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ABSTRAKT

Tématem této diplomové préce je zvladani stresu a attachment. Cilem je popsat, jak déti reaguji
a zvladaji stres s ohledem na typ attachmentové vazby. Teoretickd st se zabyva teorii stresu
Lazaruse a Folkmanové (1987) a motivacni teorii stresu (Skinner, Wellborn, 1994), ze které
vychazela konstrukce otazek k rozhovoru. Vyzkumu se zucastnily déti ze Sestych tfid ve véku
11-12 let. Pro vyzkumny zdmér byla pouzita kvalitativni metodologie, pfi¢emz attachment byl
u déti méten pomoci dotazniku (Experience in Close Relatioship) a zvladani stresu pomoci
polostrukturovaného rozhovoru. Vysledky vyzkumné casti ukdzaly, ze v ramci tohoto vyzkumu
se déti 1isi v reakcich na stres a zvladani stresu podle typu attachmentu. Nejvyraznéjsi rozdil se
ukazal mezi détmi s bezpenym attachmentem a détmi s ostatnimi typy attachmentu. Tyto dvé
skupiny déti se liSily v hodnoceni stresujicich situacich, v prozivanych emocich a vyznamu

socialni opory ve stresujicich situacich.
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ABSTRACT

The diploma thesis concerns the link between coping and attachment. The primary aim is to
discover and define how children cope in respect to specific type of attachment. Research
sample includes children at the age of 11-12. Research methodologies include qualitive field
research. The data were collected by a questionnaire (Experience in Close Relatioship) for
purpose to meassure attachment. Research was then accompanied by semi-structured interviews
with children, which based on theories of Lazarus and Folkman (1987) and motivational theory
(Skinner and Wellborn, 1994). The findings show that in this research children with secure
attachment cope differently from children with other types of attachment. The two groups of
children vary in their reactions of stress, how they experience stressful encounters, in their

appraisal of stresfull encounters and a purpose of social support.
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Uvod

Stres je vyznamnou soucasti naSeho zivota. Na ¢lovéka ptisobi jiz pfed jeho narozenim a
pusobi az do smrti. Po cely Zivot nas motivuje k pfizptisobeni se svétu kolem nés. Kazdy
¢lovek reaguje na pozadavky okoli riznym zpisobem a tato rozdilnost urcuje jeho vyvoj.
Clovék ma uréité predpoklady a dispozice, se kterymi se rodi, ale také se od narozeni do
stafi mnoho véci nauci. Nejen clovek prochéazi vyvojem, ale i lidstvo proslo a prochazi fadou
vyznamnych zmén od pocatku déjin, a proto dnesni svét klade vétsi naroky na piizptisobeni
se tlakiim rychle se vyvijejiciho svéta kolem nas.

Neni divu, Ze v psychologii je pojmu stresu vénovana vyzkumna pozornost jiz desitky
let. Zvladani stresu je komplexni problém, ktery zahrnuje celou fadu faktori a vlivi, které
urcuji vyvoj clovéka a formuji jeho osobnost. Vyzkum na poli stresu se fadu let ubira
zejména smérem ke zkoumani zvladacich strategii, které umoziuji jedinci konstruktivné a
efektivné zvladat stres. Tyto vyzkumy pfindSeji mnoho riznych vysledkii v podobé
nesCetnych kategorii a klasifikaci, které mapuji strategie zvladani stresu. To umoziuje
rozde¢lit lidi podle toho, jaké zvladaci strategie preferuji.

Pouhé zjistovani strategii zvladani stresu ndm vSak neodpovi na otazku, pro¢ existuji
individudlni rozdily ve schopnosti ¢lovéka vyrovnat se stresem. Mimo dédicnych a
vrozenych vlivll hraji zésadni roli ve schopnosti zvladat stres rané zkuSenosti ¢loveka
z blizkych vztahi. Cilem této prace je podivat se na jeden z moznych zdrojl individualnich
rozdilti zvladani stresu — citovou vazbu mezi ditétem a jeho pecovatelem (nejcastéji matkou)
neboli attachmentem.

V teoretické Casti prace se zameiim na dvé teorie stresu, které vysvétluji, co je to stres a
jeho zvladani a vysvétlim zaklady teorie attachmentu. Vzajemna souvislosti mezi témito
dvéma koncepty - stresem a citovou vazbou (attachmentem) bude nastinéna v zavéru
teoretické ¢asti. Vlastni vyzkum je opfen o vymezené teorie stresu. Klade si za cil odpoveédét
na otazky, jak déti Skolniho véku s urcitym typem attachmentu hodnoti, vnimaji a reaguji na

stres.



1. Stres a zvladani stresu

1.1.Koncept stresu

Pojeti stresu a jeho definice se vyvijela s odliSnymi pohledy rtiznych autorti. Cannon-
Bardova teorie stresu zdiraziiovala vliv emoci (vztek, uzkost a strach), které zptisobuji
reakce na stres ve form¢ utoku nebo utéku pred nebezpecim. Toto pojeti kladlo dlraz na
reakce organismu v podobé fyziologickych projevii. Hans Selye definoval stresujici situaci,
ve které organismus reaguje na hrozici naruSeni homeostazy'. Stres vysvétloval jako
adaptacni a biologickou reakci na ohrozujici prostfedi, kdy nejprve dochézi k poplachu
(Soku), nasledné ke zvladani stresu a pozdéji k poSkozeni a vycerpani. Posledni vyznamny
autor je Lazarus, ktery pfinesl odlisny pohled a zavedl do konceptu stresu kognitivni
hodnoceni stresové situace (Bastecka, Mach, 2015). Tato teorie je pfedmétem této prace a

bude ji vénovana podstatna ¢ast nasledujiciho textu.

1.2.Zvladani stresu

Schopnost adaptovat se na stres je dilezitd soucast lidského vyvoje. Adaptace na stres
ukazuje, jak jedinec zvlada emoce, zda mysli konstruktivné, jak reguluje a tidi své chovani,
kontroluje automatické nabuzeni (arousal?) a reaguje na zmény okoli. V §irokém pojeti se
jednd o procesy zvladani (Compas, 2001).

Existuje mnozstvi rtiznych definic zvladani stresu. Podle Compase je zvladani
definovano jako védomd a volni snaha regulovat emoce, kognici, chovani, fyziologické
reakce a prostfedi v reakci na stresujici udéalosti (Compas et al., 2001). Tyto regulacni
procesy zavisi na biologickém, kognitivnim, socidlnim a emocionalnim vyvoji jedince.
Zvladani spada do podskupiny SirSich seberegulacnich procest, kterymi jedinec zamérné
jedna v kontextu stresu. Do téchto seberegulacnich procest nespadaji reakce na stres.
Existuje fada reakci na stres, které se vyznacuji zménou formy nebo obsahu, mnozstvi nebo
intenzity myslenek, emoci, chovani nebo fyziologickych reakci (Eisenberg, Fabes &
Guthrie, 1997).

Clovék miize reagovat na stres bud’ zamérné nebo bezdééné. Podle Compase et al. (2001)
se zamérné (volni) a bezdécné reakce dale rozliSuji na reakce, které se zapojuji do stresujici
situace a na reakce jedince, kterymi se vyhyba stresujici situaci (Compas et al., 2001).

Zakladni problém v konceptualizaci zvladani stresu spo€iva v tom, Ze riizni autofi a rizné

' Koordinace fyziologickych reakci, kterou umoziuji zp&tnovazebni regulaéni mechanismy a kterd vysledng
zajistuje stalost vnitiniho prostfedi organismu.* (Basteckd, Mach, 2015)

2 Stupeni bdélosti od kdmatu po neklid, strach, hrlizu az paniku, jez se 1i8i podle situace zplsobujici stres (Hartl,
Hartlova, 2000).



teorie pojimaji reakce na stres bud’ jako zdmérnou a védomou snahu jedince zvladat stres
nebo jako automatickou reakci, ktera neni pod védomou kontrolou. Prvni hledisko je, ze
zvladani zahrnuje vSechny reakce, tedy i ty mimo védomou kontrolu (Eisenberg, Fabes &
Guthrie, 1997), druhé hledisko zastava nazor, ze zvladani zahrnuje jen ty reakce na stres,
které jsou védomé (Lazarus & Folkman, 1984). Priklanim se k nazoru, ze zvladaci strategie

zahrnuje védomé reakce, a to z divodu, které uvedu v nasledujicim textu.

2. Teorie stresu — Richard Lazarus a Susan Folkmanova

Vétsina vyzkumia v problematice stresu vychdzi z Siroce uzivané teorie stresu Richarda
Lazaruse a Folkmanové, jez polozili rovnéz zaklady konceptualizace zvladani stresu. |
pfesto, Ze tato teorie vychazi z vyzkumu dospélé populace, mize ptispét k pochopeni
zvladani stresu u déti, které je pfedmétem této prace.

Tato teorie (Lazarus & Folkman, 1987) stavi na tfech zakladnich pilifich, které
vysvétluji, jak jedinec reaguje na stres: (1) vztah neboli transakce; (2) proces; (3) emoce jako
vzajemné zavisly systém promeénnych.

Abychom pochopili to, jak ¢lovék reaguje na stres je tieba vzit v ivahu vztah dvou
zakladnich systémi — ¢lovéka a prostiedi, jeZ jsou vzajemné propojeny. Je tieba uvazit, Ze
jedinec, ktery jedna ve stresové situaci reaguje také na atributy prostfedi. Transakce
pfedstavuje dynamickou hru proménnych, zatimco vztah predstavuje jejich spojeni
v organickou jednotu. Proces znamend zménu v Case a v situaci. Stres a negativni emoce
predstavuji proces za predpokladu, Ze jedinec usiluje o zménu nezddouciho nebo toho, co
mu zpusobuje stres (Gzkost). Lazarus klade diraz na odliSeni stylu — zvladani stresu jako
znaku osobnostni charakteristiky a procesu — adaptivni zvladani stresu za méniciho se
kontextu. Lazarus chape emoce jako systém, ve kterém kvalita a intenzita emoce zavisi na
mediaci n€kolika proménnych a procesti. Mezi hlavni prom&nné patii pozadavky a tlaky
prostiedi; dale osobni proménné, jez predstavuji hierarchii cili a presvédceni jedince; dale
se jedna o procesy mediace — hodnoceni a zvladani stresu; emoce vyvolané stresem a tésné
po setkdni se stresorem a v neposledni fad¢ také subjektivni pohoda, socidlni fungovani a
somatické zdravi (Lazarus & Folkman, 1987).

Lazarus popsal dva zékladni konstrukty (na sobé& zavisejicich proménnych), kterymi

jsou kognitivni hodnoceni a zvladani a které¢ budou popsany v nasledujicim textu.



2.1.Kognitivni hodnoceni — primarni a sekundarni

Lidé, ale 1 jini zivo¢ichové neustale hodnoti, co se jim déje, jak dilezité je to pro jejich well-
being. Toto kognitivni hodnoceni se nazyva appraisal. Jedinec si v ramci hodnoceni
odpovida na otazku: ,, Co to pro mé osobné znamena? *“ (Lazarus & Folkman, 1987).

Existuji dva druhy hodnoceni - primarni a sekundarni. Oba maji odli$né funkce a odlisné
zachdazeji se zdroji informaci. Primarni hodnoceni je zaméfeno na to, co se zrovna déje a
zda je to podstatné pro well-being jedince. Primarni hodnoceni stresu zahrnuje tii slozky: (1)
proZzitou ujmu, (2) hrozbu (anticipované zranéni) a (3) vyzvu, ktera znamena prilezitost
k osobnimu rlistu, coz mize pfinést zisk. Lazarus se zamétuje zejména na vyzvu diky které
jedinec hodnoti stresovou situaci. Jedinec musi mobilizovat prosttedky pro zvladani
prekazek, aby si zajistil pozitivni vysledek. Vzdy by méla byt v sdzce néjaka potencialni
Uujma neboli hrozba, a proto je vyzva a hrozba ve vzajemném vztahu. Hodnoceni umoziiuje
rozsifit systém jedince, diky kterému je pak schopen zachazet se svymi emocemi v Sir§Sim
kontextu.

V problémové situaci dochdzi podle Lazaruse nejprve k primarnimu hodnoceni, tedy zda
je situace pro jedince ,.,riskantni®, a pokud ano, tak jak. Pokud neni riskantni, zkuSenost je
irelevantni pro well-being a Zddnou emocionélni reakci nevyvola. Pokud je stav relevantni
cilim jedince, kvalita a intenzita emoci bude zaviset na tom, co jak a je v sazce. Hierarchie
cili jedince tvofi piivodni proménnou, protoze je soucasti charakteristiky jedince. Na druhé
stran¢ riskovani je transak¢éni proménnd, jelikoZ je formovéana zavazkem cile a Castecné
vnéj$im prostfedim, ve kterém je cil relevantni.

Jedinec vyhodnocuje to, co je v sdzce a zhodnoti, zda miize problémovy vztah jedince-
prostiedi zlepsit a pokud ho zlepSit mlZe, jakd mozZnost zvladani bude fungovat. Tento
kognitivni proces nazyva Lazarus sekundarni hodnoceni. Jedinec hodnoti, zda ohrozujici
situaci je schopen zvladnout. Sekundarni hodnoceni zdsadnim zplisobem dopliiuje primarni
hodnoceni v ptipad¢, ze zranéni, hrozba, vyzva a benefit zavisi na tom, jaky vliv ma jedinec
na vysledek. Pokud je v sazce znehodnoceni vysledku, ale jedinec je presvédCen, ze tento
risk mize byt minimalizovan, hrozba je také minimalizovéana. (Lazarus & Folkman, 1987).
2.2.Zvladani zamérené na problém a na emoce
Zvladani za¢ind zhodnocenim zranéni, hrozby nebo vyzvy, coz vyusti v emocni reakci.
Hodnoceni doprovazi uzkost, ale nezplsobuje ji. Kognitivni hodnoceni hraje v ramci
zvladani roli medidtora kratkodobych emocni reakci. Zvlddani méa podle Lazaruse a

Folkmanové dvé funkce: (Lazarus & Folkman, 1987)



1) zménu problémového vztahu jedinec-prostiedi zvladanim zamérenym na problém
2) regulace emoc¢niho stresu/tzkosti zvladanim zaméFenym na emoce

Lidé vyuzivaji obé funkce prakticky ve vSech stresovych situacich. Kazda funkce je
podminéna myslenkou a akci. Hodnotime tak spiSe funkce zvladani nez typy zvladani.
Naptiklad, kdyz student bere uklidiiujici prostfedek béhem zkousky, tak se snazi kontrolovat
uzkost (zaméfti se na emoci) za ucelem facilitovat vykon, ktery v§ak mize rovnéz ovlivnit
tim, Ze reguluje svoji uzkost.

Primérni a sekundarni zhodnoceni funguje jako mediator emocnich reakci. Jedinec
nejprve zhodnoti, zda je schopen néco v situaci udé€lat ¢i zda je forma zvladadni vhodna
v dané situaci a poté zhodnoti, zda je v dané situaci néco v sazce. Podobné jako existuje
vztah mezi primarnim a sekundarnim hodnocenim existuje vztah mezi zvladanim a risky.
Pokud je vsazce hodné, mobilizuje se zvladaci aktivita a zvySuje se tak pozornost
k nésledkim.

Jakym zptsobem Cloveék zvlada stres zavisi na sekundarnim hodnoceni, to znamena
zhodnoceni toho, zda lze stresujici situaci zménit. To se déje pomoci generalizovaného
pfesvédceni a situacniho zhodnoceni. Generalizované ptesvédceni o kompetencich jedince
zvladat situace pfedchdzi sekundarnimu hodnoceni. Lidé, ktefi pozitivné vnimaji jejich
schopnosti pfekonédvat problémy pravdépodobné méné posuzuji své stavy jako ohrozujici,
vnimaji je spiSe jako vyzvy nez ohroZeni a uzivaji efektivné;si strategie zvladani.

Co se tyka stability zvladani v Case, tak se ukazuje, Ze zvladani zaméfené na problém je
proménlivé, zatimco zvladadni zaméfené na emoce je relativné stabilni. Formy zvladani
zametfené na problém nezahrnuji takové mnozstvi moznosti uplatnitelnych v situacich oproti
formam zaméfenym na emoce. Cim vic je situace specificka, tim vic se uplatni strategie
zamé&fenych na problém. Strategie zvladani zaméfeného na problém jsou tedy do urcité miry
zavislé na typech problémil se kterymi se jedinec setkd. MlUzeme tedy fict, ze zvladani
zamétfené na problém zavisi na kontextu, zatimco nékteré formy zvladani zaméfené na
emoce zavisi na faktorech jedince (Lazarus & Folkman, 1984).

Podle Lazaruse a Folkmanové je tieba pii zjiStovani zranitelnosti jedince ke stresu
nejen zhodnotit stupen stresu ale také zdroj a obsah stresu. Hlavnimi problémy v méfeni
jsou $iroce uzivané zivotni stresové situace nebo zméeny v pfistupu v méteni, které nejsou
adekvatni. Je tfeba se zaméfit na méteni béZznych dennich stresujicich zazitkt kazdodenniho
zivota. Spolu se zkoumanim toho, jaky ma stres vliv na jednotlivce, je tfeba zkoumat rovnéz

to, jaky to ma pro jedince vyznam (Lazarus & Folkman, 1984).



Stresujici stavy nejsou stejné 1 kdyz jejich bezprostiedni emociondlni intenzita je
srovnatelnd. Centralni problémy (hassles) vyjadiuji dlouhodobé a znepokojujici osobni
témata a konflikty, zatimco okrajové problémy, které se vyznacujinestdlosti
(proménlivosti) jako je dopravni zacpa nebo pocasi, nejsou pro jedince dlouhodobé
vyznamné. Lazarus a Folkmanova zjistili, Ze centralni a okrajové potize se lisi ve
své intenzit¢ a vyznamu. Centralni problémy reflektuji osobni problémy, potieby a
ocekavani a deficity ve zvladacich schopnostech. Také se Castéji opakuji nez ty okrajove,
které nejsou konzistentni a reflektuji probihajici osobni denni program. Lid¢ se odliSuji
v problémech, které povazuji za centrdlni - co znamend pro jednoho centralni problém,
neznamena centralni problém po druhého.

Lazarus a Folkmanova vyvinuli nastroj k hodnoceni myslenek a jednéani lidi zvladat stres.
The Ways of Coping Scale zahrnuje Ctyti zakladni kategorie: hledani informaci, pfima akce,
inhibice akce a intrapsychické zvladani. Probandi byli pozadéani, aby na Likertové Skale
odpovédi identifikovali nedavné zkusenosti, ve kterych zazivali stres. Bylo identifikovano
osm zvladacich subskal: konfrontativni zvladani (bojovat pro to, co chci); distancovani
(pokracovat, jakoby se nic nestalo); sebekontrola (nedévat najevo své pocity); vyhledavani
socialni opory (promluvit si s nékym, kdo mi mize konkrétné pomoct s problémem:;
prijmout pochopeni druhého); prijmout odpovédnost (kritizovat nebo ucit sim sebe);
vyhnout se utékem (pfat si, aby situace skoncila nebo néjak zmizela); planovani FeSeni
problému (védét, co se musi udélat, vyvinout Gsili k feSeni, vytvofit plan akce a nasledovat
ho); pozitivni reappraisal (najit novou viru, znovu-objevit co je v zivoté dulezité) (Lazarus
& Folkman, 1987).

