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Uvod

Stres je nedilnou soucasti zivota kazdého z nds. Mnohdy negativné ovliviiuje lidské
jednani i prozivani situaci. Odbornici jako psychologové, sportovni trenéfi, 1ékaii a dalsi se
zacali zabyvat otazkami, jak stres nejlépe zvladat a jaké strategie lidé k jeho zvladéani voli.
Také otazkami, které ze strategii jsou nejucinnéjsi, a které naopak uc¢inné moc nejsou. Déle
také urcitym strategiim piipisuji jist€ osobnostni charakteristiky a naopak, na zakladé
osobnostnich charakteristik mohou odhadnout, jakou strategii bude jedinec ve stresové
situaci volit. Zajem o téma stresu a jeho vlivu v lidském Zivoté doklada bezpocet odborné
literatury na toto téma a také neméné¢ vyzkumi.

Pohyb jako salutoprotektivni prvek zmifiuje ve své knize Psychologie zdravi i pan
Kiivohlavy (2011). Lze tedy ptfedpokladat, i na zakladé¢ odbornych vyzkumili a ¢lankt
(napf. Eriksson, Gard, 2011; Cajka, Sovova, Pastucha, Benesova a kol., 2012; Micheli,
Mountjoy, Engebretsen, Hardman a kol., 2011), Ze sportovci by diky nadmérnému
mnozstvi pohybu méli byt v lepsi kondici jak fyzické, tak psychické. Je tedy mozné,
ze jejich strategie zvladani stresu budou ,,zdravéjsi® a G€innéjsi nez u osob, které aktivné
nesportuji. Ale také to tak u mnohych byt nemusi.

Ve sportu je stres tématem sam o sob¢. Nékteré ze sportoveit muze ,,vyhecovat®
K neuvéfitelnym vykondm, kterych by bez néj nedosahli, jiné naopak brzdi a brani jim
Vv tom, aby ze sebe vydali to nejlepsi. Jak v individualnim sportu, tak ve sportech tymovych
se trenéfi a sportovni psychologové se stresem snaZi pracovat a vyhodnotit, jaky vliv bude
mit na sportovce v urcitych situacich, jak ho vyuzit v jejich prospéch anebo jak ho G¢inné
zvladnout, aby nezni¢il nadaného sportovce, ktery ma jen neucinné strategiec pro jeho
zvladani.

Na rozdil od individuélnich sportovct, kdy stres, ktery plisobi negativné, ovlivni
vétSinou ,,pouze* vykon jednotlivce, v tymovych sportech mize stres jednoho ovlivnit
vysledek celého tymu a také mit vliv na tym jako na celek, na jeho vykon, pohodu
i koherenzi.

Tato prace by méla zjistit a popsat rozdily mezi zvladanim stresu u sportovcu
individudlnich a tymovych, mezi sportovkynémi a sportovci, sportovci a ,,nesportovei‘.
Také by meéla zmapovat, jaké strategie dani sportovci nejCastéji vyuzivaji a jak Casto
se objevuji strategie nezadouci. Doufam, ze bude piinosem pro trenéry ¢i sportovni
psychology a ze si sportovci uvédomi, Ze pracovat na zvladani stresovych reakei se vyplati

a to nejen ve sportovnim Zivoteé.



1. Stres v bézném zivoté

Slovo stres ma sviij puvod v latiné (stringo), kde nese vyznam utahovati ¢i stahovati.
K nam se dostalo z anglického slova stress (Kfivohlavy, 1994). Z anglictiny ho miizeme
ptelozit jako napéti, polozit diiraz, namahdani, tlak, zdlraznit, dat pfizvuk a dalsi (Fronek,
2007).

Pro definici jsme si zvolili Zaklady klinické psychologie (Bastecka, Goldmann,
2001, 239, in Sutheralnd, 1997): ,Stres obvykle definujeme jako reakci organismu
na zatézovy podnét z prostfedi, novéji jako reakci na nerovnovdhu mezi vnimanym
pozadavkem a vnimanou schopnosti tomuto pozadavku vyhovét.*

Za ,,otce* teorie stresu povazujeme W. B.Cannona s jeho katecholaminovou teorii.
Cannon popsal vyznam, i dale zminéného, sympatoadrendlniho systému pro vznik emoci
strachu, uzkosti a vzteku. Tyto emoce vedou k obrané proti nebezpeéi, nejéastéjsim typem
obrany je potom obrana typu utok-uték. Cannon je také zakladatelem pojmu homeostaza,
coz je fyziologicky pojem, kterym je oznacovana tendence zivych organismu udrzovat
relativné staly vnitini stav jejich organismu prostfednictvim hladkého pribéhu Zivotnich
funkci. Dale definoval i poplachovou reakci organismu (katecholaminovou teorii).
Béhem této reakce se v téle vylucuji do krevniho ob¢hu katecholaminy. Jejich vyluovani
ma potom za nasledek pro poplachovou reakci typické fyziologické projevy, které jsou
pravym opakem relaxovaného stavu. Jde o zrychleni srde¢ni c¢innosti, hyperglykemii,
rozsifeni zornic, zrychleny dech, husi kiizi. Tady tyto zmény potom pomahaji jedinci
pii zvolené reakci (Utoku nebo utéku). Umozni totiz rychly vydej energie, ktera je
pii téchto reakcich nezbytné (Bastecka, Goldmann, 2001; Hartl, Hartlova, 2004).

Stres miZeme chapat v pojeti biologickém, kdy je hlavni mySlenka sméfovana
na neurofyziologickou a biochemickou odezvu organismu pfti naruseni jeho rovnovahy,
tedy za stavu osobni nepohody. Stres tady chapeme jako nasledek vlivi, které plsobi
na jedince z jeho okoli. Jako zastupce tohoto pojeti muzeme zminit H.Selye, ktery je
povazovan za autora prvmni systematické teorie stresu. Svou praci navazal na praci
W.Cannona. Jeho teorie zahrnuje hlavné problematiku adaptace. Organismus je neustale
nucen reagovat na okolni podnéty. Bez ohledu na to, jaka stresova situace na jedince
pusobi, nastupuje obecny adapta¢ni syndrom (General Adaptation Syndrom-GAS).
Stresové vlivy vyvolavaji stereotypni reakci projevujici se za nckolik dni zvétSenim
nadledvin a to hlavné jejich kury, involuci brzliku a lymfatickych organu. Jedna se tedy

0 kortikoidni pojeti stresu (Basteckd, Goldmann,2011; Ktivohlavy,2001; Paulik, 2010).



GAS probiha v naslednych fazich (Bastecka, Goldmann,2001; Paulik, 2010):
1. Polachova reakce
e Aktivace sympatoadrendlniho systému a  vyplaveni
katecholamint, gluko6zy, adrenalinu
e Pii silné zatézi je prvni reakci Sok a nasledné chaotické
vnéjsi projevy
2. Odpor, odolnost
e Nejvétsi adaptace na stres, dochazi k relativnimu zklidnéni,
vysoka nadprodukce katecholaminii
e Snaha ziskat co nejvétsi mnoZzstvi energie, mobilizace jejich
zdrojt (napiiklad zahdjeni traveni)
e Snaha organizmu vyrovnat se stresu
3. Vycerpani
e Odolnost organismu je nedostatena nebo se vytraci
(zdbvodu nadmérné intenzity stresu nebo poruchy
adaptacénich reakci, nedostatek energie)
e V této fazi stresor stale trvd anebo reakce organismu neni
dostate¢na
e Nasleduje vycerpani organizmu, muze dojit ke smrti

anebo jeho poskozeni

Selye dale popsal i LAS (lokélni adaptacni syndrom). Ten je zaméten jen na urcitou
¢ast organismu (podle toho, na jakou pisobi stresor) a nastupuje tehdy, pokud je rusivy
vliv pomérné slaby a celkové nevyznamny z hlediska Skodlivych dopadl. Las je stejné
jako GAS nespecificky z hlediska pfic¢in.

DalSim jménem a teorii, ktera patii k poc¢atkiim vzniku teorii stresu dozajista patii,
a Vv této praci by zminka o nich neméla chybét, jsou R.S.Lazarus a jeho psychologicka
teorie stresu. Lazarus rozliSuje mezi stresem fyziologickym (zmény v organismu)
a psychologickym (zmény v chovani a prozivani). Velky diiraz klade na kognitivni
zhodnoceni zatéZové situace a na interpretacni procesy. Kognitivni funkce (poznéavaci
a mysSlenkovou) povazuje za specificky lidskou charakteristiku, kterd umoznuje zvladani
tézkosti mezi lidmi. Stres podle néj tedy vznika na zdklad¢ fyzického ohrozeni, pokud je

ale jedincem situace jako ohrozujici a nebezpeéna vyhodnocena (to znamena,



ze ke skuteénému nebezpeci vlastné ani dojit nemusi a naopak, v nebezpecné situaci vitbec
nemusi dojit ke stresové reakci). Kognitivni hodnoceni se potom déli na primarni
a sekundarni. Primérni zahrnuje hodnoceni situace a rizika druht feseni (otazka, zda nas
dana situace ohrozuje), sekundarni potom moznosti, jak situaci uspésné zvladnout (otazka
by zde znéla: Zvladnu to? A jakym zplsobem?). Zhodnoceni mize probéhnout na urovni
védomi, intuitivné ¢i zcela nevédomé. Dulezitym faktorem, ktery je tfeba brat v potaz
pii hodnoceni rizik situace, je zranitelnost (vulnerabilita) daného jedince, ktera muze byt
rozdilna u malého ditéte, starého ¢lovéka anebo dospélého, ktery je plny sil. Do poznéni
toho, jak se jedinec chova v ohrozujicich situacich, vnesl respektovani kognitivnich,
emociondlnich a konativnich aspektii (Kratochvil, 2001; Paulik, 2010).

V literatufe mizeme kromé vySe zminénych teorii najit 1 dalsi teorie stresu, jako je
naptiklad teorie kognitivni, emocionalni, jsou to teorie fyziologické, teorie bezmoci
anaucené bezmocnosti. Tato teorie ma jako zakladatele Seligmana. Rika, e pokud je
¢loveék nekolikrat vystaven stejnym stresovym podminkam a pokazdé je v jejich zvladani
neuspésny, dojde u néj k presvédceni, Ze mu jiz vibec nic nemiize pomoct a selhdva
potom, i tam, kde by situaci lehce zvladl. Tento stav se nazyva ,,naucena bezmocnost*.
Hlavnim faktorem stresu je tedy vycerpani kognitivnich a energetickych zdroji ¢lovéka

(Kratochvil, 2001).

1.1. Eustres

Déleni pojmu stres na eustres a distres s sebou jeSt€ dnes nese pomérné dost
nejasnosti. Mizeme fici, Ze pokud je hladina stresu mirna, da se fici optimalni, potom stres
pusobi jako tvuréi a motivacni sila, jedna se tedy o eustres. Ten vede k dosahovani mnohdy
az neuvetitelnych vykont.

Obecné se tedy da fici, ze eustres vede ke zvySeni vykonosti. Tento druh stresu
podnécuje napiiklad i télesné cviCeni. Dusledkem této aktivace dochazi k stimulaci
neuroneogeneze, tedy k tvorbé novych neuront (Bastecka, Goldmann, 2001; Vecerkova-
Prochazkova, Honzak, 2008).

»Zdrava mira stresu®, jak ho nékteti autofi oznacuji (naptiklad Kiivohlavy, 1994),
vede podle autorii ¢lanku Stres, eustres a distres (Vecerkova-Prochazkova, Honzak, 2008)
k navozeni smichu, ktery ma sdm o sobé& salutoprotektivni G¢inky a odbourava napéti.
Spolu s pozitivnim naladénim vede ke kvalitn¢jSimu zivotu. Pozitivni vliv smichu

a nasledného nastoleni pozitivnich emoci zminuje ve svém c¢lanku napiiklad 1 NeSpor



(2011), ktery o této problematice piSe hlavné co se tyCe zvlddani negativnich emoci
souvisejicich s vykonem prace v oblasti klinické mediciny. Mluvi o ,,uméle navozeném
smichu‘ jako o technice, ktera spolu s dalsimi, jako je napiiklad hluboké dychani a jiné
relaxacni a meditacni techniky, pomtize navodit pozitivni emoce. Podle n¢j jsou ucinky
uméle navozené¢ho smichu totozné s ucinky smichu zcela spontanniho. Spontanni smich
uzivaji naptiklad détsti 1ékari, ktefi pred zakrokem zvou na oddéleni klauny. M4 totiz vétsi
uspéchy pfi snizeni uzkosti nez premedikace.

Eustres tedy miizeme definovat jako stres, ktery se vyskytuje pii ¢innosti, kdy nam
néco dela radost, ale Cinnost od nds zaroven vyzaduje i néjakou urcitou namahu. Ma
emocionalné pozitivni zabarveni a nepfechazi do stresu chronického. Miizeme sem, kormé
vyse zminénych ptikladl, zahrnout naptiklad zivotni udalosti jako je svatba, narozeni
ditéte, ale 1 adrenalinové sporty a zazitky, jako je naptiklad horolezectvi, potapéni, seskoky

padakem aj.

1.2. Distres

Vyznam ,,distresu®, na rozdil od vyznam eustresu, miizeme najit i v psychologickém
slovniku: ,,je to zvlastni forma stresu; na rozdil od stresu je distres vzdy védomy a vede
K pozorovatelnym zménam; subjektivné je vniman jako neschopnost vyrovnat se
s kladenymi naroky a s pocitem, ze subjekt sam nad situaci nebo i nad sebou, ztraci
kontrolu; distres tedy navozuje tizkost, depresi a nékdy i1 beznadégj a uci ¢loveéka vyhybat se
situacim, ve kterych k distresu doslo, pfipadné situacim, které¢ se jim v ur¢itém ohledu
podobaji; to otevira cestu k fobiim* (Hartl, Hartlova, 2004).

Jedna se tedy o chronicky a traumaticky stres, ktery naproti eustresu ma destruktivni
ucinky. Tento stres poskozuje psychické i fyzické zdravi a dokonce muze koncit smrti.
U eustresu jsme zminili, Ze ma pozitivni vliv na vykon. Potom tedy 1ze o¢ekavat, Ze distres
bude mit na vykon vliv negativni-a skute¢né tomu tak je. Vystaveni dlouhodobému stresu
vede k ubytku neuronti a celkové ma negativni vliv na cely lidsky organismus (Vecéerkova-
Prochazkova, Honzak, 2008). Co vSe nam muze stres zpusobi,t si popiSeme v dalsi

kapitole.

1.3. Nase télo a stres

V tomto oddilu se budeme vénovat tomu, co se béhem stresu v naSem téle déje a jak

stres mize ovlivnit a také 1 ovliviiuje nase dusevni i fyzické zdravi.



1.3.1. Reakce téla na stres

Pii stresové reakci dochazi k aktivaci hypotalamu, ktery prostfednictvim svych
hormont vysild dalsi signaly do hypofyzy. Ta vylou¢i adrenokortikotropni hormon, jenz
zase pusobi na kiiru nadledvin a podnécuje produkci kortikoidd. Z diené nadledvin se
potom uvoliiuje adrenalin, ktery ovliviiuje pfedevSim Cinnost srdce. Diky nému je srdecni
¢innost rychlejsi, zvySuje se priutok krve srdcem. Drfeni nadledvin vylucuje také
noradrenalin, ktery zase stahuje cévy a zvySuje krevni tlak. Srdce potom pumpuje krev
do zazenych cév, co pii dlouhodobém déni mlze poskodit cévy a postupné vést
az k infarktu. Kortizol (ze skupiny kortikoidl) potom umoziuje rychlou reakci organismu
na zatéz. Pokud se vylucuje delsi dobu, zptsobuje zvétSeni nadledvin a snizeni imunity
(Frej, 2004).

Béhem stresu se v lidském téle tedy uvoliiuje fada hormont, které maji za hlavni cil
se stresem bojovat. Jsou to kortizol, aldosteron, adrenalin a noradrenalin. Tyto hormony
podporuji uvoliiovani cukru z jater do krve a svall. Buiiky se diky inzulinu (z cukru) vice
prokrvuji a jsou dostupnéjsi pro zisk energie. Uvolnény cukr slouzi pro svalovou praci.
Pokud je reakci na stres utok nebo uték, energie se spotiebuje. Problém nastane, pokud
k reakci nastres nedojde. Potom se nahromadéna energie stava Skodlivou, naptiklad
zvySena hladina cukru vede k cukrovce, zvySeny tlak zase mize vést k trvalé hypertenzi
atd. (Frej, 2004; Scheiber, 1992).

Paulik (2010) rozdéluje reakce na stres na aktivni a pasivni. Aktivni spociva
v aktivaci organismu a jeho piipravé na utok nebo uték. Podstatou této reakce je rychla
mobilizace sil. Druhou reakci je tedy reakce pasivni, pii niZ dochéazi ke zvySené aktivaci
parasympatiku. Chybi pohybova aktivita, projevuje se sniZzenou vnimavosti a citlivosti

k podnétiim, v nékterych situacich mize dojit az k mdlobam.

1.3.2. Projevy a priznaky
Jak uz bylo nékolikrat zminéno, stres ma (vyjma jeho zdravé miry, eustresu)
negativni vliv na lidsky organismus a naSe zdravi, ve vaznych piipadech mtze dochazet,
jak uz bylo zminéno, az ke smrti.
Jako prvni si uvedeme priznaky stresu (hlavné reakce aktivni) : mezi organické
priznaky patii buSeni srdce, zrychleny dech a tep, psychomotoricky neklid, vysoké tempo
feci, ties rukou, nohou nebo celého téla, pocity horka a silné poceni, bolesti hlavy a bolesti

na prsou, nechutenstvi, svirava bolest bficha, prijjem, ¢astéjsi nuceni k moceni, pokles
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sexualni touhy, impotence, zmény v menstruacnim cyklu, nadmérné svalové napéti, bolesti
Vv oblasti patefe, ,.knedlik* v krku, dvoji vidéni. Dale mame p¥iznaky emocionalni, kam
spadaji prudké zmény nalad, nejistota, podrazdénost, vztek a panika, nadmérné trapeni se,
neschopnost empatie, hypochondrie, denni snéni, autismus, Gzkostnost, popudlivost.
A k priznakim v chovani fadime nerozhodnost, nafikani, myslenky se pohybuji v kruhu,
mysleni je negativistické, v hlavé je prazdno, zatméni. Vyskytuji se pracovni absence, vétsi
nehodovost, zhorSena kvalita prace, zvySena konzumace drog, alkoholu, cigaret, piejidani
¢1 nechutenstvi, nespavost, zména zivotniho rytmu, nizsi pracovni vykon. Pasivni reakce se
potom projevuje ztuhlosti a strnulosti, nekoordinovanym pohybem, zblednutim, studenymi
koncetinami, zpomalenim fyziologickych procesi, studenym potem a pocitem chladu,
emoc¢ni oplostélosti, snizenim percepce téla, rozsifenim zornic aj. (Hosek, 1997; Kraska-
Liidecke, 2007; Paulik, 2010).

Jak uvadi Schreiber ve své knize ,,Lidsky stres” (1992), obecny adaptacni syndrom
muze prechdzet v nemoci stresové a to hlavné u téch jedinci, ktefi stresu zvlasté podléhayji
a u téch, ktefi neprovadéji ucinnou stresovou prevenci. Mezi ony uvadéné nemoci patii:
sniZzend imunita, ischemickd choroba srde¢ni, hypertenze, viedovda nemoc, stresova
porucha menstruac¢niho cyklu, astma, migréna.

Kiivohlavy (2001) uvadi tento seznam trochu obménén. V jeho podani jsou to
infekéni nemoci (nachlazeni, chfipka,...), kardiovaskuldrni onemocnéni, hypertenze,
bolesti hlavy, astma, diabetes mellitus, revmaticka artitida. U vétSiny nemoci je souvislost
se stresem prokazéana fadou vyzkumd.

Stres ovSem negativné ovliviiuje 1 nasi psychiku. Dochdzi potom ke staviim deprese,
dostavuje se Unava a muze piijit celkova vycerpanost, apatie (Cungi, 2001). Kiivohlavy
(2001) uvadi ve vztahu ke stresu tyto negativni emocionalni stavy: depresi,
kdy se dostavuje hlavné u lidi dlouhodobé nemocnych a u téch, ktefi se o né staraji.
Vysoce rizikovd je rakovina, Alzheimerova choroba, kardiovaskularni onemocnéni.
Vyzkumy dokazuji, Ze deprese u oSetfovatelek je nékdy tak hlubokd, ze pokracuje 1 dlouho
po umrti pacienta. Dal$im stavem je uzkeost, kdy vliv stresu pro vznik fobii nebyl
empiricky prokdzan, prokdzal se ,,pouze™ u posttraumatické stresové poruchy. Stres ma
vliv i na identitu (sebepojeti) jedince. Toto se tyka hlavné okamziki, kdy dochazi k n&jaké
zméné v zivoté. Nemusi byt jen negativni, tyka se to naptiklad i nastupu na vysokou Skolu,
do zaméstnani anebo vstupu do manzelstvi.

