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Uvod

Zvladani zatéze patii do zZivota kazdého z nés. Kazdy z nés se dostava do situaci, které
na nas kladou zvysené naroky. V takovych situacich je ¢lovék nucen vyvinout urité usili
k feSeni dané situace. To, jaké strategie volime, o nas do jist¢é miry néco vypovida. Stale
Castéji se dostavame do zatéZovych situaci jak v préci, tak i v socialnim kontaktu. Tato
vzristajici tendence se odrazi ve vyzkumné Cinnosti zabyvajici se zvladanim zatéze. Studium
zvladani zatéze se zajima o styly, které volime pfi Celeni stresu, ale i o podminky a okolnosti,
které ndm pomohou odolat silné zatézi. V soucasnosti se klade diiraz nejen na okolnosti stresu
a stav organismu pii stresu, ale na osobni aspekty, odolnost a vnéj$i oporu, ktera dokaze

zmirnit ¢i zpomalit §kodlivy vliv stresu na organismus.

Zaméiili jsme se na studium copingovych strategii vysokoskolskych studentt. Studenti
jsou skupinou ohroZenou stresem, zvlasté v urcitych fazich studia. Nasim vyzkumnym cilem
je zjistit, jaké copingové strategie preferuji studenti bakalaiského programu na FHS UK. Do
jaké miry voli strategie pozitivni, které efektivné snizuji stres, nebo naopak negativni, unikové
tendence, které z dlouhodobého hlediska stres naopak zesiluji. Studenty jsme si rozdélili do tii
studenty se strategiemi mén¢ UspéSnych studentii. ZkouSkovy stres muze stat u fady student
v pozadi Uspéchu & neuspéchu pii studiu. Uspdch na vysoké $kole oviem zaleZi na
nespocetném mnozstvi nejriznéjSich faktort, proto bychom chtéli upozornit, Ze cilem této

prace neni nalezeni vztahu mezi copingovymi strategiemi a uspéchem ve studiu.



A. Teoreticka cast

1)Stres, zatéz, zatézové situace

Teoretickou ¢ast za¢neme uvedenim do problematiky stresu a zatéze. Vymezime si
pojmy stresu a stresorti, vyvoj v pfistupu ke stresu a budeme se také veénovat odezvé

organizmu na stres a psychologickym dusledktim stresu.

-----

jakémkoliv energetickém néaroku na organismus. Dulezitou roli zde hraje stupeit nebo Groven
zatéze, ktera zavisi na moznostech urc¢itého ¢loveéka. O zvySené zatézi mluvime v tom piipade,
pokud vede zatéz k Castecné mobilizaci rezerv Cloveka. Pokud si zatéz narokuje vSechny
moznosti Clovéka, jde o zatéZ hranifni. Pii extrémni zatéZi, presahuje stupenl zatéze
moznosti jedince. Specialnim stavem pfi zatézi je stres, o némz mluvime tehdy, aktivuje-li se

vrozena neurohumoralni reakce (HoSek, 1999).

Definice stresu

Ptesto, ze slovo ,,stres* dnes zlidovélo a pouziva se spise jako oznaceni pro zatéz samu,
je stres stav organismu, ktery je celkovou odezvou na subjektivné prozivanou zatéz.
Organismus tak reaguje na zatéZzovy podnét z prostfedi, ktery ohrozuje individudlni vnitini

stabilitu (Klose, Kebza, 2009).

Dodnes se pouziva definice jednoho ze zakladateli novodobého pojeti stresu H.
Selyeho: ,,Stres je stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery ptedstavuje

souhrn v8ech nespecificky vyvolanych zmén v ramci daného biologického systému* (Selye,



1966, str. 82). To znamena, Ze stres ma svoji svébytnou skladbu a piiznaky, nema vsak

zadnou charakteristickou pfi¢inu, pfi¢ina je dana ¢isté subjektivné (Selye, 1966).

Stresory

Z definice stresu Selyeho vyplyva, ze za stresor miizeme oznacit viceméné jakykoliv
faktor v té mife, jak je schopny vyvolat stres, tzn. nespecifické zmény (Selye, 1966). Stresory

mohou mit fyzikalni, fyziologickou, psychologickou ¢i psychosocialni povahu.

Vyvoj pojeti stresu

Novodobé pojeti stresu je dano vyvojem, na kterém se podileli prfedevsim W. B.
Cannon, H. Selye a R. S. Lazarus. W. B. Cannon a H. Selye se zabyvali vyzkumem zvifat ve
stresu. Postupné se zacalo namitat, Ze vysledky pokust na zvifatech plné zev§eobecnuji jako
platné i pro lidi. Pii pozorovani lidi ve stresu se projevily vazné nedostatky jejich modelu a
ukdzalo se, ze kognitivni aktivita Clovéka hraje pii zvladani stresor mimoiadnou roli
(Kfivohlavy, 2001). Pfinosem pro specificky lidskou formu zvl&dani stresu byl vyzkum R. S.

Lazaruse.

W. B. Cannon

Americky fyziolog studoval zmény organismu vystavenému tézkym situacim. Pfi
pokusech se zvifaty si v§iml, ze v situaci ohroZeni dochazi k mobilizaci celého organismu a
k celkovému zvySeni ¢innosti sympatetického nervového systému (Kiivohlavy, 2001). W. B.
Cannon popsal vyznam sympatoadrendlniho systému pii obrané organismu utokem nebo
uttkem - . fight-or-flight reaction®. Reakce utokem nebo utékem je vlastni vSem
vyspélejsim zivym organismim. Vyhodnoti-li stresor jako silnéj$i nastava ustup (utck),
vyhodnoti-li ho jako zvladnutelny vlastnimi silami, nastava zapas (Klose, Kebza, 2009). Ve
dvacéatych letech minulého stoleti zpopularizoval koncepci homeostazy, adaptacniho
mechanismu, ktera aktivn¢ udrzuje rovnovahu organismu za ménicich se vnéjSich podminek

(Klose, Kebza, 2009).



H. Selye

Na Cannonovu praci navazal H. Selye, ktery se zaméfil na Cinnost endokrinniho
systému. Objevil urcitou stalost ve zménach fyziologickych funkci bez ohledu na druh zatéze.
V 50. letech popsal obecny adaptacéni syndrom GAS — ,,General Adaptation Syndrom®. PIlné
rozvinuty GAS ma tii stadia: poplachovou reakci, stadium rezistence a stadium vycerpani
organismu. Stres je pfitomen v kaZzdém stadiu, jeho projevy se vSak méni. Abychom mohli

mluvit 0 GAS, nemusi se vytvofit vSechna stadia (Selye, 1966).

1. Poplachova reakce: Dochazi ke stietu organismu se stresorem a dochazi
k ,,poplachu“. Mobilizuji se v3echny obranné mozZnosti organismu. Do krve se
vyplavuje adrenalin, zvysuje se tep a tlak, zrychluje se dychani a krev se shromazd'uje

ve svalech koncetin. Organismus je pfipraven na reakci typu ,,0t€k nebo utok*.

2. Stadium rezistence: Dochazi k vlastnimu boji se stresorem. Organismus se brani za
cenu likvidace rezerv (Selye hovoii 0 adaptacni energii). Pti dlouhotrvajicim stresoru
se setkdvdme se  zhorSujicim se stavem  organismu, tzv. ,,nemoci
adaptace* (Ktivohlavy, 2001).

3. Stadium vycerpani organismu: Dochazi k selhani organismu po vy¢erpani rezerv. Je
aktivovan parasympaticky systém (produkce kortikoida). Za urcitych okolnosti kon¢i

smrti organismu.

R. S. Lazarus

Od 60. let se stresova reakce zacala chapat jako transakéni dynamicky jev, jehoz
vznik a prubéh zavisi na vyznamu stresoru pro ¢lovéka. S kognitivnim pojetim je spojovéan R.
S. Lazarus, ktery polozil diiraz na kognitivni hodnoceni pisobiciho stresoru. Clovék je oproti
jinym tvorum schopen vyhodnotit situaci rychleji, efektivnéji a komplexnéji (Klose, Kebza,

2009). Vytvoril model zhodnocovani situace ohroZeni (double appraisal).

Prvotni zhodnoceni situace (primary appraisal) se tykd zvéaZeni situace z hlediska
ohrozeni — ,,0ohrozuje mé¢ dany podnét?“. Primarni hodnoceni se dé&e jak na roviné
objektivnich, tak i subjektivnich faktorti. Druhotné zhodnoceni se tyka moznosti situaci
zvladnout. ,,Zvladnu to?“ ,,A jak?* Ztoho pak vyplyva feSeni situace i emoc¢ni reakce na
stresor. Tteti iroven hodnoceni se tykéa ucinnosti zvoleného postupu zvladani. ,,Zvladl/a jsem
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to dobie?* (viz model R. S. Lazaruse). Predpoklada se, ze pokud ¢lovék realné vyhodnocuje

stresor a vychazi v hodnoceni pro sebe pozitivné, mize oddalit, resp. zcela zastavit nastup

GAS (Klose, Kebza, 2009).

Priznaky stresu

Abychom se stresem uspéSné bojovali, pfipadné mu predchézeli, je dobré naucit se
rozpoznavat u sebe stav stresu. Obvykle se uvadi tyto fyziologické, emocionalni a
behavioralni pfiznaky stresu (Kfivohlavy, 2001; Hosek, 1999).

Fyziologické priznaky stresu:
e buseni srdce
e svirdni a bolest biicha
e nechutenstvi
e pokles sexualni touhy, impotence
e zmény v menstrua¢nim cyklu
e svalové napéti v oblasti krku ¢i dolni patete
e bolesti hlavy

e dvoji vidéni, obtizné zaméieni zraku na jeden bod

Emocionalni pfiznaky stresu:
e prudké zmény nalad
e nadmérné trapeni se drobnostmi
e neschopnost empatie
e nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav

e denni snéni

10



e pocity Unavy
e obtizné soustfedéni pozornosti

e podrazdénost, popudlivost, izkostnost

Behavioralni priznaky stresu:
e nerozhodnost
e zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani
e zhorSena kvalita prace
e vy38i konzumace alkoholu, cigaret, drog
e nechutenstvi nebo naopak piejidani

e zmeéna zivotniho rytmu, nespavost

Emocionélni pfiznaky naznacily emocni strdnku odezvy na stres. Subjektivné je

spojena s nepiijemnymi pocity jako pocit vnitiniho napéti, impulzivity, neklidu (Hosek, 1999).

Zatézovée situace

Jednotlivé zatézové situace se mohou lisit z psychologického hlediska a to urcuje i
zvlastnosti odezvy ve smyslu psychologickych zdkonitosti. Proto je uzite¢né kratce pojednat o

jednotlivych typech naro¢nych zivotnich situaci, ¢asto prozivanych jako zatéz (HoSek, 1999).

a4

Neprimérené ukoly

Nejedna se jen o tkoly, které jsou nad sily jedince, ale i o opa¢ny piipad. V situaci,
kdy je ¢lovék nucen zabyvat se nepiiméfené ,malymi“ dkoly. Clovék mize zkouset tkol
ignorovat, obejit, rezignovat nebo se pusti do feseni. Klasicky prubéh probiha tak, ze ¢loveék
vycerpd své moznosti a nastupuji obranné mechanismy unavy a vycerpani se stresovym

doprovodem. V situaci nadmérnych tkolt se ukazuje jako vyznamny cinitel vykonnostni
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potence, pracovni kapacita ¢lovéka. Je psychologicky vyznamné, zda Clovek bere tkol jako

zvladnutelny a socialné kladn€ hodnoceny (Hosek, 1999).

