik, 2017).

Jednou z osobnostnich charakteristik, ktera lidem napomaha zvladat tézké zivotni

situace, je resilience (nezdolnost). Resilience vyjadfuje souhrn Ciniteld, které cloveku
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pomahaji piezit ve stresu, nepfiznivych podminkach, osaméni, v nemoci, Vv nefunk¢éni
rodiné a jinych tézkych situacich. Jedna se o houzevnatost, flexibilitu, pruznost. Jedinec je
schopen po piekonani problému danou zkuSenost vyuzit v budoucnu (Hartl, Hartlov4,
2000). Dalsim charakteristickym rysem osobnosti je hardiness (pevnost, tuhost). Jedna se
0 zpusobilost usilovné a trvale bojovat s tézkostmi. Typickym znakem pro osobu typu
hardiness je presvédCeni, ze je schopny ovladat veskeré déni ve svém zivoté. DalSim
znakem je osobni zaujeti v ptislusné ¢innosti a schopnost stresové situace obratit ve vyzvu

(Paulik, 2017).
Odolnost a Skola

Skola ma ke vztahu k zatéZi a adaptaci specifické postaveni. Ve skole travime
podstatnou ¢ast svého zivota. Mimo jiné by méla Skola piipravovat studenty na zivot tim,
7e bude rozvijet jejich adaptacni zpisobilost ve viech rovinach. Skola nemiize plné
nahradit rodinu, ale mize vhodné dopliovat jeji ptsobeni. Ve Skolnim prostiedi ma zak
moznost 0svojit si nové zvladaci styly. Paradoxné Skola s sebou nese skute¢né i potencialni
stresory. Mize se jednat o problematiku socidlnich vztahi, bud’to mezi zaky navzajem
nebo mezi uliteli a zaky. Dale se jedna o strach z hodnoceni a na to navazujici strach
Z neuspéchu s eventudlnim potrestanim navySujicim miru environmentalniho ¢i mentalniho
znevyhodnéni. Zvladani Skolni zatéze je ovlivnéno vnéjSimi ¢initeli a také adapta¢nimi

dispozicemi zaka (Paulik, 2017).

2.1.7 Typologie osobnosti a zvladani stresu

Stresova reakce byva ovlivnéna riznymi psychickymi faktory. Nasi osobnost urcuji
psychické vlastnosti, které zapojime pfti reakci na stresor. Kromé psychickych vlastnosti
nasi osobnost tvoii také naSe povaha. Charakteristika osobnosti neni trvald, a pokud

chceme, mtizeme ji aktivné zménit (Joshi, 2007).
Osobnost typu A

Jako prvni popsali osobnost typu A ameri¢ti kardiologové Friedmann a Rosenman.
Lidé s touto osobnosti se Casto pohybuji v podnikatelském prostiedi. Jednd se o bojové,
Casoveé vytizené, nekompromisni, extrémné soutézivé, nadmérné ctizddostivé, netrpélivé
osoby, Casto oznacované jako workoholici. U téchto osob se ve velké mife objevuji

hodnoty zvySeného krevniho tlaku. Hypertonici trpi vnitinim neklidem, potlatovanou
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agresivitou a napétim. Nemaji ve zvyku hledat Gnik v nemoci (Joshi, 2007; Kohoutek,
2006).

Mezi charakteristiky chovani tohoto typu osobnosti patii: touha po tspéchu,
pouzivani vulgérnich vyrazii, snaha v§e urychlit, touha po vyssi zivotni trovni, zaméfeni se
sami na sebe, Casto nevnimaji okolni Zivot, ska¢ou do fe¢i, mluvi velmi darazné,
v mezilidskych vztazich si udrzuji ur¢ity odstup, atd. (Kohoutek, 2006; Kraska-Liidecke,
2007).

Osobnost typu B

Chovani osobnosti typu B byva povazovano za zdravy styl chovani. Tito lidé maji
zdvotily vyraz v obliceji, uvolnéné rty, uzivaji pfiméfenou silu hlasu, udrzuji o¢ni kontakt
a vzpiimeny postoj, umi naslouchat a prosadit se. Jsou uvolnéni, pusobi klidné
a vyrovnané. Byvaji vykonni, ale umi si také najit volny ¢as na své konicky. Ve stresu
jednaji pozvolné&ji. Umi zachovat klidnou hlavu a stanovit si své priority (Kohoutek, 2006;
Kraska-Lidecke, 2007).

Osobnost typu C

Osobnostni typ C (cancer personality) miva udajné vétsi riziko rakoviny nez ostatni
osobnostni typy. Je pro né typicky pesimisticky pohled na svét. Tito lidé maji problémy
zvladat stresové situace, coz vede k pocitim beznadéje a bezmoci. Zejména zeny této
osobnosti se vyhybaji konfliktim, uzaviraji se do sebe, trpi subdepresemi a depresemi
(Kohoutek, 2006).

Zduraznit mizeme tyto osobnostni rysy: potlacuji negativni emoce, jsou hodni na
ukor své osoby, vyhybaji se konflikttiim, uzaviraji se do sebe, trpi pocity beznadéje a fikaji
to, co ostatni chté&ji slySet (Kohoutek, 2006).

Osobnost typu D

V 90. letech belgicky psycholog Johan Denollet zalozil osobnostni typ
D (distressed). Tento typ osobnosti proziva intenzivnéji negativni emoce a jejich projevy
potlacuje, stejné jako osobnostni typ C. Tyto osoby byvaji v literatufe ¢asto popisovany
jako lidé, kteti maji sklony k depresim. Byvaji kriticti vii¢i vlastni osobé, jsou malo
ptizplsobivi a odolni vici zatézi, maji snizené sebehodnoceni a maji zabrany

ve spolecenskych vztazich (Paulik, 2017).
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2.1.8 Stres a jeho vliv na zdravi

Stresovou reakci miizeme povazovat za fyziologickou, ale nese s sebou patologické
dusledky (Vokurka, 2018). Pisobeni stresu na fyzické zdravi je u jednotlivych onemocnéni
razné (Ayers, De Visser, 2015). Poskozeni zdravi stresem nemusi byt vzdy zpusobené
samo o sob& Mnoho jedinci se se stresem vyrovnava pomoci navykovych latek jako je
koufeni ¢i alkohol, coz mize zpusobit dalsi zdravotni problémy nebo onemocnéni (Park,
Kim, 2018). PtestozZe studie z roku 2018 uvadi, Ze mira stresu je vy$si u Zenského pohlavi,

mira uzivani navykovych latek je naopak vyssi u muza (Debnam et al., 2018).
Imunitni systém

Na funkci imunitniho systému ma méfitelny vliv stres. Ovlivituje hojeni ran,
nachylnost a zavaznost infekci a reakci na ockovani. O Skodlivosti ¢i prospéSnosti Géinkt
téchto mechanismi rozhoduje délka trvani stresu. ZlepSeni funkce imunitniho systému
vyvola akutni stres. Po ukonceni stresové situace se pomérné rychle vraci imunitni systém
do normalnich hodnot. Jestlize nas ohrozuji kratkodobe stresory, stimuluje se imunitni
systém, spoustéjici reakci typu ,,atok nebo uték. Organismus se tak pfipravi na zvladnuti
mozné infekce nebo zranéni z daného ohrozeni. Imunitni reakci fidi sympatickd nervova
osa a osa hypotalamus-hypofyza-nadledviny (HPA). Sympatickd nervova osa zvySuje
¢innost velkych granularnich lymfocyt. Osa HPA naopak n€které imunitni ¢innosti tlumi
za pomoci kortizolu. Kortizol ma protizanétlivy ucinek, snizuje pocet leukocytl
a ovliviluje uvoliovani cytokini. Dlouhodoby stres imunitni systém narusuje. Pro
organismus piedstavuje globalni imunosupresi. Nejdiive na buné¢né urovni, pozdéji na
celé skale imunitniho systému. Snizeni imunitni funkce vede k autoimunnim
onemocnénim, K zhor§enym reakcim na infekéni onemocnéni, k zhorSenému hojeni ran
a v nejhorsich piipadech vede k postupu onkologickych onemocnéni. Na funkci imunitniho
systému maji zasadni vliv emoce. Existuji dikazy pojednavajici o vztahu mezi pozitivnimi
emocemi a osobnostnimi rysy s lep$im fungovanim imunitniho systému. Naopak vliv
negativnich emoci souvisi s onemocnénimi, kterd se uplatiiuji pifi regulaci imunitniho

systému (Ayres, De Visser, 2015).
Deprese

Jiz na prvni pohled je vztah stresu a deprese ziejmy. Depresemi jsou béhem zivota

mnohem vice ohrozeni 1lidé, ktefi prozivaji mnoho stresovych situaci. Organismus na stres
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reaguje hormonalni reakci. Ve vztahu s depresi se jedna konkrétné o glukokortikoidy, které
ovliviiuji neurotransmitery a jejich metabolismus. Také zpusobuji zmény v mnoZstvi
neurotrasmitert, rychlosti jejich rozpadu i kvalité receptord. Mezi psychicky stresujici
udalosti se fadi situace, nad nimiz ¢loveék ztraci kontrolu. Dale udalosti, kdy ¢lovék
nemuZe odhadnout vyvoj situace, nemize se odreagovat, Ma pocit zhorSeni Zivota
v nékteré oblasti ¢i ztraty smyslu Zivota ¢i ma pocit ztrdty podpory. Tyto situace
vyvolavajici stres s sebou nesou fadu nezadoucich zmén. Z kognitivniho pohledu dochazi
Kk pfedstaveé, ze uz nikdy jedinec neziska kontrolu nad danou situaci. Emocionalni rovina
zahrnuje zvySeny prah radosti. V behavioralni oblasti dochazi k psychomotorickeé retardaci.
Na neurochemické drovni pozorujeme poruchy signalizace serotoninu, dopaminu
a noradrenalinu. V psychickém spektru se jedna o poruchy spanku, vnimani bolesti
a zmény chuti k jidlu. VySe jmenované zmény organismu se dohromady oznacuji jako
deprese (Joshi, 2007).

Spanek

Mezi jedny z nejcastéjSich onemocnéni populace patii poruchy spanku. Nejcitliveéjsi
je takzvana faze REM (rychla faze spanku). Béhem REM faze probiha vétSina sni, které
ndm pomahaji s vyrovnanim nevyieSenych problémua. NaruSeni spanku casto vede
k psychickym porucham (Bartunkova, 2010). Spankova deprivace je pfitomna ve vét§iné
spolecnosti. Vlivem omezeni spanku dochazi k zhorSeni vykonné funkce, pozornosti
a dlouhodobé paméti. S v€kem se projevy zhorSuji (Lowe et al., 2017). Mezi dalsi potize
spojené se stresem se fadi bolesti hlavy, jako jsou migrény nebo tenzni bolesti hlavy

(Bartankova, 2010).
Pamét’

Pokud mluvime o paméti, trocha stresu nezaskodi, pravé naopak. Malé mnozstvi
stresu dokonce pamét’ zlepsuje. Z evolucniho hlediska je vysvétleni jednoduché. Aby si
obét’ zachranila zivot pfed predatorem, je dobré, aby si zapamatovala vSechny podstatne
informace, které by ji ptisté pomohly uniknout nebo se ukryt. Ke zlepSeni paméti béhem
kratkodobého stresu jsou popsany dva zptsoby. Prvni zpusob spoé¢iva v urychleni krevniho
ob¢hu zapfi¢inénym plisobenim stresu, kdy dojde k vétsimu zasobeni mozku energii. Tim
dojde k podpote vykonu neuronti a jejich potenciaci. Druhy zptisob uziva lokalniho u¢inku
glukokortikoidi na hipokampus. Hipokampus obsahuje mnoho glukokortikoidovych

receptord, které snizuji prah potenciace. Tento prah je potfebny k tomu, aby se neurony
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naucily nééemu novému. Pokud stresor ucinkuje pfili§ dlouho, glukokortikoidy zhorsi
potenciaci. Vysledkem jsou poruchy paméti. Dlouhodoby stres poskozuje neurony.
Nedojde k Uplné ztraté paméti, ale je zvySena potieba asociaci, aby doslo k vybaveni
danych informaci (Joshi, 2007).

