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Anotace:

Diplomova prace se zaméfuje na ovéfeni piinosu SebezkuSenostni casti
psychoterapeutického vycviku, stresovym napétim a technikami, které jsou pro
zklidnéni organismu dulezité. Konkrétn¢, zda ma absolvovani této casti vycviku
pozitivni dopad na lepsi uvédomovani si stresového napéti a nalezeni techniky, které
toto napéti pomize ucinné snizit. Empiricka ¢ast se na tento cil prace snazi ziskat
odpovédét pomoci dotaznikového Setfeni mezi absolventy sebezkuSenostni ¢asti
vycviku. Na zakladé analyzy dat jsou potvrzeny ¢&i vyvraceny hypotézy, které byly na

pocatku vyzkumu stanoveny.
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Abstract:

This thesis focuses on certify of the contribution of experiential part of psychotherapy
training, stress voltage and techniques which are important for calming body.
Specifically, if the completion of the training has a positive impact on better
awareness of stress voltage and finding techniques that can help effectively reduce
stress. The empirical part is trying to get to know the answer by questionnaire sending
among graduates of self-experiential training. On the basis of data from research are

confirmed or refuted hypotheses that were set at the beginning of the research.
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UvoD

Diplomova prace se zaméfuje ovéfeni vztahu mezi sebezkuSenostni Casti
psychoterapeutického vycviku SUR, stresovym napétim a technikami, které jsou pro

zklidnéni organismu Ve stresové situaci dulezité.

Ke sprdvnému vykonavani psychoterapeutické praxe je dulezité mit nejen
teoretické znalosti z oboru, ale také byt schopen porozumét emoénimu prozivani
klientd. Dale pak také porozumét vlastnim pocit, postojiam, reakcim a mit schopnost
pracovat s prenosem a protipfenosem. A tohoto je mozné dosdhnout pouze pomoci
zazitku na sobé sama. Pravé proto se budouci terapeuti UcCastni vycvikového
psychoterapeutického kurzu, kde ziskavaji roli terapeutizivaného a jsou pod vedenim

zkuSenych terapeutd.

Vycvik SUR je délen do dvou casti. Prvni Cast je sebezkuSenostni, druha
metodologicka. A pravé v pribéhu prvni ¢asti se Gcastnici dostavaji sami k sobé, fesi
naro¢né Zivotni udalosti, zakous$i pocity blizkosti a podpory, na druhou stranu ale také
mohou béhem skupinové prace zazivat konfliktni situace, pocity neptatelstvi ¢i

vylouceni. Toto vSe bude pravdépodobné v jedincich vyvolavat stresové napéti.

Cilem prace je ovéfit mozny vztah mezi absolvovanim sebezkusSenostni ¢asti
vycviku, kde jedinci pracuji sami na sob¢, a lep$im uvédomovanim si stresovych
projevil na svém téle a ve svém chovani. Neméné duilezitym cilem je i ovéfit, zda
pravé ona ¢ast vycviku pomohla absolventim najit techniku, dle jejich subjektivniho
nézoru, ktera jim pii snizovani stresového napéti pomize.

Prace je délena do dvou ¢asti, teoretické a empirické. Teoreticka Cast je dale

¢lenéna na nékolik kapitol, které ptinasi informace o psychoterapeutickém vycviku

SUR a o stresu.

Prakticka ¢ast prace zapocala vydefinovanim nékolika hypotéz, na které se

rowr

snazi odpovédét empiricka ¢ast. Vyzkum byl provadén na zakladé kvantitativniho



dotaznikového Setfeni mezi absolventy sebezkugenostni ¢asti vycviku SUR na PVSPS
v prub¢hu roku 2013. Analyza dat je ve vyzkumné ¢asti prevedena do grafli a tabulek,
ke kterym je vzdy ptidan popisek. Vyzkumna ¢ast ma za ukol splnit cile diplomové

prace a potvrdit ¢i vyvratit hypotézy, které byly formulovany pted poc¢atkem Setteni.

Empiricka ¢ast se také zasadné drzi etiky vyzkumu, to znamena, Ze neni

naruseno soukromi a ucta respondent.



1 PSYCHOTERAPEUTICKY VYCVIK SUR

Tato kapitola stru¢né ptredstavi zakladni informace 0 vycviku SUR.

1.1 Psychoterapeuticky vycvik

Nejen znalosti d¢€laji psychoterapeuta psychoterapeutem. Ke spravnému
porozuméni emocniho prozivani klienta je nutné nejdiive rozumét svému vlastnimu

prozivani. A pravé k tomu slouzi prakticky vycvik.

Interpersonalni a psychodynamicka psychoterapie vyZaduje, aby se terapeut
sdém orientoval ve vlastnich pocitech, postojich, reakcich, aby dokazal pracovat
S pfenosem a protipfenosem. A toho je mozné dosahnout pouze formou zazitku na
sobé. Z tohoto divodu je vhodné zazit si skute¢nou psychoterapii v roli klienta, ¢i jako
ucastnik skupinové psychoterapie, kterd se zakladd na podobnych principech jako
redlnd skupinova psychoterapie. Samoziejmosti je vedeni zkuSenymi terapeuty

(Kratochvil, 2006).
V ramci Ceské republiky se od roku 1967 v ramci psychoterapeutické komise
zacCaly organizovat vycvikové skupiny a komunity, které byly vytvafeny specidlné pro

zajemce o psychoterapeutickou ¢innost (Kratochvil, 2006).

1.2 Psychoterapeuticky vycvik SUR!

Prvni zéazitkové orientovand vycvikova komunita probéhla vroce 1967 se
tfemi  skupinami pod vedenim tymu Skala, Urban, Rube$, Bouchal a Junova

(Kratochvil, 2006). Pravé prvné tii jmenovani panové se zasadili o vznik

! Pokud by si cht&l ¢tenaf prace doplnit informace k psychoterapii, je mozno vybrat napt. z nasledujici
literatury: Z. Vybiral a J. Roubal Soucasna psychoterapie. Portél; S. Kratochvil Zaklady psychoterapie.
Portal. Informace ke skupinové terapii napf. I. D. Yalom a M. Leszcz Teorie a praxe skupinové
psychoterapie. Portal.

Autorka prace také doporuduje k prostudovani text M. Janise Ucinné faktory skupinové psychoterapie.

Casopis EPsychologie, 2010, ro¢. 4, ¢&. 1.



psychoterapeutického vycviku SUR, jehoZ nazev je odvozen z inicial jejich jmen.
Celymi jmény tedy Doc. MUDr. Jaroslav Skala, PhDr. Eduard Urban a MUDr.
Jaromir Rube$ (Vybiral a Roubal, 2010).

Po péti letech zalozili samostatné komunity. Do roku 1990 vzniklo celkové 17
vycvikovych komunit (Kalina, 2008). V roce 1999 navazalo na neformalizované hnuti
SUR obcanské sdruzeni SUR, které nadale rozviji a udrzuje stejny vycvikovy model a

dopliiuje ho o nutné teoretické vzdélani a supervize (OS SUR, 2013).

Vycvikovy model SUR se vzdy hlasil k psychodynamické odnoZi. Z tohoto
divodu byli také jeho absolventi oznacovani jako psychodynamicky orientovani
terapeuti. Toto vSak v roce 2001 zpochybnil Koblic (Vybiral a Roubal, 2010).

Koncepce SURu c¢erpala jak z praxi z terapeutickych komunit, které existovaly
v 60. letech v Ceské republice a zvycvikové dilny v Lindau (Kalina, 2008), tak
Z teoretickych a praktickych znalosti jeho zakladateli. Rube§ do vycviku vnesl
komunitni dynamiku dle Maxwella Jonese a zaklady psychodramatu. Skala obohatil
vycvikovy model o zkuSenosti s praci s klienty se zavislosti na alkoholu (Vybiral a
Roubal, 2010). Dale SUR ,,nasal* prvky psychoanalyzy, skupinové analyzy a také
humanistickych, existencialnich, interpersonélnich i kognitivné behavioralnich terapii

(Kalina, 2008).

1.2.1 Zakladni charakteristiky SURu

Zéakladnim principem pojeti SUR je soubézné probihajici prace ve velké
skuping, neboli vycvikové komunité, a malé skupiné, kterd mé jen n¢kolik ti€astnikii a

Vv prubehu let se neméni.

Vycvikova komunita je vzdy rozdélena do nékolika mensSich skupin, nejcastéji

obsahuje tfi vycvikové skupiny.

Kazda jednotliva vycvikova skupina mé 8 — 12 ¢lend. Snahou je, aby skupina
obsahovala rovnomérné rozdéleni muzii a zen. Sestavovani skupin zohlediiuje obvyklé

skupinove kontraindikace.

Vycvikovou skupinu vedou vzdy dva vycvikovi terapeuti, tj. muz a Zena.
Tento systém se zacal objevovat az v 80. letech, do této doby vedl skupinu jen jeden

terapeut.



Komunitu vedou dva vedouci.

Vycvik SUR trvd obvykle 4-5 let. Béhem jednoho vycvikového roku se
stiidaji setk&ni celych komunit, obvykle 1-2 ro¢né, a setkdni pouze vycvikovych

skupin, obvykle 2-3 ro¢né.

Vycvik béhem téchto téméi péti let obsahuje minimalné 500 vycvikovych
hodin.

V pribéhu komunitniho setkavani se béhem dne stfidaji komunitni aktivity,

napf. ranni rozcvicka, vecerni klub, s aktivitami ¢isté skupinovymi.

Vedouci komunity pravidelné dochazi do jednotlivych skupin jako pozorovatel

a poskytuje interni supervizi vedoucim skupin.

Vycvikovy tym, tj. vedouci komunity i skupin, potada kazdodenni setkani, kde
si poskytuji vzajemnou supervizi a hovoti o zalezitostech komunity (Kratochvil, 2006;
Kalina, 2008).



2 STRES

Tato kapitola vymezuje pojmy stres a stresor, predstavuje stav nadmérné
zatéze, stresové reakce a adapta¢niho syndromu. Na konci kapitoly jsou zminény

stresové projevy, které se pii srazce s prekdzkou mohou u jedince objevit.

2.1 Vymezeni pojmu stres

Tento vyraz puvodné pochazi z latinského slova ,stringere”, v pickladu
utahovat, stlacovat. Ve francouzském jazyce bychom pojem nasSli pod heslem
»estrecier”, v anglickém ,,stress”. Do ¢eského jazyka tento vyraz piekladame jako
prinutit, donutit, utahovat, stahovat, neboli byt pod tlakem urcité udalosti, které na

¢loveka plisobi (Melgosa, 1999; Vymétal a kol., 2004).

Zajimavou informaci takeé je, Ze pojem stres nepochdazi z psychologického, ale
z medicinského oboru. ,, Stres je piivodné endokrinologickym pojmem. V psychologii ji
rozumime stav vyvolany pusobenim urcitych podnétii v nadmérném mnozstvi a po

urcitou dobu*“ (Vymétal a kol., 2004, s. 31).

Zdtraznéni nadmérné zatéze jako podstaty stresu lze nalézt v publikacich celé
fady autorti. Vagnerova napf. sdéluje, ze z ,,psychologického hlediska Ize stres chapat
Jjako stav nadmeérného zatizeni ci pretizeni” (2005, s. 50). Velmi podobné vysvétluje
termin 1 dalsi autor, ktery tika, Ze ,,u ¢loveka se hovori o stresu tam, kde se dostava do
zatezove situace, tj. kdyz na ného doléha riuzny druh tlaku obrazné receno ,,ze vsech

stran“** (Ktivohlavy, 2003, s. 170).

Slovnik cizich slov vysvétluje pojem stres jako ,,zdtez, napéti, tlak; funkcni
stav, ke kterému dochazi pri vystaveni organismu mimoradnym podminkam * (2010, s.

320).



Stres 1ze chéapat jako nadmérnou zatéz, které musi jedinec Celit. Nékteti dalsi

autofi zminuji rovnéz Casovy aspekt vystaveni této zatézi.

Nakonecny chape stres jak bytostnou frustraci, ,,vznika tehdy, piisobi-li na
Clovéka silny podnét prilis dlouhou dobu nebo ocitneme-li se v nesnesitelné situaci, jiz
se nemuize vyhnout, a setrva-li v ni (setrvani v nesnesitelné situaci je frustrujici, nebot

je tu blokovan Unik z neprijemného) “ (1997, s. 40).

O stresu mluvime tehdy, kdy na jedince pusobi tak silny podnét, ktery

piekonava schopnosti organismu situaci zvladnout (Basteckd a Goldmann, 2001).

Je nutné zminit, ze nadmérnd zatéz nepisobi jen na psychiku ¢loveka, ale ma
dopad 1 na jiné stranky jedince. Na to upozornuje Hans Saley, ktery jako prvni jiz v
roce 1959 predstavil svétu pojem stres. Stres je dle autora odpoveéd’ organismu, ktery
se setkal s nadmérnou zatézi, jak psychickou, tak fyzickou. Jedince projevuje fadu
objektivné zjistitelnych procesi v organech téla, jako jsou napf. chemické,

fyziologické déje (Joshi, 2007).

L. A. Kitajev-Smyk (1993) k tématu nepiiznivych dopadu na stres jedince Fika,
ze ,, dlouhodobé prebyvini v extrémnich podminkdach vyvoliva slozité zmény
fyziologického, psychologického a psychologického fungovani clovéka*™  (Cit.
Nakonecny, 1997, s. 40).

Vsechny vySe zminované definice bych zakoncila definici od autora, ktery
zminuje, ze ,,...S ohledem na clovéka, ktery se nachazi v tlaku stresoru, byl stres
definovan zprvu jako negativni emociondlni zazitek, ktery je doprovazen urcitym
souborem biochemickych, fiziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jez jsou
zaméreny na zmeénu situace, ktera cloveka ohrozuje, nebo prizpusobeni tomu, co nelze

zménit” (K¥ivohlavy, 2003, s. 170).

2.2 VVymezeni pojmu stresor

Pod pojmem stresor si pfedstavme reakci organismu na nepiijemny, ohrozujici podnét.

Nemusi vSak byt jen ohrozujicim podnétem, ale i stavem nedostatku. Stresory jsou



tedy jak faktory, které na ¢loveéka utoc¢i, kdyz se do neptiznivé situace dostane, tak
faktory, které na ¢lovéka tlaéi, vystavuji ho tlaku a ohroZuji (Prasko a Praskové, 1996;
Basteckd a Goldmann, 2001; K#ivohlavy, 2003; Vymétal, 2004; Nakone¢ny 2011).

Obdobny vyklad bychom nasli i v psychologickém slovniku, tzn., Ze stresor je
,, Cinitel vnéjsiho prostredi vyvolavajici v organismu stav stresu ¢i stresovou reakci*
(Hartl, 2000, s. 569). Doptedu neni mozné fici, zda bude stresor pro jedince zatézovy,

¢1 nikoli.

2.2.1 Déleni stresoru

Stresory muzeme rozdé€lit na psychické, biologické, socidlni a fyzikalni

(Nakonec¢ny, 2011).

Mezi psychické stresory fadime pievazné situace, kdy je ¢lovék nucen volit
jednu z n€kolika moznosti. Stres je vyvolan tim, Ze volba mezi jednotlivymi
moznostmi neni jednoduchd, n¢kdy je potieba zvolit tu nejméné piijemnou variantu
(Durecova, 2012). Jmenovité do této skupiny dale fadime napt. strach, izkost, hnév,
negativni myslenky, apatii, chaos, katastrofické scénare (Chaba, 2013), rizné Zivotni
udalosti typu svatba, umrti, dale strach, frustrace (BaStecka, 2009), monoténni prace
(Kraska-Liidecke, 2007), premira prace (Micek, 1984), ¢i vysilujici snahu o kariéru
(Ktivohlavy, 2003).

Mezi biologické stresory patii napt. porod, fyzickd namaha (Bastécka, 2009),
hlad, Zizen (Hartl, 2000), ¢i nedostatek spanku (Ktivohlavy, 2003).

Za socialni stresory lze povazovat napt. nezaméstnanost, socialni vztahy mezi
lidmi, hadky, rivalitu, Sikanu (Kraska-Liidecke, 2007), nedostate¢nou schopnost
komunikace (Nakonec¢ny, 2011; Micek, 1984), nutnost rychlého rozhodovani
(Vymétal a kol, 2004).

Posledni kategorie tohoto déleni predstavuji stresory fyzikalni. Mezi které patti
Napi. vibrace, otfesy, extrémni teploty, svétlo (Kraska-Ludecke, 2007), hluk
(Nakone¢ny, 2011; Vymétal a kol., 2004), nadmérné zatizeni svalti (Chéaba, 2013).

Toto zakladni déleni je mozné doplnit o stresory myslenkové a tkolové dle
Rheinwaldové (1995). Myslenkové tresory vysvétluje jako stresory, ,,které vznikaji z

pohledu na sebe, okoli a na situace, do kterych se dostavame. Ukolové stresory

6



»Pochdzi z naseho zpiisobu resent ukolu, za které mame * (Cit. dle Kmochova, 2011, s.
11).

2.3 Nadlimitni zatéz a frustrace

Stresova situace vychazi z poméru mezi intenzitou stresoru a schopnosti
jedince danou situaci zvladnout. O stresove situaci mluvime jen v tom piipadé, Ze
intenzita celé situace, ¢i dil¢ich aspektt piesahla schopnosti jedince situaci zvladnout.
Této piesahujici situaci fikdme tzv. nadlimitni zatéz. Nadlimitni zat€z vede
K vnitinimu napéti, v anglickém jazyce nazyvame terminem ,strain“, a dochazi tak

Kk naruseni rovnovahy organismu jedince (K#ivohlavy, 2003).

Vagnerova (2005) uvadi n¢kolik bodd, kterymi shrnuje informace o nadlimitni
zatézi. Prvnim je nemoznost situaci jakkoli ovlivnit. To, Ze nemiiZze zabranit jejimu
vzniknuti, zvySuje vnimani situace jako stresové. Nasledujicim je neschopnost
predvidat, kdy a zda situace vznikne, umoctuje stresové prozivani, protoZze se na
situaci nelze pfipravit. Pfikladem mohou byt obavy z povodni. Tretim bodem je pocit
nezvladnutelnosti situace. Stresor klade nepfimétené naroky, pozadavky, na zvladnuti
situace, napf. bossing na pracovisti. Posledni pocit, ktery autorka uvadi, je pocit
zmateni, dezorientace jedince. A to z divodu, ze v jednu chvili pfichazi mnoho
povétSinou Zivotnich zmén. Organismus je nucen byt vice adaptabilni, na druhou

stranu tyto zmény mohou narusit, ¢i znic€it, jeho doposud U¢inné strategie.

Frustrace pochazi z latinského slova ,,frustra“, do ¢eského jazyka piekladano
jako marn¢ (Paulik 2010), ¢i zmateni, zklamani (Vymétal, 2003). Frustrujici situace
jsou takové situace, kdy jedinci neni umoznéno dosdhnout urcit¢ potieby (Ci cile)
(Paulik, 2010), ktera je vniména jako dulezita, ackoli si jedinec sam myslel, Ze potieba
bude naplnéna (Vagnerova, 2005). Nenaplnéni vyvolava pocity silného zklamani a
stimuluje reakce, které maji neptiznivy dopad zmirnit (Vagnerova, 2005). Pocity
zklaméni a netspéchu mohou vést k ohrozeni vnitini psychické rovnovahy a jsou

prozivany jako ego-vztazné neuspéchy, tzn. ponizeni ega. Na toto poniZeni reaguje



jedinec obrannymi reakcemi, které ale k pfiznivému vyfeSeni situace nepomahaji
(Nakone¢ny, 1997).

K tématu frustrace je potieba zminit i frustracni toleranci, tj. odolnost vici
zatézi. Tato tolerance je u kazdého jedince jind, s rostoucim vékem stoupa. Na miie
frustracni tolerance se podili 1 vrozeny neuroticismus, tzn. vrozena dispozice
k emocionalni labilit¢ (Kftivohlavy, 2003). Neurotizace nastupuje v piipadé
dlouhotrvajici frustrace potieb (Paulik, 2010).

Rozdil mezi nadmérnou zatézi a frustraci je takovy, Ze pii frustraci dochazi
ihned k obrané ega pomoci obrannych reakci (Nakone¢ny, 1997). K propuknuti
frustrace je tedy nutna pfitomnost motivace, ktera vede jedince k cili, k uspokojeni
jeho potieb (Paulik, 2010). Dlouhodoba frustrace potieb muze vést az k deprivaci
(Vymétal, 2003). U nadmérné zatéze se setkavame se stresovou reakci, ktera propukne
vzdy bez ohledu na to, zda byla pfitomna motivace k ur¢itému cili, ¢i nikoliv.
Stresova reakce je odpovédi na urcity nepiijemny stresor, ktery ,tlaci“ na zvladaci
schopnosti jedince (Nakonec¢ny, 1997; Ktivohlavy, 2003; Véagnerova, 2005; Paulik,
2010).

