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Téma bakalarské prace bylo vybrano na zdkladé vlastnich zkusenosti, na zdkladé studia a
Cetby odborné literatury. Pojem stres je zndm Siroké verejnosti bez rozdilu vzdélani a
socidlniho postaveni, ale tim vétSinou znalosti kon¢i. Malokdo dokaZze vénovat dostatek
Casu studiu a pochopeni principl prozivani narocnych Zivotnich situaci po strance
fyziologické, kognitivni ¢i emociondlni. Malokdo dokazZe hledat pficiny svych zdravotnich
problému pravé v této oblasti a malokdo je schopen védomé Fidit svdj Zivotni styl s cilem
dosahnout optimalniho stavu svého organismu tak, aby se stal integrovanou, sebejistou,
nezdolnou osobnosti s pocitem zdravi a pohody. Stres je fenoménem dnesni doby, ktera
je charakteristickd nebyvale rychlym rozvojem modernich technologii a nezvyklymi naroky
na prizplsobovani lidského vykonu stale rychlejSimu tempu snad ve vSech oblastech
Zivota. Ndroky na adaptabilitu, pohotovost, rychlost, presnost a strojovou bezchybnost
vyvolavaji v mnohych z nds pocity tlaku a ohrozeni a nasledné vedou od pocitd
nespokojenosti, pres rtzné konflikty, deprese ¢i frustrace az k fyzickym obtizim. Pro
udrzeni stavu fyzické, psychické a socidlni pohody, tzn. pro udrZeni zdravi ¢lovéka, je
zakladnim predpokladem nepodlehnout témto tlaklim a vyuZzit to, co se jiz v historickém
vyvoji ¢lovéka ukazalo jako evoluéni vyhoda, a to je schopnost mysleni. Racionalnim
pfistupem lze problém nejen pojmenovat, ale lze najit i zpUsoby, jak s problémem
pracovat, aby nepUsobil na lidsky organismus zhoubné, ale byl naopak zdrojem dalsiho

rustu lidské osobnosti.

Prace je rozdélena do dvou ¢&asti, teoretické a praktické. Prvni obsahuje fadu definic a
teoretickych vychodisek tohoto tématu a umoznuje pohled na soucasny vyzkum. Druha
¢ast hleda odpovédi na otazky vlivu obrannych strategii na Zivotni spokojenost a srovnava
copingové strategie a jejich vliv na spokojenost ¢lovéka u dvou skupin osob rtizného véku

a odlisného zZivotniho stylu. V praci byl pouzit kvantitativni vyzkum v¢. statistické analyzy.

Mnoha prani zadinaji pranim toho nejcennéjsiho, pfanim zdravi. Cilem prace bylo, kromé
shrnuti vSeobecné znamych teorii, priblizit i pohled souéasné védy na toto téma a
v neposledni fadé praktickou ¢asti prispét k osvété tématu, které se zda v historii vyvoje
lidstva nyni nejaktualnéjsi. V evolu¢nim vyvoji snad nikdy nedoslo k tak dynamickym

proménam spole¢nosti jako v poslednich desetiletich. Clovék jako biologicka bytost nenf
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schopen tak rychlé adaptacni odpovédi na tlak vyvolany rychlym rozvojem védy a
techniky. Snad schopnost mysleni bude tim nastrojem, ktery umoZni soucasnému

modernimu ¢lovéku prizplsobeni se a preziti bez ohrozeni svého druhu.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 STRES

Pojem stres je vsoucasné dobé pouzivan velmi ¢asto. Se zvysSujicimi naroky moderni
spole¢nosti se staly teorie stresu predmétem zajmu SirSiho okruhu osob, neZz tomu bylo
jesté pred nékolika desetiletimi, kdy byly tyto teorie zndmy pouze uzké skupiné

odbornikd.
1.1.1 DEFINICE STRESU

Pfedmétem studia védcU se stal stres jiz na konci 19. stoleti, kdy fyziolog C. Bernard
objevil vyznam nitrotélniho prostfedi a vyznam homeostazy. Po¢atkem 20. stoleti navazal
na jeho praci W. Cannon a popsal komplexni reakci organismu na nadmérnou zatéz. Ke
svym zavérim dospél sledovanim reakci lidi a zvifat v ohroZeni a zjistil, Ze jejich reakce na
zatéz, vyvolavajici u nich potfebu utoku nebo utéku, jsou napadné podobné. Cannon pak
definuje stres jako naruseni homeostazy (Ulrichovd, 2012, s. 14-15).

Ve 40. letech 20. stoleti vytvoril Hans Selye dosud nej¢astéji uzivanou definici. Ta hovofi o
stresu jako o nespecifické odpovédi organismu na nadmérnou zatéz (Cungi, 2001, s. 15).
V nasledujicich letech se objevuji dalsi a dalsi teorie. Nolen-Hoeksema chape stres jako
ohrozeni fyzické a dusevni pohody (Nolen-Hoeksema et al., 2012, s. 584). Novak uvadi
definici z psychologického slovniku a popisuje stres jako stav zpUsobeny psychickou zatézi
pfi uspokojovani potreb ¢lovéka (Novak, 2004, s. 77). Hordkova nazyva stresem télesné
reakce vyvolané pozadavky Zivota’. Dalsi autofi mluvi o stresu jako o zaté7i kladené na
organismus a interakci mezi touto silou, plsobici na ¢lovéka, a schopnosti organismu
tomuto tlaku odolat. Jini oznacuji pojmem stres rlizné nepfijemné situace a predméty
odporu k nim at uZ z oblasti fyziologické, behavioralni ¢i subjektivni. Stres je popisovan
také jako nadmérnd zatéz, ze které neni Uniku a kterd vyvolava trvalou stresovou reakci

vedouci ke tkannovému poskozeni a k vysoké aktivaci adrenokortikalnich funkci a k riznym

' HORAKOVA, Miroslava. Vyzkum strategii zvladani stresu a jejich vztah k daldim charakteristikam
u Fidi¢l zachranné sluzby. E-psychologie [online]. 2009. 3(2), 10-21 [cit. 15.10.2015]. Dostupny
z www: <http://e-psycholog.eu/pdf/horakova.pdf>. ISSN 1802-8853.
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psychosomatickym porucham?. Lazarus pohliZi na stres jako na ohrozeni pohody a p¥inos
negativnich emoci. Néktefi autofi popisuji stres jako néco, co vyvolavd mnoho negativnich
prozitkll, napf. ohroZeni ega, bolest, pocit viny, ¢i strach ztrestu (Ulrichova, 2012,
s. 14-15). Dalsi jednoducha definice stresu zni: ,Stres je télesnd a dusSevni reakce na
stresor.” (Prasko, Praskovd, 2001, s. 11). Je tfeba zminit i to, Ze stres neni jen ohroZzenim
pro organismus, ale ma i dlleZitou ochrannou funkci. Chrani organismus pred
nebezpecim, pfipravuje télo do stavu pohotovosti a tento stav udrzuje, dokud nebezpedi
hrozi (Prasko, Praskova, 2001, s. 14).

Z uvedenych definic Ize vysledovat dva uhly pohledu na tuto problematiku. Jednim je
pohled na stres z biologického hlediska, druhym pak pohled z hlediska psychologického.
Za zastupce biologického pfistupu lze povazovat Selye a jeho pfedchidce s pohledem na
stres jako na stav naruSseni homeostdzy. Psychologicky pfistup k této problematice
navazuje s teoriemi, které berou na zretel dalsi faktor, kterym je mentdlni aktivita daného
jedince. To, jakym zplsobem je ohroZujici situace subjektem hodnocena, ovliviiuje
nasledné reakce organismu.

Vyznamem kognitivni Cinnosti pfi vzniku stresu se zabyval R. S. Lazarus. Vysel sice
z biologického pfistupu, ale vSima si i toho, Ze pfislusnd odpovéd organismu nemusi
nastat, pokud subjekt svou kognici udalost jako stresovou rozumové nevyhodnoti, pak
totiz k naruseni homeostazy nemusi viibec dojit. Tento pfistup Cini ze subjektu aktivni
slozku, kterd svym védomym pfistupem mize ovlivnit i neurofyziologické a biochemické

déje v organismu.
1.1.2 DRUHY STRESU

Podle intenzity jednotlivych fazi mazieme rozdélit stres na nékolik druh(l. Pocatecni
prizniva Cast stresu je nazyvana eustres. Jde o stres s pozitivnimi Ucinky. Pravé pozitivni
efekt kompenzuje zvySené pozadavky na adaptaci. Je tfeba si uvédomit, Ze kazdd zména
vyvolava stres a tudiz adaptaci organismu. Eustres je mobilizujici a stimuluje k vy$sim

vykonlm, napomahad efektivnosti uceni. Ma vsak svou hranici. Pokud tlak pretrvava delsi

2 ” . , . . v . o v P v v s p
Rozdilem mezi stresovou reakci a neurotickou je vtom, Ze stresova nemU(Ze byt vyfeSena Unikovym
mechanismem (Ulrichova, 2012, s. 14-15).
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dobu nebo presdhne urcitou mez, dochazi naopak ke sniZzovani vykonu a k dalSim
negativnim vlivim. Pak hovofime o distresu.

Distres je tedy oznaceni pro stres s negativnimi Ucinky, jde o emocéné negativni tenzi.
Emocionalné se jedinec neciti dobfe, domniva se, Ze nema dost sil a moZnosti zvladnout
to, co ho ohrozuje.

Z hlediska ¢asu lze stres délit rovnéz na akutni a chronicky. Pfi akutnim stresu jde o velkou
aktualni zménu v organismu, ale pak rychly ndvrat ke klidu a k uvolnéni. Jedna se o minuty
az hodiny, béhem nichZz dochazi ke zménam Zivotné dllezitych funkci, napf. zvyseni
krevniho tlaku, zrychleni tepu apod. Vznikd okamZité po zatéZzovém podnétu a muze se
projevit i zuzenim védomi, snizenim koncentrace pozornosti, strachem, hnévem,
neschopnosti orientovat se. V chovani se miZe objevit psychomotoricky neklid,
dezorientace, snaha o uték, tres.

Dlouhodoba, viekld zatéZz se nazyva chronicky stres. Je velkym nebezpecim pro zdravi.
Pravé jeho pretrvavani neumoziuje regeneraci organismu a postupné prechazi od Unavy
az k vainym porucham jako je srdecni infarkt, Zaludecni viedy, astma, poruchy Sstitné

Zlazy, cukrovky, deprese apod.
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1.2 STRESORY A PROJEVY JEJICH PUSOBEN(

PFiciny vyvolavajici stres oznaujeme pojmem stresory. MlzZeme je charakterizovat i jako
podnéty presahujici odolnost jedince nebo naopak, podnéty tak slabé, Ze nevyuzivaji
kapacity daného jedince (Paulik, 2010, s. 42).

Stresory lze charakterizovat jen obecné, jelikoz to, jakou miru zatéze vyvolaji, zavisi na
individudlni odolnosti daného subjektu. MoZno hovofit o pficindch stresu vnéjsich,
vnitfnich, o stresorech socidlnich nebo je lze oznacit jako objektivni i subjektivni.
Plsobeni stresorl je ovlivnéno nejen individualni odolnosti, ale i cCetnosti vyskytu
jednotlivych druht, socidlnim statusem daného ¢lovéka a socidlni podporou. Podnét,
ktery vyvola u jednoho Clovéka stresovou reakci, nemusi byt stresorem u druhého.

Vnéjsi stresory mohou byt fyzikalni a socidlni. Hluk, chlad, kouf, nedostatek svétla, tepla
apod. oznacujeme jako fyzikalni a jsou vnéjsi. Narozeni, umrtni, svatba, povyseni, konflikt
apod. fadime mezi stresory socidlni. Stres mlze byt vyvolan i pti¢inou vnitfni, télesnou
nebo psychickou (Hole¢ek, Minthova, Prunner, 2007, s. 183).

Objektivni priciny stresu mohou spocivat ve vnéjsich pfi¢inach, napt. malo prostoru, vihky
byt, dojizdéni, ale také v nedostatcich vlastni Zivotosprdavy, mdlo spanku, nedodrzovani
zadkladnich Zivotnich stereotypl ¢i pfemira pracovnich Ukold a povinnosti. Subjektivni
priciny jsou charakteristické tim, Ze osoba je stresorem sama sobé. Vlastni pesimisticky
pohled na svét, vyvoldvani pocitd nedostatecnosti, litosti, stavl beznadéje,
neodlivodnéné strachy a obavy, Spatné navyky a Skodlivé stereotypy, tim vSim si dany
jedinec vyvolava vlastni zatéz (Micek, 1984, s. 35-36).

Podle jiného hlediska lze pfi¢iny stresu délit na realné a potencidlni. Zda se
z potencidlniho stane realny stresor, zalezi na mnoha aspektech. Jde predevsim o
osobnostni charakteristiky jedince, o jeho subjektivni vyhodnoceni stresoru, o nauéené
pouzivané copingové strategie a o zkusenost se stresem, socialni postaveni, ale také o
intenzitu podnétu a délku jeho trvani (Paulik, 2010, s. 43).

Nahly stresor je spoustéem reakce, kterda je zahdjena v mozku automaticky a velmi
rychle. Pokud je vSak ocekadvan, dochazi nejprve k uvédoméni nebezpeci a teprve

nasledné ke spusténi stresové reakce. Automatické spusténi zajistuje Cast limbického
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systému v mozku - amygdala’. Je umisténa nad mozkovym kmenem a spolu
s hippokampem odpovida za schopnosti uceni a procesy zapamatovani. Amygdala je
centrem emoci. Cesta prvotnich signalli z jednotlivych smysli vede pres thalamus, odkud
po urcitych Upravach jsou signaly dale predavdany do mozkové kiry a zkratkou do
amygdaly. Zpracovani signalu v mozkové kire trva déle nez doba zahdjeni reakci
amygdaly. Ta, po obdrZeni tisfiové informace reaguje nezavisle na Sedé k{ife mozkové a
okamzité. Asociativni metodou srovnava pfijaté signdly se signaly souvisejici s ohrozenim
v minulosti. Podoba pfi tom muze byt jen ndhodnd a nemusi jit o skute¢né ohroZeni. Jeji
pamét je zaloZzena na emocich a uchovava vzpominky i z velmi raného détstvi, kdy jesté
nedoslo k ukonceni vyvoje hippokampu, pamétového centra pro fakta. Amygdala dava na
zakladé svého srovndani pokyn k prastarym, evolucné potvrzenym obrannym reakcim,
které nemusi byt v dané chvili zrovna vyhodné. Jednd se o utok ¢i uték nebo osvojené
reakce v détstvi. Pokud je situace vyhrocend, prebird amygdala veleni i nad racionalnim
myslenim a jedinec reaguje dfive, nez si uvédomi, co se vlastné déje (Prasko, Praskova,
2001, s. 19-21).

Pokud je stresor vsak ocekavan nebo znam, napf. diky zkuSenosti, o¢ekdvani apod., dojde
nejprve k raciondlnimu vyhodnoceni a pokud je potvrzen jako podnét ohroZzujici, spousti
se stresova reakce, v€. vlivu amygdaly. Pokud je vyhodnocen jako podnét bez rizika,
nemusi ke stresové situaci viibec dojit.

Pochopeni tohoto principu fungovani mozku muiZe pomoci pfi posilovani osobnostni

nezdolnosti vici stresu a mlze byt soucasti copingovych strategii.

3 . « e s . v vy v s . v/ P . v
Amygdala ma tvar mandle a jeji nazev je odvozen z fectiny. Z evolu¢niho hlediska patti mezi vyvojové
nejstarsi ¢asti mozku.
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1.3 OBECNY ADAPTACNI SYNDROM A JEHO PROJEVY VE FYZIOLOGICKE OBLASTI

Odpovédi organismu na nadmérnou zatéz jsou reakce, které byly poprvé systematicky
zpracovany a popsany H. Selye. Chapal stres jako stav narusSeni homeostazy a reakce
organismu na nadmérnou zatéz jako snahu o jeji obnoveni. Popsal tzv. obecny adaptacni
syndrom, oznafovany GAS® se tfemi fazemi. Prvni nazval fazi poplachovou. Nejprve
dochazi k pocate¢nimu Soku a ndsledné k adaptaci a k obranné reakci, tzv. protiSoku. Tato
faze je typickd biochemickymi zménami v organismu a ma za cil zabezpecit co nejvice
energie pro obranu jedince formou utéku nebo boje.