Z hlediska vyvojovych zmén ve zvladani Lazarus ptedpoklada, ze mladsi lidé uzivaji
vic aktivniho, na problém zaméteného zvladani (konfrontujici zvladani, planovani feSeni
problému, hledani socidlni opory) oproti skupiné starSich, kteti vyuzivali spiSe pasivnéjsi,
na emoce zaméiené zvladani (vzdalovani se, pfijeti zodpovédnosti a pozitivni
znovuhodnoceni). Z hlediska obsahu zavisi zdroje stresu na vékovych rozdilech (naptiklad
mladi lidé méli stres spojeny s praci a détmi, starSi méli stres spojeny se zdravim).
Z vyvojového hlediska se ukazuje, Ze starsi lidé pouzivaji pozitivni znovu-hodnoceni ¢astéji
nez mladsi. Z toho vyplyva, Ze zvladani je komplexni a ménici se proces zahrnujici koncepty
primarniho hodnoceni riski (co je v sdzce) a sekundarniho hodnoceni zvladacich mozZnosti.
Zvladani vSak ovliviuji rizné dal§i proménné, zejména prostredi. Vysoké naroky prostiedi
mohou zvySovat efektivni zvladani, zatimco nizké naroky nemusi byt zvladany adekvéatné,

a tak zanechaji jedince zranitelnym.



2.3.Funkéni a dysfunkéni zvladani

Procesy zvladani stresu mohou pfinést piiznivé nebo nepiiznivé vysledky, coz zavisi na tom
1) kdo je vyuziva, 2) kdy jsou vyuzivany, 3) za jakych vné&jSich nebo vnitinich podminek
jsou vyuzivany a 4) jestli maji adaptivni vysledky. Je vSak ptedpoklad, ze nékteré formy
zvladani, jako je pfani ,,spliiujici mysleni, jsou vSeobecné dysfunk¢ni, zatimco jiné formy,
jako pozitivni ,,znovu-hodnoceni, mohou byt vSeobecn¢ funkéni. Lazarus vychazi
z predpokladu, Ze funkce zvladaciho procesu nemuize byt oddélena od kontextu, ve kterém
se vyskytuje. Funk¢ni a dysfunk¢éni zvladani zavisi na hodnoceni jedince toho, co se déje, a
na hodnoceni jeho moznosti zvladani. Lazarus a Folkmanové dodavaji, Ze jestlize jedinec
zhodnoti situaci jako zménitelnou, piestoze nelze zménit, jeho zvladani bude pravdépodobné
neuspésné. Dokonce 1 kdyz lidé hodnoti situaci realisticky, mohou byt netispésni, pokud
zvoli nevhodné zvladaci strategie (Lazarus & Folkman, 1987). Zda je zvladani funkéni nebo

dysfunk¢ni tedy zavisi jak na kontextu, tak na hodnoceni jedince.

2.4.Mikroanalytické a makroanalytické hledisko pri méreni zvladani stresu
Zvladani stresu a jeho konceptualizace mize byt pojimana bud’ mikroanalyticky nebo
makroanalyticky. Makroanalytické hledisko ukazuje, Zze v urCitém stresujicim zazitku lidé
uzivaji specificky zplsob zvladani a v dalsi situaci zase jiny zpisob zvladani. Nicméné
nekdy se ukazuje, ze lidé pouzivaji rizné zvladaci strategie dokonce i v jednom stresujicim
zazitku. Ukazalo se, Ze 1idé jsou schopni rozpoznat kazdou myslenku nebo akt zvladani, kde
kazda emoce vychazi z ur€itého aspektu stresujiciho zazitku. Rliznorodé aspekty zvladaci
aktivity jedince musi byt rozdélené, aby je jedinec rozeznal a pochopil tak transakci. Lazarus
ve svych vyzkumech pozadal respondenty, aby identifikovali dva riizné aspekty stresujici
situace, kdyz by pichli gumu na dalnici, kdy by museli (1) okamzité vyménit gumu a (2)
zvladnout zmeskanou schizku. Zjistili, Ze lidé dokdzou rozlisit rizné aspekty mnoha
stresujicich zazitkl, ale nedokazi jednoduSe rozlisit, jak tyto jednotlivé aspekty zvladaji.
Mikroanalytické hledisko vSak nedokéaze postihnout, jak se jedinec vypotadava s veétSimi
zivotnimi problémy a predvidat dlouhodobé vysledky. Proto je podle Lazaruse a
Folkmanové zapotiebi makroanalytického hlediska a hledani generalizovanych zptsobt
zvladani (Lazarus & Folkman, 1987). Nicméné toho hledisko zase nenabizi pohled do toho,
jak lidé zvladaji bézné pozadavky kazdodenniho Zivota.

Teorie, které se zabyvaji zvladanim stresu lze rozdélit podle toho, zda se orientuji na
mikroanalytické nebo makroanalytické hledisko. Vyzkumy zaméfené na vlastnosti

(dispozice) se zaméiuji na zdroje zvladani v ramci specifického stresujiciho zazitku. Takovy



vyzkum umoziuje vytipovat lidi, ktefi nemaji uspesné strategie zvladani stresu a vytvorit
preventivni program. Vyzkumy zabyvajici se stavy aktudlniho zvlddani zkoumaji
objektivnéj$i vztah mezi zvlddacimi strategiemi jedince a UspéSnosti zvladani. Tato
vyzkumna strategie by pomohla zlepsit zplsoby zvladani. Mikroanalytické ptistupy se
zam¢iuji na mnozstvi zvladacich strategii, zatimco makroanalytické pracuji na vyssi irovni
abstrakce, proto stoji vice na teoretickych konstruktech (Krohne, 2001).

Teorie Lazaruse a Folkmanové predstavuje makroanalyticky ptistup, vychéazejici ze dvou
zékladnich funkcich — zvladani zaméfené na emoce a zvladani zamétené na problém. Pozdé&;ji
tento piistup rozsifil o mikroanalytické hledisko pomoci vyzkumu a konstrukce zminéného
dotazniku méticiho zvladani, ze kterého vyslo zminénych osm skupin zvladacich strategii.
Problém s timto konceptem a méfenim zvladani je, Ze tyto kategorie jsou zatazeny pouze do
dvou zékladnich zvladdacich funkci. Na rozdil od makroanalytického, dispozi¢né
orientovaného pfistupu, ktery generoval mnozstvi teoretickych koncepci, mikroanalyticka
strategie sméfuje predevs§im ke konstrukei multidimenzionalnich dotaznikd.
2.5.Shrnuti a zhodnoceni teorie Lazaruse a Folkmanové
Z pohledu Lazaruse a Folkmanové je stres relativni koncept. Stres neni zplisoben vnéjsi
stimulaci, neni ani vysledkem fyziologickych nebo behavioralnich reakci, ale definuje ho
jako vztah (transakci) mezi jedincem a prostfedim. Psychologicky stres zavisi na vztahu
jedince s prostfedim, ktery jedinec hodnoti jako prospéSny pro jeho pohodu, pficemz
prostiedi klade vysoké naroky na zvladani, jeZ piekracuji zvladaci zdroje jedince.

Lazarus neni zastdncem extrémniho kontextualismu v méteni zvladani, ale bere v potaz
jak kontext, tak stabilni vztah osoby a prostfedi, pficemzZ prostiedi mu nabizi rizné moznosti.
Podle ného bychom méli proces méteni zvladani pojimat v $ir§im kontextu lidského Zivota
a zpusoblim vztahovani se k zivotu. Do méteni by se mél zahrnout jak kontext, tak osobnost.
V méfeni zvladani bez kontextu miize byt ztracen aspekt osobnosti, ktery zahrnuje
motivaci, cile a situani zaméry, které¢ maji vliv na vybér zvladdacich strategii. Motivace
jedince v procesu zvladani ve specifickych stresujicich situacich je dilezitym prvkem
zvladani stresu.

Budouci vyzkumy by mély (Lazarus & Folkman, 1987) sméfovat ke specifickému
osobnim vyznamu, ktery ma pro jedince stres a jak tyto stresory konstruuje. Osobni vyznam
stresoru pomaha pfi vybéru zvladacich strategii. Déle je tfeba se zaméfit na spojitost stresu
a emoci. Psychologicky stres je podmnoZina emoci. Vztek, Uizkost, vina, stud, smutek,
zarlivost, zavist a odpor, které vyvéraji z konfliktu, jsou emocemi stresu. Emoce jsou Sirsi

zdroj informaci o tom, jak se lidé adaptuji na situace nez pouhy jednodimenzionalni koncept



stresu. Védomi, Ze jedinec v urcitych situacich vyzadujicich adaptaci reaguje spise vztekem
nez uzkosti, vinou spisSe nez studem, pychou spise nez zarlivosti, ndm dava vic informaci
nez pouhé védomi, Ze jedinec zaziva stres.

Pokud se divame na zvladani jako na proces, musime znat kontext a dal§i proménné
faktory, které zplsobuji zmény ve zvladani. Lazarus prezentuje divody, proc¢
konceptualizace zvladani jako procesu je pfesnéjsi nez staticky ptistup. Diilezité jsou pro néj
dva faktory kognitivniho hodnoceni - primarni hodnoceni riski a sekundarni hodnoceni
zvladacich moznosti. Zvladani ovliviluje emocni stav jedince od zacatku do konce
stresujiciho kontextu. Zvladani jako proces neni stabilni, ale proménuje se ve vztahu jedince
a prostfedi béhem stresujiciho zazitku nebo se méni v rdmci riznych zkuSenosti jedince.

Kdyz to shrneme, Sirokd Skala zvladdacich styli nemuize adekvatné vysvétlit nebo
pfedvidat intraindividuélni rozdily ve zplsobech zvladani zdroji stresu ve specifickych
kontextech. Jednodimenzionalni typologie jsou mozna pfili§ omezené a neumoziuji

predikovat to, jak lidé jednaji pti konfrontaci s riznymi druhy zranéni, hrozeb a vyzev.

3. Zvladani stresu u déti

3.1.Jak déti zvladaji stres

Siroce uznavané teorie a teoretické zéklady vyzkumii v problematice stresu vychazeji ze
zkoumani dospélé populace. Existuji obecna teoreticka tvrzeni, kterd popisuji zvladani stresu
u déti, jez se v podstaté nelisi od zvladani dospé€lé populace. Za prvé, déti mohou zvladat
stres nejen chovanim, ale zvladat i pomoci emoci nebo kognitivnim hodnocenim. Za druhé,
zvladani nezahrnuje pouze reakce, které vedou k efektivnimu zvladani stresu, ale také snahy,
které nevedou k uspéSnému zvladani. Za tieti, je tieba zvazovat nejen styly zvladani jako
vlastnosti, ale zejména druh stresoru (Wolchik & Sandler, 1997). Vzhledem k faktické
podobnosti téchto tvrzeni a modelu stresu Lazaruse a Folkmanové miiZe tento model pfispét
k pochopeni zvladani u déti, presto, ze je zalozen na dospé€lé populaci.

3.1.1. Zdroje, styly a strategie zvladani stresu u déti

Muzeme rozlisit tfi velké kategorie zvladani stresu: (1) zdroje zvladani, (2) zvladaci styly a
(3) zvladaci snahy neboli strategie. Zdroje zvladani jsou relativné stabilni charakteristiky
jedince, které maji vliv na to, jak déti zvladaji specifické situace. Jedna se o temperament
ditéte, osobnostni charakteristiky, generalizované piesvédCeni o sob¢ a svété a schopnosti
(techniky feSeni problémil). Zvladaci styly jsou generalizované strategie zvladani, které jsou
pro jedince typické. Jednd se o strategie, které lidé obecné uzivaji ke zvladani Sirokého

spektra stresort. Lazarus a Folkmanova (Lazarus & Folkman, 1987) ptfedpokladali, ze



zvladaci strategie se ve specifickych situacich zamétuji na fizeni emoci (afektivniho
nabuzeni) nebo na zlepsSeni problematické situace. Zvladaci strategie se méni v zavislosti
na tom, jak se méni situace. Miize to byt naptiklad zadost o pomoc, zvazovani moznosti,
odmitani myslet na problém apod.

Zdroje zvladani (schopnosti regulace emoci, kompetence v fesSeni problémt, systém
presvédceni) a styly zvladani jsou relativné stabilni charakteristiky jedince, které vychazeji
z konstitu¢nich faktort (temperament) a z zivotnich zkusenosti (vztahy s rodici, ptedchozi
zkuSenosti se stresem) (Wolchik & Sandler, 1997). Pravé zivotni zkuSenosti ze vztaht
s rodici jsou pfedmétem této prace. Tomuto tématu se budu vice vénovat na konci teoretické
Casti prace.
3.2.Vyvojové zmény s ohledem na zvladani stresu
Predpoklada se, ze zvladani a jiné reakce na stres se vyviji. N&které aspekty bezdéénych
reakci na stres jsou ptitomny pii narozeni a ptedchdzi tak vyvoji volnich zvladacich procest.
Komplexngjsi strategie zvladani stresu, zptisoby dosahovani cilti regulace emoci a feSeni
problému se rodi ve stifednim détstvi, s vyvojem komplexnéjsiho jazyka a metakognitinich
kapacit. Stfedni détstvi a dospivani se vyznacuje vétsi diverzitou a flexibilitou zvladacich
reakci spolu s naristajicimi metakognitivnimi dovednostmi. DéEti a dospivajici maji lepsi
schopnost porovnat své zvladaci moznosti s pozadavky a naroky prostredi. Zvladaci procesy
se méni v interakci se socidlnim prostfedim a z divodu zmén v biologickém, kognitivnim a
socialni vyvoji. Ackoliv jsou zvladaci styly z velké miry konzistentni, situa¢ni faktory a
vyvojové zmeény mohou zplisobit zmény ve zvladacich reakcich. Zvladani zahrnuje jak
zjevné a pozorovatelné behavioralni reakce, tak skryté kognitivni reakce. Do jaké miry
behavioralni nebo kognitivni reakce pfispivaji ke zvladani, zalezi na kontextu stresujiciho
zazitku, vyvojovém stupni ditéte a nauCenymi styly reagovani na stres (Compas, 2001).

Zmeény spojené s vékem a socidlnim prostfedi mohou mit vliv na to, v jakych situacich
dité¢ zaziva stres. Rané interakce ditéte s prostfedim se zpocatku toci kolem pecovatelt, a
proto separace od peCovateli piedstavuje pro dit€¢ beézny stresor. Vyvojové zmény
v motorickych dovednostech, kognici, paméti, jazyce, chapani vlastnich vnitinich stavii a
stavil ostatnich, metakognitivnich schopnostech a planovani maji vliv na to, jak déti vybiraji
a vyuzivaji rizné zvladaci a regulacni strategie. Naptiklad déti v pfedoperacnim stadiu (dle
Piageta) spoléhaji vice na ,,pfani splilujici® mysleni nez na objektivni efektivni strategie.
Vyvojové zmény v pozornosti u déti pravdépodobné hraji rovnéz dilezitou roli ve zvladani.

Oproti star§Sim détem a dospélym maji kapacitu pozornosti limitovanou. Mladsi déti maji



potize reagovat soucasné na vice podnétti vyzadujici pozornost (Eisenberg, Fabes & Guthrie;
1997).

Jak déti vnimaji a hodnoti udalosti a ostatni lidi v potencidlné stresujici situaci se méni
v prub¢hu vyvoje a stejné tak se meni détska citlivost a zranitelnost vici stresu. Udalosti,
které vyvolavaji stres u déti, mohou byt starSimi détmi a dospélymi vnimény jako neSkodné.
U starsich déti a dospé€lych se Castéji vyskytuji kognitivné vyvolané stresory nez u déti.
Zvladani v podobé¢ ovlivnéni situace (zvladani zaméfené na problém) a vlastni emocionalné
fizené chovani (behavioralni regulace) se objevuji vyvojove pozdéji. Navic, snaha regulovat
situaci se objevi pravdépodobné az po zhodnoceni stresujiciho kontextu, ktery zplisobil stres.
(tamtéz)
3.3.Skola jako stresujici kontext
S nartistajicim v€kem déti zazivaji stres, ktery se nevaze pouze na kontext domova a rodice.
Déti vstupuji do kontaktu s jinymi détmi, mohou zazivat rizné konflikty s vrstevniky a
emoce snimi spojené (napi. vztek), které zpusobuji stres. Vstup do Skoly je spojen
s narustajicimi obavami a stresem spojenym s pfijetim vrstevniky. Vstup na zakladni Skolu
pfindsi nové situace, na které se deti musi adaptovat a které mohou zptisobit stres. Zvysené
zaméfeni na intelektualni dovednosti, hodnoceni a orientace na dosaZeni Gspéchu ve skolnim
kontextu v podobé domadcich ukoll, testl a nardstajiciho socidlniho porovndvani muze
vyvolavat stres. VéEtSina z téchto zmén pravdépodobné narusi détskou rovnovahu a nasledné
vyvola pottebu tyto reakce zvladat (Eisenberg, Fabes & Guthrie, 1997).

Déti trapi ve Skole rlizné zavazné problémy: $patné znamky z testu domacich ukold;
uzkost a strach, Ze si nepovedou dobie; neporozuméni vykladu v hoding; neznalost odpovédi
na otazky ucitele; dodrZzovani pravidel a hrozby trestu za poruseni; obavy, ze je ucitel nema
rad apod. To vSechno ukazuje, Ze Skola ptedstavuje mnoho naro¢nych situaci (Skinner &
Wellborn, 1997).
3.4.Motivacni teorie psychologickych potieb
Motivacéni teorie Skinnera a Wellborna (Skinner & Wellborn, 1994) ndm pomiize 1épe
pochopit, pro¢ déti zazivaji stres. Zakladnim kamenem teorie jsou tfi zdkladni lidské potieby,
jejichz neuspokojeni muze zptisobit stres. Tato teorie reprezentuje Siroké teoretické a
empirické zdzemi pro vyvojovou, socialni, klinickou a motiva¢ni psychologii.

Teorie vysvétluje, pro¢ se lidé lisi v tom, jak hodnoti potencialné stresujicich udalosti,
které mohou vnimat jako ohroZeni jejich zékladnich potteb. Zda je zkuSenost pro jedince
stresujici zalezi na tom, do jaké miry pfedstavuje hrozbu, vyzvu nebo ztratu z hlediska

zékladnich lidskych potieb. Ve shodé¢ s teorii Lazaruse zalezi na hodnoceni stresujici situace



— bud’ jako hrozby nebo vyzvy. Model motivacnich potieb vychazejici z predpokladu o
univerzalnich lidskych potfebach ramuje teorii zvladani. Tato motivacni teorie vychazi
z toho, ze lidé maji tfi zakladni potfeby: 1) potifebu relatedness, neboli potiebu blizkych
vztahll s druhymi; 2) potiebu kompetence, neboli potiebu byt efektivni v interakcich
s prostfedim; a 3) potfebu autonomie, neboli potiebu svobodné determinovat vlastni
jednéani. Kazda tato psychologicka potieba zplsobuje individuilni zranitelnost, kterd
zpusobuje stres.