2.3.1 Naroc¢né zivotni udalosti

Jiz v 50. letech minulého stoleti zjistili pracovnici pojistoven, ze vdovy jsou
vice nemocné, dokonce i smrtelné, oproti zendm, které smrt partnera nezazily

(Chromy a Honzéak a kol., 2005).

V pribéhu patnécti let provadeli psychologové T. H. Holmes a R. H. Rahe
vyzkumy po celém svété. Vysledkem byl roku 1967 seznam naro¢nych Zivotnich
udalosti, ktery obsahoval 43 polozek tazenych dle intenzity a délky casu, ktery je
potiebny k ptizptsobeni se dané situaci (Chromy a Honzak a kol., 2005). Ke kazdé
udalosti byla ptidélena ¢iselna hodnota od 100 az po 11. Pficemz 100 bodi je nejvyssi
hodnota ptidélena k udalosti ,,amrti partnera®. Naopak 11 bodi je pfidéleno k nejméné
tizivé situaci ,,prestupek™ (Vodackova, 2004). Pokud jedinec v prubéhu 12 mésici
ziskd 350 bodl, vznikd velmi vysoké riziko propuknuti psychického ¢i fyzického

onemocnéni (Basteckd a Goldmann, 2001).

Tabulku naroénych zivotnich udalosti je mozné najit v pfiloze ¢islo 1.



2.4 Stresova reakce

Nadlimitni zatéz, stres, stresova reakce. VSechny tyto pojmy spolu Uzce
souvisi. Spojeni termind nadmérna zat€Z a stresovd reakce mulZeme najit
Vv psychologickém slovniku, ktery nadmérnou zatéz definuje jako situaci, ze které je

nemozné uniknout a ktera proto vede ke stresoveé reakci (Hartl a Hartlova, 2000).

Jedna konkrétni stresova situace muze mit pro kazdého z nas jiny nasledek.
Jsme individudlni bytosti a mame také individualni zkuSenosti se zatézovymi
situacemi, mame jiné schopnosti pro zvladnuti situace. A¢ jsme kazdy jiny a kazdy

prozivame jinou zatézovou situaci, znaky stresové reakce jsou vzdy shodné.

Stresova reakce je prirozenou odpovédi organismu na stresovou situaci. Jedna
se o upozornéni na nebezpeci, které jedinci hrozi. Tato reakce neodpovida vsak jen na
to, co se udalo, ale i na to, jak celé situaci rozumime a jak ji vnimame. Tzn., Ze dva
identické stresory mohou mit na télo rozdilny dopad z divodu rozdilného vniméni

situace (Prasko a PraSkova, 1996; Joshi, 2007; Durecovd, 2012).

2.4.1 Obecny adaptacni syndrom

V pribéhu kazdé stresové reakce lze rozpoznat tii etapy. At je stresor jakykoli,
prab¢h stresové reakce ziistava vzdy stejny. Stresova reakce je znama jako Obecny
adaptacni syndrom, GAS — General adaptation syndrom (Vodackova, 2004). Tento
syndrom popsal roku 1936 Hans Seley, ktery poukazoval na biologickou reakci téla
pfi setkani s pfekazkou. GAS dé¢lime na fazi alarmovou, fazi rezistence a fazi

vycerpani (Bastecka a Goldmann, 2001; Chromy, Honzak a kol., 2005).

Prvni faze byva oznacovéna jako alarmova, ¢i poplachova. Vodackova ji popisuje
jako nahlé naruSeni vnitiniho prostfedi organismu, které ,,...je provazeno silnou
excitaci, predevsim sympatické soustavy, a zvySenim sekrece hormonii diené
nadledvinek* (2004, s. 360). V této fazi se aktivuje autonomni nerovovy systém
(Chromy a Honzék a kol., 2005), pti silném tlaku se zvétSuji nadledvinky a atrofuje
brzlik (Bastecka a Goldmann 2001). Obecné v této fazi dochazi ke zrychleni krevniho
ob&hu i dechu, zvySovani hladiny glukézy a ¢ervenych krvinek v Krvi, zvySenému

poceni, zvySovani krevniho tlaku, snizovani télesné teploty. Projevit se mohou také
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bolesti hlavy, migrény, potize s usinanim, pocity neklidu a vnitiniho napéti (Melgosa,
1999). Jedinec si za¢ina uvédomovat, ze se dostal do nepfiznivé situace, stresor pisobi
(Atkinson, 2003). V této chvili je jesté mozno se rozhodnout, jak bude situace dale

feSena, jedna se o snahu najit vychodisko (Melgosa, 1999).

Druhd etapa se nazyva fazi rezistence. V této etapé¢ se jedinec zaméfuje na hledani
ucinné strategie, kterda by mu pomohla situaci zvlddnout, eventuelné piispéla ke
zmirnéni stresovych projevt (Basteckd a Goldmann, 2001; Végnerova, 2005). Ve fazi
rezistence ¢asto dochazi k akutni reakci na stres, bud’ aktivni utok/uték, nebo pasivni
(Atkinson, 2003). Dle Vodackové (2004) prozivad organismus v této fazi nejvice
napéti, snazi si na stresovy podnét zvyknout. Vagnerova dodava, Ze ,,pokud se situace
zméni, psychické a fyziologicke funkce organismu se navraceji do normalniho stavu.

Pokud se zatez dlouhodobé zviddnout nedari, nastupuje dalsi faze** (2005, s. 52).

Féaze vycerpani, tedy posledni faze, nastava v ptipad¢, ze jedinec nema dostatecné sily
ke zvladnuti situace. Vysledkem miize byt ,,selhdni adaptacni a regulacni schopnosti“
(Vodackova, 2004, s. 360), ,, dezorganizace ridicich a rizenych systému* (Chromy,
Honzéak a kol., 2005, s. 22), smrt nebo nenavratné poskozeni organismu (BaStecka a
Goldmann, 2001). Vagnerova dale dopliiuje, Ze tato faze je ,,fazi rozvoje stresem
podminénych poruch. Vznik takovych obtizi lze chapat jako projev selh&ni obrannych
reakci. Typickym prikladem mohou byt psychosomatické poruchy “ (Vagnerova, 2005,
s. 52).

Melgosa ve své publikaci uvadi, ze pro tuto fazi je typické celkové vycerpani
organismu, nastupuji pocity silné anavy. ,,Unava se neprojevuje jako stav vycerpant,
napr. po fyzicke praci. Jde o stav, ktery nelze zlepsit dlouhym spankem, jelikoz je
provdzen nervozitou, podrdzdénim, napétim nebo zlosti. Pokud mluvime o depresi, je
vhodné zminit hlavné ztratu energie, prevazujici cerné myslenky, celkovy negativni

postoj se prohlubuje* (Melgosa, 1999, s. 24).
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2.5 Reakce na stres®

Jak jsme si fekli vySe, stresova reakce nastupuje pii stfetu se stresujici situaci

ve tfech neménnych fazich.

Lehce bychom si tuto reakci mohli zameénit s reakci na stres. A¢ jsou si nazvy
podobné, znamend reakce na stres néco jiného. Tato reakce nastupuje po prozitku
silného traumatu, napt. vykradeni bytu, znasilnéni, umrti (Vodackova, 2004;
Basteckd, 2005), fyzického ohroZeni, po prozitku ztraty zakladnich Zivotnich jistot
(Végnerova, 2005). Jedna se o pfechodné naruSeni jak psychickych, tak fyzickych
funkci jedince, bez pfitomnosti psychické poruchy (Vodackova, 2004; Vagnerova,
2005). Tuto reakci je mozné shrnout pod diagnostickou skupinu akutni reakce na stres
(Vodackova, 2004).

Symptomy zahrnuji stav strnulosti, zaZeni vé€domi, neschopnosti vnimat podnéty.
Nastava stav dezorientace, ztraty paméti, ¢i vtiravych mySlenek. Déle se mohou
objevit pocity depersonalizace a derealizace, stavy uzkosti ¢i vzteku Vodackova,
2004; Vagnerova, 2005). Hlavnim rysem této reakce je mobilizace obrannych a
ochrannych rezerv jedince (Joshi, 2007). Tyto obrany slouzily nasim piedkim k tomu,

aby zivot v situacich ohrozeni zistal zachovan (Vodackova, 2004).

V dnes$ni dob¢ je v literatuie (napt. Vodackova, 2004 a Joshi, 2007) mozné
najit dva typy reakce na stres. Nazyvaji se utok/utek, popt. boj/utek.

Prvni reakci je typ A — aktivni reakce utok/uték. U této reakce je podstatou
rychla mobilizace sil. Ke zméndm dochazi jak na télesné, tak i na mentdlni a
psychické rovin€. Tato odpoved’ je Castéjsi a je zptisobena funkci sympatiku. Druhou
reakci je reakce pasivni. Jedna se o typ B — reakce mrtvého brouka. Tato pasivni
reakce je méné obvykla, nastava vyjimecné, pirevazné ve velmi obtiznych situacich.

Jedna se o vyvojove starsi reakci, kterd chrani pred ohrozenim strategii ,,nejsem tady,

2 Vice informaci k tomuto tématu mozno nalézt v nasledujici literatufe: D. Vodagkova Krizova
intervence. Portal; V. Joshi Stres a zdravi. Portal; D. Vizinova, M. Preiss Psychické trauma a jeho

terapie. Portal.
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jsem mrtvy*. Pasivni odpoveéd’ se uplatiiuje v situacich, pfi kterych nejsme schopni

integrovat urcity podnét. Télo poté mlize zareagovat napi. mdlobou, ¢i disociaci.

Disociaci rozumime ,,oddéleni duSevnich procesu, které jinak funguji ve

vzajemné integraci‘‘ (Vizinov4, 1999, s. 17).

Pokud nedojde k odstranéni nahromadéné energie, ktera byla potiebna k reakci

utok/uték, muze dojit k mnoha nezadoucim psychosomatickym onemocnénim

(Nakone¢ny, 2011).

2.6 Druhy stresu

V literatufe je mozné najit déleni stresu dle kvality, ¢ili eustres a distres, dle

délky pusobeni, neboli akutni a chronicky, a dle intenzity, hypostres a hyperstres.

Nejprve si rozdélime stres dle kvality, ¢ili si povime o rozdilu mezi distresem a
eustresesm. Kfivohlavy poukazuje na rozdil mezi stresem, o kterém hovoiime bézné, a
stresem, ktery nam lidem Skodi. ,, Definice subjektivne proZivaného stresu tedy bere
v vahu pomér mezi tim, co je danou osobou chdpdno jako ohrozujici, a tim, co je

timto ¢lovékem chapano jako moznost FeSeni dané situace * (2003, s. 171).

Distres je tedy negativni stres, ktery ma nepiiznivy dopad na prozivani jedince.
Objevuje se ve chvilich, kdy se citime pfetizeni, mame pocit, Ze pfestavame situaci
zvladat, ztracime vlastni jistotu v pribéhu déni (Prasko a Praskova, 1996). Clovék
vnima piekazku jako nepiekonatelnou a své jednani vnima jako zbyte¢né, dostavuje se

beznad¢j (Vymeétal, 2003).

Na opacné strané¢ k distresu nalezneme eustres. Tento pojem oznacuje
pfijatelny, ¢i radostny stres (Vymétal, 2003), ktery neni jedincem vniméan jako
ohrozujici, protoZze ma situaci pod kontrolou (BaStecka a Goldmann, 2001).
PovétSinou se jedna o situace, pii kterych je nutné prekonat urcité prekazky (Vymétal,
2003). Tato forma ptekazky nadm ale pfinaSi radost, mame z ni pfijemné zazitky a

¢asto vede k osobnostnimu rustu (Prasko a Praskova, 1996; Joshi, 2007).
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Nasleduje rozdéleni dle délky puasobeni, ¢ili akutni a chronicky stres. Akutni
stres je ndhly, neocekavany, trva jen omezenou dobu. Pfikladem mulze byt vyzva
K ur¢ité cCinnosti. Naopak chronicky stres ma charakter dlouhodobé zatéze na
organismus. Muze se jednat o mnoho mikrostrest, které pisobi v dané chvili, ¢asto ve

chvilich, kdy neni mozny unik ze situace (Kmochova, 2011).

Jako posledni je v této praci predstaveno déleni dle intenzity, hypostres a
hyperstres. Jak uZz pojmy samy napovidaji, hypostres je takova intenzita stresu, na
kterou si muze organismus pfivyknout, tj. nedoséhl ohroZujici intenzity. Naopak,
hyperstres presahl adaptacni schopnosti jedince a muze pfijit psychické i fyzické

vycerpani (LiSkova, 2006).

2.7 Projevy stresu

Kiivohlavy (2003, s. 181), rozd€luje pfiznaky stresu na fyziologické,
emocionalni a behavioralni. V této kapitole jsou zminény jen projevy emocionalni a
behaviordlni. Fyzické patii svym charakterem do nasledujici ¢asti, tedy kapitoly ¢. 3

Stres a jeho ptsobeni na zdravi.

Mezi emocionalni, ¢i citové faktory patfi nahlé zmény nalad, Uzkostnost,
agresivni ¢i popudlivé chovani. Projevuje se také pfemrsténé trdpeni se zalezitostmi,
ktera nejsou nikterak dilezité, a problémy se soustfedénim. Dale se objevuje
nadmérné snéni i béhem dne, staZzeni se do vlastni reality a omezeni styku se

socialnim okolim.

Behavioralni faktory se projevuji pfevazné jako nerozhodnost, nadmérné
naiky, ztrata chuti k jidlu, ¢i naopak piejidani, zmény v dennim zivotnim rytmu, které
muze zahrnovat zvySené no¢ni bdéni, pozdni vstavani. Obecné tedy i problémy se
spanim. Dale se muze projevit zvySend nemocnost, Castéj§i Urazy a zvySend
nehodovost. ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se odpovédnosti, nartst
vymlouvavého chovéani. Objevit se mulze také zvySena konzumace alkoholu a

zavislost na drogach (Ktivohlavy, 2003; Vagnerova, 2005).
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3 STRES A JEHO PUSOBENI NA ZDRAVI

Tato kapitola pojednavd, jakym zpisobem stres ovliviiuje zdravi. Bude zde
zminéna biologicka podstata stresu a dale fyziologické projevy, kterymi télo na
pritomnost stresu reaguje. Vysvétlen bude také termin psychosomaticky a nastinén

seznam nemoci, které mohou byt vyvolané prave stresem.

3.1 Biologick4 podstata stresu

., Stres miuiZe pusobit na negativni zménu zdravotniho stavu bud’ primo, nebo
neprimo. Primym ucinkem stresu na onemocnéni se rozumi obvykle jeho viiv na
imunitni, endokrinni nebo nerovovy system. Neprimym vilivem stresu na zdravotni stav
se rozumi vliv stresu na chovani ¢lovéka — napr. zmena Zivotniho stylu, tj. na jeho

zdravotné diilezité formy a zpiisoby zZivota “ (Ktivohlavy, 2003, s. 184).

Neni dilezité, o jaky druh stresoru se jednd, protoze télo se vzdy piipravuje
ke zvladnuti zatézové situace pomoci reakci utok/ut€k. Aby tato reakce mohla
probéhnout, potiebuje télo rychly piidél cukru, glukozy, ktery se vyplavuje z jater.
Pravé cukr je nezbytny pro aktivaci svalt a jejich prechod do fyzicke aktivity. Do krve
jsou vyplavovany hormony, které¢ podnécuji pfeménu tuka a bilkovin na cukr. Béhem
ptipravy na fyzickou zatéz, ktera je zde minéna zminovanou reakci utok/uték, se
zvysuje télesny metabolismus, srde¢ni tep, dechova frekvence a svalové napéti. Jedna
se o funkce, které jsou pro probéhnuti reakce dulezité. Béhem piipravy se naopak
snizuje aktivita téch funkci, které v danou chvili ,,nejsou potieba®, napft. traveni. Télo
se zaCina pfipravovat i na pfipadnd zranéni. Do téla se zacind vyplavovat hormon
endorfin, ktery tlumi bolest, dale se zmenSuje prutok krve v krevnich vlase¢nicich,
aby doslo k co nejmendimu tubytku krve. Kostni dfent vyluCuje vétsi mnozstvi bilych
krvinek, které se podileji na obran¢ proti infekci. Slezina vyluCuje vice Cervenych

krvinek, které rozvadéji po téle kyslik (Atkinson, 2003; Joshi, 2007).
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,,Na boj i utek potrebujeme dostat do svalii hodné okyslicené krve. Proto se
musi srdce rozbéhnout a plice co nejvice rozdychat. Rada lidi proto reaguje na stres

busenim srdce, tlakem za hrudni kosti, pocity sevienosti u srdce, pichanim na prsou

apod.“ (Prasko, 2004, s. 44).

V8echny vySe zminéné zmény jsou vyvolané sympatickym a
ardenokortikalnim systémem, které #idi hypotalamus. Z tohoto divodu je také
hypotalamus nazyvam mozkovym centrem stresu. Prvni funkci hypotalamu je, Ze jeho
nervové impulzy jsou diky jadraim mozkového kmene pienasené do autonomniho
nerovového systému. Systém sympatiku ptsobi piimo na hladké svalstvo a na vnitini
organy, které¢ vyvolavaji napt. zvySovani krevniho tlaku. Dale sympatikus plisobi na
dient nadledvinek, které vylucuji hormony adrenalinu a noradrenalinu. Adrenalin je
dilezity pro aktivaci svall k fyzické zatézi, noradrenalin je nepiimo zodpovédny za
odbourdvani cukru z jater. Druhou funkci hypotalamu je ,,natizovani“ hypofyze, aby
uvolnila hormon ACTH, neboli hlavni stresovy hormon téla. Tento hormon stimuluje
dfent nadledvinek, které usmérnuji hladinu glukézy a urcitych minerald v krvi, a dale
op¢t ,,nafizuje” endokrinnim Zlazdm, aby uvolnily dalSich tficet hormont, které jsou
dalezité pfi prizpisobeni se na stresovou situaci (Basteckd a Goldmann, 2001;

Atkinson, 2003; Joshi, 2007).

., Clovék je velmi adaptabilni na stresové situace, avsak pokud je jedinec
vystaven stresu velmi dlouho, zacnou se menit reakce v hypotalamu, kiire velkého
mozku, retikularni formaci, v limbickém systému, v autonomnim nervovém systému a v
endokrinnich zlazdch. To zpiisobi urychlené mobilizovani rezerv, a to bez jakékoli
pripravy. Jakmile dojde ke spotiebovani rezerv, zacinaji se objevovat nejriiznéjsi

telesna, ¢i psychosomaticka onemocneni** (Nakone¢ny, 1997, s. 41).
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3.2 Fyziologické p¥iznaky stresu’

Tato Cast prace predstavi pouze fyziologické ptiznaky stresu a to z diivodu
zaméteni této podkapitoly. Déleni je ovSem rozsédhlejsi, tj. na emocionalni a

behavioralni. Tyto dal$i pfiznaky jsou zminiovany V kapitole ¢islo 2.
Fyziologické ptiznaky stresu:

— Hormonalni zmény v menstruacnim cyklu, snizeny pocet spermii a
testosteronu. Snizena sexualni touha, mozna az impotence ¢i frigidita;

— kardiovaskularni potize, napft. palpitace, bolest na hrudi;

— nechutenstvi, plynatost, nepiijemné pocity v biisni oblasti, pocity na zvraceni,
sucho v Ustech, potiZe s polykanim, ¢asté nuceni na mo¢ a stolici, ¢i naopak
problémy s vyprazdiiovanim;

— svalovy hypertonus v oblasti kréni a pfechodu kréné-hrudni patefe, mozné
bolesti hlavy, ¢i migrény;

— omdlivani, tfes, zavraté, Cervenani se, mravenceni v koncetinach;

— exantém;

— potize se soustfedénim, popt. dvojité vidéni

(dle Kiivohlavy, 2003; Prasko, 2004; Joshi, 2007 a Nakone¢ny, 2011).