Jak jsme se dozvédé€li v pfedchozi kapitole, onemocnéni vznikaji hlavné diky

dlouhodobému piisobeni hormont uvolilujicich se béhem stresové reakce. Je tedy
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nezbytné, aby se jedinec se stresem skute¢né vyporadal a umél s nim a sam se sebou
béhem n¢j pracovat. Jako dilezit¢ vidim i nauceni se uvolilovat piebytecnou energii,
ktera se béhem reakce v organismu nahromadi. Dle mého nazoru, po neuspéSném
pracovani se stresem, dochazi ke vzniku ,,bludného* kruhu. Stres zpiisobi nemoc a nemoc
zpusobuje stres. Dostat se opét do psychické a fyzické pohody bude potom stdit mnohem

vice usili.

1.3.3. MuZi a Zeny

Dle Freje (2004) je rozdil v piisobeni stresu mezi muzi a Zenami. Zeny stres snadngji
pfijmou a uméji se s nim rychleji vypotradat, muzi zase vynikaji tim, ze se stresu dokazi
déle ubranit. Ve ¢lanku ,,Gender a stress” (American Psychological Association, 2014)
se mizeme dodist, Ze fyzické symptomy stresu se ¢astéji projevuji u Zen. Zeny také Zastdji
priznavaji, ze mira stresu u nich vstoupa a také se Castéji pfiznavaji k emociondlnim
a fyzickym piiznakim pravé pusobiciho stresu. Zeny jako hlavni zdroj stresu uvadgji
hospodateni a finan¢ni situaci, penize, zatimco muzi na ptedni pficky stavi stres pracovni.
Rozdil v mife stresu byl i mezi vdanymi (zde vy3§i mira) a svobodnymi Zenami. Zeny
ucastnici se vyzkumu oproti muzim také vice trpély Spatnou kvalitou spanku (75 procent
proti 58 procent).

Paulik (2010) uvadi, Ze muZi reaguji na stres aktivmnéji, maji problém s pfiznanim
vlastni viny. Také zminuje vétsi odolnost muzim proti akutnimu stresu, ale odolnost proti
stresu dlouhodobému maji naopak nizsi- naproti tomu Frej (2004), jak jsme zminili vySe,

uvadi odolnost celkovou.

2. Stresory

2.1. Rizikové typy chovani

Naptiklad 1 Frej ve své knize ,,Stres* (2004) popisuje dva typy chovani, které maji
vliv na naSe zdravi. Jedna se o typ A a typ B.

Prvni typ (tedy typ A) tvoii lidé agresivnéjsi, cilevédoméjsi, ambicidoznéjsi. Tito lidé
jednaji rychle, neumi moc odpocivat a nekompromisné sleduji své vytyCené cile.
Vyznacuji se humorem na ucet ostatnich, jsou sebestiedni a trpi vybuchy stresu (Frej,
2004). Cungi (2001) uvadi, ze toto chovani se projevuje podrazdénosti a pocitem

naléhavosti.
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Lidé¢ s typem chovani A jsou motivovani snahou dosahovat vyznamnych tspécht
Vv pracovnich c¢innostech, které upfednostiiuji nad Cinnosti ostatni, jsou az hostilni
a inklinuji k asertivité. Velmi tézce snasSeji neuspéch, a proto pracuji o to usilovnéji, snazi
se o maximalni efektivnost v co nejkratSim cCasovém tseku napfi¢ prekazkam
I interpersonalnimi vztahy (MI¢ak, 2011).

Chovani typu B se naopak projevuje klidnéji, tito lidé umi odpocivat a umi nebrat
zivot tak vazné€. Hovofii rozvazng, uméji se od srdce zasmat a nikam se nehoni. Sousttedi se
na dokonceni jedné véci a jsou obdafeni v€tSi mirou trpé€livosti. Riziko onemocnénim
infarktu a vysokym krevnim tlakem je dvakrat mensi nez u osob s chovanim typu A (Frej,
2004). Tito lidé pracuji uvolnéné, klidn¢ a beze spéchu, spokojené. Pti dlouhodobéjsim
neuspéchu se ale hned vzdavaji (MI¢ak, 2011).

Autofi knih i odbornych ¢lanku se shoduji (Cungi, 2001; Frej, 2004; Friedman, 1980;
Kratochvil, 2001), Ze souvislost s chovanim typu A a kardiovaskularnim onemocnénim
byla prokazovana bezpodtem védeckych praci. Casto se jednalo o vyzkumy piimo
na pacientech se srde¢nimi problémy. Pokazdé se ale nasli lidé, ktefi teorii vyvraceli
a poukazovali na metodologické chyby, které se tykaly pfedevs§im nezatazenim korelaci
onemocnéni i S jinymi lidskymi charakteristikami, které v chovani typu A nebyly zatazeny.

Kromé vySe uvedenych dvou typti chovani, ur¢ujeme jesté¢ chovani typu C a D.
Chovani typu C bylo, jak uvadi Kratochvil (2001), objeveno u onkologicky nemocnych
pacienti. Projevuje se dobrou spolupraci s ostatnimi, mimofadnou uctou k vyse
postavenym lidem, ochotou poméhat, jsou pratelsti, trpelivi. Vyrazné potlacuji negativni
pocity, trpi pocity beznadéje a bezmoci, snadno se vzdavaji bez boje. MIcak (2011) dale
uvadi, ze se jednd o jedince, ktefi opomijeji vztah sami k sob& a jsou upjati na vztah
K praci, rodin¢ aj. Tito jedinci jsou v chovani pasivni a maji vysokou miru adaptace.

Chovani typu D se potom poji s lidmi, ktefi prozivaji nadmérné mnoZstvi ztrat, tito
lidé jsou depresivni, malo flexibilni, neumé;ji fesit stresové situace. Jsou Casto ze socidlné
izolovanych rodin, trpi nedostatkem empatie. Toto chovani je opét spojeno
s onkologickymi problémy (Ml¢ak, 2011).

Jak ale uvadi Siegfried (1993), malokdo z nés je vyhranénym typem. VétSinou se
jedna o typy smiSené a nelze jedince tak jednomysiné zafadit do t€ ¢i oné kategorie.
Skodlivé je oviem i jen ob&asné projevovani chovani, které spada do typu A.

Jak se pise v knize ,,Jak prekonat stres* (Reader’s Digest, 2011), nékteré osobnostni
rysy jsme zdedili po svych ptedcich a s trochou vile je 1ze zménit. Autor napiiklad uvadi

tyto rady: vyhybat se ostatnim osobam s chovanim typu A, rozpoznané piiznaky chovani
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typu A se snazit pfeménit na projevy typu B, neodmitat cizi pomoc a mit davéru v druhé,
délat dostatek mimopracovnich aktivit aj.

V ¢lanku ,,Bahevior typ A“ (Friedman, 1980) se uvadi, Ze rizikové chovani lze
zménit predev§im u pacientli po onemocnéni srdce ve véku 45-65 let, a to z toho divodu,
ze mladsi 45 let maji velice vysokou intenzitu chovani typu A, a lidé nad 65 jsou zase stafi
na to, aby meénili své celozivotni navyky. Je otdzkou, jestli je toto tvrzeni opravdu sto
procentni. Kazdd zména osobnosti je ale tézka a zaleZi na kazdém jedinci zvlast,

jak dokaze byt silny a jak se k ni postavi.

2.2. Zivotni udalosti

Tab.¢.1: Zivotni uddlosti a stres (Frej, 2004, 36-38)

Zivotni udalost Zivotni udalost

1

N



Vazné neshody s Zména stravovacich
35 PR 13
partnerem navyki

Pijcka prevySujici Cisty 31

Mo Dovolena, prazdniny 12
ro¢ni prijem

Splatnost pijéky 30 Vanoce 11

Malé poruseni zakona 29

Vyse uvedeny seznam nejvice zatézujicich zivotnich udalosti sestavili Thomas
Holme a Richard Rahe. Lidem dali za tikol obodovat udalosti podle miry stresu, kterou
podle nich zpiisobuji. Potom vytvofili seznam 43 udalosti, které jsou v tabulce sefazeny
sestupné od nejvice stresujici po tu nejméné. LCU potom rozuméjme jednotky Zivotni
zmény. Pokud béhem kratké doby dojde k vice udalostem, jejichz hodnota piesahuje 250
LCU, nesou zvySené riziko onemocnéni a stresu. Lidé s vysokym prumérem LCU trpi
vys§i nehodovosti, déti zrodin s vysokym LCU se casto uchyluji k feSeni problému
sebevrazdou. Skala byla kritizovana pro svou piilisnou obecnost, také ale zaujala bezpocet
lidi a odbornikti. V tomto seznamu nehraje roli to, jak je ¢i neni dana situace Zadouci.
V dnesni dobé se vice zohlediuji i moznosti jedince v dan¢ situaci (Basteckd, Goldmann,
2001; Frej, 2004).

Ve svém clanku Vecetova-Prochazkova a Honzék (2008) uvadéji, ze rizikovy pocet
LCU je uz od 150-300 béhem poslednich 12 mésici. Piekroceni hranice 300 bodii uz podle
téchto autorl vede téméf jisté k onemocnéni organismu jedince. Zivotni udalosti povazuji
jako vyznamny spousté¢ stresovych reakci, nicméné také poukazuji na to, ze jejich
prozivani je vysoce individudlni a souvisi jak s osobnostnimi charakteristikami jedince, tak
charakteristikami a okolnostmi dané situace. Posledni fadky tabulky se podle téchto autort
ale 1i8i, Vanoce dle nich maji 12 LCU a do seznamu ptidavaji 1 drobny prestupek a jeho

reseni, ktery ma hodnotu 11 LCU.

2.3. Déleni stresoru

Co autor, to trosku jiné déleni stresort. V této kapitole se jim budeme trosku
podrobnéji vénovat.

Jmenujme si prvni rizikové faktory, které ke stresu mohou vést. Najdeme je
napiiklad v knize ,,Lidsky stres* (Schreiber, 1992) a jsou to: obezita, hypertenze, vysoka
hladina cholesterolu v krvi, alkohol a koufeni, nedostatek t€lesné namahy. Rizikové

faktory se mohou scitat a o to vice ohroZovat lidské zdravi prostfednictvim stresu.
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Jedno z nejobecnéjsich déleni miizeme najit v knize ,,Nejlepsi techniky proti stresu*
(Kraska-Liidecek, 2007), kde se stresory d€li na stresory psychické, socialni a fyzické.
Ackoliv je autorka zminuje ve vztahu k zaméstnani Clovéka, a to zfejmé z toho divodu,
ze zaméstnani povazuje za jedno z nejvice stresujicich prostfedi a Clovék v ném travi
vétsinu svého casu. Dle mého nazoru lze toto déleni vyuzit i v bézném a sportovnim
Zivote, ne pouze v tom pracovnim.

Dalsi rozdéleni stresorti nalezneme i u autora Cungiho (2001). Ten déli stresory
na akutni a chronické. Akutni stres nastadvd po proziti néjaké traumatizujici udalosti,
kterou jedinec sdm nemohl ovlivnit. Jako piiklad ndm mulze poslouzit piepadeni
nebo autonehoda. Stres muze v téchto ptipadech prertist az v posttraumaticky stresovy
syndrom. Chronické stresory jsou napiiklad soutéZivost, zavody, pracovni pietizeni,
nevyhovujici prostfedi. Reakce jedince se potom stava trvalou a Casto se opakujici,
postupné ho vycCerpava. Autor dale jesté zminuje déleni stresord dle jejich povahy, kam
fadi nadmérné pracovni zatizeni ai pracovni nevytizenost, nedostatek pencz, zadluzeni
angjaka vyznamnéjsi koupé (nemovitost, auto), Spatné snaSeni zivotnich podminek
a opakujici se Skodlivé faktory, problémy ve vztazich a v neposledni tad¢ stresory
souvisejici s rodinnym a socialnim kontextem.

Kiivohlavy (2001) se ve své knize také vénuje stresorim souvisejicim s vykonem
pracovni ¢innosti. Patéi k nim pietiZeni mnoZstvim prace, to nastava tehdy, pokud ma
¢lovék splnit vEtSi mnoZstvi povinnosti za dany ¢as, neZ ma v rozsahu svych sil moznost
zvladnout. Naptiklad v Japonsku je pfepracovani povazovano i za moznou pfi¢inu smrti.
Pokud k vykonani prace nema ¢loveék dost ¢asu, mize na néj zacit ptisobit stres ¢asovy.
Jako stresor pisobi i neimérné velika odpovédnost a nevyjasnénost pravomoci. Dale to
je vysilujici snaha o kariéru, kontakt s lidmi, kde se mysli jak prace, kde je kontakt
s lidmi vyZadovan, tak prace, kde je jedinec od ostatnich izolovany. Kazdému vyhovuje
jiny typ, nicméné bylo prokazéano, Ze v izolovanych skupinach zaméstnancti dochéazelo
ke zvysenému vyskytu problému se zazivanim, hypertenzi, bolesti hlavy atd. Stresogenni
je i nezaméstnanost. Malindova (2011) ve svém ¢lanku uvadi problém nezaméstnanosti
hlavné v nejasné a nejisté budoucnosti. Nezaméstnanost se pak podle této autorky stava
vyznamnym zdrojem 1 stresu socialniho. Déle se zde mizeme docist, Ze nezaméstnanost
muze byt dokonce i1 spoustécem psychické poruchy. Jelikoz ztrata zaméstnani piisobi jako
existencionalni stres, dochazi k Gjmé¢ nejen po strance psychické, ale také fyzickeé,
obzvlasté tehdy, trva-li tato situace deldi dobu. Uginky dlouhodobého stresu byly
podrobnéji popsany vyse.
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K dal$im stresortim, které mohou i nemusi souviset s praci a mistem jejiho vykonani
jsou: hluk, spanek, vztahy mezi lidmi, negativni socialni jevy, nesvoboda a pocit
bezmoci, dlouhodobé napéti a omezeny prostor (Ktivohlavy, 2001).

Kratochvil ve své knize ,,Jak zvladat stres* (1994) dale hovoii o stresech fyzikalnich
a emocionalnich. K fyzikalnim stresoriim se tadi jedy a polo-jedy. Rozuméjme tim
alkohol, drogy, kofein, dale potom otfesy, vibrace, magnetické pole a UV zéfeni, zmény
tlaku, viry abakterie, irazy a nchody aj. Emocionalni stresory jsou potom napiiklad
uzkostnost, zarmutek, strach, obavy, nepfatelstvi, zlost, nedostatek spanku, deprivaci,
ocekavani.

V této knize (Kratochvil, 1994) nalezneme i déleni na ministresory (velice mirna
mira stresu) a makrostresor (désivé a deptajici vlivy).

Doktor Frej (2004) ve své knize jako vyznamny zdroj stresu oznacuje negativni
emoce. Problémem je hlavné jejich potlacovani (mluvime o emocich jako je hnév, zlost
¢i uzkost). Energie z téchto emoci ziistdva blokovana v téle a jejim hromadénim dochazi
ke vzniku nemoci. Stres potom dal zivime negativnimi mySlenkami, koufenim a pitim
alkoholu, strachem. Dale d¢li stresory podle druhu pusobiciho stresu: pracovni stresory,
ktery tady byl zminény vicekrat, finan¢ni stresory, kde je hlavni diivod ten, zZe 1idé neumi
hospodafit s penézi a zbytecné utraceji, dile potom partnersky stresor, ¢asovy stresor,
hluk a stres, pielidnéni a stres, kdy ma jedinec pocit, ze trpi nedostatkem vlastniho
prostoru (neplati ale naptiklad o stisnénosti na koncertu), stres souvisejici s obezitou, kam
patii piejidani, stresujici diety, nespravnd vyziva (a to hlavné rafinovany cukr, kofein,
¢ervené maso, alkohol, kravské mléko).

Paulik (2010) ve své knize zase popisuje tzv. béZné narocné situace, které se stresem
velice tizce souvisi. Hovofi o problému, ktery vyzaduje nase feSeni, frustraci (endogenni,
exogenni ¢i existencionalni), konfliktu, ktery muizeme rozdé€lit na interpersonalni
a intrapersonalni, dulezitou roli potom hraje i jeho intenzita. Dale sem ftadi strach
auzkost. Témto tématim je vénovan bezpocet knih a jinych pramend. K naroénym
situacim patii i nemoc, kdy je tieba rozlisit mezi chorobou (prokazatelna lékafem, testy,
vySetfenim) a nemoci (jedna se u subjektivni pocit nepohody). Potom bolest, utrpeni
a stradani, krize. Krize maji mnoho podob, muzeme rozli$it krizi situani a krize
vyvojove, krize souvisejici s psychopatologii.

Jak mzeme vidét, skala stresorl je skutecné pestra a stres mize pusobit z mnoha
stran. Je tfeba to mit na paméti a snazit se jim co nejvice vyhybat a naucit se s nimi

pracovat. Soustfedit se na pravidelny odpocinek, sport a zdravé stravovani. Mit pevné
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zazemi a okruh dobrych ptatel, naucit se fikat ,,ne” a umét pozadat o pomoc. Dobfie si

planovat plnéni ukoll a naucit se zachazet se svym Casem.

2.4. Stresory u sportovci

Diulezitym stresorem, ktery ve sportu pusobi, je stresor ohrozujici sebeuctu,
ke kterému ftadime napiiklad neuspéch ve sportovni soutézi (Stackeova, 2012). To,
ze nizké sebevédomi u naSich sportovcl je problém, podotyka i docentka Blahutkova
(Povolny, tunor 2012), ktera tvrdi, Zze oproti zahrani¢nim sportovcim, byt jsou
vykonnostné nize nez ti nasi, maji ¢esti sportovci mnohem nizsi sebevédomi, maji nizkou
aspiraci a neumi jit tvrd¢é za vitézstvim. Udava, Ze naSi sportovci maji na mnohem vétsi
vykony, pokud budou pracovat na urovni své aspirace. Aspiraci tedy povazuje jako
kli¢ovou vlastnost pro nejlepsi vykony. Zasadni dle ni je i v&fit si na startovni Care.

Dal§im vyznamnym stresorem je bolest, ktera je u sportovcu velmi Casta (tézké
tréninky, vypéti sil pfi snaze vyhrat,...), Casto se musi piekonavat silnou vili a je tfeba
podavat vykony i ptes ni (Stackeova, 2012).

Hosek (1979) uvadi, ze ve sportu je charakteristické maximalni napéti. K vysokému
vykonu je zapotiebi dosazeni individualniho hrani¢niho napéti. A jelikoz hranicni situace
jsou ve sportu velice ¢asté, je v ném casty i stres. O hrani¢nich situacich hovoii i Jelinek
s Kuchatem (2006), kteti uvade¢ji, ze jsou dulezité k mobilizaci vnitini rezervy. Tato
rezerva se sklada z mnoZstvi energie a sily, diky kterym dokéaze sportovec podat maximalni
vykony. Otazkou ale zlstava, zda spoustécem téchto ,,skrytych rezerv* musi byt pouze
zminéna hranicni situace. Na zakladé¢ svych zkuSenosti se sportovci a také na zakladé
rozhovortl s nimi autofi tvrdi, Ze k uspéchiim nestaci jen tvrdy fyzicky trénink, ale je tfeba
pracovat i s dusi, rozuméjme tedy psychikou jedince.

Ve sportu prevladaji hlavné psychické stresogenni zatéZe. Stresory souvisi
s blokovanim zakladnich organickych potieb b&hem sportovniho vykonu. Casto
se vyskytuje naptiklad pocit nedostatku vzduchu. Dale to jsou stavy tunavy, které
sportovec musi piekonavat. Mezi dalsi stresory dle MiroSnikova (1971, in HoSek, 1979)
patii stresory situacni. Knim muzeme zafadit neuspéch, nebezpeci kritiky, ruSeni,
propusténi a neptedvidatelnost vykonu, bolest, horko a chlad, Casovy deficit, celkovy
nedostatek nebo nadbytek informaci. Kazda ze zatézi jde délit podle ¢asu pusobeni

na dlouhodobou a kratkodobou. Dle Hoska (1979) je dilezitym stresorem i strach
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ze sniZeni socidlniho postaveni ve skuping, enormné zvySena zodpovédnost za sportovni
vykon. Ta vede k nadmérné motivaci a porucham hodnoceni.