Z hlediska této teorie mizeme posoudit, jak déti zvladaji psychologicky stres, jak
reguluji své chovani, emoce a motivaéni orientaci. Z toho vyplyva, Ze pokud jsou
psychologické potieby déti naplnény, budou zvladat stres aktivngji, flexibilné a pozitivné.
Naproti tomu déti, u kterych jsou psychologické potieby ignorovany, budou reagovat na
vyzvy pasivné ¢i rigidn€. Blizké vztahy déti jsou vnimény jako klic, zda jsou potieby déti
naplnény a hraji centralni ulohu v tom, jak se zvladani vyviji (Skinner & Wellborn, 1994).
Self-systém
Podle motivacniho modelu déti aktivné konstruuji presvédceni o sobé nebo vytvaii vnitini
reprezentace o sobé samych a socidlnim kontextu, které se buduji v self-systému. Jsou
zalozeny na zkuSenostech interakci ditéte se socidlnim a fyzickym prostfedim a jsou
konstruovany kognitivnimi a socialnimi procesy, pomoci kterych interpretuji tyto interakce.
Z toho vyplyva, Ze déti se liSi v utvafeni jejich self-systému. Self-systém ditéte je
organizovan tfemi zminénymi zékladnimi psychologickymi potfebami (Skinner &
Wellborn, 1994).

Kompetence a chaos

Potteba ditéte byt kompetentni znamena potiebu zazivat sebe sama jako efektivniho Cinitele
v interakci v socidlnim a fyzickém prostiedi. Tuto potiebu miiZe naruSovat chaotické
prosttedi, které je nahodilé, nekonzistentni, ndhodné a nespravedlivé. Zahrnuji situace, ve
kterych chybi informace o tom, jak efektivné jednat: kdyz nejsou divody pravidel
vysvétleny; kdyz jsou déti pozadany zkouset aktivity, které jsou pro né pfilis slozité; kdyz
strategie k dosahovani vysledkli nejsou dostate¢né specifikovany; kdyZz neni poskytnuto
procviCovani a moznost byt nezavisly. Obecné plati, ze tato presvédceni se tykaji
presvédCeni o svych schopnostech vyuzivat efektivni strategie v reakci na prosttedi, coz
vyzaduje usili jedince.

Jaky self-systém si déti vytvori, zavisi na kvalité interakci s prostfedim. Socialni kontext

umoziuje vnimani souvislosti a strukturované prostiedi podporuje uspéch a vniméni



vlastnich kompetenci. Strukturovany socialni kontext podporuje aktivni a adaptacni v feSeni
problémi. Dé&ti maji tak moznost zazivat sebe sama jako sebe-determinujici a autonomni
jedince. Z toho vyplyva, Ze ¢im vic socidlni kontext podporuje autonomii, tim vic
flexibilnéjsi a sebe-determinujici zvladani ditéte bude (Skinner &Wellborn, 1997).

Autonomie, natlak a sebeurceni

Autonomie neboli sebeurceni znamend potiebu zazit sebe sama jako Cinitele vlastniho
jednani. Jedna se o vnimani svobodné volby vlastnich cili a jednani. Natlak na vykonnost a
vnimani konkurence mize byt zazivana jako hrozba, coz naruSuje potfebu autonomie.
Interakce, pii nichz jsou déti pod tlakem, naptiklad prostiednictvim pravidel nebo odmén,
které je nuti chovat se urcitymi zpisoby nebo vyjadfovat urcité pocity; pii nedostateéné
podpoie autonomie nebo natlaku a omezeni nuti déti pfijmout urcité cile nebo jednani, které
jim nejsou vlastni. (Skinner & Wellborn, 1994)

Relatedness, zanedbani a vnitini pracovni modely

Relatedness je potieba zazit sebe sama jako milujiciho a milovaného a jako cenného ¢lena
skupiny nebo spolecenstvi. Relatedness souvisi s konceptem vnitinich pracovnich modelt
teorie attachmentu. Jedna se o pfesvédceni déti o jejich schopnosti milovat, o jejich hodnoté
a o tom, ze mohou divérovat ostatnim. Nékteré socialni interakce vSak narusuji potiebu
relatedness ditéte a vedou k zanedbavani. Ve Skolnim kontextu muze za zanedbavani
napiiklad to, kdyz jsou déti piehlizeny uciteli, kdyz ucitelé¢ nedokdZou vénovat pozornost a
naklonnost détem, ale také kdyZ ucitelé nebo klima Skoly jsou neptatelské nebo odmitajici
vuci ditéti. Rodice mohou byt rovnéz zdrojem zanedbavani, pokud nevyjadiuji z4jem o to,
jak si jejich déti vedou ve Skole (Skinner & Wellborn, 1994).

3.4.1. Stresujici situace

Podle motivacni teorie bude ¢lovek situaci vnimat jako stresujici proto, Ze jsou neuspokojeny
jeho tfi vySe zminéné zékladni potifeby. Od narozeni dité dispozicné reaguje z hlediska
téchto zakladnich potieb a tyto reakce jsou, pokud jsou uspokojeny ve vhodnych
podminkach, kodovany do vzorcti chovani (aktivni pohyb), pozitivnich emoci (entusiazmus,
radost, spokojenost), orientaci (smérem k udalosti, napiiklad zajem). Pokud nejsou
uspokojovany, zplisobi reakce na stres (Skinner & Wellborn, 1994).

Reakce na stres

Reakce na stres oznacuji zvladaci strategie, na které maji vliv vySe zminéné tfi potieby.
Podle motivacni teorie (Skinner & Wellborn, 1994) stresu ve shod€ s teorii Lazaruse a

Folkmanové, ¢lovek reaguje na stresujici situace tak, ze je hodnoti bud’ jako vyzvu, hrozbu



nebo ztratu. Podle motivacni teorie jsou stresové reakce konceptualizovany jako komplex
chovani (aktivni/pasivni), emoci (pozitivni/negativni) a orientace (smérem k problému/od
problému). Reakce na vyzvu jsou vyznaCovany energii a optimismem. Reakce na hrozbu
zpusobuji negativni emoce, pasivni nebo aktivni chovani ve smyslu boje za uspokojeni
potieb. Reakce na ztratu jsou pasivni, negativni a orientovany od feSeni problému. Reakce
na ztratu jsou smefovany k ochrané self, protoze ztrata ohrozuje zadkladni potiebu.

Podle této teorie (Skinner & Wellborn, 1994) l1ze posoudit, zda se jedinec ,,zapoji* nebo
,»odpouta® v situaci zvladani stresu. Zapojeni a odpoutani zahrnuje tfi komponenty: 1)
Aktivni nebo pasivni chovéni: zahajeni, snaZeni, koncentrovana pozornost, vytrvalost versus
vyhybéni, pasivita, rezistence, vzdani se, uték; 2) Pozitivni nebo negativni emoce:
entusiasmus, Steésti, zvédavost, zajem nebo nuda, vztek, uzkost, strach; 3) Orientaci: zdvazek
nebo odcizeni cilim rozvoje relatedness, kompetence a autonomie
Podle toho, jak ma jedinec uspokojeny potieby a jakou ma zkuSenost s jejich uspokojovanim
predikuje, jak bude reagovat na stres.

a) Pokud jedinec hodnoti neuspokojeni potfeby relatedness jako vyzvu, smétuje své
chovani k vyhledavani kontaktu. Pokud je hodnocena jako hrozba vyskytne se
reakce v podobé ,,zmrazeni®, jedinec je pasivni, objevi se smutek a odklon od feSeni
problému.

b) Pokud je neuspokojeni potieby kompetence hodnoceno jako vyzva, tak jedinec bude
pasivni (bude pozorovat a poslouchat) a objevi se pozitivni emoce. Pokud je
hodnoceno jako hrozba objevi se strach a tnik od problému.

¢) Pokud neuspokojena potieba autonomie je vyhodnocena jako vyzva, jedinec bude
testovat situaci, jeho chovani je aktivni, ma zajem (emoce) a vybira. Pokud hrozba,
vyusti v ato¢né reakce, vztek a utok.

ey oo

jsou tyto reakce vice diferencované (Skinner & Wellborn, 1994).

3.5.Zdroje zvladani stresu u déti

Jaké jsou zdroje, které pomahaji jedincovi efektivné zvladat stres? Lazarus a Folkmanova
(1984) se shoduji, Ze neni mozné popsat mnozstvi zdroji, které pomahaji zvladat nescetné
pozadavky zivota. MiZeme definovat tfi obecné faktory, které ovliviiuji, jak déti reaguji na
stres. Jedna se o 1) socidlni kontext, 2) osobnost ditéte a 3) zpusob, jak dité¢ ramuje a reaguje
na situaci. U dospélé populace jsou to psychologické a socidlni zdroje, osobni a vnéjsi zdroje

nebo intrapsychické zdroje (ty dale zahrnuji dalsi zdroje). V rdmci détské populace se



vyzkumnici nejvice zamétuji na téma resilience, pfiCemz do hry vstupuje i vek, pohlavi,
genetické faktory, temperament, inteligence a dalsi schopnosti (Skinner & Wellborn, 1994).
3.5.1. Kbvalita socialni opory
Socialni opora zastava dulezitou roli v efektivnim zvladani stresu ditéte v jeho kazdodennim
zivoté. Socidlni kontext, ve kterém se rodi¢e zajimaji o své déti (vénuji jim Cas, vyjadiuji
své emoce apod.) ma vliv na prozivany stres ditéte a umoziuji mu obracet se na druh¢ lidi o
pomoc (Skinner & Wellborn, 1994). Socidlni opora poskytuje prostor pro uspokojovani
zakladnich socialnich potfeb ditéte v ramci interpersondlnich interakci. Tyto zakladni
potieby zahrnuji naptiklad potiebu byt milovan, potfeba nékam patfit nebo potiebu bezpeci.
Déti zazivaji rizné formy socialni opory, jelikoz se od narozeni pohybuje v siti socidlnich
vztahil, ktera poskytuje ditéti vzor pro vnimani zatéze a zpusoby jeji zvladani. Zaroven také
poskytuje zdroj, ze kterého dité Cerpd v ramci své adaptace pro uspésné zvladani stresu
(Mares, 1999).
3.6.0bjektivné stresujici situace u déti

Hlavni problém v definovani stresu je v jeho subjektivnim pohledu v interakci jedince s
prostiedim. Zasadni otdzka vyplyva z problému, zda rozdily mezi lidmi v zazivani stresu
vychazi z jejich zranitelnosti nebo z toho, Ze se potykaji s riznymi stresujicimi situacemi.
Vyvstavaji rovnéz otazky, jaké jsou objektivné stresujici situace a co vytvaii subjektivne
stresujici zazitky. Je sloZité vytvofit seznam objektivné stresujicich situaci, piesto, ze existuji
nekteré objektivné stresujici situace pro kazdého (matetfska deprivace nebo ztrata kontroly).
(Skinner & Wellborn, 1994) Abych mohla definovat objektivné stresujici situace, rozhodla
jsem se zaméfit na teorii motivace, kde lze povaZovat za objektivné stresujici zkuSenosti ty,
jez ohroZuji nebo narusuji tfi zminéné zékladni psychologické potieby.

Za prvé, pokud neni uspokojena potieba relatedness, jedna se o (1) zanedbavani, coz
poukazuje na nedostatek angazovanosti, péce a naklonnosti osoby, ktera je pro dité¢ dulezita.
Tato osoba nevénuje dostatek energie a zdroji a Casu, nenasloucha ditéti, neprokazuje
vielost, spolehlivost a emocionalni dostupnost a nedostate¢né vyjadiuje lasku, zdjem,
potéSeni a radost ditéti. Dochézi tak k zanedbéavani ditéte, kdy pecujici osoba neni fyzicky
ani emocionaln¢ dostupna, je chladna a vzdalené a nebere dité jako partnera, ale odmita ho
nebo ho nenavidi.

Druh4 stresujici situace se tyka (2) chaosu, jez je definovan jako nedostatek struktury
v socialnim kontextu. Struktura definuje interakce s prostfedim, které vedou k uspéSnym

cilim. Struktura definuje oekavatelné chovani, konzistenci, informace o tom, jak dosahnout



kyzenych vysledkl (strategie) a tyto strategie podporuje. Chaos je opak struktury, ktery
charakterizuje prostfedi svou nekonzistentnosti, nepiedvidatelnosti a chybénim pravidel.
Chaos vychazi také z nedostatku stimulace nebo nadmérnych pozadavki, stejné jako
chybéni informaci a podpory pro zkousSeni strategii a budovani kompetenci.

Tieti stresujici zkuSenost se nazyva (3) ,donucovani®. Jedna se o nedostateCnou
podporu autonomie. Podpora autonomie vychazi ze svobody a moznosti vyjadieni, moznosti
vybéru, respektu a minimalniho omezeni nebo pravidel. Opak autonomie je donucovéni, jez
omezuje, manipuluje nebo kontroluje dité. Nekteré jsou explicitné donucovaci (jako verbalni
nebo fyzické tresty nebo hrozby), nékteré mohou mit formu odepfeni lasky, obvinéni,
srovnavani a konkurence nebo podobu odmén a uplatkti. Donucovéani podkopava vnitini
motivaci, vede k selhdni a k internalizaci norem a postoji, k neschopnosti regulovat vlastni

chovani a k selhani rozvijet integrovaného self (Skinner & Wellborn, 1994).

Individualni rozdily maji vliv na vybér zvladacich strategii. Schopnost déti uZivat
ruzné strategie zvladani je ovlivnéno jak vyvojovym stupném ditéte, tak vnimanim vlastniho
zvladani a kontroly nad zvladanim. Jak dité vnima, do jaké miry miize Gspésné zvladnout a
kontrolovat stresové udalosti zavisi na tom, zda je udalost zazivana jako stresujici. Vnimani
kontroly mé vliv na to, jak déti reaguji na stresové situace n€kolika zpusoby (Skinner &
Wellborn, 1994). Za prvé, chrani dit€ pred interpretaci potencidlnich stresort jako
ohrozujicich. Za druhé, podporuji vyvoj novych strategii zvladani (Eisenberg, Fabes &

Guthrie, 1997).

4. Teorie attachmentu

4.1.Vymezeni pojmu

Citova vazba (attachment) je pouto mezi ditétem a jeho pecovatelem (nejcastéji matkou), jez
determinuje vyvoj ditéte. Jedna se o jedine¢nou a neopakovatelnou zkusenost, kterd urcuje,
jak jedinec bude vnimat okoli. Pokud si vytvofi jisté, pevné a bezpecné pouto k pecovateli,
je pravdépodobné, Ze bude vnimat své okoli jako bezpecné a nebude pro ného predstavovat
hrozbu (Kulisek, 200). Rada bych touto kapitolou navazala na motivac¢ni teorii (Skinner &
Wellborn, 1994) a jeji koncept potieby relatedness, potieby blizkych vztaht, jelikoz tento
pojem souvisi s teorii attachmentu, respektive z konceptu vnitinich pracovnich modeld, které

jsou pfedmétem nasledujiciho textu.



4.2.Zaklady teorie attachmentu

Attachment popisuje dynamiku dlouhodobého vztahu mezi lidmi. Popisuje, jak moc tento
vztah rodict k détem ovliviiuje vyvoj ditéte. Pojmem citova vazba rozumime jedinecné
citové pouto mezi ditétem a pecCujici osobou (nejcastéji matkou). Jedna se o vztah vznikajici
na zaklad¢ bazalni davery ¢i nediveéry mezi témito jedinci a vytvari zakladnu pro budovani
komplexnich vztaht v pozdé&jsim veéku. Koncept vztahové vazby vznikl postupné z
psychoanalytickych i behavioralné fyziologickych pozorovani (Lecbych, 2012).

Teoretické zaklady pojmu attachment polozil John Bowlby, a poukazal tim na zasadni vliv
vztahu matky a ditéte na jeho pozdé¢jsi fungovéani (Bowlby, 1982). Ve svych textech se
odkazuje na mnozstvi teorii a vyzkumil, které ho inspirovaly a postuloval pak svoje hledisko.
Psychoanalytické teorie a teorie socidlniho uceni vysvétlovaly duilezitost vazby matky a
ditéte z hlediska toho, Ze matka dité krmi a potéSeni z jidla se spojuje s pfitomnosti matky.
Bowlby analyzoval etologické hledisko Lorenze a pfispévky vyzkuml Harlowa, ktery
ukdzal, ze mlad’ata opic ve chvilich stresu preferuji nikoliv ,,draténé* matky, které poskytuji
jidlo, ale matky potazené tkaninou, které poskytuji komfort (Harlow, 1958). V navaznosti
na tyto vyzkumy byly provedeny vyzkumy u déti, které ukdzaly stejné vysledky, z nichz
vyplynulo, Ze lidé se ,,nepfipoutaji* k lidem, které je pouze krmi (Cassidy, 1999). Bowlby
postuloval tvrzeni, Ze mechanismy, které vytvareji vazbu ditéte k matce jsou vysledkem
evolucnich vlivll. Tato silnd potieba vazby je biologicky zalozenad postavena na procesu
pfirozené¢ho vybéru a touhy po blizkosti.

Teorie attachmentu je spolecnd prace Johna Bowlbyho a Mary Ainsworthové. Byla
formulovéana v roce 1969 a patii dnes k nejvlivnéjSim teoriim ve vyvojové psychologii.
Ainsworthova empiricky testovala Bowlbyho napady a ptispéla svym teoretickym vhledem
(Bretherton, 1992).

Ainsworthova pfispéla popisem attachmentu jako ,,bezpecné zékladny*, ze které dité
muZe objevovat a zkoumat svét. Formulovala koncept matetské citlivosti na détské signaly
a pozadavky ditéte ve vyvijejicim se vztahu dité-matka. Jedna z hlavnich zasad teorie
bezpeci, kterou déti potfebuji rozvinout je jista (bezpecnd) zéavislost na rodi¢ich pted
,»Vypusténim* do nezndmé situace (Bretherton, 1992).

Ve své prvni empirické studii v Ugand¢ roku 1954 popsala znaky v chovani déti a
objasnila tak funkci attachmentu. Dité vyuziva matku jako ,,bezpe¢nou zakladnu* pro
objevovani novych véci. Matka tak plni ulohu této zakladny, odkud dité miize objevovat svét

bez ptipadné uzkosti a strachu (Ainsworth, 1967). Tyto znaky v chovani tak ukazuji détské



piipoutani k matce, ale jejich dilezitost je daleko vétsi. Piedstavuji vzory chovani, ze kterych
se nasledn¢ attachment vyviji.

Laboratorni experiment zndmy jako ,,Strange Situation®, byl plivodné vypracovéan k
zjisténi attachmentu a chovani v podminkach, které zptisobuji stres. Matka a dité se nachézi
v mistnosti, kde se pozd¢ji objevuje cizi zena. Kdyz si tato zena hraje s ditétem, matka kratce
opousti mistnost a zase se vraci. Nasleduje dalsi epizoda, kde je dité ponechdno samo v
mistnosti. Nakonec se matka i s druhou Zenou vraci. V ramci tohoto experimentu objevila,
ze déti, které se chovaly ambivalentné a vyhybavé mély méné harmonicky vztah s matkou
nez vétsina, kterd matku vitala. Ainsworthova tady rozdélila attachment do tii typt, a to:

jisty, nejisty a vyhybavy (Bretherton, 1992).