Problémové situace

Problémoveé situace nastavaji v ptipad¢, pokud je ¢lovék pro jejich plnéni pouze
Casteéné vybaven schopnostmi a dovednostmi. Tyto situaci jsou zatéZi rozhodovacich
procesi a Spatné rozhodnuti s sebou pfinese zvySenou namahu, coz opét evokuje psychickou
zatéz. Rozhodovani je spojeno s nejistotou, vnitinim konfliktem a uzkosti. Uzkost zavisi na
naléhavosti feSeni, pii veétsi intenzité muze pieriist ve strach, paniku ¢i agresivni chovani.
Nejvice se to projevuje pii Casovém deficitu, kdy u vétSiny lidi klesa intelektudlni vykon

(Hosek, 1999).

Frustrace

Frustrace je situace zmaru, kdy je ¢lovéku blokovan pfistup k Zadoucimu cili.
Experimentalni popsala tyto disledky frustrace: rezignace, kompenzace, fixace, stupfiovani
motivace, racionalizace. Mnoho stoupencti ma teorie Yalské Skoly, ze hlavnim dasledkem
frustrace je agrese. Casto opravdu stoji za agresi frustrace agresora, povazovat vztah
frustrace-agrese za kauzalni a jediny mozny je redukce. Psychickéa odolnost v téchto situacich
je déana frustracni toleranci, nizk4 frustra¢ni tolerance mtize poukazovat na rizné ,,.komplexy*,

na labilitu ¢lovéka (HoSek, 1999).

Psychicky naroc¢né situace

Udalosti, které se povazuji za psychicky stresujici, vykazuji-li nékterou z nasledujicich
charakteristik. Ztrata kontroly nad situaci, neschopnost odhadnout piedem vyvoj udalosti

v ur¢itém kontextu, nemoznost odreagovani nebo ztrata zdroje podpory (Vinay, 2007).
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Tézkeé zivotni udalosti x drobné kazdodenni starosti

V roce 1967 na zéklad¢ rozsahlého vyzkumu urcili americ¢ti psychologové T. H.
Holmes a R. H. Rahe tézké Zivotni udalosti, které sefadili podle obtiZznosti zvladani.
K naSemu tématu se mohou vztahovat nékteré body Skaly, a sice napiiklad - zacatek nebo
ukonceni studia, zména osobnich navykt, zména bydlisté (K#ivohlavy, 2001). Tato prace
inspirovala mnoho dalSich vyzkumt v této problematice, byla ale kritizovana za pomérnou
obecnost. Jejich pojeti vychazi z piistupu H. Selyeho, ktery povazoval Zivotni zmény za

stresory.

Vychazime-li z Lazarusova pfistupu, musime vzit v potaz vlastni hodnoceni urcité
osoby. Co pfedstavuje pro jednoho velikou zatéz, druhy mize vitat jako zdroj novych
zkusenosti. Lazarus v tomto smyslu vytvofil dotaznik nazvany HS — Hassles Scale. Termin
,hassles je prekladan jako kazdodenni tézkosti, starosti, pte a Lazarus ho zavedl, aby doplnil
dosavadni pojeti, které usuzovalo, ze pouze velké zivotni zvraty mohou zplsobit Stres
(Ktivohlavy, 2001). Ackoliv 1 tento dotaznik byl kritizovan, vznikaji na jeho zaklad¢ nové
dotazniky, které pocitaji i s ,,mensimi* udalostmi, které pfi kazdodennim opakovéani mohou

vyvijet na ¢loveéka velkou zatéz.

Psychologické diisledky zatézi

NejstarSimi reakcemi na zatéz jsou uték a utok. Jsou dany instinkty a osvédcili se
pii adaptaci na vnéjsi podminky. V naSi vybavé dosud piezivaji stopy téchto instinktt
v emo¢ni odezvé na zatézové situace. Jedna se o strach a vztek, ktery v piipadé ¢lovéka

transformoval do palety prozitkli (HoSek, 1999).

Uzkost a strach

Uzkost je nejastéjsi reakei na stresor. Uzkost a strach jsou astenické emoce, tlumi a
blokuji aktivitu. Strach ma na rozdil od uzkosti jasnou pfi¢inu a vyvinul se jako obranny

mechanismus, ktery ma zabranit poSkozeni organismu. Jako takovy je plodny, i kdyz se
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povazuje za oslabujici vykon Clovéka. Obecné se piedpoklada, ze strach je subjektivni reakci

na subjektivni hodnoceni v oblasti ohroZeni hodnot (HoSek, 1999).

Uzkost je chapana bud ve smyslu stavovém nebo rysovém. Uzkost jako stav je
vyvolana nejasnym pocitem ohroZeni, ktery subjekt neni schopen piesné urcit (Hosek, 1999).
Trochu jiny pohled na problematiku Gizkosti nabizi ve své knize Auger (1998). ,,Uzkost se od
strachu li8i v tom smyslu, ze ¢lovek, ktery ji zakousi, si o sob&é navic mysli, Ze neumi a je
neschopny konstruktivné ¢elit realnému nebezpe¢i.“ (str. 21) Pod vlivem Uzkosti se ocitame
v kruhu — pfedstavy a myslenky vyvolavaji tizkost — Uzkost vede k neopatrnému jednani —

toto jednani vede k nehodam — nehody nas ptivadéji k dalSim dzkostnym mysSlenkam.

Dlouhodoby strach ptitom miize mit stejné dusledky jako dlouhodoby stres. Miize vést
k psychosomatickym onemocnénim, narusuje zakladni biologické funkce. Projevy strachu na
psychické roving se projevuji selektivitou vnimani, Gtlumem paméti, atltumem uceni, utlumem
mysleni, naruSenim volni aktivity (HoSek, 1999). V boji se strachem a tizkosti se doporucuji
mimo jiné tyto techniky zvladani: relaxace, pravidla psychohygieny, vytésnéni strachu nebo

sugesce nebo hypnoéza.

Vztek a agrese

Opakem tnikovych tendenci strachu a tzkosti je vztek a agrese. Agresivita je utvarena
v procesu uceni. Behaviordlni teorie povazuji agresivitu za naucenou, vychazejici napf.
z frustrace ¢loveéka. Klinické teorie vysvétluji agresi jako katarzi motivované vybiti
kumulovaného napéti nejcastéji hnévivé podstaty. Vychazeji z predpokladu, ze vztek vede
k nepfijemné tenzi, ktera se v agresi uvoliuje a pfinasi slast. Tyto teorie vedou k pravidlim

duSevni hygieny a zvladnuti agrese a k usmérnéni agrese naptiklad diky sportu (Ho3ek, 1999).

Deprese

Vyzkumy ukézaly, ze stres stoji ¢asto u zrodu deprese (Ktivohlavy, 2001; Vinay,
2007). Lidé, ktefi jsou pietizeni velkym mnozstvim stresord, jsou vznikem deprese vice
ohroZeni. Ac¢koliv faktory, které mohou depresi pfivodit — t€zké Zivotni udalosti, hromadici se
stresory, biologické zmény nebo nevhodné chovani — jsou rizné, symptomy jsou podobné

(Vinay, 2007). Depresi jsou vice postizeny Zeny a mimo biologickych pfic¢in pravdépodobné
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rozvoji prispiva negativni mysleni ve formé ,rozpitvavani problémid“ a pichravani si

negativnich zkusenosti (Vinay, 2007).

Organismus a stres

V nasi praci se tohoto tématu dotkneme jen okrajové do té miry, Ze pouze
konstatujeme prokazateln¢ skodlivy vliv stresu na lidsky organismus a ukazeme si, jakym

zpusobem na nds stres Utoci i cestami, které si nemusime vzdy uvédomovat.

Trvala pfitomnost stresu mtize ¢loveka natolik vycerpat, ze vyrazné snizi odolnost
organismu vu¢i nemoci. Uvadi se jako vyrazny rizikovy faktor mnoha onemocnéni.
Chronicky stres také stoji za télesnymi poruchami, jako jsou zaludecni viedy, vysoky krevni
tlak nebo srde¢ni choroby. Taylor (In Atkinsonova, 1993) popsal zptsoby, jakym stres

ovliviiuje zdravi ¢lovéka.

Piima cesta

Fyziologicka reakce, kterd probiha v organismu pfi stresu, ma pii dlouhodobém trvani

negativni vliv na zdravi.

Interakéni cesta

Kazdy clovek, ktery je vystaven stresu, neonemocni. Podle interakéniho modelu
(model vulnerabilita — stres) vulnerabilita ¢ini ¢lovéka nachylného k urcité poruse, ale ta se

objevi pouze tehdy, ocitne-li se ¢lovek ve stresu.

Cesta nezdravého chovani

Ve stresu Casto odsunujeme starost o svoje zdravi. Naptiklad student pted zkouskou
dostatecné nespi, ve spéchu ji nezdrava jidla a nenajde si Cas na sport ¢i relaxaci. Toto
nezdravé chovani mé vliv na obranyschopnost organismu a muze piispét ke vzniku nemoci.

Stres muze tedy nepiimo ovlivnit naSe zdravi tim, Ze na stres reagujeme nezdravym chovanim.
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2)Problematika zvladani zatéze

V tomto oddilu préace se budeme zabyvat problematikou zvIladani zatéze. Podrobnéji se
zde zabyvame adaptaci, styly zvladani a copingovymi strategiemi z riznych teoretickych
piistupt. Budeme se vénovat také nckolika osobnostnim charakteristikam, které se na
zvladani zatéze podileji. Systém zvladani situaci a ukolil Zivota je tvofen rysy, stavy a procesy,

které fadime pod pojmy dynamismy adaptace a zvladani.

Adaptace

Adaptace je prizptasobeni ¢lovéka a jeho chovani okolnimu prostiedi a spole¢nosti.
Adaptaci rozliSujeme na objektivni a subjektivni urovni. Objektivni adaptace se posuzuje
podle toho, jak dobfe je jedinec adaptovany ve spoleCnosti, praci atd. Subjektivni adaptace

vyjadiuje, jak se jedinec sdm citi v ramci danych vztahti (Smékal, 2002).

Definovat obtiZnost situace vzhledem k né¢jakému standardu Ize jen velmi téZko. Hraje
zde roli geneticky faktor (citlivost, vzruSivost, dynamika osobnosti), vék, pohlavi, prodélané
choroby, aktudlni zdravotni stav, vychova, vzdélani, prostredi, ve kterém se ¢loveék vyvijel,

ziskaval a ucil se zpiisoby jednani a chovani (Balastikova, Blatny, 2003).