Jako stresor ve sportu plsobi 1 neuspéch, sportovcova odolnost pifi neltspésné
¢innosti je potom zavisla na stabilité osobnosti a na intenzit¢ zatéze (Hosek, 1979).

V knize ,,Vykon a trénink ve sportu (Dovalil et al., 2002) se muzeme docist,
ze V dnesni dobé je pomérné veliké mnozstvi sportovell na podobné fyzické vykonnostni
urovni. Atmosféra pii zavodech je tudiz velice napjatd a vice nez diive zavisi na tom,
aby byl sportovec na zavod pfipraven i psychicky. V textu uvadi, ze az 50% vsSech
sportovcll udava, ze psychické ndroCnosti situace aspon jednou podlehli. Ve sportu
muzeme definovat nckolik situaci, které k napéti a aktudlnim poruchdm pftizplsobivosti
vedou. Pokud je pusobici nepiijemna situace pro jedince tak intenzivni, ze dojde
ke spusténi neurohormonalni reakce, jde o psychicky stres. Mezi nepiijemné situace

fadime:

Situace nadmérnych tkoli
- Sportovec vi, ze nema na to dosdhnout cilti, jaké po ném
trenér (nebo nékdo jiny) pozaduje
e Situace problémova
- Sportovec nevi, jak vyfeSit problém, ktery nastal,
e Situace frustracni
- Sportovec ma v cesté k cili néjakou prekazku, kterou se mu
nedafi nebo ji nemuze piekonat
e Situace konfliktni
- Pusobeni dvou stejné silnych protikladnych motiv
e Situace deprivacni
- Jedinec postrdda ur€it¢ druhy podnéth (naptiklad

pii dlouhodobém tréninku mimo domov mu chybi rodina)

Dovalil s kolektivem autorti (2002) kromé& naro¢nych situaci také popsal typické
stresogenni situace ve sportu:
e Trvale naruSeny rytmus Zivota sportovce
e Situace, které¢ vyzaduji, aby se sportovec stale drzel zpatky (hlavné

co se tyka emoct)
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e Situace, kdy ma sportovec zvySenou odpovédnost bez moznosti
dekompenzace. Muze vést k nepiijemnému védomi nesplnénych
ukoll a vnitini Gzkosti.

e Situace, kdy jsou vyvolany emoce zlosti a nespokojenosti sam
se sebou (zhorSena nalada, jednotvarné vnimani, nuda)

e Situace, kdy nedochazi k uspokojovani vyssich potieb- estetickych,

etickych a logickych.

Stackeova (2012, 49) uvadi zase tento seznam stresogennich situaci:

e Trvale zménény rytmus zivota, stfidani tréninku a regenerace
a ,,prepojovani mezi nimi

e Stalé naroky na sebeovladani, pfekonavani nepfijemnych pociti,
unavy, Casto i bolesti

e ZvySené naroky na odpovédnost, které mohou byt pti¢inou vysokého
vnitiniho napéti

e Naroky na vyrovnani se se situacemi, kdy ¢lovék nepodava zadouci
vykon, ¢asto provazené pocity zlosti a bezmoci

e Omezovani jinych oblasti Zivota a seberealizaci v jinych oblastech

Miizeme vidét, ze v né€kterych bodech se zcela shoduji, nekteré body se zase mirné
1i8i. Shoduji se ve zméné rytmu Zivota a zadrZzovani emoci. Shoda je 1 v poslednim, bodé
obou podanich. VSechna zminénd rizika je tfeba mit na paméti a pozorovat sportovce,
zda na n&j vseho kolem neni moc a nezacina se projevovat pusobeni danych situaci. Je
tteba dbat o dobrou dusevni hygienu.

Ve sportu mize dojit k psychickym selhanim. Jako primarni psychické selhani
sportovce je oznacovano nepodani aspirovaného vykonu i1 pres kvalitni tréninkovou
pripravu. Muze se jednat napiiklad o podcenéni soupete, ptilisSnou zodpovédnosti, danymi
osobnostnimi rysy osobnosti, jako je naptiklad melancholické ladéni aj., které nese
zodpovédnost za neschopnost podani vykonu pod tlakem (Casto sportovni gymnastika,
krasobrusleni,...). Druhotné psychické selhani souvisi s nedostate¢né¢ kvalitnim
tréninkem a nizkym sebehodnocenim jedince at’ uz napiiklad vlivem Spatné zivotospravy,

vedenim,... (Stackeova, 2011).
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Uved'me si ted’, jak to vidi sami sportovci. Ve ¢lanku ,,Stressors, coping, and coping
effectiveness: Gender, type of sport, and skill differences* (Nicholls, Polman, Levy,
Taylor, Cobley, 2007) hodnotili nejvétsi stresory na sebe pusobici sami sportovci. Muzi se
nejvice obavali zranéni a toho, Ze ud¢€laji chyby, pro Zeny byli stresorem jejich spoluhracky
a komunikac¢ni problémy. To se tykalo hlavné sportovct tymovych. Individualni sportovci
udéavali jako vyznamny stresor samotny trénink, trenéra a vahu ¢i silu stresorti. Oproti
tomu sportovci tymovi méli za hlavni stresor samotnou mozZnost vybéru (respektive
nevybéru), chyby svych spoluhraca a to, ze své spoluhrace zklamou. Napiiklad anglicti
ragbisté udavaji jako 5 hlavnich stresort fyzické pochybenti, kritiku od trenéri nebo rodict,
mentalni chybu, strach z utrpéni zranéni a to, ze zjisti, jak dobie soupeti hraji (Nicholls,
Polman, 2007).

Reeves, Nicholls a McKenna (2009) zase porovnavali stresory mezi dvanacti
a osmndcti letymi tenisty. P&t hlavnich stresor u dvandctiletych bylo: délani chyb
a protihraci, vykon tymu, fyzické naroky a rodina (strach ze zklaméni). U starSich tenistl
bylo na prvnim misté délani chyb, hned za nim potom vykon tymu a trenér, vybér hract
a potom individualni vykon. Oproti mladSim tenistim se u nich vice objevovalo hrani
navyssi urovni a kontrakty (ani jedna ztéchto dvou polozek se u mladSich hraca
neobjevila ani jednou), stejné jako socidlni hodnoceni. U mladSich se zase vice objevoval
stresor v podobé¢ rodiny a pocasi.

Tamminen a Holt (2010) uvadéji, ze v jejich vyzkumu se stresory u mladych
basketbalistek méni v pribéhu celé sezony, stejné tak, jak se ménil kontext pozadavkl
na hracky. Stresory na zacatku sezény byly: oekdvany vykon, hraci ¢as, chovani trenéra
a stresory fyzické. Ve stiednim obdobi sezony hracky jako nejhlavnéjsi stresory udavaly
interpersonalni konflikty mezi sebou, autofi je oznacili jako tymovou dynamiku, dale
potom zmény v hracim Case a opé&t jiz zminéné chovani trenéra. V posledni ¢asti sezony se
ve vypoveédich hracek objevoval tymovy vykon, tymova dynamika a socidlni a osobni

hodnoceni vykonosti jednotlivych hracek upadlo zcela do pozadi.

3. Pohyb a stres

Jak se uvadi v Psychologii zdravi (Ktivohlavy, 2001), pohyb ma vliv na télesnou
zdatnost-fitness, kardiovaskularni zdatnost a samoziejmé také na psychiku. Tglesnou
zdatnosti pak rozuméjme flexibilitu (ohebnost), svalovou zdatnost, dechovou zdatnost,

svalovou vydrz ataké celkové pohybové schopnosti. Miizeme rozliSovat dva druhy
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zdatnosti: zdatnost organickou, kterou jsme ziskali zédkladem genetiky a pak zdatnost
dynamickou, ktera vznikne rozvijenim dédi¢ného zakladu pomoci cviceni, télesné prace.
Formuje ji tedy, da se fici, nas styl zivota.

Pohyb a jeho vliv na lidské zdravi je v dneSni dob¢ aktualnim tématem, na které
se vyskytuje pomémé i veliké mnozstvi vyzkumi. Napiiklad ¢esti autoii Cajka, Sovova,
Pastucha, BeneSova a kolektiv (2012) se =zabyvali vlivem cvifeni jogy prave
na kardiovaskularni onemocnéni.  Vyzkum probehl na skupiné 58 lidi, ptredevsim
na zenach (48), ktefi cvi¢ili jogu minimalné¢ dva roky pted provedenim vyzkumu.
Sledovalo se pak né¢kolik zdravotnich ukazatelli. Vysledky méfeni byly porovnany
s kontrolnim souborem, ktery se snazil byt vybran tak, aby co nejvice odpovidal souboru
vyzkumnému. U vyzkumného souboru byl pak prokdzan statisticky vyznamné nizsi
systolicky 1 diastolicky tlak, lidé v ném méli vyrazné lepsi BMI index a také nizsi hladinu
triglyceridi. Cviceni jogy pak mélo i vliv na zlepSeni nalady a tim padem i na celkovou
psychickou pohodu. Na jogu se zaméfil i dalsi vyzkum (Kazufumi, Tetsuya, Takakazu,
Chiharu, Nobuyuki, 2014), ktery prezentuje velice podobné vysledky, jako prace predesla
s tim rozdilem, Ze byl vyzkum provadén na zdravych Zenach, kdy meéfeni a testovani
probihalo na zacatku pied zahajenim cviceni a poté po 12 tydnech pravidelného cviceni.
U druhého méfeni byly signifikantné rozdilné (lepsi) vysledky oproti prvnimu
jak u anxiety, tak u stresu, deprese a zloby.

Jak uz bylo v praci zminéno, pohyb slouZi jako vyznamny salutoprotektivni prvek,
at uz se bavime o zdravi fyzickém ¢i psychickém. D4 se tedy predpokladat, ze jeho

obranné G¢inky proti stresu budou Géinné.

3.1. Antistresové uc¢inky pohybu

Jiz zminéna docentka Blahutkova vidi sport a pohyb obecné jako vyznamny Cinitel
pro boj se stresem. Oznacuje mySlenku boje se stresem pohybem jako ,,viibec nejlepsi
napad* (Povolny, unor 2012).

Sport a pohyb jako takovy mlze mit dvé podoby antistresového cinku a to podobu
aktivni a pasivni. Pasivni podobou potom myslime to, jak na lidi pisobi napftiklad
sledovéani sportovniho utkani. U nékterych, mizeme fici az zavislych, fanouskd nékdy
dochazi k agresivnimu chovani s destruktivnimi dopady na okoli. Nad pasivni formou
ovSem pievazuje forma aktivni, kterda ma kratkodoby i dlouhodoby tc¢inek na psychiku

jedince. Celkovou psychickou odolnost a reaktibilitu na stres pohyb ovlivni tehdy, je-li
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pravidelny a provadén dlouhodobé. Jak uz jsme zminili vySe, Skodlivost stresu je
zpusobena nahromadénou energii, kterd béhem stresové situace nebyla uvolnéna. Sport
a pohyb slouzi k uvolnéni prave takto nahromadéné energie (Stackeova, 2012).

Jak uvadi Kiivohlavy (2001), cviceni ma velice pozitivni vliv na depresi, snizuje
uroven uzkosti, naopak zvySuje kladné sebehodnoceni jedinct, posiluje psychiku v boji se
stresem. To mizeme dokdzat naptiklad pozorovanim maratoncti. Vyskyt deprese u nich je
podstatné niz§i nez u ostatnich, krom¢ béhu srovnatelnych, skupin lidi. Dikazem nam
muze byt 1 porovnani dvou skupin lidi trpicich depresi: Jedna skupina byla 1é¢ena pomoci
pohybu, druhd pomoci psychoterapie a to hlavné relaxaci. U prvni skupiny dochézelo
ke zlepseni v mnohem Vétsi mife. V ¢lanku Physical exercise and depression (Eriksson,
Gard, 2011) se uvadi, ze je dulezit&jsi intenzita cviCeni neZ jeho pravidelnost a také
nez samotny druh provadéné aktivity. Negativni vysledky ovSem pfineslo porovnéni
silového cviceni se cvicenim aerobnim, jejich ucinnost tedy byla shodnd. Autofi tohoto
¢lanku dale uvadeéji, ze dle vyzkumu hraje roli také piesvédéeni o tom, ze nam pohyb
dokéze pomoci a pomaha. Sila sugesce ma tedy také urcitou roli.

Muzeme vidét, Ze zde se liSi ndzor Stackeové (2012) a autort vySe zminéného ¢lanku
Vv tématu potifeby pravidelnosti pohybu. Z vlastni zkuSenosti si dovolim souhlasit
S nazorem, ze pravidelnost je pro dlouhodobou pohodu a snizeni napéti, stresu, potiebna.
Tento nazor podporuji i nazory jinych autoru, jako je napiiklad Frej (2004), Scheiber
(1992) ¢i Kraska-Liidecke (2007).

To, jak je pohyb prospésny, nebylo zkoumano jen na souboru dospélych, ale také
u déti. Clanek Fitness and health of children through sport: the context for action (Micheli,
Mountjoy, Engebretsen, Hardman a kol., 2011) zdiraziuje nejen to, jak je sport a fyzicka
aktivita dilezita pro zdravi mladych a dé&ti, ale také poukazuje na to, Ze by méla vlada,
Skola a jiné instituce dbat na to, aby se déti opravdu hybaly a ve sportovani a aktivnich
¢innostech by je mély i podporovat. To, Ze sviij volny Cas travi aktivné, ma pozitivni vliv
I v jejich budoucnosti.

Naproti pozitivnimu vlivu pohybu existuje také vliv negativni. Mluvime hlavné
0 moznosti vzniku zavislosti na pohybu a na Zzivotnim stylu, ktery nam dany sport
¢icvieni piinasi. V dne$ni dobé jsou to hlavné cvi¢eni oznaCovana slovem fitness
(Stackeova, 2012). I Kiivohlavy (2001) uvadi nckterd mozna rizika, ktera sportovani
apohyb piinasi. Jako prvni zminuje riziko vzniku pozitivni adikce, coz rozumime
jako c¢innost, ktera je navykova. Mezi rizikové kategorie patii bézci dlouhych trati,
horolezci, bézkari, lidé meditujici. Projevuje se to odvykacimi ptiznaky pti pieruseni prave
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této sportovni Cinnosti. Pfiznaky jsou podobné jako pfiiodvykani drogam (pocit viny,
nervozita, napé€ti, uzkost, iritace aj.). Vedle pozitivni adikace existuje i adikace negativni,
tou se pak rozumi postupné zvySovani narocnosti v daném sportu. Mnohdy i1 na ukor
blizkych, rodiny. Dal§im samoziejmym rizikem je potom moznost zranéni, tirazu, nehody

apod.

3.2. Vliv stresu na vykon

Efektivni zvladani stresu umoznuje vétsi vykonost ve sportu, proto je dulezité jeho
zvladani trénovat jiz v détstvi. Vyzkumy provedeny na détskych sportovcich ukazaly,
ze jiz ve veéku kolem jedendcti let je podstatné to, jak na né déti stres piisobi a jak se ho uci
zvladat (Holt, Hoar, Fraser, 2005). Cohn (Gnor, 2014) ve svém c¢lanku uvadi,
Ze na sportovce pusobi dva stresy. Prvni, ten dobry, jim mlze pomoci, pokud se sousttedi
ajsou ve stfehu, jsou vice motivovani ajsou pfipraveni mit vyhodu nad soupefi.
Ve spravném mnozstvi stres pomahd koncentrovat se a pripravit se na podani dobrého
vykonu. Pfili§ velka hladina stresu a nezdravy stres naopak zptisobi trému a neschopnost
byt koncentrovany, znemozni si véfit a byt uvolnéni. Vlivem tohoto stresu neni sportovec
schopny podat dobry vykon a ¢asto tim byva ovlivnén 1 v dalSich zdvodech, pokud se
se stresem nenauci pracovat a nenauci se ho vyuzit ve svlij prospéch.

Rovnéz Stackeova (2012) uvadi dva pohledy na stres Vv pojeti sportu, ale z jiného
pohledu, nez Cohn (tinor, 2014). Ta poukazuje na to, Ze sport sice pomaha regenerovat
dusi a bojovat proti stresu, na druhé stran€ ale miiZzeme vidét sportovce, které¢ho pravé onen
sport stavi do pomérné dosti stresové situace.

Macha¢, Machacova a Hoskovec (1985) se vénuji uzkosti. Také oni zmifuji,
ze pokud clovek netrpi tzkosti - tizkost Gzce souvisi se stresem, patii spolu se strachem
K hlavnim emoc¢nim projevim stresu (MIl¢ak, 2011) - nenosi v sob& Zadnou vyzvu
k aktivité¢ a proto je napfiklad i v konkurenénim soutéznim boji hendikepovan. Pokud
jedinec neciti znepokojeni, neni diivod bojovat o své postaveni, sebehodnoceni a neni
divod ani ke zvySovani pracovniho usili. Pokud se jedinec neustile pohybuje
V monotonnim prostiedi, je pro n&j imyslné vyvolani strachu a uzkosti, stresu, Zadouci. To
se tyka i vrcholovych sportovci, ktefi zcela bézné zazivaji monotonnost tréninkt. To, Ze si
predstavuji netspéch v zavodé a jiné ,katastrofalni dopady a neuspéchy jim pomaha
dodrzovat disciplinu a motivuje je to k vytrvani a tvrdé préci. I tito autofi zminuji,

ze, v okamziku nastupu na onen zavod, by ale mély vsechny ,,strasaky* ustoupit zcela
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do pozadi, protoze v této chvili ztraceji svij ptivodni vyznam a neslouzi jiz jako dobra
motivace a prostfedek nabuzeni. Naopak zacnou pusobit jako bariéra. To, ze mnozi
ze sportovct nedokazi tyto myslenky odlozit, je divodem, ze nékteti, podavajici vyborné
vykony béhem tréninkl ¢i méné vyznamnych zavodi, nejsou schopni tyto vykony piedvést

na soutézich vyznamnéjsich.

4. Copingové strategie
Copingem rozumime védomy a aktivni zptisob zvladani stresu. Ten se uplatituje
tehdy, je-li zatéz nadlimitni nebo naopak podlimitni vzhledem k odolnosti jedince. Ten
potom musi vyvinout zvySené Usili, aby se s danou situaci vyrovnal (Paulik, 2010).
Basteck4 a Goldmann (2001, 167) ptekladaji coping jako ,,zvladaci ¢i vyrovnavaci
strategie”. Pojem coping zavedl jako prvni R.S.Lazarus jiZ v roce 1966. Oznacoval tim
chovani, kterym zvladdme ndro¢né situace a pfizplsobujeme se jim bud dobfe,
nebo Spatné. Z toho nam vyplyva, Ze coping mize byt bud’ adaptivni, nebo maladaptivni.
Lazarus dal zavedl 4 druhy strategii (1966, in Paulik, 2010):
1. Utok na obt&zujici a rusivy fenomén
2. Riazné druhy aktivit posilujici naSi obranyschopnost proti vyse
uvedenym fenoméntim
3. Vyhybani se fenoméniim

4. Apatie, pocit beznadéje, deprese a bezmoci

Pozdé&ji Lazarus spolu se S. Folkmanovou (1993,1994, in Paulik, 2010) oznacil dva
zékladni typy copingu podle jeho ptsobeni, a to coping zamérFeny na problém a coping
zaméfeny na emoce (na zlepSeni emocni bilance). To, jaky coping jedince zvoli, zavisi
na jeho hodnoceni zatéZzové situace, ve které se ocitl. Strategii zam¢efenou na problém zvoli
tehdy, pokud uzna, Ze je schopny situaci Gspé$né vyresit nebo asponn néco délat. Reakce
potom spociva v piimé akci, ziskdvani informaci a jejich vyuZiti v praxi naptiklad
ve zménach svého vlastniho chovani, patfi sem i1 vyhledavani pomoci ve svém okoli.
Pokud ale dojde k nazoru, Ze se neda nic délat, zvoli coping zaméfeny na emoce, ktery
spoc¢iva nejCastéji v tom, ze se snazi vyhnout Ujme, kterou by situace zplsobila, snazi se
na ni nemyslet, regulovat emoc¢ni doprovod, jedinec davéd udélostem jiny vyznam, méni
svij pohled na véc (Bastecka & Goldmann, 2001; Paulik, 2010; Paulik, 2012).