4.3. Behavioralni systém
Bowlby postuloval nékteré zakladni teoretické koncepty, které vysvétluji, jak vznika
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attachment. ,,Attachmentové chovani“ je podle n¢j organizovano v ramci ,,attachmentového
behavioralni systému*. Toto chovani ma za cil vést k urcitym ptedvidatelnym vysledkiim za
ucelem preziti a reprodukce. Jedinec si organizuje toto chovani v zavislosti na konkrétnich
reakcich na vnitini a vnéj$i podnéty. Jaké chovani dité v urcité situaci vybere zalezi na tom,
vyviji, ziskava lepsi ptistup k riiznym zptisobtim, jak dosahovat blizkosti a zaroven se uci,
jakeé jsou nejvice efektivni v danych podminkéch. Dité se snazi udrzet vnitini organizaci
attachmentového behavioralniho systému, ktery vznikal postupné na zékladé vztahu k matce
v riznych kontextech. Existuji komplexni faktory attachmentového behavioralniho systému:
podminky ditéte (hlad, bolest) a podminky prostiedi, ve kterém jsou dulezita lokace a
chovani matky. Hledani blizkosti je aktivovano v ptipadé, Ze dit¢ obdrzi informace (z
vnitinich nebo vnéjsich zdrojli), Ze nedosahlo touzeného cile a chovani zlistane aktivovano
do chvile, kdy cile dosdhne (Bowlby, 1982, Cassidy, 1999).

Dilezitou soucast attachmentu jsou emoce. Dité¢ zaziva pozitivhi emoce za
pfiznivych podminek kontextu attachmentu a negativni emoce (smutek) v piipad¢ ztraty
attachmentové osoby. Emoce slouZzi k pteZiti a reprodukéni zdatnosti. Podle Bowlbyho
emoce plni funkci regulatornich mechanisml v rdmci attachmentu, napiiklad vztekem a
protestem dit€ upozorni peCovatele, aby se mu zacali vénovat (Bowlby, 1982).

V ramci organizace behavioralniho systému jsou pfitomny kognitivni procesy a
obsahy (mentélni reprezentace attachmentovych figur, self a prostfedi), jez jsou ovlivnény

zkusenosti. Podle Bowlbyho mentélni reprezentace funguji jako reprezentacni modely, tzv.



vnitini pracovni modely. Pomoci téchto modela jedinec anticipuje budoucnost a planuje.
Tyto modely urcuji, jaké attachmentové chovani dit¢ pouzije v dané situaci s danym
clovékem. Attachmentovy systém nefunguje samostatné, ale je spojen s dalSimi systémy,
kterym se Bowlby vénoval, a které ho mohou aktivovat. Jsou to napiiklad systém strachu

nebo systém priazkumny (Cassidy, 1999).

4.4. Vnitini pracovni modely

Vnitini pracovni modely slouzi jako mechanismy, v nichz si dité internalizuje (zvnitifiuje)
své zkuSenosti ze vztahll s pecovateli. Pomoci téchto modeli dité anticipuje, zda je pecujici
osoba dostupna a schopnd reagovat, a zaroveil pomoci nich dité pfizptisobuje komunikaci
s peCovateli tak, aby s nimi udrzelo citovou vazbu. Vnitini pracovni modely pomahaji ditéti
zvladat problémy. DuleZitou roli hraji emoce, které plni adaptacni funkci tim zpisobem, ze
signalizuji potfeby druhym lidem a motivuji efektivni chovani. Z toho vyplyva, ze kdyz si
dit¢ nevytvoii bezpec¢né vnitini pracovni modely muze byt zraniteln€j$i a nachylnéjsi
k emocionalnim a defenzivnim reakcim, coz mize vést k tomu, Ze vyjadiuje potieby spojené
s attachmentem pomoci patologickych symptomt (Bowlby, 1982).

Model vnitinich pracovnich modelii umoziluje zjistit, jaké zdroje ma jedinec, jeZ mu
pomahaji zvladat problémy v souvislosti s attachmentem. I zvife si vytvari kognitivni mapy
svého okoli, aby se v ném mohl uéelné pohybovat. Clovék si takové mapy rovnéz vytvati,
schopnosti. Lidsky mozek vytvaii rizné slozité modely, které plni biologickou funkci
,kontrolnich systémti*, a pomoci téchto modelti mizeme podle Bowlbyho pochopit slozitost
lidského chovani. Jedinci s bezpecnymi vnitinimi pracovnimi modely maji zdroje, které jim
pomahaji interpretovat a zvladat vztahové problémy. Naopak jedinci s pracovnimi modely,
které nejsou bezpecné reaguji na vztahové problémy problematickym zplsobem — modely
budou aktivovat defenzivni a zkreslené reakce doprovazené vztekem, strachem a smutkem.
Tyto reakce jsou zptisobeny vnimanou hrozbou, ze pecujici osoba nebude dostupna. Z toho
vyplyva, Ze hlavni faktor, ktery rozhoduje o tom, jak jedinec bude schopen fungovat ve
vztahu a zda se u ného rozvine psychopatologie je to, zda pecujici osoba citliveé reaguje na
pocity ditéte (napf. na zranéni, vztek nebo smutek) (Bowlby, 1982, Cassidy, 1999).

Behavioralni systémy jsou v raném détstvi jednoduché a spojuji se jako ,fetézy*
(Bowlby, 1982). Jak se dité¢ vyviji jsou systémy stale vice zaméfené na cile, jsou
organizovanéjsi a vytvaii se hierarchie plani. K této organizaci a hierarchizaci pomaha

zejména jazyk, protoze lingvistické dovednosti umoziuji, aby byly modely utfidény a



rozSiteny hierarchicky. Pfesto, Ze se pracovni modely vytvareji pfed ndstupem feci, jazyk
umoznuje détem ,,Cerpat a ucit se z pracovnich modeld druhych* (Bowlby, 1982). Déti si tak
vytvareji pohled na pocity a motivy rodict a mohou ovliviiovat jejich cile. Tim se méni vztah
mezi rodi¢em a ditétem ve vztah partnersky. Vztahové vzorce mezi rodicem a ditétem, které
se utvorily v prvnich 12 mésicich maji tendenci pfetrvavat vzhledem k interakci dvou
pracovnich modelt (rodice a ditéte), protoze kazdy z dvojice ocekava, ze ten druhy se bude
chovat ur¢itym zptsobem.

,Funkce pracovnich modelii je pfenaSet, ukladat a manipulovat s informacemi
vzhledem k moZnostem dosahovani cilii v rdmci behavioralniho systému.“ (Bowlby, 1982).
Urcujici je selektivni hodnoceni doprovazené emocemi. Jedinec hodnoti reprezentované
prostiedi self ve smyslu ,,dobry nebo Spatny* a monitoruje vlastni stavy, tuzby a situace,
které vyjadiuje. Dalsi funkce pracovnich modelid je, Ze umoznuji jedinci tézit z vlastni
zkuSenosti, a nejen reagovat na bezprostiedni vlivy okoli. Zajist'uji tak kontinuitu toho, ze
jedinec stabilné interpretuje interakce se socialnim a fyzickym svétem. Aby vSak mohly byt
modely pouzity v novych situacich, lze je rozsitit i na potencialni realitu, nejen na opakujici
se situace (Bowlby, 1982). V ramci pracovnich modeld jsou dulezité attachmentové figury
(osoby), jejich dostupnost a schopnost reagovat na dité. Attachmentové figury jsou
nezaménitelné pecujici osoby uspokojujici potiebu blizkosti a umoziujici attachmentoveé
chovani. Spolu vytvafi afektivni vazbu. ,,Naptiklad smutek spojovany se ztratou blizkého
pfitele neni zpiisoben faktem blizkého pratelstvi, ale je to specifické pratelstvi s konkrétnim

¢lovékem.* (Cassidy, 1999).

4.5.Typy attachmentu

Attachmentové chovani je vysledkem ,bezpecného attachmentového regulativniho
systému.“ (Bowlby, 1982) Tato definice poukazuje na dileZitou biologickou funkci, tedy
ochranu vyvijejiciho se ditéte pred fadou nebezpeci a adaptace. Attachment clovéka zahrnuje
rizné druhy chovani (napf. plac, usmév, hledani, volani). Toto chovani ma za cil dosahnout
blizkosti matky, ktery se dit¢ timto chovanim snaZzi ptedvidat. Pozdéji je toto chovani
organizovangj§i v ramci jednoho nebo vice systémi, které jsou nadfazené a sméiuji
k ur¢itému cili. VSechny formy chovéani v souvislosti s attachentem sméfuji k urcitému
objektu, obvykle ke specifické attachmentové figufe (napf. matka). Ainsworthova (in
Bowlby, 1982) ve svych experimentech v Ugand€ prokédzala, Ze déti zamétuji své
attachmentové chovani na jednu specifickou osobu. Je vSak tieba zdlraznit, Ze ne vSechny

vzorce socialniho chovani jsou spojeny s attachmentem.



Ainsworthova pfispéla v tomto konceptu popisem jiz dfive zminénym ,,bezpecné
pfipoutané¢ho ditéte.” Timto oznalila ro¢ni dité, jez svobodné¢ objevuje svét v jejim
experimentu ,,strange situation® s védomim, ze se mize vratit k matce, ktera predstavuje
,bezpecnou zakladnu®. Toto dité nestresuje pfichod cizince a pii ndvratu matky ji vita. Déti,
které nejsou bezpecné piipoutané, neprozkoumavaji svét za nepiitomnosti matky, maji
strach z cizince, propadaji beznadé&ji, stresu a dezorientaci, a nevitaji matku pfi jejim névratu.
Podstata attachmentu v tomto experimentu se ukdzala byt reakce ditéte na névrat matky.
Bezpecné piipoutané dité chce byt s matkou ve fyzickém kontaktu, jakmile dosahne jeji
blizkosti. Ostatni déti se vzhledem k jejich reakcim rozdé€luji na dvé kategorie: 1) ziejmy
nezéajem o matku nebo vyhybavost, 2) ambivalentni reakce (ptani byt s matkou, a zaroven
tomuto pfani vzdorovat)

Tyto kritéria rozd¢€luji typy attachmentu do tfech kategorii. Bezpecné pripoutané déti
(vzorec B) jsou aktivni ve hte, vyhledavaji kontakt s matkou ve stresujicich situacich i po
navratu matky, daji se lehce zklidnit a brzy si za¢nou opét hrat. Tyto déti vnimaly matku
jako ,,bezpecnou zakladnu®, protoze se k ni obCas navracely pfi hie a prizkumu okoli a
celkové méné plakaly nez ostatni déti. Déti tizkostné a vyhybavé ptipoutané (vzorec A) se
pfi navratu matky vyhybaji kontaktu s ni a k cizinci se chovaji pratelstéji nez k matce. Byly
vice pasivni a malokdy vyhledavaly kontakt. Déti uzkostné a ambivalentné pfipoutané
(vzorec C) osciluji mezi ptfanim byt v blizkosti matky a tim, ze tento kontakt nevyhledavaji
a odolavaji potieb¢ blizkosti a interakce s ni. N&které déti v této skupiné€ projevuji vyrazne
vic vzteku, ostatni jsou spiSe pasivni. Déti ve skupiné A byly nachylnéjsi ke vzteku. Déti ve
skupiné C, uzkostné 1 rezistentni, ukazovaly vic konfliktu. Nejvétsi rozdily se ukazaly byt
mezi détmi bezpecné piipoutanymi a détmi, které nejsou bezpecné piipoutané, bez ohledu

nato, zda se jedna o typ uzkostné vyhybavy nebo uzkostné ambivalentni typ (Bowlby, 1982).

4.6. Vyvoj a tvorba attachmentu

Existuje mnoho faktord, které maji vliv na utvafeni attachmentu. Charakteristiky ditéte
mohou ovlivnit zplisob, jak se matka k ditéti chova a jak o ného pecuje. Na druhé strané jsou
zde charakteristiky matky, na které maji vliv jeji vrozené charakteristiky, jeji zkuSenosti ze
vztahl v jeji ptivodni rodin€ a hodnoty a praktiky dané kultury. Z toho vyplyva, ze je mozné
zjistit zpasob péce matky o dit€ jiz pfed narozenim ditéte (Bowlby, 1982). V obdobi prvnich
mésict ditéte je zasadni zpisob krmenti, ktery tvofi zdklady budouci interakce matky a ditcte.
Do prvnich narozenin ditéte se matka a dité ve svych reakcich na sebe vzéjemné ptizpisobuji

a vytvoii se charakteristicky vzorec interakci. Tyto vzorce se vSak mohou v prub¢hu let



ménit v zavislosti na udalostech, které mohou zmeénit vyvoj ditéte jak pozitivng, tak
negativne.

Predpoklada se, ze attachmentové chovani se udrzuje po cely zivot. Kdyz se starsi
dité nebo dospély Cloveék piipouta k jiné osobé& (napft. k partnerovi), diverzifikuje své chovani
zpusobem charakteristickym attachmentovému chovani v raném détstvi, ale pfipojuje
k nému stale sofistikovangjsi prvky chovani. Vnitini pracovni modely se podle Bowlbyho
»konstruuji a propracovavaji“ od narozeni, jak se dit€¢ uci planovat. Abychom pochopili
zpusoby, jak déti organizuji své modely, zéalezi na tom, jak jsou tyto modely vnimany,
vyhodnocovany détmi, jak jsou u€¢inné pro planovéni cile, zda jsou zaloZené na zkreslenych
reprezentacich nebo co brani jejich rozvoji. Stabilita attachmentového chovani je vysledkem
interakci v dyade matka-dite, ve kterych je dité v pozici partnera, nikoliv vysledkem chovani
ditéte samotného. Béhem vyvoje ditéte je stabilita sale vic ukotvena a mén¢ podléha zmené.
Podstatné je, Ze vztah matky a ditéte je komplementarni. To znamend, Ze chovani, které je
spojeno s attachmentem smétuje k tomu, kdo je schopen se 1épe vyrovnat se soucasnou
situaci. V takovém vztahu jsou role stabilni a neméni se, zejména ve vztahu rodice a ditéte
(Bowlby, 1982).

Z téchto poznatkii a vychodisek vyplyva, Zze vyvoj osobnosti ditéte se odviji od
vztahu s matkou. Pokud matka spolupracuje s ditétem, dokaze ho povzbudit a podpofit, a
stejné tak pozdé€ji otec, dité ziska zkuSenost, ktera je pro ného hodnotna a smysluplna. Na
zaklad¢ viry ve vstticnost druhych osob si vytvofi pfiznivy model, na némz pozdéji buduje
vztahy. Takovy model mu umozZiiuje prozkoumdvat svét s divérou, U¢inné se s nim
vypotadat, zvladat naroky okoli, coz v ném podporuje pocit kompetence. Pokud budou
rodinné vztahy nadale ptiznivé, bude dit¢ myslet, prozivat a chovat se konzistentnim
zpusobem a jeho osobnost bude stabilné¢ strukturovana, coz mu umozni zvladat i nepiiznivé
podminky. Pokud rodinné vztahy nejsou ptiznivé nebo se stanou neptiznivymi, dité si mize
vytvofit osobnostni strukturu, ktera se vyznacuje nizsi odolnosti a tato zranitelna struktura
pretrvava. Dité pak muze reagovat na nepfiznivé udalosti ¢asto odmitanim nebo pocitem

ztraty (Bowlby, 1982).
4.6.1. Attachment u ditéte Skolniho véku

Co se tyka vyvoje attachmentového systému, cilem ditéte v raném détstvi je nejprve
dosdhnout blizkosti attachmentové figury (matky), pozdé&ji je cilem dosdhnout dostupnosti
attachmentové figury. (Bowlby, 1982) Pro dit¢ ve stfednim détstvi na rozdil o pfedSkolniho
ditéte je snesitelnéjsi nebyt v blizkosti matky za piredpokladu, Ze vi, ze se s ni miize v ptipadé

potieby spojit (napft. telefonicky) (Kerns, Brumariu, 1999). Této zmény je dité schopné diky



schopnosti samoregulace a toho, Ze se od ditéte ocekava veétsi autonomie. Déti se v tomto
obdobi obraceji na rodice s riznymi problémy, zejména kdyz jsou nest'astné, nemocné nebo
kdyz se odstanou do konfliktnich socidlnich situaci. Attachmentovy vztah mezi ditétem a
rodi¢em zde plni funkci ,,spolupracujici aliance®, piesto, ze dit¢ je stale zavislé na siln&jSim
a moudfejSim rodic¢i. Attachmentova osoba slouZzi jako bezpe¢na zakladna, ktera podporuje

dité¢ v prozkoumavani svéta a kam se dité vraci ve chvilich, kdy zaziva stres.

4.7. Souvislost attachmentu a zvladani stresu
Jiz Harlow (1958) prokazal, ze podoba attachmentu, respektive podoba uspokojeni potieby
zakladni citové jistoty ovlivituje to, zda jedinec pouzije vici stresoru strategii uniku nebo
konfrontace. Z teorie attachmentu vime, ze pro utvafeni vnitinich pracovnich modell je
dulezita dostupnost attachmentové figury. Vnitini pracovni modely slouZi jako reprezentace
interakci s pe€ujici osobou a slouzi jako podpora v situacich, které ptredstavuji hrozbu.
Skinner a Wellborn (1994) ukazali, Ze hrozba mize znamenat neuspokojeni potiteby
relatedness. Vnitini pracovni modely hodnoti potencidlné ohrozujici udalosti a pfedchazeji
tomu, aby byly vyhodnoceny jako hrozba potieby relatedness. Déti, které si vytvoftily
bezpecné pracovni modely, nemusi hodnotit naptiklad separaci do kamarada, ignorovani
ucitelem nebo vyclenéni ze skupiny jako dikaz ,Ze mé nemaji radi“. Podle teorie
attachmentu, self-systémy spojené s relatedness predikuji reakce na stresové situace (jako je
separace nebo nova situace), kterd zahrnuje schopnost divé€fovat lidem. Z toho vyplyva, Ze
déti s vielymi a divérnymi vztahy s uciteli a rodici by se na né pravdépodobné obratily ve
chvilich stresu nebo potieby, naptiklad pii potizich ve Skole (Skinner & Wellborn, 1997).
Ukazatelem toho, jak déti zvladaji stres je kvalita vztahli s ostatnimi. (Skinner &
Wellborn, 1994). ,,Styly zvladani jsou relativné stabilni charakteristiky jedince, které
vychazeji z konstitu¢nich faktorti (temperament) a z Zivotnich zkuSenosti (vztahy s rodici,
predchozi zkuSenosti se stresem).” (Wolchik & Sandler, 1997) Bezpecné ptipoutani a pocit,
ze jsou hodné a schopné lasky je zvlasté¢ dilezité v kontextu zvladani stresu. Pokud jsou
osoby, s nimiz ma dité blizké vztahy dostupné a pokud ma dité vytvorené bezpecné vnitini
pracovni modely, je pravdépodobné, ze na takové udalosti bude dité reagovat konstruktivné
(napft. najde si nové kamarady) a tyto udalosti bude zazivat jako méné stresujici (Skinner &
Wellborn, 1994). V tomto vyzkumu bych se chtéla podivat na souvislost mezi attachmentem
a zazivanim stresu. Zajiméa mé&, zda déti s bezpe¢nym attachmentem budou zazivat stresujici

situace jako ,,mén¢ stresujici* nez ostatni déti.