Kardiovaskularni systém

Dlouhodoby stres vede k poskozeni tepenného endotelu, a tak hraje vyznamnou roli
pro urychleny rozvoj ateroskler6zy. Dal§im dusledkem pii stresové reakci je zvySeny
hematokrit, ktery je rizikovym faktorem ischemické choroby srde¢ni (Vokurka, 2018).
Sociélné izolovani, osaméli lidé nebo zaméstnanci prozivajici pracovni stres, maji dle
studie ,,Stress and cardiovascular disease* z roku 2012 vyssi riziko vyskytu ischemicke
choroby srde¢ni. Dale autofi Steptoe a Kiviméki uvadi, ze dlouhodoby stres zvysuje vyskyt
opakovani srde¢nich piihod, které mohou vést az ke smrti, a stres akutni vyvolava pouze
piechodnou ischemii myokardu. Na podkladé akutniho psychologického stresu vznika
specificky koronarni syndrom zvany apikalni kardiomyopatie nebo stresova

kardiomyopatie (Steptoe et al., 2012).
Zazivaci systém

Traveni potravy vyzaduje ohromné mnozstvi energie. V priiméru se u dospélého
jedince jedna az 0 20 % denniho pfijmu energie. Pfi akutnim stresu je nutné, aby télo
upustilo od vSech Cinnosti, které vyzaduji mnoho energie. USetfena energie z traveni Zivin
sméfuje do zivotné dulezitych organi (mozek, srdce, plice). Z dlouhodobého hlediska je
zazivani velmi prospéSnym déjem, nebot’ je zasobarnou zékladnich zivin pro organismus.
Ovsem pfi ndhle vzniklém stresu se jeho uzitecnost vytraci. Dojde k zastaveni salivace, coz
zpusobi pocit sucha v Ustech. Dochazi ke stazeni Zaludku, zastavi se produkce kyselin
a enzymd, zastavi se jeho kontrakce. Peristaltika tenkého stieva ustava, a tak dal nedochazi
k vstiebavani zivin. Snizi se mnozstvi krve putujici do gastrointestinalniho traktu. Nicméné
tento proces je pii kratkodobém stresu fyziologicky. Problém nastava pii dlouhodobém
chronickém stresu. Dlouhodobym stresem je traveni zivin potlaeno. V ramci Uspory
energie, zaludek zpomali tvorbu a obnovu Zalude¢ni sliznice. Tato sliznice hraje velmi
dulezitou roli ochrany zaludku proti kyseliné chlorovodikové. Jakmile stresor piestane
pusobit, dojde k op€tovnému obnoveni traveni. Dochazi k navratu vSech procest, tvorby
enzymu a sekreci kyseliny chlorovodikové, ktera zato¢i na oslabenou zaludec¢ni sliznici.

Tim vznikne Zalude¢ni vied. Podstatné je, Ze vied vznikd po odeznéni stresového
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pusobeni. Z toho vyplyva, ze ke vzniku zalude¢niho viedu spiSe pfispivaji opakované
epizody akutniho stresu nez stres chronicky. Za vznikem Zalude¢nich viedi nestoji pouze
stres, ale také bakterie Helicobacter pylori, kterd byla objevena australskym patologem
Robertem Warrenem v roce 1983 (Joshi, 2007).

Obezita

V dne$ni dobé spolecnost bojuje se dvéma pievladajicimi problémy. Jedna se
0 stres a obezitu. Mezi témito pojmy existuje vzajemny vztah. V prvni fadé stres muize
ménit chovani. Muze vyvolat piejidani, snizit fyzickou aktivitu, zptusobit poruchy spanku,
zvys$it konzumaci potravin s vysokym obsahem tukd ¢i cukru. Za druhé, stres ovliviiuje
kognitivni procesy a seberegulaci. Dale stres vyvolava fyziologické zmény v ose
hypotalamus-hypofyza-nadledviny.  V neposledni  fadé¢ stres stimuluje  tvorbu
biochemickych hormonti a peptidl, zejména leptinu, ghrelinu a neuropeptidu Y. Leptin
snizuje chut’ k jidlu, ghrelin naopak chut k jidlu zvySuje. Pti naruseni regulace téchto
hormont vede Kk zvySovani hmotnosti. Neuropeptid Y stimuluje hlad, lipogenezi a pfeménu
cukru. Autofi ¢lanku s nazvem ,.Stress and Obesity* z roku 2019 uvadi, Ze dlouhodoby
stres zvySuje hladinu neuropeptidu Y, coz vede k abdominalni obezité. Dale uvadi, ze
obezita je dnes stale stigmatizovana. Tato stigmatizace vyvoldva stres a vytvaii se
tzv. zaCarovany kruh. Jednoduse feCeno, stres zpiisobi obezitu a obezita vyvola dalsi stres

(Tomiyama et al., 2019).
Reprodukéni systém

Muzsky reprodukéni systém zadina v hypotalamu, ktery produkuje uvoliujici
luteiniza¢ni hormon (LHRH). LHRH stimuluje hypofyzu, kterd uvolni luteiniza¢ni hormon
(LH) a folikuly stimulujici hormon (FSH). LH stimuluje varlata, kterd za¢nou produkovat
muzsky pohlavni hormon testosteron. FSH stimuluje tvorbu spermii. Vlivem stresu se
jakykoli z vyse uvedenych krokt mize pozastavit. Stresem se muze zablokovat LHRH
aktomu se muze snizit citlivost hypofyzy na tento hormon. Vysledkem muze byt
dysfunkce varlat a pokles testosteronu. Dal§im ¢astym problémem, ktery zpisobuje stres,

je problém s erekci s moznym nasledkem impotence (Joshi, 2007).

Zacatek reprodukéniho systému zeny je stejny jako u muze. Hypofyza zacne
s produkci LH a FSH vlivem LHRH. FSH u Zen stimuluje folikuly, jak nam jiz napovida
nazev tohoto hormonu. Béhem prvni poloviny menstrua¢niho cyklu se hladiny LHRH, LH,

FSH a estrogenu navysi. V druhé poloviné cyklu dominuje hormon progesteron tvofici se
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ve vajecnicich. Progesteron stimuluje zrani sliznice délohy. Bez toho by se oplozené
vajicko nemohlo uhnizdit. Vlivem pisobeni stresu se stejné jako u muzi muze zablokovat
LHRH a snizit se citlivost hypofyzy. Tim se snizi produkce LH, FSH a estrogenu, a tak
muze dojit k nepravidelnosti menstrua¢niho cyklu ¢i uplného vynechani menstruace. Tim

dojde k zastaveni ovula¢niho procesu a to bréni téhotenstvi (Joshi, 2007).
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2.2 Adolescence

Béhem studia na stfednich Skolach dochazi k ukonceni doby mezi détstvim
a dospélosti. Adolescence zacina kolem 15 — 16 roku zivota, u chlapct pozdéji nez u divek.
Dobu ukonéeni nelze piesné stanovit, je ovlivnéna fadou faktort. Adolescenti si utvaieji
vlastni identitu a vytvaieji si své hodnoty, pfijimaji moralni principy spole¢nosti, stavaji se
nezavislymi na svych rodic¢ich a vytvaieji si partnerské vztahy (Langmeier, Krejéifova,
2006).

2.2.1 Zvladani Skolni zatéze u zaku a studentu

Jiz pied nastupem do Skolnich lavic je dité vystavovano zatéZzovym situacim. Dité
samotne si to ze zacatku ani uvédomovat nemusi. Se vstupem do $koly se Skala zatéZzovych
situaci zna¢né rozsifuje. Mezi zdroje stresu ve Skole mizZeme zatradit spoluzaky, uditele,

rodi¢e, pozadované &innosti, tempo a kvalitu innosti (Cap, Mareg, 2007).

Faktory komplikujici zvladani zatéZze mtzeme dé¢lit na vrozené a ziskané, dale na
afektivni a kognitivni, v neposledni fadé na socialni a individualni. Obecné se jedna
o faktory, které zvySuji pifedpoklad, ze bude narusen vyvoj daného Zaka. Z osobnostnich
faktorti to mohou byt nékteré charakteristiky temperamentu, opozdény vyvoj, postizeni
jedince, velmi tézka onemocnéni, zvlastnosti mysleni, afektivni zvlastnosti, poruchy
chovani, poruchy u¢eni, momentalni psychosomaticky stav ¢i celkové vycerpani téz zvané
jako syndrom vyhoifeni (burnout syndrome). Rizikové faktory mizeme také nalézt
v socidlnich vztazich jedince. Radime zde nepiiznivé vlivy rodiny, vrstevnikd, 8koly,

komunity. Dale vlivy etnické a kulturni (Cap, Mares, 2007).

Na druhé strané stoji projektivni faktory neboli faktory, které usnadnuji zvladani
zatéze. Z vnitinich zdroji jedince miZzeme jmenovat charakteristiky temperamentu jako
pocity UpIné pohody, odolnost a nezdolnost jedince, smysl pro humor, pfiznivé
sebeocenovani, optimisticky postoj a nadgji jedince, vnimane fizeni a kontrola, vnimana
subjektivni zdatnost a dostate¢né zvladaci usili. Z vnéjSich zdrojii jedince miZzeme zminit
socialni oporu a zvladaci pomoc. Zvladaci pomoc se chape jako jednani jedince, které je
pro daného zaka socialng dilezitd a pomiize mu zdolat stresovou situaci (Cap, Mares,
2007).
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2.2.2 Zatézové situace na stirednich zdravotnickych Skolach

Jandova v ¢lanku ,,Stres a Zaci stfednich kol z roku 2012 uvadi nejvice stresujici
situace ve Skole u studentl stfednich $kol v Kadani. Jako nejvice stresujici se jevi ty
situace, pii kterych musi zdk podat vykon a pfitom bude hodnocen. Nejcastéji se jedna
o ustni zkouseni, se kterym se Zaci setkdvaji minimalné jednou za mésic. Dale o vyvolani
k tabuli, psani pisemné prace, pisemnou zkousku, hrozici $patné vysvédceni ¢i propadnuti
nebo prezentovani své prace, projektu pied ostatnimi spoluzaky. Méné Casto zaci uvadéli
opisovani a jiné zpusoby podvadéni, napomenuti ucitelem, posmech ¢i poniZeni, pozdni
ptichod do vyuky. Autorka uvadi, ze studenti maji obvykle dobré vztahy ve tfidé, tudiz

v tomto ohledu stres zaci prozivaji minimalné (Jandova, 2012).

Polednova a kolektiv (2003) taktéz sledovala zdroje stresu u zaka. Oproti Jandové
(2012) uvadéla jako vyznamny zdroj stresu ve Skole Sikanu a také obavy az strach ze
spoluzaka. Vysledky se shodovaly v oblasti nejcastéjSiho zdroje stresu ve Skolnim

prostiedi, a to situace spojené s vykonem ve Skole (Poledfiova et al., 2003).

Autofi Labrague, Mcenroe-Petitte a dalsi uvadéji ve své studii nejcastéjsi faktory
stresu u studentt oSetiovatelstvi. Jako hlavni stresory téchto studentti zduraznili stres, ktery

je zptuisobeny péci o pacienty, pracovni zatéz a ukoly (Labrague et al., 2017).
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2.3 Zvladani stresu

Nikdo na svété se nemiize naprosto branit stresu. Stres patii do nasich zivotu. Jak jiz
jednou bylo zminéno v préaci, pokud se Cloveék dostane do situace nebezpeci, reaguje
jednou ze dvou zakladnich zptsobt, utokem nebo Gtékem. Kazdy jedinec se s naro¢nymi
situacemi vyrovnava charakteristickym zpusobem. U malych déti se pii ohroZeni
zakladnich potieb setkavame budto s piimou agresi nebo unikem. V boji proti stresu se
podili dva zakladni komponenty. V prvni fadé se jednd o osobni zdroje zvladani zatéze.

Dale na pomoci a podpote okoli (Blahutova, 2014).

2.3.1 Obranné mechanismy

Pomoci obrannych mechanismii se mnohokrat zajist'uje pfizptisobeni na subjektivné
nepiijemné situace, které mohou ohroZovat obraz o sobé samém. Tyto mechanismy funguji
na nevédomé urovni. Podstatou je transformace hodnoceni a prozivani skutené reality.
Sigmund Freud charakterizoval deset obrannych mechanismi, které jeho dcera Anna
Freudova obohatila o dalsi. Mezi obranné mechanismy patii vytésnéni (zbaveni se
nepiijemnych myslenek a pociti), potlaceni (vzdani se subjektivné zajimavych aktivit),
regrese (navrat k méné vysp&lému vzorci chovani), projekce (pfipisovani svych postoju
ostatnim lidem), introjekce (zvnitifiovani postoji ostatnich lidi), racionalizace (rozumove
zduvodnéni), bagatelizace (zleh¢ovani), sebeobvinujici chovani (pfisuzovani si viny za
néco, co jsme neudélali), od¢inéni (snaha nahradit néco nécim jinym), opacné postoje
(snaha vyhnou se zodpovédnosti), reaktivni vytvory (protikladné chovani oproti normalu),
socialni izolace (uzavieni se pied okolim), identifikace sagresorem, altruisticka

sebeprezentace (konani obecného dobra) apod. (Paulik, 2017).