Micak (2011) udava tyto Cinnosti, které ke zvolenému stylu patfi:

25



1. Strategie zaméiené na problém
e Aktivni zvladani
e Plénovani, jak zvladnout slozitou situaci
e Potlaceni (imysIné) protichiidnych aktivit

e Jednat rozvazné, vybrat si vhodny ¢as

2. Strategie zamérené na emoce

e Hledani socialni opory, ziskavat informace, zkuSenosti
a pozadat o pomoc

e Hledani socialni emocionalni opory

e Pozitivni reinterpretace (snaha hledat pozitivni stranky
situace)

e Akceptace, kam patii pfijeti problému, jeho zménéni ¢i vlastni
ptizptsobeni se

e Popfeni (odmitnuti véfit tomu, Ze problém ¢i jeho feSeni
existuje)

e Obraceni se k vife

Dalsi dé¢leni je napiiklad podle Holahana a Moose (1990, in Paulik, 2012),
ktefi copingové strategie déli na:
e aktivni kognitivni,
e aktivni behavioralni

e a vyhybajici.

Strategie zvladani miZeme dale délit 1 podle efektivity a funkénosti. Nékteré jsou
funkéni skoro pokazdé, mizZzeme hovofit napiiklad o aktivnim zvladani ¢i planovani, jiné
jsou ucinné pouze v nekterych ptipadech, naptiklad popfeni a existuji strategie, které
nejsou ucinné témet nikdy, to je uzivani drog, alkoholu aj. (Paulik, 2012).

Druhy strategii podle Pulhanové (Baumgartner, 2001) jsou zase néasledujici:

¢ modifikovani pozornosti
o V podobé strategii odmitnuti ¢i vyhnuti

o V podobé¢ sousttedéni se na stresor
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e zména subjektivniho vyznamu udalosti a to hlavné generovani
pozitivnich emoci, které zptisobi snizeni napéti

e modifikace aktudlniho vztahu ¢lovék-prostiedi

K prvnimu bodu, ¢ili modifikovani pozornosti, miizeme piifadit tzv. vigilaéni
coping. Ten ma dvé formy: vyhledavani informaci a vytvofeni planu feSeni daného
problému.

Nekteré strategie se tykaji stresorti, které budou ptisobit v budoucnosti. Hovoifime
potom 0 anticipa¢nim copingu, ktery mize zahrnovat jak kognitivni, tak emocionalni
a volni pfipravu. Jedna se o pfipravu na budouci stresovou situaci. Patii sem naptiklad
i cilevédomy trénink (Paulik, 2012). Muzeme tedy fici, ze anticipaéni copingové strategie
by mély najit své podstatné uplatnéni také u sportovci, zejména pii tréninkové piiprave.

Déle muzeme pozorovat jesté¢ coping reaktivni, preventivni a proaktivni.
Reaktivni coping ma za svij cil pfijeti nebo kompenzaci Skody, ztraty. Preventivni ma
za kol pfipravit se na budouci zatéZové situace. Aktivni coping je potom tim nejlepSim,
jaky muze byt. Oproti jinym se nezaméfuje na negativni stranky, ale na vykon, dosazeni
uréitého cile, na vyzvu a na osobnostni rist (Sindelaiova, 2006).

Hosek (1997) zase uvadi d€leni strategii zvladani stresu na pirevazné aktivni-ty jsou
odvozené¢ od Utoného feSeni stresové situace, obsahuji momenty agrese a zvySené
aktivity, vétSinou byva pfitomna eskalovanda motivace feSeni problému, a prevazné
pasivni techniky, které jsou spojené s necinnosti, tzv. ,,hranim mrtvého brouka“. Tyto dva
druhy strategii, chceme-li technik, jsou t€émi nejjednodussimi a jsou zaloZeny na principu
utok-uték. Hodné z té€chto strategii si osvojujeme jiz v prib&hu détstvi. Uved'me si nyni
ptiklady danych technik:

1. Prevazné aktivni techniky:
e Piima agrese
- Nejjednodussi z aktivnich technik
- Patrnd jiz u malych déti
- Spfibyvajicim vékem nutnd sublimace agrese
do spolecnosti piijatelné formy->vhodny je napiiklad
sport (je nutné, aby nebyla vrozporu s pravidly

udavanymi spolec¢nosti, zakony)
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NejvétsSim  problémem je odménovani agrese
(nésleduje potom upevnéni tohoto nevhodného

chovani)

e Upoutani pozornosti

Pod vlivem zatézové situace ma jedinec Casto snizené
sebehodnoceni—>snaha o jeho opétovné navyseni
Uzivani vychloubdni, skakani do feci, snaha za kazdou
cenu se uplatnit v diskuzi, extravagance,...

Casta v détstvi a adolescenci (hlavné puberté)

V pietrvani v dospélosti mlize mit podobu

hypochondrie ¢i hysterie

e Identifikace

Tato technika je velice dulezita

Jednd se o ztotoznéni se se vzorem a pfijeti i jeho
socialnich roli a chovani

Opét pomaha k navySeni sebevédomi, prestize

Jako priklad miize poslouzit chlubeni se svymi rodici
(mj otec je teditelem, ma matka pracuje
na ministerstvu,...)

K identifikaci mlZe slouzit 1 silnd socidlni skupina

(fanouSci Baniku,...)

e Kompenzace

,,Nahradni reSeni‘, ¢asta technika

Snaha kompenzovat neuspéch v jednom, uspéchem
V druhém, nebo neustalym opakovanim plvodni
¢innosti

Tato technika mtize byt objektivné i subjektivné
prospésna

Nesmi ale obsahovat patologické momenty naro¢nych
zivotnich situaci, kam naptiklad patfi nadmérné piti

alkoholu, uzivani drog, ale 1 pfejidani se aj.

e Sublimace

v

Rozsiteni pojmu diky S. Freudovi

28



Podobné kompenzaci

Jde o  nevédomé = prevadeni spolecensky
neschvalovanych pudi do socidlné pfijatelné roviny
(u Freuda se jednalo o sexualni uspokojovani)

Nejcastéji je sublimovana agrese

e Racionalizace

Snad nejrozsifené;si technika dnesni doby

Snaha o odvraceni trestu za selhani ve stresové situaci,
at’ uz se jedna o trestani okolim nebo sebe sam

Snaha vysvétlit neuspéch ¢i nepfipustné chovani
pripustnym motivem ¢i zasahem nékoho zvenci
Snizuje pocit viny

Patfi sem bagatelizace, technika zdiraznovéani klad
V nepfijemnych situacich, relativizace (porovnani
soucasného problému s néjakym vétsim problémem

Z minula ¢i jinych lidi)

2. Prevazné pasivni techniky:

e |zolace

v

- Nejjednodussi z pasivnich technik

- Hlavné¢ tehdy, je-li stresor sociogenni
- Utgk do samoty

- Snizuje moZnost socialni adaptace

- Patologii je potom autismus

e Denni snéni

- Unik do svéta fantazie
- Jde 0 kompenzaci ve fantazii
- Pfehravani jiného priibéhu situace ve svych fantaziich

- Opét muze vést az k patologii

e Unik do nemoci

- Pfevzeti role slabého a nemocného—>zvySena péce

okoli, ulehceni situace
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- Pfi zdmérném uziti se jednd o simulaci, hypochondrii
(pokud se postizeny zle i citi)
- Sekundarni zisky z nemoci
e Regrese
- Jde o navrat k vyvojove niz§imu stupni ptizpiisobeni
- Vysledkem je zprimitivnéni reakci ¢loveka
- Dospély se chova jako dité, dit¢ jako nemluvné
- VétSinou posttraumatické stavy
e Popfeni
- Jde o rezignaci na jakékoli feSeni problému
- Jedinec se chové, jako by problém ani neexistoval

- Tato technika nevede k adaptaci

Doporuceni, jak zvladat stresovou situaci, podle Hoska (1997), jsou potom tato:
1. Ofenzivni (aktivni) strategie:

e Diagnoza situace aneb ziskavani informaci o vlastnim stavu,

progndze a stresoru

e Mobilizace rezerv, sem patii hledani zivotniho smyslu,

motivace, zlepSeni zivotniho stylu, zvladdni emoci, asertivita,
trénink, zachovani klidu, socialni podpora aj.

e Planovéni boje, stanoveni cile, roz¢lenéni cesty k cili na dil¢i

¢asti, stanoveni prvniho kroku,...
e Realizace, kam patii naptiklad_iniciativa, protiitok aj.

e Persistence, nebo-li vydrz

2. Defenzivni (pasivni) strategie
* Vyckavani
e Lhostejnost
e Rezignace
e Odepsanost
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4.1. Dispozicni, situacni a interak¢ni pristup

Vztah mezi osobnosti a situaci je pomérné rozsahlym ptfedmétem diskuzi. Svij vliv
ma i na zpusoby zvladani stresu. Toto déleni najdeme v Aplikované socialni psychologii II
(Baumgartner, 2001).

Dispozi¢ni pristup mizeme charakterizovat jako stabilni dispozici jedince reagovat
na stres urcitym zpusobem. Predpokladd se existence intraindividudlni stability
Vv preferovani urcitych strategii zvladani a také to, ze se tyto strategie mezi lidmi navzdjem
lisi. Jedince potom v stresovych situacich vyuziva automaticky strategii, které se naudil
a ktera mu vyhovuje.

Zastanci situacéniho pFistupu zase pracuji s myslenkou, ze situace urcuje pficiny
jedincova chovani. Vystupuji tedy proti myslence dispozi¢niho pfistupu a popiraji
homogenitu lidského jednani. Podle nich jsou strategie zvolené jedincem determinované
typem situace. Uvadgji, Ze existuji urcité skupiny podobnych stresovych situaci a tém
potom odpovidaji urcité postupy zvladani. Dilezité je to, jak jedinec danou situaci
vyhodnoti. Roli hraji proménné jako stresogennost situace a mira moznosti jeji
kontrolovatelnosti.

Jako posledni pfistup je uveden pristup interakéni. Ten, jak podle ndzvu mizeme
odvodit, zdlraziuje interakci osobnosti a situace. Osobnost v ném vystupuje jako aktivni
¢initel, ktery disponuje kognitivnimi, emo¢nimi a motiva¢nimi faktory. Na stran¢ situaci
potom vystupuje jako faktor jejich psychologicky vyznam. Situace v tomto pfistupu

vystupuje v subjektivnim vnimani jedince, ktery ji proziva.

4.2. Mutzi versus Zeny

Uz v prvni kapitole jsme zminili rozdily v pisobeni stresu na muZze a Zeny. Nyni
se budeme zabyvat rozliSnymi strategiemi jeho zvladani a to pfevazné prezentaci vysledkli
jiz hotovych vyzkumt. Prace (Asztalos et al., 2012) uvad¢ji, ze Zeny se od muzd lisi
Vv celkovém hodnoceni stresort a plsobiciho stresu (jejich skore je vyssi). Je to dano jejich
vnimanim rovnovahy mezi nebezpecim a jejich kompetenci ho zvladnout. Diky tomuto
tvrzeni mizeme usuzovat, Ze volené¢ copingové strategie muzii a zen budou tudiz,
I ve shodnych situacich, rozdilné. Frankovsky (2001 in Paulik, 2010) prezentuje ve svém
vyzkumu, Ze muZzi a Zeny se ve strategiich zvladdani statisticky vyznamné 1iS§i nejen

Vv jednotlivych situacich, ale také v copingu generalizovaném.
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Paulik (2012) uvadi, Ze v této otazce se do popiedi dostavaji rozdilné dispozi¢ni
vybavy muza a zen, dale potom naroky, které jsou na né jejich okolim kladeny a také
objektivni podminky zvladani onéch kladenych narokli. Rozumime tim, ze rozdilné jsou
jak naroky, tak i moznosti obou pohlavi, jak se s nimi vyporadat, jak uz bylo naznaceno
uz vV odstavci vySe i od jinych autord. Na toto téma bylo provedeno jiz bezpocet vyzkumd,
ale jak tvrdi autor, mnoho dveti zGstava i nadale otevienych. Jako hlavni otazku vidi to,
zda jsou rozdilné zptisoby chovani obou pohlavi v zatézovych situacich tak zasadni, jak se
uvadi. Podle n¢j je mozné, Ze v fad¢ zatézovych situaci se muzi a zeny chovaji velmi
podobnym zptisobem. Uvadi, ze psychologické rozdily mezi muzi a Zenami mohou byt
zalozeny pouze na predsudcich a neopodstatnénych generalizacich. Toto tvrzeni ve své
praci také z Casti potvrzuji (Nwankwo, Onyishi, 2012), ktefi zmifuji, Ze by se nemély
opomijet kulturni a socialni podminky a vlivy, které gender v podstaté definuji a z velké
¢asti 1 urCuji to, jak je vniman stres. A také poukazuji na to, Ze copingové strategie naptic
gendrem jsou jeSt¢ stale pomérné dost neprobadanym tématem. V jejich vyzkumu
s mladymi sportovci vyslo, Ze muZi Castéji uzivaji adaptivni copingové strategie.

Oproti tomu ve své knize ,,Psychologie lidské odolnosti (Paulik, 2010), zase
zminuje, ze Zeny a muzi se v uzivani copingovych strategii 1i$i a tim zc¢asti popira sva
tvrzeni z piredchoziho odstavce. Muzi dle autora reaguji na zakladé svych genderovych
znakli na stres s v&t§i mirou aktivity. Tim mysli agresi, Gtoceni Ci rivalitu. Dale vice
vyuZivaji bagatelizaci, pfiCiny stresové situace vyhledavaji spiSe kolem sebe, nez aby si
a snahou o unik, stresové reakce jsou unich doprovazeny vyhledavanim socidlni opory
(zde se zminuje hlavné verbalni schopnost Zen) a ptiklada se vyznam i schopnosti intuice.
Také casto podléhaji sebelitosti a hledaji ndhradni uspokojeni. Vliv na rozdilnost ma
dle autora i vétsi citlivost a empatie Zen a to hlavné diky tomu, Ze jim pomtiZe se pienést
pies své problémy a vice se zaobirat tim, jaké jsou dopady na lidi kolem nich. Dale udava,
ze velice zélezi 1 na tom, jak jsou jedinci ovlivnéni svou roli a jak moc zasadni je feminita
¢i maskulinita v jedincové chovani vyhranéna a jak dlouho trva. Tim na druhou stranu zase
poukazuje zpét na své tvrzeni, Ze mnoho dvefi ve zkoumani copingovych strategii mezi
muZi a Zenami je otevienych a Ze vliv kulturnich a socidlnich podminek, které nas mnohdy
K typickym projeviim muzskych a zenskych roli nuti a pro pohlavi typické chovani nam
podsouvaji, by nemél byt opomijen. Jako piiklad mé napadéd typické: ,,Kluci piece
nebreci®. ,,Kluci si nehraji s panenkami.“ ,,Jsi holka, tak pfece musi§ umét vafit.“ ,Jsi

holka, to musis vydrzet.” ,,Piece se nebudes rvat jak kluci!*
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Paulik své tvrzeni, ze feminita a maskulinita ovliviiuje copingové strategie podklada
vyzkumem, ktery provedl spole¢né s dal§imi kolegy a kolegynémi (Schneiderova, 2009
in Paulik, 2010), kde se ve vysledcich ukazalo, Ze nejlepsi copingové strategie v danych
situacich vyuzivali jedinci svys$§im skoére androgynie. Androgynni typy jsou
charakteristické kombinaci maskulinnich a feminnich znakd. Jedinci tohoto typu byli
flexibilnéjsi a situacné adaptabilnéjsi bez rozdilu pohlavi (Schneiderova, 2012).

Jeden dalsi z mnoha vyzkumua (Jiang et al., 2013) se napiiklad zabyval rozdilem
mezi copinogvymi strategiemi ¢inskych muz a zen, ktefi byli vojenskymi distojniky
a byli vystaveni intenzivnimu tréninku strategii zvladani. Ten se sklddal z komplexniho
tréninku, kam miizeme zatadit naptiklad fyzickéa cviceni, pfekonavani prekazek aj. Trénink
nebyl napti¢ pohlavim nijak rozdilny. Vysledky ukézaly vyssi miru anxiety u dustojnic,
také vykazovaly zase niz$i skore ve vnimani osobni zdatnosti. V tomto dotazniku Zeny
vykazovaly mens$i vyhledavani socialni opory nez muzi, coz je v opozici pifi porovnani
Sjinymi tvrzenimi (napf. Paulik, 2010; American Psychological Association, 2014).
Oproti muzim Zeny také Cast&ji vyuZzivali nevhodné, negativni, copingvé strategie, jako
napiiklad vyhybani se, unik so fantazie, sebevycitani. Strategie zaméfené na feSeni
problému u nich byly vyuzivany také pomérné¢ casto, ale u muzi jejich uzivani bylo
signifikantné vyss$i. Muzi i zeny uzivali pomérné ve velkém mnozstvi jako copingovou
strategii hledani pomoci ve svém okoli, coz je u muzi také pomérné malo casto
vyskytovana strategie.

Ve ¢lanku ,,Stress and gender™ (American Psychological Association, 2014) se zase
udava, ze zeny Castéji (57% zen proti 34%muzi) zvladaji stres pomoci Cetby, snazi
se zvolit strategie souvisejici s rodinou a prateli (54% ku 39%) a také cast&ji chodi
do kostela (27% ku 18%). 16% muzt proti 4% Zen se vyrovnavalo se stresem pomoci
sportu a ve vétsim poctu také poslouchali muziku.

Ackoli se ve vétsiné¢ vyzkumi, praci a literatury dozvime, Ze Zeny jsou castéji
nez muzi zaméfeny na emoc¢ni feSeni, v praci ,,Comparing Iranian National Individual
Sports Athletes’ Strategies of Coping with Stress* (Panahi, Ramazani- Nejad, 2011) autofi
uvadéji, Ze u jejich sportovel prevladala strategie zaméfend na emocni feSeni u muzi.
Hlavni strategii zvladani celkové ale i tady byla strategie zamétend na problém. Vysledky
tohoto vyzkumu by nam mohly potvrdit tvrzeni, Ze rozdily ve zvladani mezi muzi a Zenami

jsou nesmyslné generalizované, jak bylo uvedeno na zacatku této kapitoly (viz. Paulik,
2012).
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Jako dulezit¢ se ale, krom¢ dalSich vlivl, objevuje i samotné vnimani stresové
situace a stresord samotnych, protoze kazdy- a to nejen v ramci pohlavi, vidi problém jinak
a na kazdého také jinak pasobi. I vnimanim dané situace jedincem muze mit vliv na to,
jaké zvoli strategie a miize se to projevovat i ve vysledcich vyzkumi. Jako ptiklad mé
napada zdravotni sestra a ufednice. Je pravdépodobné, ze ve stejnych situacich se kazda
bude chovat jinak ovlivnéna svym povolanim. Zdravotni sestra bude jinak reagovat
nanemocné dit€¢ (bude védet, co délat, zachova klid aj.) nez ufednice a naopak, sestra
muZe mit jinou reakci pii feSeni né¢jakych administrativnich véci, jako naptiklad upominky
z nezaplaceni poplatku. Jinak bude pfi nehodé reagovat fidi¢ sanitniho vozu a jinak

napfiiklad instalatér.

4.3. Coping ve sportu

Jak uz jsme si uvedli, jsou rtizné styly zvladani stresu. Zdravé, nezdravé, vhodné,
nevhodné, zadouci ¢i ne. V ramci sportu se da ocekavat, ze se nebudou vyskytovat
strategie zamétené na drogy a alkohol, i kdyz, jak ukazuje vyzkum Soyera (2012), i zde se
tyto nezdravé copingové styly objevuji.