Druha faze je rezistence. Jde o stadium adaptace a efektivnéjsi vyuzivani energie. V této
fazi jsou ridici centra informovany o skonceni ohrozZeni. Pokud vsak stresor pusobi ve stalé
intenzité a organismus je dale udrZovan v pfipravenosti, dochazi ke stadiu tfetimu a tim je
vyCerpani. V této fazi jde o to, Ze vyCerpany organismus jiz nema prostfedky k obnoveni

rovnovahy.
1.3.1 POPLACHOVA FAZE

V prvni poplachové fazi dochazi k Soku a k protiSokovym opatfenim. Organismus je
pfipravovan na velky vydej energie pfi obrannych reakcich typu utok, uték. Hypotalamus
aktivuje sympatikus, vzruchy mifi do jader mozkového kmene, ktery fidi autonomni
nervovou soustavu. Pro okamzitou potfebu energie zacinaji jatra uvolfovat zdsoby
glukdzy, ta je potfebnd pro cinnost svald, do krve se vyplavuji hormony podporujici
preménu tukl a bilkovin v cukry. VyluCuji se prirozené télesné opiaty, endorfiny. Pro
pfipad zranéni a pro ochranu pred rozsahlym krvacenim dochazi k zdzeni povrchovych
cév. Slezina vylucuje vice ¢ervenych krvinek pro prenos vétSiho mnozstvi kysliku. Pro boj
s infekci produkuje kostni dfen vice bilych krvinek.

Nervova vldkna sympatiku plsobi na drfenn nadledvinek a ta vylucuje katecholaminy,
adrenalin a noradrenalin. Adrenalin pfipravuje organismus na naléhavou situaci, ve
spojeni se sympatickou ¢asti autonomni nervové soustavy ovliviiuje hladké svalstvo a
potni Zlazy. Vyvoldva také zluzeni cév v Zaludku a stfevech a zrychluje srdecni frekvenci.
Noradrenalin pfipravuje organismus na ¢innost v naléhavé situaci. Stimuluje hypofyzu

k vylucovani hormonu pulsobiciho na kliru nadledvinek a stimuluje i jatra ke zvySeni

*GAS je zkratka anglického nazvu General Adaptation Syndrom.
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hladiny glukdzy v krvi. Pokud je noradrenalin a adrenalin uvolnén z neuron(, pUsobi oba
jako neurotransmitery. Pokud pochazi z nadledvinek, funguji jako hormony.

Hypotalamus produkuje kortikotropin, tim stimuluje hypofyzu k produkci ACTH>. ACTH
stimuluje kdru nadledvinek, ta uvolni skupiny hormonu glukokortikoid(. NedUlezZitéjsi je
kortizol, ktery je prenasen i do jinych organ(i a zplsobi uvolnéni cca 30 dalSich hormond.
Kortizol podporuje uvolnéni glukdzy z tukovych zasob, ovliviiuje i kognitivni funkce a
v nizké koncentraci zlepsuje pamét. Pfi vysoké koncentraci se pamét zhorsuje a vyvolava
smrt neurond. Jde o reakce energeticky nehospodarné (Paulik, 2010, s. 45-47).
Poplachova faze se projevuje v oblasti fyziologické, kognitivni, emociondlni i behavioralni.
Z fyziologického hlediska dochazi ke zvyseni tepové a dechové frekvence, ke zvySenému
krevnimu tlaku, k poceni. DalsSim projevem poplachové faze je sucho v hrdle, svirani
rukou, napéti v Siji, ztuhlost Sije a ramen, hrbeni ramen, bolesti zad, hlavy, Zaludku,
stfevni potiZze, Unava, vyCerpanost.

V oblasti kognitivni je pro tuto fazi typicka neschopnost koncentrace pozornosti, dale
dochazi ke zhorseni paméti, omezeni logického mysleni, omezeni schopnosti analyzovat
situaci, hodnotit. V mysleni dochazi k chybovosti, reakce na okamzité problémy jsou
nahodné, nepredvidatelné.

Emocionalnim projevem je uzkost, predraidénost, strach, bezmocnost, pocity
osamocenosti, sebekritiénost, rozpaky, starosti, depresivita, zmény nalad.

Mezi projevy behavioralni patfi napr. averze k lidem, konfliktnost, agresivita, popudlivost,
obvinovani druhych, podeziravost, télesny neklid, zvySend gestikulace, zvySovani hlasu,
preskakujici hlas, zakoktani se. Dalsi typické znamky poplachové faze je prejidani se ¢i
naopak nechutenstvi, ztrata zajmu o dfive oblibené aktivity, zména spankovych zvyklosti,

nespavost, tiky.
1.3.2 FAZE ADAPTACE

Faze adaptace ma delSi Casovy prlbéh neZ faze poplachu. Pfichazi po vycerpani
poplachovych reakci i prfes to, Ze nebyl stres vyfeSen. Hypotalamus dostava zpravu o
zastaveni impulzi pro udrZeni poplachové faze a stresové reakce doznivaji. Dochazi

k hospoddarnéjsimu vyuziti uvolnéné energie, napf. trdvenim a obnovuji se normalni

®> ACTH adrenokortikotropni hormon je oznacovan jako hlavni stresovy hormon
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funkce. Pokud je hladina hormon( pro zpétnovazebnou informaci nizka® nebo je mozek
dlouhodobym stresem pro tyto informace znecitlivély, dochazi k opakovani poplachové

faze (Prasko, Praskova, 2001, s. 15).
1.3.3 FAZE VYCERPANI

Pokud stresor i naddle puUsobi, organismus neni schopen rezistence, dysfunkce
z poplachové faze se opét objevuji, ale adaptaéni schopnosti organismu se vycerpavaiji.
Stalé plsobeni stresu bez dostatecné regenerace zplsobuje tlak na zvySenou produkci
kortizonu a kortizolu, bytni tkan nadledvin a hypotalamus snizZuje vici nim svou citlivost.
Télo nedostdva signal pro zastaveni stresové reakce. Sympatikus je neustdle aktivovan a
dochazi k bludnému kruhu.

Hormony adrenalin a noradrenalin udrzuji svalovy tonus pro vysoky télesny vykon, pro
obrannou reakci typu utok, uték. Pokud k nému vSak nedojde, oba hormony setrvaji
v organismu a pfipravenost svall udrzuji. Nahromadénd energie z(stava v téle a udrzuje
bojovou pohotovost. Organismus je tak zaplavovdn cukrem, mastnymi kyselinami,
cholesterolem. Dochazi k zatizeni kardiovaskuldrniho systému, ke zvySené zatézi pro
klouby a pater (Prasko, Praskova, 2001, s. 15-16). Objevuji se prvni negativni dlsledky,
sniZuje se imunita, vznikaji psychosomatickd onemocnéni, zhorsuji se mezilidské vztahy,
klesa pracovni vykonnost, vznikaji psychické poruchy, syndrom vyhoreni, deprese. Tato

faze maze koncit smrti (Paulik, 2010, s. 46 — 47).

6 Zpétnou vazbu pro hypotolamus zajistuji hormony kortizol a kortizon.

11



1TEORETICKA VYCHODISKA

1.4 PROJEVY STRESU V PROZIVANI

V predchozich kapitolach byly popsany neurofyziologické reakce organismu na stres. Stres
je vsak vniman i na urovni prozivani. V mysleni, v emocich, v chovani a v télesnych
pfiznacich. VétsSinou se jedna o propojeny kruh, ve kterém negativni myslenka vede
k nevhodnému chovani, pokraéuje negativnimi télesnymi projevy, které jsou doprovazeny
negativnimi emocemi, coZ opét posiluje negativni mysleni. Negativni myslenky jsou tak
stdle v obnovujicim procesu a nelze na né zapomenout. Spoustéc takového mysleni mize
byt znam nebo jde o situaci, ktera nebyla ani jako spousté¢ vyhodnocena a ohrozeny
jedinec netusi, co je diivodem jeho obav a jeho negativnich myslenek. Casto dochazi
k pokladani si otazek, na které si ¢clovék nemuze sam odpovédét, a tim jen zvySuje napéti

a posiluje stresovou situaci.

Negativni mysleni mdze byt i automatické, mize prichazet samo od sebe a ovliviiovat tak
chovani Clovéka, ktery se opét dostdvd do bludného kruhu. Pod vlivem chmurnych
myslenek neni jeho vykon takovy, jak by ocekaval, to ovlivni jeho emoce a on si potvrdi

spravnost svych obav.

Ne vzdy dochazi k pochopeni stresovych situaci a reakci organismu na né. Dost ¢asto lidé
zjistuji nasledky dlouhodobého plsobeni stresu az v télesnych projevech, které je mohou
vydésit. MUZe se jednat o poruchy trdvici soustavy, at uZ jsou to zacpy, prajmy,
nechutenstvi, kfece v zZaludku, nevolnosti, problémy s mocéenim, bolesti hlavy, zavraté,
bolesti zad, Sije, kloub(, buseni srdce, vysoky krevni tlak, mravenceni v koncetinach,
svédéni klize a fada dalSich. M{iZze dochazet i k opakovanym infekénim onemocnénim diky

vyCerpanému imunitnimu systému.

Reakce na stres v chovani jsou projevy, které stres zviditelni. Z chovani mizeme vycist
prvky prastarych obrannych reakci, Uutéku nebo utoku. MliZze se jednat o vyhybdni se
problémovym situacim, at uz oddalenim, ¢i jakymsi zabezpecenim se pfed nimi, napf.
pozitim drogy, koufenim, alkoholem, utisujicimi léky. Nebo jsou v chovani znatelné prvky
agrese. Nej¢astéji jde o slovni napadani, hadky, obvifovani, ironii, vysméch, ale i o projevy
jako je okusovani nehtd, skakani do reci, rychlé pohyby, rychlad fec, neschopnost udrzet
ocni kontakt. Tyto projevy chovani mohou vést k vyhybani se kontaktu s ostatnimi lidmi a

nereSené problémy se pak mohou akumulovat a stres mohou prohlubovat.

12



1TEORETICKA VYCHODISKA

Emoce jsou vyvojoveé starsi nez raciondlni mysleni. Evolu¢né byly vyhodou, kterd umoznila
preziti naseho druhu. Davaji okamzité pokyny pro preziti v ohroZujicich situacich, kdy neni
¢as na rozumové vyhodnoceni. Emoce jsou u kazdého clovéka formovany na zakladé
osobnostnich vlastnosti a zkuSenosti. Jsou ovlivnény i socidlnim prostfedim, kulturou, ve
které jedinec Zije. Zakladnimi projevy emoci pti stresovych situacich jsou pocity
nepohody, které vedou ke smutku, strachu, k pocitm bezmoci, ke vzteku, k uzkosti,

pocitim napéti, naladovosti.

13
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1.5 PREVENCE STRESU

Vyhnout se stresu nelze. Eustres je dokonce nutny pro dosahovani vykond a pro pocity
uspokojeni. Skodliva &ast stresu - distres a stres dlouhodoby - chronicky viak zpGsobuji
fadu problému, v neposledni fadé psychosomatickd onemocnéni. To, zda stresor bude
vyvolavat pfislusSnou reakci nebo ne, zavisi na okolnosti, zda je vibec jako stresor
vyhodnocen. ZaleZi na kazdém, jak vyhodnoti p¥isluinou situaci. Clovék svym aktivnim
postojem muze ovlivnit své mysleni i reakce a tim ovlivnit i pfipadné negativni dlisledky
pro jeho zdravi. Jsou vsak Zivotni situace, na které je adaptace velmi tézkd a negativni
reakci pak proziva vétsina lidi.

ZpUsob vyhodnoceni situace je ovlivnén osobnosti ¢lovéka. Jedna se tudiz o faktory z ¢asti
vrozené, jako je naptiklad temperament, a o faktory ziskané ucenim, tj. postoj k sobé,
k druhym, k hodnotam, charakterové vlastnosti, nau¢ené vzorce chovani. Zjisténi, ze ¢ast
faktorQ je ovlivnitelna, davd kazdému urcitou moZnost pracovat na posileni vlastni

odolnosti vici stresu.
1.5.1 ZVLADANi AKUTNIHO STRESU

Projevy akutniho stresu v poplachové fazi nelze vili ovladat, ale Ize je zmirnit. Jedind
vegetativni funkce, kterou lze vuli ovlivnit, je dychani. Vili Ize dech zpomalit a prohloubit.
Tzv. hluboké braniéni dychani je oznaCovano jako protistresové dychani. Zpomaleni dechu
postupné ovliviiuje dalsi vegetativni funkce v¢. Cinnosti srdce a nasledné vylucovani
stresovych hormond.

Mezi dalsi strategie v prvni fazi patfi zvolnéni tempa pohyb( a feci, uvolnéni obli¢ejovych
svall, vzptrimeny postoj, uvolnéni ramen, rukou, uvédoméni si postupné celého téla s jeho
napétim a uvolnit je. Dale je doporucovano cvicit chvilkova télesna cviéeni, provadét proti
stresové masdaze, mluvit zvolna, hlubSim hlasem (vysoky hlas upozorfiuje na tenzi),
odvratit pozornost od stresovych okolnosti, fikat povzbuzujici autosugesce spolu
s predstavou klidné situace (,,jsem klidny“, ,vSe je v poradku”), zamyslet se nad systémem

vlastnich hodnot, zda stresor stoji za trapeni.
1.5.2 ZVLADANI DISTRESU

Pfi dlouhodobé zatézi je nutné si uvédomit funkci dychani. Télo je pfipravovano na

fyzickou reakci typu boj, Uuték a proto zadind povrchné a zrychlené dychat. Télo musi
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dostat patficnou davku kysliku pro aktivitu svalstva, pokud vsak fyzicky pohyb nendsleduje
a je vytvoren navyk povrchniho zrychleného dychdni, dochdzi k nadmérnému vydeji
kysliéniku uhli¢itého a k nadmérnému prijmu kysliku do téla, které vsak takovy objem ve
fyzické necinnosti nemuzZe zpracovat. NarusSuje se kyselo-zasaditd rovnovaha v téle a
centra mozku davaji pokyn k omezeni dychani. Pokud vsak ¢lovék v této situaci naopak
zaCne zhluboka dychat, situaci zhorSuje a centra na okamizik dychani zastavi, aby
nenastaly kiece (Prasko, Praskovad, 2001, s. 20).

Prevence Skodlivé c¢asti stresu souvisi s Zivotnim stylem jedince. Je doporucovan
dostatecny spanek, dostatek fyzického pohybu, sport. Pravidelny pohyb, ktery vyvola
zpoceni, vyplavuje Skodliviny ztéla, spaluje nadbytecny adrenalin, zvySuje tonus
parasympatiku, upravuje krevni obéh, posiluje ¢innost srdce a obéhovy systém. DalSimi
pozitivnimi vlivy jsou redukce nadvahy, zvySovani odolnosti proti zatézi, odbourani
fyzického a psychického napéti, upevnéni pocitli pohody a vyrovnanosti.

Je doporucovano aerobni cvi¢eni a to nejméné 20 minut v pfiméreném tempu, plynule,
bez prestavky. Vhodnéjsi jsou vytrvalostni sporty se stejnomérnym, rytmickym pohybem
jako napf. chize, béh, plavani, lyZovani, veslovani, jizda na kole. Pfi takovém pohybu
dochazi k vyplaveni hormonu endorfinu, ktery vyvolava pocity Stésti.

Dale se doporucuje dodriovat Zivotospravu s pravidelnym pfijmem pestré vyvaiené
stravy a s dostatkem tekutin, peCovat o obsahy mysli a myslet pozitivné, usmivat se,
zpivat si, umét pojmenovat vlastni stresory a vyhybat se jim, volit jen Unosnou miru
zatéze, péstovat zajmy a konicky, které vedou k uvolnéni a pocitim spokojenosti, zajmy o
kulturu, literaturu, divadlo, vytvarné uméni, pfrinasejici pocity krdsy a porozuméni druhym
lidem, udrzovat dobré mezilidské vztahy (Holecek, Mifnhova, Prunner, 2007, s. 183).
Podpora blizkého okoli, tzv. socidlni opora, je pro c¢lovéka, jako socidlni bytost,
nepostradatelna. Pocit sounadlezitosti, moznost sdilet své emoce, sva trapeni, moznost
vypovidat se doddva ¢lovéku oporu a pomUze ziskat nebo znovu nalézt vlastni rovnovahu,
sebejistotu. Rovnéz pomoc druhym lidem, ktefi se ocitli ve stresovych situacich, pomaha
zvladat vlastni naro¢nou situaci, kterd muze byt diky ziskanému nadhledu prehodnocena
(Prasko, Praskova, 2001, s. 60-61).