. r 4 r4
3.3 Psychosomaticka onemocnéni

Psychoanalyza pfinesla zasadni posun do vniméni nemoci zplsobenych
stresem. Freud poukazal na dilezitou ulohu sexudlniho pudu nejen pfi rozvoji neurdz,

ale 1 u fady jevu spadajicich do psychopatologickych onemocnéni. Freuda bychom

% Vice informaci mozno nalézt v publikacich: J. Prasko aj. Nadmérné obavy o zdravi. Portal; J.

Kitivohlavy Psychologie zdravi. Portél; J. Vymétal Lékarska psychologie, Portal.

* Vice informaci mozno nalézt v publikacich: J. Vymétal Lékar'skd psychologie, Portal, J. Ponésicky
Neurdzy, psychosomaticka onemocnéni a psychoterapie, Triton; V. Joshi Stres a zdravi, Portal,;

Chromy, Honzék a kol., Somatizace a funkcni poruchy, Grada.
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mohli povazovat za prvniho somatického Iékate. Divod je takovy, ze jiz na pocatku
minulého stoleti byla neur6za doprovazena cCetnymi somatickymi piiznaky.
Psychosomatika, tedy psychosomatickd medicina, se zrodila na piadé USA jako soubor
klinickych zkuSenosti a psychoanalytického mysleni. Pojem somaticky poprvé pouZzila
Flanders Dunbar. Ta sd¢luje, ze pokud pii potlaceném konfliktu mohou wvnikat
psychoneurdzy, mohou vnikat také télesné neurdzy, tedy pravé psychosomaticka

onemocnéni (Chromy, Honzak a kol., 2005).

V dnesni dobé je pohled psychosomatické mediciny zaméfen na ¢loveka v jeho
zdravi a nemoci, nikoli na hledani a sledovani chorob v jedinci (Vymeétal, 2003). Dle
Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10) nejsou jesté psychosomatické nemoci
uvedeny jako samostatné jednotky (Chromy, Honzék a kol., 2005). Dle MKN-10 je
somatizaci porucha charakterizovana jako né&kolikaleté stézovani si na S$patny
zdravotni stav, navStévovani odbornych Iékati, ktefi vSak nepotvrdili organicky

zaklad Spatného zdravi ¢i nemoci (MKN 10, 2009).

Kiivohlavy ve své publikaci vysvétluje tento pojem velmi jednoduchou
definici. ,, Psychosomatickym onemocnénim se rozumi chorobny stav, kde v souboru
faktoru (vlivii, podminek, Ccinitelii) stojicich u zrodu choroby, je mozno zjistit
nezanedbatelny vliv psychiky (stisnénost, deprese, obavy a strach, uzkost, pocity

ohroZeni ap.* (1994, s. 35).

Vybiral a Roubal (2010) definuji pojem jako sklon k intenzivnimu proZivani
neptijemnych pociti fyzickych i psychickych. Jedinec ma pottebu sdélovat svou
zivotni nepohodu do svého okoli a Ipi na lékafské pomoci. Psychosomatika je tedy

jakasi komunikace emocionalniho stresu.

Nejjednoduseji definuje pojem Atkinson (2003), ktera tika, ze psychosomatika
je zména na fyzické tGrovni jedince zpusobend emoci, jeZ Se projevuji Vv naro¢né
situaci. Ddale dodavé, ze lidé se psychosomatickym onemocnénim jsou skutecné
nemocni. Tito lidé maji stejné fyziologické piiznaky jako lidé, u kterych nebylo

zjisténo zavinéni stresem.

Autofi Vybiral a Roubal (2010) ve své publikaci predstavuji nékolik pficin

vzniku psychosomatického onemocnéni dle Kapthammera.
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1. ,,Somatizace jako télesny ekvivalent ¢i vysledek psychickych obran proti
neprijemnym pranim, pudiim a afektiim.

2. Vyvojovy nasledek, coZ znamena, Ze misto afektivniho proZivani a reakci
reaguje clovek télesne.

3. Vyraz zesileného vnimani stresu casto na zaklade minulych stresovych zazitkii.
Objevuje se u lidi s averzi wici zdtéZovym situacim. Puisobi zde i naucend
tendence, jak ziskat pozornost, uspokojeni ¢i lékarskou pomoc* (cit. dle

Vybiral a Roubal, 2010, s. 452).

3.3.2 Choroby vyvolané stresem

Nemoc je povétSinou zpusobena pusobenim nékolika faktord, kdy jednim
z téchto faktord mize byt i stres. Clovék muze byt vtisni diky kazdodennim
okolnostem, nebo t€Zkym zivotnim udalostem (Kot'ova, 2007). Je v3ak tfeba fici, ze

ne kazdé onemocnéni musi byt stresem vyvolané (Kfivohlavy, 2009).

Seznam chorob, u kterych bylo zjisténo, nebo se predpoklada, Ze by mohly byt

zpusobené stresem, je popsan nize.

— Poruchy respira¢niho systému - ryma.

— Poruchy kardiovaskularniho systému — ischemicka choroba srde¢ni (angina
pectoris, infarkt myokardu), hypertenze a hypotenze, cévni mozkové piihody.

— Poruchy pohybového systému - bolesti zptsobené nedostatkem pohybu,
bolesti svalstva, kloubu, kosti, bolesti zad.

— Poruchy hormonélniho systému - menstruacni problémy, amenorea a
dysmenorea, nizkd hladina testosteronu, sexualni poruchy (impotence,
frigidita), problémy s otéhotnénim.

— Poruchy nervového systému — iktus, bolesti hlavy, migréna.

— Poruchy vyluéovaciho systému - ¢asté nuceni na moceni, inkontinence.

— Poruchy gastrointestindlniho systému - zacpa (dyschezie), ¢i naopak
prijmova onemocnéni, ,,plynatost”, drazdivy tracnik, paleni Zahy, drézdivy

zaludek, bolesti bricha.
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Poruchy imunitniho systému — diabetes mellitus, alergie, astma, exantémy,
revmaticka artritida.

Jina onemocnéni - vypadavani vlast, akné, koptivka, tiky, hypoventilace,
problémy s paméti, nadvaha, deprese, uzkosti a neurézy. Poruchy spanku,
Unava, stim spojené rychlejsi starnuti a opotifebovani organismu, chronicky

Unavovy syndrom.

K vytvofeni tohoto seznamu byly népomocné publikace Melgosa, 1999;

Kftivohlavy, 2003; Atkinson, 2003; Prasko, 2004; Chromy, Honzadk a kol., 2005 a

Joshi,

2007.

3.3.2.1 Nékteré nemoci bliZe vysvétlené

Astma ,,patri mezi onemocnéni s vyraznymi fyziologickymi priznaky. Stresorem
pritom nemusi byt jen viastni fyzicky moment (napr. zazitek udesu), ale i jen
ocekavani néceho negativniho (napr. pritomnost alergenu)“* (Kitivohlavy, 2003,
s. 186).

Bolesti svalstva a bolesti patefe se velmi Casto projevuji pii dlouhodobém
pusobeni stresového napéti. Svaly, jedna se jak o vzpfimovace podél patete,
svaly v hrudni a bederni oblasti, tak o svaly na krku, se zkrati a zpusobi
nepiijjemné pocity tlaku a bolesti. Takovéto svalové napéti se vSak mize
projevit na riznych mistech téla (Prasko, 2004).

Deprese a Uzkosti. ,, Deprese je casto vysledkem stresu, ktery dosahl faze
vycerpani. Pokud se chce clovek depresim vyhnout, musi se naucit ovladat
stres* (Melgosa, 1999, s. 43). U zrodu depresi nejde jen o urcitou stresovou
situaci, ale i o jeji kognitivni zpracovani. Tzn., Ze jedinci mohou mit iracionalni
predstavy a myslenky, které pacienta dési. Pfedstavy vSak nemusi byt zalozeny
na realnych podkladech. Mnoho pacientl, ktefi navstévuji lékate z diivodu
nemoci, trpi, vice ¢i méné, néjakou formou tuzkosti. Neékteré z nich trépi
Uzkosti po dlouho dobu a jsou proto zafazeni do diagnostické kategorie
Uzkostnych poruch (Chromy, Honzék a kol., 2005). Tyto jedince bychom
neméli povazovat za zchoulostivélé. Jsou to lidé, kteti trpi, maji bolesti a
obvykle by se velmi radi vylécili a byli zdravi (Ktivohlavy, 2003).

Hypertenze. ,,V dobé piisobeni silného stresu (fyzického i dusevniho) se

prechodné zvysuje krevni tlak, jako projev poplachové reakce. Po prechodnych
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fazich zvySeného krevniho tlaku se vyvine hypertenze trvald. Kombinuji se zde
stresove faktory prostredi, tucné stravy, koureni, presolovani jidla a nedostatku
pohyb* (LiSkov4, 2006, s. 18).

Imunitni systém a stres spolu uzce souvisi, jak bylo dokazano na zakladé¢
mnoha vyzkumda. Stres oslabuje pfirozené obranné mechanismy (Joshi, 2007).
Vyzkum se zaméfil na studenty ortodoncie. Studie ukézala, Ze studenti
naro¢nych obdobich. Jednim z projevil oslabeného imunitniho systému miZze
byt i vznik diabetes millitus, ¢i revmaticka artritida (Melgosa, 1999).

Infekcni choroby, jako je nachlazeni, ¢i chiipka, se dle vyzkumi projevi za tfi
az Ctyfi dny po negativni zméné v zivoté¢ (Kfivohlavy, 2003). Télo je
nachylnéjsi k infekcim i diky tomu, ze pfi reakci utok/uték spotiebuje mnoho
energie pro zdolani stresoru a nezbyva uz tolik kapacity branit se infekcim
z vnéjSku (Atkinson, 2004).

Kardiovaskularni  choroby jsou v oblasti psychosomatickych poruch
nejrozsitenéjsi a mnoho lidi na tyto nemoci také umird (Vymétal, 2003). Do
této slupiny chorob patii onemocnéni srdce a cév, angina pectoris, infarkt
myokardu, centralni mozkové piihody aj. Na zakladé¢ vyzkumi byla zjisténa
souvislost mezi projevy anginy pectoris a distresem, ktery ptsobil v dob¢, ktera
ptedchazela propuknutim piiznakd této nemoci (Ktivohlavy, 2003). U lidi
trpicich depresi se az ve 23 % objevuji kardiovaskularni obtiZe; jedinci trpici
panickou atakou si na kardiovaskularni potize stéZuji nejcast&ji (Chromy,
Honzék a kol., 2005).

Migrény a bolesti hlavy, zejména kazdodenni, se projevuji pfevazné pii
konfrontaci s dlouhodobym ptisobenim stresoru. Migréna je zptsobena cévnimi
zménami. Projevi se tehdy, dojde-li k z(Zeni cév vedoucich k mozku, ale mize
byt zplisobena i stresovou situaci (Melgosa, 1999; Ktivohlavy, 2003).

Zazivaci problémy jsou taktéz zpusobeny stresem, ktery naruSuje stfevni
peristaltiku. Ta zajist'uje spravny pohyb nestravené potravy sttevem (Melgosa,
1999). Muze dochazet k podrazdéni stén, Castému nuceni na stolici. Pii
opakovaném vyprazdiiovani mize byt stolice az vodnata (Chromy, Honzék a

kol., 2005). Do zazivacich poruch vyvolanych stresem se dale zafazuji
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zaludecni a dvanacternikové viedy, vied na traniku, pasticky a drazdivy

traénik (Melgosa, 1999; Chromy, Honzék a kol., 2005).
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4 ZVLADANI ZATEZOVYCH SITUACI

V této kapitole jsou nastinény strategie, kterymi jedinec fesi narocné situace.
Jednd se jak o strategie, které k feseni pomahaji, tzn. coping, tak strategie, které jsou

zaméifené na obranu ega, tzn. maladaptivni.

4.1 Coping®
4.1.1 Definice terminu coping

Termin coping pochézi zteckého slova ,kolaphus“, do ceského jazyka
ptekladano jako ,,rana ustédiena protivnikovi v boxu. Tim, kdo ranu dava, je clovek,
ktery se do tezké Zivotni situace - do stresu - dostal. Tim, na co je tato rana zamérena,
je nejcasteji tezkost, ktera daného cloveka do stresu dovedla — tzv. stresor**
(Ktivohlavy, 2002, s. 98). V anglickém jazyce bychom vyraz mohli vyhledat pod
terminem ,,copa“ (Vymeétal, 2003), také ,to cope” (Basteckd a Goldmann, 2001;
BaSteckd, 2005) v piekladu néco zdolat, pteklenout (Vymétal, 2003) ¢i se s urcitou
situaci vyrovnat (Bastecka, 2005). Coping se fadi mezi védomé zplisoby vyrovnavani
se se zatezi (Paulik, 2010). Jedinec se védomé rozhodne pro urcitou strategii feSeni
naroéné situace (Vagnerova, 2005). Reseni dané situace je mozné najit pod terminem
»celeni stresu®, moderovani stresu®, ¢i stress management® (Ktivohlavy, 2002).

Prvni definici zvladani stresovych situaci ptednesl jiz roku 1966 R. S. Lazarus,
ktery ftika, ze zvladani stresovych situaci, neboli coping, je ,,neustalé vyvijeni

kognitivniho a behaviordlniho usili zamérujici se na vnitrni ¢i vnéjsi pozadavky, které

® Vice informaci k tématu coping, copingovych strategii a salutogeneznich strategii mozno nalézt
v publikacich: J. Kiivohlavého ,,Psychologie nemoci‘“. Grada; R. S. Lazarus ,,Stress, appraisal, and
coping““. Springer; K. Paulik Psychologie lidské odolnosti. Grada; B. BaStecka a P. Goldmann Zaklady
klinické psychologie. Portal; J. Vymétal Lékariska psychologie. Portal; M. Vagnerova Psychopatologie

pro pomahajici profese. Portal.
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dany jedinec vnima jako ndarocné, protoze prekracuji jeho zdroje, moznosti, zvladnout
danou situaci‘“ (Lazarus, 1984, s. 141) [vlastni pieklad autorky prace]. TentyZ autor
takeé ustanovil zakladni rovnici copingu ,,Coping = f (S+ Ps+ P)*“. Tato rovnice
znamena, 7e jedinec je ovlivnén nékolika faktory najednou. Témito faktory jsou
objektivni podoba situace, subjektivni pohled jedince na situaci a osobnost jedince.
Objektivni realita situace je neménnd, zatimco subjektivni pohled na situaci a
osobnost jedince jsou proménné. Z toho divodu vznikaji rtizné typy copingovych

strategii, neboli copingovych reakci (Lazarus, 1984).

Také Hartl ve své publikaci vysvétluje coping jako uréity styl zvladaciho
chovani. Pfi stietu s narocnou situaci je snahou jedince vyrovnat se S ni a adekvatné

fesit naroky, které vznikly (Hartl a Hartlova, 2000).

Snahou copingové (zvladaci) strategie (Vymeétal, 2003) je pomoci zaméfeni se
na jeden konkrétni cil zlepSeni celkové situace, navozeni stabilizace jedincova stavu,
popf. smifeni se situaci pti zachovani dusevniho a fyzického zdravi, tzn. snaha
vyhnout se psychickym a fyzickym porucham (Vagnerova, 2005). Coping je tedy
urCity déj, ktery probihd v case za pfitomnosti osobnostni proménné, ¢i vice
proménnych, jedince. Tyto proménné tvoii zaklad, od né&jz se copingové strategie
utvari a dle kterého si jedinec vybird zplisob, kterym bude situaci fesit (Paulik, 2010).
Zvladaci strategie neni na rozdil od ego-obrannych mechanismu iracionalni, ale snazi
se o opravdové feSeni situace (BaSteckd a Goldmann, 2001), napf. pomoci zmény
postoji, zménou celé situace, zmény hodnoceni a ¢i prozivani problému (Vagnerova,

2005).

Stres a coping spolu uzce souvisi a vytvari dynamicky proces, ktery je délen do

ctyt kategorii. Tyto kategorie pifednesla Latackova roku 1986:

1. , stresory prostredi,

2. kognitivni odhad téchto stresorii jako existujicich situaci, ze kterych mad
jedinec pocity nejistoty, nevi, jak ma reagovat, protoZe riskuje vyznamné
dusledky pri nespravné reakci,

3. uroven stresu prozivana psychofyziologicky a behavioralne,

4. copingove strategie* (cit. dle Hrazdirova, 2010, s. 24).
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Nez se piesuneme k dalSi podkapitole ,,copingové strategie”, vysvétlime si ve
strucnosti rozdil mezi adaptaci a copingem. Adaptace znamena piizpusobeni se
uspesné, ¢i neuspesne, nastalé situaci. Neznamend vSak smifeni, ¢i nastoleni pocitl
Ihostejnosti k této situaci. Adaptace je tedy ptizptisobovani se, jde o aktivni proces
Vv Case, nikoli o ur¢ity stav. Piikladem adaptace mize byt smifeni se s Umrtim v rodiné
se vSemi fazemi, které dané truchleni doprovazeji. Jak jsme si jiz fekli, adaptace se
vztahuje ke zvladani zatéze jako takové. Copingoveé strategie se dostavaji do popiedi
Vv piipadé¢, Ze se situace stala pro jedince nadlimitni a on musi piejit k efektivnimu
vybéru strategii pro boj s nastalou situaci (Micek, 1984; Bastecka, 2005; Paulik,
2010).

4.1.2 Copingove strategie

Rozeznavame dva druhy copingovych strategii. Toto déleni je mozno najit

v mnoha publikacich.

Prvnim typem je strategie zaméfena na feSeni problému (problem-focused
coping), ktery se objevil v ramci pusobeni stresu. Snahou je vyvinout vlastni aktivitu a
nastalou situaci fesit. Jedinec si uvédomuje, Ze je schopen situaci fesit, Ze ma Sanci ji
zvladnout (Paulik, 2010). Pokud si Clovek vybere tento typ strategie, vysledek je
povétsinou pozitivni. Jednd se napt. o hledani G€inné pomoci z okoli (Ktivohlavy,
2003; Vagnerova, 2005). Druhym typem je zaméfeni na vyrovnavani se
s emocionalnim stavem, ¢ili coping zaméfeny na emoce (emotion-focused coping), na
udrzeni subjektivni pohody a snizeni negativnich zazitka (Paulik, 2010). Emocionalni
stav se po pisobeni stresu vyrazn¢ zméni, snahou je redukce nezadoucich
emociondlnich stav. Hlavnim rysem této strategie je pocit, Ze situaci neni mozné
zvladnout (Paulik, 2010), Ze nad ni neni jakakoli moc. Jedinec si mysli, Ze se se
situaci miiZze uZ jen smifit. Smifeni nemusi mit vzdy negativni konotaci. Velmi ¢asto
mize vést K uspokojeni a novému hledani, napt. smyslu zivota (Vagnerova, 2005).
Jednotlivé typy strategie voli jedinec dle vlastniho vyhodnoceni situace a jeho
schopnosti (Kiivohlavy, 2003).

S prvnim typem strategie je mozné se setkat jiZz v détstvi. Druhy typ se
objevuje u adolescentli. Kombinaci obou je mozné pozorovat teprve v dospélém veéku

(Kfivohlavy, 2003).
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Kitivohlavy ve své publikaci dale predklada vyzkum pod zastitou Lazaruse a

Folkmanové, kteti predstavili nékolik riznych strategii zvladani stresu:

,.konfrontacni zpuisob zvlddani stresu,
hledani socialni opory,

. planované hledani reseni problému,

1
2
3
4. sebeovidadani (uklidneni emocionalniho vzruseni),
5. distancovani se od deni,

6. hledani pozitivnich stranek déni,

1. prijeti osobni odpovédnosti za FeSeni situace,

8. snhaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni* (cit. dle K¥ivohlavy, 2002, s.

103).

Dle téchto strategii byl sestaven Dotaznik zvladani stresu (WCO — Ways of Coping).

4.1.3 Salutogeneze

Salutogeneze se sklada z Ilatinského slova ,salus®, do ceského jazyka
prekladano jako zdravi, blaho, zachrana ¢i spasa (Basteckd a Goldmann, 2001;
Vymétal a kol, 2004), a z feckého a latinského slova ,,genesis*, neboli vznik (Bastecka
a Goldmann, 2001). Jedna se o opacny termin kterminu patogeneze, ktery je
v medicinském odvétvi prevazujici a ktery se snazi zjistit, jak nemoc vznika (Bastecka
a Goldmann, 2001; Vymétal, 2003). Salutogeneze se zabyva zkoumanim podminek,
které jedinci zaru¢i pevné a dlouhodobé udrzitelné zdravi (Vymétal a kol, 2004).
Nezkoumad vsak jen biologickou povahu, ale snazi se zjistit i psychologické faktory,
které v pevném zdravi jedince maji také svou vyznamnou roli (Vymétal, 2003). Aaron
Antonovsky je hlavnim propagatorem a tvurcem terminu salutgeneze, o kterém ve své
knize mluvi jako o ,, procesu obnovy naruseného zdravi, jeho upeviiovini a prevenci

jeho ohrozeni“ (cit. dle Paulik, 2010, s. 105).