5. Vlastni vyzkum

5.1.Vyzkumny zamér a vyzkumné otazky
V ramci této vyzkumné prace si kladu za cil popsat reakce déti na ndro¢né situace, které
zpusobuji stres a zplisoby, jak tyto situace déti zvladaji. Dal§im cilem vyzkumu je popsat,
jak déti s odlisSnym typem attachmentu reaguji a zvladaji zatézové situace.
Predmétem tohoto vyzkumu jsou nasledujici otazky:

o Jakym zpiisobem déti vnimaji a hodnoti naro¢né situace?

o Jak déti reaguji na stresové situace a jaké pouzivaji zvladaci strategie pii konfrontaci

s naroénymi situacemi?

o Jak déti s ur€itym typem attachmentové vazby zvladaji naro¢né situace?

5.2.Metodologie vyzkumu a vyzkumny soubor

K vyzkumnému zdméru byla pouzita kvalitativni metodologie. Za ucelem zjisténi typh
attachmentu u vyzkumného vzorku byl zvolen dotaznik Experience in Close Relationship.
Pomoci tohoto dotazniku byly vytipovany déti, které zastupovaly vSechny Ctyfi typy
attachmentové vazby dle zminéné koncepce Ainsworthové. Pro ucel vyzkumu byly vybrany
déti ve véku 11-12 let ze Sestych tiid zakladni Skoly v Kralovehradeckym kraji. Diivodem
vybéru takto starych déti bylo to, Ze v tomto obdobi déti zazivaji vyraznéjsi zmény (pfechod
schopnosti. Nasledné byly nahodné vybrany 3 zastupci kazdého typu attachmentu
s celkovym poctem 12 déti. Kazdy typ attachmentu byl zastoupen genderovou vyvaZzenosti
(divka a chlapec). Za ucelem zmapovani zvladacich strategii déti byl zvolen

polostrukturovany rozhovor s kazdym ditétem.

Problematika méreni zvladani stresu a attachmentu

Zvladani stresu se méti rznymi zplisoby. Podle Marese (1999) je tfeba mit kvalitni
diagnostické metody a propracovanou diagnostickou metodologii. Nejrozsifenéj$i metodou
je kvantitativni neboli deduktivnim méfeni pomoci diagnostickych nastroji vychazejici
z teorie zvladani. Tento zpiisob se zaméfuje na to, jak dit€¢ zvlada predem dané stresujici
situace. Neni k dispozici mnoho nastrojli, jak méfit zvladani stresu u déti. Dostupny je
naptiklad dotaznik Children's Coping Strategies Checklist CCSC (Ayers & Sandler, 1999).
Tento dotaznik nechava déti vybavit si stresovou situaci (déti si maji vzpomenout na néjaky
»problém®) a poté nabizi détem riizné strategie zvladani. Déti si tak vybiraji z nabizenych

moznosti. Podle mého nazoru tato konkrétni metoda mefeni zvladani je nedostacujici. Za



prvé, nevime, jaky ,,problém* si déti pfedstavovaly a za druhé, déti vybiraji z jiz stanovenych
variant zvladacich strategii, cozZ neumoziluje zjistit jejich individualni strategie zvladani. Je
tieba zvazit teoretickou citlivost vici situacnim faktorim a osobnostnim faktorim neboli
osobnostni preference ve strategiich zvladani stresu. Za tfeti, nevime, jak d€ti situace
hodnotily a co pro n¢ znamenaly. Tyto nevyhody vyvazuje druhy, opacny pfistup, ktery jde
»zezdola, od reality* a nevychdazi z zadné teorie. V tomto pfistupu se analyzuji rozhovory a
pisemné projevy déti. Tento pfistup mize smétovat k vytvoreni dotazniku. Tteti moznosti
méieni zvladani stresu je metoda konfirmacni faktorové analyzy zalozené na teoretickém
vychodisku, pomoci niz se zjistuje kovariance zvladacich strategii u déti podle toho, jak
odpovidaly na otazky v urcitém dotazniku (Mares, 1999).

Co se tyka méfeni attachmentu, tak v soucasné dob¢ neexistuje prevladajici a uceleny
pfistup k méteni attachmentu u déti ve véku 11-12 let. U menSich déti je vSeobecné
pouzivana metoda pozorovani. Vzhledem k mensi intenzité a Cetnosti attachmentového
chovani spolu s lep$imi zvladacimi schopnostmi se u déti v Sesté tfidé mefeni attachmentu
zaméfuje na hodnoceni reprezentace attachmentu spiSe nez na hodnoceni ,,bezpecné
zakladny* ditéte u pecovatele (Wolchik & Sandler, 1997). U vétSich déti existuje pro méteni
citové vazby polostrukturované interview BISK (Late Childhood Attachment Interview),
jehoz autofi jsou Zimmermann a Scheuerer—Englisch (u néas pielozila Stefankova, 2004),
které zkouma mnoho oblasti ze zivota déti jako naptiklad hry, rodinnou situaci, ale 1 zatézové
situace. Tato metoda nebyla vhodna z diivodu Sirokého zébéru a tim padem povrchnéjsiho
prozkoumani zat€Zzovych situaci. Nékteré dals§i metody zaméfené na autobiografické
rozhovory vyzaduji, aby hodnotitel zvazoval nejen to, co dité tika, ale jakym zptisobem to
tika (napf. jestli je vypoveéd souvisla), coz umoznuje zachytit i nevédomé procesy. Ostatni
(napf. dotaznik) jsou zalozeny na pifimé vypovédi ditéte o tom, jaké ma zkuSenosti
s attachmentovou blizkou osobou a zachycuji tak pouze védomé procesy. Pro ucel tohoto
vyzkum byla zvolena dotaznikova metoda, protoZe takto staré déti (11-12 let) maji jiz dobré

vyjadfovaci schopnosti a schopnost introspekce.

5.2.1. Pouzité metody
Dotaznik Experinece in Close Relationship
Dotaznik ECR je urCen pro sebehodnoceni typu citové vazby. Jedna se o nejrozsitenéjsi
sebeposuzovaci dotaznik tykajici se attachmentu v anglicky mluvicich zemich (Lecbych &
Pospisilkova, 2012). Respondenti v dotazniku odpovidaji na to, jak dobfe kazda polozka
popisuje jejich typické pocity v blizkych vztazich. Respondenti jsou nasledné podle



odpovédi kategorizovany do ¢ty skupin podle typu attachmentu: 1) jisty typ, 2) nadmérné
zaujaty typ, 3) distancované vyhybavy typ a 4) bazlivé vyhybavy typ)

ECR je sebeposuzovaci Skala o 36 polozkach (Brennan, Clark & Shaver, 1998).
Respondenti odpovidaji na sedmibodové stupnici Likertova typu, kde odpovéd’ 1 znaci
,rozhodné nesouhlasim®, odpovéd 7 ,,rozhodné souhlasim* a 4 znaci neutrdlni (nebo
smiSenou) odpoveéd’. VSechny polozky jsou na zakladé faktorové analyzy rozdéleny do dvou
subskal tvotenych 18 polozkami. Prvni subskala je nazvana ,,vztahova izkostnost™ a druha
subskala ,,vztahova vyhybavost®“. Pfikladem polozky méfici uzkostnost je naptiklad otdzka
¢. 2: ,,Déla mi starosti, Ze bych mohl/a byt odmitnut/a nebo opustén/a.” Ptikladem druhé
subskaly je otdzka ¢&. 1: ,,Radéji neukazuji druhym lidem, jak se opravdu citim.“ Polozky se
vyznacuji vysokou vnitini konzistenci a konstruktovou validitou, podlozené rozsahlymi
vyzkumy (Lecbych, PospiSilkova, 2012). Pti konstrukci dotazniku se autofi opirali o
vyzkumy Mary Ainsworthové a vychdzeli tak z teorie atatchmentu.

Lecbych a Pospisilkova (2012) provedli pieklad skaly ECR do ceského jazyka a
srovnali vysledky u cesky a americkych univerzitnich studentii. V ¢eské populaci se
s nejvetsi Cetnosti (37%) vyskytoval bojacny typ attachmentové vazby. Vysledky ukézaly,
Zze mezi americkymi a cCeskymi studenty neni navzdory kulturni odliSnosti statisticky

vyznamny rozdil v Eetnosti typti attachmentu. Skala je tak kulturnd pienositelna.

Polostrukturovany rozhovor

Pii konstruovani otazek k rozhovoru jsem vychazela z teoretickych konceptli — teorie stresu
podle Lazaruse (Lazarus & Folkman, 1987) a motivacni teorie stresu (Skinner & Wellborn,
1994). Teorie stresu podle Lazaruse a Folkmanové byla zvolena z diivodu zaméteni teorie
na zvladani stresu, ktery je cilem této prace a rovnéz proto, Ze tato teorie stoji za konstrukci
mnoha dotaznik méticich zvladani stresu. Druhad teorie byla zvolena z dlivodu jeji spojitosti
s tématem attachmentu.

Vétsina otdzek se tyka objektivné zatézujicich situaci, které si déti mély predstavit a
odpovédét, jak by na takovou situaci reagovaly. Pozadala jsem déti, aby si vzpomnély na
vlastni zazitek nebo udalost, ktery v nich vyvolal stres. Zahrnula jsem timto do vyzkumu dva
typy zkoumani reakce na stres. To mi umoznilo ziskat informace o tom, co pro déti znamena
zatézova situace z individualniho uhlu pohledu, ale také jak by zvladaly objektivné dané
zatézove situace. Timto pfistupem jsem reagovala na vétSinu dotaznikii zabyvajici se touto
problematikou, které predkladaji danou problémovou situaci a respondenti vybiraji strategii

feSeni z nabidky. Povazuji za vyzkumné piinosné zejména to, ze se probandiit mohu zeptat



na vyznam dané zatézov¢ situace, na co poukazal jiz Lazarus (Lazarus & Folkman, 1987)
ve své pivodni teorii stresu. Zaroven mohu porovnat jejich individualni pohled s objektivné
danym pohledem, coz dotaznik neumoziuje.

V ramci kazdé otazky jsem se déti ptala na to, (1) jak by se v takové situaci citily, (2)
co by jim pomohlo citit se 1épe. Vychazela jsem z ptedpokladu, ze stres a emoce jsou
vzajemné propojeny, pricemz emoce jsou bohatym zdrojem informaci (Lazarus & Folkman,
1987). Déti zazivaji stres jak ve Skole, tak mimo Skolu (napt. v roding€). Tato prace se vSak
zaméiuje na stresujici situace ve Skolnim kontextu.

StéZejni otazka v rozhovoru se tykd konkrétniho stresujiciho zazitku, které si déti
m¢ély vybavit. Ptala jsem se déti na zatéZovou (ndro¢nou) situaci, kterou si z nedavné doby
vybavuji, v ¢asovém horizontu mésice, protoze delsi ¢asové useky jsou malo spolehlivé a
sporné (Mares, 1999). Jednalo se o otevienou otazku, kterd détem umoznila velky prostor
pro vyjadreni o své individudlni zkuSenosti. Vychazela jsem z toho, ze zat¢Zova ¢i naro¢na
situace predstavuje pro ¢loveéka problém, ktery ho motivuje hledat zptisoby (cesty) ke zméné
nezadouci situace, jez mize byt nepfijemna, obtézujici, znepokojujici nebo ohrozujici.
Predpoklada se, ze v problémové situaci jsou moznosti, které clovék ma k dispozici pro
adaptivni zvladnuti nedostacujici, a tak je tfeba individudlnich zplsobl zvladani stresu.
Problém je nadfazend kategorie, do které spadaji dalsi stresujici situace (nemoc, konflikt,
frustrace apod.) (Paulik, 2017).

V ramci této otdzky jsem se déti ptala na to, jak by uvedenou problémovou situaci
tesily a jak obvykle takové situace fesi, aby se citily 1épe. Poté, co uvedly odpoveéd’ jsem se
ptala, zda je po né dulezitéjsi nejprve vyiesit problém nebo zda je pro né dilezitéjsi si co
nejdiive ulevit od negativnich emoci. Také jsem se ptala na to, jestli takovym zptisobem
obvykle problémy fesi. Pii kvalitativni analyze jsem nésledné hodnotila, zda dité pouZziva pii
zvladani stresu strategie zaméefené na problém nebo strategie zaméfené na emoce (Lazarus
& Folkman, 1987). Na tuto otazku navazovaly dil¢i otazky, které se tykaly toho, zda danou
situaci obvykle fesi samy nebo vyhleda;ji socialni oporu (Mares, 1999) nebo zda si mysli, ze
takovou situaci maji pod kontrolou a mohou ji ovlivnit (kontrola).

Ukdzka otazky v rozhovoru:
o Vzpomen si na néjakou narocnou situaci/problém (ve skole nebo mezi kamarady), kterd
T¢ ve skole posledni mésic trapila. Co bys udélal/a, aby ses citil/a lépe? Miizes s tim
neco sam/a udelat? Jak bys takovou situaci resil/a? Zaméril/a by ses spis na to, aby ses

citil/a lépe nebo spis na to, abys vyresil/a situaci, ktera Ti zpusobuje takové pocity?



Muizes se na nekoho v takovych situacich obratit/ je nékdo, kdo by Ti mohl pomoct nebo

Si vystacis sam/sama?

Pti tvorbé dalSich otazek jsem se opirala o obecné naro¢né situace, které se tykaly frustrace
a konfliktu, protoze ptredstavuji pro kazdého ¢loveéka zatézovou situaci (Paulik, 2017).

1. Frustrace
Frustrace je psychicky stav, ve kterém neni mozné uspokojit potiebu nebo dosdhnout cile,
pricemz zalezi na diilezitosti a naléhavosti daného cile. Podle Nakone¢ného (in Paulik, 2017)
je exogenni (vnéjsi) frustrace vyvoland vnéjs$i prekazkou, miize byt fyzickd (zamcena
mistnost) nebo psychicka (autoritativni zakaz atraktivni zabavy). Endogenni frustrace je
navozena vnitini piekazkou, vnitini zabranou ¢i bariérou, naptiklad z morélnich divodu ¢i
ze strachu, ktera nedovoli uskutecnit urcité chovani (vzit si néco bez dovoleni).
Otazky pouzité v rozhovoru:

o Predstav si, Ze zaspis, prijdes pozde do Skoly, jsou zamcené dvere a ty se nemiizes dostat
dovnitr. Jak by ses citil/a? Co bys udeélal/a, aby ses citil/a lépe?

o Predstav si, ze se Ti kamarad svéri, ze mu nékdo ze spoluZaku fyzicky ublizuje. Zaroven
Té zada, abys to nikomu nerikal. Jak by ses v takové situace citil? Co bys udelal/a, aby
ses citil lépe?

2. Konflikt

Vnitini konflikty zptsobuji nejistotu, nerozhodnost, potiZe pii soustfedéni, pozornosti nebo
obavy a nespokojenost se sebou samym. Konflikt vznikd v rdmci stietu dvou protikladnych
tendenci, zajmu, cild nebo nazord. Podle Lewina (in Paulik, 2017) vychdzeji ze situacni
konstelace, ktera se vyznacuje soubchem stavu véci a psychického stavu zucastnénych osob.
Clovék je podle ného v konfliktni situaci k uréitym objektim p¥itahovan nebo odpuzovan.
Inspirovala jsem se délenim konfliktl podle Lewina, kde ¢lovek v ramci intrapersonalniho
konfliktu ma dvé neZzddouci moznosti: (1) konflikt averze-averze, pficemz jedné z nich se
nelze vyhnout (naptiklad vinik, ktery ma na vybér mezi dvéma nepiijemnymi druhy trestu)
nebo stfet dvou pozitivnich hodnot: (1) konflikt apetence-apetence, kde ¢lovek voli mezi
dvéma atraktivni objekty vzdjemné vSak neslucitelnymi, takze je nelze mit soucasné (zisk
jednoho automaticky vylucuje zisk druhého).

o Predstav si, Ze si mas vybrat mezi tim, jestli piijdes po Skole s kamarady ven nebo tim,
Ze budes psat referat na dalsi den. Z referatu vsak chces (potiebujes) dostat dobrou
znamku. Jak by ses v takove situace citil? Co bys udélal/a, aby ses citil lépe? (vnitini

konflikt apetence-apetence)



o Predstav si, ze jsi dostal/a Spatnou znamku a mas si vybrat mezi dvéma tresty, které jsou

Ti oba neprijemné. Bud budes doma a ucit se nebo dostanes néjaky zakaz (napr. mobil).

Co bys udelal/a, aby ses citil/a lépe? (vnitini konflikt averze-averze)

Dalsi ¢ast otazek v rozhovoru vychazela z motivacni teorie stresu (Skinner & Wellborn,

1994). Motivacni model stresu umoziuje popsat situace, které u ¢lovéka zptsobuji stres.

Vychéazi z toho, jak ¢lovék hodnoti ztratu, ohrozeni nebo vyzvu dané situace. V teoretické

¢asti prace jsem uvedla, ze déti vnimaji Skolni prostiedi jako stresujici, pokud ho vnimaji

jako hrozbu nebo vyzvu. Jedna se o situace, které se tykaji tfech psychologickych potieb:

relatedness, kompetence, autonomie.

1)

o

2)

3)

Pti neuspokojeni potieby relatedness (zanedbavani):

Predstav si, Ze se s tebou tviij nejlepsi kamarad prestane kamaradit a ty nevis proc. Jak
by ses v takové situace citil/a? Co bys udélal/a, aby ses citil/a lépe? Miizes to néjak
ovlivnit?

Predstav si situaci, Ze nevis, jak mds vypracovat zadany ukol a ucitelka Té ignoruje a
nereaguje na tvé dotazy. Jak by ses v takove situaci citil/a? Co bys mohl/a udélat, aby
ses citil/a lépe?

Otazky tykajici se neuspokojeni potieby kompetence:

Predstav si, Ze porad odkladads uceni a den pred testem se mas naucit tolik, Ze to nemiizes
stihnout. Jak by ses v takové situace citil? Co bys udélal/a, aby ses citil lépe? Miizes to
néjak ovlivnit?

Predstav si, Ze nevis, jak mas vypracovat ukol, ktery zada ucitelka (protoze Ti chybi
informace). Jak by ses citil/a? Co udélas, aby ses citil/a lépe? MiiZes to néjak ovlivnit?
Mpyslis, Ze jsi schopen/a situaci néjak sam/sama zménit?

Otazky tykajici se nedostate¢né podpory autonomie:

Vzpominas si na néco, co jsi musel/a ve Skole udélat, presto, Ze jsi s tim nesouhlasil/a?
Napriklad jsi dostal/a trest za néco, za co jsi nemohl/a, nebo jsi chtél/a udélat ukol podle
sebe, ale musela jsi ho udélat podle toho, jak rekla pani ucitelka?