Kiivohlavy (2001) rozliSuje mezi pojmy adaptace a copingem vtom smyslu, Ze
adaptaci se rozumi vyrovnavani se se zatézi v bézné, zvladnutelné mife. Coping piedstavuje
,»D0]“ s extrémni zatéZi, co se tyCe intenzity i délky trvani (Pelcak, 2005). Podobné Fickova
coping pojimd jako usili, které vyzaduje nebo ptesahuje adaptacéni schopnosti jedince (In
Pelcak, 2005).
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Zvladani - coping

Procesem, ktery c¢lovék vyuziva pii Celeni stresu, nazyvame zvladanim, nebo
copingem. Lze ho definovat jako behavioralni kontrolu nad situaci. Proces hledani cest ze
zatéze, teSeni tézké situace a hledani vychodisek ztézkych situaci, tim se zabyva
problematika zvladani. Moderovani stresu se déje tadou faktord, patii sem osobnostni
charakteristika jedince, styly zvladani, strategie zvladani, techniky zvladani, které je mozno se
naucit. Patfi sem 1 vyuzivani vnéjSich zdroji. Coping je chapan jako dynamicky proces, pii
kterém dochazi k interakcim mezi ¢lovékem a stresovou situaci. Setkdavame se s riznym
pojetim definice zvladani, pfesto nejsou mezi autory podstatnéjsi odli$nosti a pievlada pojeti

Lazaruse a Folkmanové (Baumgartner, 2001).

Lazarusova definice: ,,Zvladanim se rozumi proces Fizeni vnéjsich i vnitinich faktoru,
které jsou ¢lovékem ve stresu hodnoceny jako ohroZujici zdroje* (In Kiivohlavy, 2001). V
jiné jeho citaci: ,,Jadrem zvladéani je vyuzivani snah (jak intrapsychickych, tak typu urcité
aktivity) fidit (monitorovat, ovladnout, minimalizovat, zmenSovat, tolerovat) vnitini ¢i vn&jsi

pozadavky, které té¢zce doléhaji na ¢loveka (a konflikty mezi nimi)“ (In Ktivohlavy, 2001).

Weisz, Rothbaum a Blackburn (In Solcova, Lukavsky, 2006) navrhli kategorizaci na
primérni a sekundarni zvladani (primary and sekundary control). Primarni kontrola sméfuje
ke zmén& reality, zatimco sekundarni k pfizptsobeni reality. Brandstidter (In Solcova,
Lukavsky, 2006) navrhl pro tyto dva typy zvladani terminy asimilacni (cilem je zména

prostiedi) a akomodacni (cilem je zména sebe sama).

Jiny zplsob klasifikace vychdzejici ze zdroji zvladani, které jsou mobilizovany,
predkladaji autofi Poon a Lau (In Solcova, Lukavsky, 2006). Rozliduji planovéani feseni
problému a piehodnoceni situace (mobilizace vnitinich zdroji), hledédni socidlni opory

(mobilizace vnéjsich zdroji) a vyhnuti se feSeni.

V roce 1996 Beehr a McGrath (In Solcova, Lukavsky, 2006) vnesli do problematiky
zvladani ¢asovou dimenzi a koncipovali zvladani jako proces, ktery 1ze u€init jiz v predstihu,
nez stresogenni situace nastane. RozliSili zvladani preventivni, anticipativni, dynamické,
reaktivni a residualni. Swarzer s Taubertem v roce 2002 (In Solcova, Lukavsky, 2006)
pfedstavili podobné feSeni, rozliSuji mezi reaktivnim, anticipatnim, preventivnim a
proaktivnim zvladanim. Reaktivni sméfuje do minulosti, ostatni do budoucna. Na rozdil od

preventivniho je proaktivni zvladani formulovano pozitivné, je orientovano na dosahovani
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cilt. Greenglasova (In Solcova, Lukavsky, 2006) vypracovala dotaznik, ktery zahrnuje
proaktivni zvladani stresogennich narokti. Proaktivni zvladani predstavuje usili, které je
vynalozeno pfed nastupem stresogenni situace a spojuje v sobé procesy zaméiené na udrzeni

¢i zlepSeni kvality Zivota a procesy zaméfené na dosazeni cilu.
Dle autorky se proaktivni zvladani 1is$i od tradi¢né koncipovaného v téchto bodech:

e Tradi¢nim zvladanim je reaktivni, protoZze se zaméfuje na situace, které jiz nastaly.
Proaktivni je zaméteno do budoucna, je tvotfeno usilim vypracovat si zdroje, které

usnadni prosazeni vytyéenych cili a osobni rist.

e Reaktivni zvladani je zaméfeno na snizeni rizik, proaktivni na dosahovani cila, je

pfitomna vize.

e Motivace proaktivniho zvladani je pozitivni, situace jsou hodnoceny spiSe jako vyzvy.

Je potiecba také upozornit na odliSnosti zvladani a obrannych mechanismi.
OdliSnosti se tykaji vztahu K realité. Pouzitim obranného mechanismu (napf. vytésnéni,
potlaceni, racionalizace) si dand osoba zkresluje skute¢nost a popird pravy zdroj obtizi.
Utelem obranného mechanismu je sniZovat Uzkost ve stresové situaci. Naopak strategie
zvladani neodvadi problém z védomi, ale piedstavuji stresory jako zvladnutelné a vhodné

k feseni (Baumgartner, 2001).

Copingové styly

Copingovy styl Ize charakterizovat jako obecnou tendenci jednat se stresujici situaci
urcitym zpusobem. Styl zvladani do ur€ité miry charakterizuje ¢lovéka. Jednd se o pasivni
nebo aktivni styl. V podstaté to oznacuje tendenci k vyhybani se stresu, nebo aktivni
postaveni se na odpor. Kazdy styl ma vhodné pouZziti v jiné situaci, piesto dominujici styl

jedince nam slouzi jako osobnostni znak (HoSek, 1999).
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Copingové strategie

K zékladnim otdzkam zvladani patfi formulovani raznych cest, kterymi se zvladani
uskutecnuje. Pfi prvnim setkani se stresorem se Clovék chovd nahodnym zplisobem. Na
zakladé podminovani a uéeni vSak ¢loveék postupné nachazi osvédéené cesty, které zmiriuji
pfistupu ke zvladani stresu (Kiivohlavy, 2001). Nasledujici déleni patii v literatuie
Kk nejcastéjSim uvadénym a vychazi z vymezeni Lazaruse a Folkmanové. DéEli se na dvé
zakladni formy zvladani zaméieni na problém a zaméieni na emoce. Prvni strategie je
zaméfena na zvladani problému nebo situace (na stresor), druhd se zamétuje na zvladnuti
negativnich emoci spojenych se stresem. Tato druha forma je pouZivana v ptipadech, kdy
nejsme schopni problém ovlivnit. V bézném zivoté pouzivame v rizné mife ob& strategie
soucasné. Ke skupiné zaméfeni na emoce Lazarus s Folkmanovou jest¢ tadili tendenci

k anikovym reakcim (Baumgartner, 2001).

Teoretické pristupy ke copingovym strategiim

Pfistup k problematice zvladani prosel v prubéhu 20. stoleti urCitym vyvojem.
Zdrojem tohoto vyvoje je otdzka, zda vice urcuji nase jednani vnitini trvalé dispozice jedince,
¢i situacni vlivy. V soucasné dob¢ dominuje interak¢éni piistup, ktery si predstavime v této

Casti prace.

Dispozi¢ni pristup

Toto pojeti dominovalo na zacatku 20. stoleti a je spojeno s psychoanalyzou a
s dirazem na osobnostni dispozice. V ramci psychodynamického ptistupu, bylo zvladani
zatéze v podstaté ztotoznéno s ego-obrannymi mechanismy (Balastikova, Blatny, 2003).
Zvladani v tomto pfistupu je charakterizovano jako stabilni sklon reagovat na stres ur¢itym
zpusobem. Predpoklada se, Ze existuje stabilita v preferovani strategii zvladani a zaroven
mezi lidmi existuji rozdily pti jejich preferencich. Podle Carvera, Scheiera a Weintrauba (In
Baumgartner, 2001) pfistupujeme K zatéZovym situacim se stabilnimi copingovymi
strategiemi v tom smyslu, Ze nevychazime z nulového bodu, ale Ze vSichni mame urcitou sadu
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piistupt ke zvladani tézkosti, ktera je nezavisla na ménicich se podminkach. V této souvislosti
se zkoumaji osobnostni charakteristiky, které se podileji na zvladani zatéze (viz. Oddil

osobnostni charakteristiky vztahujici se ke zvladani zatéze).

Transakéni pristup

Situacni pfistup zdaraziuje vliv situace za urcujici pfi¢inu jednani. Copingové
strategie urCuje typ situace. Predpoklada se, ze existuji ur¢ité skupiny podobnych stresovych
situaci, kterym odpovidaji urCité typy postupt zvladani. V této souvislosti McCrae (In

Baumgartner, 2001) uvadi, Ze lidé reaguji rozdilné na tfi typy udalosti.

1. Situace jako vyzva (challenge): napt. zacatek studia, narozeni ditéte. Lidé spiSe

inklinuji ke strategiim zaméfenym na problém.

2. Situace ohroZeni (threat): napf. nemoc, nezaméstnanost. Pievladaji na emoce

zamé&iené strategie, v zavislosti na situa¢ni proménné.

3. Situace ztraty (loss): napt. smrt blizké osoby, rozvod. Pievladaji na emoce zaméiené

strategie.

Ze situacnich proménnych, které piisobi na hodnoceni situace, méa velkou dualezitost
stresogennost a mira kontrolovatelnosti. Cim vice si ¢lovék uvédomuje svoji kontrolu nad
situaci, tim mén¢ ji hodnoti jako ohrozujici. Pfi hodnoceni situace jako velmi stresové, nebo
s malou mirou kontroly, pfevladaji strategie zaméfené na emoce. Naopak pokud clovek
predpoklada, ze jeho usili mé smysl, Ze mize kontrolovat situaci, potom prevladaji strategie

zaméiené na problém (Baumgartner, 2001).

Interak¢ni pristup

Interak¢éni pristup piiklada stejnou dilezitost osobnostnim 1 situaénim faktorim. Na
stran¢ osobnostnich faktort hraji roli kognitivni, motivaéni a emocni faktory, na strané¢
situaéni pak subjektivni nahled situace. Tyto aspekty jednotlivé ndm vSak neposkytnou
odpovéd’, pro¢ jsme zvolili danou strategii. Dulezita je interakce subjektivné vnimané situace
s vlastnostmi jedince, ktera ovlivni vybér strategie (Baumgartner, 2001). V soucasnosti tento
pfistup dominuje. Na =zakladé vyzkumu osobnosti s pomoci péti-faktorového modelu

osobnosti (NEO-FFI) se ukazalo, ze osobnostni charakteristiky vysvétluji pfiblizné stejné
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procento rozptylu chovani v zatézi jako proménné situacni (BalasStikova, Blatny, Kohoutek,
2004).

Model R. S. Lazaruse

Transakéni model Lazaruse (In Janke, Erdmannova, 2003), jak jsme jiz vicekrat
zminili, vychazi ze subjektivniho hodnoceni situace jedincem. Na zéklad¢ znakt situace dojde
k prvotnimu zhodnoceni situace. V ramci prvotniho hodnoceni situace uréujeme podnéty

jako: (1) neutrélni, (2) pfiznivé pozitivni, nebo (3) stresujici.