2.3.2 Coping

Stresogenni situace jedinec zvlada pomoci aktivit zvanych coping (Pelcék, 2013).
Jde o védomou a aktivni metodu. Jedna se o strategic a zplUsoby zvladani zatéze ¢i
vyrovnavani se s nimi (Vecefova-Prochazkova, Honzak, 2008). Psychologicky slovnik
definuje coping jako: ,,Schopnost ¢lovéka vyrovnat se (adekvdtné) s néroky, které jsou na
néj kladeny, pripadné zviddat nadlimitni zatéze. *“ (Hartl, Hartlova, 2000, s. 88). Coping se

pouziva v situacich, kdy je zatéz podlimitni nebo nadlimitni vzhledem k odolnosti jedince.
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V téchto piipadech je nutné zvysit snahu pro vyrovnani se s ni. Lazarus (1994) stanovil dva
primarni typy copingu. Prvni z nich je coping zamé&feny na problém (problem — focused
coping), kdy se jedinec snazi zménit okolnosti situace k lepSimu. Druhy je coping
zaméfeny na emoce (emotion — focused coping). Zde se jedinec snazi dostat své emoce
pod kontrolu. Jedinec voli dany druh copingu podle subjektivniho zhodnoceni situace.
Pokud soudi, ze mize néco udé€lat, vybira coping zaméfeny na problém. Jestlize se nic
udélat neda, zvoli coping zaméfeny na emoce (Paulik, 2017; Pelcdk, 2013). Oba druhy
copingu jsou u¢inné, ale dle ¢lanku s nazvem ,,Stress, coping and satisfaction in nursing
students® je coping zaméfeny na emoce Castéji vyjadien neu¢innymi zpusoby oproti

copingu zaméteného na problém (Gibbon et al., 2011).

Coping lze ve své podstaté chapat jako d¢j. Podobne prvky chovani ve stresovych
situacich bez vyrazného ovlivnéni okolnostmi, které populace pouziva, jsou
oznacované jako zvladaci neboli copingové styly. Copingové styly jsou oproti
copingovych strategii chapany v obecnéjsi roviné. Jednotlivé styly se projevuji
Vv upfednostnéni urcitych strategickych postupti. Copingové strategie miizeme chépat jako
nastroj realizace, ktery piihlizi na soucasny psychosomaticky stav jedince soucasné

s externimi podminkami (Paulik, 2017).

Dle postoje ¢loveka lze zvladani stresu rozdélit na pasivni a aktivni. Pasivni coping
se uplatiuje pfi zvladani dlouhodobého stresu. Vétsinou se vztahuje k Unikové reakci, ktera
zahrnuje popieni neboli rezignaci (odstoupeni od feSeni problému), izolaci (uték do
samoty), uték do nemoci (snaha vyhnout se povinnostem), regresi (navrat k méné
vyspélému vzorci chovani) a denni snéni (Unik z reality). Aktivni coping se rovnéz vyuziva
pfi zvladdni dlouhodobého stresu. Zahrnuje agresi jako nejefektivnéjsi metodu,
identifikaci (ztotoznovani se surCitym vzorem), Kompenzaci, ktera se uplatiuje pii
n¢jakém nedostatku, upoutavani pozornosti (posiluje sebevédomi) a sublimaci
(pfesmérovani spolecnosti neschvalovanych pudi do socialné pfijatelnych aktivit)

(Bartuikova, 2010).

Nedilnou soucésti copingu je prevence. Tu délime na primarni a sekundarni.
Prvkem primarni prevence je salutogenni mysleni. Jde o mysleni, které je orientované na
zdravi. Mezi jeho komponenty patii smysluplnost (dané véci maji smysl a vyznam),
zvladnutelnost (ptesvédceni ve vlastni schopnosti) a srozumitelnost (pochopeni okolniho

svéta). Sekundarni prevence miize byt soucasti terapie psychickych onemocnéni. Soucasti
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terapie jsou farmaka, vselijaké psychoterapie a Kinezioterapie. Kinezioterapie je
interdisciplinarni obor, ktery vyuZiva specialnich pohybovych programt (Bartarikova,
2010).

Stézejni rozdéleni copingovych strategii pro ptedlozenou diplomovou praci je
rozdéleni dle Wilhelma Jankeho a Gisely Edrmannové (2003), ktefi v dotazniku SVF
(Stressverarbeitungsfragebogen) 78 déli strategie zvladani stresu na pozitivni a negativni.
Pozitivni strategie vedou ke snizeni stresu a negativni strategie k zesileni stresu. Tento
dotaznik vytvoteny v roce 1985 zachycuje individualni tendence rozdilného reagovani
a pouzivani riznych zptsobu ve stresové situaci. Vychazi ze sebepozorovacich vypovédi.
Vychodiskem dotazniku je predpoklad, Ze postup zpracovani stresu je stabilni v Case. To
znamena, Ze jsou chdpany jako osobnostni rysy, pii¢emz nejsou zavislé na druhu stresové

situace (Janke, Edrmannova, 2003).
Mezi pozitivni strategie zvladani stresu patfi:

e Podhodnoceni — Strategie podhodnoceni zaznamenava tendence jedince
podceniovat svou reakci na stresovou situaci, jeji prozivani, ptipadné ji hodnotit
piizniv€ji v porovnani s ostatnimi lidmi. V podstaté jde o strategii, ktera jedinci

pomaha zachovat chladnou hlavu a nenechat se fidit negativnimi emocemi.

e Odmitani viny — V ramci strategie odmitani viny jedinec odmita odpovédnost za
zat€z. Predevs§im jde o vyhnuti se pocitim viny. Pozitivni strategii je odmitani viny

Vv piipadé, ze jedinec saha po této strategii po predchozim zvazeni.

e Odklon — Smyslem strategie odklonu pii zvladani stresové situace je navozeni
takového psychického stavu, ktery stres zmirfiuje. Casto jde o usili zaméfit
pozornost jedince na néco jiného. Mize se jednat o pfijemnou ¢innost nebo tifeba
praci.

e Nahradni uspokojeni — Tato strategie zahrnuje sklon k jednani, které je zaméfené
na pozitivni emoce ¢i aktivity. Nejsou slucitelné s danou stresovou situaci. Déje se
tak prostfednictvim vngjSich odmén, napt. ptijemnym zazitkem, dobrym jidlem,

nakupem néceho hezkého.

e Kontrola situace — Vyuzivani této strategie znamena snahu jedince ziskat kontrolu
nad stresovou situaci, a to prostfednictvim nekolika krokd. Prvni z nich je snaha

analyzovat aktudlni situaci a pfi¢iny vzniku. Dalsi je planovani opatfeni pro
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zlepSeni stavu ¢i situace. Poslednim tietim krokem je aktivni zasah do situace

neboli feseni problému.

e Kontrola reakci — Jedna se o snahu kontrolovat svou reakci na stresovou situaci.
Snaha se ovladat, nenechat se vyvést z miry a zachovat klid, pfipadné nenechat na

sobé nic znat.

e Pozitivni sebeinstrukce — Strategie pozitivni sebeinstrukce charakterizuje sklon
jedince pfipisovat si odpovédnost za vzniklou stresovou situaci, dodavat si odvahu,

zvySovat svou sebedivéru a tendenci nevzdavat se (Janke, Edrmannova, 2003).
Mezi negativni strategie zvladani stresu patfi:

e Unikova tendence — Pii tinikové tendenci se jedinec snazi uniknout stresové
situaci, at’ uz fyzicky nebo pomysiné (napt. alkohol, Iéky). Jde o tzv. rezignaéni

tendenci, ktera je spojena s nizsi schopnosti ¢elit dané situaci.

e Perseverace — Perseverace neboli prodlouzené piemitani, kdy se jedinec neni
schopen odpoutat od prozivané stresové situace. Stale nad ni pfemysli. Negativni
myslenky a pfedstavy jedince se opakované vraceji a zabiraji tak kapacitu mysleni
po dlouhou dobu a ve znatné mife. Tim se doba stresové situace prodluzuje

a ztézuje se navrat do vychoziho stavu.

e Rezignace — Smysl strategie rezigna¢ni tendence vyjadfuje subjektivni pocit
nedostatku moznosti, jak zvladnout stresovou situaci. Zafazujeme zde pocity
beznadé€je a bezmoci ve vztahu Kk urcité situaci a k vlastni mozZnosti ji zvladnout.
Jedinec se poté vzdava dalsiho snaZeni o vyfeSeni Stresove situace a odevzdané v ni

setrva.

e Sebeobviniovani — Strategie sebeobvinovani vyjadiuje sklon k zarmoucenosti
a prehnané ptisuzuje vlastni chybné jednani za vznik stresove situace bez toho, aby

to vzdy bylo opodstatnéné (Janke, Edrmannova, 2003).

Ani mezi pozitivni a ani mezi negativni strategie nezafadili autofi ziidka se
vyskytujici dvé copingové strategie. Jedna se o potifebu socialni opory a vyhybani se. Pti
jejich interpretaci autofi doporucuji ptihlizet ke kontextu konkrétni stresové situace.

e Potieba socialni opory — Tato strategie zachycuje sklony jedince navazat socialni

kontakt s druhymi lidmi béhem stresové situace, aby ziskal oporu pro zpracovani
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atfeSeni dané¢ho problému. Muze se jednat o podporu ve formé rozhovoru nebo
konkrétni pomoci ¢i rady. Potieba socidlni opory je nezatraditelna z diivodu, ze
mize byt vyrazem pasivn¢ bezmocnych postoji nebo miize zobrazovat aktivni
vyhledavani podpory pfi stresové situaci.

e Vyhybani se — Tato strategie predstavuje snahu jedince vyhnout se stresové situaci
a také zahrnuje tendenci zamezit ptiSti konfrontaci S podobnou zatézovou situaci.
Opét se mize jednat o pozitivni strategii, a to v piipad¢, Ze jedinec nemtize vzniku
dané situaci zamezit na zaklad¢é svych moznosti. Naopak o negativni strategii se
jedna v pfipadé, Ze se jedinec snazi situaci vyhnout, aniz by se pokusil ji zvladnout
(Janke, Edrmannova, 2003).

Charakteristiky téchto subtesti jsou pro vétsi prehlednost uvedeny v tabulce
¢. 2 nize.

Na zéklad¢ provedenych analyz autorti Jankeho a Edrmannové bylo zjiSténo, Ze
muzi maji vy$8i hodnoty u subtestti: podhodnoceni a odmitani viny. Naopak Zeny Castéji
uzivaji strategie jako jsou: potieba socidlni opory, perseverace, unikova tendence,
rezignace, sebeobviilovani. Z toho vyplyvd, Ze muzi pii stresové situaci pouzivaji
predevSim pozitivni strategie, zeny maji naopak tendenci vyuzivat negativni strategie
zvladani stresu (Janke, Edrmannova, 2003).

Tabulka 2: Charakteristika subtestii (Janke, Edrmannova, 2003)

Cislo subtestu |  Nazev subtestu Charakteristika
1 Podhodnoceni V porovnani s ostatnimi proZivat stresovou reakci
ptiznivéji.
) Odmitani viny Vyhybat se pocitim viny.
3 Odklon ZaméFit myslenky na néco jiného.
4 Nahradni uspokojeni | Zamétit své jednani na pozitivni emoce/aktivity.
5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutec¢nit jednani
s cilem kontroly a feSeni problému.
6 Kontrola reakci Snaha ovladat svou stresovou reakci.
. Pozitivni Ptipisovat si schopnost kontroly.
sebeinstrukce
3 Potieba socialni Zajistit si socidlni oporu pro zpracovani a feSeni
opory stresové situace.
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Vyhybani se

Snaha vyhnout se stresové situaci.

9

10 Unikova tendence Fyzicky ¢i pomysIné unikat ze stresové situace.
11 Perseverace Nemoznost se odpoutat od stresové situace.

12 Rezignace Vzdat se s pocitem beznadgje.

13 Sebeobvinovani Ptipisovat si vlastni chybné jednéni.
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2.4 Metodika a vysledKy literarnich reSersi

Pro vyhledavani literarnich zdroji byly vyuzity elektronické zdroje Google Scholar,

ProQuest a PubMed. Abychom ziskali informace k rozsifeni poznatkd, byly formulovany

Siroké reSer$ni otazky pomoci komponent P (participant/acastnik) — Co (concept/klicovy

pojem) — Co (context/souvislost). ReserSe byly provadény od zac¢atku Unora 2021 do konce

biezna 2021. Mezi limitace reSer$i byla uplatnéna tato omezeni: plny text, recenzovany

text, anglicky a ¢esky jazyk, bez: bakalaiskych, diplomovych, kvalifika¢nich, zavére¢nych

praci a knih.
ReSersni otazky:

1.: Jaké jsou dostupné informace o pfi¢indch stresu u studentd

zdravotnickych §kol?