Dulezitym faktorem efektivni Zivotospravy je respektovani pfirozenych biorytm(. Jedna se

zejména o rytmus stfidani dne a noci, ale i stfidani rocnich obdobi, o mésicni faze a u Zen
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o rytmus mésicniho cyklu. Je tfeba mit na paméti, Ze lidsky organismus funguje ve shodé
s témito rytmy a snaha obelstit pfirodu je velmi energeticky naro¢na a vycerpavajici. Je

vSeobecné znamo, Ze nejvyssi vykon je Clovék schopen podat v dopolednich hodindch,

evvs

evvs

Y

opét k vrcholu. Studie prokazaly, Ze lidé, Zijici v souladu s témito pfirozenymi biorytmy,
kdy pravidelné brzy rano vstdvaji, nejvyssi vykon poddvaji v dopolednich hodinach a pak
az v odpolednich kolem paté, kratce po poledni respektuji odpocinkovou fazi a ke spanku
uléhaji pravidelné v danou dobu a pred pulnoci, se dozZivaji vyssiho véku, nez osoby, které
na biorytmus ohled neberou a snazi se pfemoci pfirozenou Unavu napf. nadmeérnym pitim
kavy, alkoholem, prasky a spanek si navozuji sedativy. | lidé pracujici v noci a na smény
jsou pod zvySenym rizikem stresu. U lidi s vysokou psychickou zatézi je synchronizace
dennich aktivit s biorytmy zakladnim predpokladem pro udrzeni zdravi. Kromé vytvoreni
si vlastniho vhodného rozvrhu, je tfeba umét prepnout mezi aktivitou a odpocinkovou
fazi. Uméni relaxace je dulezitym aspektem v prevenci stresu (Prasko, Praskova, 2001, s.
56-57).

Pfimérena sebelcta je dalsim predpokladem pro vybudovani dostatecné odolnosti vici
stresu. Vira ve své vlastni schopnosti pfinasi optimalni zplisoby feSeni stresovych situaci.
Nizké sebevédomi vede nejen k podcenovani vlastnich schopnosti, ale i k nejistoté, ktera
zapficini iraciondlni posouzeni situace a Spatna interpretace nasledné zpUsobi pocity
nepohody, dojde k opétovnému posileni negativnich myslenek a ke vzniku bludného
kruhu, ktery odolnost ¢lovéka nezvysi, ale naopak vyCerpava.

Zdravé sebevédomy €Elovék interpretuje udalosti kolem sebe racionalné a jeho reakce jsou
pak primérené. Zvysuje se pocit uspokojeni ze zvladani situaci vyZzadujicich adaptabilitu, je
prostor pro pozitivni myslenky a energie je vyuzivana pro dalsi rlist a zvySovani odolnosti.
Tento proces muZeme chapat také jako kruh, nyni ho Ize ale nazvat magickym kruhem
motivace.

Pro vybudovani sebevédomi je nezbytny pocit bezpeéi v obdobi détstvi. Bohuzel jen asi
10 % populace ma prilezitost vyrlstat v harmonickém prostredi (Prasko, Praskova, 2001,

s.42).
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Jak bylo vyse popsano, zplisob interpretace vzniklé situace ovlivni nase prozivani. To, jak
bude dand situace vyhodnocena, rozhodne o dalSich reakcich organismu. DalSim
nastrojem pro boj se stresem je tudiz kognice, schopnost racionalné myslet. MozZnost
ovlivnit své myslenky a tim chovani, emoce a nasledné opét myslenky je jednou z cest, jak
ucinné bojovat se Skodlivymi prvky stresovych reakci a vyuzit tyto situace pro osobni rist,

zvySovani stability a upeviovani dusevniho zdravi.
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1.6 FYZIOLOGICKE ASPEKTY STRESU

Stres se stal v poslednich desetiletich predmétem zajmu studia védci z rdznych obor(. Od
20. let minulého stoleti se Ize setkat s pojmem alostdza a alostatickd zatéz. Alostazou se
rozumi Fizeni stresovych reakci mozkem. Cannon ani Selye funkci mozku nikterak
nezminovali. Alostaza je popisovana v souvislosti s psychosocidlnim stresem a alostaticka
zatéZ jsou dlouhodobé ndklady na neustalé adaptivni zmény a jimi vyvoldvané presuny
viadé systémul. Tato zatéz odpovidda opotrebeni. Tim muize byt napt. vycerpani
imunitniho systému diky chronickému stresu, které vede ke snizené odolnosti proti
infekcim a vyssi pravdépodobnosti vzniku maligniho nadoru. Zajimavé vyzkumy probihaji
rovnéz v oblasti psychologie vyzivy, které poukazuji na moznost jistého druhu prevence

spravnymi stravovacimi navyky.
1.6.1 VLIVSTRESUNA CNS

Stres ma vliv na ¢innost mozku a to podle vyvojovych zvlastnosti daného obdobi. Jinak
ovliviiuje CNS v obdobi prenatalnim, postnatalnim, v obdobi détstvi, adolescence,
v dospélosti a jinak ve stafi. Casto je upozorfiovdno na souvislosti mezi depresi matky a
nizké porodni vahy potomka, na vliv proZivaného stresu v obdobi téhotenstvi, na poruchy
chovani ditéte, na poruchy spanku, na poruchy pozornosti spojené s hyperaktivitou, na
deprese a jiné afektivni poruchy ditéte. V adolescenci je citlivost mozku na
glutikokortikoidy vyssi a tudiz i na stres. Citliva na stres je i frontalni klra, kterad prochazi
vtomto obdobi zasadnim vyvojem. V dospélosti dochdzi pfi stresu k vyrazné aktivaci
emocéni paméti a pfi chronickém stresu ke zmenSovani hippokampu, zhorSuje se
deklarativni pamét. Ve stafi bylo u zdravych jedincl doloZeno zvyseni hladiny
glukokortikoidd. Pravé zvySend hladina glutikortikoid( a excitacnich aminokyselin maji pfi
chronickém stresu vliv na zkracovani dendritl hippokampu. Jde o reverzibilni poruchu.
Dlouhodoba deprese, ¢i posttraumaticka stresovd porucha ma vliv na zmenseni
hippokampu. Na amygdalu pUsobi odlisSné. Zde naopak dochazi k hypertrofii dendrit(.
Proto dlouhodoby stres nici kognici, na které se podili hippokampus, a zvysuje strach, za
ktery nese odpovédnost amygdala. Vyzkumy dokonce prokazuji udbytek Sedé kary
mozkové v urcitych ¢astech mozku, ktery zplGsobuje chronicky stres. Vyzkumy prokazuji,

Zze akutni stres narusSuje fungovani pracovni paméti v pfislusnych ¢astech mozku ve
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prospéch zpracovani emoc¢né vyznamnych podnétl v amygdale. Zvysuje se citlivost pro
vyhodnoceni stresoru jako ohroZujictho, emocné ladénou informaci nelze vytésnit a
zaroven se snizuje prefrontalni aktivace, kterd je predpokladem pro spravnou cinnost
pracovni paméti. Akutni stres zpusobuje prednostni zpracovani emocnich podnétl na
ukor pracovni paméti.

Jednou z U¢innych strategii pro zvySeni odolnosti v{ci stresu na Urovni mozkovych center
byla prokdzana meditace. ZvySuje orientovanou pozornost, zlepsSuje zpracovani

smyslovych informaci a védomi vlastnich smyslovych zkugenosti’.

1.6.2 VLIV VYZIVY NA CHOVANI A PROZiVANi PRI STRESU

Zahranicni studie a vy'/zkumy8 prokdzaly vliv stravy na chovani a prozivani ¢lovéka pfi
normalnich i extrémnich situacich. Psychologie vyZivy je v soucasné dobé pouze na okraji
zajmu klinické psychologie, nicméné projevuje se vzrastajici zdjem ze strany
psychosomatické mediciny. Ta se svym holistickym pfistupem snazi naplnit model ¢lovéka
jako bio-psycho-socialné-spiritudlni bytosti. Autorka Cablovd ve vyse citovaném ¢&lanku
pfipomind prvniho autora této teorie Engela a rok jejiho vzniku 1977. Psychosomatika
vychazi jednak z principu vlivu psychiky na stav fyzicky, ale prokazala i vztahy opacné, kdy
fyzicka rovina ovliviiuje rovinu psychickou. Autorka ¢lanku se zabyva souvislostmi mezi
pfijmem uréitého druhu potravy a schopnostmi zvlddat stres. Cerpd z nejnovéjsich
poznatkd zahranicni klinické psychologie v této oblasti a uvadi myslenku, Ze kazdd nemoc
muzZe byt chapana jako psychosomaticka, nebot nikdy neonemocni jen jedna slozka
osobnosti, ale propojenost systému ovlivni ¢lovéka jako celek. Napovrch se dostanou jen
urcité symptomy, které mohou zkreslit pravy dlivod naruseni rovnovahy slozek v systému.
Pro zvladani stresu vidi jako klicovy vnitfni faktor genetické dispozice jedince. Jeho
nezdolnost, uréitou tvrdost, vnitfni integritu. Mezi vnéjsi faktory radi socidlni oporu,
prostredi, ve kterém jedinec Zije, a Zivotni styl. Pravé u zZivotniho stylu se pozastavuje a

uvadi urcité charakteristiky dnesni doby. Napf. nedostatek fyzického pohybu, nadmérnou

7 KOUKOLIK, Frantiek. Mozek a stres. Prakticky IékaF [online]. 2012, 92(6) [cit. 02.11.2015]. Dostupné

z: http:// web.b.ebscohost.com/ehost/pdfviewer/pdfviewer?sid=804ad362-413c-4da7-a2d0-
d3c53f8bc68f%40sessionmgrl10&vid=68&hid=118

8 CABLOVA, Lenka. Psychologické souvislosti vyZivy a zvlddani stresu. E-psychologie. [online] 2010, 4(4), 1-9
[cit. 02.11.2015]. Dostupny z www: <http://e-psycholog.eu/pdf/cablova.pdf>. ISSN 1802-8853.
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konzumaci rafinovanych, primyslové upravenych potravin bez potfebnych vitamin( a
minerdld. Hovofi o urcitém hladovéni uprostfed blahobytu, kdy obézni clovék trpi
nedostatkem esencidlnich Zivin. Mezi jinymi uvadi i zahrani¢ni vyzkum vlivu télesné
aktivity a konzumace esencidlnich Zivin na psychologickou odpovéd organismu na stres a
na rozvoj somatickych onemocnéni. Vysledky vyzkumu prokazaly vyznamny vliv fyzického
pohybu a zmén stravovani na reaktivni odpovédi organismu pfi vzniku psychologického
stresu. V dalSim prehledu nejnovéjsich poznatkd je zminovan Rohleder (2007) a jeho

Ve

zkoumani ucinkd vyZivy na neuroendokrinni odpovédi organismu pfi stresu. Zjistil, Ze

9 veer . o . vy, . . . ,
tryptophan’, pfijimany vhodnou stravou, zplsobuje vyssi produkci serotoninu a dietni
angioxidanty z ovoce a zeleniny zlepsi kognitivni funkce. Upravou jidelni¢ku lze tudiz
regulovat odpovédi organismu na stres. DalSi zmifovana studie doporucuje konzumaci
tzv. stfedomorské stravy bohaté na vitaminy a minerdly a poukazuje na nezbytnost

vitamind fady B, zejména pak pyridoxinu a thiaminu a dale kyseliny listové™.

Autorka rovnéz zmifuje obor neurogastroenterologie, ktery se zabyva souvislostmi mezi
psychickymi procesy a gastrointestindlnim systémem. Uvadi, Ze neurotransmiter
serotonin, zodpovédny za prozivani a ndladu, se z 95 % tvofi a uchovava ve stfevé. Toto
centrum se nazyvd entericky nervovy systém (ENS). Je propojen prostrednictvim
bloudivého nervu s centry v mozku a umoznuje tak ovlivnit rozhodovani jedince. Jde o
ovliviiovani presnosti a efektivity rozhodovaciho procesu télesnymi signaly*. Diky tomu
jakékoli rozhodovani clovéka neni pouze intelektualni cinnosti, ale je utvareno i
neuvédomovanymi informacemi z télesnych pocita. Jako priklad Ize uvést souvislost mezi
tézkym vecernim jidlem a ndasledné tizivymi Spatnymi sny.

Na zakladé experimentalnich a kazuistickych studii, které prokdzaly bezprostfedni i
dlouhodobé dusledky vyZzivy na psychické zdravi a chovani ¢lovéka, provedla autorka

¢lanku srovnavaci studii se studenty filosofickych fakult ve vékovém rozsahu 20 az 30 let

° Tryptophan je esencidlni aminokyselina, Ize ji ziskat jen p¥ijmem vhodné potravy a jejimi derivéty jsou
serotonin, melatonin a nikotinamid. Potraviny s obsahem tryptophanu jsou napf. chia seminka, dynova,
Inéna, slunecnicova seminka, datle, ananas, Spenat, vejce, ryby, morské rasy, kakao.

10 Pyridoxin je vitamin B6 a jeho zdrojem jsou kvasnice, drlibeZ, vejce, jatra, zelenina, banany, ofisky a
celozrnné obiloviny. Obsah pyridoxinu v potravinidch klesa jejich varem. Thiamin neboli vitamin Bl je
obsaZen v kvasnicich, celozrnnych obilovinach, ofechach a medu. Je rozpustny ve vodé. Kyselina listova je
obsaZena v listové zeleningé, varem se jeji obsah vyznamné snizuje a slouzi k syntéze nukleovych kyselin.

! Cablovéa upozoriuje na vyznamné velky objem nervovych vldken propojujici maly mozek s velkym ve
sméru zdola nahoru.
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za Ucelem prokazani vlivu makrobiotické vyzivy na zvladani stresu. Makrobiotiku chape
jako urcity dietologicky pristup, ktery klade dliraz na poZivani geneticky neupravené,
pramyslové nezpracovavané a organicky Cisté pestré stravy (napf. geneticky neupravené
celozrnné obiloviny, lusténiny, Cerstvé ryby, sezénni zeleninu a ovoce v bio kvalité).
Vyzkumné otazky zjistovaly statistickou vyznamnost rozdild mezi lidmi stravujicimi se
makrobioticky a osobami stravujicimi se zplsobem vétSinové populace. Vyzkum sice
potvrdil statisticky vyznamné rozdily u obou skupin, ale mél své limity. Slo zejména o
kratkodobost vyzkumu a o limity vyzkumného vzorku. Nelze tudiz jednoznacné tvrdit, Ze
makrobiotika vede k lepsi integrité a vétsi odolnosti vici stresu. Nicméné davad podnét
k dalsimu zajmu klinické psychologie zabyvat se zivotnim stylem ¢lovéka pro zvyseni jeho

odolnosti a posileni vnitini integrity™2.