Stresujici situaci mizeme rozdélit na tii varianty psychického zpracovani: (a) ztrata,
(b) ohrozeni, (c) vyzva. UbliZzeni a poskozeni se vztahuje k né¢emu S$patnému, co na nas
dolehlo (napf. ztrata zaméstnani, nemoc). OhroZeni se tyka také negativnich udalosti, které
nas ale teprve Cekaji. Je prozivan neklid, napéti, uzkost. Hodnotime-li situaci jako vyzvu,
myslime si, ze mizeme situaci zvladnout (Smekal, 2002). Nasledkem prvotniho hodnoceni

dochézi k aktivaci odpovidajicich emoci.

Lazarus konstatuje, Ze dosud malo vime o tom, jaké typy osobnosti maji sklon
hodnotit situaci jako ohrozujici, nebo jako vyzvu. Jestlize osoba predpoklada neptatelské a
nebezpecné okoli a chybi ji zdroje k jeho ovladnuti, potom je pravdépodobnéjsi piiklon
k prvnimu typu. Jako vyzvu bude osoba situaci hodnotit tehdy, pokud hodnoti poZadavky
okoli jako obtizné, ale zvladnutelné, a kdyz si mysli, ze dovednosti, které ma nebo si je mize

0sVvojit, ji davaji realnou Sanci problém zvladnout (Smékal, 2002).

V ptipad¢ stresujici udalosti dochdzi k druhotnému hodnoceni, pfi kterém posuzujeme
moznosti zvladani na zakladé: (1) znalosti vlastnich kompetenci, (2) moralni hodnotové

orientace, (3) bilance pravdépodobnosti naroki a zisku.

Nésleduje rozhodnuti zptsobu zvladani: (1) shledani informaci, (2) pfimé akce, (3)
tlumeni akci, (4) intrapsychické procesy, coz ma za nasledek zménu situace, pfipadné nové

posouzeni situace (prvotni hodnoceni).
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Osobnostni charakteristiky vztahujici se ke zvladani zatéze

V souvislosti se zvladanim tézkosti byla vénovana velkda pozornost osobnostnim
charakteristikdm, které lidem pomadhaji vypotfadat se s zivotnimi tézkostmi. Souhrnné

mluvime o odolnosti a jejich sloZkach.

Osobni pristup k tézkostem (LOC)

J. Rotter v roce 1966 publikoval praci, ve které rozlisil dva typy lidi podle ptistupu
k zivotnim tézkostem. Prvni skupinu tvoii lidé sinternim locus of control — LOC (s
vnitinim ohniskem fizeni ¢innosti). Tyto lidé vychazeji pfi Celeni problému ze sebe, ze svych
schopnosti a dovednosti, sami chtéji véc zmeénit a vybojovat. Na druhé strané jsou lidé, kteti
predpokladaji, ze se véc néjak sama vyplyne, zasahem nékoho jiného nebo osudu. Lidi s timto
postojem fadi do skupiny s externim LOC. Vétsina lidi se pohybuje mezi témito dvéma poOly,
pricemz se ukézalo, Ze odolnost ¢loveka zavisi na mife, do jaké mé véci pod kontrolou (Hosek,
1999). Ruzné vyzkumy v této souvislosti potvrdili, Ze mira svobody a odpovédnosti je pfimo
umérnd zdravotnimu stavu Pokud se tedy c¢lovek citi byt ptivodcem svého jednani, bude

odolngjsi a bude 1épe vzdorovat zatezi (Ktivohlavy, 2001).

Nezdolnost v pojeti resilience
Pti studiu lidi, ktefi UspéSné¢ zvladaji zivotni tézkosti v raznych souvislostech,
vyplynula charakteristika, ktera by se dala volné charakterizovat jako ,,nedat se a bojovat

s tézkosti* (Kfivohlavy, 2001). Pro tuto charakteristiku v ¢estiné¢ pouzivame obecny termin

,hezdolnost®, ktery doplnuje blizsi urceni, o jaky typ se jedna.

»Resiliency” znamena pruznost, houZevnatost a s pouZitim pro charakteristiku
nezdolnosti ho poprvé pouzila Wernerova pti studiu déti z tézkych podminek. Mezi t€mito
détmi rozpoznala charakteristiku, ktera témto détem pomaha pti zvladani tézkosti. Jedna se o

kombinaci vlastni autonomie a schopnost pozadat 0 pomoc druhé v tézké situaci.
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Nezdolnost v pojeti koherence

V sedmdesatych letech zveiejnil vysledky svého vyzkumu Antonovsky, ktery se
zamé&fil na jedince, ktefi dokazali pfezit takovou zatéz, jakou ptedstavoval holokaust. Na
zakladé vyzkumu formuloval osobnostni charakteristiku, nazvanou koherence — smysl pro
integritu (sense of coherence, SOC). Koherence se rozumi ve dvojim smyslu, jednak jako
pospolitost v ramci spolecenstvi, ale také jako vnitini jednota, ,,nerozdvojenost®. Antonovsky
charakterizoval koherenci tfemi prvky: srozumitelnosti situace, smysluplnosti boje a

zvladnutelnosti ukolu (K#ivohlavy, 2001).

Srozumitelnost je kognitivni stranka SOC, jde o pohled na svét z hlediska logického
uspotfadani. Kladny pol této charakteristiky predstavuje chapani svéta jako celku, ve kterém je
urcity fad a potadek, na ktery se d& spolehnout. VSe je do zna¢né miry konzistentni, da se
diky tomu predvidat budoucnost. Negativni pol je tvofen chapanim svéta jako chaotického,
nesourodého a nepiedvidatelného. V tomto svété se Clovék nemlZe na nic spolehnout a

nemuiZe ani nic ovlivnit ve svilj prospéch (Ktivohlavy, 2001).

V pozadi smysluplnosti je motivace k Zivotnimu cili. Kladny pol piedstavuje postoj
Clovéka, ktery je presvédCen, ze situace, ve které se nachazi a jeji feSeni maji smysl. Investuje
do teSeni Cas a usili, problémy ho vyzyvaji k aktivité, na kterou se t&€si. Negativni postoj
predstavuje citovou neangaZovanost na tom, co se déje, odcizenim. Clovék se ocita v socialni

izolovanosti, styk s druhymi lidmi se stava obtiznym (K#ivohlavy, 2001).

Zvladnutelnost predstavuje ¢innostni aspekt SOC. Kladny pdl je dan povédomim o
vlastnich moznostech a silach, i moznosti lidi kolem, jak UspéSné situaci feSit a vyfesit.
Clovek véii v tginnost svého feseni, véi v osobni i socialni kompetenci. Zaporny postoj se
projevuje pocitem bezvychodnosti situace, pfedstavou, ze feSeni situace je nad moje sily

(Kiivohlavy, 2001).

K méfeni téchto tii dimenzi vyvinul Antonovsky diagnostickou metodu SOC, ktera se
pouZiva na celém svété a prokazalo se, ze lidé, ktefi maji vyssi hodnotu koherence métenou
touto metodou, zvladaji Iépe stres a zatézové situace (Kitivohlavy, 2001). Zda se, ze
nezdolnost ovliviiuje celkovy zZivotni styl cloveka, obriuje v zatézi a promita se do chovani

podporujiciho zdravi (HoSek, 1999).
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Chovani typu A

Formulovani A-typu chovani patii mezi nejstar$i vyzkumy na vztahy mezi typem
osobnosti a zdravotnimi obtizemi. Friedman a Rosenman (In Kfivohlavy, 2001) si v§imli na
osobnostni podobnost lidi s kardiovaskularnimi obtizemi. Jednalo se o tzv. komplex nadmérné
aktivity (hranic¢ici s workoholismem). Také se jednalo o urcité osobnostni znaky jako: vyrazna

soutézivost az nepratelstvi, agresivita, hostilita, zavist, netrpelivost atd.

Socialni opora

Socialni opora se dostala od osmdesatych let 20. stoleti do popfedi zdjmu mnoha
vyzkuml. Pavodné socialni opora tvofila v Lazarusov€ pojeti copingovou strategii pfi
zvladani stresu, pozdéji se ukazala jako dulezity faktor duSevniho zdravi a subjektivni pohody
(Vyrost, Baumgartner, 2001). Obecné se piedpoklada, Ze socialni opora ma svij vyznam
pfedevs§im tam, kde se ¢loveék dostava do té€zké zivotni situace a bojuje s ni. Potom ma
socialni opora funkci ,,narazniku®, ¢i ,tlumice narazi“ (tzv. buffering effect). NejcastéjSi
,funkce* socialni opory je emoc¢ni opora a poskytovani informaci. Stejné tak i funkce
udrzovani a utuzovani pratelstvi, instrumentdlni a pomoc vécnd jsou nezanedbatelné

(Ktivohlavy, 1999).

»S0cialni oporou v SirSim slova smyslu se rozumi pomoc, ktera je poskytovana
druhymi lidmi c¢lovéku, ktery se nachdzi v zat€zové situaci.” (Kfivohlavy, 2001, str. 94)
Obvykle se socialni opora déli do ¢tyt skupin.

1. Instrumentalni opora. Jedna se o konkrétni formu pomoci, napf. finanéni vypomoc,

zatizeni neodkladnych zalezitosti apod. Iniciativa pfitom vychazi od druhého Clovéka,

ne od ¢lovéka v tisni.

2. Informaéni opora. Clovéku v t&zké situaci je poskytnuta informace nebo rada, ktera
mu milZze pomoci.

3. Emo¢ni opora. Clovéku je sdélovana emocionalni blizkost, naklonnost a povzbuzent,
kdyz se propada do beznadé¢je, deprese a pocitl odcizeni.

4. Hodnotici opora. Clovéku v tisni je sdélovana ucta, je posilovano jeho kladné

sebehodnoceni a sebevédomi, povzbuzovana snaha o autoregulaci.

(Kiivohlavy, 2001)
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V ramci zvladani stresu jsou véci, které nam pomahaji v nas (nase schopnosti, nauc¢ené
strategie zvladani atd.), ale i mimo nés. Socialni opora je forma pomoci, kterd k nam piichazi
zvenku. Socialni opora je bréna jako jeden z nejdiilezitéjSich pozitivnich faktora

ovliviiujicich neptiznivy vliv negativnich Zivotnich situaci (Kiivohlavy, 2001).

Vztah mezi vnimanou socidlni oporou a zvladanim tézkych zivotnich situaci je mozno
vidét ve tfech dimenzich. Vys$i mira vnimané socidlni opory jako osobnostni charakteristiky
muze vést ke snizeni pravdépodobnosti vytvofeni stresové situace a také muze Vést
k vytvoteni efektivnéjSich osobnich dovednosti zvladani téZkosti. Dana osoba také snadnéji,

piipadné diive pozada a ptijme pomoc od druhych (Ktivohlavy, 1999).