2.: Jaké jsou dostupné informace o projevech stresu u studentd

zdravotnickych §kol?

3. Jakeé jsou dostupné informace 0 stresové reakci u studentt

zdravotnickych §kol?

4.. Jaké jsou dostupné informace o nasledcich stresu u studentt

zdravotnickych §kol?

5.. Jaké jsou dostupné informace o formach stresu u student

zdravotnickych §kol?

stfednich

stfednich

stfednich

stfednich

stiednich

6.: Jaké jsou dostupné informace o copingovych strategii stresu u studentl

sttednich zdravotnickych skol?
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K témto mapujicim reser$nim otazkam byla v ¢eském jazyce stanovena tato primarni hesla:

Tabulka 3: Primdrni hesla v CJ

zdravotnickych skol

RO P (acastnik) Co (kli¢ovy pojem) Co (souvislost)
1 studenti stiednich stres “isin
' zdravotnickych kol p y
9 studenti stfednich stres roiev
' zdravotnickych §kol Projevy
3 studenti stfednich stres reakce
' zdravotnickych Skol
studenti stfednich .
4 zdravotnickych Skol stres nasledky
5 studenti stfednich stres form
' zdravotnickych skol y
studenti stfednich . ) .
6. stres copingové strategie

Primarni hesla byla béhem uskute¢iiovani resSerSe rozsifovana ptibuznymi pojmy.

P: student OR osoba OR jedinec OR ¢lovék OR Zak OR adolescent OR muz OR Zena

Co: stres OR zatéz OR napéti

Co: pric¢ina OR plvod OR zdroj, projevy OR ptiznaky OR symptomy OR zndmky, reakce
OR odpoveéd, nasledky OR disledky OR efekt, formy OR druhy OR typy, copingové

strategie
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Primérni hesla byla stanovena také v anglickém jazyce.

Tabulka 4: Primarni hesla v AJ

RO

P (participant)

Co (concept)

Co (context)

students of
secondary medical
school

stress

causes

students of
secondary medical
school

stress

speeches

students of
secondary medical
school

stress

reaction

students of
secondary medical
school

stress

consequence

students of
secondary medical
school

stress

form

students of
secondary medical
school

stress

coping strategies

Primarni hesla byla béhem uskute¢iiovani reSerSe rozSifovana ptibuznymi pojmy.

P: student OR person OR individual OR human OR pupil OR adolescent OR man OR

woman

Co: stress OR anxiety OR tension

Co: causes OR reason OR source OR origin, speeches OR symptoms, reaction OR

response, consequence OR effect on health OR result OR effect, form OR kinds OR types,

coping strategies
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Metodika zkoumani

Hlavni cil zkoumani

e Zjistit nejcastéji pouzivané copingové strategie u studentd stfednich zdravotnickych

skol.
Dil¢i cile
e Zjistit, zda existuji rozdily ve vysledcich SVF 78 a pohlavim.
e Zjistit, zda existuji rozdily ve volb¢é copingovych strategii stresu ve vztahu k véku.

e Zjistit, zda existuji rozdily ve volbé copingovych strategii stresu mezi regiony

sttednich zdravotnickych skol.
Typ vyzkumné studie

Pro realizaci praktické ¢asti diplomoveé prace byla zvolena kvantitativni observacni

(neni pfitazena zadna expozice) deskriptivni studie.
Zkoumany soubor

Soubor respondentt tvofili studenti stiednich zdravotnickych $kol vSech ro¢nika
a vSech obort. Jednalo se o maturitni obory prakticka sestra, zdravotnické lyceum, asistent
zubniho technika, laboratorni asistent, nutricni asistent, zdravotnicky asistent,
ortoticko-proteticky technik, zachranafstvi a ochrana obyvatel a uéebni obor oSetiovatel.
Byly osloveny vSechny zdravotnické Skoly Moravskoslezského a Olomouckého kraje. Do
vyzkumného Setfeni se zapojily tyto Skoly: Stfedni zdravotnicka Skola a Vyssi odborna
Skola zdravotnickd, Ostrava, ptispévkova organizace, AGEL Stfedni zdravotnicka Skola
a Vyss§i odbornd Skola zdravotnickd s.r.o, Koblov, Stfedni zdravotnicka Skola a Vyssi
odborna skola zdravotnickd Emanuela Pottinga a Jazykova Skola s pravem statni jazykove
zkousky Olomouc, Stiedni zdravotnicka Skola Hranice. Celkové se dotaznikového Setfeni
zCastnilo 300 (100 %) probandt, znichz 156 (52,0 %) nedokoncilo dotaznik.
Respondenti, ktefi dokonéili cely dotaznik, bylo 144, coz je 48,0 %. Slo o Zeny i miZe ve
véku od 15 do 19 let.
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Etika zkoumani

Zadosti o povoleni sbéru dat byly adresovany na feditele/feditelky danych kol
nebo jejich zéastupce. Jmenovité $lo o Mgr. Evu Schichelovou, Mgr. Alzbétu Panakovou,
Mgr. Pavla Skulu a Mgr. Elenu Brazdovou. Oficialni potvrzeni jsou uvedeny v pfilohach

¢. 1, 2, 3a4. Jednotlivi respondenti sviij souhlas uvadéli zaslanim vyplnéného dotazniku.
Uplatnéné vyzkumné metody a nastroje

Pro uskute¢néni praktické ¢asti prace byl vyuzit standardizovany dotaznik SVF
(Stressverarbeitungsfragebogen) 78, jehoz autory jsou Wilhelm Janke a Gisela
Edrmannova. Do &eského jazyka jej pielozil Josef Svancara (Janke, Edrmannova, 2003).
Dotaznik SVF 78 vykazuje reliabilitu méfeni a pomérné vysokou validitu. Jak jiz vyplyvéa
z nazvu dotazniku, celkem obsahuje 78 otazek. Otazky se zaméfuji na chovani respondentt
Vv riznych stresovych situacich. Jednotlivé otazky se vdzou na vyrok: ,,KdyZ jsem nécim
nebo nekym poskozen(a), vnitiné rozrusen(a), nebo vyveden(a) z miry... “. Poté respondenti
vybiraji jednotlivé odpovédi ze Skaly od 0 do 4, pficemz 4 piedstavovala odpovéd’ velmi
pravdépodobné, 3 — pravdépodobné, 2 — mozné, 1 — spiSe ne a 0 — viibec ne. Kazdych
6 otazek dotazniku odkazuje na jednotlivé subtesty, mezi které patii pozitivni strategie:
podhodnocovéani, odmitani viny, odklon, ndhradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola
reakci, pozitivni sebeinstrukce, negativni strategie: unikova tendence, perseverace,
rezignace, sebeobvinovani a ziidka se vyskytujici se strategie: potieba socialni opory,
vyhybani se. Z toho vyplyva, ze hruby skor u kazdé zvladaci strategie mize byt maximalné

24. Dotaznik byl doplnén o tfi otdzky demografického charakteru.
Hypotézy k ovéieni statisticky vyznamnych vztahi mezi sledovanymi jevy
e Hi: Zvladani stresu je zavislé na pohlavi jedince.
e Hy: Zvladani stresu je zavislé na veéku jedince.
e Hs: Zvladani stresu je zavislé na regionu stiedni zdravotnické skoly.
Organizace a lokace sbéru dat

Po schvaleni zadosti o sbéru dat byl dotaznik distribuovan v elektronicke podob¢ do
jednotlivych zacastnénych stiednich zdravotnickych Skol. Aby se dotaznik dostal mezi
studenty, byli osloveni tfidni ucitelé danych $kol, ktefi S rozsifenim pomohli. Vyzkumné

Setfeni probihalo zcela dobrovolné a anonymné. Sbér dat pro tuto praci probihal od
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15. biezna 2021 do 28. biezna 2021. Dotaznik byl vytvofen na on-line platformé Survio,

kde byla data zaroven zaznamenavana.
Metody zpracovani dat

Po ukonceni Setfeni byly odpovédi danych studentd ru¢né piepracovany do
vyhodnocovacich listi SVF 78, které jsou soucasti metodiky dotazniku SVF 78. Z dat
jednotlivych subtestll (podhodnoceni, odmitani viny, odklon, ndhradni uspokojeni kontrola
situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce, potieba socialni opory, vyhybani se,
Unikova tendence, perseverace, rezignace, sebeobvifiovani) byly vypocitané celkové
pozitivni, negativni strategie a dil¢i pozitivni strategie 1, 2 a 3. Rozdéleni jednotlivych

subtestt je pro prehlednost uvedeno v tabulce €. 5.

Tabulka 5: Rozdéleni dilcich strategii (Janke, Edrmannova, 2003)

Dil¢i strategie Nazev subtestu

Podhodnoceni, Odmitani viny, Odklon,
POZ Néahradni uspokojeni, Kontrola situace,

Kontrola reakci, Pozitivni sebeinstrukce

POZ 1 Podhodnoceni, Odmitani viny

POZ 2 Odklon, Nahradni uspokojeni

Kontrola situace, Kontrola reakci, Pozitivni
POZ 3 _
sebeinstrukce

Unikova tendence, Perseverace, Rezignace,
NEG o
Sebeobvinovani
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Singularni strategie Potieba socialni opory, Vyhybani se

Néasledné byly vypocitany aritmetické praméry subtesti a dil¢ich strategii, které
byly pfepracovany do pocitatového programu Microsoft Office Excel. Aritmetické
praméry hrubych skor byly vyhotoveny pro cely soubor dohromady, dale zvlast pro Zeny
a muze, Olomoucky a Moravskoslezsky kraj a také pro vékovou hranici od 15 do 16 let
a od 18 do 19 let. Poté se hrubé skoéry srovnavaly s normou dle Jankoho a Edrmannové
(2003). Krom¢ téchto vypocltd byly vyuzity statistické ukazatele jako je smérodatna
odchylka, F-test a dvouvybérovy T-test s nerovnosti rozptylt. Vsechny vysledky byly poté
ptetvoreny do pocitacového programu Microsoft Office Excel a Word do formy tabulek

a grafll pro vétsi prehlednost.
Zakladni popis statistickych ukazateli:

Aritmeticky pramér — Aritmeticky pramér vypocteme tak, ze soucet jednotlivych
¢isel vydélime jejich poctem (Micudova et al., 2016).

Smeérodatna odchylka — Smérodatna odchylka (SD) vyjadfuje, jak moc se hodnoty
souboru li§i od primérnych hodnot. SD upozorfiuje na ptfirozenou miru variability

(rozptylenosti) dat kolem praméru. SD vyjadiuje druhou odmocninu z rozptylu (Hendl et
al., 2019).

F-test — Pomoci F-testu chceme ovétit, zda oba dva soubory vykazuji piiblizné

stejny rozptyl (Hol¢ik et al., 2015).

Dvouvybérovy T-test s nerovnosti rozptyli — Pomoci tohoto testu hodnotime rozdil

praméru danych ndhodnych proménnych ve dvou skupinach na zdklad¢ vyberu dat (Hendl

et al., 2019).
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3.2 Vysledky

Vysledky demografického dotazniku

Otazka €. 1: Jaké je Vase pohlavi?

Tabulka 6: Pohlavi respondentii

Pohlavi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Muz 21 14,6 %
Zena 123 85,4 %

Celkem 144 100,0 %

Graf 1: Pohlavi respondentii
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Dotaznikového Setieni se zucastnilo celkem 144 studentii sttednich zdravotnickych
Skol z Ostravy, Ostravy - Koblova, Olomouce a Hranic. Prvni otazka demografického
charakteru byla zaméfena na zjiSténi pohlavi respondentl. Z celkového poctu respondentt
144 (100 %) se Setfeni zacastnilo 21 (14,6 %) muzt a 123 (85,4 %) zen. Hodnota odpovida
tomu, Ze na stfedni zdravotnické Skoly se hlasi pfedev§im divky a také to, Ze

vV nemocnicich pracuji jako nelékaisky zdravotnicky persondl zejména Zeny.
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Otazka ¢. 2: Kolik Vam je let?