12 EABLOVA, Lenka. Psychologické souvislosti vyZivy a zvladani stresu. E-psychologie. [online] 2010, 4(4), 1-9
[cit. 02.11.2015]. Dostupny z www: <http://e-psycholog.eu/pdf/cablova.pdf>. ISSN 1802-8853
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1.7 PSYCHOSOCIALNI ASPEKTY STRESU

Kromé fyziologickych aspekti jsou predmétem zajmu vyzkum( i aspekty psychosocidlni.
Jedna se napfiklad o vliv socidlniho statusu, vliv zaméstnanosti a prfiméfené pracovni
pozice na prozivani jedince, vliv pracovni zatéZze na zdravi zaméstnance. Je zjiStovana mira
zatéZze u pomahajicich profesi a upozorfovdno na moznost vzniku nemoci z povolani diky
dlouhodobému stresu v narocnych profesich. Dalsi vyzkumy poukazuji na vztahy mezi
nejsilnéjSimi stresory a zdravim jedince a na vhodné strategie zvladani ndro¢né situace
nebo se svymi vysledky sami stavaji navodem, jak lze postupovat v obrané proti stresu a

dosahnout pocitu pohody.
1.7.1 DISTRES V PRACOVNIM PROCESU

Rada vyzkumd se zabyvé distresem v souvislosti s uréitym druhem povolani. Jde o faktor
ovliviujici zdravi zaméstnanc( a jako takovy by se mél stat predmétem zdjmu pracovniho
lékaFstvi. Autofi Pelcak S. a Chaloupka J.»* poukazuji na to, e se doposud pracovné
lékarska vysSetreni nezaméruji na tyto, u nékterych zaméstnani, zvlast nebezpecéné faktory.
Prikladem mohou byt zdravotni zachranati. Zminiuji moznosti rozvoje syndromu vyhorteni,
Ci posttraumatické stresové poruchy u osob vystavenych dlouhodobé distresu z kontaktu
s lidskym utrpenim a zdroven zminuji moznosti udrZeni zdravi téchto osob pfi véasné
intervenci psychiatra ¢i psychologa. Jako psychosomatickou poruchu zdravi oznadu;ji i
poruchy zplsobené psychosocidlnimi vlivy a jako pfiklad somatickych projevl jmenuji
hypertenzi, cefaleu®, dyspepticky syndrom®, vertebrogenni algicky syndrom®® a dalsi.
Zakladni podminka pro vykon prdce zachranare je psychicka odolnost, nezdolnost. Ve
zminovaném c¢lanku je za nejhorsi formu stresu povazovana situace, kdy stresovany
jedinec nikterak nemuze ovlivnit vnéjsi vlivy. Tyto zavainé stresory ovliviiuji imunitni
systém a mohou spustit patofyziologicky proces, ktery by bez stresu vibec nevznikl nebo

by vznikl, ale pozdéji. Je popisovan rozdilny vliv akutniho a chronického stresu na imunitni

3 CHALOUPKA, Jifi a PELCAK, Stanislav. Psychicka odolnost a subjektivné vnimany distres u osob

profesné exponovanych stresovym situacim. Pracov. Lék. [online]. 2012, 64(2-3) [cit. 02.11.2015]. Dostupné
z: http://web.b.ebscohost.com/ehost/detail/detail?vid=86&sid=804ad362-413c-4da7-a2d0-
d3c53f8bc68f%40sessionmgr110&hid=118&bdata=Jmxhbmc9Y3Mmc210ZT11aG9zdC1lsaXZI#AN=102258549
&db=ad9h

% holest hlavy

> problémy s travenim

'® bolest lokalizovana v rGznych oblastech patefe s omezenim pohyblivosti patefniho Useku
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systém. Akutni stres plsobi na aktivni snahy vyrovnat se se zménou a imunitni systém
posiluje. Chronicky stres imunitu naopak sniZuje. Rozhodujici je subjektivni posouzeni
jedince, zda vidi nadéji na zvladnuti, ¢i ho ovladne beznadéj. Pokud jedinec Uspésné
zvlada situaci, hovofi autofi o tzv. modulaci obranného chovani. To spocivd v systému
fizeni emoci a stresu. Pokud je obrana vedena uUspésné nebo je alespon nadéje na
Uspésné zvladnuti, provazi aktivitu jedince hormonalni odpovéd organismu. Prevazuji
hladiny noradrenalinu a gonadotropinu, testosteronu a oxytocinu. Pokud se zvysi naroky,
zvysi se i hladina adrenalinu, prolaktinu, reninu a beta endorfini. Pokud vsak jedinec
zaujme pasivni postoj, dojde naopak ke zvySeni hladiny ACTH, kortikosteronu, endorfin(,
pepsinu nebo klesnou hladiny gonadotropin( a testosteronu. Hlavni obrana je spatfovana
v osobni nezdolnosti. Autofi ¢lanku provedli kvantitativni vyzkum, jehoZ vysledky lIze
pouzit, mimo jiné, v prosazeni snah zaradit do ndplné preventivnich lékafskych prohlidek
u osob vystavenych dlouhodobému stresu psychologické screeningové dotaznikové

metody.
1.7.2 STRES A PRACOVNI NEJISTOTA

Witte uvadi pracovni nejistotu jako jeden z nejvétsich stresorti vzaméstnani®’. Lze ji
definovat jako neschopnost zaméstnance predpovédét vysledek volby nebo rozhodnuti.
Jde o negativni stav, protoZe jedinec se nemuzZe pfipravit na to, co prijde v budoucnu.
Nejistota vyvolava pocity bezmoci, nedostatek kontroly a jako takova se stava
spoustéCem negativniho vlivu na zdravi. Vyzkumy stresorl dokladaji vyznamny vliv
individudlni miry pocitované sebeucinnosti na zdravi. Sebeucinnost se vztahuje
k presvédceni pracovnikd o jejich schopnostech ovlivnit probihajici uddlosti a k vife ve
zvladani tézkosti. Jedinci s nizkou mirou sebeucinnosti trpi ¢astéji uzkosti, negativnimi
emocemi, pocity bezmoci a syndromem vyhoreni. Lze tedy predpokladat, Ze jedinci
s vysokou mirou sebeudinnosti véri ve své schopnosti a pfiznivé se vyrovnavaji se

s . , % s v v o .r /1
stresorem, ktery je diky tomu pro né méné ohrozujici*®.

17 DE WITE, Hans a NOTELAERS, Guy a SCHREURS, Bert a VAN EMMERIK, Hetty. Job insecurity and

employee health: The buffering potential of job
control and job self-efficacy. Work & Stress [online]. 2010. 1 (56-72) [cit. 15.10.2015]. Dostupné z www:
http://www.informaworld.com. ISSN 1464-5335

8 DE WITE, Hans a NOTELAERS, Guy a SCHREURS, Bert a VAN EMMERIK, Hetty. Job insecurity and
employee health: The buffering potential of job
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Vyse citovany ¢lanek uvadi zahranicéni studii zabyvajici se vlivem vlastni moznosti kontroly
nad svou pracovni pozici a zdravim. Autofi predkladaji hypotézy, Ze kontrola a tzv.
sebeucinnost, tykajici se zaméstnani, bude mit pozitivni vliv na zdravi. Naopak nejistota a
pocit, Ze ¢lovék nema své zaméstnani pod kontrolou, zdravi ovlivni negativné. Tato studie
ziskavala data od 1 368 belgickych pracovnikl v rGznorodych oborech. Zkoumany vzorek
byl ¢erpén z velkého online panelu a zastupci byli z aktivné pracujici belgické populace. Slo
037 % zen a 63 % muzl, jejichz pramérny vék byl 48 let a primérnda odpracovana doba 18
let. 83 % pracovalo na plny Uvazek, 90 % mélo stalé zaméstndni, 3 % docasny Uvazek a asi
7 % mélo jiny typ smlouvy. Zhruba dvé trfetiny respondentl pracovaly ve sluzbach,
zdravotnictvi nebo verejném sektoru. Priblizné 25 % pracovalo ve strojirenstvi. Byla
méfena pracovni nejistota, pocit, Ze ma osoba véci pod kontrolou, sebeucinnost, potieba
pro zregenerovani a pocit zdravi. Vysledky vyzkumu ukdazaly, Ze pracovni nejistota je
vyznamné spojena s naruSenim zdravi a celkovym zhorSenim zdravotniho stavu. Toto
zjiSténi naznacuje, Ze u zaméstnancl v ohroZujicich pracovnich situacich se mohou
vyvinout zdravotni problémy snadnéji nez v neohroZujicich situacich. Presvédceni, Zze ma
zaméstnanec véci pod kontrolou, bylo pozitivnhé spojeno se zaméstnancovym zdravim,
kdeZto nejistota s potfebou regenerace a zlepSenim zdravotniho stavu.

V této studii je tedy ukazatel velkého stresoru v pracovnim prostfedi nedostatek moznosti
prevzit kontrolu nad svou praci. Zajimavé vysledky ukazaly, Ze nedostatek sebeucinnosti
nemad tak velky vliv na naruseni zdravi pracovnika jako pracovni nejistota. Je pouze
dopliujicim faktorem k pracovni nejistoté, aby se objevily zdravotni potize.

Na zakladé vysledkd vyzkumu se ukazalo, Ze zajisténi kontroly nad svym zaméstnanim ma

vétsi vliv na zlepSeni zdravotniho stavu, nez pocitovana vysoka sebeudinnost.
1.7.3 ROLE STRESU V SOCIALNi INTERAKCI

V americké studii byl objeven vztah mezi dennim stresem, psychikou a zdravim. Studie

“The impact of daily stress on health and mood: Psychological and Social Resources as

«19

Mediators“™ se zabyvala dennim stresem u 75 sezdanych par( po dobu Sesti mésic(.

control and job self-efficacy. Work & Stress [online]. 2010. 1 (56-72) [cit. 15.10.2015]. Dostupné z www:
http://www.informaworld.com. ISSN 1464-5335

19 DELONGIS, Anita a FOLKMAN, Susan a LAZARUS, S. Richard. The Impact of Daily Stress on Health and
Mood: Psychological and
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Vyplnily baterii otazek a byly dotazovany jednou mési¢né po dobu Sesti mésicu. Zjistovana
byla jejich socidlni opora, sebelcta, hodnoty, presvédcéeni, zavazky, zdravi, spokojenost.
Zjistovanymi zdravotnimi problémy byly onemocnéni jako chfipka, bolest v krku, bolest
zad, bolest hlavy a v oblasti psychiky zmény ndlady zpUsobené stresem, které netrvaly
déle nei jeden den. Casto uvadéné symptomy byly bolest hlavy, bolesti zad, nateklé
kotniky, chfipka, bolest v krku, kasel. Pfi sumarizovani hlavnich zjisténi se ukazalo, Ze
denni potize jsou spojovany s poklesem zdravi a ndlady. Tyto potize ustupovaly, pokud se
uroven stresu sniZila. Nakonec, jak se predpoklddalo, byla objevena souvislost mezi
osobami s nizkou sebelctou a malou emocionalni podporou. U nich byla vétsi
pravdépodobnost psychosomatickych onemocnéni a zmén nalad. Tyto zmény byly ale
vidy lepSi nasledujici den. Probandi s neuspokojujicimi socidlnimi vztahy a nizkou
sebelctou jsou vystaveni vétsSimu riziku onemocnéni a psychosomatickych chorob, nez je
tomu u osob s vysokou sebelctou a uspokojivymi socidlnimi vztahy. Data naznacila, Ze
osoby s nizkymi psychosocidlnimi zdroji jsou nachylnéjsi vici onemocnénim a zménam
nalad, kdyZ jsou ve stresové situaci. A to i v pfipadé, Ze maji ve svych Zivotech relativné
malo stresu. Zjisténi naznacuji, ze lidé, ktefi citi emocionalni podporu a maji vysokou
sebelctu, maji nizsi psychosomatické reakce na stres. Osoby, zaZivajici vyse uvedené
zdravotni potize, by si méli uvédomit, Ze néco neni Uplné spravné v jejich Zivoté nebo
jejich zplsob zvladani stresu neni dobry.

Uverejnéné vyzkumy potvrdily, Ze mira ohroZzeni psychosomatickym onemocnénim,
zpUsobenym chronickym stresem, je znacné ovlivnéna vnimanim hodnoty stresoru. Byla
prokdzdna souvislost mezi individualnim vyhodnocenim stresu, naslednym zpulsobem
feSeni a psychosomatickym zdravim. Pokud se zdd byt pro jedince zvladnuti stresu
nerealné, hormonalni zmény vedou nasledné i k naruSeni zdravi. V pfipadé aktivniho
pfistupu a nadéje na Uspéch se odehravaji v organismu odliSné hormonalni reakce, které
maji vliv na posileni fyzického zdravi. Rovnéz bylo prokazano, Ze aktivni zvladani stresu a
psychicka odolnost zvysuji sebepojeti jedince. Ve zminovanych ¢lancich se dale uvadi, ze

nejhorsi stupen ohroZeni nastava pfi setkani nékolika faktor( najednou. A témi jsou: tézky

Social Resources as Mediators. Journal of Personality and Social Psychology. [online].
1988. 3(486-495) [cit. 16.10.2015]. Dostupné z: https://www.researchgate.net/publication/19795738
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stresor v podobé naroc¢né Zivotni situace (napf. sniZeni socidlniho statusu), nizkd mira
sebelcty a mald frustracni tolerance. Chronicky stres je prokazatelné spojovan
s psychosomatickymi onemocnénimi a na zdkladé vyzkumi( je doporucovan i zvlastni
postup pfi preventivnich prohlidkdch u naroénych povolani. V ¢lancich je zminka i o
protistresovém chovani a dokonce o moiné souvislosti mezi stresovou odolnosti a
stravou. Je zfejmé, Ze stresova reakce zasahuje cely organismus po vSech strankach od
vegetativni Cinnosti az po kognici daného jedince. Zminované vyzkumy potvrzuji
protektivni vyznam vnitini integrity, nezdolnosti osobnosti, dostate¢né socidlni opory,
pfiznivého socidlniho statusu a zdravého Zivotniho stylu vé. fyzického pohybu a

optimistického pristupu k Zivotu proti ohrozeni stresem.
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2 PRAKTICKA CAST

Prakticka cast se zabyva vyzkumem vztahu mezi Zivotni spokojenosti, copingovymi

strategiemi a Urovni somatickych projeva stresu.
2.1 CILVYZKUMU A VYZKUMNE OTAZKY

Cil vyzkumu je stanoven na zakladé informaci uvedenych v teoretické Casti prace. Lze
predpokladat, Ze vnitfni nezdolnost a Zivotni spokojenost je propojena s ucinnymi
preventivnimi protistresovymi strategiemi, predevsim v podobé aktivniho pohybu. Ten je
v teoretické ¢asti zminén jako plvodni a Gcinnd obranna reakce organismu na nadmérnou
zatéz. Vyzkum zjistuje vzajemné vztahy mezi Zivotni spokojenosti, faktory copingu a
somatickymi projevy stresu u dvou skupin osob a predpoklada, ze u osob studujicich do
25 let véku dochazi castéji k pocitim Zivotni spokojenosti z dlvodl znalosti stresoru,
pravidelného pouzivani copingovych strategii predevsim formou aktivniho pohybu, a Ze
jejich Zivotni spokojenost vede k nizké Grovni stresu v somatickych projevech, nez u osob

starsich 35 let véku v pracovnim procesu. Vyzkumné otazky jsou formulovany takto:

vvvvv

,U¢inné copingové strategie jsou Easté&ji pouzivany studujicimi osobami mladsimi 25 let

nez pracujicimi osobami nad 35 let."

Formou dotaznikového Setfeni byly zjistény anamnestické Udaje o jednotlivych osobach,
zpUsoby zvladani stresu, mira uUrovné stresové zatéZze a dale Zivotni spokojenost.
Zpracovanim vsech spravné a uplné vyplnénych dotaznik( byla ziskdna data, jejichz
analyza mlzZe odpovédét na vyzkumné otazky a tim potvrdit nebo vyvratit plvodni

predpoklad.
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2.2 7ZKOUMANY VZOREK

Ty

Pro vyzkumnou ¢ast byly osloveny osoby Zijici v Plzni a okoli ve dvou vékovych kategoriich
a s odliSnym Zivotnim stylem. Prvni skupinu tvofili studujici ve véku od 18 do 25 let.
Druhou skupinu tvofily osoby nad 35 let véku v pracovnim procesu. Po dohodé s vedenim
katedry psychologie bylo umoin&no vytvofit prvni skupinu ze studentl ZCU, druha
skupina osob byla oslovena ve vzdélavaci agenture. JiZz pfi oslovovani probandl bylo
zfejmé, Ze rozdilnost v ptistupu k vypInéni dotaznik(i u obou skupin muize ovlivnit vysledky
Setfeni. Svobodnd volba osoby v pracovnim procesu, zda dotazniky vyplni ¢i ne, mlze byt
protikladem pro pfistup studentl, ktefi dotazniky vyplni pod jakymsi tlakem autority
univerzitni puady. Aktivni pfistup dotazovaného dava urcity predpoklad pozitivniho
pfistupu k Zivotu a jeho ochota pomoci mlze plynout i z jeho vlastni jistoty a tudiz
odolnosti vlci stresu. Skupina studentd m(iZze byt tvofena i studenty nemotivovanymi.
Celkem bylo osloveno 125 osob a ziskdno 125 sad dotaznik(. 7 dotaznik(l bylo z dlivodu
neuplnosti vyfazeno. Zbyvajicich 118 bylo vyhodnoceno a to s 59 sadami v kazdé skupiné
osob.