Sport dozajista ovliviiuje nejen to, jaké stresory na jedince plisobi, ale také to, jak
situace bude jedinec zvladat. Jak uz bylo v této praci nékolikrat uvedeno, sport miize
pusobit nejen k uvolnéni napéti a stresu, ale také muize mit podobu silného stresoru.
Muzeme uvést piiklad ze ¢lanku jiz vySe uvedenych autort (Asztalos et al., 2012),
kdy zeny praktikujici meditani cviéni a chiizi prozivaly Castéji emoéni uzkost. U muzl
méli vyss§i skore v emocni uzkosti sportovel vénujici se vodnim sportim, niz8i naopak ti,
co hrali micové hry a to hlavné fotbal. Dalsi autofi pojali stres a strategie v souvislosti
s osobnostnimi rysy sportovci. Ti udavaji (Allen, Greenlees, Jones, 2011), Ze emo¢né
nestabilni sportovci Casto vyuZzivaji vyhybavé copingové strategie, zatimco emocné stali
voli strategie zamétené na problém. U atletli se ve vyssi mife vyskytovali strategie emocné
zamétene.

llyas, Mehmet a Cihad (2012) porovnavali zvladaci strategiec mezi sportovci
a “sedicimi. Dosli k vysledkim, Ze sportovci oproti ,,sedicim* vykazovali signifikantné
vyznamnéjsi skore co se tyce bezradnosti a optimismu. V otdzkach sebedtvéry, hledani
socialni opory a poddajnosti nebyly zjistény mezi skupinami respondentii zddné vyznamné

rozdily.
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Trénink strategii zvladani je dobré zahdjit jiz v détstvi, kdy na mladé sportovce
pusobi stres stejné¢ jako na dospélé, nemaji mnohdy ale jesté zcela vyhranéné styly
a strategii voli podle hodnoceni samotné situace. U starSich déti (kolem patnécti let) se uz
nejcastéji objevovaly strategie jako hledani socialni opory, dusevni uvolnéni a aktivni
zvladani stresu (Holt, Hoar, Fraser, 2005). Zajisté bude mit vliv i to, Ze jest¢ nemaji zcela
vyformovanou svou osobnost a charakteristické rysy, proto je mozné jesté lehce zménit
zlozvyky a nevhodné strategie. Rozhodné snadnéji, nez u dospélych.

Strategie zvladani stresu by mély byt soucasti ptipravy sportovce a i trenér by se mél
zajimat o to, jak své svéfence nejlépe podpoftit a jak jim v jejich vykonu co nejvice pomoc.
Nem¢éli by zapominat na to, jakd je jeho svéfenec osobnost a jak na néj stresory pulisobi.
Sam trenér by mél v&deét, co nejvice na daného sportovce ,,plati“, co mu vyhovuje a co mu
naopak vadi a k vykonu mu nijak nepfispiva. Naptiklad v praci ,,Perception of Coaching
Behaviors, Coping, and Achievement in a Sport Competition (Nicolas, Gaudreau,
Franche, 2011) se uvadi, jak velice dulezité se ukazala podpora trenéra a jeho zpisob
trénovani pro volbu strategii zvladdni pro samotného sportovce. Pokud svéfenec citil
podporu svého trenéra a trenérovo chovani bylo podpurné, strategie sportovce byla
zameétena na problém.

Sami sportovei si uvédomuji existenci copingovych strategii. Ve studii ,,Meta
experiences and coping effectiveness in sport” zmifuji, Ze jejich copingové strategie jsou
Casto ovlivnény pozitivnimi ¢€i negativnimi zkuSenostmi z minulosti. Autofi ¢lanku
zminuji, Ze sportovci si uzité copingové strategie mnohem vice uvédomovali po podani
dobrého a uspésného vykonu nez tehdy, kdyz selhali anebo se svym vykonem nebyli

spokojeni (Nieuwenhuys, Vos, Pijpstra, Bakker, 2011).

4.3.1. Copingové strategie podle priru¢ky SVF 78

Jelikoz v empirické Casti této prace budeme pracovat s dotaznikem SVF 78,
povazujeme za dileZité zminit a popsat strategie, se kterymi pracuje. Tento dotaznik je
hojné vyuzivan pro méteni strategii praveé u sportovcu.

Podle druhu autofi dé€li strategie zvladani na akéni a intrapsychické zptsoby
zpracovani stresu. K akénim zpisobim potom fadi Utok, uték, necinnost, navazani
socialniho kontaktu, socialni uzavienost a dalSi komplexni ¢innost a fetézce jednani,
které sméfuje jedinec na odstranéni zatéze ¢i reakce na zatéz. K intrapsychickym

zpusoblim potom patii kognitivni procesy a emocné-motivacni stavy. Zpusoby zpracovani
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jsou potom odklon, podcenovéani, popirdni, pfehodnocovéani stresorii, nadhodnoceni
vlastnich zdrojti aj. (Janke, Erdmannova, 2003).

Jako dilezité dale uvadeji to, jak je dana strategie G¢inna a to souvisi hlavné s tim,
jak je zaméfend. Zaméteni miize byt bud’ na stres anebo na stresovou reakci. Dale mizeme
rozd¢lit zplsoby stres zvySujici anebo naopak stres snizujici. VSechny strategie jsSou potom
casoveé podminény, maji na n¢ vliv situa¢ni proménné, druh a intenzita stresorti a také
charakteristika osob (Janke, Erdmannova, 2003).

Konkrétni strategie uzité v samotném testu jsou potom uvedené i se svymi

charakteristikami v empirické ¢asti této prace.

4.3.2. Individualni a tymové sporty

V tymovych sportech je oproti sportim individualnim dilezita véc navic- je tieba si
davat pozor na kvalitu interpersondlnich vztahti pravé ve skuping, tymu. Vztahové
problémy vtymu jsou jednim znejcastéjSich problémi, ke kterym jsou sportovni
psychologové volani. Ve skupiné se vyskytuji dva hlavni vztahy a to vztah konkurence
a spoluprace. Diulezité je, aby jejich vyskyt byl v pfiméfené mife. Neni Zadouci jejich
nadbytek, ale stejné tak i jejich nedostatek. Je tieba myslet na to, aby vztahy ve skupiné
byly optimalni, protoze u tymovych hra¢ ma to, jak se jedinec citi v tymu a jaké ma
vztahy se spoluhraci, dilezitym faktorem pro celkovou psychickou pohodu a kvalitu jeho
vykonu a vykonu tymu jako celku (Dovalil et al., 2002). Tymovi sportovci se vyznacuji
vysokou extraverzi a nizsi stabilitou v emocich, ve vyzkumu Allena, Greenleese a Jonese
(2011) byli také mén¢ svédomiti a otevieni novym zkusenostem nez sportovci individualni.
V tymovém sportu se také vice vyuziva vyhybavého chovani a k feSeni problému ve vétsi
mife vyuzivaji komunikaci. Techniky zaméfené na zvladani problému jsou zase spiSe
charakteristické pro individualni sporty (Nicholls et al., 2007).

Individualni sportovci jsou vice technicky zaméteni (jak uz zmifluje vyzkum vyse)
a vice uZzivaji relaxaci, sebeobvifiovani a vizualizaci. Individudlni sportovkyné ve vétsi
mife uzivaji adaptivniho copingu (Nicholls et al., 2007). Dalsi vyzkum u individualnich
sportovell ukazal, Ze nejCastéji uzivanou technikou je coping zaméfeny na problém,
coz opét potvrzuje vysledky z vyzkumu jiz zminénych, a piijeti (Zidtkowski, Wtodarczyk,
Dancewicz, 2008). U tenistl zase nejcastéji dominovaly strategie jako je emoc¢ni zklidnéni
a aktivni planovani (coZ je opét strategie zaméfend na problém). Ve studii se mizeme

I docist, ze hraci tyto strategie ohodnotili i jako jedny z nejvhodnéjSich a pro né
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nejzadanéjSich. Ve vétsi mife se objevila i strategie, ve které bylo voleno udrzeni odstupu
(Carrasco et al., 2010). Zajimavy vyzkum, ktery probé&hl na elitnich lyzafich, ukazal,
7e béhem piipravy se lyzaii zaméfovali na své slabé stranky a nedostatky, jiz ale béhem
dne pied n¢jakym vétsSim zavodem se jejich postoj obratil a pozornost smétovali na stranky
silné. To je ptiklad dobrého tréninku a dobré prace se stresem, jak bylo popsano v kapitole
3.2. Elitni lyzafi pfed zdvodem také vyuzivali vizualizaci samotného zdvodu (chapeme
jako fantazie o jeho prubéhu). V tomto vyzkumu se lyzafi snazili dbat na to, aby jejich
strategie zvladani byli efektivni. NejCastéji byly uzivany opét strategie zameétfené
na problém. Vétsina lyzait udévala, ze pred zavodem a béhem néj se snazi mit pozitivni
myslenky. Vysledky mohou byt takovéto proto, zevyzkum byl proveden
na profesionalnich a jiz zkuSenych sportovcich (Rotella, Gansneder, Ojala, Billing, 1980).

Tamminen a Holt (2010) se ve své praci zabyvali zase copingem u mladych
basketbalistek napfi¢ sezonou. V brzké casti basketbalistky vyuzivaly strategie zaméfené
na problém, na tek, sublimaci a smifeni se. Strategie uzivané ve stfedni fazi byly téméf
totozné s fazi prvni. OdliSnost byla jen v poctu odpovédi respondentek, kde bylo zminéno
hledani opory. V pozdni ¢asti sezony se nejcastéji uzivaly strategie zamétené na problém
a smifeni se (uzivaly naptiklad kognitivni restrukturalizace a piijeti). Prevladal reaktivni
coping nad copingem proaktivnim. V dal$im vyzkumu se zase basketbalisté Castéji
uchylovali ke strategiim vyhybajicim se (Kaissidis-Rodafinos, Anshel, Porter, 1997).

Reaktivni coping nad copingem proaktivnim pfevladal i u nohejbalistek, kde byl
ale ve velkém procentu zastoupen i coping anticipa¢ni. Co se tyCe orientovani copingu,
nejcastéji byl uzivan coping na problém zaméteny (27,82%) hned nésledovany copingem
emoénim (24,73%). Potom byl 16,48% zastoupen coping zaméfeny na zhodnoceni
a jako posledni ve 14,42% byla uzivana strategie vyhybajici (Devonport, Lane, Biscomb,
2013).

Jak mizeme vidét z vySe zminénych studii, paleta pouzivanych strategii je pomérné
pestra a 1i8i se nejen v ramci jednotlivych druht sportu, ale i ve sportech totoznych. Je tedy
nutné pfisuzovat vliv nejen druhu sportu, ve kterém se jedinec pohybuje, ale i jeho
vlastnostem a dal§im proménnym vcetné€ prosttedi, vychovy aj.

Miuizeme také ale na druhou stranu konstatovat, ze u individudlnich sportovcii
pfevladaji strategie zaméfené na problém, vicekrat se objevila strategie vizualizace
a aktivniho pladnovani. Také se u nich objevovalo sebeobvinovani, coZz mohlo byt vice
zminéno nez u tymovych sportti hlavné proto, ze v nich se da odpovédnost snadnéji

pfesunout na spoluhrace. V tymovych sportech byl vyskyt strategii zamétenych na problém
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také pomérné Casty, uz se ale objevovaly strategie zaméfené i1 na emoce. MliZzeme soudit,
ze je to i diky mensi emocni stabilité tymovych sportovci (napiiklad vyzkumy Allena,
Greenleese a Jonese, 2011; Miti¢, Mitrovi¢, Brati¢, Nurki¢, 2011). DuleZitou otazkou je

potom komunikace, kterd mad mezi spoluhra¢i tymovych sportii dozajista vyznamnou

pozici.
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5. Cil vyzkumu

Na zaklad¢ jiz v praci citovanych vyzkumu (napf. Devonport, Lane, Biscomb, 2013;
Holt, Hoar, Fraser, 2005; llyas, Mehmet a Cihad, 2012; Nicholls et al., 2007)
predpokladame, ze strategie zvladani stresu u sportovcl by se mély lisit v rdmci pohlavi
i druhu sportu. Cilem této prace bylo tedy provedeni statistického porovnani druhd strategii
zvladani stresu uzivanych mezi vytyCenymi skupinami danych sportovci, posléze bylo
naSim cilem 1 porovnat strategie probandl sportujicich zédvodné€, na vrcholové urovni,
s probandy, kteifi nesportuji anebo popiipadé sportuji jen rekreacné. Pro nasi préci jsme si

zvolili kvantitativni design vyzkumu.

6. Hypotézy

Na zaklad¢ nastudované teorie, ¢lankl a vyzkumi jsme si pro nasi praci zvolili tyto

hypotézy:

H1: Mezi sportovci a sportovkynémi existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé

strategii zvladani stresu.

H2: Mezi sportujicimi muzi a muzi nesportujicimi vilbec nebo jen rekreacné existuji

statisticky vyznamné rozdily ve volbé& pozitivnich strategii zvladani stresu.

H3: Mezi sportujicimi zenami a Zenami nesportujicimi vibec nebo jen rekreacné

existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu.

H4: Mezi sportovei a sportovkynémi individualnich a tymovych sporti existuji

statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu.

H5: Mezi sportovci a sportovkynémi individudlnich sporti a Zenami a muzi
nesportujicimi viibec nebo jen rekreacné existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé

pozitivnich strategii zvladani stresu.

H6: Mezi sportovci a sportovkynémi tymovych sportli a Zenami a muZzi nesportujicimi
vibec nebo jen rekreacné existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich

strategii zvladani stresu
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H7: Mezi muzi vénujicimi se individudlnimu sportu, sportu tymovému a nesportovci

bude statisticky vyznamny rozdil ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu

H8: Mezi Zenami vénujicimi se individudlnimu sportu, sportu tymovému
a nesportovkynémi bude statisticky vyznamny rozdil ve volbé pozitivnich strategii

zvladani stresu.

7. Sbér dat
7.1. Metody sbéru dat

Administrovanou metodou byl dotaznik SVF 78 (Stressverarbeitungsfragebogen)
od W. Janke a G. Erdmannové. Do &eitiny byl pielozen panem profesorem Svancarou
a vydan byl Testcentrem v roce 2003. Je to zkracena verze piivodniho testu, ktery méa misto
nyné&jSich 78 otazek 120. Tento test slouzi ke zjisténi, jaké strategie zvladani stresu jedinec
nejéastéji vyuziva. Jak uz jsme zminili, dotaznik tedy obsahuje 78 otazek, na které jedinec
subjektivné odpovida podle toho, jak si mysli, Ze se zachova v autory nastinéné stresové
situaci. Moznosti odpovédi je 5: (viibec ne — spiSe ne — mozZna — pravdépodobné — velmi
pravdépodobné). Zpracovani odpovédi v testu SVF 78 nam umoziuje analyzu strategii
uzivanych jedincem-jak uz téch, co vedou k redukci stresu, tedy strategii pozitivnich,
nebo strategii stres zesilujicich. Tyto strategie jsou nazyvany strategiemi negativnimi.

Vyhodnoceni dotazniku potom probiha na primarni urovni, kdy se porovnavaji
vysledky jednotlivych subtest- tento dotaznik se sklada ze 13 subtest, které si
pro piehlednost popiseme v nize uvedené tabulce-a poté i na urovni hodnot sekundarnich,
kde se hodnoti pouziti pozitivnich a negativnich strategii (Janke, Erdmannovéd, 2003;

Sirotkova, 2008).

Tab.c.2: Subtesty dotazniku SVF 78 (Janke, Erdmannova, 2003, 10)

Charakteristika

Podhodnoceni Jedinec si v porovnani s ostatnimi pfisuzuje mensi miru stresu

Odmitani viny Jedinec zduraziuje, ze nejde o jeho vlastni odpoveédnost

Odklon od zatézovych aktivit ¢i situaci anebo ptiklon k situacim inkompatibilnim
se stresem

Odklon

Nahradni uspokojeni Jedinec se obraci k pozitivnim aktivitam ¢i situacim
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Kontrola situace

Jedinec analyzuje situaci a planuje a 1 uskuteciiuje jednani, které vede k feseni
problému

Kontrola reakci Jedinec se snazi udrZet nebo zajistit kontrolu vlastnich reakci

Ry g n BT e Jedinec sam sobé prisuzuje kompetenci a schopnost kontroly

Ly ERVE TR0 A Jedinec si pieje zajistit si oporu, pohovor a socialni pomoc

Vyhybani se

Jedinec si dava predsevzeti vyhnout se zatézim nebo jim néjakym zpisobem
zamezit

Unikova tendence Rezignacni tendence jedince vyvaznout ze zatézové situace

Perseverace

Rezignace

Jedinec se nedokaze myslenkové odpoutat, dlouho premita

Jedinec se vzdava s pocitem bezmoci a beznadéje

Sebeobvinovani Jedinec pfipisuje zatéz vlastnimu chybnému jednani

Na sekundarni urovni hodnotime pozitivni strategie:

POZ 1: Strategie piehodnoceni a strategie devalvace, tyto strategie se snazi
pfehodnotit - nebo sniZzovat - zavaZznost stresoru, prozivani stresu
nebo stresovou reakci. Oblast je zastoupena subtesty Podhodnoceni
a Odmitani viny.

POZ 2: Strategie odklonu: Subtesty tohoto okruhu zahrnuji tendence jednani
orientované¢ho na odklon od stresujici udalosti a/nebo ptiklon k alternativnim
situacim/stavim nebo aktivitam. Oblast reprezentuji dva subtesty a to subtest
Odklon a subtest Nahradni uspokojeni.

POZ 3: Strategie kontroly. Subtesty Kontrola situace, Kontrola reakci
a Pozitivni sebeinstrukce tvoii okruh, ktery zahrnuje konstruktivni snahy

po zvladani/kontrole a kompetenci (Janke, Erdmannova, 2003; Sirotkova, 2008).

Déle potom i strategie negativni:

NEG: Negativni strategie zahrnujici Unikové tendence, Perseveraci,
Rezignaci a Sebeobvitiovani. V tomto okruhu jsou zahrnuty tendence k uziti
nepfiznivych, vétsinou stres zesilujicich, zptsobi jeho zpracovani. Rovnéz se
pfitom 1 objevuje chybégjici kompetence zvladani s unikovymi tendencemi,
sreakcemi rezignace a také neschopnost jedince se uvolnit (Janke,
Erdmannova, 2003; Sirotkova, 2008).

Vyplnéni dotazniku by podle standardu mélo trvat asi 15 minut.
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7.2. Vyzkumny soubor a postup ziskavani dat

Data byla sbirdna v obdobi od ¢ervence 2013 do konce ledna 2014 prostfednictvim
Kliniky sportovni mediciny v Ostravé. Vybér vzorku byl pfilezitostni. Dotaznik byl
distribuovan sportovcim, kteti byli vykonnostné minimaln¢ na druhé nejvyssi tGrovni
v ramci daného sportu a aktivné se vénovali sportu po dobu minimaln¢ dvou let.

Do vyzkumu se zapojilo celkem 102 sportujicich probandi, z toho bylo 63 muzt a 39
zen. Tymovych sportovcli potom bylo 56, individualnich 46. Vékové rozpéti respondentt
se pohybovalo v rozmezi 17 az 38 let. Primérny vék byl potom 25,67 let se smérodatnou
odchylkou s=5,97 let. Nejvice zastoupenymi sporty byly volejbal, atletika, basketbal
a baseball, dale se objevovaly bojové sporty, plavani, tenis, horolezectvi, lyzovani,

sportovni stielba aj.

Graf ¢.1: Zastoupeni zavodné sportujicich probandit v ramci pohlavi
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Kontrolnim vzorkem pro nas byli probandi, ktefi se sportu nevénovali zavodné,
maximalné na rekreacni Urovni anebo nesportovali viibec. Tito respondenti byli ziskavani
samovybérem a metodou sne¢hové koule. V této skupiné bylo celkem 56 probandd, z toho
25 muzi a 31 Zen. Vékové rozhrani bylo od 17 do 38 let, s primérnym vékem 25,51 let.
Smérodatna odchylka zde byla s= 4,58 let.
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Celkem se tedy naseho vyzkumu zicastnilo 158 probandi, z toho bylo 88 muzt a 70
zen. Primérny vek celého souboru byl potom 25,53 let se smérodatnou odchylkou s=5,51
let.

Kazdy z respondenti odpoveédél na vSechny polozky testu a nebylo nutné tedy Zadny
dotaznik z celkového hodnoceni vyradit.

Dotaznik, popsany vyse, byl podavan v tisténé formé (tuzka-papir) a jeho vyplnéni
bylo individualni, zcela dobrovolné a anonymni. Klient kliniky byl pfi jeji navstéveé
pozadan, zda by nespolupracoval na ziskavani podklada pro tuto praci. Pokud souhlasil,
byl mu podan dotaznik s doprovodnym dopisem a byla mu dana tak dlouha doba, jakou
potteboval, pro jeho vyplnéni. Dotazniky byly shromazd’ovany piimo na klinice

az do kone¢ného terminu vypliiovani, poté byly pfedany ke zpracovani.

7.3. Metody zpracovani dat

Ke zpracovani dat z dotazniku SVF 78 jsme pouzili programy Microsoft Office Excel
365 a Statistica 12.

K vyhodnocovani vysledkli jsme pouzili metody Mann Whitneyliv U test, ktery patii
K nejsilngj$im neparametrickym testim. Tento test vychazi z pofadovych hodnot a ovéfuje,
ze dva ndhodné vybéry byly pofizeny ztéZze populace. Déle jsme pouzili dalsi
neparametrickou metodu, Kruskal-Walissovuv test, ktery nam slouzil k porovnani v ramci

vice skupin.