Tabulka 7: Vek respondentii

Vék Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

15 let 22 15,3 %

16 let 41 28,5 %

17 let 35 24,3 %

18 let 34 23,6 %

19 let 12 8,3 %
Celkem 144 100,0 %

Graf 2: Vék respondentii
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Polozka ¢islo 2 byla zaméfena na vek respondentl. Primérny vék respondenti ¢inil
16,81 let. Nejvetsi skupinu respondent tvofili 16-ti leti studenti, a to 41 (28,5 %).
15-ti letych respondentti bylo 22 (15,3 %), 17-ti letych 35 (24,3 %), 18-ti letych
34 (23,6 %) a 19-ti letych 12 (8,3 %).
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Otazka ¢. 3: V jakém mésté navstévujete stiedni zdravotnickou $kolu?

Tabulka 8: Mésto stiredni zdravotnické skoly

Mésto Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ostrava 42 29,2 %
Olomouc 68 47,2 %
Hranice 34 23,6 %
Celkem 144 100,0 %

Graf 3: Mésto stiedni zdravotnické skoly
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Ostrava Olomouc Hranice

Otazka cislo 3 se zabyvala mistem studia studentd stfednich zdravotnickych Skol.
Nejvétsi  pocet respondentd  navstévuje Skolu v Olomouci, a to Vv poctu
68 (47,2 %) respondentd. Méné casto se do Setfeni zapojili zaci z Ostravy

(29,2 %) a nejméné respondentti bylo z Hranic (23,6 %).
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Vysledky dotazniku SVF 78

Cely soubor

Tabulka ¢. 9 zobrazuje z&kladni vyhodnoceni dotazniku SVF 78 kompletniho

vyzkumného souboru. Poukazuje na pocet vSech respondentti, uvadi jednotlivé subtesty

a jejich vycet hrubych skord, které se porovnavaji s hrubymi skéry dle normy. Piedstavuje

také smérodatné odchylky.

Tabulka 9: Zakladni profil vyzkumného souboru (Janke, Edrmannova, 2003)

Hrubé Hrubé
SVF 78 — Subtesty n skory skory dle Rozdil SD
souboru normy
Podhodnoceni 144 10,41 9,48 0,93 5,61
Odmitani viny 144 10,03 10,71 -0,68 4,02
Odklon 144 13,76 11,83 1,93 3,90
Nahradni uspokojeni | 144 12,63 8,91 3,72 4,61
Kontrola situace 144 14,86 16,78 -1,92 3,90
Kontrola reakci 144 14,25 15,41 -1,16 3,88
Pozitivni sebeinstrukce | 144 13,83 16,37 -2,54 4,58
Potteba socialni opory | 144 12,95 12,89 0,06 6,08
Vyhybani se 144 15,26 11,97 3,29 4,18
Unikova tendence 144 12,78 8,24 3,95 4,31
Perseverace 144 15,78 15,13 0,65 5,35
Rezignace 144 11,40 8,04 3,36 4,59
Sebeobvinovani 144 14,26 10,64 3,62 472
POZ 1 144 10,26 10,09 0,17 4,08
POZ 2 144 13,18 10,37 2,81 3,72
POZ 3 144 14,37 16,19 -1,82 3,50
POz 144 12,83 12,22 0,61 3,24
NEG 144 13,39 10,52 2,87 3,93
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Pozndmka: n — rozsah statistického souboru, SD — smérodatnd odchylka, tucné - maximalni hodnota z jednotlivych
pozitivnich subtestii, modie - maximalni pozitivni strategie, celkova pozitivni strategie, nejvyssi hodnota z individualnich
pozitivnich strategii, cervené — maximalni negativni strategie, celkova negativni strategie, rozdily vétsi 2,50.

Hrubé skory néas informuji o mife uzivani jednotlivych copingovych strategii
zvladani stresu. Jednd se 0 aritmetické praméry hodnot subtestii. Soubor vSech respondentt
(144) nejcastéji vyuziva zvladaci strategii perseverace, kterd nabyla hodnoty 15,78. Je
charakterizovana nemoznosti odpoutani mySlenek na néco jiného a neustalého vraceni se
K urcité stresové situaci. Stresova situace se neustale navraci do naseho védomi. Patii mezi
negativni strategie (NEG), které spoleéné se strategiemi rezignace, sebeobvinovani

a unikové tendence ziskaly hodnotu 13,39.

Celkové pozitivni strategie nabyvaji hodnoty 12,83. Jako nejcastéji vyuzivana
pozitivni copingova strategie byla vyhodnocena kontrola situace (14,86), ktera patii mezi
pozitivni strategie 3 (POZ 3). V porovnani s pozitivni strategii 1 (POZ 1) a pozitivni
strategii 2 (POZ 2) nabyla POZ 3 nejvyssi hodnoty, a to 14,37. Mezi POZ 3 tadime

zvladaci strategie kontroly situace, kontroly reakci a pozitivni sebeinstrukce.

Nesmime opomenout na strategii, kterd nabyla velmi vysoké hodnoty, a to 15,26.
Jedné se o strategii vyhybani se, ktera patii mezi tzv. singularni strategie. Tato copingova
strategie se vyskytuje ziidka. Muze se fadit jak mezi pozitivni, tak mezi negativni
strategie. OvSem u naseho vzorku respondenti nabyla druhé nejvySsi hodnoty.
Vyznacuje se snahou vyhnout se stresové situaci a také zamérem zamezit takové dalSi

podobné situaci.

cwwvr

hovotit o zvladacich strategiich odmitani viny a podhodnoceni. Odmitani viny patii mezi
POZ 1, které nabylo spole¢né s podhodnocenim pramérné hodnoty 10,26. Samotné
odmitani viny doséhlo hodnoty 10,03. Podhodnoceni nabylo hodnoty o néco vyssi, a to
10,41.

Ve srovnani se standardizovanymi hodnotami nachazime nejvétsi rozdily ve
strategiich nahradni uspokojeni, pozitivni sebeinstrukce, vyhybani se, Unikova tendence,
rezignace a sebeobvinovani. V tabulce ¢. 9 jsou ve sloupci rozdily hodnoty od
2,50 zvyraznény Cervené. Nejvétsi odchylku od normy nabyla strategie Unikové tendence,
a to 3,95 vyse. Naopak nejvétsi pokles od normy nabyla strategie pozitivni sebeinstrukce,

ato o 2,54 ménc.
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Vzhledem k normé celkové pozitivni strategie nabyly vyssich hodnot pouze o 0,61.
Znaéngjsi rozdil zaznamenaly hodnoty negativnich strategii, kde je rozdil oproti normé
vyssio 2,87.

Graf 4: Vyuzivani strategii vyzkumného souboru
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Na grafu €. 4 je znazornéno vyuzivani jednotlivych copingovych strategii stresu

kompletniho vyzkumného souboru.

45



Pohlavi

Dil¢i vysledky dotazniku SVF nalezneme v tabulce ¢. 10, ktera zaroven zobrazuje

porovnani hodnot copingovych strategii mezi generovymi rozdily.

Tabulka 10: Vyuzivani strategii dle pohlavi (Jankde, Edrmannova, 2003)

Hrubé skéry [Hrubé skéry dle

SVF 78 - Subtesty : souboru normy Rozdil
M| Z | M 7 M 7 M 7
Podhodnoceni 21 |123| 12,81 | 993 | 10,42 | 793 | 2,39 | 2,00

Odmitani viny 21 | 123 11,81 | 9,72 | 10,98 | 9,34 | 0,83 | 0,38

Odklon 21 | 123 | 13,38 | 13,85 | 11,36 | 12,80 | 2,02 | 1,05

Nahradni uspokojeni | 21 | 123 | 12,48 | 12,74 | 10,02 | 10,57 | 2,46 2,17

Kontrola situace 21 |123| 14,10 | 14,99 | 16,84 | 17,52 | -2,74 | -2,53

Kontrola reakci 21 |123| 14,95 | 14,13 | 14,82 | 15,68 | -0,13 | -1,55

Pozitivni sebeinstrukce| 21 | 123 | 14,71 | 13,72 | 16,31 | 16,18 | -1,60 | -2,46

Potfeba socialni opory | 21 | 123 | 10,48 | 13,40 | 13,22 | 16,02 | -2,74 | -2,62

Vyhybani se 21 | 123 | 15,00 | 15,31 | 10,64 | 11,98 | 4,36 | 3,33

Unikova tendence 21 |123| 11,14 | 12,50 | 7,47 | 10,32 | 3,67 | 2,18

Perseverace 21 | 123 | 13,43 | 16,19 | 14,58 | 17,96 | -1,15 | -1,77

Rezignace 21 |123| 10,90 | 14,71 | 8,02 | 9,84 | 2,88 | 4,87

Sebeobvinovani 21 |123| 13,14 | 14,37 | 10,60 | 12,41 | 2,54 | 1,96

POZ1 21 |123| 12,36 | 9,88 | 10,70 | 8,64 | 1,66 | 1,24
POZ2 21 |123| 12,88 | 13,11 | 10,69 | 11,68 | 2,19 | 1,43
POZ3 21 | 123 | 14,27 | 14,24 | 15,99 | 16,46 | -1,72 | -2,22
POZ 21 |123| 13,48 | 12,59 | 12,46 | 12,26 | 1,02 | 0,33
NEG 21 |123| 12,15 | 13,61 | 10,17 | 12,63 | 1,98 | 0,98

Poznamka: n — rozsah statistického souboru, M — muzi, Z — Zeny, tuc¢né - maximalni hodnota z jednotlivych pozitivnich
subtestii, modie - maximalni pozitivni strategie, celkova pozitivni strategie, nejvyssi hodnota z individudlnich pozitivnich

strategii, cervené — maximalni negativni strategie, celkova negativni strategie, rozdily vétsi 2,50.
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Mira vyuzivani jednotlivych copingovych strategii u vzorku studentii stfednich
zdravotnickych skol prezentuje tabulka ¢. 10. Z celkového poctu respondent (144) se
zucastnilo Setfeni 21 (14,6 %) muza a 123 (85,4 %) zen.

Z tabulky uvedené vySe je zfejmé, ze muzi vyuzivaji pii zatézovych situacich
Castéji pozitivni strategie zvIladani stresu. Naproti tomu stoji zeny, které Castéji ve svém

jednani pouziji negativni strategie.

Mezi jednu z nejéastéji vyuzivanych strategii u muzu patii také kontrola reakci
(14,95), ktera patii mezi POZ 3 (14,27). Krom¢ této pozitivni strategic nabyly vysokych
hodnot take odklon a kontrola situace. Z negativnich strategii muzi nejcastéji uplatiuji
perseveraci (13,43), kterou zaroven Zeny uzivaji nejcastéji pii zvladani zatézovych situaci.
U Zen nabyla tato strategie hodnot 16,19. Z pozitivnich strategii nabyla nejvyssi hodnoty
strategie kontrola situace (14,99).

Celkové negativni strategic nabyly u muzi hodnoty 12,15, zatimco u Zzen
0 1,46 vice, tedy 13,61. Naopak u pozitivnich strategii nabyly hodnoty u muzi 13,48, u Zen

pouze 12,59, coz je o 0,89 mén¢.

U obou pohlavi nabyla velmi vysokych hodnot opét singularni strategie vyhybani
se. Umuzu dokonce piedstavuje nejcastéji vyuzivanou copingovou strategii zvladani

stresu s hodnotou 15,00.

Nesmime opomenout zvladaci strategie, které jsou nejméné vyuzivané u nascho
vzorku respondentii. U muz se jednd o potiebu socialni opory, ktera nabyla hodnoty
10,48. U Zen se to tykd odmitani viny shodnotou 9,72. Odmitani viny patéi mezi

POZ 1 spole¢né se zvladaci strategii podhodnoceni.

Pfi srovnavani s normou hrubych skort nachazime u obou pohlavi znaéné rozdily
ve zvladacich strategiich jako jsou kontrola situace, potieba socialni opory, vyhybani se ¢i
rezignace a u muzi dale ve strategiich Unikové tendence a sebeobvinovani. Opétovné jsou
hodnoty vyssi nez 2,50 (ve sloupci ozna¢eném — rozdil) zdiraznény Cervenou barvou.
U muZského pohlavi doslo k nejvétsimu rozdilu ve strategii vyhybani se, a to 4,36 vétsi
hodnoty. U Zenského pohlavi doslo k nejvétsimu rozdilu u strategie rezignace s rozdilem

4,87 od normy.
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Graf 5: Vyuzivani strategii dle pohlavi
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Vyse je uvedené grafické znazornéni vyuzivani copingovych strategii zvladani

stresu u respondentti rozdélenych dle pohlavi. Rada 1 (modrd) znazorfiuje vyuZivani

jednotlivych strategii u muza

F-test

, fada 2 (Cervend) u zen.