Predstav si, Ze ses dobre naucila na test z matematiky, ale presto jsi dostal/a horsi
znamku nez spoluzak, ktery od tebe opisoval. Jak by ses v takové situace citil/a? Co bys

udeélal/a, aby ses citil/a lépe? Miizes to néjak ovlivnit a jak?



5.3.Kvalitativni analyza dat a vysledky

5.3.1. Zpisob zpracovani dat

Prvnim krokem pfti zpracovani dat bylo vyhodnoceni vyplnénych dotazniki, ze kterych jsem
ziskala jednotlivé typy attachmentu. Na zaklad¢ vytipovani typa attachmentu jsem sbirala
data pomoci rozhovort s détmi s kazdym typem attachmentu. Postup pii analyze a
intepretaci dat z rozhovoru zac¢inal doslovnou transkripci dat, tedy piepisem jednotlivych
rozhovorti. Z velkého mnozstvi dat bylo potfeba nejprve provést redukci textu do
zvladnutelného obsahu. Zptisoby redukce zahrnovaly metody vypusténi opakujicich se slov
z textu, zobecnéni nékterych vypovédi a selekce, to znamena tstfedni vypovédi, které byly
podstatné se zachovaly v ptivodnim znéni. Na zaklad¢ ptipustné irovné¢ abstrakce vzhledem
k tématu této prace jsem dosla k zobecnéni textu tak, aby se zachovaly podstatné vypoveédi
a vyznamy. Dulezitou ¢ast prace s textem tvofilo sdruzovani jednotlivych vyznamové
podobnych vypoveédi, ze kterych se vytvorily Sirsi kategorie. Proces kodovani dat se opiral
o oteviené koddovani, pii kterém jsem se zamétila na témata, ktera se pfi prvnim prochazenim
dat objevila, z nichz se postupné vytvofily prvni kategorie. Nasledoval proces axidlniho
kodovani, pii kterém se nékteré kategorie rozdé€lily na podkategorie, ale nékteré se naopak
spojily a vytvoftily abstraktng;si kategorie (Hendl, 2005).

Cely proces analyzy dat se rozd¢lil do tfech oblasti vzhledem k vyzkumnym otazkam.
Nejdiiv jsem se zaméfila na 1) analyzu jednotlivych stresujicich situaci, které déti uvadeély.
Poté jsem provedla 2) analyzu strategii zvladani stresujicich situaci a jako posledni jsem 3)
porovnavala jednotlivé typy attachmentu. Prvni dvé analyzy probihaly principem kodovani
dat, které¢ jsem zminila vySe, posledni oblast analyzy spocivala v jiném postupu. Tteti oblast
analyzy typi attachmentu s ohledem na zvladaci strategie vychazela z prvnich dvou analyz.
To znamenad, Ze kategorie, které vznikly z prvnich dvou vyzkumnych oblasti se aplikovaly
na treti oblast scilem popsat zvladani stresu u jednotlivych typl attachmentu.

V nésledujicim textu popisi vysledky vSech tfech zminénych oblasti analyzy dat.



5.3.2. Vysledky analyzy stresujicich situaci
Analyza stresujicich situaci vychazela z oteviené otazky rozhovoru, kterd méla nékolik
podotazek. Ukazalo se, Ze vSechny déti zazivaji stresujici situace zejména v kontextu skoly.
Stresujici situace, na které si déti vzpomnély a hodnotily je jako stresujici Ize rozdélit do
dvou nasledujicich obecnych kategorii.
1) Stresujici situace tykajici se socidlnich vztahti
2) Stresujici situace tykajici se vlastni osoby
- situace nekompetence
- strach z trestu

- vnitini konflikt

1. Stresujici situace tykajici se socidalnich vztahu (Jan, Jana, Tomas)
Tyto déti hodnoti situace, které jim zpiisobuji stres z hlediska vztaht se svymi spoluzaky a
kamarady. Do této kategorie spadaji déti, pro které znamena nejvétsi stresujici zazitek hadka
s kamaradem, vyclenéni z kolektivu nebo verbalni Gtoky na jejich osobu od spoluzaki. Déti
v téchto situacich zazivaly predev§im smutek. V této kategorii se déti liSily ve zpisobu
zvladani stresu.

Ukazka z rozhovoru s Janem.:

Pro Jana byla stresujici situace, kdy se pohadal se svym nejlepsim kamardadem, protoze
se na ného kamarad nastval. Byl zmateny, snazil se to urovnat a zeptal se ho na to. Vyresilo
se to samo. Podle situace se zaméri bud na reseni problému nebo na zvladani svych emoci.

Miuize se obratit na své kamarady.

2. Stresujici situace tykajici se vlastni osoby

a) Vlastni nekompetence (Daniel, Sarlota, Nikola, Viktor)

Déti, které vnimaly stresujici situaci z hlediska vlastni nekompetence, hodnotily jako
stresujici situace ty, které souvisi s jejich vlastni osobou. Tyto situace hodnotily jako
narocné, protoze vinily samy sebe ze selhani a citily vztek samy na sebe. Jednalo se o situace,
v kterych nestihaly plnit pozadavky do $koly, nebo ve kterych selhaly v testu. Objevil se zde
1 moment ,,ndhody*, kdy se stalo néco, za co nemohly, ale zpisobilo jim to problém, ktery
pro n¢ znamenal stres. V takovém piipadé se ukazalo, ze d€ti se zaméfi predevSim na
zmirnéni negativnich emoci (napfiklad pozitivnim myslenim) a zaroven vyhledaji socidlni
oporu.

Ukazka z rozhovoru s Viktorem.




Viktor si vybavil konkrétni zkuSenost, kdy ztratil klice, coz pro ného znamenalo
zatezovou situaci, kterou ,,musel zvladnout”. Citil ,,stres a nervozitu®. Viktor v takovych
situacich mysli pozitivné a snazi se své myslenky a pocity regulovat smerem ke
konstruktivnimu reseni problémové situace (planovat reseni). Je pro ného diilezité tuto
situaci vyresit a zaroven utisit negativni emoce, pricemz vsechno ma sam pod kontrolou.
Zarovern se miize spolehnout na socidlni oporu u svého rodice, ktery ho podpori v tom, zZe se
problém vyresi. Reseni problému a regulace svych negativnich pocitii Viktor pouziva
soucasné, pricemz vi, Ze se muze spolehnout na socialni oporu ve svém okoli.

Pozn. Viktor zminil, Ze jeho otec ho vzdycky podpori, kdyz ma néjaky problém tim, Ze
Fekne, Ze se nic nedéje a ze se to vyresi. Viktor si v konkrétni stresujici situaci vzdy rekne, Ze
to dopadne dobre a mysli pozitivné. Socialni opora ma funkci podpory v konstruktivnim

reseni (posilit kompetence).

b) Strach z trestu (Michal, Jakub)
Déti, pro které nejvetsi stresujici zazitek byl, ze zavinily skodu. Témto détem zpusobila stres
situace, ve které citily vinu a mély strach z trestu. D&ti vzpominaly na to, Ze citily anticipacni
uzkost z toho, ze pfijde potrestani, coz jim vyvolalo pocity stresu, Gzkosti, strachu a vztek
na sebe. Tyto pocity se snazily primarné zmirnit tak, ze pockaly, pfemyslely a nasledné
jednaly - sekundarné regulovaly negativni emoce od¢inénim.

Ukazka z rozhovoru s Michalem:

Michal si pamatuje uddlost, kdy zavinil skodu. Bal se svou vinu priznat, snaZil se to
sam vyresit a kdyz to neslo, tak to rekl ucitelce. Citil stres a mél strach z trestu a z rodicu.

Snazi se vzdy nejdrive resit situaci. Nejdiive se obrati na kamaradda, pozdéji na rodice.

¢) Vnitini konflikt (Eva, Simona, Denis)

Pro tyto déti znamenala stresujici zazitek situace, kdy zazivaly vnitini konflikt v podobé
dilematu, ktery pramenil z nerozhodnosti a pfinesl negativni emoce. Vnitini konflikty se
tykaly naptiklad toho, ze chtéla néco ud¢lat, ale nemohla z diivodu vnéjsich prekazek
(,,nemohla jsem to prozradit™), nemohl jednat, aby si ulevil od vzteku (,,chtél jsem mu dat
do pusy*‘) nebo konflikt vnitinich pocita (,,nefekla jsem to, protoze mi jich bylo lito*). Déti
by v takovych situacich zazivaly litost (zaméfenou na druhé¢), strach a vztek. Déti takové
situace fesily v prvni fad¢ tak, Ze by vyhledaly socidlni pomoc. Druha strategie se objevila
ve form¢ uniku (,,hodim to za hlavu®, ,,necham to byt*).

Ukazka z rozhovoru s Denisem:




Denis zaziva zatézové situace jak ve skole (télesna vychova), tak i mimo Skolu
(hasicske zavody). Uvedl konkrétni priklad, ve kteréem o nem spoluzak nakreslil na tabuli
néco uradzliveho. Denis citil vztek a v tu chvili tu situaci chtél resit fyzickou odplatou danému
spoluzakovi (,,chtél mu dat do pusy ). Kdyby to takto vesil, citil by se lépe, ulevil by si od
negativnich emoci. Své emoce Denis reguluje impulzivné snahou je fyzicky , vybit".
V takovych situacich se Denis obvykle obraci na socidlni oporu (pani ucitelka nebo nekdo
starsi), nikoliv vSak s potrebou si o tom popovidat, ale s potrebou uniku nebo konkrétni
pomoci v dané situaci. Reseni takové situace pro Denise znamend vyhledat pomoc od
zkusenéjsiho cloveka. Pokud by danou problémovou situaci vesil sam, pouzil by ziejmé
nekonstruktivni reseni odplaty nebo konstruktivnéjsi resent fyzického vybiti na nahradnim

podnétu. Pro Denise je podstatné a diilezité snizit stres tim, Ze si ulevi od negativnich pocitii.

Strategie zvladani stresu
Z vypovedi déti byly patrné riizné strategie zvladani stresu. Analyza strategii zvladani stresu
vychazela nejen z vySe zminéné stresové situace, které¢ déti uvedly, ale z analyzy vSech
otazek v rozhovoru. Z vypovédi déti se ukazaly vyznamné nasledujici tii obecné kategorie,
které ukazuji, jakymi zpisoby fesily stresujici zazitek:
A) Aktivni FeSeni problému (utok) — Viktor (SA®), Nikola (SA), Jakub (DA?), Michal
(PA), Jan (PA®), Daniel (SA)
B) Pasivni vyhybani se FeSeni problému (tinik) — Eva (PA), Simona (DA), Denis (FA®),
Tomas (FA), Jana (FA)
C) Vyhledani socialni opory (Zadost o pomoc):
- Socialni opora rodi¢e — Viktor (SA), Denis (FA), Eva (PA)
- Sociélni opora kamaradi — Sarlota (DA), Daniel (SA)

5.3.3. Vysledky analyzy reakci na stres u jednotlivych typi attachmentu
Bezpecny attachment (jisty typ attachmentu)

Déti, u kterych byla zjiSténa bezpecna citova vazba by reagovaly na stres spiSe aktivné,
stres by vnimaly jako vyzvu a zajimaly by se o feSeni problému. Prvni Skolni den

nehodnotily jako stresujici zazitek. Na neuspokojeni tiech zakladnich potieb reagovaly

3 Bezpedny (jisty) attachment

4 Distancované vyhybavy attachment
5 Nadmérné zaujaty attachment

¢ Bazlivé vyhybavy attachment



riznym zpisobem. Pfi neuspokojeni potfeby kompetence zazivaji bezmoc a zamétuji se na
regulaci svych negativnich emoci. Pfi neuspokojeni potfeby autonomie se snazily problém
resit, ale jakmile by se jim nedafilo, ustoupily by od feSeni. Pfi neuspokojeni potieby
relatedness by se problém snazily aktivné feSit. Vnéjsi frustrace v nich vzbuzuje strach
z trestu a stres, vnitini frustrace je nuti k aktivnimu feSeni problému. ZkuSenost vnitiniho
konfliktu, kdy by se mély rozhodovat by v nich vyvolala neptijemné pocity (nespecifikovaly
konkrétni emoce). Dlouho by se rozhodovaly, nechaly by tomu ¢as a odvedly pozornost od
problému. Nasledn¢ by problém aktivné fesily. Kdyz zazivaji narocné situace obraci se na
své rodice.

Stresujici situace

V této kategorii se objevily zatéZujici situace, které nebyly vazany na socialni interakci
(mezilidské vztahy). Jednalo se o situace, které se tykaly vlastni nekompetence a nedostatku
¢asu (plnit pozadavky). V téchto situacich je pro né dilezité primarné se zaméfit na problém,
ktery je tieba vyfesit. Reeni problému piinese uvolnéni negativnich pocitd, které v tu chvili
ale nejsou tak vyrazné (déti si Casto nevzpominaly, jaké pocity zazivaly). V téchto situacich
rovnéz vyhledavaly socidlni oporu u svych rodicu, pfipadné kamaradii. Konstruktivnimu
feSeni problému se naucily od svych rodicii, ktefi pro né znamenaji oporu v naro¢nych
chvilich a podporuji jejich kompetence v feSeni daného problému. Konstruktivni feSeni se
zde ukazalo jako planovani postupu, ktery vede k uspéSnému feSeni. Rodice sehravali tlohu

bezpecného utociste a tiSitelt negativnich emoci.

Ukazka analyzy dat:

Viktor (bezpecny attachment)
o Prvni skolni den 1 — Moc si nevzpomind. Nervozita.
o Stresova situace 2 - Uvedl priklad.
o Regulace emoci 2 - Druhy krok, aby se citil dobre (povida si s kamaradem).
o Reseni problému 2 - Prvni krok vyresit situaci.
o Socidlni opora 2 Obratil by se na kamarady.
o Vnéjsi frustrace 3 Citil by se ,, dost Spatné*, bal by se rodicii. Situaci by resil.
o Vnitrni frustrace 4 Nekomu by to rekl, aby se citil lépe.
o Vnitini konflikt averze-apetence 5 Byl by nastvany. Sel by udélat nejdiiv povinnost pred
tim, co by chtél (ma s tim zkuSenost).
o Vnitrni konflikt apetence-averze 6 Citil by vinu. Déle by mu trvalo rozhodovani.

Konstruktivni reseni.



o Relatedness/neglet 7, 13 Citil by se spatné. Nasel by si jiné kamarady a tém o tom rekl,
aby si ulevil. Citil by bezmoc, vztek a zklamani (vztek ne, spis zklamani). Rekl by o tom
kamaradim, aby si ulevil.

o Autonomie/nespravedinost 8, 12 Nastvany na néj i na pani ucitelku. Situaci by nemohl
ovlivnit. Doma spise pockam s telefonem, to mi pomaha. Ve Skole neni moc nastvany.
Citil by se nastvané. Snazil by se to vysvetlit.

o Strach/tréema/nervy 9 - Neni moc nervozni. Kdyz ma problém obrati se na tatu. Nebo si
rekne, Ze to neni takova katastrofa.

o Chaos — neprimérené ukoly/nadmérné pozadavky 10, 11 - Nervozné. Hodné ve stresu.
Asi by se snazil toho, co nejvic se toho naucit. To by mi nejvic pomohlo, ze bych si rekl,
Ze v tu chvili bych jsem proto udélal co nejvic jsem mohl.

o Kompetence/chaos 10, 11 - Citil by bezmoc, vztek a zklamani (vztek ne, spis zklamdni).

Rekl by o tom kamarddiim, aby si ulevil.

Bazlivé vyhybavy attachment

Déti, u kterych byla zjiSténa bojacna citova vazba se vyznacovaly vét§i homogenitou
ve smyslu spole¢nych znakl pfi zvladani stresu. Uvadély vétsi skalu negativnich pociti,
pficemz dominantni pocity byly vztek, uzkost a vina. Prvni §kolni den pro né byl stresujici
zazitek a uvadély, ze pro né¢ bylo dulezité, aby ve tifidé n¢koho znaly. Pro tyto déti bylo
dilezité se zaméfit na regulaci svych negativnich emoci. Své emoce regulovaly tiemi
zpusoby: 1) utok (vybiti), 2) Unik (rezignace) a 3) psychosomatikou cestou (bolest bticha).
Kdyz zaZivaly vnitini konflikt, zazivaly bud’ neurcité, neutralni emoce nebo Zadné emoce,
pokud se jednalo o konflikt averze/averze. Pokud se mély rozhodovat mezi dvéma tresty,
zazivaly fadu negativnich emoci jako je uzkost, vina, litost. Vné&jsi frustrace v nich vyvolala
uzkost, vztek a rezignaci, naopak vnitini frustrace v nich vzbuzuje potitebu problém aktivné
resit. Neuspokojeni tfech ze zakladnich potfeb u nich vyvolava rovnéz fadu negativnich
pocitl, piicemz dominantni emoce je vztek. Pfi neuspokojeni potfeby kompetence se jedna
o vztek a uzkost. Neuspokojeni potieby autonomie vyvolava vztek a neuspokojeni potieby
relatedness zklamani, vztek a smutek. Tyto déti by na neuspokojeni téchto potieb reagovaly
rezignaci. Domnivaji se, Ze situaci nemohou nijak ovlivnit ani zlepsit.

Stresujici situace

Situace, které zpiisobovaly u déti stres se ukazaly vyrazné odlisné od situaci, které
zpusobovaly stres u déti s bezpeCnym attachmentem. Jednalo se o situace vazané na

mezilidské vztahy, konkrétné na vztahy se spoluzéky. Tyto situace se tykaly hadek se



spoluzaky/kamarady, verbalnich utoki na jejich osobu a vyclenéni z kolektivu. Tyto situace
déti tesily zplisobem regulace negativnich emoci a unikem. Objevily se strategie ventilace
vzteku na nadhradni objekt, ventilace negativnich emoci psychosomatickou cestou (bolesti
bficha) a rezignace a nedtivéra ostatnim lidem. Vyhledavani socidlni opory zde mélo funkci

spis unikovou, kdy déti utikaly pro pomoc k rodictim, kde maji bezpeci.