Socialni opora u muzi a zen

Ze studia specificky zenského a muzského piistupu vyplyva, Ze reakce na stres se
v poslednich dvaceti letech velice sblizuji. Solcova (1996), ktera se timto tématem zabyva,
uvadi, ze se vysledky muzl a Zen neustale sblizuji, jak se sblizuji podobnosti hodnot, postoji
a psychologickych charakteristik. Rozdily se spatiuji pouze ve vétSim vyuzivani specifické
copingové strategie, a sice potieby socialni opory (Kiivohlavy, 1999). Také Van der Pompe a
Van Heuse (In Solcova, 1996) uvadéji, ze Zeny &astéji vyhledavaji socialni oporu a také z ni

dokazou vice ,,vytézit“ pro svou psychickou pohodu a zdravi.
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Maladaptivni zptisoby zvladani zatéze

Strategie, které naopak zesiluji nebo prohlubuji stres namisto redukce stresu,
povazujeme za maladaptivni. Vyzkumy prokazaly, Ze Spatné zvladani stresu je spojeno
s konfrontaénim zplsobem (agrese, riskovani), nerealistickym uvazovanim, popienim nebo
nebezpeénym unikem zreality (Atkinsonova, 1993). Takové strategie z dlouhodobého
hlediska nepfinasi zadnou zménu situace. Nebezpecny je zvlasté uték k alkoholu nebo jinym
navykovym latkam, které piinasi pouze docasnou tlevu. V nasem vyzkumu budeme pracovat
s nasledujicimi strategiemi, které jsou povaZovany za maladaptivni: Unikove tendence,

perseverace, rezignace a sebeobvinovani.

Sebeznehodnocujici styl

Mares§ (In Kiivohlavy, 2001) referoval o pfistupu, ktery je Casty v situacich, kdy si
Clovek nenti jisty s vysledkem. Je charakteristicky ptistupem, pii kterém osoba prohlasuje, ze
neni zdravotné v pofadku, je né¢im handicapovana, nebo ze se néjak jinak jedna o nerovny

boj. Timto vymlouvéanim se ¢lovék chrani pted prohrou a snazi se zachovat tvar.
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3)Studenti

Vysokoskolsti studenti tvoii specifickou skupinu populace. VE€k mezi dvacatym a
tiicatym rokem Zzivota je spojen s télesnou silou, ¢lovék je schopen naplno vyuzivat své
kognitivni schopnosti, projevuje se sebeuvédoméni a seberegulace. Clovék je v tomto obdobi
na vrcholu sil, vysledky studii zabyvajici se rizikovymi faktory puasobicimi na
vysokoskolskou populaci ovsem ukazuji, Ze zdravotni stav stejné staré nestudujici populace je
na lepsi trovni (Provaznikové, Schneidrova, 2005). Pfitom vlivy, které na zdravi studentd
pusobi, jsou specifické a uzce souviseji se studiem. V této Casti se proto podivame blize na
studenty z hlediska specifického obdobi spojeného se zatézi, kterou piedstavuje pievazné

studium a s nim souvisejici okolnosti.

Specificka vyvojova etapa

Adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slova adolescere (dortstat, dospivat) a
v ¢eském jazyce se zaménuje se slovem dospivani. Konkrétni ¢asové ohraniceni a specifikace
tohoto obdobi se u riznych autorti 1isi, vétSinou se uvadi vék mezi 15 a 20, 22 rokem zivota.
Spise nez presnym vékem je adolescence uréovana jinymi faktory. Zacatek adolescence se
spojuje s plnou reprodukéni zralosti, konec je spojovan s Kritérii psychologickymi (dosazeni
autonomie), sociologickymi (role dospé€lého) a pedagogickymi (ukonceni vzdélani a ziskani

profesni kvalifikace).

Macek (1999) adolescenci oznaCuje celé obdobi zivota Clovéka mezi détstvim a
dospélosti. Toto pojeti rozSifené plivodné z Ameriky respektuje skutecnost, Ze ve vyspélych
civilizacich se toto obdobi stale prodluzuje, a to jak zrychlenim pohlavniho dospivani, tak na

druhé stran€ prodluzovanim vzdélani a ptipravy na dosp€lost.

Z tohoto hlediska si dovolim fadit studenty bakalédiského studia do obdobi pozdni
adolescence s ohledem na psychologické a pedagogické aspekty Zivota vétSiny studentd.
Jednd se o fazi zmén a rozhodovani, pfipravu na profesni drahu, snahu o ekonomickou

nezavislost a dosahovani cilti v pracovnim a partnerském Zivotg.
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Eriksonova teorie osmi stadii

Jednou z nejznaméjsich teorii adolescence ve smyslu plnéni vyvojového tikolu popsal
E. H. Erikson (In Drapela, 1998) v ramci epigenetického modelu vyvoje. Vyvoj osobnosti je
proces, ktery probiha epigenetickymi stadii od narozeni az do smrti. Epigeneze znamena, Ze
jeden prvek vznikd na podkladé jiného v Case a prostoru (jedno stadium ptechazi v druhé,
zpravidla kvalitativné vyssi). Erikson popsal osm stadii v podobé psychologické krize, které
obsahuji protikladné pdly. Pti pfiméfeném feSeni krize dochézi k rtistu osobnosti, v opacném
piipadé vyvoj jedince stagnuje. Adolescence je patym stadiem a krize je tu definovéana jako
»identita proti zmateni roli“. Pomérné blizko zde stoji nalezeni sebe sama a hrozba ztraty
vlastniho ja. Vyvojovym ukolem je zde dosazeni vérnosti, osobni oddanost zvolenému

povoléni ¢i Zivotni filozofii.

Specificka zatézova situace

Pro uspésné zvladnuti studia na vysoké Skole je nutné, aby se student dokazal
zadaptovat na urcité pozadavky, které jsou na n¢ho kladené. Stane-li se zatéz z néjaké piiciny

nepfimétené vysoka, dochazi k porucham adaptace.

Ptichod na vysokou $kolu je vyraznou zménou Zivotniho a pracovniho stylu, véetné
urcitych zmén postaveni v rodin€, neziidka jeSté v souvislosti se zménou bydlisté. Jde o
naro¢nou zatézovou situaci, se kterou se musi student vhodnym zplisobem vyrovnat (to
znamena bez opusténi studia). V téchto souvislostech u n¢kterych studentl vznikaji problémy,

které Ize zhruba rozeznat tti skupiny (Kohoutek, 1998).

Studijni maladaptace

Aktuélni byva ve zkouSkovém obdobi a tésné po ném, v piipadé ze student selhal pti

zkouskach. Podle Kosca je nejohrozenéjsi introvertni typ osobnosti. Studentiim se studijnimi

problémy chybi pfiméfené volni a asertivni vlastnosti (Kohoutek, 1998).
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Mezi pricCiny, které vedou k pferuSeni rovnovahy mezi pozadavky a schopnostmi
studenta patfi: nedostate¢né predpoklady pro studium, nedostatecna motivace ke studiu,

nepfimétena studijni zatéz a dalsi. (Provaznikovd, Schneidrova, 2005)

Maladaptace socialni

U néekterych studentd dochdzi k pocitu nesoundlezitosti ke skupin€, ke staviim
nejistoty, k pocitim ménécennosti, které vedou ke zméndm chovani, izolovanosti a
neschopnosti spolupracovat s ostatnimi. Mtze to byt zptsobeno nékterymi rysy osobnosti,

malou sebedivérou, nebo nizkou socialni adaptabilitou (Kohoutek, 1998).

Maladaptace v oblasti rodinnych a erotickych vztahi

Zména situace studenta muze vést k hlubsim konfliktim, k pocitim nevdéku a
zklamani. Vztahy, vedle studijnich neuspéchii a socidlnich konfliktl, jsou jednou
Z nejcCastéjsich zdroji problému studenta (Kohoutek, 1998).

Mezi hlavni pficiny patii: malé nebo neexistujici rodinné zazemi, nezajem o problémy

studenta atd. (Provaznikova, Schneidrova, 2005)

Stres ve zkouskovém obdobi

Zvladanim stresu a zkouSkovym stresem se v soucasnosti vénuje D. Schneidrova,
pusobici ve studentskeé poradné 3. 1ékaiské fakulty UK. Od roku 2002 je realizovan Program
antistresové intervence pro studenty vysokych 3kol, ktery je vyuZivan jako nastroj diagnostiky
a intervence predevsim u studentli s problémy se zvladanim zatéze. Béhem svého plisobeni ve

studentské poradné ziskala nasledujici poznatky.
Projevy zkouskové stresu u studentii:
e Emoce: Zkouskova uzkost, strach, hnév, bezmoc, beznad¢j, deprese.

e Kognice: Uzkostné myslenky tykajici se vlastni piipravy, vykonu a vysledku zkousky,

ohledné minéni druhych.

e Té¢lesné prozitky: Riiznorodé vegetativni piiznaky stresu.
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Chovani: Obtizné soustiedéni, zmatené jednani, vyhybani se piipravé a samotné

zkousce, pouzivani alkoholu, dalSich drog ke sniZzovani zkouSkove Uzkosti.

Hlavni zdroje stresu u studentii:

Velké mnozstvi u¢iva a nedostatek Casu na piipravu.
Nejasne pravidla kolem vypisovani termint zkousek.
Dlouhé ¢ekani na zkousku, stres ze zkousky sdileny studenty mezi sebou.

Autorita ucitele, chovani uéitele (povyseny postoj), neporozuméni kladenym otazkam.

V ramci kvalitativniho vyzkumu provadéném Schneidrovou na studentech za téelem

prohloubeni poznatkl pro praci se zkouskovym stresem, jsou nasledujici popisy zkuSenosti

studentt se stresem v jednotlivych oblastech (viz Schneidrova, Zvladani zkouskového stresu u

studentit mediciny).

Mysleni

Citéni

nemysli si, Ze je dobrie pripraven, uvazuje o vysledku, vnitiné vzdava, mysli, Ze druzi

mysli, Ze je hloupy, blokace mysleni (,,mozek je tekuty*)

,,uzkostné myslenky dominovaly — nedostuduju, znemozZnim se pred lidmi, budu

ménécennej, nebudu platny pro lidi “

premysli o mozném neuspéchu, ,,dopadne to spatné, zklamu rodice, sebe, sama délam

ve svy hlave, stresuju sama “

., vZzdycky se muzZe stat, Ze si nevzpomenu, velké mnozstvi informaci perfektné naucit

vzruseny, zvedavy, nejisty, podrazdeny, trochu nastvany (,citim se jako zndsilnény -

psychologicky“)
strach, Spatna nalada — zoufalost, beznadeéj, sebelitost
strach, uzkost, depresivni nalady, bezmoc, beznadéj, zavist (,,jak tygr v kleci*)

strach, nervozita (,,nervozni jak sariky v lété*)
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Télesné proZitky
e zvySeny puls, sucho v ustech, ties, zavrat, slabost
o tiky, hur ovlada mimické svalstvo
o zvySeny tep, klepe se, srdce az v krku, prijmy, seviené vnitrnosti, spatné z hladu a
zdroven nemiize jist
e rozklepana, roztresend, stazeny zaludek, ,,lita na zachod*
Chovani
e obtizné se soustiedi (poslouchal u zkousky spoluzdka a srovnaval se)

e pred zkousSkou choval zmatecné, nesoustiedil, nedokdzal ucit, lehnul a utapél v

takovejch hloupejch myslenkach,
o u zkousky nedarilo srozumitelnée vysvétlovat, artikulovat (koktavost)
o pred zkouskou krouzila v 2 m kruhu, nevédela, jak se uklidnit, nesoustredend

o nestihala, nevydrzela u jedny véci, zabyvala se tim, co neumi, nesoustredena,

roztékana
Stres u zkousSky
o  Musim ted odvést praci, skocit do toho, Fict, co vim, zamérit se na téma, otdazku. *
e . Pardon* —snazil se chvili pockat a néjak se SOustredit.
e ,,Nemam Zadnou metodu, jak se uklidnit, klepu se az do posledniho okamziku““.

o  Snazila se potlacit nervozitu, zavrit oc¢i, vaimat svij dech. Uklidnovala se, zZe kdyz
neudela, poradné si to zopakuje. Pomohlo, Ze Se bavila se spoluzaky, sdélila své

pocity““.