Obréazek 1: F-test 1 (Holcik et al., 2015)

2 2
Hy:o0{ =03

H1:

ot # 03

V piipadé, Ze je FO < Fkrit (hodnoty nevyznaCeny modfe), zamitame na hladiné

vyznamnosti o =

0,05 (5 %) nulovou hypotézu o shodé rozptyli méfeni parametru

X umuzi a zen. Ob¢ skupiny se tedy statisticky vyznamné li§i ve variabilité¢ parametru X.
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Tabulka 11: Porovnani pohlavi-statistika

SD
SVF 78 - Subtesty N F
M Z
Podhodnoceni 5,17 5,62 0,8473
Odmitani viny 4,80 3,91 1,5057
Odklon 4,02 3,94 1,0423
Néahradni uspokojeni 4,41 4,67 0,8934
Kontrola situace 4,30 3,83 1,261
Kontrola reakci 413 3,84 1,1542
Pozitivni sebeinstrukce 4,03 4,66 0,7457
Potieba socialni opory 5,88 6,08 0,9363
Vyhybani se 4,69 4,10 1,3066
Unikova tendence 2,89 4,39 0,4294
Perseverace 6,20 5,11 1,4741
Rezignace 5,32 4,47 1,4186
Sebeobvitlovani 5,35 4,76 1,2624
POZ 1 3,81 4,02 0,9002
POZ 2 3,66 3,93 0,8673
POZ 3 3,53 3,51 1,0146
POZ 3,06 3,09 0,9807
NEG 4,00 3,89 1,0595

Poznamka: SD — smérodatnd odchylka, M — muzi, Z — Zeny, F — F-test.

V tabulce €. 11 jsou uvedené hodnoty popisné statistiky vzhledem k pohlavi, jako je
smérodatna odchylka (SD) a vysledky F-testu (F).
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Dvouvybérovy T-test s nerovnosti rozptylu
e Hi: Zvladani stresu je zavislé na pohlavi jedince.
Hy: uy = Uy; stiedni hodnoty souboru 1 a 2 jsou stejné
Hy:py < Uy; stiedni hodnota soubor 1 je nizsi nez u souboru 2
Kriticky obor pro danou alternativni hypotézu na 5% hladin€é vyznamnosti
Woos = {t;t < to0s(34)}, toos(34) = —2,0639
Hodnota testového kritéria:

t = -0,44

Tabulka 12: T-test - pohlavi

Soubor 1 Soubor 2
Sti. hodnota 12,94871795 13,25522648
Rozptyl 2,350136636 4,339826666
Pozorovani 13 14
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 24
t Stat -0,437526873
P(T<=t) (1) 0,332820707
t krit (1) 1,71088208
P(T<=t) (2) 0,665641413
t krit (2) 2,063898562

t=0,44 <2,0639

Na zdklad€¢ T-testu nezamitdme nulovou hypotézu. Test na 5% hladiné¢ vyznamnosti

neprokazal vyssi hrubé skory u Zen oproti muziim.
Podle vypoctu T-testu se neprokazalo, ze zvladani stresu je zavislé na pohlavi.

H. se zamita.
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Tabulka ¢. 13 poukazuje na rozdily hrubych skoért podle vékovych kategorii. Jednu

skupinu tvoii respondenti od 15 do 16 let. Druhou skupinu jiz dospéli respondenti od

18 do 19 let.

Tabulka 13: Vyuzivani strategii dle véku

Hrubé skéry
n SD
SVF 78 - Subtesty souboru F
15-16|18-19| 15-16 | 18-19 | 15-16 | 18-19
Podhodnoceni 63 46 10,81 | 10,17 | 5,16 6,52 0,626943
Odmitani viny 63 46 9,79 9,52 3,41 4,24 0,649259
Odklon 63 46 | 14,49 | 13,07 | 3,52 4,89 0,520018

Néahradni uspokojeni 63 46 | 12,75 | 12,78 | 4,15 | 514 0,651327

Kontrola situace 63 46 15,25 | 15,28 | 3,63 4,23 0,739007

Kontrola reakci 63 46 | 14,87 | 13,37 | 3,98 | 4,09 0,947841

Pozitivni sebeinstrukce | 63 46 14,29 | 13,35 | 4,10 4,90 0,699268

Potieba socialni opory | 63 46 13,33 | 12,85 | 6,16 6,43 0,918814

Vyhybani se 63 46 | 15,84 | 14,85 | 4,15 | 4,20 0,977365

Unikova tendence 63 46 | 1297 | 12,22 | 4,27 | 4,61 0,857741

Perseverace 63 46 15,60 | 16,37 5,48 5,18 1,119936
Rezignace 63 46 11,43 | 11,83 | 4,46 4,93 0,816528
Sebeobvinovani 63 46 1454 | 1450 | 4,53 4,82 0,884497
POz 1 63 46 10,13 | 9,99 3,69 481 0,590349
POZ 2 63 46 13,52 | 1258 | 3,21 4,87 0,436086
POZ 3 63 46 14,78 | 13,87 | 3,34 3,98 0,705665
POz 63 46 13,11 | 12,46 | 2,74 8,69 0,099739
NEG 63 46 13,39 | 13,80 | 3,95 418 0,891632

Poznamka: n — rozsah statistického souboru, SD — smérodatna odchylka, F — F-test, tucné - maximalni hodnota

z jednotlivych pozitivnich subtestii, modie - maximalni pozitivni strategie, celkova pozitivni strategie, nejvyssi hodnota

o1



z individudlnich pozitivnich strategii, cervené — maximdlni negativni strategie, celkovd negativni strategie, rozdily vétsi
2,50.

K srovnani vyuzivani copingovych strategii stresu mezi vékove rozdilnymi skupiny
jsme z respondentt vytvofili dvé skupiny. Prvni z nich tvoii respondenti od 15 do 16 let.
Predstavuji skupinu 63 (43,8 %) osob. Respondenti od 18 do 19 let tvoii skupinu druhou,
V poctu 46 (31,9 %) studentd.

Pokud srovname tyto dvé skupiny, nalezneme mezi nimi rozdily. Mladsi kategorie
(15-16) nejéastéji vyuziva pii zvladani stresu strategii vyhybani se, tato strategie nabyla
hodnoty 15,84. Zatimco starSi skupina (18-19) nejCastéji vyuziva copingovou strategii
perseverace (16,37).

V piipadé, Zze se zaméfime na nejméné vyuzivané copingové strategie zvladani
stresu, umladsi skupiny respondent se bude jednat 0 zvladaci strategii odmitani viny
s hodnotou 9,79. Rovnéz je to u starsi skupiny respondentti. LiSi se pouze hodnota, ktera je

pouze 0 0,27 nizsi.

Skupina od 15 do 16 let Castéji vyuziva negativni strategie oproti pozitivnim.
Nejvyssi hodnoty z nich nabyla strategie perseverace (15,60). Negativni strategie celkové
nabyly hodnoty 13,39 spole¢né¢ stunikovou tendenci, rezignaci a sebeobvinovanim.
Celkové pozitivni strategie nabyly hodnoty 13,11. Z nich nejcastéji respondenti vyuzivaji
zvladaci strategii kontroly situace (15,25), ktera se tadi mezi pozitivni strategie 3.
POZ 3 také nabyla nejvyssi hodnoty ve srovnani s POZ 1 a POZ 2. Jde o hodnotu 14,78.

Skupina od 18 do 19 stejné jako mladsi skupina vyuziva Castéji negativni strategie
zvladani stresu oproti pozitivnim, které celkové nabyly hodnoty pouze 12,46. Nejcastéji
znich vyuzivaji strategii kontroly situace s hodnotou 15,28. Pti srovnani dil¢ich
pozitivnich strategii nabyla nejvy$s§i hodnoty POZ 3 (13,87). Hodnota celkovych
negativnich strategii je 13,80. Jako nejuzivanéjsi ze vSech strategii a zaroven z negativnich

strategii byla perseverace (16,37).
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Graf 6: Vyuzivani strategii dle véku
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V grafu ¢. 6 vidime zndzornéni vyuzivani zvladacich strategii stresu u studentii
sttednich zdravotnickych Skol. Rada 1 (modrd) vyobrazuje uzivani zvladdacich strategii

stresu u studentt od 15 do 16 let, fada 2 (Cervend) u studentti od 18 do 19 let.

F-test

Obréazek 2: F-test 2 (Holcik et al., 2015)
Hy: ol =0} Hi:o? # 03
Pokud je FO < Fkrit (hodnoty nevyznafeny modfe), tak zamitame na hladingé
vyznamnosti a = 0,05 (5 %) nulovou hypotézu o shod¢é rozptyli méfeni parametru

X u skupiny15-16 let a 18-19 let. Ob¢ skupiny se tedy statisticky vyznamné li§i ve

variabilité parametru X.
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Dvouvvybérovy T-test s nerovnosti rozptyli

e Ha: Zvladani stresu je zavislé na veéku jedince.

Hy: uy = Uy; stiedni hodnoty souboru 1 a 2 jsou stejné

Hy:py < Wy; stiedni hodnota soubor 1 je nizsi nez u souboru 2

Kriticky obor pro danou alternativni hypotézu na 5% hladin€é vyznamnosti

Wo05 = {ti t < tyos (34)},
Hodnota testového kritéria:
t =-0,59

Tabulka 14: T-test - vek

to0s(34) = —2,0639

Soubor 1 Soubor 2
Sti. hodnota 13,53601954 13,08862876
Rozptyl 3,639798179 3,711205225
Pozorovani 13 13
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 24
t Stat 0,594956738
P(T<=t) (1) 0,278720412
t krit (1) 1,71088208
P(T<=t) (2) 0,557440825
t krit (2) 2,063898562

t=0,59<2,0639

Na zdklad€¢ T-testu nezamitdme nulovou hypotézu. Test na 5% hladiné vyznamnosti

neprokazal vyssi hrubé skory mladSich studentii oproti starSim.

Podle vypoctu T-testu se neprokazalo, Ze zvladani stresu je zavislé na veku jedince.

H, se zamita.
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Kraje

V tabulce ¢. 15 najdeme porovnani vyuzivani copingovych strategii stresu studentti
stfednich zdravotnickych S$kol z regionalniho pohledu. Srovnavame Olomoucky Kkraj
s krajem Moravskoslezskym.

Tabulka 15: Vyuzivani strategii dle mésta stiedni zdravotnické Skoly

Hrubé skory
n SD
SVF 78 - Subtesty souboru F
MSK |OLK | MSK | OLK | MSK | OLK
Podhodnoceni 42 102 | 10,45 | 10,33 | 6,76 512 1,7454
Odmitani viny 42 102 | 10,31 | 9,91 3,94 4,06 0,941742
Odklon 42 102 | 13,57 | 13,92 | 4,95 3,45 2,062722

Néahradni uspokojeni | 42 | 102 | 13,10 | 12,44 | 530 | 4,31 1,511291

Kontrola situace 42 | 102 | 15,60 | 14,46 | 4,02 | 3,94 1,043805

Kontrola reakci 42 | 102 | 14,21 | 1431 | 419 | 3,76 1,24049

Pozitivni sebeinstrukce | 42 102 | 13,95 | 13,72 | 5,32 4,32 1,519244

Potieba socialni opory | 42 102 | 12,79 | 12,98 | 5,77 6,30 0,840663

Vyhybani se 42 | 102 | 15,26 | 1526 | 4,79 | 3,92 1,48851

Unikova tendence 42 | 102 | 12,93 | 11,85 | 433 | 4,10 1,113502

Perseverace 42 102 | 16,74 | 15,39 | 5,73 5,16 1,233505
Rezignace 42 102 | 12,00 | 11,12 | 5,00 4,32 1,342547
Sebeobvinovani 42 102 | 15,17 | 13,89 | 4,66 4,71 0,976921
POz 1 42 102 | 10,38 | 10,19 | 4,78 3,77 1,609483
POz 2 42 102 | 13,19 | 13,18 | 4,89 3,39 2,073047
POZ 3 42 102 | 14,36 | 14,17 | 3,96 3,30 1,439104
POz 42 102 | 13,03 | 12,75 | 3,83 2,73 1,966008
NEG 42 102 | 14,29 | 1295 | 4,16 3,71 1,254464

Poznamka: n — rozsah statistického souboru, MSK — Moravskoslezsky kraj, OLK — Olomoucky kraj, tucné - maximalni

hodnota z jednotlivych pozitivnich subtestii, modie - maximdlni pozitivai strategie, celkova pozitivai strategie, nejvysSsi
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hodnota z individudlnich pozitivnich strategii, cervené — maximalni negativni strategie, celkova negativni strategie,
rozdily vetsi 2,50, F — F-test.