Anamnéza respondentll byla zpracovana v nasledujicich polozkach: vék, pohlavi,
vaha/nadvaha, rodinny stav, vzdélani, déti ano/ne, kurak/nekurak, fyzickad prace/dusevni
prace. Jednotlivé informace byly podle skupiny osob nazorné zpracovany do graf(.
Skupina studujicich osob do 25 let véku je oznacena jako skupina €. 1 a skupina osob

v pracovnim procesu a starSich 35 let, jako skupina €. 2.
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Prehled anamnestickych tdaja prvni a druhé skupiny:

Graf 1: Pohlavi

Skupina ¢. 1 Skupina ¢. 2

mcelkem WZeny M muiZi Hcelkem MZeny M muii

celkem Zeny muzi celkem Zeny muzi

Obé skupiny tvofi vétsinou Zeny, z 59 dotazovanych student( Slo o 78 % a u skupiny

s pracovni zkusenosti dokonce o 85 %.

Graf 2: Nadvaha

Skupina¢. 1 Skupina ¢. 2

B celkem MW norma Mnadvaha B celkem Mnorma Mnadvaha

celkem norma nadvaha celkem norma nadvaha

Pro dalsi Setfeni byly respondenti dotazovani i na vysku a vdhu. Nadvaha by mohla
ovlivnit pocity spokojenosti a Groven stresu. 32 % z dotazovanych student( trpi nadvahou,

v druhé skupiné $lo o nepatrné vyssi procento, 37 % osob starsich 35 let trpi nadvahou.
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Graf 3: Stav
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Podle predpokladu u prvni skupiny bylo nejvice svobodnych osob, $lo o 86 % z celkového

poctu a pouze 14 % dotazovanych uvedlo variantu souziti s partnerem. U druhé skupiny

byla situace jind. 51 % osob Zije s partnery, 24 % je rozvedenych, 18 % je svobodnych a

7 % osob uvedlo stav vdovec/vdova. Tato polozka dotazniku byla poloZena s ohledem na

mozny vliv rodinného stavu na Zivotni spokojenost nebo miru sresové zatéze.

Graf 4: Déti

Skupina¢. 1

L 4

celkem déti ano déti ne

Skupina ¢. 2

celkem déti ano déti ne

Vysledky této kategorie jsou rovnéz ovlivnény charakteristikou obou skupin. U student(

ma déti pouhych 3 % osob, u druhé skupiny je tomu naopak 75 % osob déti ma.
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Graf 5: Koureni

Skupina¢. 1 Skupina ¢. 2

celkem nekurak kurak celkem nekurak kurak
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Graf 6: Vzdélani

Skupina €. 1 Skupina €. 2
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U prvni skupiny pfevaZzovalo s 93 % stfedoskolské vzdélani s maturitou, coZ se vzhledem
k vybéru skupiny dalo predpokladat. U druhé skupiny byly zastoupeny vSechny kategorie.
SS s maturitou sice také prevazovala, tvofi 59 % z celkového poctu, VS vzdélani uvedlo

31 % dotazovanych a 7 % osob dosdhlo SS bez maturity, 3 % respondentd uvedlo VOS.
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2.3 METODY VYZKUMU

V praci je aplikovan kvantitativni vyzkum realizovany dotaznikovym Setfenim, ktery hleda

odpovédi na stanovené vyzkumné otazky.

2.3.1 DOTAZNIiKOVE SETRENi

Pro zodpovézeni vyzkumnych otdzek slouzila sada dotaznikd. Prvni byl vlastni a tudiz
nestandardizovany. Obsahoval otazky zjistujici anamnézu dotazovaného a otazky
zaméiené na téma stres a copingové strategie’®. Druhym dotaznikem byl rovné:
nestandardizovany dotaznik s nazvem ,Stres nenici jen dusi, ale i télo“, viz ptiloha 2.
Obsahoval 30 poloZek s uvedenim fyzickych projev( stresu a byl vyhodnocen souctem
pfitazenych bodd od 0 (nikdy) az po 3 (Zasto)*. Sadu doplfioval standardizovany
,Dotaznik Zivotni spokojenosti“ (dale jen DZS), viz p¥iloha 3, ktery byl zpracovan pod

vedenim katedry psychologie Pedagogické fakulty ZCU v Plzni.
DZS (viz pfiloha 3) mél deset hodnocenych oblasti:

- Zdravi

- Prdce a zaméstnani

- Financni situace

- Volny ¢as

- ManzZelstvi a partnerstvi

- Vztah k vlastnim détem

- Vlastni osoba

- Sexualita

- Pratelé, zndmi a pfibuzni

- Bydleni

2 Dotaznik byl vyhodnocovan na zakladé pifazenych &isel dle typu odpovédi, &isla byla zapsana do celkové
tabulky v Excelu, kdy kaZzda osoba méla pfifazené své poradové Cislo, filtrovanim prislusné hodnoty byly
ziskany podklady pro dalsi zpracovani. Viz priloha 1

21 yysledna hodnota v rozmezi 0 a# 25 bod{ vykazovala nizkou Uroveri stresu, hodnota v rozmezi 26 a3 39
stfedni Uroven a hodnota rovna nebo vyssi nez 40 vysokou Uroven stresu.
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Pro kazdou oblast bylo vyclenéno 7 otdzek s moZnostmi vybéru odpovédi ze
sedmistupriové skdly: 1 velmi spokojen, 2 spiSe spokojen, 3 nespokojen, 4 ani spokojen

ani nespokojen, 5 spiSe spokojen, 6 spokojen, 7 velmi spokojen.

Hrubé skéry dotazniku se zaznamenaly do vyhodnocovaciho listu a podle jejich vyse byly
nalezeny v tabulkdch norem pFisluiné stupné 8kaly od ¢&isla 1 aZ po &islo 9. Cislice 1, 2, 3
vyjadrily Zivotni nespokojenost v dané oblasti, Cisla 4, 5, 6 prmérnou Zivotni spokojenost,
Cisla 7, 8, 9 Zivotni spokojenost. Po secteni viech hrubych skérl Slo v tabulce norem
nalézt hodnotu pro celkovou Zivotni spokojenost. Cislo 1 vyjadfuje velmi nespokojen, &islo

9 velmi spokojen.

Vsechny osoby zkoumaného vzorku obdrzely sadu tfi zminovanych dotaznik(l. Po jejich
vyplnéni doslo k jejich formalni kontrole a neuplné se vyradily. Kazda sada obdrzela své
pofadové Cislo, jednotlivé dotazniky byly vyhodnoceny a vysledky preneseny pro dalsi

zpracovani do Excelu. Filtrovanim pak byla ziskdvdna data pro ndsledné zpracovani.

K posuzovani Cetnosti vyskytu urcitého jevu k rznym nezavislym proménnym byl ke
statistickému vyhodnoceni pouzit neparametricky test nezavislosti chi-kvadrat pro

kontingenc¢ni tabulku. Kritické hodnoty testovaného kritéria jsou uvedeny v Tabulce 1.

Tabulka 1
Hladina Kritické hodnoty
vyznamnosti chi-kvadratu pro 2
stupen volnosti

10% 4,6

5% 5,99
1% 9,21
0,1% 13,82

Sestaveni znaménkového schéma umoznilo interpretaci vysledkl v kontingencni tabulce.
Postupné dochazelo k testovani vyznamnosti rozdild mezi zjisténymi vysledky u obou
skupin a mezi ocekdvanou cetnosti. Podle vysledkld byly pfifazeny k jednotlivym

vypocitanym hodnotam znaménka s timto vyznamem:

+ nebo - pozorovand cCetnost je vyznamné vys$si nebo nizsi nez cetnost oéekdvana (na 5%

hladiné vyznamnosti)
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++ nebo -- pozorovand etnost je vysoce vyznamné vys$si nebo niZsi neZ Cetnost oéekdvana (na

1% hladiné vyznamnosti)

+++ nebo --- pozorovana ¢etnost je velmi vysoce vyznamné vyssi nebo nizsi nez ¢etnost

ocekavana (na 0,1% hladiné vyznamnosti)

0 pozorovana Cetnost se nelisi od Cetnosti ocekavané
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2.4 VYSLEDKY SETRENI A JEJICH INTERPRETACE

Nejprve byla zpracovdna data zvlastniho dotazniku. Kromé anamnestickych udajl
obsahoval informace o obrannych strategiich vici zatéZi. Z teoretické casti vyplyva, ze
umeéni pojmenovat a zpracovat svij stresor vede k ucinné obranné strategii, a proto prvni
otazka zjistovala, zda dotazovany vnima podnéty zplsobujici u ni pocit ohroZeni. Dale bylo
zjistovano, zda osoby aktivné celi vyvolanému tlaku a zda jejich Zivotni styl obsahuje
pravidelny aktivni odpocinek, ktery lze chdpat jako prevenci chronického stresu. DZS
poskytl informace o Zivotni spokojenosti Clovéka, o spokojenosti s vlastni osobou ¢i
s vlastnim zdravim. Urovné stresu zjistoval tfeti dotaznik. Vysledky dotaznikl byly
vzajemné porovnavany.

Pro oznadeni Zivotni spokojenosti je v tabulkdch pouZivana zkratka ZS.

Vysledky Setfeni jsou rozdéleny podle vySe popsanych skupin. Studenti do 25 let jsou
zarazeni do 1. skupiny. Osoby v pracovnim procesu nad 35 let patfi do 2. skupiny. Analyza

prostiednictvim chi-kvadratu nesla pouzit u tabulek s uvedenym poc¢tem osob 0 u vice nez

jedné buriky v tabulce.

Tabulka 2

Zivotni

spokojenost 1. skupina 2. skupina
pocet osob % pocet osob %

nespokojen 11 19 1 2

primérné

spokojen 17 29 8 14

spokojen 31 53 50 85

celkem 59 100 59 100

Z Tabulky 2 vygel chi-kvadrat x* = 16,030. Pro potieby vyzkumu byla stanovena statisticka

hypotéza:
Ho: Mezi vékem a Zivotni spokojenosti neni signifikantni souvislost.
Hi: Mezi vékem a Zivotni spokojenosti je signifikantni souvislost.

Hodnota vypocitaného chi-kvadratu je ukazatelem velikosti rozdilu mezi skutecnosti a

vyslovenou hypotézou. Podle statistické Tabulky 1 je pro stupen volnosti 2 kriticka
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hodnota testovaného kritéria 13,82 na hladiné vyznamnosti 0,1 %. Srovnanim vypocitané
hodnoty testovaného kritéria s hodnotou kritickou doslo ke zjisténi, Ze vypocitana
hodnota je vyssi nez hodnota kritickd. Proto Ize zamitnout nulovou hypotézu a pfijmout

hypotézu H;: Mezi vékem a Zivotni spokojenosti je signifikantni souvislost.

Pro interpretaci statisticky vyznamné souvislosti bylo pouzito znaménkového schématu.

Tabulka 3
Primérné
Nespokojen spokojen Spokojen
1. skupina + 0 0
2. skupina - 0 0

Znaménkové schéma ukazalo, Ze pozorovanad cCetnost Zivotni nespokojenosti u prvni
skupiny je vyznamné vyssi a u druhé vyznamné nizsi nez cetnost ocekdvand na 5% hladiné
vyznamnosti. Schéma dale umoznuje interpretaci vysledk( z Tabulky 2 pomoci ponékud
nespokojenost nez je ocekdvana cetnost. U osob v pracovnim procesu, ve véku nad 35

let, se objevuje nizsi vyskyt Zivotni nespokojenosti, nez je o¢ekdvana cetnost.

Dalsi data budou posuzovana ve vztahu k celkové Zivotni spokojenosti, ke spokojenosti
s vlastni osobou, svlastnim zdravim a dale budou pomérovany ostatni hodnoty ze

zbyvajicich dotaznik(.

Tabulka 4
7S a znalost 1. skupina 2. skupina
nejvétsiho pocet % z celku pocet % z celku
stresoru osob % 59 osob osob % 59 osob

nespokojen 8 18 14 1 2 2
primérné 15 33 25 8 16 14
spokojen 22 49 37 42 82 71
celkem znaji sviij
stresor 45 100 76 51 100 86

Hodnota chi-kvadratu je x* = 13,503. Stanoveni statistické hypotézy:

Ho: Mezi znalosti nejvétsiho stresoru a Zivotni spokojenosti neni mezi 1. a 2. skupinou

signifikantni souvislost.
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Hi: Mezi znalosti nejvétSiho stresoru a Zivotni spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou

signifikantni souvislost.

Jde o statisticky vyznamny rozdil témér na 0,1 % hladiné vyznamnosti. Nulovou hypotézu
lze zamitnout a pfijmout hypotézu Hi: Mezi znalosti nejvétsiho stresoru a Zivotni
spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou signifikantni souvislost. Mezi 1. a 2. skupinou byl
prokazan statisticky rozdil, ale blizsSim vyhodnocenim znaménkovym schématem se tento
rozdil neprojevil. Nicméné z Tabulky 4 je zfejmé, Ze statisticky vyznamny rozdil je dan
vyrazné nizSim poctem Zivotné spokojenych student( v 1. skupiné, $lo o 22 osob, neZ je
pocet spokojenych pracujicich ve 2. skupiné, zde $lo 0 42 osob. Jde 0 40% rozdil mezi prvni
a druhou skupinou. Vysledek znaménkového schématu byl zfejmé ovlivnén pouze 1

nespokojenou osobou u druhé skupiny.

Z Tabulky 4 lze vyvodit zavér, Ze znalost stresoru nemusi byt jedinym faktorem pro
dosaZeni Zivotni spokojenosti. Vtomto ohledu mlze sehrat vyznamnéjsi roli prakticka
Zivotni zkusSenost, ktera ziejmé vede ke schopnosti pojmenovat nejvétsi stresor a

k dovednosti vyrovnat se s nim.

Tabulka 5
ZS a pravidelny
odpocinek 1. skupina 2. skupina
% z celku % z celku
v o, = o,
pocet osob % 59 0sob pocet osob % 59 0sob
nespokojen 9 17 15 1 2 2
primérné 15 29 25 7 14 12
spokojen 28 54 47 42 84 71
celkem pravidelny | o, 100 88 50 100 85
odpocinek

Chi-kvadrat Tabulky 5 ma hodnotu xz =11,322. Hypotézy pro statisticky vyzkum:

Ho: Mezi pravidelnym odpocinkem a Zivotni spokojenosti neni mezi 1. a 2. skupinou

vyznamna souvislost.

Hi: Mezi pravidelnym odpocinkem a Zivotni spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou

vyznamna souvislost.

Pro 2. stupen volnosti na 1% hladiné vyznamnosti je kriticka hodnota 9,21. Jde tudiZ o
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statisticky vyznamny rozdil. Hypotézu Hg lze zamitnout. Je potvrzena hypotéza H,: Mezi
pravidelnym odpocinkem a Zivotni spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou vyznamna

souvislost.

Statisticky vyznamny rozdil nelze na zakladé znaménkového schématu blize interpretovat,
rozdil se totiz neprojevil v zadném poli tabulky. K tomuto vysledku ved| zfejmé opét nizky
pocet nespokojenych osob ve druhé skupiné, slo pouze o 1 nespokojenou osobu.

Z uvedené Tabulky 5 je vsak patrny rozdil mezi poCty 1. a 2. skupiny v kategorii Zivotni
spokojenosti. Pravidelné odpocivajicich studentl je Zivotné spokojeno o 30 % méné nez
pracujicich osob.

Dalsi data budou sledovat druh odpocinku.

Tabulka 6

Druh odpocinku 1. skupina 2. skupina
pocet osob % pocet osob %

aktivni odpocinek 11 19 34 58

pasivni odpodinek 41 69 16 27

neodpogdiva 7 12 9 15

celkem 59 100 59 100

Chi-kvadrat je x*= 22,97. Statistické hypotézy:
Ho: Mezi vékem a druhem odpocinku neni vyznamny statisticky rozdil.
H,: Mezi vékem a druhem odpocinku je vyznamny statisticky rozdil.