Zkouska zahrnuje fadu slozek, které ma spolené se stresory z prostiedi. Priprava na
blizici se udalost nebo hrozbu, konfrontaci se stresorem, pocit nejistoty spojeny s vysledkem a
vyrovnani se s disledky udalosti. Moderni kognitivni teorie se divaji na zkouskovou uzkost
jako na mnohorozmérny konstrukt, ktery zahrnuje komplexni sled kognitivnich, afektivnich,
somatickych a behaviordlnich reakci na situace, které jsou stresujici, nebot’ je hodnocen

vykon (Schneidrovd, 2002).
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Zkouskovy stres a kognitivni vykon

Vztah mezi zkouSkovou uzkosti a kognitivnim vykonem byl predmétem fady studii.
Vysledky ukazuji, Ze zkouSkova Uzkost a akademicky vykon negativné koreluji. Zakladni
premisou vétSiny kognitivnich modeld zkouSkového stresu je, ze u studentd, kteti trpi
zkouskovou UGzkosti, probihaji takové kognitivni procesy, které vytvaieji tzkost. Uzkost
vyvolava fyzické a psychické reakce jako je tlukot srdce, navaly horkosti, poceni, zrychlené
dychéni. V dusevni roving¢ pak zmatek v mysleni, utkvélé ptedstavy a obecné snizeni
kognitivnich schopnosti. Eysenck uvadi piehled studii, které ukazuji, Ze uzkost ovliviiuje
procesy pozornosti v tom smyslu, ze se jedinec zamétuje spiSe na ohrozujici podnéty a jeho

pozornost je narusena (Schneidrova, 2002).

Cim je jedinec uzkostné&jsi, rozzlobengjsi nebo depresivnéjsi, tim vice je oslabena jeho
schopnost kognitivnich funkci. Studenti prozivajici zkouskovy stres se obavaji neuspéchu a
vlastni neschopnosti a témito mySlenkami mohou byt natolik rozruseni, ze nedokazou

sledovat zadani ukolu a tézko si vybavuji fakta, ktera znaji (Atkinsonova, 1993).

V podobném smyslu se vyjadiuje na obecné roving i Lazarus (1963). Stres komplikuje
feSeni probléml nckolika zpsoby. Na prvnim misté existuji dikazy, Ze emocialni aspekty
stresu (naptiklad pocit uzkosti nebo deprese) zasahuji do mysleni a feSeni problémt a mohou
tak snizit G¢innost pii zvladani situaci. Z pozorovani lidi vystavenych stresogenni situacim je
ziejmé zuzeni zorného pole, mensi schopnost uvédomovat si rysy prostiedi, okoli a mensi
schopnost zuzitkovat dilezité informace pfi feSeni problémi.. Ackoliv stavy stresu nemaji
vzdycky destruktivni dasledky (nékdy se zda, ze mobilizuji jedince Kk lep§im vykontm),

existuje pochybnost, Ze za mnoha okolnosti také brani vyfeseni problému.
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Existujici vyzkumy zabyvajici se copingovymi strategiemi u studentti

Vyzkumy probihajici v poslednich letech u ¢eskych studentii se zabyvali predevsim
vztahy mezi osobnostnimi aspekty a volenymi copingovymi strategiemi (viz Blatny, Osecka,
1998; Balastikova, Blatny, Kohoutek, 2004; Millova, Blatny, Kohoutek, 2008). Mezi
nejpouzivanéjsi strategie studentil (a to ve vSech uvadénych studiich), pattily strategie — feSeni
problému, kognitivni restrukturace a socidlni opora. V nasem dotazniku odpovidaji témto
strategiim kontrola situace a potieba socialni opory. Nejméné pouzivané strategie byly

vyhybani se problému a socialni izolace.
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B. Empiricka cast

Cile vyzkumu a formulace hypotéz

Cilem naSeho vyzkumu bylo zmapovani copingovych strategii pouzivanych studenty
bakalarského studia FHS UK. Za cilovou skupinu pro svij vyzkum jsem zvolila
vysokoskolské studenty, a to nejen kviili vlastni zaangazovanosti, ale pfedevsim proto, ze se
jedna o skupinu, kterd je prokazateln¢ vystavena zatézovym situacim a za druhé existujici
vyzkumy z ¢eského prostredi provadéné na studentech, mi dovoli porovnat a diskutovat
vysledky. Vychadzime z ptedpokladu, Ze zvladaci dovednosti si ¢lovék do zna¢né miry
osvojuje ucenim, které probiha podle principu uceni na zaklad¢ efektu a modelu zatézovych
situaci. Na zaklad¢ poznatkti o zkouskovém stresu a zkouskové uzkosti vime, Ze zkouskovy
stres ma negativni vliv na kognitivni funkce studenti. Vyzkumy provadéné v této oblasti
potvrdily, Ze zkouSkova Uzkost a akademicky vykon negativné koreluji (viz Schneidrova).

Rozhodli jsme se proto zmapovat copingové strategie u studentti s tim, ze je rozdélime
podle toho, jak si ,,vedou* pti zkouskach. Zkusili jsme rozdé¢lit studenty do tii skupin podle

prospéchu na A, B a C.

Skupina A: prospéch (1 — 1,5) predstavuje studenty s nejlepsim prospéchem. Jedna se

o nadprimeérné Uspésné studenty.
Skupina B: prospéch (1,5 — 2,5) pfedstavuje pramérné studujici vysokoskolaky.

Skupina C: (2,5 — 3) predstavuje studenty se slabym prospéchem.
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Hypotézy vyzkumu

Na zakladé uvedenych teoretickych poznatkl a existujicich studii jsme formulovali
nésledujici hypotézy.
Hypotézy vztahujici se k jednotlivym strategiim

H 1: Nami sledovany soubor (bez rozdilu prospéchu) preferuje pii zvladani zatézovych
situaci strategie kontrola reakci a potfeba socialni opory.

H 2: Nami sledovany soubor (bez rozdilu prospéchu) naopak nebude preferovat

strategie vyhybani se a unikova tendence.
Hypotezy vztahujici se ke skupinam studentim podle sekundarnich hodnot
H 3: Skupina A dosahuje vyssiho skdre v subtestech POZ 3 nez ostatni skupiny.
H 4: Skupina C dosahuje vysSiho skoére u negativnich strategii NEG neZ ostatni
skupiny.
Hypotéza vztahujici se na rozdily mezi studenty a studentkami

H 5: Zeny dosahuji vys3iho skore ve strategii potieba socialni opory nez muzi.

Vyzkumny soubor

Nas§ vyzkum probéhl v mésicich leden a unor, ve kterych byli v prostorach Jinonic
osloveni studenti FHS s Z&dosti o ucast na vyzkumu. Dalsi respondenty pro na§ vyzkum se
podaftilo sehnat diky socidlni siti Facebook. Celkovy pocet studentli zapojenych do vyzkumu
Cital 58 0sob. Z davodu netplného vyplnéni dotazniku museli byt vyfazeni dva studenti.
Celkovy pocet respondentil, s jejichz tdaji dale pracujeme, tedy ¢ita 56 studentt, z toho 23
muzil a 33 Zen. Vekové rozpéti souboru se pohybuje v rozmezi 19 az 27 let. Primérny vek
respondentt ¢ini 22, 18 let. Skupinu nadale oznacovanou jako A ¢ita 12 studenti (z toho 12
zen a 7 muzl). Skupinu B tvoii 19 studentii (z toho 11 zen a 8 muzl). Skupina C je

nejpocetnéjsi s 25 studenty (z toho 15 Zen a 10 muzi).
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Pouzity dotaznik

Zvolili jsme dotaznik SVF 78, ktery se v soucasnosti hojné vyuziva pro zjisténi
copingovych strategii u dospé€lé populace. Tento vicedimenzionalni sebepozorovaci inventar
vychazi z transakéniho modelu stresu Lazaruse a Folkmanové a umoziuje analyzu strategii
sméfujicich k redukci stresu (pozitivni strategie) nebo naopak vedoucich k zesileni stresu
(negativni strategie). Dotaznik pracuje s tfinacti subtesty: podhodnoceni, odmitani viny,
odklon, nahradni uspokojeni, kontrola situace, kontrola reakce, pozitivni sebeinstrukce,
potieba socialni opory, vyhybani se, Unikové tendence, perseverace © , rezignace,
sebeobvinovani. Vyhodnoceni dotazniku probiha jednak na urovni jednotlivych strategii, tak
na urovni sekundarnich hodnot. Podle sekundarnich hodnot zjistujeme pozitivni strategie
POZ a negativni strategii NEG. V ramci celkové pozitivni strategie rozliSujeme tii diléi
strategie: POZ 1 tvofi podhodnoceni a odmitani viny; POZ 2 tvoii odklon a nahradni
uspokojeni; POZ 3 tvoii kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce. Strategie
potiecba socialni opory a vyhybani se nevztahuji k celkovym strategiim a vyZaduji

samostatnou interpretaci (Janke, Erdmannova, 2003).

Pozitivni strategie
POZ 1: Strategie pfehodnoceni a strategie devalvace

Strategiim této skupiny je spolecnd snaha ptehodnotit zavaznost stresoru. Vysledkem
je snizit prozivani stresu nebo stresovou reakci. Oblast je zastoupena dvéma subtesty:

podhodnoceni a odmitani viny.

POZ 2: Strategie odklonu

Subtesty zahrnuji tendenci k odklonu od stresujici situace a/nebo piiklon k jinym
staviim nebo aktivitam. Jedna se bud’ o odvraceni zatéze ale také jedndni za ucelem kladnych

citdi, nebo vnéjsich odmén. V této oblasti jsou zafazeni subtesty: odklon a ndhradni uspokojeni.

! Ulpivani na jedné myslence, neschopnost odpoutat se.
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POZ 3: Strategie kontroly

Tato oblast strategii zahrnuje konstruktivni snahy po zvladnuti/kontrole a kompetenci.
Tendence ziskat kontrolu nad situaci je tvofena tfemi slozkami: analyza aktudlni situace a

jejiho vzniku, planovani opatieni ke zlepSeni situace/stavu a aktivni zasah do situace. Tento

okruh je tvofen strategiemi: kontrola situace, kontrola reakci a pozitivni sebeinstrukce.