8. Vysledky a jejich prezentace

8.1. Muzi a Zeny sportujici

Tab. ¢.3a: Primarni skory u muzit (N=63) a Zen (N=39) sportovcii, hladina vyznamnosti o = 0,05

3,45 0,00 4,51

Podhodnoceni 5,00 21,00 13,00 21,00 12,00

0,00 16,00 9,00 3,57 0,00 17,00 9,00 3,86
Odklon 2,00 20,00 12,00 3,50 3,00 16,00 12,00 3,20
2,00 18,00 10,00 3,74 5,00 21,00 11,00 4,10
uspokojeni

(O ERIE 7,00 24,00 15,00 4,49 6,00 24,00 17,00 3,71
5,00 22,00 16,00 3,74 4,00 22,00 16,00 3,29
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Pozitivni 5,00 24,00 17,00 4,05 7,00 23,00 16,00 3,52
sebeinstrukce

1,00 23,00 11,00 4,27 8,00 23,00 17,00 3,88
Vyhybani se 1,00 21,00 13,00 4,70 4,00 19,00 12,00 3,63
Unikova 1,00 17,00 8,00 3,49 4,00 19,00 9,00 3,40
tendence

2,00 24,00 12,00 4,87 0,00 24,00 12,00 4,77
0,00 14,00 7,00 3,55 2,00 15,00 8,00 3,18
5,00 22,00 12,00 3,54 5,00 20,00 13,00 4,15

Tab.c¢.3b: Sekunddrni skory u muzit (N=63) a zZen (N=39) sportovcii, hladina vyznamnosti . = 0,05

Fozitivni 4400 12000 92,00 1656 47,00 11900 94,00 15,06
celkem

Do 1500 7300 38,00 1165 1600 59,00 44,00 9,27
celkem

3,00 18,50 10,50 2,89 0,50 18,50 10,00 3,54
2,00 19,00 10,50 3,22 5,50 18,00 11,50 3,02
8,33 22,67 15,67 3,60 5,67 20,67 16,33 2,94

Tab.c.3c: Vysledky: Mann-Whitneyiv U test primarnich skorii u muziu (N=63) a zen (N=39)

sportovci, hladina vyznamnosti o = 0,05

167 031 08 200 045 040 -127 462 003 103 -0,08 240 0,66
upravené

P 0,09 075 039 004 065 069 020 000 098 030 093 0,02 0,51
hodnota

Legenda: 1-podhodnoceni, 2-Odmitani viny,3-Odklon, 4-Nahradni uspokojeni, 5-Kontrola situace, 6-Kontrola emoci, 7-

Pozitivni sebeinstrukce,8-Potfeba socidlni opory,9-Vyhybani se, 10-Unikova tendence, 11-Perseverace, 12-Rezignace, 13-

Sebeobvinovani

Tab.c.3d: Vysledky: Mann-Whitneyiiv U test sekundarnich skorii u muzii (N=63) a zZen (N=39)

sportovcit, hladina vyznamnosti o = 0,05

Z upravené p hodnoty

Pozitivni celkem R84 0,61
Negativni 1,76 0.08
celkem

POZ1 1,21 0,23
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POZ2 -1,64 0,10

POZ3 -0,07 0,94

Jak mizeme vidét, mezi muzi a zenami, co aktivn¢ sportuji, neexistuji statisticky
vyznamné rozdily v uzivani strategii stresu.

U primarnich hrubych skort si mizeme vSimnout, Ze sttedové hodnoty subtestu
Socialni opora jsou u Zen o dost vy$§i neZ u muzi. Zde nam také vySel statisticky
vyznamny rozdil (Z=4,62, p=0,00). To ndm potvrzuje tvrzeni, kterd jsme popsali uz vyse
na zakladé prostudované literatury a ¢lankd. Zeny se od muzd lisily i v subtestu
Nahradniho uspokojeni (Z=2,00, p=0,04) a v Rezignaci (Z=2,40, p=0,02).

Stfedové hodnoty jinych subtesti se 1iS§i jen minimalné. Zajimavé se nam jevi,
ze 1V subtestu Kontroly emoci dosahuji obé skupiny stejnych hodnot, i kdyz bychom
na zakladé prostudované literatury ptedpokladali, Zze tomu bude pravé naopak.

Rozdily nejsou vyrazné ani V ramci sekundarnich skorti, tedy v uzivani pozitivnich
a negativnich strategii. I kdyz v uzivani negativnich strategii u muzi najdeme pomérné
vy$§i skory nezZ u Zen, statisticky se ndm rozdil nepotvrdil. Na zékladé provedeného U testu
tedy miizeme fici, ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil v uzivani strategii zvladani
stresu mezi sportujicimi muzi a Zenami.

Hypotézu H1 (Mezi sportovci a sportovkynémi existuji statisticky vyznamné rozdily

ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu.) tedy zamitame.

8.2. Muzi sportujici a muZzi nesportovci

Tab.¢.4a: Primdrni skory u muzii sportovcir (N=63) a nesportoveit (N=25), hladina vyznamnosti

a=0,05

Muzi nesportujici

VIUuZ1 NeSportujict
4,94

Muzi sportujici

3,45 4,00

Podhodnoceni 5,00 21,00 13,00 22,00 13,00
0,00 16,00 9,00 3,57 3,00 17,00 11,00 3,57
Odklon 2,00 20,00 12,00 3,50 5,00 16,00 10,00 3,02
2,00 18,00 10,00 3,74 1,00 17,00 11,00 4,57
uspokojeni

Kontrola situace [ 24,00 15,00 4,49 10,00 24,00 15,00 3,01
5,00 22,00 16,00 3,74 10,00 20,00 15,00 2,57
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Pozitivni

: 5,00 24,00 17,00 4,05 11,00 24,00 15,00 3,64
sebeinstrukce

Socialni opora [N 23,00 11,00 4,27 4,00 24,00 12,00 5,77
Vyhybani se 1,00 21,00 13,00 4,70 2,00 24,00 12,00 416
Unikova 1,00 17,00 8,00 3,49 5,00 19,00 8,00 3,83
tendence

Perseverace 2,00 24,00 12,00 487 5,00 20,00 13,00 3,59
Rezignace 0,00 14,00 7,00 3,55 1,00 16,00 7,00 3,93
N T 5,00 22,00 12,00 3,54 3,00 18,00 10,00 4,09

Tab.c.Ab: Sekundarni skory u muzii sportovei (N=63) a nesportovcii (N=25), hladina vyznamnosti
o =0,05

Muzi sportujici Muzi nesportujici
P T e L

oo 4400 120,00 92,00 16,56 69,00 116,00 89,00 11,97
celkem

Do 1500 73,00 38,00 11,65 1800 67,00 41,00 11,80
celkem

Pozitivni 1 3,00 18,50 10,50 289 5,00 17,00 12,00 3.34
Pozitivni 2 2,00 19,00 10,50 27 4,50 16,50 11,00 2,68
Pozitivni 3 8,33 22,67 15,67 3,60 1133 | 2167 15,67 2.48

Tab.c.4c: Vysledky: Mann-Whitneyirv U test primdrnich skori u muzii sportovcii (N=63)
a nesportovcii (N=25), hladina vyznamnosti o. = 0,05

-0,2r -202 o081 -145 -034 119 203 -0.87 007 -130 -061 -096 1,97
upravené

p 0,78 004 042 0,15 0,73 023 004 038 094 0,19 054 0,34 0,05
hodnota

Legenda: 1-podhodnoceni, 2-Odmitani viny,3-Odklon, 4-Nahradni uspokojeni, 5-Kontrola situace, 6-Kontrola emoci, 7-

Pozitivni sebeinstrukce,8-Potfeba socidlni opory,9-Vyhybani se, 10-Unikova tendence,11-Perseverace, 12-Rezignace, 13-

Sebeobvinovani

Tab.c.4d: Vysledky: Mann-Whitneyitv U test sekundarnich skorii u muzii sportovcu (N=63)
a nesportovcit (N=25), hladina vyznamnosti a = 0,05

Zupravené p hodnoty
Pozitivni celkem [MoKEe) 0,85

Negativni
celkem

-0,36 0,71

46



POZ1 -1,49 0,14
POZ2 -0,41 0,68
POZ3 0,93 0,35

Na zaklad¢ vyse uvedenych tabulek a vysledku U testu miizeme vidét, Ze u skupiny
probandi sportujicich a nesportujicich muza nevysly zadné statisticky vyznamné vysledky,
kromé dvou subtestli v primarnich skorech.

V tabulce, kde uvadime vysledné primarni hrubé skory, vidime, ze v nich ani jedna
skupina probandli nedosahovala nijak vyrazné odliSnych hodnot nez skupina druha,
naopak, Vv pomérné dost velkém mnozstvi skori se shodovala v oblasti medianu
(Rezignace, Unikova tendence, Kontrola situace a Podhodnoceni). Jiz zminény statisticky
vyznamny rozdil byl v subtestech Odmitani viny (Z=-0,02, p=0,04), kdy tato strategie
byla uzivana ve ve&t$i mife muzi sportujicimi. Dale potom v subtestu Pozitivni
sebeinstrukce (Z=2,03, p’0,04) a Obviiiovani (Z=1,97, p=0,05), kde ovSem vyssich skort
dosahli muzi nesportujici.
medianové skory byly vsubtestu Rezignace a Unikova tendence. Mizeme vidét,
Ze U té€chto skupin muzi se témét viibec neliSily hodnoty maximalnich a ani minimalnich
skért v danych subtestech. Rozdily nebyly nijak vyznamné ani v oblasti sekundarnich
skori.

Miuzeme tedy fici, Ze mezi muZi sportovci a muZi nesportovcei jsme na zékladé Mann-
Whitneyho U-testu nenalezli zadny statisticky vyznamny rozdil v uzivani pozitivnich
(POZ-1,2 a 3), pozitivnich celkem a ani negativnich strategiich zvladani stresu.

Hypotézu H2 (Mezi sportujicimi muzi a muZzi nesportujicimi vibec nebo jen
rekreané existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich strategii zvladani

stresu.) tedy zamitame.
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8.3. Zeny sportujici a Zeny nesportujici

Tab.c.5a: Primdrni skory u zen sportovkyn (N=39) a nesportovkyn (N=31), hladina vyznamnosti
a=0,05

Zeny sportuijici Zeny nesportujici

o L i Tons Lo [
Podhodnoceni o0 21,00 12,00 4,51 1,00 23,00 11,00 5,29
0,00 17,00 9,00 3,86 1,00 17,00 10,00 3,87
Odklon 3,00 16,00 12,00 3,20 8,00 21,00 13,00 3,22
5,00 21,00 11,00 4,10 2,00 22,00 15,00 431
uspokojeni
NIo] ERSIE- 6,00 24,00 17,00 3,71 11,00 24,00 17,00 3,58
4,00 22,00 16,00 3,29 12,00 24,00 16,00 3,13
Pozitivni 7,00 23,00 16,00 3,52 9,00 24,00 18,00 4,65
sebeinstrukce
8,00 23,00 17,00 3,88 0,00 24,00 15,00 5,04
Vyhybani se 4,00 19,00 12,00 3,63 4,00 24,00 12,00 5,10
Unikova 4,00 19,00 9,00 3,40 2,00 18,00 10,00 418
tendence
0,00 24,00 12,00 4,77 2,00 24,00 17,00 4,83
2,00 15,00 8,00 3,18 1,00 17,00 8,00 3,81
ST 5,00 20,00 13,00 4,15 4,00 18,00 11,00 3,48

Tab.c.5b: Sekundarni skéry u Zen sportovkyn (N=39) a nesportovkyin (N=31), hladina vyznamnosti
a=0,05

Zeny sportujici Zeny nesportujici

e[ v Jense | o | | vt [
Lozl s 47,00 119,00 94,00 15,06 55,00 14500 106,00 17,52
celkem
Negativni 1600 59,00 44,00 9,27 11,00 6500 46,00 12,13
celkem

0,50 18,50 10,00 3,54 3,00 19,50 11,00 3,88
5,50 18,00 11,50 3,02 5,50 20,50 13,50 3,08
5,67 20,67 16,33 2,94 10,67 22,67 17,00 3,24
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Tab.c.5c: Vysledky: Mann-Whitneyiv U test primdrnich skoéri u Zen sportovkyn (N=39)
a nesportovkyn (N=31), hladina vyznamnosti a. = 0,05

014 -172 -179 -294 -162 -114 -189 049 -0,06 -148 -343 001 144

089 009 007 o000 010 026 006 063 09 0314 000 1,00 0,15

Legenda: 1-podhodnoceni, 2-Odmitani viny,3-Odklon, 4-Nahradni uspokojeni, 5-Kontrola situace, 6-Kontrola emoci, 7-
Pozitivni sebeinstrukce,8-Potieba socidlni opory,9-Vyhybéani se, 10-Unikové tendence, 11-Perseverace, 12-Rezignace,

13-Sebeobvinovani

Tab.c.5d: Vysledky: Mann-Whitneyiiv U test sekunddrnich skori u Zen sportovkyn (N=39)
a nesportovkyn (N=31), hladina vyznamnosti a = 0,05

2198 0,003
-1,62 0,11
-1,24 0,21
-2,85 0,004
-1,98 0,047

U zen, oproti muziim, zjistime, pfi prostudovani zjistime, Zze v nékterych oblastech
vysly statisticky vyznamné rozdily.

V medianech primarnich hrubych skori také nevidime zZadné rozdily u obou skupin,
uz si ale miZzeme vSimnout vétSiho rozdilu, co se ty¢e porovnani skort danych subtestli
V rozpéti maximalnich a minimalnich hodnot. Je to naptiklad u subtestu Odklon, Kontrola
situace a Kontrola emoci, Socidlni opora, kde se 1i8§i minimum. Statisticky vyznamny
rozdil nam vysel pouze v subtestu Nahradni uspokojeni (Z=-2,94, p=0,00) a subtestu
Perseverace (Z=-3,43, p=0,00). Tyto strategie byly vice uzivany zenami sportovkynémi.

Statistickd vyznamnost nam vysla pfi hodnoceni ziskanych sekundarnich skoért
pomoci Mann-Whitneyho U-testu. Na jeho zakladé jsme nalezli rozdil mezi zenami
sportovkynémi a zenami nesportujicimi v uzivani strategii POZ2 ( Z=-2,85; p=0,004)
aP0OZ3 (Z=-1,98; p=0,047) a vuzivani pozitivnich strategii celkovych (Z= -2,93;
p=0,003).

Hypotézu H3 (Mezi sportujicimi zenami a Zenami nesportujicimi viibec nebo jen
rekreacné existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich strategii zvladani
stresu.) tedy prijimame.
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8.4. Individualni a tymovi sportovci

Tab. ¢.6a: Primarni skéry u individudlnich (N=46) a tymovych sportovcii (N=56), hladina

vyznamnosti o. = 0,05

Individualni Tymovi
Podhodnoceni KO0} 21,00 13,00 3,84 0,00 21,00 12,00 3,89
Odmiténi viny [0 17,00 9,00 3,44 0,00 16,00 9,00 3,87
Odklon 3,00 16,00 12,00 3,24 2,00 20,00 12,00 3,51
2,00 20,00 10,00 3,42 2,00 21,00 11,00 4,42
uspokojeni
Kontrola situace B0 24,00 18,00 4,42 8,00 24,00 15,00 3,91
4,00 22,00 17,00 4,13 7,00 21,00 16,00 2,95
Pozitivni 7,00 24,00 17,00 3,79 5,00 24,00 16,00 3,88
sebeinstrukce
1,00 23,00 12,00 5,08 6,00 23,00 12,00 4,29
Vyhybani se 1,00 21,00 13,50 4,51 1,00 19,00 12,00 4,06
Unikova 2,00 14,00 8,00 3,06 1,00 19,00 8,50 3,79
tendence
2,00 24,00 12,50 4,77 0,00 24,00 12,00 4,81
0,00 14,00 7,00 3,63 1,00 15,00 7,00 3,40
6,00 19,00 13,00 3,50 5,00 22,00 12,00 3,99

Tab.c.6b: Sekunddrni skory u individudlnich (N=46) a tymovych sportovcii (N=56), hladina
vyznamnosti o. = 0,05

Individudlni Tymovi

oVl
Pozitivni 50,00 12000 9600 1558 4400 11500 9150 1598
celkem
Negativni 15,00 62,00 42,00 11,24 16,00 73,00 38,50 10,55
celkem

i 6,00
3,50 16,00 11,00 291 2,00 19,00 11,00 3,42
i 5,67

18,50 10,50 2,77 0,50 18,50 10,50 3,43
22,67 17,17 3,59 9,00 21,67 15,50 3,05

50



Tab.c.6¢: Vysledky: Mann-Whitneyitv U test primarnich skorii u individualnich (N=46) a tymovych
sportovcit (N=56), hladina vyznamnosti a = 0,05

-1,96 005 029 -032 -203 -242 -151 0417 -155 0419 -131 044 -0,73
upravene

p 005 09 0,77 0,75 004 002 013 086 012 085 0,19 0,66 0,47
hodnota

Legenda: 1-podhodnoceni, 2-Odmitani viny,3-Odklon, 4-Nahradni uspokojeni, 5-Kontrola situace, 6-Kontrola emoci, 7-

Pozitivni sebeinstrukce,8-Potfeba socialni opory,9-Vyhybani se, 10-Unikové tendence, 1 1-Perseverace, 12-Rezignace, 13-

Sebeobvinovani

Tab.c.6d: Vysledky: Mann-Whitneyiiv U test sekunddarnich skorii u individudinich (N=46)
a tymovych sportovcit (N=56), hladina vyznamnosti a = 0,05

Zupravené p hodnoty

Pozitivni celkem [Ri8s] 0,12

Negativni

celkem -0,78 0,44
POZ1 -0,67 0,50
POZ2 -0,05 0,96
POZ3 -2,26 0,024

Pti hodnoceni vysledkll pfi porovnavéani individudlnich a tymovych sportovcil také
nedoSlo ke zjiSténi nijak vyraznych rozdili. Co se tyce hodnot primarnich hrubych skord,
vidime, ze stfedové hodnoty si byly opét velice blizké, totozné potom byly v subtesetch
Odmitani viny, Odklon, Socidlni opora a v subtestu Rezignace. Statisticky rozdil nam
vySel pouze v subtestu Kontrola situace (Z=-2,03,p=0,04) a Kontrola emoci (Z=-2,42,
p=0,02). kdy byly tyto strategie Castéji uzivany sportovci individualnimi.

V sekundérnich skorech byly hodnoty také velice podobné, statisticky vyznamna
vySla pouze volba strategii POZ3 (Kontrola emoci, Kontrola situace a Pozitivni
sebeinstrukce). Na zakladé Mann-Whitneyho U testu mizeme fici, ze v POZ3 strategiich
zvladani stresu jsme nalezli statisticky vyznamny rozdil (Z=-2,26; p=0,024)
mezi individualnimi a tymovymi sportovci.