Existuje statisticky vyznamny rozdil na 0,1% hladiné vyznamnosti. Kritickd hodnota pro 2.
stupen volnosti na 0,1% hladiné vyznamnosti je 13,82. Proto je hypotéza Hy zamitnuta. Je

potvrzena hypotéza H;: Mezi vékem a druhem odpocinku je vyznamny statisticky rozdil.

Pro interpretaci bylo zpracovdno znaménkové schéma.
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Tabulka 7
Aktivni Pasivni Neodpociva
1. skupina -- ++ 0
2. skupina ++ -- 0

Znaménkové schéma ukdzalo, Ze u 1. skupiny respondent( je pocet aktivné odpocivajicich
statisticky vysoce vyznamné nizsi nez Cetnost ocekavana na 1% hladiné vyznamnosti.
Pocet pasivné odpocivajicich je u 1. skupiny statisticky vysoce vyznamné vyssi nezZ je
ocekdvand cetnost na 1% hladiné vyznamnosti. Zaroven u 2. skupiny ukdazal, Ze pocet
aktivné odpocivajicich je statisticky vysoce vyznamné vyssi nez je ocekdvana cetnost na
1% hladiné vyznamnosti a pocet pasivné odpocivajicich je u této 2. skupiny statisticky
vysoce vyznamné nizsi nez je ocekavana Cetnost na 1% hladiné vyznamnosti. Znaménkové
schéma interpretuje vysledky z Tabulky 6 pomoci opét ponékud prekvapivych vyroki:
odpocinku neZ je Cetnost ocekdvana a dale vykazuji vysoce vyznamné vyssi Cetnost
odpocinku pasivniho nez je ocekavana cetnost. Osoby v pracovnim procesu, ve véku nad

35 let, vykazuji vysoce vyznamné vyssi cetnost aktivniho odpocinku nez je ocekdvana

evvs

Tabulka 8
ZS a aktivni 1. skupina 2. skupina
pravidelny odpocinek
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 1 9 2 1 3 2
primérné 4 36 7 5 15 8
spokojen 6 55 10 28 82 47
celkem aktivné
odpociva 11 100 19 34 100 58

Statisticka analyza prostfednictvim chi-kvadratu ne$la u Tabulky 8 pouzit. Setfeni ukazalo

nizsi pocet osob pro jednotlivé proménné nez je 5 a to u tfech bunék tabulky.

Tabulka 8 naznacuje vliv aktivniho pohybu na celkovou Zivotni spokojenost. BIiZsi

statistickou interpretaci nelze ucinit.
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Tabulka 9
Aktivni odpocinek a 1. skupina 2. skupina
uroven stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nizka uroven 3 27 5 18 53 31
stfedni uroven 5 45 8 11 32 19
vysoka uUroven 3 27 5 5 15 8
celkem 11 100 19 34 100 58

Vysledky vlivu aktivniho pohybu na uroven stresu v somatickych projevech lze vycist
v Tabulce 9, ale jejich statistickd interpretace neni z dlvodu nizkého poctu osob
v jednotlivych burikdch moznad. Chi-kvadrat nebyl u Tabulky 9 pouzit. Z celkového poctu 34
osob aktivné odpocivajicich ve druhé skupiné ma vice nez polovina fyzické projevy stresu
na nizké urovni, jde 0 53 %. Pouze 15 % osob trpi vysokou urovni stresu. Vysledky mohou

vést k domnénce, Ze aktivni pohyb eliminuje nepfiznivé dusledky prozivaného napéti.

Tabulka 10
Spokojenost s vlastni 1. skupina 2. skupina
osobou
pocet osob % pocet osob %

nespokojen 28 47 24 41
prumérné spokojen 28 47 26 44
spokojen 3 5 9 15
celkem 59 100 59 100

Hodnota chi-kvadratu je xz = 3,382. Neexistuje statisticky vyznamny rozdil na 2. stupni

volnosti ani na 10% hladiné vyznamnosti.

Statistické hypotézy:
Ho: Mezi vékem a spokojenosti s vlastni osobou neni statisticky vyznamny rozdil.
Hi: Mezi vékem a spokojenosti s vlastni osobou je statisticky vyznamny rozdil.

JelikoZ neexistuje statisticky vyznamny rozdil ani na 10% hladiné vyznamnosti je potvrzena
nulova hypotéza Hy,. Mezi vékem a spokojenosti svlastni osobou neni statisticky

vyznamny rozdil. Hypotéza H; je zamitnuta.
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Tabulka 11
Spokojenost s vlastni 1. skupina 2. skupina
osobou a aktivni
odpocinek
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 3 27 5 10 29 17
primérné spokojen 7 64 12 17 50 29
spokojen 1 9 2 7 21 12
celkem aktivni
odpocinek 11 100 19 34 100 58

Chi-kvadrat je x* = 0,921. Na 2. stupni volnosti neexistuje statisticky vyznamny rozdil ani

na 10% hladiné vyznamnosti.

Statistické hypotézy:

Ho: Mezi aktivnim odpocinkem a spokojenosti s vlastni osobou neni mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil.

Hi: Mezi aktivnim odpocinkem a spokojenosti s vlastni osobou je mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil.

Rovnéz u Tabulky 11 Ize potvrdit nulovou hypotézu Hy. Mezi aktivnim odpocinkem a

spokojenosti s vlastni osobou neni mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Hypotéza H; je tudiz zamitnuta.

Tabulka 12
Spokojenost s vlastni 1. skupina 2. skupina
osobou a pasivni
odpocinek
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 20 49 34 9 56 15
prumérné spokojen 19 46 32 6 38 10
spokojen 2 5 3 1 6 2
celkem pasivni
odpocinek 41 100 69 16 100 27

Chi-kvadrat Tabulky 12 vy3el x*= 0,382. Statistické hypotézy:

Statistické hypotézy:
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Ho: Mezi pasivnim odpocinkem a spokojenosti s vlastni osobou neni mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil.

Hi: Mezi pasivnim odpocinkem a spokojenosti s vlastni osobou je mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil.

Z Tabulky 11 i 12 vyplyva, Ze mezi druhem odpocinku a spokojenosti s vlastni osobou neni
vyznamny rozdil. Diky nizké hodnoté chi-kvadratu je potvrzena nulova hypotéza Hy. Mezi
pasivhim odpocinkem a spokojenosti s vlastni osobou neni mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil. Hypotéza H; je zamitnuta.

Tabulka 13
Spokojenost se svym 1. skupina 2. skupina
zdravim

pocet osob % pocet osob %
nespokojen 38 64 17 29
prumérné spokojen 20 34 35 59
spokojen 1 2 7 12
celkem 59 100 59 100

Analyza hodnot Tabulky 13 ukazala, Ze velikost chi-kvadratu je xz = 16,609. Hypotézy zni:
Ho: Mezi vékem a spokojenosti se svym zdravim neni statisticky vyznamny rozdil.
Hi: Mezi vékem a spokojenosti se svym zdravim je statisticky vyznamny rozdil.

Existuje statisticky vyznamny rozdil na 0,1% hladiné vyznamnosti. Kriticka hodnota pro 2.
stupen volnosti na 0,1% hladiné vyznamnosti je 13,82. Proto Ize hypotézu Hy zamitnout a
pfijmout hypotézu H;: Mezi vékem a spokojenosti se svym zdravim je statisticky

vyznamny rozdil.

V nasledujici tabulce bylo zpracovano znaménkové schéma pro statistickou interpretaci.

Tabulka 14
Primérné
Nespokojen spokojen Spokojen
1. skupina + 0 0
2. skupina - 0 0

Znaménkové schéma ukazalo, Ze u 1. skupiny respondentl je pocet nespokojenych se
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svym zdravim statisticky vyznamné vyssi nez o¢ekdvana Cetnost na hladiné vyznamnosti
5 %. Zaroven ukazalo, Ze u 2. skupiny osob je pocet nespokojenych se svym zdravim
vyznamné nizsi nez ocekdvana cetnost na 5% hladiné vyznamnosti. Pro dalsSi policka
nebyla prokdzana statisticka souvislost. Schéma umoznuje interpretaci vysledk( z Tabulky
14 opét prekvapivym vyrokem: Osoby studujici, ve véku do 25 let, vykazuji vyssi

nespokojenost se svym zdravim neZ osoby v pracovnim procesu, ve véku nad 35 let.

Tabulka 15
Spokojenost se svym 1. skupina 2. skupina
zdravim a aktivni
odpocinek
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 8 73 14 9 26 15
prumérné spokojen 3 27 5 21 62 36
spokojen 0 0 0 4 12 7
celkem aktivni
odpocinek 11 100 19 34 100 58

Hodnota chi-kvadrdtu nemohla byt spoditdna pro nizky pocet osob v jednotlivych

burikach.
Tabulka 16
Spokojenost se svym 1. skupina 2. skupina
zdravim a pasivni
odpocinek
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 25 61 42 5 31 8
primérné spokojen 16 39 27 9 56 15
spokojen 0 0 0 2 13 3
celkem pasivni
odpocinek 41 100 69 16 100 27

Hodnota chi-kvadratu nebyla u Tabulky 16 pocitana z ddvodu nizkého poctu osob. U
skupiny studentu je vSak zajimavy pocet nespokojenych osob se svym zdravim u pasivné
odpocivajicich, jde o 61 %. Urcity vliv pasivniho odpocinku na nespokojenost se svym

zdravim lze predpokladat.
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Tabulka 17
ZS a obrana pred 1. skupina 2. skupina
akutnim stresem
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
. 6 13 10 0 0 0
nespokojen
o vy 17 35 29 5 10 8
prumérné
. 25 52 42 43 90 73
spokojen
celkem obranu
pouzivaji 48 100 81 48 100 81

Hodnota chi-kvadratu je x*= 17,31. Hypotézy zni:

Ho: Mezi pouZivanim obrany pred akutnim stresem a Zivotni spokojenosti neni mezi 1. a 2.

skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Hi: Mezi pouzivanim obrany pfed akutnim stresem a Zivotni spokojenosti je mezi 1. a 2.

skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Hodnota chi-kvadratu je vy3si nez kriticka hodnota pro 2. stupen volnosti na 0,1% hladiné
vyznamnosti. Jde tudiz o statisticky vyznamny rozdil a Ize nulovou hypotézu vyvratit a
potvrdit hypotézu H;: Mezi pouzZivanim obrany pred akutnim stresem a Zivotni

spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Znaménkovy test prekvapivé neprokazal statistickou souvislost. Nicméné procentualni
zastoupeni spokojenych osob druhé skupiny, jde o 90 % z osob, které pouzivaji aktivni
obranu vici akutnimu stresu, napovida o rozdilu od osob studujicich, kdy jde pouze 0 52 %
osob spokojenych, 35 % prlimérné spokojenych a dokonce 13 % nespokojenych osob. U

starSich osob neni Zadnd osoba s Zivotni nespokojenosti.

Tabulka 18
Urovné stresu 1. skupina 2. skupina
pocet osob % pocet osob %
nizka 24 41 31 53
stfedni 23 39 18 31
vysoka 12 20 10 17
celkem 59 100 59 100

Chi-kvadrat je x*= 1,682. Jde o hodnotu nizéi nez je kritickd hodnota pro 2. stupefi volnosti
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na 10% hladiné vyznamnosti.

Statistické hypotézy:

Ho: Mezi vékem a Urovni stresu neni vyznamny statisticky rozdil.

Hi: Mezi vékem a Urovni stresu je vyznamny statisticky rozdil.

Tabulka 18 vypovidd o tom, Ze vék vyznamné neovliviiuje Uroven stresovych projev(

v somatické oblasti. Je potvrzena nulova hypotéza Hy. Mezi vékem a drovni stresu neni

vyznamny statisticky rozdil. Hypotéza H, je zamitnuta.

Tabulka 19
ZS a nizka Groven 1. skupina 2. skupina
stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 5 21 8 0 0 0
primeérné 3 13 5 2 6 3
spokojen 16 67 27 29 94 49
celkem nizka uroven 24 100 41 31 100 53

Vysledky Tabulky 19 uvadéji sice vyssi pocet osob se Zivotni spokojenosti, ale statistické

vyhodnoceni nebylo mozné z dlivodu nizkého poctu osob v jednotlivych burikach.

Tabulka 20
ZS a stiedni Groven 1. skupina 2. skupina
stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 3 13 5 1 6 2
primeérné 10 43 17 3 17 5
spokojen 10 43 17 14 78 24
celkem stt. uroven
stresu 23 100 39 18 100 31

Hodnota chi-kvadratu nebyla u Tabulky 20 rovnéz pocitana. Nizké pocty osob nedovoluji

statistické vyhodnoceni.
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Tabulka 21
ZS a vysoka troven 1. skupina 2. skupina
stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nespokojen 3 25 5 0 0 0
primérné 4 33 7 3 30 5
spokojen 5 42 8 7 70 12
celkem vysoka
uroven stresu 12 100 20 10 100 17

Tabulka 21 obsahuje pfilis maly pocet osob v jednotlivych polozkach. Statistické

vyhodnoceni neni mozné.

Tabulka 22
Nespokojenost s 1. skupina 2. skupina
vlastni osobou a
uroven stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nizka 9 32 15 8 33 14
stredni 10 36 17 9 38 15
vysoka 9 32 15 7 29 12
celkem
nespokojenych 28 100 47 24 100 41

Hodnota chi-kvadratu je x* = 0,054.

Hypotézy zni:

Ho: Mezi nespokojenosti s vlastni osobou a Urovni stresu neni mezi 1. a 2. skupinou
statisticky vyznamny rozdil.

Hi: Mezi nespokojenosti s vlastni osobou a Urovni stresu je mezi 1. a 2. skupinou
statisticky vyznamny rozdil.

Hodnota chi-kvadratu je pfilis nizka. Pro 2. stupen volnosti nedosahuje ani kritické
hodnoty pro 10% hladinu vyznamnosti. Tato skute¢nost vede k potvrzeni nulové hypotézy

Ho: Mezi nespokojenosti s vlastni osobou a urovni stresu neni mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil.
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Tabulka 23
Spokojenost s vlastni 1. skupina 2. skupina
osobou a uroven
stresu
pocet % z celku pocet % z celku 59
osob % 59 osob osob % osob
nizka 2 67 3 5 56 8
stiredni 1 33 2 2 22 3
vysoka 0 0 0 2 22 3
celkem 3 100 5 9 100 15

V uvedené tabulce je pfilis nizky pocet osob v jednotlivych kategoriich. Nelze provést

statistickou analyzu.

Tabulka 24
Pfimérena 1. skupina 2. skupina
spokojenost s vlastni
osobou a uroven
stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nizka 13 46 22 18 69 31
stiredni 12 43 20 7 27 12
vysoka 3 11 5 4 2
celkem 28 100 47 26 100 44

Chi-kvadrat Tabulky 25 vysel xz = 3,05. Jeho hodnota nepresahuje kritické hodnoty pro 2.

stupeni volnosti ani na 10% hladiné vyznamnosti.

Hypotézy zni:

Ho: Mezi prfiméfenou spokojenosti s vlastni osobou a urovni stresu neni mezi 1. a 2.

skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Hi: Mezi pfimérenou spokojenosti s vlastni osobou a Urovni stresu je mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil.

Chi-kvadrat potvrzuje nulovou hypotézu Hq: Mezi pfimérenou spokojenosti s vlastni

osobou a Urovni stresu neni mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.
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Tabulka 25
Nespokojenost s 1. skupina 2. skupina
vlastnim zdravim a
Uroven stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nizka 9 24 15 4 24 7
stiredni 19 50 32 6 35 10
vysoka 10 26 17 7 41 12
celkem
nespokojenych 38 100 64 17 100 29

Hodnota chi-kvadratu je x* = 1,398. Tato hodnota nepfesahuje kritické hodnoty pro 2.
stupen volnosti ani na 10% hladiné vyznamnosti.

Hypotézy zni:

Ho: Mezi nespokojenosti se svym zdravim a drovni stresu neni mezi 1. a 2. skupinou
statisticky vyznamny rozdil.