K srovnani vyuzivani zvladacich strategii stresu jsme respondenty rozdélili dle
mista navstévovani sttedni zdravotnické skoly. Pokud Zaci navstévuji Skolu v Ostrave, byli
zatazeni do Moravskoslezského kraje. Celkem tvofili skupinu 42 (29,2 %) respondentu.
Jestlize studuji $kolu v Olomouci ¢i Hranicich, byli zapo¢itani do Olomouckého kraje,

tvotici skupinu 102 (70,8 %) respondenti.

Pokavad’ se zaméfime na maximalni hodnoty zvladacich strategii stresu, u obou
kraji se bude jednat o stejnou, a to perseveraci. V Moravskoslezském kraji nabyla hodnoty
16,74 a v Olomouckém kraji 15,39.

Zda-li se naopak podivame na minimalni hodnoty copingovych strategii stresu,
zjistime, Ze opét se u obou kraju bude jednat o strategii odmitani viny. V Olomouckém

kraji nabyla hodnoty 9,91. V Moravskoslezském kraji nabyla hodnoty pouze o 0,4 vice.

Jak jiz vidime v tabulce maximalni pozitivni strategie, i maximalni negativni
strategie se v obou krajich shoduji. Nejcastéji pouzivana pozitivni strategie je kontrola
situace, ktera patti mezi POZ 1 spoleéné s podhodnocenim. Kontrola situace nabyla
v Moravskoslezském kraji hodnoty 15,60, v Olomouckém kraji 14,46. Nejcastéji uzivana
negativni strategie je perseverace, ktera nabyla hodnoty 16,74 v Moravskoslezském kraji

a 15,39 v Olomouckém kraji.

V Moravskoslezskéem kraji celkové pozitivni copingové strategie nabyly hodnoty
13,03 a negativni strategie 14,29. V Olomouckeém kraji se hodnoty o moc nelisily. Celkové

pozitivni zvladaci strategie nabyly hodnoty 12,75 a negativni strategie 12,95.

Pokud bychom se zaméFili na dil¢i pozitivni strategie, opét Se bude jednat v obou
krajich o stejnou strategii. Jedna se o POZ 3. V Moravskoslezském kraji nabyla hodnoty
14,36, v Olomouckém kraji hodnoty 14,17.

56



Graf 7: Vyuzivani strategii dle mésta stiedni zdravotnické Skoly
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Dle grafu ¢. 7 Ize usuzovat, Ze regiondlni aspekty ve vybéru copingovych strategii
hraji minimalni roli. Rada 1 (modra) zobrazuje vyuZzivani copingovych strategii stresu

V Moravskoslezském kraji, fada 2 (¢ervena) v Olomouckém Kraji.

F-test

Obréazek 3: F-test 3 (Holcik et al., 2015)
Hy: ol =03 Hy: o} # o3
Pokud je FO < Fkrit (hodnoty nevyznafeny modfe), tak zamitame na hladingé
vyznamnosti a = 0,05 (5 %) nulovou hypotézu o shodé rozptyli méfeni parametru

X u Moravskoslezského kraje a Olomouckého kraje. Obé skupiny se tedy statisticky

vyznamné 1i§i ve variabilité¢ parametru X.
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Dvouvybérovy T-test s nerovnosti rozptylu

e Has: Zvladani stresu je zavislé na regionu stfedni zdravotnické skoly.

Hy: uy = Uy; stiedni hodnoty souboru 1 a 2 jsou stejné

Hy:py < Wy; stiedni hodnota soubor 1 je nizsi nez u souboru 2

Kriticky obor pro danou alternativni hypotézu na 5% hladin€é vyznamnosti

Wo05 = {ti t < tyos (34)},
Hodnota testového kritéria:
t=-0,68

Tabulka 16: T-test - kraje

to0s(34) = —2,0639

Soubor 1 Soubor 2
Sti. hodnota 13,54395604 13,04600302
Rozptyl 3,680824467 3,221747799
Pozorovani 13 13
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 24
t Stat 0,683367896
P(T<=t) (1) 0,250459532
t krit (1) 1,71088208
P(T<=t) (2) 0,500919063
t krit (2) 2,063898562

t=0,68 <2,0639

Na zdklad€¢ T-testu nezamitdme nulovou hypotézu. Test na 5% hladiné vyznamnosti

neprokazal vyssi hrubé skory u Moravskoslezského a Olomouckého kraje.

Podle vypoctu T-testu se neprokazalo, ze zvladani stresu je zavislé na regionu stfedni

zdravotnické Skoly.

Hs se zamita.
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DISKUSE

Soucasna doba s sebou pfinasi spoustu diskutovanych témat a jedno z nich je také
stres. Co se ty¢e volby zaméstnani a predtim volby Skoly clovéka, mizeme se setkat
sméné ¢i vice stresujicimi povolanimi. Jedno znich mize byt prace s lidmi ve
zdravotnickém zafizeni jako nelékaisky zdravotnicky personal. V poslednich letech se
stale zvySuje zajem o studium na stfednich zdravotnickych Skolach. Na Skolach tohoto
typu se s pacienty v nemocnicich ¢i jinych zafizeni setkavaji studenti poprvé a nejen to na

n¢ béhem studia mize vyvijet obrovskou zatéz.

Cilem prace bylo zjistit, jaké copingové strategie stresu studenti stiednich
zdravotnickych skol pouzivaji nejéastéji. Pro vyzkum byla zvolena kvantitativni metoda
Setfeni pomoci standardizovaného dotazniku SVF 78 (Janke, Edrmannova, 2003).
Dotaznik obsahoval 78 otazek, které se vazaly na vyrok ,,Kdyz jsem nécim nebo nékym
poskozen(a), vnitiné rozrusSen(a), nebo vyveden(a) z miry... . Déle byl dopInén o tii otazky
demografického charakteru zjistujici pohlavi, vék a mésto, ve kterém respondent
navstévuje stiedni zdravotnickou Skolu. Dotaznikového Setieni se zucastnilo celkem
144 respondenti. Anonymni dotaznikové Setfeni probihalo od 15. bfezna 2021 do
28. biezna 2021. Vysledky Setfeni jsou pieneseny do tabulek a grafi v kapitole Vysledky.
Vyhodou této metody byla moznost vysokého poctu respondentli a data byla tak dobie
zpracovatelna. Zapornou strankou byla nemoznost zjistit opravdovy postoj respondent

k tomuto tématu.

V prvni ¢asti dotazniku byly zjistovany vSeobecné informace ohledné respondentd.
Dohromady obsahoval pouze tii uzaviené otazky. Ze 144 (100 %) respondentd se
dotaznikového Setfeni zucastnilo 21 (14,6 %) muzd a 123 (85,4 %) zen. Vysledek
odpovida tomu, ze na sttednich zdravotnickych Skolach studuji prevazné divky, jelikoz
v nemochnicich pracuji na pozicich nelékaiského zdravotnickeho personalu prevazné Zeny.
42 (29,2 %) respondentli navstévuje stfedni zdravotnickou Skolu v Ostrave,
68 (47,2 %) v Olomouci a 34 (23,6 %) v Hranicich. Ve vztahu k véku nejvice respondenti
(28,5 %) melo 16 let, naopak nejméné (8,3 %) pak 19 let. Vékovou kategorii 15 let
predstavovalo pouze 22 (15,3 %) respondenti, kategorii 17 let 35 (24,3 %) respondentt
a 18 let 34 (23,6 %) respondenti. Celkovy veékovy primér nakonec ¢inil 16,81 let.

Podivame-li se na vysledek celého souboru, nejcastéji uzivanou strategii byla

perseverace (15,78), ktera patii mezi negativni strategie zvladani stresu. Perseverace je
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vyznacovana nemoznosti odpoutat své myslenky od prozivané zatéze. Rozdilné vysledky
ptinasi clanek autorky Zouharové (2017), ktery zkoumal nejcastéji vyuzivané strategic
u adolescentil 3. a 4. ro¢nik stiednich skol. Jako nejcastéji uzivané strategie uvadi
kontrolni strategie (kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce), které patii
mezi pozitivni strategie zvladani stresu (Zouharové, 2017).

Z dalsich velmi Casto uzivanych strategii zvladani stresu byla u nasich respondentt
strategie vyhybani se (15,26), navzdory skute¢nosti, Ze v metodice SVF 78 je oznadena
jako ziidka se vyskytujici (Janke, Edrmannova, 2003). Stejné tak tomu bylo ve studii
autorky Urbanovské ,,Coping startegies in high school students, ktera byla provedena na
jate 2008 u studentl ze sedmi stiednich $kol na Moravé (Urbanosvska in Rehulka et al,
2009). Dle systematického review z let 2000 — 2015 tito studenti nejcast&ji uzivaji strategii
feseni problémd (Labrague et al., 2017). Urbanovska (Urbanovska in Rehulka, 2009)
zaroven uvadi, Ze pfi srovnani dil¢ich pozitivnich strategii nejvySsi hodnoty nabyla
POZ 3 (14,05) shodné s nasimi vysledky, kdy POZ 3 nabyla hodnoty 14,37. NejmenSich
hodnot hrubych skort dosahly strategic podhodnoceni (10,41) a odmitani viny (10,03),

piicemz ob¢ dv¢ strategie zafazujeme mezi POZ 1.

Dalsi proménnd, ktera byla sledovéna, je pohlavi respondentii. Vysledky naseho
souboru jsme zaroven srovnavali se standardizovanymi hodnotami, které jsou obsazené
v metodice dotazniku SVF 78 (Janke, Edrmannova, 2003). Konkrétn¢ s vékovou skupinou
od 20 do 34 let, jelikoz dotaznik SVF 78 nebyl standardizovan pro skupinu adolescenti.
Dle autort Alsagri a Kim (2017) dosahuji divky vy$si Groven Zivotnich udalosti a také

vy$si uroven stresu ve vSech vékovych kategorii.

Muzi v naSem vyzkumném souboru méli nejvétsi tendence ke strategii vyhybani se
(15,00), ktera patii mezi tzv. singuléarni strategie. Z pozitivnich strategii nabyla nejvyssi
hodnoty strategie kontrola reakci (14,95) a z negativnich strategii se jednalo o perseveraci
(13,43). Pti porovnani celkovych pozitivnich a negativnich strategii muzi vice inklinuji
Kk pozitivnim strategiim (13,48). Naopak zeny, u kterych nabyla nejvyssich hodnot strategie
perseverace (16,19), maji tendence sméfovat Kk negativnim strategiim (13,61).
Z pozitivnich strategii nabyla u Zen nejvyssi hodnoty strategie kontrola situace (14,99). Ve
srovnani s hodnotami dle normy (Janke, Edrmannova, 2003) nejvétsi rozdily nabyly
u muzu strategie vyhybani se (+4,36), kontrola situace (-2,74) a potieba socialni opory

(-2,74). U zen dosahly nejvétsich rozdila strategie rezignace (+4,87) a potieba socialni
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opory (-2,62). Na zakladé¢ provedeného dvouvybérového T-testu s nerovnosti rozptyli se
neprokézalo, ze je zvladani stresu u nasi skupiny respondentt z4vislé na pohlavi. Také
autofi Williams a McGillicuddy-De Lisi (1999) ve své studii uvadéji, ze u adolescentt
hodnoty u muzi nabyla strategie potfeby socialni opory (10,48), u Zen strategic odmitani

viny (9,72).

Nasledujici ¢ast se zaméfovala na porovnani vysledki dotazniku SVF 78 mezi
vékove rozdilnymi skupinami. Ze 144 (100 %) respondentl byly vytvofeny dvé skupiny
atood 15do 16 let (63) a od 18 do 19 let (46).