Ukazka analyzy dat (Tomas)

o Prvni skolni den I - Nejhorsi den. Utahoval si z neho. Néjak to preZil.

o Stresova situace 2 — neuvedl priklad.

o Regulace emoci 2 - unik

o Reseni problému 2 - Situaci nemiize ovlivnit.

o Socialni opora 2 — na nikoho se nemiize obratit. Nikomu nediivéruje.

o Vnéjsi frustrace 3 — uzkost, vztek, vina na sebe, rezignace

o Vnitrni frustrace 4- zkusil by se ho zastat, ale jinak uzkost, strach

o Vnitrni konflikt averze-apetence 5 — neurcité, neutralni pocit

o Vnitrni konflikt apetence-averze 6 - uzkost, vycitky, snazil by se to dohonit

o Relatedness/neglet 7, 13 — nechal by to byt, citil bych vztek, vyrusil bych hodinu

o Autonomie/nespravedinost 8, 12 — velky vztek, nadaval by mu, nespravedlnost nemiize
ovlivnit, je to souhra nahod, nic nedéla, pretrpi to.

o Strach/tréema/nervy 9 — nenavidi to, ma trému, udéla vse, aby se tomu vyhnul

o Chaos — neprimérené ukoly/nadmeérné pozadavky 10, 11 — citil by uzkost, nic by
nemohl délat, resil by to vymluvou, IZi, citil by stres

o Kompetence/chaos 10, 11 - citil by uzkost, nic by nemohl délat, resil by to vymluvou,

IZ1, citil by stres

Nadmérné zaujaty typ attachmentu

Déti, u kterych byl zjistén distancované vyhybavy attachment vykazovaly vétsi
heterogenitu, co se tykd hodnoceni stresujicich situaci. Vé&tSina z nich hodnotila jako
stresujici situace ty, které nesouvisi se socialni interakci. Prvni Skolni den hodnotily jako
stresujici vyznacujici se strachem z nepfijeti a zklamanim. Co se tyka reakci na stresujici
situace tak tyto déti spojuje nerozhodnost. Nerozhodnost je vyraznéjsi v situacich vnitiniho
konfliktu, ktery doprovazi pocity vzteku a smutku. Reakce na frustraci rovnéz doprovazi
fada negativnich emoci. Vngj$i frustrace v nich vyvolava strach, vztek na sebe a paniku,

zatimco vnitini frustrace v nich vyvolava smutek, zklaméni a necinnost. Na neuspokojeni



ttech zékladnich potieb by reagovali opacné nez déti s bojacnym attachmentem. Stresujici
situaci by se snazili aktivné fesit, presto, ze by je doprovazely negativni emoce. Pii
neuspokojeni potieby kompetence by reagovaly vztekem a situaci by aktivné feSily. Pii
neuspokojeni potieby autonomie by vyhledaly socidlni oporu. Pfi neuspokojeni potieby
relatedness by reagovaly smutkem a situaci by ,,hodily za hlavu®. ReSeni stresujici situace
»hozenim za hlavu® je pro tyto déti vyrazna. Oproti ostatnim typlim by vice vyhledavaly
socialni oporu.

Stresujici situace

Stresujici situace u déti se zaujatym attachmentem se tykaly strachu z trestu, vnitiniho
konfliktu (viz. kategorie), ale i situace zamétené na mezilidské vztahy. Strach z trestu
vyvolava anticipacni tizkost. Tyto déti si nechaly ¢as na pfemysleni a pozdéji se zamétily na

feSeni problému. Situace se snazily feSit od¢inénim, coZz mélo za cil regulovat negativni

emoce. Pokud zazivaly vnitini konflikt, dominantni emoce byla litost. Primarn¢ fesi situace

tak, ze vyhledaji socidlni oporu. Dalsi faze je feSeni unikem (,,hodim to za hlavu®, ,,necham

to byt®).

Ukazka analyzy dat (Jan)

o Prvni skolni den 1 - Byl nervozni. Citil zklamani jak ze Skoly, tak z ucitelky.

o Stresova situace 2 - Uvedl priklad. Stresova situace socialni.

o Regulace emoci 2 - Ambivalence — podle situace.

o Reseni problému 2 - Ambivalence — podle situace.

o Socialni opora 2 - Socialni opora je pro ného diilezita.

o Vnéjsi frustrace 3 - Strach z trestu. Snaha vysvétlit ucitelce problém. Vztek na sebe.

o Vnitrni frustrace 4 - Smutek, zklamani.

o Vnitrni konflikt averze-apetence 5 - Zklamany z toho, Ze nesplnil slib.

o Vnitrni konflikt apetence-averze 6 - Vztek na sebe. Nerozhodnost. Uklidnil by se
aktivni ¢innosti.

o Relatedness/neglet 7, 13 - Vztek. Snaha o urovnani. Vztek na sebe, i na ucitelku.
Obratil by se na nekoho.

o Autonomie/nespravedinost 8, 12 - Vztek na sebe, i na néj. Opravil by chybu. Uved!
priklad nespravedinosti. Vztek, priznani. Reseni popovidanim.

o Strach/tréma/nervy 9 - Zatind pésti nebo preslapuje. Rika si, Ze to musi zvlddnout.

o Chaos — neprimeérené ukoly/nadmerné pozadavky 10, 11 - Vztek. Nevzdal by to. Snazil
by se. Citil by smutek, sel by za mamkou a citil by se lépe.



o Kompetence/chaos 10, 11 - Vztek. Nevzdal by to. Snazil by se. Citil by smutek, sel by

za mamkou a citil by se lépe.

Distancované vyhybavy attachment

Pro déti, u kterych se ukazal distancovan¢ vyhybavy attachment, znamenaji nejveétsi
zatéz ty situace, které se netykaji mezilidskych vztahi, ale tykaji se jejich osoby. Vykazovaly
vétsi homogenitu nez déti se zaujatym attachmentem. Spojujicim znakem téchto déti je
vyrazny vztek jako reakce na situace, které vyvolavaji stres a anticipacni Uzkost
(,,nervozita®). Déti by zvolily feSeni problémové situace pomoci komunikace — at uz
»mluvenim sam pro sebe* nebo komunikaci s druhou osobou nebo pomoci ,,odreagovani®.
Pti neuspokojeni potfeby kompetence by se obratily na socidlni oporu a aktivné by situaci
tesily. Pii neuspokojeni potfeby autonomie a relatedness by citily vztek, ale situaci by rovnéz
tesily. Vnitini konflikt by u nich vyvolal nerozhodnost, vztek a potiebu situaci aktivné fesit.
Pokud by zazily vné&jsi frustraci, mély by strach z trestu druhé osoby (anticipaéni uzkost),
vnitini frustrace by zpisobila vztek na druhé lidi.

Stresujici situace

Déti s vyhybavou citovou vazbou vnimaly jako stresujici situace ty, které nesouvisely
se socialni interakci nebo mezilidskymi vztahy. Jednalo se o situace vlastni nekompetence,
strach z trestu a vnitini konflikt. Dominantni emoce, které déti zazivaly byly vztek na sebe,
nervozita (4zkost) a vina. Déti se zaméfovaly na to jednak na to, aby problém vyfesily, tak
na to, aby se citily lépe. Strategie pozitivniho mySleni nebo od¢inéni. Nékteré déti by

vyhledaly socialni oporu.

Ukazka analyzy dat (Simona):
o Prvni skolni den 1 — badla se, jestli bude ucitelka prisna, byla tam s kamaradkou
o Stresova situace 2 — uvedla priklad
o Regulace emoci 2 — nejdriv resi problém
o Reseni problému 2 — pozdéji se zaméFi na emoce
o Socialni opora 2 — velkd, rodina, kamaradi, hodné se obraci na oporu
o Vnéjsi frustrace 3 — je nervozni z toho, Ze bude mluvit s nekym neznamym
o Vnitrni frustrace 4 - neprijemné, Ze nemohu nic délat, vztek na lidi
o Vnitrni konflikt averze-apetence 5 — uprednostnila by ucivo

o Vnitrni konflikt apetence-averze 6 — vztek na sebe i mamku, ale ne vzdy;



o Relatedness/neglet 7, 13 - strach o kamaradku, vztek z nespravedinosti, hadala by se;
povida si sama se sebou, néjak by si to vylozZila

o Autonomie/nespravedinost 8, 12 — vyrika si to, vztek, chce omluvu; hada se, za pravdu
bojuje

o Strach/tréema/nervy 9 — strach, Ze to zkazi, tréma, nervozita, rika si, Ze to da, ale hned
prijde panika, Ze to neda

o Chaos — neprimérené ukoly/nadmerné pozadavky 10, 11 — konstruktivné resi, peclivé
se pripravuje; kamaradi by ji pomohli, kdyz ne, tak se uklidnuje, zajde za mamkou

o Kompetence/chaos 10, 11 - konstruktivné resi, peclivée se pripravuje; kamaradi by ji

pomohli, kdyz ne, tak se uklidnuje, zajde za mamkou

5.3.4. Vysledky analyzy reakci na neuspokojeni tiech zakladnich poti‘eb

Zde bych se rada zaméfila na to, zda déti zvladaji stres tak, Ze se od problému bud’ odvrati
(vyhybani se feseni) nebo aktivné problém fesi s ohledem na tii zakladni potieby (Skinner,
Wellborn, 1994), pticemz bud’ mohou zazivat pozitivni nebo negativni emoce. V piipade
pozitivnich emoci se vyskytla pouze jedna — zdjem. Negativni emoce se projevily ve veétSim
mnozstvi. Déti se lisi v tom, zda stresujici situace hodnoti jako vyzvu nebo hrozbu.

1) Potteba relatedness (potieba blizkych vztahii s druhymi)

Ukézalo se, Ze existuje rozdil mezi détmi, u kterych byl zjiStén SA a u déti s ostatnimi typy
attachmentu v pfipad€, Ze by se déti dostaly do situaci, kde by byla ohroZena potieba
relatedness. Déti s SA by se snazily problém aktivné feSit a necitily by vyrazné negativni
emoce. Ostatni skupiny déti by zaZivaly negativni emoce. Déti s FA zazivaly zklamani,
smutek a pouZily by strategii ,,nechat to byt“. Déti se PA by zaZivaly smutek a rovnéZ by
pouzily strategii ,,nechat to byt*. Naopak déti s distancované¢ vyhybavym attachmentem
(déle jen DA) by zazivaly vztek a situaci by chtély aktivné fesit.

Déti s FA hodnoti stresujici situace jako vyzvu, pokud se tyka potteby relatedness.
Naopak ostatni déti s jinym typem attachmentu hodnotily stresujici situaci jako hrozbu.
Podle motivacni teorie jsou vysledky vyzkumu reakce déti na neuspokojeni potieby
relatedness ve shod¢€. Pokud déti hodnoti situaci jako vyzvu, aktivné se snazi problém fesit,
pokud jako hrozbu, zazivaji smutek a dalS$i negativni emoce a jejich chovani je pasivni

(odklon od feseni problému).



2) Potteba kompetence (potieba byt efektivni v interakcich s prostiedim)
Pokud by se déti s SA dostaly do situace ohrozeni potfeby kompetence zazivaly by pocity
bezmoci a situaci by fesily tak, ze by regulovaly své negativni emoce. V takovém ptipadé
by déti s FA a déti s PA zazivaly vztek. Déti s PA a déti s DA by se pokusily situaci aktivné
fesit. Pouze déti s DA by vyhledaly socialni oporu.

Vsechny déti hodnoti neuspokojeni potifeby kompetence spise jako hrozbu, nikoliv
jako vyzvu. Déti by zazivaly negativni emoce. Ve shod¢ s motivacni teorii by déti s SA
reagovaly pasivné a zaméfily se regulaci svych emoci nebo by zazivaly vztek. V rozporu

s motivacni teorii by déti s DA vyhledaly socidlni oporu a aktivné by situaci hrozby feSily.

3) Potieba autonomie (potieba svobodn¢ determinovat vlastni jednani)
Za ptedpokladu nedostatecné uspokojené potieby autonomie by déti s SA problém aktivné
tesily (poté by ustoupily) a nepocitovaly by vyrazné negativni emoce. D¢ti s DA by rovnéz
problém aktivné fesily (komunikaci), ale pocitovaly by vztek. Déti s FA by zazivaly rovnéz
vztek, ale podle nich by situaci nemohly ovlivnit. Déti s PA by situaci aktivng feSily socialni
interakci.

Déti s SA hodnotily situaci neuspokojeni potieby autonomie jako vyzvu, jejich chovani
by bylo aktivni, testovaly by situaci a nezazivaly negativni emoce. Naopak dé¢ti s ostatnimi
typy attachmentu by situaci hodnotily jako hrozbu, coZ by v nich vyvolalo vztek, coz je ve

shod€ s motivacni teorii. Ve vyzkumu se vSak ukazalo, ze by déti s PA situaci aktivné feSily

a vyhledaly by sociélni oporu.

5.3.5. Reakce na vnitini konflikt a frustraci
Zpusoby zvladani stresu, které vychdzely ze situaci, kdy by déti zaZivaly frustraci ukazaly,
ze déti s SA, FA a DA by situaci aktivné feSily, pouze déti s PA by situaci neteSily a zazivaly
by zklaméni, smutek a vztek. Zajimavy byl rozdil mezi détmi s SA a FA. Co se tyka vnéjsi
frustrace, déti s SA by mély strach z trestu a déti s FA by situaci aktivné fesily.

Zpusoby zvladani vnitiniho konfliktu se u déti lisily, nicméné vétSina z nich by
zazivala nerozhodnost a vztek. Déti s SA a déti s DA by situaci feSily, a naopak déti s FA a
PA by situaci neteSily a zaZivaly by vétSi mnozstvi negativnich pocitl. Déti s FA by citily

uzkost, vinu a litost a déti s PA vztek a smutek.



6. Diskuze

Analyza zatéZzovych situaci ukazala, Ze jsou déti schopny vybavit si konkrétni situaci, jez
jim zpusobila stres. Tuto ,,stresujici® situaci se snazily zvladnout riznymi individualnimi
zvladacimi styly. V rozhovorech déti odpovidaly, jakou emoce v nich dana situace vzbuzuje
a co délaji, aby se citily 1épe. Kdyz jsem se déti zeptala, zda je pro n¢ dilezité zamétit se na
své emoce nebo na feSeni problému (Lazarus & Folkman, 1987), tak obvykle uvadi, ze
zatézove situace fesi nejprve tak, ze se zaméfi na feSeni problému, a poté se zaméii na
regulaci svych emoci. Kdyz se vSak zaméfi na feSeni problému, tak se jim ulevi od
nepiijemné emoce. Ve vétsing piipadl déti uvadely, ze v dané situaci se zamétuji na oboji,
snazi se uklidnit a snazi se fesit problém. Zde vyvstava otazka, zda feSeni problému neni
samo o sob¢€ zvladani svych emoci, a to bud’ odvedenim pozornosti jinym smérem nebo
zaméfenim se na feSenim problému, ktery jim zptisobuje nepiijemné emoce. Ukazalo se
problematické rozdélovat funkce zvladani stresu do dvou nezavislych kategorii (na problém
a na emoce zamétené zvladani podle Lazaruse), protoze emoce a problém jsou dva rizné
koncepty. Problém zpiisobuje stres a emoce jsou diisledky stresujici situace. Protoze jak
aktivni feSeni problému, tak vyhybéni se feSeni ma za cil citit se 1épe, at’ uz to pojmenujeme
konstruktivni nebo nekonstruktivni strategii. Pfesnéj$i popis reakci na stres podava
motivacni teorie — reakce na stres je ,komplex chovani (aktivni/pasivni), emoci
(pozitivni/negativni) a orientace (smeérem k problému/od problému)“ (Skinner & Wellborn,
1994). Ve shod¢ s motivaéni teorii (Skinner & Wellborn, 1994) se v tomto vyzkumu
ukazalo, ze déti reaguji na stres ve vySe zminénych oblastech — ,,chovanim, emocionalni

roec
1

odpovédi a orientaci. Tato definice ukazuje spojeni téchto dilezitych soucasti stresujiciho
zazitku, ve kterém se mohou tyto tii kategorie vzajemné prolinat v jednom stresujicim
zazitku.

Je tfeba se ptat na funkci jednotlivych strategii zvladani, protoze pokud strategie
zvladani stresu zaméfena na odvraceni pozornosti nebo vybiti negativnich emoci na
nahradnim objektu zbavi daného jedince stresu (negativnich emoci), je to konstruktivni
strategie. Pokud objektivné konstruktivni strategie, jako je napiiklad aktivni feSeni problému
zpusobuje danému ¢loveéku dalsi negativni emoce, je pro ného nekonstruktivnim feSenim.
Ve vyzkumu se ukézalo, Ze pro déti, které zazivaji vice negativnich emoci (déti s FA) je
dilezité se zaméfit zejména na regulaci svych emoci. Pokud se tedy daného cloveéka
nezeptame na vyznam daného zazitku a emoce, které pii ném zaziva, nezjistime, zda je to

strategie konstruktivni nebo nekonstruktivni.



Z toho vyplyva, ze je dulezit¢ zameéfit se nejprve na vyznam konkrétni stresové
udalosti (ve shodé s teorii Lazaruse — zda hodnoti situaci jako vyzvu nebo hrozbu) a poté se
ptat na vyznam samotné strategie zvladani stresu. V souvislosti s timto vyzkumem, navrhuji
z vyse zminénych diivoda rozd€lovat strategie zvladani stresu na kategorie: 1) aktivni feSeni
problému, 2) vyhybani se feSeni problému a 3) hledani socialni opory, nez rozdélovat funkce
zvladani stresu zaméfené na emoce a na problém. (viz. Lazarus, 1987) Protoze vSechny
strategie zvladani stresu (at’ uz zamétrené na feSeni nebo nikoliv) mohou zahrnovat regulaci
emoci v rizné mife.

Zvolena metodologie vyzkumu mi umoznila vytvofit vlastni kategorie a pomoci
analyzy détmi uvedenych stresujicich situaci jsem mohla kvalitativné popsat zplisoby
zvladani a reagovani na stres u jednotlivych typt attachmentu. V tomto vyzkumu jsem
povazovala za dulezité podivat se na jeden ze zdroji zvladani — stabilni charakteristiku, ktera
ovlivituje individudlni rozdily ve zvladani stresu, na vliv attachmentové vazby. Ukazalo se,
ze déti v Sesté trid¢ se liSi v tom, jak zvladaji a reaguji na stres podle toho, jaky typ
attachmentu byl u nich zjistén. Ve shod¢ s piivodni teoretickymi koncepty Bowlbyho (1987)
se potvrdilo, Ze déti, které nejsou bezpecné pripoutané reaguji na stres odliSnym zptisobem
nez déti, které jsou bezpetné piipoutané, pficemz jejich reakce na stres doprovazi vice
negativnich emoci. Ukazalo se, ze v tomto vyzkumu rozdily vychazely z toho, 1) jaké situace
jsou détmi vnimany a hodnoceny jako stresujici, 2) jak by reagovaly na stres (emoce) a 3)
jakeé zvladaci strategie by pouzily.

Nejvétsi rozdily pii zvladani stresu se ukazaly byt mezi détmi bezpecné pripoutanymi
a détmi, které nejsou bezpecné piipoutané (détmi s ostatnimi typy attachmentu), piicemz
vramci této druhé skupiny déti se ukazaly nékteré rozdily, které vSak nebyly pfilis
vyznamne.

Vime, Ze attachment se v raném vyvoji ditéte utvaii na zakladé¢ komplementarniho
vztahu s blizkou osobou (matkou), kteréd je schopna se se situaci 1épe vyporadat a podpoftit
dité¢ (Bowlby, 1982). Ukazalo se, ze pti zvladani stresu predstavuje socialni opora, ke které
se déti v ptipad€ ,,problému’ obracely vyznamnou tlohu a plni dvé funkce. V tomto
vyzkumu se déti bezpecné ptipoutané obracely na své rodice, ale nikoliv ve formé ,,iniku*,
ale za ucelem podpory kompetence, coz potvrzuje teoreticka vychodiska (Skinner &
Wellborn, 1997). Zde se navic ukazalo, ze déti s jinym typem attachmentu se na rodice
obracely z diivodu ochrany, ,,até¢kem* ze situace zpusobujici stres.