Od slova salutogeneze vznikl termin ,salutor”, coz je pozitivni faktor, ktery
jedince v tiZivé situaci posiluje, dodava mu odvahu a povzbuzuje jeho zvladnuti
ukolu. Salutorem miize byt urcita ¢innost, kterd dodava pozitivni energii a ukazuje
smysluplnost jedndni, ¢i pochvala a uznani ze socidlniho okoli (Ktivohlavy, 2003).
TentyZ autor dale mluvi o tzv. ,,posilach®. ,, V psychologické literatuie se setkdavame

take s jevem oznacovanym ,,uplifts* — doslova ,,zveddky* ¢i prijatelnéji ,,posily .
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Rozumi se jimi situace, které clovéka, obrazné receno, ,,stavi na nohy* — napr. prijeti
,,dobrych zprav* nebo navstéva cloveka, ktery je zdrojem pozitivni socialni podpory “

(Kfivohlavy, 2003, s. 170).

Salutogeneze se zacala rozvijet v dobé&, kdy piisli odbornici s otdzkou, co
zpusobuje, ze a¢ jedinci pochazeji ze stejnych Zivotnich podminek, jeden z nich

onemocni a druhy nikoli (Machov4, 2011).

4.1.3.1 Sence of Coherence (SOC)

Americky sociolog Aaron Antonovsky se snazil zjistit pfi¢inu lidské
osobnostni vybavenosti, ktera jedinci pomtze odolavat nepiiznivym tlakim z okoli
(Paulik, 2010). Pfemyslel nad tim, co maji spolecného socidlni opora a sila a proc¢
nékteti jedinci onemocni a jini nikoli, i kdyz vychozi podminky maji stejné. V nadpisu
zminény termin byl vysledkem jeho badani a stal se zdkladnim bodem jeho
salutogenetické teorie. Sence of coherence je piekladano jako ,,védomi spojitosti®,
»védomi provazanosti (BaStecka a Goldmann, 2001), ¢i jako ,,chapani obrazu svéta
jako smysluplného celku® (Vymétal, 2003). Ustiednim bodem je divéra, ze ¢lovék
Zije v prostiedi, které je jasné, pochopitelné a ma sviij fad. Jedinec sdm ma osobnosti
predpoklady, které mu davaji silu k tomu, aby sviij tikol vid€l jako dosazitelny a mélo
pro n&j smysl vynakladat pro dany cil energii (Basteckd a Goldmann, 2001). V Ceské
republice se tématu Sence of Coherence vénuje J. Kfivohlavy, ktery také pielozil

Antonovského dotaznik SOC (Vymétal, 2003).

Teorie SOC je postavena na tfech hlavnich pilifich.

Prvnim pilifem je srozumitelnost, pochopitelnost (comprehensibility) (BaStecka
a Goldmann, 2001). Tento pilif pfedstavuje kognitivni stranku osobnosti. Myslime tim
to, jak jedinec svétu rozumi, jak ho chape a jak v ném chape sam sebe. Pokud ma ¢lovek
pocit, Zze svét ma fad (Vymeétal, 2003), ze je mozné do urcité miry situace, které nastavaji,
predvidat (BasStecka a Goldmann, 2001; Ktivohlavy, 2003), Ze se na sebe v tomto
ohledu muize spolehnout, je u né¢j slozka srozumitelnosti dobie vyvinuta. Pokud tato ¢ast

chybi, je svét vniman chaoticky a nebezpecné (Paulik, 2010).

Druhy pilif, ktery se ptedstavuje emocionalni slozku jedince (Vymétal, 2003),

nazyvame smysluplnost (meaningfulness) (Paulik, 2010). Tato dimenze se zamétuje
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na pocit smysluplnosti prace a ziti na této planeté. Pokud se v jedincové zivote objevi
néjaky problém, diky smysluplnosti ma sam pro sebe pocit, Ze mu stoji za to, aby ho
fesil, aby se jim zabyval (BaSteckd a Goldmann, 2001). Nemusi se vZdy jednat jen o
problém, ale o jakykoli zajem, ktery dany clovék ma. Vidi smysl v tom, ze mize sam
projevit iniciativu, kreativitu, miize postupovat vlastnim tempem a ze vynalozené usili
pfinese nejen pozitivni efekt, ale i uznani socialniho okoli. Pokud tento pilif chybi,
¢loveék nepocituje ve svém zivoté radost, z aktivit nemd piijemné pocity. Miize dojit

aZ k odcizeni se socidlnimu okoli (Paulik, 2010).

Tretim a poslednim pilitem je zvladnutelnost (manageability) (Paulik, 2010).
Tento zplsob se zaméiuje na instrumentdlni osobnost jedince (Vymétal, 2003). To
znamend, Ze jedinec Zije s védomim, ze ma jak k dispozici prostfedky, které mu
umozni Ukol zvladnout (BaSteckd a Goldmann, 2001), tak Ze je sam osobnostné
vybaven a méa viru v sebe, ze je schopen naro¢né situace zvladnout a je také schopen
na n¢ adekvatné reagovat. Dulezité je také védomi, Ze jedinec ma moznost kontrolovat
své zivotni Gkoly. Cinnost vedouci k dosaZeni cile p¥inasi ¢lovéku pocity radosti a
uspokojeni. Pokud tato stranka osobnosti chybi, muze trpét pocity vlastni

nedostatecnosti a neschopnosti dané tikoly zvladnout (Paulik, 2010).

4.1.3.2 Locus Of Control (LOC)

Do CEeského jazyka mozno prekladat jako ,,umisténi moci®, ¢i ,,misto fizeni*
y b b b

predstavil roku 1966 psycholog Jillian B. Rotter (Ktivohlavy, 2003), poprvé se vyraz
objevil jiz vroce 1963 v psychologickém ¢lanku (Nakonecny, 1998). Pravé v roce
1966 piisel autor s vysledky svého vyzkumu a ukazal na mozné rozdily mezi lidmi
V tom, jak pfistupuji k problému (BasSteckd a Goldmann, 2001). Vymezil dva ptistupy
vztahovani se K problému, tzv. interni (neboli vniténi, tzv. osobni ohnisko vnitini
¢innosti) a externi (neboli vnéjsi, tzn. ocekavani vyteseni situace z vnéjsiho prostiedi)
Locus of Control. Do interntho LOCu patii jedinci, ktefi vychazeji z vlastnich
schopnosti, moznosti, iniciativy a chtéji se s problémem ,,utkat”. Hlavnim bodem je
védomi vlastni odpovédnosti (Ktivohlavy, 2003). Druha skupina lidi se zamétuje jen

na to, co je ptimo pred nimi, maji pocit, Ze se vSe vyfesi za n¢. Iniciativa nevychdzi
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Znich, ale ze situace, ve které se nachdazi. Zde je tustiedni obviilovani ostatnich

(Nakonec¢ny, 1998; Bastecka a Goldmann, 2001).

Pojem ,umisténi vlivu“ se stal velmi oblibenym na pidé osobnostni
charakteristiky. Je vSak potfeba si uvédomit, ze vypovidd pouze o vlastnim
presvédceni jedince, zda mtize, ¢i nemuze, ovlivnit ndsledky svych vlastnich ¢ind. Ke
stanoveni a zjisténi Locus of Control se vZdy sleduji i prvky temperamentu a nalady
(Bastecka a Goldmann, 2001).

Kftivohlavy (2003) ve své publikaci predklad4d vyzkum z roku 1977 autort J.
Rodina a E. J. Langera. Vyzkum spocival v tom, ze seniofi v domové diichodcii byli
rozdéleni do dvou skupin. Prvni skupina dostala moznost si o svém volném case
rozhodovat sama. Mohli svobodné¢ navs§tévovat programy, které se jim libily, mohli
dobrovolné pracovat na zahrad¢, nebo si pfestavét k ,,obrazu svému* pokoj, ktery
obyvali. Druha skupina méla tytéZ moznosti, jen s tim rozdilem, Ze o dané aktivité
seniora rozhodovalo vedeni. Senior tedy sdm nemohl urcit, jaké aktivity se chce
zGcCastnit. Vysledky byly takové, Ze u prvni skupiny nastalo v 93% zlepSeni jak
psychického, tak fyzického stavu. Druhé skupina naopak v 73% vykazovala zhorseni
psychického i fyzického zdravi. Autofi vyzkumu nakonec shrnuji, Zze ,,negativni
disledky starnuti mohou byt zmirnény, pripadné i zméneny. Dd se jim predchdzet,
kdyz se starsim lidem da moznost (pravo, prilezitost) svobodné se rozhodovat a citit se

kompetentnimi* (cit. Ktivohlavy, 2003, s. 71).

4.1.3.3 Vnimana osobni zdatnost (self — efficacy)

Albert Bandura byl prvnim, kdo tento termin pfedstavit svétu (Nakonecny,
1998). Pojem self-efficacy nema jednotny pieklad do ¢eského jazyka. V odborné
literatuie se pouziva nekolik termint. Dle Kfivohlavého ,,vnimana osobni zdatnost®,

dle Kratochvila ,vlastni zdatnost, popf. vnimani vlastni zdatnost (Bastecka a

Goldmann, 2001).

Bandura sam pojem vysvétluje jako ,, presvedceni lidi o viastnich schopnostech
usporadat svoje c¢iny a postupovat zpusobem, ktery je zapotiebi k Feseni budoucich

situaci‘* (cit. Bastécka a Goldmann, 2001, s. 289).
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Ktivohlavy ve své publikaci cituje definici dle autori Wallston, Smith,
Dobbins z roku 1987, ktefi osobni charakteristiku zvanou ,,vnimana kontrola® definuji
jako ,,presvédceni, ze clovek je schopen urcovat a kontrolovat své vnitrni psychické
stavy i své chovani, ovliviiovat své okoli a dosahovat Zadoucich vysledki* (cit., 2003,
s. 76). Tentyz autor sam jednoduse vysvétluje, jak tento pojem vnima: ,, ...obecné Ize
Fici, Ze tam, kde se lidé domnivaji, Ze jsou s to kontrolovat (¥idit) chod deéni, lépe
zvladaji vlastni emocionadlni stav a také se aktivné stavi éelem hrozicim (ohroZujicim)

nepriznivym zivotnim viiviim “ (Kfivohlavy, 2003, s. 76).

Hlavnim bodem celé této teorie je termin kompetence, neboli zpisobilost,
pravomoc, moznost. Ta piedstavuje jedincem vlastni odhadnuti sil a moznosti dany
tikol zvladnout. Cim vétsi schopnost zvySované ofekavané zdatnosti, tim mensi je
vylucovani stresovych hormonil do téla. Jednoduse bychom mohli fici, Ze ¢im vice si

jedinec véti, tim méné nervozity zaziva (Bastecka a Goldmann, 2001).

Bandura své self-efficancy polozil na ¢tyfi hlavni pilife. Prvnim z nich je
autenticka zkuSenost, Ze kol Ize zvladnout. Tento pilit je pro Banduru samotného
vysledkt jinych lidi, ktefi jsou pro n¢j néjakym zplsobem duleziti, ¢i jsou jeho
vzorem. Nasledujici typ predstavuje prfesvédceni, ze lidé obecné maji schopnosti a
moznosti situaci zvladnout. Poslednim ctvrtym je znalost svého zdravotniho stavu

(Krasova, 2009).

4.1.3.4 Optimismus

Termin pochézi z latinského slova ,,optimus®, v prekladu nejlepsi (Bastecka a
Goldmann, 2001). Na zékladé mnoha vyzkumt a dotazniku LOT (Life Orientation
Test, do ceského jazyka ptelozeno jako Test zivotni orientace) bylo zjisténo, Ze
osobnostni rys zvany ,dispozicni optimismus® vyrazné pfispiva k nadéjnéjSimu
vyfeSeni nepfiznivé situace. Lidé stimto osobnostnim rysem ptedpokladaji, ze
vysledek tkolu/situace bude kladny a jiz toto védomi nastavuje v téle vEtsi snahu

situaci fesit (Kiivohlavy, 2003).

Do tématu optimismu patii 1 né€kolik informaci o nauc¢eném optimismu a

pesimismu. Kfivohlavy (2003) ve své publikaci piedstavuje studii Seligmana (1975)
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nazvanou ,,nauceny pesimismus‘, ve které¢ piednesl zajimavé informace. Lidé, ktefi
V sob¢& maji vyrazn¢ nauceny pesimismus, vnimaji prozivané situace, jako by nad nimi
neméli kontrolu, nemohli jejich déni jakkoli ovlivnit. Sami také nemaji dostatecné
prostfedky, schopnosti a moznosti, situaci zménit. Tito jedinci povétSinou shledavaji
chybu jen sami u sebe. Tvrdi, ze okolni déni je vysledek jejich Spatnych kvalit, nikoli

jako vysledek okolniho déni.

4.1.3.5 Kladné sebehodnoceni (self-esteem)

Dle Kitivohlavého (2003) ma i vyznamny vliv na zvladani tézkosti to, jak
jedinec vnima sam sebe, tzn. jaké ma sebehodnoceni. Pod timto terminem si
predstavme schopnost hodnotit sebe sama tak, jako bychom hodnotili druhého. Nejde
jen o strohy popis, ale také o to, jaké emoce Vv nas vidéni sebe vyvolava. Pravé kladné
sebehodnoceni a pijjemné emoce znds samych mohou byt oporou zvladnuti
naro¢nych situaci. Dulezité je i védomi, Ze jak vnimdme sami sebe, tak nas vnimaji

ostatni.

Lidé snizkym sebehodnocenim trpi Castéji pocity tuzkosti, vyhybaji se
socidlnimu kontaktu, citi se méné milovani, trpi Castéji somatickym onemocnénim.
Rozdil jejich ,,ja“ tak, jak ho vidi oni, a tim, jaké by chtéli, aby bylo, je mimotadné
velky. Naopak lidé s vysokym sebehodnocenim se 1épe seznamuji, vice vyhledavaji
socialni kontakty, jsou obecné zdravé€jsi a snaze dosahuji cil, které si stanovili. Prave

Vv

vysSi mira sebehodnoceni ma za vliv lepsi zvladani tézkosti.

4.1.3.6 Nezdolnost v pojeti resilience

Termin piinesl do ceské literatury Jaro Kiivohlavy (Vymétal, 2003).
Nezdolnost je jednim z nékolika osobnostnich ryst, které pomahaji lidem v boji
s tézkostmi. Nezdolnost bychom mohli volné vysvétlit jako ,nedat se a bojovat
s téZkosti“. Pojem se velmi Casto vyskytuje ve spojeni sterminem ,resiliency*
(Ktivohlavy, 2003).

Pojem ,resiliency* pochazi z latinského slova ,salite”, neboli skakati, a je
doplnén o pfedponu ,,re”, neboli zpét. V anglickém slovniku je mozné najit preklad

,obnoveny utok. Do ceského jazyka ptekladame jako houzevnatost, nezlomnost, Cili
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um se rychle vzpamatovat z naro¢né situace, uzdravit se, nacerpat znovu ztracené sily,
apod. Termin resiliency poprvé pouZila psycholozka Emmy Warnerova, kterad
studovala déti na ostrové Kauai. Ta zjistila, Ze a¢ mnohé déti zily v chudych
podminkach za ptitomnosti naro¢nych situaci, z celé tretiny déti vyrostly zdravé
osoby. Na zédklad¢ dalSich vyzkumt bylo zjisténo, jaké specidlni rysy ma;ji déti, které
narocnost svého Zivota zvladly. Specifickymi rysy byla napt. dobrd komunikace
S dospélymi, ¢i schopnost samostatné¢ pozadat o pomoc. Déti mély zdjem, konicka,
ktery je t&sil. Dulezité bylo i socidlni okoli, pfedev§im milujici a citové stala dospéla
osoba, kterd s ditétem méla laskyplny vztah. Pro chlapce bylo duleZzité nalezeni
prirozené respektovaného vzoru muze, u divek nalezeni vzoru zeny, kterd se o né

neziStné starala (Kfivohlavy, 2003).

4.1.3.7 Nezdolnost v pojeti hardiness

Termin ,hardiness* znamend v piekladu nejen nezdolnost (BaSteckd a
Goldmann, 2001), ale i zdatnost, tuhost, pevnost, neboli schopnost vytrvale
ptekondvat piekdzky (Paulik, 2010). V literatufe bychom mohli najit také termin

~psychological hardiness”, v ptekladu ,,0sobnostni tvrdost” (Bastecka a Goldmann,

2001). Predpoklada se, Ze nezdolnost v tomto pojeti je osobnostni predpoklad jedince,

ktery zmiriiuje dopad negativnich udalosti (K#ivohlavy, 2003).

Termin hardiness piredstavila svétu roku 1979 Suzanne Kabasa (Ktivohlavy,
2003) a poukézala na tfi zakladni charakteristiky osobnosti jedince napomadhajici
kladnému zvladnuti negativni situace (Paulik, 2010; Kfivohlavy, 2003). Tyto tfi
dimenze predstavuje vliv, oddanost a vyzva (BaSteckd a Goldmann, 2001).
Charakteristiky sestavila po svém vyzkumu s pracovniky, ktefi méli ¢astou pracovni
absenci z divodu nemoci a stresu, a témi, kteti méli naopak stresu malo. V prvni
dimenzi jedinci véri, Ze narocné situace zvladaji dobfe, jsou si védomi vlastnich
schopnosti situaci kontrolovat, ovladat a védi, Zze nad situaci maji urcity vliv (control)
(Paulik, 2010). Druhd ptedstavuje oddanost (commitment), neboli to, jak hluboce se
jedinec ztotoziuje s tim, co déla, diveétuje tomu, co déla a sdm ve snazeni vidi urcitou
hodnotu (Bastecka a Goldmann, 2001). Tieti a posledni dimenzi je chapani situace

jako ,,vyzvy k boji (challenge) (Kiivohlavy, 2003).
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Termin control mizeme v literatufe najit také pod ndzvem ,,vlada“; pojem

commitment pod nazvem ,,vloZeni se* (BaStecka a Goldmann, 2001).

4.1.3.8 Jiné charakteristiky zvladani

Kiivohlavy (2003) ve své publikaci dale poukazuje na n¢kolik dal$ich termint,
které mohou hrat pfi zvladani zatézové situace kladnou roli. Prvnim znich je
svédomitost (consciousness). Tato vlastnost je dle rozsahlého vyzkumu povazovana za
rys osobnosti, ktera pomaha k lep$imu a zdravéj§imu zptisobu zivota. Dal$im rysem
osobnosti, kterd pomahéd ke snadnéjSimu zvladnuti nepfijemné situace, je nauceny
zdroj sily (learned recourcesfulness). Tento zdroj sily méli jedinci, ktetfi velmi uspesné
zvladli zatéz. K nauCenému zdroji sily patfi také nauceny stav nadéje (learned

hopefulness). Na opacné strané stoji nauceny stav bezmoci (learned helplessness).

Dalsim terminem je naucena bezmocnost dle M.E.R. Seligmana. Tento pojem
vysvétluje jako jedincovu nemoznost mit vliv na okolni d&, protoze dé&j je
kontrolovan vnéj$imi Ciniteli. Diky tomu upada do stavu demotivace a deprese, snazi

se o unik (Nakonec¢ny, 1998).

4.2 Maladaptivni obranné reakce

Maladaptivni obranné reakce ,,lIze charakterizovat jako chovéani, které probléem
neresi a jesté zvysuje riziko vzniku dal§iho znevyhodnéni. Jde napv. o unik pomoci
alkoholu ¢i drog, o neprimérené, nadmérné vyhybavé ci agresivni chovani, které
Jjedince izoluje od spolecnosti, rozbije vztahy s blizkymi lidmi a tak jej pripravi o
diileZitou socialni podporu* (Vagnerova, 2004, s. 435).
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4.2.1 Navykové latky®

,Zadna droga, legalni nebo nelegalni, ,,mékka“ nebo , tvrdd*“, neodstrani

stres. Jeji uzivani nebo zneuzZivani ve skutecnosti stres jeste zvysi* (Melgosa, 1999, s.

119).

V této praci jsou zminény dvé nejrozsifenéjsi drogy v této zemi, tj. alkohol a

tabak, ve kterém je znama latka nikotin. Mezi dal$i drogy, které je mozné ziskat patii

napt. marihuana, LSD, extaze, ¢i rizné 1éky na spani, antidepresiva, aj.