Hi: Mezi nespokojenosti se svym zdravim a urovni stresu je mezi 1. a 2. skupinou
statisticky vyznamny rozdil.

Vysledkem chi-kvadratu je potvrzena nulova hypotéza Hy: Mezi nespokojenosti se svym

zdravim a drovni stresu neni mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Tabulka 26
Spokojenost s 1. skupina 2. skupina
vlastnim zdravim a
Uroven stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nizka 0 0 0 6 86 10
stiredni 1 100 2 1 14 2
vysoka 0 0 0 0 0 0
celkem spokojeni 1 100 2 7 100 12

Tabulka 26 nemohla byt statisticky vyhodnocena pro nizky poéet osob v bunkach tabulky.

Zardzejici je skutecnost, Ze spokojenost se svym zdravim uvedla jen jedna osoba z 1.

skupiny studentd, u druhé skupiny, skupiny starsich osob, jde o 7 osob.
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Tabulka 27
Primérna
spokojenost s 1. skupina 2. skupina
vlastnim zdravim a
uroven stresu
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
nizka 15 75 25 21 60 36
stfedni 15 5 11 31 19
vysoka 10 3 3 9 5
Celkem priimérné
spokojenych 20 100 34 35 100 59
Statistickd analyza nebyla pro nizky pocet osob mozna.
Tabulka 28
ZS a nadvaha 1. skupina 2. skupina
pocet % z celku | pocet % z celku 59
osob % 59 osob osob % osob
nespokojen 8 42 14 1 5 2
primérné 3 16 5 2 9 3
spokojen 8 42 14 19 86 32
celkem nadvaha 19 100 32 22 100 37

Analyza hodnot Tabulky 28 ukdazala velikost chi-kvadratu xz =9,96. Hypotézy zni:

Ho: Mezi nadvahou a Zivotni spokojenosti neni mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny

rozdil.

Hi: Mezi nadvdhou a Zivotni spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny

rozdil.

Existuje statisticky vyznamny rozdil na 1% hladiné vyznamnosti. Kritickd hodnota pro 2.

stupen volnosti na 1% hladiné vyznamnosti je 9,21. Proto lze hypotézu Hy zamitnout a

pfijmout hypotézu Hi: Mezi nadvahou a Zivotni spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou

statisticky vyznamny rozdil.

Nasledné bylo zpracovano znaménkové schéma pro statistickou interpretaci.
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Tabulka 29
Primérné
Nespokojen spokojen Spokojen
1. skupina + 0 0
2. skupina 0 0 0
Znaménkové schéma ukdzalo, Ze u 1. skupiny

respondentll je pocet Zivotné

nespokojenych statisticky vyznamné vyssi nez o¢ekdvand cetnost na hladiné vyznamnosti

5 %. Pro dalsi policka nebyla prokdzana statisticka souvislost. Interpretace zni: Osoby

vvvvv

let.
Tabulka 30
Nadvaha a uroven 1. skupina 2. skupina
stresu
pocet % zcelku | pocet % z celku 59
osob % 59 osob osob % osob
nizka droven 9 47 15 11 50 19
stfedni Uroven 7 37 12 7 32 12
vysoka uroven 3 16 5 18 7
celkem nadvaha 19 100 32 22 100 37

Hodnota chi-kvadratu je x* = 0,124. Jeho hodnota neptesahuje kritické hodnoty pro 2.

stupen volnosti ani na 10% hladiné vyznamnosti.

Hypotézy zni:

Ho: Mezi nadvahou a Urovni stresu neni mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.
Hi: Mezi nadvahou a Urovni stresu je mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Chi-kvadrat potvrzuje nulovou hypotézu Hy: Mezi nadvahou a drovni stresu neni mezi 1.

a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.

50



2PRAKTICKA CAST

Tabulka 31
Koufeni a 1. skupina 2. skupina
uroven stresu
pocet % z celku 59 pocet % z celku
osob % osob osob % 59 osob
nizka uroven 6 38 10 6 60 10
stfedni Uroven 7 44 12 3 30 5
vysoka uUroven 3 19 5 1 10 2
celkem kufraci 16 100 27 10 100 17
Pro nizky pocet osob v burikach tabulky nelze provést statistickou analyzu.
Tabulka 32
ZS kuraka 1. skupina 2. skupina
pocet % z celku % z celku
osob % 59 osob | pocet osob % 59 osob
nespokojen 4 25 7 0 0 0
primérné 3 19 5 3 30 5
spokojen 9 56 15 7 70 12
celkem kuraci 16 100 27 10 100 17

Tabulka 32 uvadi Zivotni spokojenost kufakl. Kourfeni mlze u respondentl slouzit jako

urcity druh copingové strategie. Pro nizké pocty osob v burikdch vSak nebylo moiné

provést statistické vyhodnoceni. Zajimavy je fakt, Ze ve skupiné studentl je vyssi pocet

kurakd nez ve skupiné starsich, pracujicich osob a rovnéz procento nespokojenych je vyssi

u prvni skupiny. U starSich osob neni nikdo nespokojeny.

Tabulka 33
ZS nekufaku 1. skupina 2. skupina
pocet % z celku % z celku
osob % 59 osob | pocet osob % 59 osob
nespokojen 7 16 12 1 2 2
primérné 14 33 24 5 10 8
spokojen 22 51 37 43 88 73
celkem nekuraci 43 100 73 49 100 83

Chi-kvadrat vysel x* = 15,21.

Hypotézy:
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Ho: Mezi abstinenci koufeni a Zivotni spokojenosti neni mezi 1. a 2. skupinou statisticky

vyznamny rozdil.

Hi: Mezi abstinenci koufeni a Zivotni spokojenosti je mezi 1. a 2. skupinou statisticky

vyznamny rozdil.

Hodnota chi-kvadratu je vyssi nez kritickd hodnota pro 2. stupen volnosti na 0,1% hladiné
vyznamnosti a potvrzuje hypotézu H;: Mezi abstinenci koufeni a Zivotni spokojenosti je

mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Nulova hypotéza je zamitnuta. BliZsi analyza znaménkovym testem sice neprokazala vyssi

nekurakd v prvni a ve druhé skupiné. Studentl nekurakl je spokojenych o 37 % méné, nez

nekurakd ze skupiny pracujicich, nad 35 let.

Tabulka 34
Zivotni spokojenost a 1. skupina 2. skupina
formy dlouhodobych
obrannych strategii
pocet % z celku pocet % z celku
osob % 59 osob osob % 59 osob
aktivni odpocinek 6 19 10 28 56 47
pasivni odpocinek 22 71 37 14 28 24
zadny odpocinek 3 10 5 8 16 14
celkem Zivotné
spokojenych 31 100 53 50 100 85

Hodnota chi-kvadratu Tabulky 34 je xz = 14,624.
Hypotézy zni:

Ho: Mezi Zivotni spokojenosti a formou dlouhodobych obrannych strategii neni mezi 1. a

2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Hi: Mezi Zivotni spokojenosti a formou dlouhodobych obrannych strategii je mezi 1. a 2.

skupinou statisticky vyznamny rozdil.

Chi-kvadrat prevySuje kritickou hodnotu pro 2. stupen volnosti na 0,1% hladiné
vyznamnosti a potvrzuje hypotézu H.: Mezi Zivotni spokojenosti a formou dlouhodobych

obrannych strategii je mezi 1. a 2. skupinou statisticky vyznamny rozdil.
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Nulova hypotéza je zamitnuta.

Pro statistickou interpretaci bylo v tabulce 35 provedeno znaménkové schéma.

Tabulka 35
Aktivni Pasivni Zadny
odpocinek odpocinek odpocinek
1. skupina - + 0
2. skupina 0 - 0

Znaménkové schéma ukazalo, Ze v 1. skupiné respondenti je pocet Zivotné spokojenych
studentld s dlouhodobou obrannou strategii formou aktivniho odpocinku statisticky
vyznamné nizsSi nez ocekdvand cetnost na hladiné vyznamnosti 5 %. Dale, Ze pocet
student(l vyuzivajicich k dlouhodobé strategii pasivni odpocinek je statisticky vyznamné
vysSSi nez ocekdvana Cetnost na hladiné vyznamnosti 5 %. U 2. skupiny je pocet Zivotné
spokojenych osob vyuZivajici pasivni odpocinek jako dlouhodobou obrannou strategii
statisticky vyznamné nizsi nez o¢ekdvana cetnost na 5% hladiné vyznamnosti. Pro ostatni
buriky tabulky nebyla prokdzadna statisticka souvislost. Schéma umoZiiuje interpretaci

vysledkl z Tabulky 35 vyrokem: Studujici, Zivotné spokojené osoby ve véku do 25 let,

evvys

pasivniho odpocinku jako formu dlouhodobé obranné strategie nez studenti do 25 let.

2.4.1 SHRNUTIi VYZKUMNE CASTI

Pro odpovédi na vyzkumné otazky bylo vyhodnoceno 300 dotaznikd od 118 osob. Slo o
dvé skupiny po 59 osobach. Limitem Setfeni se v nékterych pfipadech ukazal nizky pocet
osob pro statistické vyhodnoceni. Pfi hodnoceni rliznych proménnych, ovliviiujicich
prozivani stresu a Zivotni spokojenost, se snizoval pocet osob. Proto neslo statistické
vyhodnoceni provést. Nicméné u nékterych sledovanych jevl byly prokazany prekvapivé
vysledky. PFi provedeni statistické analyzy byly pomoci chi-kvadratu pfijimany nebo

evvs

Zajimavym zjisténim byla skute€nost, Ze u studujicich vtomto souboru je Zivotni
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nespokojenost vyznamné vyssi, nez u osob starSich a tim lze potvrdit tvrzeni, Ze vék
ovliviiuje Zivotni spokojenost osob ve prospéch starsich.

Znalost stresoru ovliviiuje Zivotni spokojenost a podle procentualniho zastoupeni
spokojenych a nespokojenych osob je zfejmy pozitivni vliv na Zivotni spokojenost u druhé
skupiny.

Pfekvapiva byla data o druzich odpocinku. Pravidelny odpocinek je fazen do ucinnych
obrannych strategii, proto mu byla vénovdna pozornost i v dotazniku. Souvislost
pravidelného odpocinku s Zivotni spokojenosti byla prokazana. DalSim sledovanym
faktorem byl i druh odpocinku. Doslo ke zjisténi rozdilG mezi obéma skupinami. U
studujicich osob prevlada pasivni odpocinek. | pres to, Ze studenti odpocivaji pravidelng,
nejCastéjsi druhy studenti uvadéli sledovani TV, sledovani seridla (i na PC), PC hry, Cetbu,
spanek. U osob v pracovnim procesu prevladal odpocinek aktivni a to formou fyzického
pohybu, nejc¢astéji Slo o prochdzky, sport, ptirodu. Prekvapivé bylo zjisténi, ze vétsina
student(l neni spokojena se svym zdravim. U osob v pracovnim procesu je situaci odliSna.
Vétsina je spokojena primérné a i procento plné spokojenych je vyssi. Tato zjisténi
potvrdila i statistickd analyza. Z pasivné odpocivajicich studentld byla témér polovina
nespokojenych se svou vlastni osobou a vice neZ polovina nespokojenych se svym
zdravim. Hodnoty u druhé skupiny byly mnohem nizsi. Vysledky prvni skupiny opét
prekvapily.

Dalsim sledovanym faktorem bylo pouzivani obrannych strategii pfi prozivani akutniho
stresu. Prokazaly vliv na Zivotni spokojenost, ale odliSné u obou skupin. U druhé skupiny je
z téchto osob 90 % osob Zivotné spokojenych, u studentl jde pouze o 52 % spokojenych,
35 % pramérné spokojenych a dokonce 13 % nespokojenych osob. U starsich osob neni
v této kategorii Zddnd osoba s Zivotni nespokojenosti.

Vliv véku na drovné stresu nebyl statisticky prokazan. Obé skupiny mély priblizné stejné
zastoupeni v jednotlivych Urovnich. Nicméné v ptipadé nizké urovné byl prokazan vyssi
vliv na Zivotni spokojenost u druhé skupiny, kdy 94 % osob je Zivotné spokojenych a nikdo
neni nespokojeny. U skupiny studentd bylo 67 % spokojenych, ale 21 % Zivotné

nespokojenych. V ptipadé stfedni Urovné stresu Slo o 78 % spokojenych u druhé skupiny,
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u prvni jen o 43 % procent. Rozdil v poc¢tu nespokojenych osob byl i zde v neprospéch
studujicich.

Vliv spokojenosti ¢i nespokojenosti s vlastni osobou pro oblast Urovné stresu je pro obé
skupiny obdobny. Z poctu osob v jednotlivych burfikach lze vysledovat, Ze ¢&im wvyssi
spokojenost s vlastni osobou, tim je vysSi pocet osob s nizkou udrovni stresu. Vliv
spokojenosti s vlastnim zdravim na drovné stresu je u obou skupin pfiblizné stejny.
Zajimavy je fakt, Ze nespokojenost s vlastnim zdravim u druhé skupiny castéji vede
k vysoké urovni stresu, nez u studentl v prvni skupiné. ZaraZejici je pocet student
nespokojenych s vlastnim zdravim. Jde o 38 osob z 59, které nejsou spokojeny se svym
zdravim. U skupiny starsich pracujicich osob jde pouze o 17 osob.

Nadvaha byla dalSim sledovanym kritériem. Byla prokdzana statisticka souvislost s Zivotni
spokojenosti a nadvahou a u studujicich s nadvahou doslo ke zjisténi, Zze vykazuji vyssi
Zivotni nespokojenost neZ je ocekavana cetnost. Podle procentualniho vyjadieni méla
druhd skupina s nadvahou vyssi procento osob s zivotni spokojenosti, Slo o 86 %. Tato
informace by mohla vést k zamysleni, zda je nadvdha spradvnou copingovou strategii.
Sledovani vlivu vyZivy na prozivani stresu a na Zivotni spokojenost vSak presahoval
moznosti této prace. Vysledky prvni skupiny mohou byt spojovany s prevahou pasivniho
zpusobu odpocinku. Vliv nadvahy na Urovné stresu nebyl statisticky prokazan, nicméné u
obou skupin je vyssi pocet osob s nizkou Urovni stresu. Konstatovani, Zze strava s vy$sim
energetickym pfijmem je copingovou strategii, nelze na zakladé této prace ucinit. Jednalo
by se zfejmé o ucinnou copingovou strategii, ale z dlouhodobého hlediska velmi
nevhodnou.

Rovnéz koureni mizZe byt povaZovano za urcity druh obrany. Pocet kurakl je vyssi v prvni
skupiné. Zivotné spokojenych nekufakd byla vétdina druhé skupiny, 88 %. U studentd $lo
pouze o 51 % spokojenych. Zivotné nespokojenych student( nekufak( bylo 16 %, u druhé
skupiny Slo pouze o 2 %. Vliv koufeni na Uroven stresu nebyl statisticky prokazan. Mezi
abstinenci koureni a Zivotni spokojenosti byl prokdazan vyznamny statisticky rozdil.
zardzejici. Moznym vysvétlenim mohou byt odliSnosti v rodinném zazemi. StarSi osoby
Castéji uvadéji partnerské souziti a vlastni déti. DalSim faktorem je zfejmé forma pasivniho

odpocinku, ktery prevlada i u studentl s Zivotni spokojenosti.
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Z uvedeného vyplyva, Ze se podafrilo kladné odpovédét na prvni vyzkumnou otdzku a tedy:

vvvvv

na zakladé provedeného vyzkumu, je tfeba dodat, Ze pti srovnani dvou vékové odlisSnych

skupin, vychazi toto tvrzeni Castéji u osob starsich 35 let.

K nasemu prekvapeni ale musime konstatovat, Ze se nepotvrdil nds pfedpoklad ve druhé

vyzkumné otdzce:

,U¢inné copingové strategie jsou casté&ji pouzivany studujicimi osobami mlad3imi 25 let

neZ pracujicimi osobami nad 35 let."

Naopak uvedené Setfeni doklada, Ze ucinné copingové strategie Castéji pouzivaji osoby

pracujici nad 35 let.