Potvrdilo se, ze déti hodnoti stresujici situace bud’ jako hrozbu nebo jako vyzvu, coz

prokdzal jiz Lazarus (1987). Vzhledem k tomu se rovnéz 1isi jejich reakce na stres. Ptala



jsem se déti na hypotetické stresujici situace, které vychazely z toho, Ze objektivné stresujici
situaci zpisobuje neuspokojeni nekteré ze tiech zékladnich potieb (Skinner & Wellborn,
1994). Ukéazalo se, ze by déti reagovaly vétSinou ve shod€ s touto teorii. Shodu ukazuje
zejména reakce na neuspokojeni potieby blizkych vztahli (relatedness), to znamena, Ze
pokud déti ,,hodnoti situaci jako vyzvu, aktivné problém fesSi a neciti vyrazné negativni
emoce.”“ V tomto vyzkumu vSechny déti hodnoti neuspokojeni potfeby kompetence
(efektivné jednat) jako hrozbu doprovdzenou negativnhimi emocemi, zejména vztekem.
V piipadé neuspokojeni potfeby autonomie by hodnotily situaci jako hrozbu a ve shod¢
s motivacni teorii by reagovaly vztekem a situaci by aktivné fesily.

Rozdily mezi détmi s riznym typem attachmentu se neprokazaly byt vyznamné
v jejich reakcei na stresor, ale v hodnoceni stresoru. Déti s bezpe¢nym attachmentem se 1i8i
od ostatnich déti s jinym typem attachmentu v tom, jak vnimaji stresujici situace. Stresové
situace hodnoti jako vyzvu, reaguji na stres spiSe aktivné a zajimaji se o feSeni problému.
Tyto déti v situacich, kdy zazivaji stres nevnimaji tolik negativnich emoci oproti ostatnim.
Stresujici situace jsou pro né predeviim ty, které nejsou vazany na socialni situace. Castgji
se obraci na socialni oporu, ktera pro né znamena piedevsim podporu v jejich kompetencich
fesit situaci.

Naproti tomu déti s bojacnym attachmentem hodnoti stresujici situace jako hrozbu.

Tyto déti zazivaly vice negativnich emoci ve stresujicim kontextu, pfi€emz dominantnimi

emocemi byly vztek, Uizkost a vina. Proto je pro tyto déti podstatné zaméfit se vice na
regulaci svych emoci nez na feSeni situace. Negativni emoce by regulovaly tfemi zpiisoby:
1) vybiti (utok), 2) rezignace (unik) a 3) psychosomaticky (bolest bficha). Tyto déti
neuvadely, Ze by stresujici situaci aktivné feSily. Tyto déti maji rovnéz pocit, ze fadu
stresujicich situaci nemohou ovlivnit. Stresujici situace pro né¢ znamenaji predevsim ty, které
jsou vazané na mezilidské vztahy (interakce se spoluzaky). Socialni opora zde nema funkci
podpory v kompetencich (jako u déti s SA), ale funkci bezpeci, kam déti utikaji pred feSenim
problému.

Jiz Bowlbyho koncept vnitinich pracovnich modeld utvéafenych internalizaci
zkuSenosti s interakei s matkou ukdzal, ze jedinci s bezpe¢nymi modely maji zdroje, které
jim pomahaji zvladat vztahové problémy. Jedinci, které nemaji bezpe¢né modely podle ného
budou reagovat defenzivné — strachem, vztekem a smutkem (Bowlby, 1982). Opravdu se
ukazalo, ze déti s vyhybavym attachmentem (bojacnym i distancovanym) zazivaly ve
stresujicim kontextu vztek a déti se zaujatym attachmentem vnimaly ve stresujicim kontextu

vyraznou nerozhodnost (Bowlby pouzival misto nerozhodnosti konflikt).



6.1.Limity vyzkumu

Vybérem kvalitativni analyzy stresujicich situaci jsem reagovala na limity méteni zvladéani
stresu pomoci dotazniku CCSC (Ayers & Sandler, 1999). Kvalitativni metodologii jsem se
snazila tyto limity minimalizovat, nicmén¢ i tato metodologie méa své meze. Nevyhoda
kvalitativni metodologie, a tedy tohoto vyzkumu, vychazi ze samotné metody rozhovoru.
Ptala jsem se déti na to, jak by se zachovaly a co by citily v hypotetické situaci. To nam vsak
nedava informaci o tom, jak by se tyto déti skute¢né€ zachovaly a jak by se citily. Dalsi limity
spocivaji pfedevSim v obtizné interpretaci dat, kde hrozi riziko zkresleni citlivosti prace
s daty. Snaha o kategorizaci miiZze rovnéZ pfinést ztratu nékterych informaci pfi snaze
seskupit data do zastiesujici kategorie ¢i pojmu. Tyto nevyhody vsak byly minimalizovany
predevsim tim, Ze podstatné vysledky, které vychazeji z tohoto vyzkumu se tykaji popisu
chovani a emoci, a kategorizace se tyka komparace vysledki s pfedeslymi vyzkumy. Z toho
vyplyva dalsi a podstatné omezeni, které spocivd v nemoznosti generalizace dat z divodu
malého vzorku respondentu. Je tfeba rovnéz zminit, ze jeden cil vyzkumu, respektive snaha
o porovnani jednotlivych typi attachmentu ve vztahu ke strategiim zvladani stresu nelze
generalizovat z divodu malého vzorku. Generalizaci takové korelace (tedy korelace typu
attachmentu a urcité strategie zvladani stresu) povazuji za problematickou z diivodu toho, Ze
do hry vstupuje mnoho proménnych (zdroje jedince, které mohou ovlivnit vybér strategie
zvladani stresu). Pozornost zasluhuje také urcitd citlivost zvoleného tématu, protoze
odpovidat na to otdzky, které u €lovéka zplsobuji stres mohou byt zkresleny neochotou
odpovidat na pro n€koho intimni otdzky. Na druhé strané je zde také riziko zkresleni
spocivajici ve volbé¢ urcitych otazek a témat, které byly zvoleny s cilem ziskat informace o
stresujicich situacich, pficemz musel byt zvolen pouze néktery z mnoha konkrétnich

ptikladd, které zptsobuji naptiklad frustraci nebo vnitini konflikt.

6.2.Podnéty k dalSimu vyzkumu

Vzhledem k vysledklim vyzkumu, ktery ukézal podstatny rozdil mezi détmi s ohledem na
typ attachmentu, povazuji za piinosné podivat se blize na rozdil mezi détmi s bezpe¢nym
attachmentem a détmi s ostatnimi typy attachmentu. V tomto vyzkumu se mezi témito détmi
ukazal podstatny rozdil v tom, jak reaguji na stresové situace. Ostatni typy attachmentu byly
vramci své skupiny vice heterogenni. Vzhledem ktomu, Ze tento vyzkum nelze
objektivizovat z diitvodu malého souboru respondentll, bylo by pfinosné tyto dvé skupiny
déti dale dotazovat ve vétSim poctu a ovéfit tento rozdil. Do budouciho vyzkumu bych

zatadila méteni dals$i proménné, které mohou ovlivnit individualni rozdily ve zvladani stresu,



naptiklad resilienci (odolnost). Rovnéz by bylo piinosné zaméfit se na otdzky souvisejici
s emocemi a regulaci emoci nez strategiemi zvladani stresu, protoze déti spontanné vic
hovoftily o emocich nez o strategiich zvladani. Emoce se ukazaly byt lepSim ukazatelem
individualnich rozdili nez strategie zvladani, naopak strategie zvladani stresu se ukazaly byt
limitované a podléhajici vic zkresleni v tom smyslu, ze déti mély tendenci hovofit o tom, jak
by vypadalo idedlni zvladani a jak by chtély zvladat stres. Porovnani podobného vyzkumu
stavéného na stejné metodologii u vékové starSiho vyzkumného vzorku by rovnéz mohlo

prinést podnéty ke zkoumani zmén zvladani stresu v ramci individualniho vyvoje.

7. Zavér
Zjisténé informace o tom, jak déti vnimaji, hodnoti a zvladaji stresujici situace pfinesly
odpovédi na vyzkumné otazky.

1. Jak déti vnimaji a hodnoti naro¢né situace?

Situace, které déti vnimaly a hodnotily jako stresujici se tykaly se bud’: 1) socidlnich vztahti
(hadka s kamaradem, vyclenéni z kolektivu, verbalni utoky) nebo 2) vlastni osoby: situace
nekompetence, strach z trestu nebo vnitini konflikt (dilema, rozhodovani).

2. Jak déti reaguji na stres a jaké pouzivaji zvladaci strategie pri konfrontaci

s naro¢nymi situacemi?

Déti reaguji na stres chovanim, emocemi a orientaci. Z vypovédi déti se ukazaly tfi podstatné
zvladaci strategie (orientace): 1) aktivni feSeni problému (utok), 2) pasivni vyhybani se
feSeni problému (unik) a 3) vyhleddvani socialni opory (zadost o pomoc u rodi¢i nebo
kamaradf). V situacich nekompetence se déti zamétuji na zmirnéni svych negativnich emoci
a vyhledavaji socialni oporu. V piipadé strachu z trestu se u déti objevuje anticipacni iizkost,
pocity uzkosti a vztek na sebe. V tomto piipadé déti cekaly, promyslely a pozdéji teSily
situaci ,,od¢inénim®. V ptipad¢ vnitiniho konfliktu déti zazivaly litost, strach a vztek. Déti
by v tomto ptipad¢ vyhledaly socialni oporu nebo by se vyhybaly feseni (unik).

3. Jak déti s urcitym typem attachmentové vazby zvladaji narocné situace?
Nejvyznamnéjsi poznatek tohoto vyzkumu spociva v tom, ze se ukézaly n€které podstatné
rozdily mezi détmi s riznym typem attachmentu. Déti s bezpecnym attachmentem hodnoti
stres jako vyzvu, reaguji na néj se zdyjmem o jeho aktivni feSeni a neprozivaji tolik
negativnich emoci jako déti s jinym typem attachmentu. Casto se obraci na socialni oporu,
ktera pro né znamena podporu jejich kompetence situaci fesit. Déti s ostatnimi typy vnimaji

a hodnoti stresujici situace odlisn€. Déti s bazlivé vyhybavym attachmentem hodnoti stres



jako hrozbu, zazivaji vice negativnich emoci (zejména vztek, uzkost a vinu). Dulezité je pro
né regulovat emoce smérem vybiti, inikem od situace nebo psychosomatickou cestou.
Stresujici situace jsou pro né ty, které se vazi na socidlni situace (oproti détem s bezpecnym
attachmentem) a maji pocit, Ze je nemohou pfili§ ovlivnit. Socialni opora pro n¢ znamena
zejména moznost uniku k ni. Déti se zaujatym attachmentem zaZzivaly pfi stresujicich situaci
pocit nerozhodnosti a litost a déti s distancované vyhybavym attachmentem zase vztek na
sebe 1 na ostatni, anticipacni uzkost. Ob¢ tyto dvé posledni skupiny uvadély stresujici situace
ty, které jsou zaméteny spiSe na vlastni osobu (nikoliv na socidlni interakci) a fesi stresujici

situace vyhledanim socidlni opory a inikem (,,hodim to za hlavu*).
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Seznam priloh

DOTAZNIK ECR

Nasledujici tvrzeni se tykaji toho, jak se obecné citite ve vztazich (tzv. romantickych, pratelskych, s
rodinnymi prislusniky apod.). Ke kazdému tvrzeni zvolte ¢islo z nasledujici Skaly podle toho, jak moc
s danym tvrzenim souhlasite ¢i nikoli. Pokud si nejste jisty/a, priklorite se spiSe k tomu, jaky mate pocit,
nez co si myslite. Pak vyberte hodnoceni od 1 do 6, nakolik Vas toto tvrzeni vystihuje/ nakolik na Vas
tvrzeni sedi (1= viibec ne; 6= naprosto ano). Pod vybrané cCislo udélejte krizek. Pokud byste né¢emu

nerozumél/a, nevahejte se zeptat.

VUBEC NE SPISE  NEKDY

NE  ANO,

Do jaké miry Vas vystihuje toto tvrzeni? NE NEKDY
NE

1 2 3 4
1. Radéji neukazuji druhym lidem, jak se opravdu
citim.
2. Déla mi starosti, ze bych mohl/a byt odmitnut/a
nebo opustén/a.

3. Jsem velmi spokojeny/a, kdyz jsem blizko druhym
lidem.

4. Délam si starosti o své vztahy.

5. Jakmile se nékdo za¢ne se mnou sblizovat,
pristihnu se, jak se odtahuiji pryc.

6. Trapi mé, ze druhym na mné nezalezi tolik, jako
mné na nich.

7. Zaénu se citit neprijemné, kdyz se se mnou chce
nékdo tésnéji sblizit.

8. Velmi mnoho mé trapi, ze ztratim své blizké
pratele.

9. Je mi nepfijemné, mam-li se otevfrit druhym.

10. Casto si preji, aby moji blizci pratelé ke mné citili
stejné silné city, jako ja k nim.

11. Chci se sblizit s druhymi, ale stejné si udrzuji
odstup.

12. Chci se s druhymi velmi tésné sblizit a to je nékdy
odezene pryc¢.

13. Jsem nervozni, kdyz se se mnou chce nékdo vice
sblizit.
14. Trapi mé byt sam/sama.

15. Citim se dobre, kdyz sdilim své soukromé
myslenky a pocity s druhymi.

VETSINO NAPROS

spigg  UANO  TO
ANO
5 6 7



16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

Ma touha byt druhym lidem velmi blizko je nékdy
odhani pryé¢.

Snazim se vyhnout pfili$ blizkému kontaktu s
druhymi.

Potrebuji hodné ujistovani, ze mym blizkym na
mné opravdu zalezi.

Je pro mé pomérné snadné sblizit se s druhymi

Nékdy citim, ze se snazim primét druhé, aby
ukazali vice citu, vice oddanosti v nasSich vztazich,
nez obvykle davaji najevo.

Je pro mé obtizné dovolit si byt zavisly/a na blizké
osobé.

Netrapim se ¢asto nad tim, ze bych mohl/a byt
opustén/a.

Uprednostnuji nebyt pfrili$ blizko druhym.

Nedafri-li se mi pfimét blizkou osobu, aby o mé
projevila zajem, za¢nu byt nastvany/a nebo
rozzlobeny/a

Rikam svym blizkym osobam skoro o v§em.

Myslim si, ze se mi blizci se mnou nechtéji sblizit
tak, jak bych ja chtél/a.

Obvykle probiram své problémy a obavy s
blizkymi lidmi.

Kdyz kolem sebe nemam blizké osoby, citim se
ponékud uzkostny/a a nejisty/a.

Citim se dobfre, kdyz jsem zavisly/a na druhych.

Jsem zklamany/a, kdyz mé blizké osoby nejsou
pobliz v takové mire, jak bych rad/a.

Nevadi mi pozadat blizké osoby o utéchu, radu
nebo pomoc.

Jsem zklamany/4a, pokud muj partner/ka neni
dostupny/a, kdyz jej/ji potiebuiji.

Pomaha mi obratit se na blizké osoby v tézkych
chvilich.

Kdyz mé druzi lidé zavrhuji, citim se hodné
Spatné.

Obracim se na blizké osoby ohledné rady véci,
véetné toho, abych ziskal/a utéchu a ujisténi.
Vadi mi, kdyz muj partner/ka travi ¢as beze mé.



Rozhovor

1. Vzpomen si na néjakou naro€nou situaci/problém (ve skole nebo mezi kamarady),
ktera Té ve skole posledni mésic trapila. Co bys udélal/a, aby ses citil/a 1épe? Mzes
s tim néco sam/a udélat? Jak bys takovou situaci resil/a? Zaméfil/a by ses spis na to,
aby ses citil/a Iépe nebo spis na to, abys vyresil/a situaci, kterd Ti zplsobuje takové
pocity? MuUzes se na nékoho v takovych situacich obratit/ je nékdo, kdo by Ti mohl
pomoct nebo si vystacis sam/sama?

2. Predstav si, Ze zaspis, prijdes pozdé do skoly, jsou zamcené dvere a ty se nemuazes

dostat dovnitf. Jak by ses citil/a? Co bys udélal/a, aby ses citil/a |épe?

3. Predstav si, Ze se Ti kamarad svéri, Ze mu nékdo ze spoluzakul fyzicky ublizuje. Zaroven
Té zad3, abys to nikomu neftikal. Jak by ses v takové situace citil? Co bys udélal/a, aby

ses citil [épe?

4. Predstav si, Ze si mas vybrat mezi tim, jestli pljdes po Skole s kamarady ven nebo tim,
Ze budes psat referat na dalsi den. Z referdtu vSak chces (potiebujes) dostat dobrou

znamku. Jak by ses v takové situace citil? Co bys udélal/a, aby ses citil |épe?

5. Predstav si, Ze jsi dostal/a Spatnou znamku a mas si vybrat mezi dvéma tresty, které
jsou Ti oba nepfijemné. Bud budes doma a ucit se nebo dostanes néjaky zdkaz (napfr.
mobil). Co bys udélal/a, aby ses citil/a lépe?

6. Predstavsi, Ze se s tebou tv(j nejlepsi kamarad prestane kamaradit a ty nevis proc. Jak
by ses v takové situace citil/a? Co bys udélal/a, aby ses citil/a |épe? MzesS to néjak
ovlivnit?

7. Predstav si, Ze mas strach z vystupu pred tfidou (pro vétsinu lidi je to nepfijemné z toho
byt stfedem pozornosti). Pfipadné z ¢eho jsi nervézni nebo mas strach? Co udélas, aby
ses citil/a lépe?

8. Predstav si situaci, Ze nevis, jak mas vypracovat zadany ukol a ucitelka Té ignoruje a
nereaguje na tvé dotazy. Jak by ses v takové situaci citil/a? Co bys mohl/a udélat, aby

ses citil/a lépe?



10.

11.

12.

Predstav si, Ze porad odkladas uceni a den pred testem se mas naucit tolik, Ze to
nemuzes stihnout. Jak by ses v takové situace citil? Co bys udélal/a, aby ses citil Iépe?

Muzes to néjak ovlivnit?

Pfedstav si, Ze nevis, jak mas vypracovat ukol, ktery zadd ucitelka (protoze Ti chybi
informace). Jak by ses citil/a? Co udélas, aby ses citil/a [épe? MUZes to néjak ovlivnit?

Myslis, Ze jsi schopen/a situaci néjak sam/sama zménit?

Vzpominas si na néco, co jsi musel/a ve skole udélat, presto, Ze jsi s tim nesouhlasil/a?
Napftiklad jsi dostal/a trest za néco, za co jsi nemohl/a, nebo jsi chtél/a udélat ukol
podle sebe, ale musela jsi ho udélat podle toho, jak fekla pani uditelka? Predstav si, ze
Té ucitel napomene, protoze jsi byl/a ve skupiné spoluzakd, ktefi zlobili, ale ty jsi byl/a
zrovna hodna. Jak by ses citil/a? Co udélas, aby ses citil/a 1épe?

Predstav si, Ze ses dobfe naucila na test z matematiky, ale presto jsi dostal/a horsi
znamku nez spoluzak, ktery od tebe opisoval. Jak by ses v takové situace citil/a? Co bys

udélal/a, aby ses citil/a [épe? Mzes to néjak ovlivnit a jak?