.....

kazdodenniho Zzivota. AC se to na prvni pohled nezda, jednd se o silnou a
navykovou drogu, ktera ma za nasledek mnoho amrti.

Alkohol se vstfebava do krevniho obéhu, Ui¢inky se mohou projevit do deseti
minut, trvat mohou az nékolik hodin. Muze zpusobit pocity sebejistoty,
nadSeni, uvolnéni, na druhou stranu ale mize vyvolat i pocity deprese, ¢i
agrese. Pokud tuto drogu uzivime ve vétsi mife - tabulky uvadéji 4 a vice
pullitrd u muze, tfi a vice pallitri u zeny denné - hrozi nam poskozeni mozku,
onemocnéni jater, rakovina hltanu a ustni dutiny, ¢i srdecni obtize (Ganeri,

2001).

Mal¢ davky alkoholu maji stimulujici Gi€inek (napft. zvySuji srdecni tep). Pravé
tato stimulace, ktera umozni lepsi zvladnuti stresu a zlepseni nalady, mize byt
davodem, pro¢ lidé alkohol piji. Naopak vétsi mnozstvi predstavuje snizeni
urovné odpovédi Ci reakce na stresovy podnét. Diky experimentim bylo
zjisténo, Ze alkoholici se feSenim tézkych situaci (psychickych i fyzickych)
vyhybaji (Ktivohlavy, 2003).

Tabak. Nikotin je vysoce navykovéa a jedovata latka, které po vdechnuti trva

sedm vtefin, nez dorazi do mozku. Hlavni soucasti nikotinu je dehet a oxid

® Vice informaci k tématu maladaptivnich reakci mozno vyhledat v publikacich: J. Vymétal Lékarskd

psychologie. Portal; M. Vagnerova Psychopatologie pro pomahajici profese. Portal; M. Vagnerova

Z&klady psychologie. Karolinum; M. Nakone¢ny Psychologie. Pirehled zdkladnich obori. Triton; A.

Freud Ja a obranné mechanismy. Portal.
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uhelnaty, dale v ném muzeme najit formaldehyd a mnoho dalSich, pro lidské
télo Skodlivych, latek. Za kazdou vykoufenou cigaretou ubude kuidkovi
V priméru pét a pul minuty zjeho zivota. Koufeni zplsobuje ctyfikrat vice
predCasnych umrti nez dopravni nehody, alkohol, jiné drogy ¢i sebevrazdy
(Ganeri, 2001)

Kftivohlavy ve své publikaci poukazuje na studii Castra a spol. (1987), ktera
pfedstavuje koufeni jako wurcitého prostiednika mezi stresem a jeho
zvladnutim. Autor dale sdéluje, Ze ,,stresii bylo a je mnoho, zvlasté v mladi.
Neni tedy divu, Ze se nejen doporucuje, ale i zakousi kladny viiv koureni na
momentdlni FeSeni zatéZzovych situaci, a tam, kde se pozna jeho momentdlné

kladny stav, se koureni opakuje ““ (Ktivohlavy, 2003, s. 191).

V prvnich chvilich po vdechnuti mize nikotin vyvolat pocit uklidnéni. Pokud
ovSem pronikne do krve, zvysi se krevni tlak, snizi se teplota ktize a vystupnuji
se fyziologické reakce na stres. Diky tomu tedy nikotin stres jesté zvysSuje

(Melgosa, 1999).

Dtlezitou roli hraje i psychika mozného kutréka. Vyzkumy ukazaly, Zze koufeni
pritahuje zvlasté nejisté jedince, ktefi trpi pocity ménécennosti, bezmoci a
maji vySSi skore vextrémnim zakotveni (external Locus of Control)
(Ktivohlavy, 2003).

4.2.3 Psychické obranné mechanismy

Obranné mechanismy nejsou ni¢im vyjime¢nym, kazdy z nas je, vice ¢i méngé,

zna, protoze jsou soucasti nasi osobnosti. Mechanismy ptisobi na nevédomé trovni,

spoustéji se automaticky, slouzi jako mechanismus ,, ke zmirnéni uzkosti pramenici

z ohroZeni sebepojeti* (Paulik, 2010, s. 77) a k ochrané ega pted ohrozujicimi pfanimi

¢i myslenkami, které vyvoldvaji uzkost. Jsou to také mechanismy, které slouzi

k zachovani vnitini harmonie, pokud na nas zvenku uto¢i nepfiznivé okolnosti.

Zakladnim prvkem je zména prozivané reality (BaStecka a Goldmann, 2001; Drapela,

2003; Paulik, 2010).
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Vymeétal vysvétluje psychické obranné mechanismy jako ,,vnitini strategie,
Jjimiz Fesime rozpory a vyrovndvame se zkuSenostmi, které jsou neslucitelné s nasim

sebepojetim** (Vymétal, 2003, s. 63).

Obrannymi mechanismy se =zacala zabyvat psychoanalyza v cele se
Sigmundem Freudem. Dle psychoanalyzy spociva ,hlavni funkce obrannych
mechanismii v blokovani a utlumu pudovych impulzii sexualni a agresivni povahy a
Vv zastirani jejich nevedomych projevii poté, co byly potlaceny a vytésneny z vedomi do
nevedomi. Déje se tak proto, Ze jde o dezaprobované impulzy, tedy o impulzy, které

JSOU Vv rozporu s osobni mordlkou (zvnitrnénymi mordlnimi normami“ (Nakone¢ny,

2011, s. 609).

Freud byl tedy prvnim, kdo pfiSel s tématikou obrannych mechanisma.
Nésledovnici byla jeho dcera Anna Freud (Paulik, 2010), ktera tvrdila, Ze obranny
mechanismus je spoustén diky ,,Ja“ a to na zéklad¢ signalizace uzkosti. Jedinci v tu
chvili hrozi ztrata vnitini psychické rovnovahy. Pomoci tohoto mechanismu jsou
rusivé impulzy pfevedeny na uroven, kterou miize jedinec jiz pfijmout, nebo jsou

védome ¢i nevédomé potlaceny (Freud, 2005).

S. Freud rozpracoval deset hlavnich psychickych obrannych mechanismti, jeho
dcera doplnila nékolik dalsich (Paulik, 2010). V této praci bude vysvétleno jen nékolik
zakladnich, tj. vytésnéni a potlaceni, projekce, reaktivni vytvor, popfeni, sublimace,
regrese, introjekce, racionalizace, intelektualizace, odcinéni, identifikace a
externalizace viny. Ve skuteCnosti jich je mnohem vice, napf. bagatelizace,
sebeobvinujici chovani, opa¢né postoje, socialni izolace, identifikace s agresorem,
altruistické sebereprezentace, disociace, somatizace, ¢i vzdani se néceho ve prospéch

druhého (Vymétal, 2003; Paulik, 2010).

— Vytésnéni a potlaceni jsou mechanismy pro sniZzovani zavaznosti problému.
Jedinec vnim4, jen takové informace, které pro néj nejsou v danou dobu ohrozujici
(Nakone¢ny, 2011). Skute¢nost by pro né¢j mohla byt velmi traumaticka. Vytésnéné

ey e

intenzivni pocit ohrozZeni (Vagnerova, 2007).

— Projekce je obranny mechanismus, ,,ktery slouzi k tomu, aby neprijemné emoce,
zamery, povahové rysy byly promitany na druhé (prisuzovany jinym osobam), a tak

se osvobozuje od svych vlastnich neprijemnych pocitu, predstav, umyslu, atd. Jde
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skutecné o prisuzovani vlastnich zameéru, myslenek, snu, ale i vlastnich chyb a
stinnych stranek druhym lidem. Je potieba zminit, Ze tu nejde o chybné vnimani
druhych. Projekce znamena preneseni vlastnich postoju, zameéri a v souladu s nimi

i interpretace faktit na vnéjsi skutecnost“ (Nakonecny, 2011, s. 607).

Reaktivni vytvor, jinymi slovy opaéné reagovani. Tento obranny mechanismus ma
podobné znaky jako sublimace, tzn., ze nepfijatelné vnitini tendence nahradime
jinymi piijatelnéjSimi. Pfikladem mize byt pfehnand naklonnost k ¢lovéku, kterého

normalné radi pfili§ nemame (Vymeétal, 2003).

Popreni, neboli nevédomost (Vymétal, 2003), je mechanismus, pii kterém jedinec
jedna tak, jako by neexistoval princip reality (Nakone¢ny, 2011). Tzn., Ze zaméteni
pozornosti jen na takové jevy, které jedinci nepiinaseji pocity uzkosti (Vagnerova,
2007). Tim, ze ¢lovék realitu popira, méni nutné i své ego. Neni vSak mozné
odde¢lit ego a realitu. Pokud by se tak stalo, jednalo by se o ztratu kontaktu se
skuteCnosti (Nakonecny, 2011). Nevédomost nas v ur€itych chvilich chréni, na
druhé strané v situacich realného nebezpeci Skodi. Mezi popfeni je mozné zaradit i
potlaceni a vytésnéni (Vymétal, 2003).

Sublimace znamena pteménu jednoho nedostupného uspokojeni v jiné, které je jiz
dostupné. Freud mluvil pfevazné o pudovych potiebach, které jsou pieneseny na
spolec¢ensky uznavanou hranici. Napf. sexualni potiecba se miaZe projevit skrz jinou
aktivitu, napt. umeleckou (Vymétal, 2003; Vagnerova, 2007).

Regrese znamena Unik ze situace na niz8i vyvojovou Urovenn (Vagnerova, 2005).
Obvykle toto jednani predstavuje snahu uniknout odpovédnosti. Casto se objevuje
po prozitém traumatu jako potfeba byt ochranovan jako malé dité. Jedinec si
k tomu hleda autoritativni osobu, kterd& by mu mohla v dané situaci pomoci
(Vymeétal, 2003).

Introjekce je ,,promitini problémii druhych do vlastniho Zivota. Pacient si
prisvojuje problémy druhych lidi, jako by byly jeho viastnimi a déla si s nimi
starosti** (Kfivohlavy, 2002, s. 106).

Racionalizace je snahou dat pocitim a myslenkam logickou strukturu, logicky je
odtvodnit. Mohli bychom fici, Ze racionalizace znamena vysvétleni, odiivodnéni ¢i
ospravedlnovani, které jedinec ¢ini proto, aby si celou situaci sdm pro sebe uleh¢il

(Nakonecny, 2011). Odtivodnéni je pro nas v tu chvili piijatelné, avSak neodpovida
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skutecnosti. Racionalizace nemusi byt jen vic¢i vlastni osobé, ale nastava 1 vici
druhym lidem (Vymétal, 2003).

Intelektualizace je mechanismus, diky kterému se jedinec snaZi distancovat od
veskerych pocitil. Jedinec nemluvi ani o svych pocitech, ani o pocitech druhych
lidi. Tato osoba se snazi neptiznat si to, co opravdu citi (Nakonecny, 2011).
Odcinéni je mechanismu, kdy jeden Spatny Cin, ¢i skutek, nahradime jinym, dle
naSich pfedstav dobrym. Toto chovani ma blizko ritudlim a magickému mysleni.
V extrémnich ptipadech se mize jednat az o obsese (Vymétal, 2003).

Identifikace je opaénym procesem projekce. Snahou je posilit sdm sebe tim, Ze se
identifikuji s ¢lovékem, ke kterému vzhlizim, kterého obdivuji. Jedinec si sdm sobé
piipisuje klady a uspéchy jiné osoby, ¢i skupiny lidi (Vymétal, 2003). Tento
zpusob posiluje sebevédomi, pocity jistoty a naopak snizuje pocit ménécennosti.
Na druhou stranu mize vést ke konzumaci drog a jinému ndvykovému, c¢i
agresivnimu chovani z dtivodu identifikace s jedincem, skupinou, nebo Spatnému
rozvoji vlastni osobnosti z divodu upoutani se na druhé (Vagnerova, 2005).
Externalizace viny znamend, Ze se jedinec snazi nepravem obvinit druhé lidi z
nepiijemné situace, ve které se pravé nachdzi. Tento mechanismus je ucinny ve
chvilich, kdy jedinec hledd vinika, kdyZz sadm nedokaZe, ¢i neni ochotny, nést
odpovédnost za své Ciny a jednani. Zde je tedy hlavnim cilem jiz od zacatku najit

vinika (Ktivohlavy, 2002).
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5 TECHNIKY UMOZNUJICI ZVLADANI TEZKOSTI

Na zacatku této kapitoly je vysvétlen termin zvladdni a zéaroven jsou
predstaveny jeho cile. Dale jsou v praci piedstaveny mozné zplisoby feSeni stresové
situace. Pfevazna cCast této kapitoly se vénuje vyctu technik, které mohou jedinci

pomoci naro¢nou situaci zvladnout, at’ uz se jedna o sportovni aktivitu, ¢i relaxace.

5.1 Vymezeni pojmu a cil zvladani

Tento termin ma svij pavod Vv feckém jazyce, kde bychom ho nasli pod slovem
,techné, neboli dovednost (Kiivohlavy, 2003). V této kapitole rozuméjme dovednosti

zpusob, jak se s ur¢itym problémem, stresovou situaci, vyrovnat.

Proces zvladani vede vZdy k néjakému cili. Neni mozné snazit se zvladnout
situaci, aniz bychom neméli urcitou ptedstavu, kam sméiujeme, co konkrétniho ma
naSe snaha ptinést. Nasledujici body ukazuji cile, kterych se jedinec pfevazné snazi

dosahnout.

., Snizit uroven toho, co cloveka ve stresu ohroZuje.
Tolerovat — unést to neprijemné, co se déje.
Zachovat si tvar a pozitivni obraz sama sebe (image).

Zachovat si emocionalni klid (duSevni rovnovahu).

o B~ w0 D

ZlepSit si podminky, za kterych by bylo moino se po zaZitku stresu
zregenerovat.

6. Pokracovat v socialni interakci — v Zivoté s druhymi lidmi* (Krivohlavy, 2003,
s. 87).

Kazda stresova situace si vyZaduje jiné feSeni, zapojeni jiné vyrovnavaci strategie.
Pokud feSime situaci Cisté racionalné, vzdy je pfitomna i slozka emocni, i kdyZz
nemusi byt plné€ vyjadiena. Dllezité je podpora socialniho okoli (Nakone¢ny, 1997).
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5.2 Techniky zvladani

5.2.1 Zklidiiujici techniky
5.2.1.1 Relaxace

Slovo pochézi z latinského slova ,relaxare®, coz do naSeho jazyka miZzeme
ptelozit jako znovu volny. Mnohé ze starych relaxa¢nich technik byly upraveny a nyni

jsou bézné€ uzivanou technikou 20 stoleti (Kfivohlavy, 2002).

Relaxace jsou dulezitym faktorem, ktery ndm miize od napéti pomoci. Pokud se
V nasem zivoté objevi n¢jaka zatéz, promitne se i do svalového systému nasSeho téla.
Je dllezité zminit, Ze svalovy tonus pfetrvava i poté, co nepiijemna situace uz davno
odeznéla (Micek, 1984). Relaxaci je mozné se po urcit¢é dobé naucit, schopnost
provadét tuto techniku nastdvé zhruba do dvou mésict. Jedinci dava pocit okamzité
ulevy od napéti, nau¢i se vnimat, odkud napéti vychéazi a ptispivd k pocitu vétsi

vykonnosti a sebeovladani (Malgosa, 1999)

Snahou je naucit jedince naprosté soustiedénosti na urcity podnét, napt. dychani,
¢i télesny pocit, vSe ostatni zistavd mimo nas zajem (Paulik, 2010). Podnét, pocit, ¢i
predstava, na kterou se koncentrujeme, poté ovliviluje naS organismus. Snahou je
postupné uvolnéni systému fidicich (Chromy a Honzak, 2005), dale pak psychického 1
fyzického napéti (Ktivohlavy, 2002).

Relaxace se navozuje pomoci spontannich svalovych relaxaci (Micek, 1984),
autogennich tréninkd (Vymétal, 2003), napt. v Ceské republice velmi znamy Schulziiv
autogenni relaxacni trénink (Micek, 1984; Kiivohlavy, 2002), provadény pomoci
progresivniho svalového uvolnéni. V nasi zemi patfi k nejznamé&j$im progresivni
relaxace dle Jacobsona (Micek, 1984; Chromy a Honzék, 2005), pomoci prace se
svalovym napétim dle Reicha (Vymétal a kol., 2004), dale pomoci meditaci a
biologické zpétné vazby (biofeedback) (Vymeétal, 2003), imaginaci (Kiivohlavy,
2002), dechovych cviceni, arteterapii, aromaterapii (Kraska-Lidecke, 2007) a praci
s dechem (Melgosa, 1999).

— Schultziv autogenni relaxaé¢ni trénink se opira o propojenost psychického a
fyzického napéti spolu s fungovanim vegetativni nervové soustavy jedince.

Nutnosti je aktivni zajem jedince o cviCeni. Trénink se provadi v leZe, se
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zavienyma o¢ima a v klidném prostiedi (Paulik, 2010). Technika se soustfedi
na zamérné uvolilovani jednotlivych svalovych partii za vedeni ucitele. Snahou
je, aby si relaxovany pln¢ uvédomoval uvolnovani svali. Cvi¢eni pocita s tim,
ze diky fyzickému uvolnéni dojde i k uvolnéni psychickému (Kftivohlavy,
2002). Vyhoda tohoto tréninku spociva dle autora v moznosti kazdodenniho
osvézeni, pficemz dvé minuty cviceni nahradi az dvé hodiny spanku. Dale
muZe dojit ke zlepSeni koncentrace a vykonnosti, sebekontrole a sebepoznani,
schopnosti adekvatnéji reagovat v socidlnim kontaktu a moZznosti odstranéni

nékterych zlozvyki (Micek, 1984).

Jacobsona progresivni relaxace se provadi opét v klidném prostiedi na Sirsi
podlozce, kde se nacvicuje postupné uvoliiovani svalii a zaroven uvoliiovani
psychické tenze. Svalové partie se uvoliuji ve vSech Castech téla, ptes oboci,
oc¢nich vicek, rtl, jazyka, az po svaly na hornich a dolnich koncetinach (Paulik,
2010). Dle Jacobsona je vhodné provadét tuto relaxaci kazdy den bez nutnosti
zapojovat vSechny svalové partie. Tento styl cvi¢eni nazyva ,,diferencovana
svalova relaxace”. Autor mluvi o tom, Ze jedinec neni schopen sam u¢inné
snizZit své napéti. Z toho divodu zminuje pojem neurosvalova hypertenze,
neboli stav, kdy je zvy3end nervova drézdivost a nervova aktivita. Toto je

zpusobeno nadmérnym mnozstvim vycerpavajicich nestésti (Micek, 1984).

Meditace je termin pochéazejici ,,z latiny, kde meditari znamena uvazovat, tedy
soustredené rozjimat, premyslet, hloubat* (Paulik, 2010, s. 194). Meditace je
stav zménéného stavu védomi (Bastecka a Goldmann, 2001), ve kterém se
jedinec odpoutava jak od vnéjSich, tak od vnitinich problémt (Nakonecny,
2011). Clovék se pomoci cviteni snazi dosahnout vnitini harmonice, klidnych
myslenek (Paulik, 2010), ,,... ,,vyprdzdnéni mysli*“, dosazeni pouhé fyzické

I3

relaxace, nebo ,,osviceni* ve smyslu ndahlého poznani néceho* (Nakonecny,
2011, s. 39). Tentyz autor rozd¢luje tii zakladni formy meditace, tj.
koncentraci na urcity objekt, vyprazdnéni mysli a otevienou meditaci.

Kiivohlavy (2003) déle sd€luje, ze z diive naboZenskych meditacnich technik
byly pro Gc¢ely moderni doby odvozeny techniky, pfi kterych jedinec opakuje

urcita slova, napft. slova ,,one“, ,,amo*. Slovo se opakuje nepftetrzité po dobu
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dvaceti minut, pfi¢emz na kazdy dech se vyslovi jedno slovo, ovSem velmi
pomalu. Tim, Ze se osoba musi soustfedit na pomalé vysloveni ur€itého slova,

nema moznost myslet na véci negativni.