Vyse uvedena tvrzeni plati pro popsanou vyzkumnou skupinu a nelze je zobecriovat pro

celou populaci.
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ZAVER

Prvni ¢ast prace uvedla teoretickd vychodiska problematiky stresu. Nejprve zminila fadu
definic z této oblasti, ndsledné se vénovala nejnovéjsSim vyzkumdm, které rozsifily
plvodni teorie o poznatky vlivu stresu na lidsky mozek, vlivu stravovani na osobni
nezdolnost a odolnost vici stresu, vlivu pracovniho stresu na vznik nemoci z povoldni a
poukazaly rovnéz na rizikové faktory, plsobici pfi zvladani stresu. Z této casti vyplynulo,
Ze silnd, vnitfné integrovana osobnost mlze dosahnout urcité miry nezdolnosti a tim
muzZe dobre zvladat naro¢né Zivotni situace. Zajimava byla i zjisténi o negativnich vlivech
tézkych, neresitelnych stresor(, které davaji i u takto vnitiné odolnych osob prostor pro
pomoc zvenci a pro urcitou krizovou intervenci. Jen na vyhodnoceni daného jedince vsak
zdlezi, zda pujde o stresor skutecné neresitelny. Problematika je velmi sloZita a dlsledky
stresu jsou Zivot ohroZujici. MoZnd Feseni spocivaji v prevenci. U¢inné obranné strategie
provddéné nejen pfi prozivani akutniho stresu, ale pravé jako druh prevence v ramci
zdravého Zivotniho stylu, mohou vést k posileni vnitfni nezdolnosti a tudiz k posileni
somatického zdravi. Mezi nejucinnéjsi a také nejstarsi strategii patfi pravidelny fyzicky
pohyb. Jde o ¢innost, kterd byla v evolu¢nim vyvoji zdkladni podminkou pro preziti druhu,
mimo jiné Slo i o obranné reakce typu utok, ¢i uték. V soucasné dobé neni fyzicky pohyb
nutnosti a plvodni obranné reakce nejsou mnohdy akceptovatelné. A tak se stdva stres

vyznamnym problémem modernich spole¢nosti.

Prakticka €ast se zabyvala vyzkumem vztah( mezi Zivotni spokojenosti, copingovymi
strategiemi a somatickou udrovni stresu. PFi stanoveni vyzkumnych otdzek vysla
spokojenosti. Dalsi predpoklad byl, Ze copingové strategie jsou ¢astéji pouzivany mladymi
studenty do 25 let neZ osobami starSimi 35 let. Vysledky vyzkumu byly v nékterych
pfipadech prekvapivé. Skupina studentl uprednostiiovala pasivni formy pravidelného
odpodinku, predevsim Slo o sledovani TV, serial(, internetu, hrani PC her a cetbu. Jen
velmi malo studentl uvedlo jiny druh aktivity. Zarazejici byl i fakt o nespokojenosti
studentll se svym zdravim a dale vyssi pocet kurakll a pomérné vysoky pocet Zivotné
nespokojenych studentl s nadvdhou. Celkova Zivotni nespokojenost byla u skupiny

studentl rovnéz vyssi. Vyzkumné otazky nemohly byt jednoznacné kladné zodpovézeny.
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Vysledky praktické ¢asti vedou k zamysleni, zda soucasny rychly pokrok ve vyvoiji lidstva je
v souladu s nejvyssi hodnotou jednotlivce, kterou je zdravi. Pfes veSkeré moderni pristupy
k dané problematice, nové studie a vyzkumy v oblasti vlivu stresu na ¢lovéka se zd3, zZe je
mladd generace ohroZenéjsi. Pokrok zastavit nelze, ale Ize pomoci osvéty a vzdélavani
motivovat kazdého z nds k posilovani své odolnosti vici stresu a k pouzivani specificky

lidské evolu¢ni vyhody - mysleni.
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RESUME

RESUME

Cilem préce bylo zjistit, zda se mohou copingové strategie stat vhodnym ndstrojem pro
dosazeni Zivotni spokojenosti a zda tyto strategie vyuzivaji Castéji studenti nebo osoby
v pracovnim procesu, ve véku nad 35 let. Prvni ¢ast prace shrnula teoretickd vychodiska
této problematiky a uvedla prehled nejnovéjsich vyzkum. Prakticka ¢ast zajistila data pro
zjisténi odpovédi na vyzkumné otdzky. Stanoveny predpoklad byl potvrzen jen z ¢asti,
obranné strategie vedou k Zivotni spokojenosti, ale ¢astéji je vyuzivaji osoby v pracovnim

procesu.
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RESUME

RESUME

The aim of the study was to determine whether the coping strategies may become the
appropriate tool to achieve the life satisfaction and whether these strategies are used by
students or people in the work process in the age of over 35 years. The first part of the
thesis summed up the theoretical background of this issue and provided an overview of
the latest researches. The practical part ensure data for finding answers to the research
guestions. Stated assumption was partly confirmed, the defense strategies lead to life

satisfaction, but more often it is used by people in the working process.
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PRILOHY

PRILOHY
PRIiLOHA 1: Dotaznik

Vazena studentko, vazeny studente,

jmenuji se Vaclava Houdova a studuji na ZCU v Plzni obor ,,Psychologie se zamé&fenim na
vzdélavani. Jako téma své bakalaiské prace jsem si zvolila ,,Stres a strategie jeho
zvladani®. Soucasti prace je vyzkum nédchylnosti ke stresu a strategie pro zvladani stresu u
vybranych osob.

Chtéla bych Vs pozadat o vyplnéni nasledujicich dotaznikii a tim o pomoc pfi realizaci
mé prace.

Dotazniky jsou anonymni a Vase odpovédi budou slouzit pouze k vyzkumnym tGéeltim.

Pokyny k vyplnéni: Nejprve vyplite udaje o své osobé (pohlavi, vék, rodinny stav ...).

Nasledujici otazky si prectéte a vyberte takovou odpovéd’, se kterou nejvice souhlasite, tu

zaSkrtnéte.
Pohlavi: | zena Vaha: | kg Rod. stav: svobodny/a
muz Vyska: | cm Zenaty/vdana/s
druhem
Vék: rozvedeny/a
Mate déti: | ano vdovec/vdova
ne
Vzdélani: Zakladni
Koutite: | ano Stedni bez
maturity
ne Stiedni
S maturitou
VOS
Vysokoskolské




PRILOHY

Umite pojmenovat sviij nejvétsi a nejéastéjsi stresor (nejcastéjsi pri¢inu stresu)?

Ano, umim
Stres mam, ale nevim, co ho zplisobuje
Nemam zadny stresor

1. Délate néco ve chvilich akutniho stresu (ve chvilich nejvétSiho napéti)?

Ano
Neékdy, kdyz si vzpomenu na néco, co pomaha
Ne, stres mi to nedovoli

Pokud odpovite ano nebo nékdy, napiste co (alespon 1):

2. Odpocivate?

Ano

Obcas

Jen ziidka

Ne, nemam na to Cas

Pokud odpocdivate, dopiSte jak (alesporni 1):

Dé&kuji Vam za spolupraci a vyplnéni dotazniku

II
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PRILOHA 2 - 5 5
STRES NENICI JEN DUSI. ALE I TELO

Instrukce: Posud’te nasledujici tvrzeni a pravdivé posud’te, jak Casto prozivate uvedené pocity.
Body pfifazujte podle nasledujici stupnice:

CASTO OBCAS ZRIDKA NIKDY
3 2 1 0

1. Mivam studené ruce

2. Boliva mne hlava

3. Souhlasim s bonmotem, ze kdyz se ¢lovék rano probudi a nic ho neboli, tak uz je mrtvy.

4. Neékdy mi busi srdce jako o zavod, aniz vykonavam néco namahavého.

5. Chytaji mné kiece do nohou.

6. Pocituji uzkost, aniz se mi cokoli neblahého déje.

7. Trapi mne zacpa.

8. Pocituji silné napéti, i kdyz nemam zadny problém a teoreticky bych mél(a) byt v klidu.

9. Kdyz chvili nezménim polohu, mam klouby jako ztuhlé a musim se rozhybat.

10. Mam $patné zazivani.

11. Neékdy mam tak stazeno v krku, Ze se mi $patné polykaji sliny.

12. Sedim-li chvili v klidu, mivdm mraven¢eni v kon¢etinach.

13. Poti se mi nohy a pfitom je mam studené.

14. Boliva mne v kiizi.

15. Mivam pocit, ze vSechno je zbytecné, o nic nenma smysl usilovat.

16. Dostavam prijem ziceho nic, aniz jsem si védom(a) n¢jaké dietni chyby.

17. Véci a ¢innosti, které mne dfive t&ily, jsou mi nyni jedno.

18. Stahne se mi to na hrudi tak, Ze mam dojem, Ze se nedokazu nadechnout.

19. Neékdy mam pocit, jako bych to, co ma byt pro zabavu, délal(a) jako naro¢nou praci.

20. Mam takovy pocit napéti, Ze citim, ze mam i zuby zat'até.

21. Mivam zvysenou teplotu, aniz jsem nemocny(a).

22. Jsou chvile, kdy se na jidlo nemohu ani podivat, jako bych nmél(a) kiecovité stazeny zaludek.

23. Bez pfi¢iny (namahy nebo horka) se vice potim.

24. Srdce mi i v klidu skace jako jankovité zvife - tu pomalu, tu rychle, tu jako by se GipIné zastavilo.

25. Jako bych mél(a) unavené od¢i, citim silny tlak za o¢ima.

26. Nekdy jsem v takovém napéti, Ze mam pocit, jako bych za chvili mél(a) cely(4) popraskat.

27. Stava se mi, ze kdeco zapominam - porad néco hledam (tuzky, destnik, klice apod.)

28. Boli mne za krkem tak, Ze nevim, jak dat hlavu.

29. Domluvim-li se na néem, stava se, ze to uplné zapomenu nebo popletu.

30. Nékdy mne boli celé télo, jako bych byl(a) zmlaceny(a), a pfitom jsem nic namahavého nedélal(a).

Celkem bodi:
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VYSLEDKY CELKEM
nizka uroven stresu 0-25
stfedni uroven stresu 26 - 39
vysoka uroven stresu 40 - 90
aritmeticky prumér: 32,4

IV
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PRIiLOHA 3

DOTAZNIK

Zaskrtnéte prosim u kaZdého z tvrzeni na ndsledujicich strandch vZdy to Cislo, které nejvice odpovidd vasi
spokojenosti ve vztahu k danému tvrzeni.

S pocasim jsem ... . X

Pokud tedy — jako v tomto pfipadé — nejste s pocasim ani spokojen(a), ani nespokojen(a), zaskrtnéte prosim @.
U kaZdého tvrzeni zaskrtévejte prosim pouze jedno policko.

Se svym télesnym zdravotnim stavem jsem...

Se svou dusevni kondici jsem...

Se svou télesnou kondici jsem...

Se svou dusevni vykonnosti jsem...

Se svou obranyschopnosti proti nemoci jsem...

Kdyz myslim na to, jak ¢asto mam bolesti, jsem...

KdyZ myslim na to, jak ¢asto jsem aZ dosud
byl(a) nemocny(d), jsem ...

Se svym postavenim na pracovisti jsem...

KdyZz myslim na to, jak jista je moje budoucnost
v zaméstnani, jsem...

S Uspéchy, které mam v zaméstnani, jsem...

S moZnostmi postupu, které mam
na svém pracovisti, jsem...

S atmosférou na pracovisti jsem...

Co se tyka mych pracovnich povinnosti a zatéze,
jsem...

S pestrosti, kterou mi nabizi mé zaméstnani,
jsem...

Objednaci ¢&islo: 116-2
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Se svym pifjmem / platem jsem...

S tim, co vlastnim, jsem...

Se svym Zivotnim standardem jsem...

S hmotnym zajidténim své existence jsem...

Se svymi budoucimi moZnostmi vydélku jsem...

S moznostmi, které mohu vzhledem ke své
finan¢nf situaci nabidnout své roding, jsem...

Se svym budoucim o¢ekavanym (finan¢nim)
zajisténim ve staif jsem...

S délkou své kazdoro¢ni dovolené jsem...

S mnoZstvim svého volného ¢asu po praci
a o vikendech jsem...

S kvalitou odpocinku, ktery mi pfinasf dovolena,
jsem...

S kvalitou odpocinku, ktery mi pfindsi volny ¢as
po praci a vikendy, jsem...

S mnoZstvim ¢asu, ktery mam k dispozici
pro své konitky, jsem...

S tasem, ktery mohu vénovat blizkym osobam,
jsem...

S pestrosti svého volného ¢asu jsem...

S pozadavky, které na mne klade mé
manzelstvi / partnerstvi, jsem...

S nasimi spole¢nymi aktivitami jsem...

S upfmnosti a otevienosti svého
partnera / partnerky jsem...

S pochopenim, které ma pro mne mdj
partner / partnerka, jsem...

S néznosti a naklonnosti, kterou mi mj
partner / partnerka projevuije, jsem...

S bezpetim, které mi poskytuje maj
partner / partnerka, jsem...

S ochotou pomoci, kterou mi projevuje mdj
partner / partnerka, jsem...

VI
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Kdyz myslim na to, jak s détmi vzéjemné
vychazime, jsem...

KdyZ myslim na Uspéchy svych déti ve 3kole
a zaméstnani, jsem...

KdyZ myslim na to, kolik radosti mam
ze svych déti, jsem...

KdyZz myslim na ndmahu a vydaje,
které mé mé déti staly, jsem...

S vlivem, ktery mdm na své déti, jsem...

S uznanim, kterého se mi od mych déti dostava,
jsem...

S nadimi spole¢nymi aktivitami jsem...

Se svymi schopnostmi a dovednostmi jsem...

Se zpUsobem, jak jsem az do'posud Zil, jsem...

Se svym vn&j3im vzhledem jsem...

Se svym sebevédomim a sebejistotou jsem...

Se svym charakterem (povahou) jsem...

Se svou vitalitou (tzn. s radosti ze Zivota
a zivotni energif) jsem...

Kdyz myslim na to, jak vychazim s ostatnimi lidmi,
jsem...

Se svou télesnou pfitaZlivosti jsem...

Se svou sexudlnf vykonnosti jsem...

S &astosti svych sexudlnich kontaktd jsem...

S tim, jak ¢asto se mi muj partner / mé partnerka

télesné vénuje (dotyka se mne, hladi mne), jsem...

Se svymi sexudlnimi reakcemi jsem...

KdyZ myslim na to, jak otevfené mohu
mluvit o sexudini oblasti, jsem...

KdyZ myslim na to, jak se k sobé s partnerem
v sexualité hodime, jsem...

VII
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KdyZ myslim na okruh svych pratel a znamych,
jsem...

S kontaktem se svymi pfibuznymi jsem...

S kontaktem se svymi sousedy jsem...

S pomoci a podporou, kterou mi poskytuji
pratelé a znami, jsem... :

Se svymi verejnymi a spolkovymi aktivitami jsem...

Se svou spole¢enskou angazovanosti jsem...

KdyZ myslim na to, jak ¢asto se dostanu

mezi lidi, jsem...

S velikosti svého bytu jsem...

Se stavem svého bytu jsem...

S vydaji za svdj byt (ndjem, pfip. splatky) jsem...

S polohou svého bytu jsem...

S dosazitelnosti dopravnich prostfedkd jsem...

jsem ve svém byté...

Kdyz myslim na miru zatéze hlukem,

Se standardem svého bytu jsem...

Odpovézte, prosim, na nasledujici otdzky tak, Ze zaskrtnete hodici se odpovéd.

Pohlavi: Omuz [OZena

Dosazené vzdélani:

O nedokoncené zékladni vzdélani
[0 zakladni

O vyucen bez maturity

[0 vyucen s maturitou

[0 ukoncené stiedoskolské vzdélani
[0 ukoncené vysokoskolské vzdélani

Melcas o let

Rodinny stav:
O Zenaty / vdana
O svobodny(a)
O vdovec / vdova
O rozvedeny(a)

Domacnost:
O Ziji sém / sama
O Ziji s partnerem / partnerkou

Jste zaméstnany(a)?
O ano

O ano, ve vlastni firmé
O v domécnosti

— anebo jste:

O z&k / zakyné

[ student / studentka
O v ueni

O v dachodu

[0 nezaméstnany(d)

Dékujeme za vasi spolupraci.
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