Respondenti od 15 — 16 let nejcastéji volili strategii vyhybani se (15,84).
Z pozitivnich strategii zvladani stresu obé& skupiny nejcastéji volily strategii kontrola
situace, ktera patii mezi POZ 3. Z negativnich strategii to byla perseverace, ktera u skupiny
od 18 do 19 let nabyla nejvyssi hodnoty, a to 16,37. Dle vysledkii obé dvé skupiny
inklinuji k uzivani negativnich strategii zvladani stresu. Provedeny dvouvybérovy T-test
s nerovnosti rozptyli neprokézal signifikaci vzhledem k véku, i kdyz mnoho vyzkumu

vyzdvihuje zna¢né rozdily pii vybéru copingovych strategii v souvislosti s vékem.

v w7

Tretim dil¢im vyzkumnym cilem bylo zjistit, zda existuji rozdily ve volbé
copingovych strategii stresu mezi regiony stiednich zdravotnickych Skol. Porovnavali jsme
dva kraje, Moravskoslezsky a Olomoucky. Z obou kraji se Setfeni zucastnily dvé stiedni
zdravotnické Skoly. Z Moravskoslezského kraje se zucastnilo 42 (29,2 %) respondentui.
Z Olomouckého kraje 102 (70,8 %) respondentt. V obou krajich respondenti nejéastéji
pouzivaji strategii perseverace. Z pozitivnich strategii dale kontrolu situace. Celkovych
vysSich hodnot v obou pfipadech nabyly negativni strategie zvladani stresu. Rozdily
v preferencich zvladacich strategii na region stiedni zdravotnické Skoly nebyly tak zjevné
jako rozdily u pohlavi. Na zakladé provedeného dvouvybérového T-testu s nerovnosti

rozptylu se neprokazalo, ze je zvladani stresu zavislé na regionu stfedni zdravotnické

cwwvr

Zdroje

Diskuse diplomové prace se opird o 5 elektronickych zdroji a o metodiku

dotazniku SVF 78. Pro vyhledavani relevantnich zdroji byl pouzit vyhledava¢ Google

61



Scholar a Portél elektronickych informacnich zdroji Univerzity Palackého v Olomouci,

viz https://ezdroje.upol.cz.
Limitace predloZeného zkoumani

I ptes to, ze se Setfeni zucCastnilo n€¢kolik $kol Moravskoslezského a Olomouckého
kraje, pocet respondenti rozhodné nelze povazovat za narodni zastoupeni. Kromé toho
bylo Setieni zaméfeno pouze na adolescenty studujici stiedni zdravotnické skoly. Z tohoto

duvodu vysledky nelze generalizovat na zékladni soubor.

K limitacim lze také pfFi¢ist nerovnomérnost genderového zastoupeni respondentt,
jelikoz se vyzkumného Setfeni zacastnily pievazné zeny (85,4 %). Muzi bylo pouze

21 (14,6 %). Tudiz se mohla pfevaha zen ptirozené promitnout do vyslednych dat.

Jelikoz sbér dat probihal elektronicky, mohlo béhem vypliovani dotazniku dojit

k riznorodym rozptylenim, a tak mohou byt vysledky Setfeni zkreslené.

Pti interpretaci vysledki Setfeni je nutno byt obezietny.
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ZAVER
Diplomova prace na téma ,,Copingove strategie zvIadani stresu u studenti stfednich
zdravotnickych skol“ méla za kol zmapovat problematiku stresu u studentd stfednich

zdravotnickych skol. Dale ziskat informace o nejcastéji pouzivanych copingovych strategii

stresu u danych studentt.

V teoretické Casti prace je popsan stres a jeho vyvoj, stresory, projevy stresu
a reakce na stres. Nabizi pfehled déleni stresu, zatéZovych situaci, typologii osobnosti
a také to, jaky vliv ma stres na zdravi ¢lovéka. V dalsi casti je charakterizovana
adolescence, zvladani Skolni zatéZe a zatéZzové situace na stfednich zdravotnickych
Skolach. Posledni c¢ast se zabyva piedevsim zvladanim stresu, obrannymi mechanismy
a copingovymi strategiemi.

Pro vypracovani empirické €asti byla zvolena kvantitativni metoda dotaznikoveého
Setfeni. Byl stanoven jeden hlavni cil a ti1 dil¢i cile, dle kterych se vyzkum odvijel. Mély

toto znéni:
Hlavni cil:

e Zjistit nejCastéji pouzivané copingové strategie u studentu stfednich zdravotnickych

Skol.
Diléi cile:
e Zjistit u jakého pohlavi je primérna hodnota hrubych skér SVF 78 vyssi.
e Zjistit, zda existuji rozdily ve volbé copingovych strategii stresu ve vztahu k véku.

e Zjistit, zda existuji rozdily ve volb&é copingovych strategii stresu mezi krajem

sttedni zdravotnické Skoly.

Podstatou diplomové préace bylo zkoumat prostiednictvi dotazniku SVF 78, jaké

maji copingové strategie stresu zastoupeni u studentl sttednich zdravotnickych skol.

Jak bylo zjisténo z vysledi dotazniku SVF 78, nejcastéji uzivanou copingovou
strategii stresu je perseverace, kterd patfi mezi negativni strategie. Je charakterizovana

nemoznosti odpoutat se od zazivanych problémti. Hlavni cil prace byl splnén.

Pfi porovnani volbé copingovych strategii stresu vzhledem k pohlavi, muzi ¢astéji

voli pozitivni strategie. Naopak zeny vice inklinuji k negativnim strategiim. Dle vysledku
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T-testu se neprokazalo, Ze je zvladani stresu zavislé na pohlavi jedince. Prvni dil¢i cil prace

byl splnén.

Vysledky poukazuji na to, ze respondenti od 15 do 16 let nejcasté&ji voli strategii
vyhybani se, respondenti od 18 do 19 let strategii perseverace. Obé dvé kategorie nabyly
vy$s$i hodnoty v celkovych negativnich strategiich oproti pozitivnim. Dle provedeného
T-testu vyslo najevo, Ze zvladani stresu neni zavislé na véku jedince. Druhy dil¢i cil prace

byl spInén.

V posledni ¢asti prace byly srovnavany volby copingovych strategii dle regionu
stiedni zdravotnické skoly. Respondenti z Moravskoslezského kraje nejcastéji volili
strategii perseverace, stejn¢ jako respondenti z kraje Olomouckého. Na zakladé vypoctu
T-testu se neprokazalo, Ze je zvladani stresu zavislé na kraji stiedni zdravotnické Skoly.

Tteti dil¢i cil prace byl splnén.
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Stiedni zdravotnicka Skola a Vyssi odborna kola zdravotnicka,
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Mgr, Eva Schichelova

Zistupkyné reditele skoly pro S8

Zadost o udéleni souhlasu ke shéru dat
Vazena pani zéstupkyné,

obracim s¢ na Vis se Zidost o udéleni souhlasu k realizaci vyzkumného Setfeni, které je
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Plevové, PhD. Vyzkum by byl zaméfen na copingové strategie zviddani stresu a vyuZita by
byla metoda dotaznikového Setfeni, Do zkoumaného souboru by byli zafazeni studenti viech
rodnikQ Vasi stfedni zdravotnické Skoly, aviak pouze ti, ktefi by vyjadfili souhlas. V pfipadé
Vaseho souhlasu bych anonymni sbér dat realizovala od 15. 3. 2021 - 28. 3. 2021.

Dékuji Viim za piipadnou vstficnost a Vase vyjadieni

S pozdravem

Be. Adnana Godynovi

2. roénik

Utitelstvi odbornych pfedmét pro zdravomické Skoly

Pedagogicka fakulta
Univerzita Palackého v Olomouci

VYJADRENI K REALIZACI VYZKUMNEHO SETRENI:
B4 souhlasim [ nesouhlasim /

.................................................................................

Podpis a razitko skoly



Priloha 5: Dotaznik

Dobry den, jmenuji se Adriana Godynova a studuji obor uéitelstvi odbornych ptredmétua pro
zdravotnické skoly na univerzit¢ Palackého v Olomouci. Dotaznik slouzi Kk tvorbé
diplomové préce, kterd se zabyva copingovymi strategiemi stresu u studentd stiednich
zdravotnickych Skol. Timto Vas zadam, vénujte prosim nékolik minut svého casu

Kk vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

Dékuji Vam za Vas ¢as.

1. Jaké je VaSe pohlavi?

a) muz

b) Zena

2. Kolik Vam je let?

3. V jakém mésté navstévujete stfedni zdravotnickou Skolu?



Priloha 6: Dotaznik SVF 78 v tisténé podobé

DOTAZNIK

L (SRR
Wilhelm Janke, Gisela Erc

Pohlavi  Omuz Oiena

{ nebio vywedenia) 2 miry ...

- zajdu navitivit dobré platele nebo zname

Objednacs dsks; 124-2
| © bogake - letcantum, Frara 2010



V situaci, kdy jsem nécim (nékym) potiozen(a) / nebo wnitfné rozrulenia)
1 nebo vyveden(a) 2 miry ...,

1

g & J 9 v & 8w

15)
16)
7
18)

19) .,

20)
21)
22)
)
24)
25)
26)

-1 Snadim se soustfedit své mysienky na néco jiného

+ feknu si, 2e se nedam vyvést z miry

.. sna¥im se, aby mé ph feseni podpofil niskdo jing

... cltim se nijak bezmocny(-)

<. feknu s, 28 si nemam co vyditat

... nemohu diouhou dobu mysiet na nic jintho

< PAm se, co jsem w2 zase udélalia) tpatng

-+ promyslim plesnd své dalti jednani

... the se mi od toho utéct

< Teknu si. 20 10 vydr2im

... phemySim, jak se pith nedostat do podobné dtuace
-, vyrovnam se 5 tim rychlef ne2 ostatni

.., STAHim se jasnit si viechny detally situace

... prejdu k néfaké jiné gnnost

... polidam nékoho o radu, jak bych méi(a) postupovat
... ddm < néco dobrého k jidiu

.. Pak o tom movu & znavu plemyslim

. teknu st rychie pry¢ od toho™

. feknu st musi se sebrat”

. teknu 5, 3 si plece nemusim délat weitky svdomi
. it se takovym situacim hned ph prenich néznacich whnu
- J5em s3m (sama) se sebou nespokojenia)

«.. Najdu sl o pEkného v televizi

+-. pamystim st nedam se odradit”

+.. prostd potfebuji st 0 tom 5 nékym promiuvit

© € 8 O =2 o »

S o o




V situaci, kdy jsem nddim (nékym) potkazenia) / nebo vnitfng roensionta)
| oebo vyvedania) 2 miry ...

28) ... plepadajl mne mySlenky na Gték

29) .. udbdm ve, abych odstranilia) phiginy

300 ... jsem rid(a), Ze nejsem tak plecitlivl(-3) jako druzi
31) ... zabyvam se pak touto situad jesté dlouno

32) .., d&t4m néco, co mé od toho odvéd!

33) ... uminim i, 2e se prSt takovym situacim vyhnu

34) ... snalim se potiadit své rozruSen]

35} ., feknu i, 28 i3 3 to nemohu

36) .. feknu 5, % dnzl by 10 tak 3nadn nestravik

37) .., oBiam si wcitky

38} ., feknu si v 2dném pripadé to nevzdim*

39) ... nevim, jak mohu takové situsc delit

AQ) .., udélam néco pflemného pro sebe

41) ... pouze si pleji, abych 2 1840 situace <o nejrychiejl vyvizia)
42) | pazaddm nékoho © pomoc

43) .. vytvofim si plén, jak mahu tyto nesndze odstranit
44) ... mysim si, Ze 23 10 4 odpovédni{-d) nejsem

45) ... likém s _jen neztrécet odvahy ™
w...m%:mmsmwmmm

47) ... nejde mné ta stuace dioubo 2 hiavy

48) . sna2im se, abych si zachova(a) pevny postoj
49) .. viechno se mné 7d tak beznadéiné

50) ... vthnu se do prace

$1) ... feknu 5, B 1o nakonec byla moje chyba

52) ... lépe se kontroluj ne2 druzi v té2e situac

53) ... koupim si néco, <o u2 jsem diouho chisa) mit
$4) ... obvykle se mné viechno 2d4 nesmysing

ooaooeooéeeoéeoeaeo\‘

s @ 9




V situac), kely Jsem nbfim (nékym) potkozenia) / nebo vatiné rozruten(a)
1 nebo vyvedenda) 2 miry ...

55) ... ujasnim <i, 2 fe v mych silach situaci 2viadnout
56) .. mysiim si, 22 na tom nenesu 2adnou viny

57 ... patfebull k tomu siy3et nézor niékohio jiného

58) .. snaZim se kontrolovat své chovani

59) ... pokousim se vymanit ze vaniklé situace

60) ... v mySienkdch si pak situaci znovu a znowd plehravim
61) ... aktivné se snadim situacl zménit

62) . feknu si: _dokales se s tim vypofadat”

83) . se pfesto uklidnim rychiey ne2 ostatni

64) ... dbam na to, aby pfté k takovym situacim vibec nedochézelo
65} .. hledam néo, co by mé miohio potEsit

66) ... snadim se od toha odpoutat pazornost

67) ... hleddm vinu $3m (sama) u sebe

68) ... snadim se s n&kym o problému hovofit

70) ... myslim si, 2e k tomu nedotio mou vinou

T1) . leknu 9, Ze se nenecham vyvést 7 klidu

72) ... splnimm si néjaké diouho vytoudend piani

73) ... betu to lehdell nez jini ve steiné sitiaci

74) .. néjak se od taho odpoutsm

75) ... méam skion rezignovat

76) ... snatim se plesné si ujaenit ddvody, kterd k situac vedly
77) ... uvatui, jok se mobu BPELE vyhnout takowim stacim
78) ... nejradéj bych od toha jednodise utekia)

\$
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