— Termin imaginace pochazi z latinského slova ,,imago“, v piekladu zdanlivy
(Ktivohlavy, 2003), ¢i obraz a slova ,,imaginari®, piekladu predstavovat si,
obrazna tvorba (Paulik, 2010), obraznost, ¢i predstavy (Nakone¢ny, 2011).
Imaginace pracuje se zrakovymi vjemy a piedstavami. Mohli bychom to tedy
nazvat slovem vizualizace (z latinského ,,video*, pielozeno jako vidét) (Paulik,
2010). Jedna se o zadmérné navozeni urCité scenérie, pievazné pozitivni, o
uklidnujici obraz, napi. pfedstavovani si ptijemné dovolené. Tato technika se
snazi poukézat na to, Ze béhem mysleni na urcity obraz, nelze zarovein myslet
na jiné, Casto nepiijemné, véci. Nékteti autofi naopak doporucuji sousttedit se
na situace, obrazy, které by pro ¢lovéka byly povzbuzujici, jini upfednostiiuji
soustiedit se na obraz negativni. Tzn. na obtiznou situaci a jeji zvladnuti

(Ktivohlavy, 2003).

5.2.1.2 Dechova cviéeni

Dychéni je nutnou soudasti naseho Zivota. Spatné dychani miiZze mit negativni vliv
na nasi psychickou pohodu, ale i fyzicky stav (Paulik, 2010). Obdobny vyznam, jako
relaxace ma 1 série dechovych cviceni. Pfevazné se jedna o aplikaci jogovych
dechovych cviceni, které maji vliv na uklidnéni nejen dechu, ale i psychického stavu
(Ktivohlavy, 2002). Mezi dechova cviceni je mozné zatadit i kiik, ktery byva
zminovan také ve spojitosti s bioenergetikou (Nakonecny, 2011).

Pro rychl¢ relaxovani je vhodné hluboké dychéni do bficha, nebo — li brani¢ni
dychani. Tento postup je nutné se vSak nejprve naucit, napt. pomoci Pfeifferovy
soustavy. Duvod je takovy, ze brani¢ni dychani neni pro mnoho lidi bézné a zpocatku

mohou mit pocit dudeni (Paulik, 2010).
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5.2.1.3 Joga

Pojem souvisi s terminem ,,jho*, neboli ujasnéni, o¢isténi védomi a ztotoznéni
se s absolutnim védomim. Zakladatelem cviceni je Patandzali (indicky filozof Zijici ve
2. st. p. 1), ktery jogu charakterizuje jako snahu o dosaZeni dokonalosti zvladani duse
i t€la. V zapadnim svété je nejvice rozSifena Hathajoga (Paulik, 2010). Termin
»hatha* v sanskrtu znamend nasili, moc, sila a vytrvalost. Hathajéga je druh cviéeni,
ktery se zaméfuje na pomalé pohyby, plynulost a celkovou vyvéazenost cviCeni. Je
pfesnym opakem aerobniho cviceni, jako je napt. beh. Cviceni je zaméfeno na spravné
dychéni, dale vede k masazi vnitfnich organti, povzbuzuje latkovou vyménu, zlazy
S vnitini sekreci a uvoliiuje klouby a patet. Jogova cvi¢eni maji vliv na zvySeni tonu
parasympatiku a tim tedy plsobi antistresové. Idedlni forma cviceni je kombinace

jogovych cviceni s aerobnimi sporty (Prasko, 2004).

5.2.1.4 Hudba a beletrie

Bez ohledu na to, zda se jedna o medita¢ni, relaxaéni, ¢i jakoukoli jinou hudbu,
pusobi antistresové. Dulezité je, aby byla danému jedinci piijemnd (Kftivohlavy,
2002).

O lécebném efektu beletrie se vi jiz dlouhou dobu. Nezélezi, zda jde pfimo o Cteni,

¢1 poslouchani mluveného slova (Ktivohlavy, 2002).

5.3.2 Aktiviza¢ni techniky

Prasko (2004) ve své publikaci popisuje, jak dulezity je pravidelny pohyb, jaky
pozitivni dopad mé na naSe télo. Naopak poukazuje i na negativa, pokud pravidelny
pohyb chybi. Nedostatek pohybu vede k chatrani téla. V téle zadina prevladat
sympatikus, coz pii nedostatku pohybu vede ke stresu. Také metabolismus piestava
pracovat spravnym zpisobem. T¢lo piibyva na vaze, svalstvo ochabuje, zhorSuje se

spanek, jedinec ma tendence odkladat diilezité véci na pozdéji, klesa sexudlni aktivita.

Pravidelny pohyb je zakladni technikou proti stresu. Pii télesné namaze se z
téla vylucuje prebytecny adrenalin, ¢innost piebira parasympatikus. Zlepsuje se drzeni
téla, hloubka spanku, déale se zpomaluje srde¢ni tep (Prasko, 2004), snizuje se hladina

noradrenalinu uvolnéného pii stresu, zvySuje se obranyschopnost proti infekcim
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(Joshi, 2007), zvysuje se fyzicka kondice, funkce kardiovaskularniho systému. Dale se
prohlubuje sebevédomi, sebedlivéra, snizuje se uzkost, deprese, vnitini napé€ti a stres
(Paulik, 2010). Lékafti sdé€luji, ze jedinci, kteti pravidelné sportuji, jsou méné ohrozeni

nemocemi ve chvilich vystaveni stresu (Joshi, 2007).

T¢lesné aktivity je mozné rozd¢lit na aerobni a anaerobni. Déleni je dle piijmu
kysliku do téla. Aerobni cviceni zatéZuje svaly dolni, nebo horni poloviny téla alespoi
po dobu 20 minut (Pualik, 2010). Nutna je plynulost a pfiméfené tempo. Pravé tento
druh cviceni je pifi boji se stresem velmi u¢inny (PraSko, 2004). Zakladem

anaerobniho cviceni je okamzité vyvinuti velké sily, napt. vzpirani (Paulik, 2010).

Prasko (2004) dale sd€luje, ze zpocatku cviceni se jedinec muze citit unaveny,
muze odmitat cvieni opakovat. Je vSak nutné vydrZzet. Po dvou tydnech se zacne
Clovek citit vyrovnangji, stoupa fyzickd kondice, cviceni jiz neni vnimdno tolik
negativné. Po tfech mésicich se mize docilit az dvojnasobné fyzické vytrvalosti.
Cviceni by mélo probihat dobrovolné a intuitivné. Pokud citime k néjakému druhu
sportu odpor, neméli bychom ho déale provozovat. Samoziejmé, na pocatku cviceni
nemusime citit nadSeni, pokud vSak odpor pfetrvava i nadéle, neni pro nas toto cviceni

vhodné. Nevhodné zvolena aktivita mtze byt také stresorem.

Kiivohlavy (2003) zmitiuje, Ze a¢ ma sport na ¢lovéka povétSinou pozitivni
dopad, je potfeba zminit i jeho negativni stranku. Za negativum sportu se nejcasteji
uvadi tzv. psychologickd addikce®, neboli ,,pozitivni addikce”. Jednoduse feceno,
sport mize nabyvat charakteru navykové cinnosti. Pozitivni adikkce mize byt
spojovana napft. s lyZafi, horolezci ¢i vytrvalostni béZci. Stejné, jako u drogové
zavislych, byly i u zavislych sportovet po vysazeni sportovni aktivity pozorovany
odvykaci pfiznaky. Jedna se predev§im o pocity viny, uzkosti, neklidu a nepokoje.
Vedle pozitivni addikce se miZzeme setkat i s pojmem ,,negativni addikce”. Tim se
oznauje neustalé navySovani sportovni mety neboli neustalé navySovani hranice

vykonu.

Prasko (2004) ve své publikaci uvadi nasledujici vycet sportovnich aktivit,

které pomahaji ke snizeni stresového napéti.
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— Chiize je nejptirozengjsi pohyb. Pokud neni ¢lovek zpocatku trénovany, je toto
cviceni dobra volba. Doporucuje se ujit 3-5 km., dale miizeme zvolit jogging,

tj. stfidani chlize a behu na delsi vzdalenosti.

— Vytrvalostni béh se fadi mezi idealni druhy sportu pro dosazeni pocitu
vyrovnani a klidu. Také je vhodny pro hubnuti. Pfi tomto pohybu nejde o
vycerpani, ¢i ,,uhndni se“. Snahou je docilit pfijemného prozitku pii béhu. Po
ub¢hnuti 3-6 km se dostavuji pocity dlouhodobé spokojenosti.

— Jizda na kole piedstavuje dalsi idealni zplisob pro sniZeni stresové zatéze.
Neni dalezité, zda jedeme sami, ¢i ve spole¢nosti pratel, dalezité je, Ze ndm to
piinasi ptijemné pocity.

— Plavani je ,,...rytmicky pohyb s pravidelnym dychanim. Pomdhd témér idedlné
rozvinout celkovou kondici, zlepsit drzeni téla a zapojit velky pocet svalovych
skupin. Lze se mu vénovat cely rok* (2004, s. 124).

— Mezi rekrea¢ni sporty fadi autor i mi¢ové hry a bojova uméni, napft. judo,
karate, dZiu-dzitsu. Bojova uméni podporuji pruznost, silu a odolnost, mi¢ové
hry zase navazovani socidlnich kontakti.

Posilovani pomahd zvysSit fyzickou zdatnost, buduje  svalstvo.
V problematickych partiich, napf. bficho, stehna, se vyhladi pokozka, 1épe
probiha latkovd vymeéna. Spravny trénink vzdy zacind a kon¢i aerobnim
cviCenim, které trva pfiblizné deset minut. Na aerobni cvi¢eni navazuje
streCink, neboli protazeni svalovych partii. Teprve po zahiati téla je

Z bezpecnostnich ditvodi mozné zadit se samotnym posilovanim.

Mezi dalsi pohybové aktivity je mozné zatadit tanec (napf., africky tanec), Port de

Bras, aerobic a Zumbu, ,,létajici jogu®, ¢i pilates.
2
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5.4 Jiné techniky

Poskytovani socialni podpory. ,,Nejlepsim lékem na Spatnou naladu a smutek

je sebrat se a jit nekomu udélat radost “ (cit. Ktivohlavy, 2002, s. 105).

Humor se poklada za vhodny prostiedek boje proti stresu. To doklada i vznik
America Association for Therapeutic Humor. Také Freud se zabyval vztahem stresu a
humoru. Dle jeho slov optimisticky, humoristicky, pohled na problém pomaha
v odklonéni se od nepfiznivé reality, je prostiedkem odreagovéni, i kdyz se muze
jednat pouze o naSi iluzi. Humor v sob¢& nese pozitivni emoce a myslenky, coz je

pravé onim ucinnym prvkem, ktery se stresem bojuje (Paulik, 2010).

Mezi dalsi techniky je mozné zatadit i saunu, vodolécbu ¢i zabaly. Pfi uZivani
se diky ptehfati organismu aktivuje metabolismus, dochazi k silnému poceni, stimuluji
se Zlazy s vnitini sekreci. Béhem této procedury ptevazuje sympatikus, coz pomaha
trénovat adaptivni reakce vegetativniho svalstva. Déale sauna podporuje zdravy
spanek, uvoliiuje se svalstvo, snizuje psychické napéti. U¢inek vodolédby spodiva
Vv ochlazovani ¢i ohfivani téla vodou. Neutralni teplota nevyvola efekt Zadny. Snahou
tedy je dosahnout jasného rozdilu mezi teplotou pokozky a tekouci vodou. Zabaly
funguji na principu ptikladani vlhkého studeného ru¢niku na télo. Ptes tento ruénik se
pokladé ru¢nik suchy. T¢lo reaguje vyrovnavaci reakci, pocit chladu se méni v pocit
tepla. VSechny tyto tfi uvedené metody zvySuji prokrveni, zlepSuji schopnosti
krevného obéhu, zvysuji obranyschopnost a celkovou fyzickou odolnost viici zatézi

(Prasko, 2004).

Déle je dobré zminit také masaze, které pomahaji regeneraci a uvolnéni
svalovych partii, pfinaseji pfijemné pocity a uvoliuji psychické napéti (Joshi, 2007).
Mezi dalsi zpisoby vyrovnavani se se zatézi patii nabozenstvi a vira obecné. Pozitivni

vvvvv

¢i jen vira v to, ze se d¢je tak, jak ma (Ktivohlavy, 2002).
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6 EMPIRICKA CAST

Empirickd ¢ast diplomové prace se zabyva vztahem mezi stresem a
absolvovanim sebezkuSenostni casti psychoterapeutického vycviku SUR. Cilem
vyzkumu je zjistit, zda existuje spojitost mezi lepSim zvladanim stresovych situaci,

uvédomovanim si stresovych projevii a absolvovanim vycviku.

6.1 Proc€ je zvolené téma relevantni?

Stres je vdneSni dobé nasim téméf kazdodennim spoleénikem. At se
zam¢eiime na jakoukoli oblast lidského Zivota, na jakykoli vék jedincti, at” otevieme
novinové platky, pustime si TV, ¢i se podivame na internet, miZeme zaslechnout
zpravy o nepiijemnych katastrofach, o finan¢nich problémech aj. A vSechny tyto
nepfijemné situace nas chténé, ¢i nechténé, uvadeji do napéti, do stresového napéti, se

kterym se musime n¢jakym zptisobem vyrovnat.

Terapeuticky vycvik trva vzdy nékolik let, jeho ucastnici otviraji sva citliva
témata pred cizimi lidmi, zakouseji i nepfijemné okamziky napt. v podob¢ konfliktu.
Vycvik by mél jeho absolventy posunout blize Kk nim samotnym, naudit je si vice
vSimat svych pociti, télesnych projevi, naucit je pouzivat terapeutické techniky, jako
jsou napt. meditace.

Z tohoto divodu byla vyzkumna cast zvolena jako snaha zjistit, zda
sebezkusenostni ¢ast psychoterapeutického vycviku SUR pomohla jeho absolventim

k lepsimu pochopeni a odhalovani stresovych projevii a zda pomohla k nalezeni

techniky pro sniZeni tohoto napéti.
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6.2 Vyzkumny problém

Vyzkumny problém v této praci predstavuje ovefeni pfinosu sebezkuSenostni
¢asti psychoterapeutického vycviku SUR pro jeho absolventy pro uvédomovani si
stresovych projevll na svém téle a na svém chovani a praci se stresem v zatézovych

situacich.

6.3 Cil vyzkumu

Hlavnim a obecnym cilem této prace je ovéfit, zda mize mit vliv absolvovani

shezkusenostni ¢asti vycviku na zdarné zvladnuti stresové situace.

Tento hlavni cil je mozné rozdé€lit do nekolika dil¢ich cild. Jednim z nich je
snaha zjistit, zda mtize vycvik pomoci pii praci se stresem ve stresové situaci. To tedy
znamend, zda maji absolventi sami pro sebe pocit, ze jim zminéna ¢ast vycviku
pfinesla lepsi pochopeni a uvédomovani si svého prozivani a lépe odhalit psychické,

fyzické a behavioralni stresové projevy.

Dalsim dil¢im cilem je také snaha ovéfit, zda vycvik pomohl jeho absolventim
k nalezeni techniky, ktera jim pfi stfetu se stresovou situaci pomuize sebe sama
zKlidnit. Snahou je také porovnat, které techniky vyuzivali absolventi pted, a které po

absolvovaném vycviku a zda k vybéru techniky pomohla pravé sebezkuSenostni ¢ast.

6.4 Vyzkumné otazky

Tato prace disponuje dvéma hlavnimi a ¢tyfmi dil¢imi vyzkumnymi otazkami.

6.4.1 Hlavni vyzkumné otazky:

— Napoméha absolvovani sebezkuSenostni c¢asti psychoterapeutické vycviku
SUR na PVSPS k lepsimu pochopeni stresovych projevii na vlastnim téle i

chovani?
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— Napomaha absolvovani sebezkuSenostni ¢asti psychoterapeutické vycviku

SUR na PVSPS k nalezeni vhodné techniky pro snizeni stresového napéti?

6.4.2 Dil¢i vyzkumné otazky:
— Jakou techniku pro pfekonani stresu absolventi nej¢astéji pouzivaji?
— Jaké jsou nejCastéjsi stresové situace, se kterymi se ve svém Zivoté setkavaji?
— Jaké nejcastéjsi projevy stresu se u nich projevuji?

— Povazuji za obecné jednoduché své napéti snizit?

6.5 Vyzkumné hypotézy

Tato prace pracuje s péti zakladnimi hypotézami, které se tykaji uvédomovani
vztahu mezi stresem a absolvovanim sebezkuSenostni ¢asti vycviku.

H1: VétSina respondenti wuvede, Ze absolvovand sebezkuSenostni Cast
psychoterapeutickeho vycviku SUR pomaha k lepSimu porozuméni a vnimani
stresovych projevi.

H2: Vétsina respondenti wud4, Ze absolvovana sebezkuSenostni cast
psychoterapeutického vycviku SUR jim pomohla absolventim najit techniku, pomoci
které acinné snizuji své stresové napéti.

H3: Za nejcastéjsi techniku uZzivanou ke sniZeni stresového napéti budou
respondenti uvadét sportovni aktivity.

H4: Nejcastéji pouzivanou technikou pro snizeni stresového napéti jsou sportovni
aktivity.

H5: Nejcastéji zminovanym projevem stresu budou u respondentii potize se

spankem.
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6.6 Vyzkumna strategie, metoda sbéru dat, zpusob vybéru

vzorku’

Pro vyzkum byla zvolena vyzkumna strategie kvantitativniho dotaznikového
Setfeni.

Kvantitativni vyzkum je orientovany holisticky a lidé, ¢i situace jsou
zkoumany ve riznych rozmérech. Data maji v tomto druhu vyzkumu numerickou
podobu (Ferjencik, 2000). Na pocatku existuje vzdy urcity problém, ktery je pro
potieby vyzkumu pifeveden do hypotéz. Ty jsou zdkladem pro vybér proménnych.
Cilem vyzkumu je potvrdit, ¢i vyvratit dané hypotézy a to na zaklad¢ sebranych dat.
Tento typ vyzkumu je vhodny v pfipadé, Zze chceme zjistit omezeny rozsah informaci

0 vice jedincich (Srnec, 2006).

Dotaznikové Setieni, ¢ili standardizované interview piedlozené v pisemné
podob¢, patii mezi standardizované metody. Je vhodné v piipadé, Ze chceme zaslat
ur¢itou sadu otdzek vétSimu mnozstvi jedincl. Zajistuje usporu Casu i financnich
prostiedki (Ferjencik, 2000), vétsi objektivnost a spolehlivost. Na druhou stranu je
vSak zpocatku nutné vénovat vytvoieni dotazniku vice ¢asu a peclivosti, a i tak neni
zaruéeno, ze otazky budou pochopeny spravné, coz mizeme mit negativni vliv na

kone¢né zpracovavani dat (Srnec, 2006).

Dotaznik obsahoval celkové devét otazek. Prvni otazka byla demograficka, tj.
zamétena na pohlavi. Zbylé otazky byly pomyslné rozd€leny na tii ¢asti.

Prvni Cast se zaméfila na otazky dvé az Ctyfi. Otazka dvé zjistovala Ctyfi
situace, ve kterych absolventi zazivaji stres nejcastéji. K této otdzce se poté vracely
nasledujici dvé. Otazka ¢islo tii se snazila zjistit, zda si absolventi v téchto naro¢nych
situacich jednoduSe uvédomuji své stresové projevy a zda jim k tomuto uvédoméni
pomohl vycvik. Pokud odpovédéli zaporné, byli vyzvani, aby napsali, co jiného jim
pomohlo. Otazka ¢islo ¢tyfi byla postavena na stejném principu jako otdzka predchozi
s tim rozdilem, Ze se neptala na stresové projevy, ale na techniky, které absolventi

pouZzivaji.

” Vice informaci k danému tématu mozno najit v publikacich:J. Ferjen¢i Uvod do metodologie

psychologického vyzkumu, Portal; M. Disman Jak se vyrabi sociologicka znalost, Karolinum.
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Do druhé c¢asti patii otazky Cislo pet a osm. Otazka ¢islo pét zjist'uje nejcasté)si
stresové projevy, psychické, fyzické a behavioralni, u absolventd. Respondenti
oznacuji sedm nejcastéjSich projevi, které u sebe béhem stresové situace pozoruji a
pocituji. Otazka cislo osm zjistuje techniky, které absolventi v boji se stresem
pouzivaji. Snazi se zjistit pét technik, které pouzivali pted, a které po absolvované

¢asti vycviku a které techniky si praveé diky vycviku osvojili.

Treti série otazek, tj. otdzka Sest a sedm, se zabyva subjektivnim pohledem
vlivu vycviku na prozivani stresu u absolventti. Do této ¢asti patii i dopliiujici otdzka
Cislo devét, ktera zjistuje, zda dle absolventd existuje jiny typ vycviku, ktery by mohl

mit vice kladny vliv na praci se stresem nez vycvik SUR.