Hypotézu H4 (Mezi sportovci a sportovkynémi individudlnich a tymovych sportt
existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu.) tedy

prijimame.
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8.5. Individualni sportovci a nesportovci

Tab.¢. 7a: Primdrni skory u individudlnich sportoveii (N=46) a nesportovcii (N=56), hladina

vyznamnosti o = 0,05

Individudlni Nesportovci
Podhodnoceni XN 21,00 13,00 3,84 1,00 23,00 12,00 5,13
3,00 17,00 9,00 3,44 1,00 17,00 10,50 3,71
Odklon 3,00 16,00 12,00 3,24 5,00 21,00 12,00 3,38
2,00 20,00 10,00 3,42 1,00 22,00 13,50 4,73
uspokojeni
Kontrola situace JX0) 24,00 18,00 4,42 10,00 24,00 17,00 3,46
4,00 22,00 17,00 4,13 10,00 24,00 16,00 3,04
Pozitivni 7,00 24,00 17,00 3,79 9,00 24,00 16,00 4,37
sebeinstrukce
1,00 23,00 12,00 5,08 0,00 24,00 15,00 5,47
Vyhybén se 1,00 21,00 13,50 4,51 2,00 24,00 12,00 4,66
Unikova 2,00 14,00 8,00 3,06 2,00 19,00 10,00 4,00
tendence
2,00 24,00 12,50 4,77 2,00 24,00 15,00 4,59
w0 o 0 s 1w mm o so 4
S 6,00 19,00 13,00 3,50 3,00 18,00 11,00 3,77

Tab.C.7b: Sekunddrni skory u individudlnich sportoveir (N=46) a nesportoveu (N=56), hladina

vyznamnosti o = 0,05

Individudlni Nesportovci

Pozitivni 50,00 120,00 96,00 15,58 55,00 14500 98,00 16,20
celkem
el 1500 6200 42,00 1124 1100 67,00 4350 12,21
celkem

6,00 18,50 10,50 2,77 3,00 19,50 11,50 3,63
3,50 16,00 11,00 291 4,50 20,50 12,50 3,27
5,67 22,67 17,17 3,59 10,67 22,67 16,17 3,10
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Tab.c.7c: Vysledky: Mann-Whitneyuv U test primarnich skorii u individualnich sportovcit (N=46)
a nesportovcit (N=56), hladina vyznamnosti a = 0,05

100 -227 -105 -318 0,00 116 0,70 -109 0,77 -194 -187 -112 245

032 002 029 000 100 024 048 027 044 005 006 026 0,01

Legenda: 1-podhodnoceni, 2-Odmitani viny,3-Odklon, 4-Nahradni uspokojeni, 5-Kontrola situace, 6-Kontrola emoci, 7-
Pozitivni sebeinstrukce,8-Potieba socialni opory,9-Vyhybani se, 10-Unikova tendence, 1 1-Perseverace, 12-Rezignace, 13-

Sebeobvinovani

;Tab.c.7.d: Vysledky: Mann-Whitneyiiv U test sekunddarnich skori u individudlnich sportovcii

(N=46) a nesportovcii (N=56), hladina vyznamnosti a. = 0,05

-0,91 0,36
-0,94 0,35
-1,04 0,30
-2,45 0,01
0,66 0,51

Ani u porovnani individudlnich sportovci se skupinou nesportovcli nedoslo
k zadnym velkym rozdilim v ramci sttedovych hodnot hrubych primarnich a sekundarnich
skort. Stejné tak, jako se nijak vyrazné neli$i hodnoty maximalni a minimalni, vyjma
subtestu Odklon a Unikovéa tendence. Statisticky vyznamné rozdily nam potom vysly
v subtestech Odmitnuti viny (Z=-2,27, p=0,02), Nahradni uspokojené (Z=-3,18,
p=0,00). Tyto strategie ¢astéji uzivali individualni sportovci nez nesportujici, oproti tomu
strategie ~ zvladani  stresu  sebeobviovdnim  uzivali  Castéji  nesportovci.
V subtestu Sebeobvinovani tedy vysel také statisticky rozdil (Z=2,45,p=0,02).

Ani sekundarni skory nejsou nijak vyrazné rozdilné, Mann-Whitneytiv U test nam
ukdzal statisticky vyznamny rozdil mezi individudlnimi sportovci a nesportovci pouze
v POZ2 strategiich (Z=-2,45;p=0,01).

Hypotézu HS (Mezi sportovci a sportovkynémi individudlnich sportli a Zenami
amuZi nesportujicimi vilbec nebo jen rekreacné€ existuji statisticky vyznamné rozdily

ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu.) tedy prijimame.
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8.6. Tymovi sportovci a nesportovci

Tab.c.8a: Primarni skory u tymovych sportovcu (N=56) a nesportovcri (N=56), hladina

vyznamnosti o, = 0,05

Tymovi Nesportovci

v e oo [ [
e El 0,00 21,00 12,00 3,89 1,00 23,00 12,00 5,13
0,00 16,00 9,00 3,87 1,00 17,00 10,50 3,71
Odklon 2,00 20,00 12,00 3,51 5,00 21,00 12,00 3,38
2,00 21,00 11,00 4,42 1,00 22,00 13,50 4,73
uspokojeni
8,00 24,00 15,00 3,91 10,00 24,00 17,00 3,46
7,00 21,00 16,00 2,95 10,00 24,00 16,00 3,04
Pozitivni 5,00 24,00 16,00 3,88 9,00 24,00 16,00 4,37
sebeinstrukce
6,00 23,00 12,00 4,29 0,00 24,00 15,00 5,47
Vyhybéni se 1,00 19,00 12,00 4,06 2,00 24,00 12,00 4,66
Unikova 1,00 19,00 8,50 3,79 2,00 19,00 10,00 4,00
tendence
0,00 24,00 12,00 4,81 2,00 24,00 15,00 4,59
o s e a0 mm sm s
Sebeobvifiovani A1) 22,00 12,00 3,99 3,00 18,00 11,00 3,77

Tab.c.8b: Sekunddrni skéry u tymovych sportovcii (N=56) a nesportovcii (N=56), hladina

vyznamnosti o. = 0,05

Tymovi Nesportovci

Leopali i 4400 11500 91,50 15,98 55,00 14500 98,00 16,20
celkem
Doz i 16,00 73,00 38,50 10,55 11,00 67,00 43,50 12,21
celkem

0,50 18,50 10,50 3,43 3,00 19,50 11,50 3,63
2,00 19,00 11,00 3,42 4,50 20,50 12,50 3,27
9,00 21,67 15,50 3,05 10,67 22,67 16,17 3,10
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Tab.¢.8c: Vysledky: Mann-Whitneyiv U test primdrnich skorii u tymovych (N=56) a nesportovcii
(N=58), hladina vyznamnosti o. = 0,05

-048 -229 -0,76 -300 -249 -119 -062 -102 -0,77 -189 -321 -0,67 155
upravené

P 063 002 045 000 001 023 054 031 044 006 000 050 0,12
hodnota

Legenda: 1-podhodnoceni, 2-Odmitani viny,3-Odklon, 4-Nahradni uspokojeni, 5-Kontrola situace, 6-Kontrola emoci, 7-

Pozitivni sebeinstrukce,8-Potfeba socialni opory,9-Vyhybani se, 10-Unikova tendence,11-Perseverace, 12-Rezignace, 13-

Sebeobvinovani

Tab.c.8d: Vysledky: Mann-Whitneyuv U test sekunddarnich skorii u tymovych (N=56) a nesportovcii
(N=56), hladina vyznamnosti a. = 0,05

Zupravené p hodnoty

Pozitivni celkem [REZA%L

Negativni

celkem -1,98 0,047
POZ1 -1,77 0,08
POZ2 -2,35 0,02
POZ3 -1,73 0,08

Jako posledni dv€ skupiny jsme porovnavali skupiny tymovych sportovcl
se skupinou nesportovcti. Pfi porovnani primarnich hrubych skoért zjistime, ze stfedové
hodnoty jsou opét dost blizko u sebe. Zde ale vyslo nejvice statisticky vyznamnych hodnot
u primarnich skort a to konkrétné v subtestech Odmitani viny (Z=-2,29, p=0,02),
Nahradni uspokojeni (Z=-3,00, p=0,00), Kontrola situace (Z=-2,49, p=0,01) a v subtestu
Perseverace (Z=-3,21, p=0,00). VSechny tyto strategie Castéji uzivali sportujici probandi
vénujici se tymovym sportiim.

U skoru sekundarnich jsou ve stfedovych hodnotach ¢isla rozdilna. Rozdilné uzivani
strategii nadm potvrzuje 1 Mann-Whitneylv U test, ktery ukazuje, Ze mezi skupinou
tymovych sportoveli a skupinou nesportovcll existuje statisticky vyznamny rozdil
Vv oblastech Pozitivnich strategii (Z=-2,45, p=0,01), strategii POZ2 (Z=-2,35; p=0,02)
a Negativnich strategii (Z=-2,35, p=0,01). VSechny strategie byly uzivany ve vétsi mife
prvni skupinou-tedy tymovymi sportovci.

Na zakladé provedeného testu tedy prFijimame hypotézu H6 (Mezi sportovci

a sportovkynémi tymovych sportl a zenami a muZzi nesportujicimi vibec nebo jen

55



rekreacné existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich strategii zvladani

stresu.).

8.7. Kruskal-Wallisuv test

Tuto metodu jsme pouZili pro zjisténi, zda budou existovat rozdily mezi individuélnimi
sportovci, sportovci tymovymi a probandy a tieti skupinou, tedy probandy, kteti se sportu
vénuji maximalné na rekreacni trovni. Test jsme udélali zvlast' pro skupinu muza a zvlast
pro skupinu Zen a to v oblasti sekundarnich skort. Vysledky jsme sepsali do nize

uvedenych tabulek.

Tab.c.9: Kruskal-Wallisiv test u muzii-sportovcii individudlnich (N=32), tymovych (N=31)
a nesportovci (N=25), hladina vyznamnosti o. = 0,01

I
©

Pozitivni celkem 2,50 0,29
Negativni celkem 0,15 0,93
POZ 1 5,39 0,67
POZ 2 0,76 0,68
POZ 3 2,49 0,29

Na zaklad¢ Kruskal-Wallisova testu (He, n= 83y = 2,50; p = 0,29) jsme nenasli
signifikantni rozdil mezi muzi individudlnimi, tymovymi a nesportovci v Pozitivnich
strategiich zvladani stresu, dale ani ve strategiich Negativnich (H, n= 8g) =0,15; p=0,93),
POZ1 (H, n=88) =5,39; p=0,67), POZ2 (H(2, n=88) =0,76; p=0,6) a ani ve strategiich POZ3
(He, n=gg) =2,49; p=0,29).

Hypotézu H7 (Mezi muzi vénujicimi se individudlnimu sportu, sportu tymovému
a nesportovei bude statisticky vyznamny rozdil ve volbé strategii zvladani stresu) tedy

zamitame.

Tab.c.10: Kruskal-Wallisuv test u Zen sportovkyn individualni (14), tymovych (N=25)
a nesportujicich (N=31), hladina vyznamnosti o = 0,01

I
©

Pozitivni celkem 8,88 0,01
Negativni celkem 6,33 0,04
POZ 1 3,34 0,19
POZ 2 8,30 0,02
POZ 3 9,27 0,01
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Na zékladé Kruskal-Wallisova testu jsme nasli signifikantni rozdil mezi Zenami

sportovkynémi individudlnimi, tymovymi a nesportujicimi na zavodni trovni v:

e Pozitivnich strategiich zvladani stresu (H, n=70) =8,88; p=0,01),
e dale ve strategiich Negativnich (H, n=70) =6,33; p=0,04),

e POZ2 (H, n=70) =8,30; p=0,02)

e ave strategiich POZ3 (H¢, n=70) =9,27; p=0,01).

V téchto strategiich mizeme tedy prijmout hypotézu H8 (Mezi zenami vénujicimi se
individudlnimu sportu, sportu tymovému a nesportovkynémi bude statisticky vyznamny
rozdil ve volb¢ pozitivnich strategii zvladani stresu.).

Zadny signifikantni rozdil potom nebyl v POZ1 (He, n= 70) =5,39; p=0,67), zde tedy

hypotézu H8 zamitame.
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9. Zhodnoceni platnosti hypotéz

V této kapitole si shrneme platnosti stanovenych hypotéz na zékladé vyse

vyhodnocenych statistickych metod.

Zamitime hypotézu HI1: Mezi sportovci a sportovkynémi existuji statisticky

vyznamné rozdily ve volb¢ strategii zvladani stresu.
V oblasti primarnich skort nam vySel statisticky vyznamny rozdil v subtestech

Nahradniho uspokojeni, Socialni opory a Rezignace.
U sekundarnich hodnot se nam ale statisticky vyznamné rozdily v pozitivnich

strategiich nepotvrdily, proto tedy zamitame vySe uvedenou hypotézu.

Zamitime hypotézu H2: Mezi sportujicimi muzi a muzi nesportujicimi vibec

nebo jen rekreaéné existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé pozitivnich strategii
zvladani stresu.

Zde nam u primarniho vyhodnoceni vysly statisticky vyznamné rozdily mezi subtesty
Odmitani viny, Pozitivni sebeinstrukce a v Sebeobvitiovani.

Na sekundarni tirovni opét ale nebyly statistickymi metodami prokazany rozdily zadné,

hypotéza je proto opét zamitnuta.

Prijimame hypotézu H3: Mezi sportujicimi Zenami a Zenami nesportujicimi viibec

nebo jen rekreacné existuji statisticky vyznamné rozdily ve volb& pozitivnich strategii
zvladani stresu a to konkrétné v POZ2, POZ3 a Pozitivnich strategiich celkem.
U primarnich hodnot potom vysel statisticky vyznamny rozdil v subtestech Nahradniho

uspokojeni a Perseveraci.

Prijimdme hypotézu H4: Mezi sportovci a sportovkynémi individudlnich a tymovych

sportll existuji statisticky vyznamné rozdily ve volbé& pozitivnich strategii zvladani stresu
a to konkrétné v kategorii POZ3.
U vyhodnoceni primarnich skori byly statisticky vyznamné rozdily u subtestii Kontrola

situace a Kontrola emoci.

Piijimdme hypotézu HS5: Mezi sportovci a sportovkynémi individualnich sportii

a Zzenami a muzi nesportujicimi viibec nebo jen rekreané existuji statisticky vyznamné
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rozdily ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu a to konkrétné¢ ve skupiné strategii
POZ2.
Na zakladé¢ statistického vyhodnoceni skort primarnich vysel potom rozdil na trovni

subtestti Odmitani viny, Nahradni uspokojeni a Sebeobvinovani.

Prijimdme hypotézu H6: Mezi sportovci a sportovkynémi tymovych sportll a Zenami

a muzi nesportujicimi viibec nebo jen rekreatné existuji statisticky vyznamné rozdily
ve volbé pozitivnich strategii zvladani stresu a to konkrétné ve strategiich POZ2,
Pozitivnich celkem a Negativnich celkem.

Hodnoceni na trovni priméarnich skért pak vyslo statisticky vyznamné pro subtesty

Odmitani viny, Nahradni uspokojeni, Kontrola situace a Perseverace.

Zamitidme hypotézu H7: Mezi muzi vénujicimi se individudlnimu sportu, sportu

tymovému a nesportovei bude statisticky vyznamny rozdil ve volbé pozitivnich strategii

zvladani stresu.

Prijimdme hypotézu H8: Mezi Zenami vénujicimi se individudlnimu sportu, sportu
tymovému a nesportovkynémi bude statisticky vyznamny rozdil ve volbé pozitivnich
strategii zvladani stresu a to konkrétn¢ ve strategiich POZ2, POZ3 a ve strategiich

Pozitivni celkem.
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10. Diskuze

V dnesni dob¢ je stres nedilnou soucasti zivota a tyka se kazdého z nés. Nékdo proziva
stres Castéji, intenzivnéji, jini stres naopak témet neznaji a stresujici situace hravé zvladaji.
My jsme tento vyzkum zaméfili na zmapovani strategii zvladani stresu u vybranych skupin
sportovcll a posléze i porovnani vysledku se skupinou probandl, ktera sportovala
maximaln¢ na rekreacni urovni. Myslime si, Ze v ramci vykonu ve sportu je volba strategii
zvladani stresu dulezitd a Ze téma psychické piipravy sportovcl je ¢im dal tim vice
diskutované.
metoda pro ziskavani dat, ddle potom i vyhodnocovanim dat a moznymi chybami,
kterych jsme se mohli pfi administraci i vyhodnocovani dopustit. Probereme 1 vysledky
prace, vratime se ke zminénym vyzkumiim z teoretické ¢ésti.

Nas soubor tvotilo celkem 102 sportujicich probandu, kteti byli vybrani na zaklad¢
piilezitostného vybéru. Snazili jsme se, aby byl vzorek co nejvice vyvazeny. Je pravda,
Ze tento zpusob vybéru probandl nezarucuje reprezentativnost vzorku, ale v naSich
moznostech byl tim nejredlnéji pouzitelnym. Velikost vzorku je dostacujici, nevylucujeme
ale, ze pfi vyS$Sim poctu probandi by bylo mozné zjistit vice signifikantnich rozdilt
mezi jednotlivymi skupinami, které jsme v této praci porovnavali a ze ptesnost vysledku
by byla vétsi. Musime ale fici, ze ochota spolupracovat byla u oslovenych sportovnich
oddilt ¢i klubli minimalni, jsme tedy vdé¢ni i za ten vzorek, co se nam povedlo ziskat.
Nesportovci potom tvofili skupinu o velikosti 56 ¢lend. Ti byli ziskdni metodou snéhové
koule 1 ptilezitostnym vybérem.

Ted k samotnému testu SVF 78. Ten vychazi, jak uvadi autofi (Janke, Erdmannova,
2003), z n€kolika oc¢ekavanych predpokladii: aktivniho pojeti stresu, zptisoby zpracovani
stresu chapu jako Casové stabilni rysy osobnosti, dale piedpokladaji, Ze zptusoby zvladani
stresu jedincem jsou nezavislé na druhu zatéZové situace, Ze zplsoby zvladani zatéze
nejsou ovlivnéné reakci na zatéz (napiiklad zvySeni tepové frekvence), a Ze korelacné lze
rozlisit vice zplsobu reakci zvladajicich stres Dale autoti predpokladaji, ze reakce na stres
nejsou ovlivnéné dalsimi proménnymi, jako jsou naptiklad rysy osobnosti, a jsou navzajem
rozlisitelné a jako posledni uvadéji predpoklad, Ze zplsoby zpracovani stresu u jedince
jsou natolik védomé, Ze je mozné je jedincem verbalizovat. VétSina téchto predpokladi je
minimalné spornych, co se ty€e jinych ndzor at’ uz v odborné literatuie anebo v jinych

vyzkumech. My si myslime, Ze osobnostni charakteristiky hraji pomérné vyznamnou roli
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pfi volbé strategii zvladani stresu, diikazem muze byt i bezpocet vyzkumil s pozitivnimi
vysledky pravé na toto téma. Stejné tak bychom se, i na zdklad¢ vlastnich zkuSenosti,
neptiklan€li k ndzoru, Ze jedincovy reakce na stres jsou uvédomované. Myslime si,
7e uvédomované mohou byt pouze tehdy, podnitime-li jedince z né¢jakého diuvodu k tomu,
aby se na n¢ soustfedil a uvédomoval si, co se s nim dé&je a jak se chova bud’ uz piimo
béhem zatézové situace anebo bezprosttedné po ni. I tak jsme toho nézoru, ze jedinec si
mnohé zmény svého chovani neuvédomi a prosté je jednoduse uvidi, az kdyz je popisSeme.
To naptiklad z ¢asti ukazuje i ¢lanek Nieuwenhuyse, Voes, Pijpstreho, Bakkera (2011),
kteti prezentuji vysledky, ve kterych si sportovci cCastéji uvédomovali uzité strategie
pfi podani dobrého vykonu a pfi jejich celkové spokojenosti, pfi neuspéchu si je
uvédomovali malokdy.

Kazdopadné zminéné ptedpoklady jsou, jak autoii uvadéji, stdle podnétem k provadéni
vyzkumt.

Samotna reliabilita testu se pohybuje kolem 0,80, nékdy dokonce stoupa az k 0,90.
U subtestit Kontroly situace a Odklonu je hodnota niz8i, autofi zde ale pfesna cisla
neuvadgéji.

Co se tyce dotazniku celkové, ze zpétné vazby probandl usuzujeme, Ze i 78 otazek je
na n¢koho pomérné veliké mnozstvi a tim, Ze se otdzky casto opakuji, jsou probandi
ke konci jiz nesoustfedéni, unaveni a netrpélivi, kdy koneéné piijde otazka posledni. Diky
tomuto faktu zvaZujeme moZnost, zda odpovédi ke konci dotazniku zcela odpovidaly
tomu, jak by jedinec jednal ve skutecnosti. Také se nam stalo, Ze jsme byli nékolikrat
tazani, zda je test opravdu dobie udélany a zda vime, Ze se otazky opakuji neustale dokola.
Nektefi probandi zminili, Ze se v testu pokazdé vraceli a kontrolovali, zda na minulou
stejnou ¢i podobnou otdzku odpoveédéli stejné. I tak véfime, Ze se probandi snazili
odpovidat co nejlépe a podle pravdy a odpovédi budou timto faktem znehodnoceny
CO nejmeéng.

Ze ziskanych dotaznikli nebylo tfeba zadné vytazovat, vSechny dotazniky obsahovaly
potiebné odpovédi a byly vyplnény na 100%.