Tabulka 1: Popis strategii dotazniku

Cislo
subtestu | Nazev subtestu Strucna charakteristika
Ve srovnani s ostatnimi si pfisuzovat mensi miru
1. Podhodnoceni stresu.
2. Odmiténi viny Zduraznit, ze nejde o vlastni odpovédnost.
Odklon od zatézovych aktivit/situaci, ptipadné
3. Odklon piiklon v situacich inkompatibilnich se stresem.
4. Né&hradni uspokojeni Obrétit se k pozitivnim aktivitdm/situacim.
Analyzovat situaci, planovat a uskute¢nit jednani za
5. Kontrola situace ucelem kontroly a feSeni problému.
6. Kontrola reakci Zajistit nebo udrZet kontrolu vlastnich reakci.
7. Pozitivni sebeinstrukce | Ptisuzovat sob&é kompetenci a schopnost kontroly.
8. Potteba socialni opory | Pfani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc.
Q. Vyhybani se Piedsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout.
10. Unikova tendence Tendence (rezignacni) vyvaznout ze zatézové situace.
11. Perseverace Nedokazat se myslenkové odpoutat, dlouho premitat.
12. Rezignace Vzdévat se s pocitem bezmocnosti, beznad¢je.
13. Sebeobvinovani Piipisovat zatéz vlastnimu chybnému jednani.
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Singularni strategie

Subtesty potieba socialni opory a vyhybani se se nevztahuji ani k pozitivnim ani

k negativnim strategiim a vyZaduji samostatnou interpretaci.

Subtest potfeba socialni opory zachycuje tendenci hledat radu, podporu nebo
konkrétni pomoc od druhych. Mutze byt vyrazem spiSe pasivné rezignacnich postoju, ale i
aktivni hledani konkrétni podpory pfi zvladani.

Subtest vyhybani se zahrnuje zamér vyhnout se zatézi a napiisté se podobné situaci
vyhnout. Muze to byt pozitivni postoj, pokud neni v moznostech jedince zatézi zamezit.

V piipadé pouhé snahy vyhnout se zatézi je z dlouhodobého hlediska tento postoj negativni.

Negativni strategie
NEG

Oblast negativnich strategii je =zastoupena Ctyfmi subtesty. Tyto strategie
z dlouhodobého hlediska zesiluji stres, zachycuje chybg&jici strategie zvI&adani stresu

s Unikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace a neschopnost uvolnit se.

Sbér dat

Sbér dat probéhl béhem ledna a tnora 2010. Pokyny pro vyplnéni dotazniku byly
studentim ptedlozeny ustné spolu s informacemi o vyzkumu. Studenti pracovali s dotaznikem

samostatné, ¢as vyplnovani se pohyboval okolo 10 minut.

Metody vyhodnocovani

Pro propis vysledkti jsme pouzili deskriptivni statistiku v programu MS Excel.
Statistické vyhodnoceni bylo provedeno v programu Statistica 7.1. Pro srovnani skord u
subtestu potieba socidlni opory u muzl a Zen jsme pouzili dvouvybérovy neparovy T — Test.
K provéfeni hypotéz, pti kterych nas zajimal vzajemny vztah mezi skupinami, jsme pouZzili

analyzu rozptylu (One — Way Anova) na 95% hladiné vyznamnosti.
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VysledKy a interpretace dat

Vysledky vztahujici se k jednotlivym strategiim

Tabulky 1 a 2 vyjadiuji preferovani jednotlivych copingovych strategii studenty. Cim
vyssi skore skupiny, tim je strategie uzivanéj$i. Uvadime zde hodnoty priméru a smerodatné

odchylky. Zvyraznéné hodnoty maji v ramci skupiny nejvyssi skore.

Tabulka 2: Hrubé skére u jednotlivych strategii (1. — 7. strategie)

Skupiny 1. 2. 8. 4. S. 6. 7.

A(1-15) 11,00 | 9,92 8,92 8,83 20,58 | 20,92 |19,67

Prumeér

Smérodatna | 3,38 | 2,81 1,93 3,27 2,35 1,56 2,50
odchylka

B(15-25) (1292 |12,17 |13,58 |12,00 |18,33 | 18,00 |18,58

Prumér

Smérodatna | 4,48 | 3,19 4,08 3,72 2,99 2,66 2,43
odchylka

C((25-3) 6,75 | 9,25 11,42 | 13,25 |17,50 |16,33 | 13,92

Prumér

Smérodatnd | 3,17 | 2,18 2,75 3,89 3,73 3,31 4,72
odchylka
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Tabulka 3: Hrubé skdre u jednotlivych strategii (8. — 13. strategie)

Skupiny | 8. 9. 10. 11. 12. 13.

A -Primér | 18,08 | 13,75 | 9,92 14,08 | 4,83 7,25

Smérodatna | 3,03 2,67 2,31 3,99 2,48 2,96
odchylka

B - Primér | 15,58 | 12,83 |10,67 |10,67 | 8,33 9,25

Smérodatna | 3,90 3,64 3,98 3,98 512 4,20
odchylka

C - Primeér | 12,83 |15,00 |13,00 |11,92 |11,33 |917

Smérodatna | 3,64 3,81 5,83 4,50 6,64 6,00
odchylka

Skupina A

Z uvedenych tabulek vyplyva, Ze nejvice pouzivanou strategii u skupiny A je kontrola
reakci. Dale pak kontrola situace a pozitivni sebeinstrukce. VSechny tyto nejpreferované;si
strategie patii do POZ 3 strategie kontroly. Tyto strategie se povazuji za obzvlaste
konstruktivni pfi zvladani stresu. Velice preferovanou strategii se ukazala potieba socidlni
opory, kterd ukazuje na tendenci hledat v zatézi pomoc ¢i radu druhych. Strategie vyhybani se,
perseverace tvoii dal§i skupinu pomérné hojné¢ vyuzivanych strategii. Perseverace patii
k negativnim strategiim a vyjadfuje az pfilisné hloubani nad stresovou situaci. Vyhybani se
naznacuje vyhnout se zaté¢zi a naptisté s ni nepfiijit do styku. Mize se jednat o pozitivni snahu
zamezit stresu, pokud nemdme moznost zmeénit situaci, ale také negativni vyhybani se zatézi.

Mén¢ preferované strategie tvoii strategie POZ 1 podhodnoceni, odmitani viny, které
naznacuji snahu snizit zdvaznost stresu a strategie POZ 2 odklon a nahradni uspokojeni, které
zahrnuji tendence odklonu od stresujici udalosti nebo piiklonu k jiné piijemnéjsi udalosti.
Mén¢ preferovanou strategii je 1 Unikova tendence, ktera se fadi mezi negativni strategie.
Nejméné preferované jsou negativni strategie rezignace a sebeobviilovani. Vysledky tedy
naznacuji, Ze studenti skupiny A preferuji spiSe pozitivni strategie, vyrazn¢ predevSim

strategie POZ 3.
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Skupina B

Mezi nejpreferovanéjsi strategie u skupiny B patfi také strategie POZ 3, nejvyssiho
skdre dosahuje pozitivni sebeinstrukce. Tato strategie zahrnuje kladné postoje k sobé samému
a pozitivni myslenky zvySujici sebediivéru. Velice preferovana je i zde potieba socialni opory.
Strategie POZ 1 a POZ 2 dosahuji u této strategie mirné vysSich skére, nez v ptipadé skupiny

A. 1 zde jsou nejméné preferované negativni strategie rezignace a sebeobviiiovani.
Skupina C

U skupiny C tvofi nejpreferovanéjsi strategie kontrola situace a kontrola reakci ze
strategii POZ 3, za nimi nasleduje vyhybani se. Nasledujicimi preferovanymi strategiemi jsou
strategie pozitivni sebeinstrukce, nahradni uspokojeni a negativni strategie Unikova tendence.

Mezi nejméné pouzivané strategie této skupiny patii sebeobvifiovani a podhodnoceni.

Pro nazornéjsi predstavu uvadime preference uzivani jednotlivych strategii také

v grafu 1.

Graf 1: VyuZiti copingovych strategii podle skupin

25,00
20,00
15,00
A
M B
10,00
MC
5,00
0,00 -
1. 2. 3. 4 5 6 7. 8 9. 10. 11. 12. 13.

41



Z uvedenych vysledkl vyplyva, ze hypotéza H 1 nebyla potvrzena. Ackoliv strategie
kontrola situace a potieba socidlni opory patfily mezi nejvice preferované strategie u vSech
skupin, nebyly to dv€ nejpouzivanéjsi. Ani hypotéza H 2 nebyla potvrzena. Strategie

vyhybani se a unikové tendence nepatiily mezi nejméné vyuzivané strategie.

Vysledky vztahujici se ke skupinam studentti podle sekundarnich hodnot

Nasledujici tabulka znazorniuje vyhodnoceni strategii na sekundarni arovni. V tabulce
vidime pramérné hodnoty pozitivnich strategii POZ 1, POZ 2, POZ 3 a negativnich strategii
NEG.

Tabulka 4: Pozitivni a negativni strategie dle sekundarnich hodnot

Skupiny POZ1| POZ2 | POZ3 NEG
A(1-15) |Primér 10,46 8,88 20,39 9,02
Smeérodatna
odch. 2,05 1,93 1,48 1,30
Min 7,00 5,50 17,67 7,25
Max 13,00 12,00 22,33 11,50
B (1,5-2,5) | Primér 11,34 12,53 18,40 10,09
Smérodatna
odch. 3,48 3,45 1,87 2,33
Min 6,00 7,00 14,67 5,25
Max 19,50 19,50 23,67 14,00
C(25-3) |Primér 8,34 11,78 16,79 10,87
Smeérodatna
odch. 2,85 2,94 2,61 3,06
Min 3,50 5,50 11,00 6,25
Max 16,00 17,00 21,00 18,00

Tato tabulka ptehledné vypovida o ptevazujici tendenci vSech skupin preferovat
pozitivni strategie POZ 3 strategie kontroly. Graf 2 nam znazoriuje vysledky jesté v grafické

podobg.
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Graf 2: Sekundarni hodnoty podle skupin
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PolozZili jsme si otazku, zda existuji mezi skupinami statisticky vyznamné rozdily. Z
tohoto diivodu jsme srovnali skore u jednotlivych skupin pomoci analyzy anova na 95%
hladin€¢ vyznamnosti.

Z hlediska strategie POZ 1 byly nalezeny rozdily mezi skupinami (F (2, 53) = 5,98; p

= 0, 0046). Skupina C dosahuje signifikantné nizZ8iho skore v porovnani se skupinou A (p =
0,045) i se skupinou B (p = 0,001)

43



Graf 3: POZ 1 dle skupin
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Z hlediska strategie POZ 2 byly nalezeny rozdily mezi skupinami (F (2, 53) =5, 96; p
= 0,0046). Skupina A dosahuje signifikantné¢ nizsiho skore nez skupina B (p = 0,001) a
skupina C (p = 0,007).

Graf 4: POZ 2 dle skupin
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V ramci strategie POZ 3 byly také nalezeny rozdily mezi skupinami (F (2, 53) = 11,37,;
p < 0,001). Zde byly nalezeny statisticky vyznamné rozdily mezi v8emi skupinami. Skupina
A dosahuje signifikantné vyssi skore nez skupina B (p = 0,017) a skupina C (p < 0,001).
Skupina B dosahuje signifikantné vyssi skore nez skupina C (p = 0,018).

Graf 5: POZ 3 dle skupin

POZ 3
23 .