Dotaznik obsahoval jak uzaviené, tak oteviené otazky. Pokud se jednalo o
uzaviené otazky, méli respondenti k dispozici Ctyfstuptiové hodnoceni, které vyuZivali
k vyjadieni souhlasu, ¢i nesouhlasu s danym zné€nim otazky. Hodnoceni zn¢lo takto: 1

— rozhodné ano, 2 — spiSe ano, 3 — spise ne, 4 — rozhodné ne.

Vétsina otazek spojovala dohromady jak otdzku uzavienou, kde respondenti
volili jednu odpovéd zvice stupniového hodnoceni, tak otazku otevienou, kde

odpovidali dle vlastniho subjektivniho nazoru.

Z diivodu nemoznosti ziskani adekvatni kontrolni skupiny byl vyzkum
zaméfen pouze na absolventy sebezkuienostni &asti vycviku SUR na PVSPS a na
jejich subjektivni pohled a vniméani vycviku jako pomocné metody v praci se stresem.
Vyzkum tedy probihal mezi nynéjSimi i byvalymi komunitami této Skoly v prubéhu
roku 2013. Dotaznik byl ptfeveden do jednoduchého dokumentu, ktery byl pomoci
elektronické posty rozesilan do e-mailovych schranek. Z celkového poétu odeslanych

dotaznikd se vratilo zhruba 40 %, tj. 45 respondentti dotaznik odeslalo zpét.

Dotaznik nemohl byt nahran na internetové portaly, které nabizeji jeho
vytvofeni, nasledné zpracovani grafii a tabulek, které zajiStuji anonymitu a to

z davodu jeho slozitosti.
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6.7 Etické aspekty vyzkumného Setieni

Vyzkumné Setfeni v této praci probihalo na zaklad¢ dotaznikového Setfeni
mezi absolventy sebezkuienostni &asti vycviku SUR pouze na PVSPS. Kazdy
dotaznik mé¢l v Uvodu napsano, jakym zptsobem bude u ziskanych dat anonymita

dodrzena.

Kazdy navraceny vyplnény dotaznik byl nahodné oznacen Cislem a ulozen do
pfedem pripravené slozky slouzici pouze pro data z vyzkumného Setfeni. Autorka
prace zacala S vyhodnocovanim dotazniki po ukonéeném sbéru dat. Tim bylo

zajisténo, ze vyzkumnik netusil, ktery dotaznik byl kterym respondentem vypracovan.

Kazdy respondent, kterému byl dotaznik poslan, se mohl svobodné
rozhodnout, zda bude na vyzkumném Setieni spolupracovat. Vyzkum byl tedy zaloZen
na dobrovolnosti. Autorka Setfeni také zajistila, aby védeck4 hodnota vyzkumu nebyla

Vv konfliktu se zajmy a pravy budoucich respondenti.

Etické aspekty je tedy mozné shrnout tak, Ze nebyla naruSena anonymita,

soukromi ani Ucta klientu.
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6.8 Analyza dat

Vyzkumny vzorek obsahuje informace o 45 absolventech sebezkuSenostni
¢asti psychoterapeutického vycviku SUR, ktery probéhl v ramci studia na Prazské
vysoké Skole psychosocialnich studii. V tomto vyzkumu nebylo zjistovano, zda je

respondent stale studentem této Skoly, ¢i jiz studium opustil. Autorce prace tuto

proménou nepovazovala za dilezitou.

Graf k otazce ¢islo 1:

Graf ¢. 1 Pohlavi vyzkumného vzorku
45
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10 &
.
Zena Muz

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Z grafu je patrné, ze ve vyzkumném vzorku vysoce pievladlo Zenské
zastoupeni. Tento jev muze byt zplisoben humanitnim zaméfenim Skoly, které

pfevazné navstévuji praveé zeny.
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Grafy k otazce ¢islo 2: V jakych situacich zazivas stres nejéastéji?

Respondenti méli za ukol vypsat Ctyfi nejvice stresové situace, do kterych se
dostavaji. Cislo 1 znamena nejvice stresova situace, ¢islo 4 naopak nejméné. Grafy
zaznamenavaji pouze prvnich pét odpovédi zkaZdé nejcastéjsi situace, které

respondenti uvedli.

Graf €. 2 Stresova situace €. 1
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Prace Skola Strach o Konflikty ~ Mluveni pied
blizké vice lidmi
Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
Graf ¢. 3 Stresova situace ¢. 2
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Prace Konflikty =~ Malo ¢asuna Mluveni pted Finance
sebe sama vice lidmi

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
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Graf ¢. 4 Stresova situace ¢. 3

12
10
10 —— 9
8 8
8
6 5
4
2
0 T . T T T 1
Finance Skola Nedostatek Konflikty Nedostatek
¢asu na sebe infomaci
sama
Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
Graf ¢&. 5 Stresova situace ¢. 4
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
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Jak vysSe uvedeneé grafy dokazuji, nejvice stresu zaZivaji absolventi u tématu
zamé&stnani. Ve stresové situaci 1 a 2 je téma prace na prvnim misté. Dle autorky neni
jasng vidét, zda se jedna o stresové zalezitosti pii hledani zaméstnani, ¢i problémech
s kolegy. Bylo by vhodné, pokud by probihal daldi vyzkum, toto téma vice

rozpracovat.

Z grafi vyplynula daldi zajimava informace, a to ta, Ze pro absolventy je
stresujici situaci nedostatek ¢asu na sebe sama. Tento jev se objevuje v grafech ¢. 3, 4,
5. V grafu ¢islo pét dokonce zaujima prvni misto. Tzn., Ze Ctvrtd nejvice stresujici
situace je pravé nedostatek Casu na sebe sama, na své zajmy. Autorka prace v tomto
zjisténi spatfuje i pozitivni aspekt. Naskyta se teoretickd moznost, Ze si absolventi
budou hlidat své vlastni hranice, snaZzit se zachovavat duSevni hygienu pomoci

¢innosti, které je t&si a pomoci potifebného odpocinku.

Dle autorky je zajimavé, Ze ani v jedné stresové situaci nezaujima prvenstvi
strach o blizké. Z jakého divodu tomu tak je, neni mozné z tohoto vyzkumu zjistit.

Jednalo by se vzdy jen o domnénky.

Kazdy graf dané stresové situace predstavuje pouze prvnich pét nejcastéjSich
situaci, které¢ respondenti uvedli. Nékteré dalsi a zajimavé budou doplnény nyni. Ve
stresové situaci €. 1 uvedlo n€kolik malo respondentt také dopravu. Opét se nabizi
otdzka, zda se jedna napt. o kolony na silnicich, ¢i zpozdéni dopravniho prostiedku, ¢i
strach z cestovani v hromadné dopravé. V grafu predstavujici tieti nejcastéjsi
stresovou situaci bylo také jednim respondentem zminéno téhotenstvi. V grafu ¢islo
pét byl nékolika absolventy zminén také strach z fizeni automobilu, z rodinnych oslav,

¢i z dojemnych rodinnych situaci, jako je napft. svatba, ¢i pohieb.
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Graf k otazce ¢islo 3: Je pro tebe ve stresovych situacich, které jsi zminil

Vv otazce €. 2, jednoduché snizit své napéti? Pomohlo Ti k této schopnosti absolvovani

o~

sebezkuSenostni ¢asti vycviku?
Respondenti odpovidali pomoci viceuroviiového hodnoceni, tj. 1 — rozhodné
ano, 2 — spise ano, 3 — spiSe ne, 4 — rozhodné ne. Pokud byla jejich odpoveéd’ zaporna,

méli za kol napsat, co jiné¢ho jim pomohlo.

Graf ¢. 6 Snizovani stresového napéti
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Je pro mé snadné snizit stresové napéti

Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)
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Jak je vidét v prvni €asti grafu, odpovéd’ rozhodné ano zvolilo 18 respondentt
u ctvrté stresové situace a spiSe ano u tfeti stresové situace. V souladu stim
odpovédelo spise ne 15 respondentd u prvni situace ¢islo a 12 u druhé. To by tedy

wevr

znamenalo, Ze ¢im je pro jedince situace naro¢néjsi, tim htife snizuje své napéti.

V druhé casti grafu je znatelné, Ze respondenti hodnoti vliv sebezkuSenostni
¢asti vycviku kladné. To dokazuji tyto data: 27 absolventi uvedlo u prvni stresové

situace, ze jim vycvik ke sniZeni stresu rozhodné pomohl. U tieti a ¢tvrté situace to

vvvvv

U druhé situace je situace velmi podobna — spiSe ano zvolilo 17 a spiSe ne 15

respondenttl.

Respondenti, kteii zvolili zapornou odpovéd’, tedy spiSe ne a rozhodné ne, méli
dale doplnit, co jiného jim pomohlo. Absolvent mél doplnit informaci za kazdou
stresovou situaci. Takto to bohuzel vyplnéno nebylo, v n¢kterych piipadech chybéla
odpovéd’ uplné. Z tohoto diivodu neni tedy mozné dat jiné zpusoby pomoci do grafu,

¢i tabulky a prifadit ¢iselné hodnoty oznacujici pocet odpovedi.

Jako jiny druh pomoci nejcastéji uvadeli zvyknuti si na dany typ stresu, déle
provadéni relaxaci, vytvofeni si ¢asového planu, zlepSeni komunikaénich dovednosti a

mluveni o problému. Zminéna byla i podpora rodiny.

57



Graf k otazce ¢. 4: MaS sam pro sebe ve stresovych situacich, které jsi zminil
Vv otazce €. 2, n€jakou techniku, kterd Ti pomaha stresové napéti snizit? Pomohlo Ti

k této technice absolvovani sebezkusenostni ¢asti vycviku?

Respondenti odpovidali pomoci viceuroviiového hodnoceni. Pokud byla jejich

zaporna, méli za ukol napsat, co jiného jim pomohlo.

Graf ¢. 7 technika pro sniZeni stresového napéti
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Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)
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Jak graf nazorn€ ukazuje, pro tfeti a Ctvrtou stresovou situaci maji respondenti
techniku, diky které své napéti mohou snizit. Neboli u téchto situaci zvolili odpoved’
rozhodné ano a spiSe ano. Absolventi obecné nejvice odpovidali spiSe ano a to u vSech
stresovych situaci. To tedy znamena, Ze uZivaji techniku, ktera jim pomaha napéti
snizit.

Také je potfeba zminit, Ze ve 13-ti ptipadech zvolili u prvni stresové situace
absolventi odpovéd’ spiSe ne. Také v ostatnich situacich byla vzdy situace ¢islo jedna
hodnocena nejméné pozitivn€, C0Z znamena, ze bylo zvoleno nejméné odpovédi
rozhodn¢ ano a spiSe ano. Opét je mozné shrnout, ze prvni situace je pro absolventy

velmi naro¢na a je pro n¢ té¢zké si udrzet klid.

Naopak rozhodné ano a spiSe ano odpovidali nejvice ve druhé ¢asti grafu, ktera
znazoriuje vliv absolvované sebezkusenostni ¢asti vycviku na vliv nalezeni vhodné
pomocné techniky. Jinymi slovy feceno, dle respondenti jim bylo dokonceni ¢asti

vycviku uzite¢né.

Respondenti, ktefi odpovidali spiSe ne a rozhodné ne u otazky, zda jim vycvik
pomohl, méli opét za ukol napsat, co jiného jim pomohlo. V tomto ptipad¢é nejéastéji
uvadeli zkuSenosti s jingymi naro¢nymi situacemi, snahu odprostit se myslenkami od
problému. Dale zminovali pomoc rodiny, ptatel ¢i partneri, relaxac¢nich technik a

snahu co nejvice odpo¢ivat.
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Tabulka k otazce ¢islo 5: Jaké projevy stresu na sobé pocit'ujes nejcastéji?

Respondenti méli oznac¢it maximalné¢ sedm odpovédi a sefadit Ciselné 1 —

nejCasteji, 7 —nejméné Casto, dle toho, jaké ptiznaky se u nich projevuji nejcastéji.

Tabulka €. 1 Stresové projevy

Poradi Stresové projevy
1 Poruchy spanku

Zmény nalady
Zvysena chut’ k jidlu
Bolesti hlavy
Vyhybani se okoli
Zvysena agrese vuci sob¢
Zvyseny tep

~N oo o AW DN

Zdroj: autor prace (vlastni Seteni)

Tato prace nerozdéluje projevy na télesné, behavioralni a emocionalni, spojuje
vechny projevy do jednoho celku. Dle autorky prace neni nutné mit informace pouze

0 t€lesnych, behavioralnich ¢i emocionalnich projevech.
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Graf kotazce ¢islo 6: Je pro Tebe jednodu$si si diky absolvované

sebezkuSenostni ¢asti vycviku tyto projevy uvédomovat?

Otazka navazuje na otazku €. 5.

Graf ¢. 8 SniZeni stresového napéti
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Respondenti se piiklanéji k pouze pozitivnimu hodnoceni absolvované ¢asti

vycviku, tj. 29 odpovédi nalezi pro rozhodné ano a 16 odpovédi pro spise ano.
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Graf k otazce ¢islo 7: Mas sam pro sebe pocit, ze absolvovani sebezkuSenostni

¢asti vycviku mizZe pomoci ke schopnosti i€inné€ sniZovat stresové nap&ti?

Graf ¢. 9 SebezkuSenostni ¢ast vycviku jako pomoc pro snizeni
stresového napéti
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Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Respondenti se nejvice pfiklanéji k odpovédi spiSe ano, druhd nejcastéjsi
odpovéd je rozhodné ano. Lze tedy shrnout, ze dle miméni absolventi ma

sebezkusenostni ¢ast vycviku kladny vliv na schopnost snizovat své napéti.
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Tabulka k otazce c¢islo 8: ZaSkrtni prosim maximalné pét technik, které Ti
pomahaji snizit stresové napé€ti. Tzn., pét technik, které jsi pouzival/a pted, a které

pouzivas po absolvované ¢asti sebezkusSenostni ¢asti psychoterapeutického vycviku.

Respondenti méli dale za tkol oznalit, zda jim K nalezeni této techniky
pomohl vycvik. Pokud jejich odpovéd’ byla zaporna, méli napsat, co jiného jim

pomohlo.

Tabulka ¢. 2 Techniky pro zvladnuti stresového napéti

Techniky pouZivané
pred vycvikem po vycviku
Pomoc sociélniho okoli Pomoc sociélniho okoli
Samota Samota
Poslech hudby Poslech hudby
Posezeni s prateli Dechova cviceni
Zvysena konzumace
alkoholu Plavani
Chtize Vice vykoufenych cigaret
Jizda na kole Imaginace
Meditace
Posezeni s prateli
Zvysena konzumace alkoholu
Posilovani

Zdroj: autor prace (vlastni Setieni)

Tato tabulka piedstavuje techniky, které absolventi pouzivaji ve stresovych
situacich pro snizeni svého napéti. Tabulka je rozdélena v kazdém sloupci do n¢kolika

Casti a to dle Cetnosti vyuZiti.

K jednotlivym technikdm nelze piifadit pocty oznaeni a to z divodu, ze
v nékterych piipadech byla otiazka $patné vyplnéna. Respondenti Casto zaSkrtli vice

technik, oznacili odpovéd’ napft. jen v jednom sloupci, neodpovédé€li na otazku, zda
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jim k nalezeni techniky pomohl vycvik, co jiného jim pomohlo, popf. vyplnily kazdy
jednotlivy fadek.

Odpovédi bylo tedy mozné jediné sefadit do skupin, které piedstavuji
nejcastéji pomahajici techniky. Pokud bychom si srovnali techniky pfed a po, je
z tabulky znatelne, Ze pomoc socidlniho okoli, samota a poslech hudby je stale
oblibenou a pouzivanou technikou bez ohledu na absolvovani ¢asti vycviku. Presto
byli respondenti, ktefi teprve aZz po absolvované ¢asti vycviku zacali vyuzivat pomoc

socialniho okoli. Dle jejich odpovédi nastala tato zména pravé diky vycviku.

Rozdil nastava az u druhého bloku, kde se pied vycvikem vice uplatiovaly
sportovni aktivity, tj. kolo a plavani, poté posezeni s ptateli a zvySena konzumace
alkoholu. Naopak po vycviku se v témze bloku technika posezeni s piateli a zvySena
spotieba alkoholu neobjevila viibec (ta se objevuje az v dalsi ¢asti tabulky). Misto
toho respondenti zacali pouzivat dechova cvi¢eni a imaginaci. Vyzkum ukazal, ze
absolventi ziskali techniku imaginace a dechovych cviceni pravé diky oné casti

vycviku. Ze sportovnich aktivit ztstalo plavani.

Posledni cast predstavuje techniky po absolvované casti, kterymi jsou
meditace, posezeni s prateli a zvySena konzumace alkoholu, posilovani. Je velmi
zajimave, Ze konzumace alkoholu se posunula aZz k poslednim ptickam pouzivanych
technik. Opét by bylo moZné jen hadat, zjakého divodu se tak stalo. Jedna
z domnének mize byt takova, ze tim, Ze jsou respondenti nez na pocatku vycviku,

nemaji tak silnou potiebu fesit problémy alkoholem.

Dle respondentii absolvovani sebezkuSenostni ¢asti vycviku ovlivnilo vybér
technik, kterymi jsou napf. imaginace, relaxace, dechova cviceni a to z dvodu jiného
nahledu na tyto techniky, nauceni se spravnému postupu a obecné touze po veétsim
vzdélani. Dale pak u sportovnich aktivit, kterymi jsou napf. jogging, plavani ¢i
posilovani, nebyla zména zplisobena vycvikem, ale snahou byt aktivni. Néktefi jedinci
uvadeli zmény v mnozstvi vypitého alkoholu a vykoufenych cigaret, ¢i zvySené
konzumaci drog. Jako diivod, pro¢ tyto techniky po vycviku pouzivaji, byla zména

bydlisté, kamaradu a ,,okoukani* jiného zivotniho stylu.

64



Graf k otazce ¢islo 9: Mas pocit, ze absolvovani jiného terapeutického vycviku
neZ SUR by pro Tebe osobné mohlo mit vétsi vliv na uvédomovani si stresovych

7o

projevl a najiti t¢inné techniky, kterd Tvé napéti snizi?

Pokud respondent odpovédé¢l rozhodné ano a spiSe ano, byl vyzvan, aby dle

svého vlastniho uvazeni napsal jméno jiného vycviku.

Graf ¢. 10 Jiny mozny psychoterapeuticky vycvik
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Zdroj: autor prace (vlastni Setfeni)

Toto byla doplnujici otazka. Piestoze vétSina respondentii odpovédéla spise
ano, jen mala c¢ast znich doplnila i nadzev jiného mozného vycviku. Nékolik
respondentli uvedlo vycvik dle Rogerse, jeden absolvent uvedl rodinnou terapii dle

Chvali a Trapkové a také jen jeden uvedl vycvik zaméfeny ptimo na zvladani stresu.
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6.9 Vyhodnoceni hypotéz

V ramci tohoto vyzkumu bylo stanoveno pét hlavnich hypotéz tykajicich se vztahu
mezi stresem a absolvovanou sebezkuSenostni ¢asti psychoterapeutického vycviku

SUR. Na zaklad¢ kvantitativniho dotaznikového Setieni byly zjistény tyto zavéry:

H1: Absolvovana sebezkuSenostni ¢ast psychoterapeutického vycviku SUR pomaha k

lepSimu porozuméni a vnimani stresovych projevii.

Odpoveéd’ na tuto hypotézu je mozné najit v grafu ¢. 8 ndlezicimu otézce ¢islo Sest,
tj. ,.je pro Tebe jednodussi si diky absolvované sebezkuSenostni casti vycviku tyto
projevy uvédomovat? “. Na tuto otazku odpovédéla nadpolovicni vétSina respondentti

rozhodn¢ ano. Hypotéza byla potvrzena.

H2: Absolvovana sebezkuSenostni ¢ast psychoterapeutického vycviku SUR pomohla

absolventiim najit techniku, kterou u¢inng snizuji své stresové napéti.

Na tuto hypotézu se snazila odpovédét otazka Cislo osm. Vysledky vyzkumu
ukazuji, Ze primarné pouzivané techniky pro sniZeni stresového napéti se pred a po
absolvovani sebezkuSenostni ¢asti nezménily. Hypotéza tedy potvrzena nebyla, piesto
se prokazalo, ze ¢ast vycviku ovlivnila vybér druhotnych technik, které absolventim

také pomahaji.