Co se tyce vysledkli a porovnani hypotéz, ocekavali jsme, ze vysledky nam vyjdou
ve statisticky vyznamné rozdilnosti ve vétSim mnoZstvi, neZ jak tomu nakonec bylo.
Prekvapilo nds, Ze jsme zamitli hypotézu H1 tykajici se rozdili ve strategiich muza a Zen
sportovel, 1 kdyz na zaklad€ literatury by zde statisticky vyznamny rozdil byt mél.
Naptiklad Frankovsky (2001 in Paulik, 2010) uvadi, Ze copingové strategie, tedy strategie
zvladani stresu, se u zen a muzu li§i nejen v jednotlivych situacich, ale 1 ve strategiich
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generalizovanych. Paulik (2010) uvadi, Ze muzi jsou typictéjsi aktivnéj$imi zplisoby
zvladani, u zen vyzdvihuje rezignaci (v tomto subtestu nam vysel statisticky vyznamny
rozdil) a hledani socialni opory (i v tomto subtestu ndam vysly pozitivni vysledky). Casto
Zenami uzivanou strategii zaméienou na socialni oporu ve svém clanku popisuje
I American Psychological Association (2014).

Muzeme ale na druhou stranu fici, ze ndm vysledky potvrdily tvrzeni Paulika (2012),
ktery tvrdi, ze je tady moznost, Ze rozdilnost muzli a zen je jen na zaklad¢ predsudku
a zbytené generalizovanych zavért. Kdyz se zamyslime nad tim, ze statisticky vyznamné
rozdily ndm vysly pouze u tii subtestil, da se tato myslenka povazovat za smysluplnou.

Stejné tak jsme predpokladali, ze pozitivni budou vysledky u skupin muzii sportujicich
a nesportujicich a Zenami vénujicimi se sportu zdvodné a nesportujicimi. Zde se nam jevi
zajimavé, Ze u Zen vySlo celkem ve tfech sekundarnich hodnotach ke statisticky
vyznamnym rozdilim a u muzt nikoliv. U muzl bylo vice statisticky vyznamnych rozdila
u tii subtestll z oblasti primarnich skérti, u Zen to byly subtesty jen dva. Jako hlavni
ale vidime ty rozdily, co nam vyhodnotil U test v oblasti skori sekundarnich. Divod tady
toho rozdilu nedokazeme odhadnout, je mozné, ze muzi celkové jsou ve svych strategiich
konzistentnéjsi, nez zeny. Jako dal$i nas napada myslenka, ze vliv sportu na Zeny je silné&jsi
a je také mozné, ze zeny sportovkyné se vice vénuji tréninku strategii zvladani. Také
bychom mohli vzit v ivahu vliv osobnostnich charakteristik. To samé plati i u poslednich
dvou hypotéz, které hodnoti navzijem sportujici individualng, tymové sportovce
anesportujici. I zde nam ve skupiné muzZi nedoSlo k Zadnym statisticky vyznamnym
vysledklim, u Zen ale na urovni sekundarnich skoért vysly statisticky vyznamné vSechny
strategie, kromé& POZI.

Statistické rozdily vySly pouze piiporovnani subtestu Kontroly emoci a Kontroly
situace, pokud tedy mluvime o oblasti skord pozitivnich. Individualni sportovci tyto
strategie uzivali statisticky ve vét§i mife, neZ sportovci tymovi. Na urovni sekundarniho
hodnoceni se vyskytl signifikantni rozdil pouze ve strategiich POZ3, ty opét byly vyraznéji
uzivani probandy vénujicimi se individudlnimu sportu. JelikoZ jsme porovnavali skupiny
probandl, ktefi sportovali, necekali jsme, Ze na hladin¢ sekundarnich skorti k néjak
vyraznym rozdilim dojde. Rozdil mezi uvedenymi subtesty je pii zamysleni se, celkem
i vyvoditelny. V tymovych sportech se bude lisit jak prace semocemi, tak prace
s kontrolou situaci. U tymovych lze predpokladat, ze bude rozdé€lena zodpoveédnost mezi
vice hract, individudlni sportovec si za to vétSinou zodpovida sdm. Tymovi hraci se také
vyznacuji vétsi kontrolou emoci (Allen, Greenlees, Jones, 2011), coz dle mého nazoru opét
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ovlivituje kolektiv, ve kterém se dany jedinec béhem dané situace vyskytuje. Podle ndmi
popsanych vyzkumi se rozdily mély objevovat i v oblasti aktivniho feSeni problému
(Carrasco et al., 2010).

Porovnani individualnich sportovcli a nesportovcii ndm ukazalo rozdily na hladiné
primarnich skoérti v subtestech Odmitani viny, Nahradni uspokojeni a v subtestu
Sebeobvinovani. V prvnich dvou dosahli vysSich skorti sportovei, v sebeobvifiovacich
strategiich zase dominovali probandi nesportujici. To potvrzuje teorii, Ze sportovci
by nem¢li ve véEtSi mife uzivat strategie negativni, vysledek na hladiné sekundarniho
hodnoceni ovsem vyznamny rozdil nevysel. Na hladiné¢ sekundarniho vyhodnoceni vysel
rozdil pouze v POZ2 strategiich. Zde bychom také cekali, ze bude rozdilnost vétsi,
protoze se jednd vlastné o skupinu sportovcl a nesportovci, jak uz bylo popsdno o par
odstavct vyse.

Jako zajimavé hodnotime, Ze v porovnani skupin tymovi sportovci a nesportovci nam
vysledky vysly statisticky vyznamnéj$i nez pii porovnani piedchozim. Rozdily byly
v subtestech Odmitani viny, Nahradni uspokojeni, Kontrola situace a V subtestu
Perseverace. Piihodnoceni skoérti sekundarnich byly statisticky vyznamné rozdily
v oblastech POZ, Pozitivni celkem, Negativni celkem. Zde hodnotime jako zajimavé,
ze sportujici probandi vynikli i ve vyuzivani strategii negativnich. Vysvétleni rozdilu
V porovnani nesportujicich probandii s obéma skupinami sportovcl je opét spekulativni.
Mizeme znovu zvazit vliv kolektivu na jedince, Spatnou reprezentativnost souboru
a osobnostni charakteristiky za¢astnénych probandu.

Do budoucna by bylo dobré praci rozsifit na vétsi pocet respondentt a pfipojit i vliv
osobnostnich charakteristik, dobu, po kterou se jedinec danému sportu vénuje a dalsi dil¢i
proménné, jako je napiiklad i socidlni zdzemi jedinec, které je dle mého nazoru dileZitou
soucasti kazdého z nas. Také by nebylo Spatné porovnat strategie sportovcit ¢eskych se
sportovci Vv zahrani¢i. Zde by se mohly projevit rozdily v ¢ase v€novaném psychické
piipravé. Myslim, Ze velice zajimava zistava mySlenka Paulika (2012) o generalizovaném
nazoru, ze rozdily mezi muzi a Zenami ve volbé zvladacich strategii, se 1isi. Také by bylo

zajimavé zhodnotit jim zminéné kulturni vlivy.
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11. Zavéry

Tato prace byla zaméfena na zmapovani a porovnani copingovych strategii (strategii
zvladani stresu) napii¢ zvolenymi skupinami sportovci, porovnavany pak byly strategie
danych skupin zavodné sportujicich probandi s probandy nesportujicimi. Oproti o¢ekavani
nam vySlo méné statisticky vyznamnych vysledki, ale i tak doufame, Ze je prace piinosna
a plnohodnotnd. Vyzkumu se celkem zucastnilo 158 probandu, z nich se 102 vénovalo
sportu na zavodni Grovni.

Hypotézy byly stanoveny na zakladé nastudované odborné literatury, clanka
a vyzkumii a mély zhodnotit, zda se lisi uziti Pozitivnich strategii testu SVF 78 v ndmi
vytyCenych skupinich. Celkem jsme se rozhodli sestavit osm hypotéz. K vyhodnoceni
dotaznikl jsme vyuzili Mann-Whitneova U testu a Kruskal-Wallistv test.

Z celkovych sedmi hypotéz jsme tii hypotézy zamitli (H1, H2, H7) a 5 hypotéz bylo
prijato (H3, H4, HS, H6 a HS8). Strategie, které byly zamitnuty, se tykaly rozdili
v uzivanych strategiich mezi sportovci a sportovkynémi, muzi sportOvci a nesportovci
amuzi skupin individudlnich sportovcl, tymovych sportoveil a skupiny nesportujicich.
Ackoliv jsme u téchto skupin zjistily rozdily v n¢kterych subtestech (primarni hodnoceni),
na urovni sekundarniho hodnoceni se nam statisticky vyznamné rozdily zjistit nepodafilo.

Piijat¢ hypotézy nadm potvrdily rozdily v pozitivnich strategiich mezi Zenami
sportovkynémi a Zenami nesportujicimi (konkrétné v POZ2, POZ3 a Pozitivnich
strategiich celkem), dale potom mezi individudlnimi a tymovymi sportovci (ve strategiich
POZ3), mezi individudlnimi sportovci a probandy nesportujicimi, kde byly rozdily
ve strategiich POZ2, dale mezi sportovci tymovych sporti a nesportujicich probanda
(ve strategiich POZ2, Pozitivnich celkem). Jako posledni jsme potom pfijali hypotézu HS,
kterd se tykala vztahu mezi Zenami vénujicimi se sportim individualnim, tymovym
a zenami nesportujicimi. I v téchto vSech skupinach byly pfi vyhodnocovéani zjiStény
statisticky vyznamné rozdily 1 na primarni trovni vyhodnocovani, tedy mezi jednotlivymi

subtesty dotazniku SVF 78.
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Souhrn

Tato prace porovnava strategie zvladani stresu mezi skupinami Zen a muzi
sportovct, sportovct vénujicich se individudlnim sportim, sportiim tymovym a porovnani
uvedenych skupin se skupinou probandi, ktefi se sportu vénuji maximalné¢ na rekreacni
urovni. Prace je rozd€lena do dvou casti.

Prvni Cast je Cisté teoreticka, kde se vénujeme informacim uvadénych v odborné
literatuie, vyzkumim a odbornym clankiim. Snazili jsme se zde vytvofit zaklady pro ¢ast
druhou, empirickou. Vénujeme se zde teoriim stresu a stresu v bézném zivoté, d€leni stresu
na eustres a distres. Snazime se popsat, jak lidské t¢lo na stres reaguje a jaké jsou projevy
pusobiciho stresu, popisujeme rozdily mezi muzi a zenami. Uvadime zde piehled
nejbéznéjsich stresort a jejich déleni. V ramci této Casti se také zminujeme, jaky vliv ma
na stres pohyb a sport. Poté se dostdvame k tématu copingovych strategii-k jejich déleni,
porovnéani rozdili na zéklad¢ jiz provedenych vyzkumi mezi muzi a zenami a také
ke strategiim u sportovct. Tam se potom snazime zjistit, jak dileZzité jsou druhy uzivanych
strategii pro vykon a sportovce celkové, zda se, dle vysledkli uvedenych vyzkum, lisi
U individudlnich a tymovych sportovcl. Snazili jsme se zmapovat soucasné nazory
a oblasti, které jesté nejsou zcela zmapovany.

Empiricka ¢ast potom vychazi z ¢asti teoretické. Zde jsme se snazili zmapovat, jaké
strategie vytyCené skupiny sportovcl uzivaji a zda se 1i$i hlavn€ v uzivani pozitivnich
strategii.

Nas vyzkumny soubor tvotilo 102 sportujicich probandd, z toho bylo 39 Zen a 63
muzi. Individudlnich sportovclti potom bylo 46 a tymovych 56. Skupinu nesportujicich
probandl potom tvofilo 31 Zen a 25 muzi. Celkem se naseho vyzkumu tedy zic¢astnilo 158
probandd. Primérny v€k u sportovci byl 25,67 let, u nesportovcli potom 25,51 let.
Celkové byl primérny vek 25,53 let. Sbér dat probihal na Klinice sportovni mediciny
v Ostrave, kde byli jeji klienti pozadani o spolupraci na nasem vyzkumu. Administrovanou
metodou byl dotaznik SVF 78, ktery byl potom vyhodnocovan pomoci Mann-Whitneyova
U testu a Kruskal-Wallisovy analyzy. Tento dotaznik zjistuje, jaké strategie zvladani stresu
jedinec nejcastéji vyuziva. Design naseho vyzkumu byl tedy kvantitativni.

Na zékladé vysledkll vySe uvedenych statistickych metod jsme zamitli hypotézy,
ze existuje rozdil v uzivani pozitivnich strategiich mezi sportujicimi muzi a Zenami,
mezi muzi sportujicimi a nesportovci, dale hypotézu, ktera piedpokladala rozdily

mezi muzi vénujicimi se sportu individualni, témi, co se vénuji sportu kolektivnimu a témi,
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co se nevénuji sportu na zadné zavodni trovni-nesportovci. U téchto skupin dochazelo
ke statisticky vyznamnym rozdilim pouze na rovni jednotlivych subtestl, které pro nas
ale nebyly kli¢ovymi. Nase hypotézy se vztahovaly k vysledkim na sekundarni trovni
administrované¢ho testu.

Oproti tomu jsme ale pfijali hypotézy zabyvajici se rozdilnym uzivanim pozitivnich
strategii mezi sportujicimi Zenami a Zenami nesportujicimi (rozdily byly ve strategiich
POZ2, POZ3 a Pozitivnich strategiich celkem), mezi individualnimi sportovci a sportovci
tymovymi (POZ3), mezi sportovci individudlnimi a nesportovci (POZ2), mezi sportovcei
tymovych sportl a nesportovci (POZ2, Pozitivnich celkem) a v posledni fad¢ hypotézu,
Ze uzivani pozitivnich strategii se bude li§it mezi tfemi skupinami Zen: Zenami vénujicimi
se individuadlnim sportim, Zenami zabyvajicimi se tymovych sportl a Zenami,
které nesportuji na zavodni urovni (POZ2, POZ3, Pozitivni celkem). I mezi témito
skupinami dochézelo ke statisticky vyznamnym rozdiliim v nékterych subtestech.

Podafilo se nam porovnat strategie zvladani stresu u nami zvolenych skupin
sportovcl. Ackoliv jsme ocekavali, Ze vysledky jednotlivych skupin se od sebe budou
statisticky liSit ve vEét§im poctu piipadl, nez tomu bylo, i tak si myslime, Ze je naSe prace
pfinosna. Uzivani vhodnych strategii stresu neni dulezit¢é jen pro sportovce,
ale pro vSechny z nas-at’ uz k dobrému fyzickému ¢i psychickému stavu. Mapovani uzivani
strategii zvladani muze slouzit k vétSimu podvédomi, Ze néco takového vibec existuje
a také muze fadu lidi podnitit k tomu, aby na téch svych strategiich pracovali a snazili se

vyuzivat strategie pro n¢ nejvhodnéjsi a ,,nejzdrave)si«.
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Autor prace: Marackova Markéta

Vedouci prace: Mgr. Michal Safaf, Ph.D.
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Pocet priloh: 6

Pocet titulG pouzité literatury: 56

Abstrakt: Prace se zabyvala strategiemi zvladani stresu u vybranych skupin sportovcl
I nesportovcll. Pro sbér dat jsme zvolili dotaznik mapujici styly zvladani stresu-SVF 78.
Dotaznik vyplnilo celkem 158 probandl, 102 sportujicich na zavodni Urovni a 58
sportujicich maximaln¢ rekreacné. Rozdily jsme hledali v uzivani pozitivnich strategii
(POZ1, POZ2, POZ3 a Pozitivnich strategii celkem). Statisticky vyznamné rozdily nam
vysly mezi skupinami sportujicich a nesportujicich Zen, mezi individualnimi a tymovymi
sportovci, mezi individualnimi sportovei a skupinou nesportujicich probandii, dale mezi
tymovymi sportovci a probandy, ktefi nesportuji. Statisticky vyznamné rozdily vySly
| pfi porovnani tii skupin Zen-individudlnimi sportovkynémi, tymovymi sportovkynémi
a Zenami nesportujicimi na zavodni urovni. Statisticky vyznamné rozdily se naopak
neprokéazaly piisrovnani sportujicich muzii a Zen, muza sportujicich a nesportujicich
a pii porovnani tii skupin muzi-individudlnich sportovcii, tymovych sportovetl a muzi
nesportujicich. Prace mize byt pfinosem pro trenéry, samotné sportovce 1 jiné odborniky

pracujici v této oblasti, stejné€ tak pro osoby zajimajici se o toto téma.

Kli¢ova slova: stres, sport, stresory, pohlavi, individualni a tymovy sport, coping, SVF 78
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Piiloha €.3: Abstrakt prace v anglickém jazyce

ABSTRACT OF THESIS

Title: COMPARISON OF STRESS MANAGEMENT STRATEGIES FOR SELECTED
GROUP OF ATHLETES AND NON-ATHLETES

Author: Marackova Markéta

Supervisor: Mgr. Michal Safat, Ph.D.

Number of pages and characters: 78 p., 134 637 ch.

Number of appendices: 6

Number of references: 56

Abstract: This thesis dealt with coping strategies in selected groups of athletes and non-
athletes. SVF-78 questionnaire was used to obtain the necessary data and it was completed
by 158 porbands. 102 of probands were professional athletes. The differences we were
looking at the use of positive strategies (POZ1, POZ2, POZ3 and positive strategies
in total). Significant differences have appeared between the groups: female athletes doing
sports and female non-athletes (no doing sports), between individual and team athletes,
between individual athletes and groups of non-athletes probands, between team athletes
and non-athletes. Significant differences have appeared between three groups of women:
individual athletes, team athletes and non-athletes. Significant differences were not shown
between male and female athletes, male athlete and non-athletes and between three groups
of men: individual athletes, team athletes and non-athletes. The results of the study can be
contributing for coaches, athletes and other professionals working in this area, as well as

for people interested in this topic.

Key words: stress, sport, stressors, coping, gender, individual and team sport, SVF 78
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Piiloha ¢&. 4: Uvodni dopis

Dobry den,

V ramci své diplomové prace tykajici se copingovych strategii u sportovcii (toho, jak
zvladaji stres, jak se vyrovnavaji se zatézi), bych Vas rada pozadala o vyplnéni Vam
predlozené¢ho dotazniku. Dotaznik bude zcela anonymni a data slouzi pouze ke zpracovani
vysledkt této diplomové préce.

Pro co nejvétsi presnost vysledkii odpovidejte, prosim, co nejpravdivéji.

Pokud budete mit zdjem o zaslani celkovych vysledki, uved’te do dotazniku Va3 email.

Dé&kuji Vam za Vas ¢as a ochotu spolupracovat,

Marackova Markéta
Universita Palackého Olomouc
Filosoficka fakulta

Katedra psychologie
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P¥iloha &.5: Uvodni dotaznik

Pohlavi: muz Zena
Vék: ..........
Zaiazeni: sportuji zavodné sportuji rekreacné nesportuji

Pokud mdte zdajem o zaslani vysledkii, napiste zde emailovou adresu:

Dale odpovidejte pouze, zaskrtli-li jste moznost, Ze jste zdvodni sportovec:

Sport: tymovy  individudlni

Druhsportu: ......................

Uroveii, na které sport praktikujiz .....................cccoooeiiiiniiiiiin,
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Priloha ¢islo 6: Ukazka SVF 78

V situaci, kdy jsem n&&im (nékym) poskozen(a) / nebo vnitfné rozrusen(a)
I/ nebo vyveden(a) z miry ....

1) ... snazim se soustiedit své myslenky na néco jiného
2) ... feknu si, Ze se nenecham vyvést z miry
3) ... snazim se, aby mé pfi fedeni podpofil nékdo jiny
4) ... citim se néjak bezmocny(-a)
5) ... feknu si, Ze si nemam co vycitat
6) ... nemohu dlouhou dobu myslet na nic jiného
7) ... ptdm se, co jsem uZ zase udélal(a) Spatné
8) ... promyslim presné své dalsf jednani
9) ... chce se mi od toho utéct
10) ... feknu si, Ze to vydrzim
11) ... pfemyslim, jak se pfisté nedostat do podobné situace
12) ... vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni
13) ... snazim se ujasnit si viechny detaily situace
14) ... prejdu k néjaké jiné ¢innosti
15) ... pozéddm nékoho o radu, jak bych mél(a) postupovat
16) ... dém si néco dobrého k jidlu, néco co mdm opravdu rad
17) ... pak o tom znovu a znovu pfemyslim
18) ... feknu si: ,co nejrychleji pry¢ od toho”
19) ... mam 3patné svédomf
20) ... feknu si: ,musf$ se sebrat”

21) ... feknu si, Ze si pfece nemusim délat vycitky svédomi

23) ... mém tendenci hned ustoupit

24) ... jsem sam (sama) se sebou nespokojen(a)
25) ... podivdm se na néjaky pékny film

26) ... pomyslim si: ,neddm se odradit”

27) ... musim o tom s nékym mluvit

22) ... pristé se takovym situacim hned pfi prvnich naznacich vyhnu

w

w
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