22+

211

20t

—

191

18 1

17

16 1

151

14 I I I ' ] [JPrimér
A B C T smér. odchylka

Z hlediska strategie NEG nebyly nalezeny Zadné rozdily mezi skupinami (F (2, 53) =
2,18; p=0,122)

Z uvedenych vysledki analyzy mezi skupinami vyplyvaji nasledujici zavéry.
Hypotéza H 3 (skupina A dosahuje vyssiho skore v subtestech POZ 3 neZ ostatni skupiny) se
prokézala. Ukézalo se, Ze i skupina B dosahuje vy3Siho skore v této strategii nez skupina C.
Hypotéza H 4 (skupina C dosahuje vy3Siho skére u negativnich strategii NEG nez ostatni

skupiny) se neprokéazala.
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Vysledky vztahujici se na rozdily mezi studenty a studentkami

V naSem vyzkumu jsme si poloZili otazku, zda se objevi rozdily mezi muzi a Zenami
V pouZivani strategie potieby socialni opory. Otdzka na rozdil v pouZivani copingovych
Strategii muzi a Zenami se na zaklad¢ teoretickych poznatkl ukézala jako opodstatnéna jen u
této strategie. Pro tuto otdzku jsme nehledali rozdily mezi skupinami, pouZzili jsme tedy cely
vzorek a porovnali jsme primérnou hodnotu hrubého skére u vsech muzi (N = 23) a vSech

zen (N = 33).

Na zakladé provedeného T-testu na 95 % hladiné vyznamnosti, jsme nalezli prikazny
rozdil. Zeny pouZivaji strategii potieba socialni opory vice (t (54) = -2,395; p = 0,02) nez
muZzi. Hypotézu H 5 (Zeny dosahuji vyssiho skore ve strategii potfeba socialni opory nez muzi)

jsme na zéklad¢ tohoto vysledku potvrdili.

Graf 6: Poti‘eba socialni opory
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Diskuze nad vysledky

Cilem naSeho vyzkumu bylo zmapovani copingovych strategii uzivanych studenty.
Nasi prvni snahou bylo zjistit, jaké copingové strategie studenti preferuji. Ze statistického
zpracovani dat jsme zjistili, Ze nejvice preferované strategie patti do pozitivnich strategii POZ
3. Skupinou A byla nejpreferovanéjsi strategie kontrola reakci, skupinou B strategie pozitivni
sebeinstrukce a skupina C nejvice preferovala strategii kontrola situace. Tyto strategie patii
k obzvlasté cenénym aktivnim strategiim. Zahrnuji konstruktivni snahy po zvladani/kontrole a
kompetenci. Strategie potiecba socidlni opory se ukazala jako velmi preferovana vsemi
studenty, pfesto dosahovala niz$iho skore nez strategie pattici do skupiny POZ 3, a proto jsme

neprokazali platnost hypotézy H 1.

Co se ty¢e neyjméné pouzivanych strategii, skupina A i B dosahovala nejmensiho skore
U negativni strategie rezignace. Rezignace v sob¢ spojuje tendence k pocitu bezmocnosti a
beznadéje ve vztahu k zatéZzové situaci a k vlastnim moznostem ji zvladnout. Skupina C
dosahla nejmensiho skore u pozitivni strategie podhodnoceni, coz by mohlo poukazovat na
tendenci nadhodnocovat vlastni reakce ve srovnani s jinymi osobami. V dotazniku se v ramci
této strategie vyskytovaly podobné vyroky jako: vyrovndvam se se zatézi rychleji nez ostatni
nebo myslim si, Ze by druzi situaci takto snadno nezvladli apod. Hypotéza H 2 také nebyla

nasim vyzkumem potvrzena.

Hlavnim cilem nasi prace bylo zjistit, zda se vyskytuji pomérné rozdily
v preferovanych strategiich v ramci tfech skupin studentd tak, jak jsme si je nadefinovali
podle prospéchu. Zde jsme zjistili, Ze pouze v piipadé negativnich strategii, nebyly
signifikantni rozdily v pouZivani strategii mezi skupinami. Ukazalo se, ze se studenti ptili§
nelisi v preferencich negativnich strategii. Timto vysledkem jsme tedy nepotvrdili nasi
hypotézu H 4. Naopak jsme mohli prokazat za platnou hypotézu H 3, nebot’ skupina A
v ptipadé¢ POZ 3 vykazovala signifikantn¢ vyssi skore nez dalsi skupiny studenti. Presto
z vysledkii vyplynula kladna tendence vSech skupin nejvice preferovat tento aktivni zptsob
jednani, coz je jisté¢ pozitivni vysledek. Tento vysledek také odpovida predeslym studiim
provadénym na studentech (viz Blatny, Osecka, 1998; Balastikova, Blatny, Kohoutek, 2004;
Millova, Blatny, Kohoutek, 2008).
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Déle jsme se zamcfili na singularni strategii potieba socidlni opory, u které nés
zajimalo, zda Zeny voli tuto strategii vice nez muzi. Na zakladé T-testu, jsme hypotézu H 5

prokézali a potvrdili tak dosavadni vyzkumy v této oblasti.
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Zaver

Cilem prace bylo zmapovani copingovych strategii, které voli studenti pii moderovani
stresu. Zajimala nas preference jednotlivych strategii, rozdily mezi studenty a v piipadé
strategie potieby socidlni opory i1 rozdily mezi muzi a Zenami. Rozd¢leni studentii do tii
skupin podle prospéchu, naznauje ur€itou uziteénost, nebot’ se ndm statisticky potvrdily
rozdily mezi skupinami pfi urcitych strategiich. Na druhou stranu je tato prace metodicky
omezena malym vyzkumnym souborem (N = 56) a nestejné pocetnymi skupinami (skupinu A

tvorilo pouze 12 studentl), coz se mohlo projevit na vysledcich vyzkumu.

Ze ziskanych vysledkti vyplynula tendence studentli feSit zatézové strategie
pozitivnimi strategiemi. Zvlasté preferovana byla pozitivni strategie POZ 3 strategie kontroly,
ktera svédci o aktivnim Celeni stresu u studentll. Negativni strategie jsou vSeobecné méné
preferované, coz svéd¢i o adaptivnich tendencich studentii. Uvedend zjisténi se shoduji
s vysledky existujicich vyzkumt. Studenti také ve zvySené mite vyhledavaji socidlni oporu,
ktera mtize mit vyrazné salutogenni charakter. Na z&klad¢ srovnani mezi muzi a Zenami pii
preferenci strategie potieby socidlni opory jsme nasim vyzkumem potvrdili prevladajici nazor,

ze zeny maji vétsi sklon preferovat tuto formu jednani.

49



Literatura:

Atkinsonova, R. (ed.): Psychologie. Praha, VP 1993.
Auger, L.: Strach, obavy a jejich pfekonavani. Praha, Portal 1998.

Balastikova, V., Blatny, M., Kohoutek, T.: Aspekty sebepojeti jako determinanty vybéru
strategii zvladani u adolescentil. Ceskoslovenska psychologie 48, 2004, 410 — 415.

Balastikova, V., Blatny, M.: Determinanty vybéru strategii zvladani. PSU AV 9, 2003, &. 2.
BasSteckd, B. (ed.): Psychologicka Encyklopedie, aplikovana psychologie. Praha, Portal 20009.

Baumgartner, F.: Zvladanie stresu — coping. In: Vyrost, J., Slaménik, I. (Ed.), Aplikovana
socialni psychologie Il. Praha, Grada 2001, 191 - 208.

Blatny, M., Osecka, L.: Zdroje sebehodnoceni a Zivotni spokojenosti: Osobnost a strategie
zvladani. Ceskoslovenska psychologie 42, 1998, 385 — 394.

Drapela, V. J.: Pfehled teorii osobnosti. Praha, Portal 1998.

Ferjencik, J.: Uvod do metodologie psychologického vyzkumu: Jak zkoumat lidskou dusi.
Praha, Portal 2000.

Hosek, V.: Psychologie odolnosti. Praha, Karolinum 1999.
Janke, W., Erdmannova, G.: Strategie zvladani stresu — SVF 78. Praha, Testcentrum 2003.

Klose, J., Kebza, V.: Stres: reakce na zatéz. In: BaStecka, B. (Ed.), Psychologicka
Encyklopedie, aplikovana psychologie. Praha, Portal 2009, 382 — 387.

Kohoutek, R.: Osobnost a sebepoznani studenti. Brno, CERM 1998.
Kiivohlavy, J.: Psychologie zdravi. Praha, Portal 2001.

Kfivohlavy, J.: Moderator zvladani zatéZe typu socialni opory. Ceskoslovenska psychologie,

43,1999, 106 - 118.

Kiivohlavy, J.: Coping — zvladani zatéze. In: Basteckd, B. (Ed.), Psychologicka Encyklopedie,
aplikovana psychologie. Praha, Portal 2009, 55 — 58.

Lazarus, R. S.: Psychological Stress and the Coping Process. New York, Mc Graw-Hill 1966.

Lazarus, R. S.: Fifty Years of the Research and Theory of R. S. Lazarus: An Analysis of
Historical and Perennial Issues, New Jersey, LEA 1998.

50



Lazarus, R. S.: Personality and Adjustment. New Jersey, Prentice — Hall 1963.

Macek, P.: Adolescence: psychologické a socialni charakteristiky dospivajicich. Praha, Portal
1999.

Millova, K., Blatny, M., Kohoutek, T.: Osobnostné aspekty zvladania zataze. Elektronicky
asopis CMPS 2, 2008, &. 1.

Nakonec¢ny, M.: Encyklopedie obecné psychologie. Praha, Academia 1998.

Pelcék, S. (2005): Uvod do psychologie zdravi. (Vyhledano 6. 1. 2010 na
http://www.ksocp.info/UserFiles/UPZ.doc).

Provaznikova, H., Schneidrova, D. (2005): Péce o zdravi vysokoskolské mladeze. (Vyhledano

10. 12. 2009 na https://www.zdravcentra.cz/cps/rde/xchg/zc/xsl/3141_1603.html)
Selye, H.: Zivot a stres. Bratislava, Obzor 1966.

Schneidrova, D.: K sou¢asnym vyzkumnym a terapeutickym piistupiim ke zkouskové uzkosti.

Ceskoslovenska psychologie 46, 2002, 369 — 376.

Schneidrova, D.: Zvladani zkouskového stresu u studenttt mediciny. (Vyhledano 12. 1. 2010

na http://www.naep.cz).

Solcovd, l.: Psychosocialni stres zen: Pfehled soudasnych poznatki. Ceskoslovenska

psychologie 40, 1996, 237 — 247.

Solcova, 1., Lukavsky, J.: Dotaznik proaktivniho zvladani Zivotnich narok. Ceskoslovenska

psychologie 50, 2006, 148 — 162.
Svoboda, M.: Metody psychologicke diagnostiky dospélych. Praha, Capa 1992.
Vinay, J.: Stres a zdravi. Praha, Portal 2007.

Vyrost, J., Baumgartner, F.: Socidlna opora a osamelost. In: Vyrost, J., Slaménik, 1. (Ed.),
Aplikovana sociélni psychologie Il. Praha, Grada 2001, 113 — 128.

51


http://www.ksocp.info/UserFiles/UPZ.doc�

Prilohy

Graf 7: Pomérné zastoupeni strategii u skupiny A

A

mPOZ1
mpPOZ2
BmPOZ3

B NEG

Graf 8: Pomérné zastoupeni strategii u skupiny B
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Graf 9: Pomérné zastoupeni strategii u skupiny C
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