H3: Nejcastéjsi stresovou situaci jsou konflikty v roding€, mezi prateli ¢i mezi partnery.

Odpovéd’ je mozné najit ve druhé otazce tohoto vyzkumu. Vysledky Setfeni
ukazuji, Ze absolventi za nejvice stresujici situaci povazuji zaméstnani. Hypotéza tedy

potvrzena nebyla.

H4: Nejcastéji pouzivanou technikou pro snizeni stresového napéti jsou sportovni

aktivity.

Tabulka c¢islo dvé predstavuje nejCastéji volenou techniku pro sniZeni

stresového napéti. Na zakladé vyzkumu bylo zjiSténo, Zze nejcastéji pouzivanou
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technikou pro snizeni stresového napéti je pomoc socidlniho okoli. Hypotéza tedy

potvrzena nebyla.

H5: Nejcastejsimi projevy stresu u absolventtll jsou potize se spankem.

Odpovéd’ na tuto hypotézu je mozZné najit v tabulce ¢islo 1 nalezici k otazce
¢islo pét. Vysledky Setfeni ukazuji, Ze dle absolventli jsou nejcastéjSimi projevy

stresového napéti poruchy spanku. Hypotéza tedy byla potvrzena.

6.10 Shrnuti hlavnich vysledku

Interpretace a zpracovavani dat bylo provadéno na zéklad¢ stanovenych
hypotéz a cili diplomové prace. Vyzkumu se zc€astnilo 45 absolventi
sebezkuSenostni ¢asti psychoterapeutického vycviku SUR, ktery probéhl na Prazské
vysoké Skole psychosocialnich studii, bez ohledu na to, zda absolventi byli stéle

studenty skoly, ¢i nikoli.

Vyzkum prokézal, Ze absolventi povazuji sebezkuSenostni ¢ast vycviku za
vhodny prosttedek k tomu, aby si sndze vSimali svych stresovych projevi na svém téle
a svém chovani. Diky pravé oné ¢asti vycviku se néktefi z respondentd naudili 1épe
provadét relaxace, imaginace a dechova cviceni, které se pro né staly vhodnymi
technikami pro zklidnéni organismu ve stresové situaci uzite¢né. Na druhou stranu

vyzkum vSak nepotvrdil vyznamny piinos ¢asti vycviku pii volbé u€inné techniky.

Vysledky Setfeni zjistily, Ze nejvice stresové proZivaji absolventi situace
tykajici se zaméstnani, nedostatku Casu na sebe sama a ohledné financi. Vycvikova
sebezkuSenostni ¢ast byla absolventiim nejvice uzite€na ne u nejvice narocné situace,
ale u situaci, které sami proZivali jako jednodussi. V tom pfipadé méli pocit, ze jim
vycvik pomohl jak suvédomovanim si stresovych projevi, tak k nalezeni techniky,
jak v dané chvili své napéti snizit.

Respondenti maji také pocit, Ze jiny druh vycviku by jim byl pfi praci se

wewr

byl tedy vhodnéjsi.
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6.11 Diskuze

Pro tento typ setfeni by bylo vhodné zvolit longitudinalni vyzkum. Studenti by
byli zkoumani na pocatku studia, tj. pfed nastupem do vycviku, a po absolvovani
sebezkusenostni ¢asti vycviku. Na zaklad¢ tohoto postupu by bylo mozné sledovat
zmény Vv pristupu ke stresu a zarucit objektivné ziskand data. Zabranilo by se tak
moznym nejasnostem mezi tim, co opravdu zpusobila ona ¢ast vycviku a tim, co si

absolventi subjektivné mysli. V tomto ptipadé by byly i jinak voleny otazky.

Negativem vyzkumu byla také jeho sloZitost, kterd nejspiSe ovlivnila velikost
vzorku a sprévnost vyplnéni dotaznikd. Respondentim mohl vadit jak format
dotazniku, tak nutnost témet v kazdé otazce vymyslet své vlastni odpovedi. Pro lepsi
navraceni dotaznikd by bylo vhodné zvolit pfimy kontakt s respondentem. Tzn., pfijit
mezi né osobné a nechat je vyplnit dotazniky ptimo v jejich skolnim prostiedi. To
nejen zajisti, ze dotazniky budou opravdu vyplnény, ale Ze se respondenti budou moci

na pripadné nejasnosti doptat.

Dulezité je také zminit reliabilitu a validitu vyzkumu. Dle autorky nebyly
otazky dostate¢né spravné formulovany a mohly byt respondenty Spatné pochopeny.
To nésledné zplsobilo nepiesné informace a analyza dat tim mohla byt ovlivnéna.
Autorka vyzkumu je tedy ndzoru, ze Setfeni nebylo dostate¢né reliabilni, ani validni.
Pokud by se vyzkum provadél znovu, bylo by vhodné zvolit pilotni Setfeni a teprve

dle pilotnich vysledkii vytvofit dotaznik

Pokud by se tento vyzkum provadél znovu, bylo by vhodné zvolit jednodussi
styl otdzek i zapisovani odpovédi. Vyhodnéjsi by bylo zvolit takovou formu
dotazniku, ktery bude moci byt nahrana na internetoveé portaly a rozesilana jako odkaz
pfimo jednotlivym absolventiim, ¢i celym komunitdm do emailové schranky. V tomto
ptipadé by byla také zachovana lépe anonymita a respondenti by nemuseli mit strach,
ze si jejich odpovédi vyzkumnik piecte.

Samoziejmé je nutné zminit, ze tento vyzkum nelze zobecnit, a to ani jen na
ptudu Skoly. Odpovédi se vratilo jen nepatrné mnoZzstvi, dale jsou odpovédi velmi
subjektivni. NEkdy mulze byt tézké rozdélit, zda pomohl vycvik, vyssi vék

respondentt, ¢i nové zkusenosti.
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Autorka prace zjistovala, zda existuji obdobné vyzkumy, jako vyzkum z této
prace. V roce 2011 byl proveden vyzkum R. Honsovou na téma Rozbor vlivu
psychoterapeutickych kol na socialni praci v ramci bakalaiské prace na Filozofické
fakult¢ UK.; vroce 2012 probéhlo vyzkumné Setfeni v rdmci diplomové prace M.
Blazkové Vyzkum efektu psychodynamické skupinové psychoterapie. Cilem bylo
zkoumani G¢innosti psychodynamicky orientované skupinové psychoterapie
probihajici v podminkach denniho stacionate. Zajimavy vyzkum provedla organizace
Ipsos MORI v roce 2012 pro Evropskou agenturu pro bezpecnost a ochranu zdravi pfi
praci (EU-OSHA) na téma Stres na pracovisti. Hodnoceno bylo vice nez 35 000 osob
z fad Siroké vefejnosti v 36 evropskych zemich. V7zkum potvrdil, Ze stres na

pracovisti narlsta.
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ZAVER

Diplomova prace se veénovala ovéfeni absolvované sebezkuSenostni casti
psychoterapeutického vycviku SUR na PVSPS, stresového napéti a technik
umoziujici stresové napéti snizit.

V pribéhu sebezkusSenostni ¢asti vycviku mohou jeho frekventanti zakouSet
pocity davéry, atéchy a pfijeti od kolegii. Na druhé strané je mozné také byt

ucastnikem konflikti, zazit pocity zrady, strachu ¢i vylouceni ze skupiny.

Vsechny tyto situace, a mnoho dalSich z b&zného zivota, ve kterych se
necitime dobie, v nds vyvolavaji stresové napéti. Pravé toto napéti se projevuje fadou
psychologickych a fyziologickych projevi, jako je napf. zrychleny tep, poruchy
spanku, zvySena agrese vuéi sobé, ¢i okoli. Jedinci jsou nuceni vytvofit si Skalu

ur¢itych technik, které béhem stresové napéti vyuZivaji, aby se jim ulevilo.

Teéma préce vzniklo na zaklad¢é osobniho zajmu autorky zjistit, zda mize mit
psychoterapeuticky vycvik kladny vliv na zvladani stresového napéti. Diplomova
prace si piedsevzala nékolik cild. Témi byla snaha ovéfit, zda ma absolvovani
sebezkuSenostni ¢asti vycviku vliv na snazsi uvédomovani si stresovych projevi a na

nalezeni techniky, ktera jedinciim pomuze stresové napéti u¢inng snizit.

Prace byla délena do dvou casti. Prvni, teoretickd, byla dale ¢lenéna do
nékolika kapitol, které ptinaseji informace o vycviku SUR, stresu, copingovych
strategiich a ego-obrannych mechanismech a technikach, které mohou jedinci pro

zklidnéni ve stresové situaci vyuzit.

Pied pocatkem druhé, empirické, ¢asti bylo vytvofeno né€kolik hypotéz, na
jejichz zékladé mohlo byt vyzkumné Setieni zapocato. Vyzkum byl provadén pomoci
dotaznikového Setfeni mezi absolventy sebezkuSenostni ¢asti psychoterapeutického
vycviku SUR na PVSPS v priibéhu roku 2013. Tato ¢ast prace se drzela piedem
danych cilu. Ziskané vysledky byly pro lepsi srozumitelnost pievadény do grafii a

tabulek a mély za ukol vyvratit ¢i potvrdit stanovené hypotézy.
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Na zakladé analyzy dat bylo zjisténo, Ze vétSina respondentti povazuje Cast
vycviku za vhodny prostiedek k tomu, aby si sndze uvédomovali stresové projevy na
svém téle a svém chovani. Na zéklad¢ této Casti vycviku ziskali SirSi spektrum
moznych technik, které nyni pouzivaji, a které jim pomahaji stresové napéti snizit. Na
druhou stranu vyzkum vSak nepotvrdil vyznamny piinos ¢asti vycviku pii volbé

ucinné techniky.

V prubéhu Setfeni a zpracovavani dat nebyla narudena jak anonymita a Ucta,

tak ani soukromi respondent.

71



LITERATURA

ATKINSON, L. R. Psychologie. Praha: Portal, 2003. Ptel. Erik Herman, Miroslav
Petrzela, Dagmar Brejlova. ISBN 80-7178-640-3.

BASTECKA, B, GOLDMANN, P. Zaklady klinické psychologie. Praha: Portal, 2001.
ISBN 80-7178-550-4.

BASTECKA, B., aj. Terénni krizovd prdce: psychosocidlni intervencni tymy. Praha:
Grada, 2005. ISBN 80-247-0708-X.

DRAPELA, J. V. Prehled teorii osobnosti. Praha: Portal, 2003. Prel. Karel Balcar.
ISBN80-7178-766-3.

ENCYKLOPEDICKY DUM, aj. Slovnik cizich slov. Brno: Levné knihy, 2010, s. 197,
313, 320, 346. ISBN 978-80-7309-347-1.

FERJENCIK, J. Uvod do metodologie psychologického vyzkumu. Praha: Portal, 2000.
ISBN 80-7178-367-6.

FREUD, A. Ja a obranné mechanismy. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7367-084-4.

GANERI, A. Drogy. Od extaze k agonii*“. Praha: Amulet, 2001. Pfel. Ladislav Csémy.

ISBN 80-86299-70-8.

HARTL, P a HARTOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Budka, 2000, s. 88, 497,
548, 569, 626. ISBN 80-901549-0-5.

72



HAVRDOVA, Z. Kompetence v praxi socialni préace. Praha:Osmium, 1999. ISBN 80-
902081-8-5.

HRAZDIROVA T. Frustracni tolerance ve vztahu k strategiim zvladani stresu a mistu
regulace. Diplomova prace. Brno: Masarykova univerzita. Filozoficka fakulta, 2010.
95 s. Vedouci: prof. PhDr. Mojmir Svoboda, CSc.

CHROMY, K., HONZAK, R., aj. Somatizace a funkcni poruchy. Praha: Grada, 2005.
ISBN 80-247-1473-6.

JOSHI, V. Stres a zdravi. Prel. Dagmar Tomkova. Praha: Portal, 2007. ISBN 978-80-
7367-211-9.

KALINA, K. Spravedlivy jako palma kvést bude. Jaroslav Skala — zakladatel Ceské
adiktologie. Zaostreno na drogy (Praha). 2008, ro¢. 6, ¢. 1, s. 6-8. ISSN 1214-10809.

KOLEKTIV AUTORU. Odmaturuj ze spolecenskych ved. Brno: Didaktis, 2004.
ISBN 80-86285-68-5.

KOTOVA, M. Uték do nemoci. Psychologie dnes. 2007, ro¢. 13, &. 2, s- 42-44. ISSN
1212-9607.

KRASOVA K. Souvislost mezi hardiness, ostatnimi salutoprotektivnimi faktory
osobnosti a subjektivnim prozivanim stresu u pracovnikit vézenské sluzby. Diplomova
prace. Brno: Masarykova univerzita. Filozoficka fakulta, 2009. 90 s. Vedouci: doc.
PhDr. Lubomir VaSina, CSc.

KRIVOHLAVY, J. Psychologie nemoci. Praha: Grada, 2002. ISBN 80-2470-179-0.

73



KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-774-4.

LAZARUS, S. R.,, FOLKMAN. S. Stress, appraisal and coping. USA: Springer,
1984. ISBN 0-8261-4191-9.

LISKOVA Z. Somatizace psychickych tenzi a jejich negativni vliv na kvalitu Zivota.
Bakalaiska prace. Brno: Masarykova univerzita. Fakulta sportovnich studii. Katedra

sportovnich aktivit, 2006. 46 s. Vedouci prace: PaedDr. Véra Mrackova.

LUDECKE, K., K. Nejlepsi techniky proti stresu. Piekl. Helena Var$avova. Praha:
Grada, 2007 ISBN 978-80-247-1833-0.

MACHOVA L. Copingové strategie ve vztahu k osobnostnim charakteristikdm u
pacientu lécicich se ze zavislosti. Diplomova prace. Brno: Masarykova univerzita,
Filozoficka fakulta. Psychologicky ustav, 2011. 84 s. Vedouci prace: PhDr. Pavel
Humpolicek, Ph.D.

MATOUSEK, O. Metody a rizeni socialni prdce. Praha: Portal, 2003. ISBN 978-80-
7367-502-8.

MELGOSA, J. Zvladni svij stres. Ptrel. Milan Hlouch. Praha: Advent-Orion, 1999.
ISBN 80-7172-240-5.

MICEK, L. DuSevni hygiena. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi, 1984. ISBN

kniha nema.

MKN - 10, ,, Mezindrodni statisticka klasifikace nemoci a pridruzenych zdravotnich

problémii . Praha: 2009. ISBN 978-80-904259-1-0.

74



NAKONECNY, M. Obecna psychologie. Praha: Academia, 1997. ISBN 80-200-
0625-7.

NAKONECNY, M. Psychologie. Prehled zdkladnich oborii. Praha: Triton, 2011.
ISBN 978-80-7387-443-8.

NAKONECNY, M. Z&klady psychologie. Praha: Academia, 1998. ISBN 80-200-
0689-3.

PAULIK, K. Psychologie lidské odolnosti. Praha: Portal, 2010. ISBN 978-80-247-
2959-6.

PONESICKY, J. Neurézy, psychosomatickd onemocnéni a psychoterapie. Praha:
Triton, 2004. ISBN 80-7254-459-4.

PORTERFIELDOVA, M. K. Jak se vyrovnat s nasledky traumatu. Ptel. Miroslava
Camutalinova. Praha: Lidové noviny, 1998. ISBN 80-7106-262-6.

PRASKO, J., aj., Nadmeérné obavy o zdravi. Portal: 2004. ISBN 80-7178-881-3.

PRASKO, J., PRASKOVA, H. Asertivitou proti stresu. Praha: Grada, 1996. ISBN 80-
7169-334-0.

SRNEC, K. Strategie a metody psychosocialniho vyzkumu. Studijni material pro
distanéni vzdélani PVSPS. Praha, 2006.

VAGNEROVA, M. Psychopatologie pro pomahajici profese. Praha: Portal, 2005.
ISBN 978-80-7367-414-4.

75



VAGNEROVA, M. Zéklady psychologie. Praha: Karolinum, 2007. ISBN 978-80-246-
0841-9.

VIZINOVA, D., PREISS, M. Psychické trauma a jeho terapie. Psychologicka pomoc
obétem valek a katastrof. (PSTD). Praha: Portal, 1999. ISBN 80-7178-284-X.

VODACKOVA, D., A KOL. Krizovéa intervence. Praha: Portél, 2004. ISBN 978-80-
7367-342-0.

VYBIRAL, Z., ROUBAL, A. Soucasnd psychoterapie. Praha: Portal, 2010. ISBN
978-80-7367-628-7.

VYMETAL, I., aj. Lékarska psychologie. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-740-X.

VYMETAL, J., aj. Obecna psychoterapie. Piel. 15. kapitoly Milo§ Kopal. Praha:
Grada Publishing, 2004. ISBN 80-247-0723-3.

Internetové zdroje

CHABA, Karel. Pét druhii stresorii [online]. ¢2010, [cit. 2013-13-6]. Dostupné z: <

http://www.eftpsychologie.cz/clanky/co-je-to-stres>.

STURMA, Jaroslav. O SURu [online]. [cit. 2013-20-7]. Dostupné z: <

http://www.sur.cz/Osuru.htm>.

76



PRILOHA

Piiloha &. 1 — Tabulka naroénych Zivotnich udalosti®

Tabulka naro¢nych Zivotnich udalosti

Umrti partnera 100 | Zména odpoveédnosti v zaméstnani 29
Rozvod 73| Syn/dcera opousti domov 29
Rozvrat manzelstvi 65 [ Konflikty 29
s tchanem/tchyni/zetém/snachou
Uvéznéni 63 [ Mimotadny osobni ¢in nebo vykon 28
Unmirti blizkého ¢lena rodiny 63 | Manzel/ka nastupuje nebo kon¢i 26
zaméstnani
Uraz nebo vazné onemocnéni 53| Vstup do skoly nebo jeji ukonceni 26
Snatek 50 [ Zména zivotnich podminek 25
Ztrata zaméstnani 47| Zména Zivotnich zvyklosti 24
Usmifeni nebo prebudovani manzelstvi 45 [ Problémy a konflikty se $éfem 23
Odchod do diichodu 45 | Zména pracovni doby nebo 20
podminek
Zm¢éna zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44 | Zména bydliste 20
Tehotenstvi 40 [ Zména skoly 20
Sexuélni potize 39 [ Zména cirkve nebo politické strany 19
PtirGstek nového ¢lena rodiny 39 | Zména socidlnich aktivit 18
Zména zaméstnani 39 | Pijcka mensi nez primérny ro¢ni 17
plat
Zména finan¢niho stavu 38 | Zména spankovych zvyklosti a 16
rezimu
Umirti blizkého piitele 37 | Zmény v $irsi roding (snatky, imrti) 15
Pietazeni na jinou praci 36 | Zména stravovacich zvyklosti 15
Zavazne neshody s partnerem 35 [ Dovolena 13
Ptjcka vyssi nez primérny rocni plat 31| Vénoce 12
Splatnost pijcky 30 | Piestupek a jeho projednani 11

8Chromy, K., Honzék, R., aj. Somatizace a funkcni poruchy. Praha; Grada, s.23.
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BIBLIOGRAFICKE UDAJE

Jméno a prijmeni autorky:
Studijni program:

Studijni obor:

Nazev préce:

Pocet stran (bez priloh):

Celkovy pocet stran priloh:

Pocet titulti ceské literatury a pramenii:
Pocet titulit zahranicni literatury a pramenii:
Pocet internetovych odkazii:

Vedouci prace:

Rok dokonceni prace:
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Lucie Ourednikova
Socialni politika a socialni préace

Socidlni prace se zamérenim na
komunikaci a aplikovanou

psychoterapii

Stres a jeho zvladani u
absolventi sebezkuSenostni ¢asti
psychoterapeutického vycviku
SUR na PVSPS.

76

1

44

1

2

Mgr. Irena Kucerova
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Eviden¢ni list knihovny

Souhlasim s tim, aby ma bakalatska/diplomova prace byla vyuzivana ke studijnim

ucelum.

Uzivatel/ka potvrzuji svym podpisem, ze pokud tuto bakaldiskou/diplomovou praci
VyuZiji ve své praci, uvedou ji v seznamu literatury a budou ji fadné citovat jako
jakykoliv jiny pramen:

Jméno, piijmeni Adresa Datum Podpis
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Posudek vedouciho diplomové prace
na Prazské vysoké skole psychosocialnich studii

Jméno a pfijmeni studentky: Bc. Lucie Oufednikova

Obor studia: Socialni prace se zaméfenim na komunikaci a aplikovanou
psychoterapii

Nazev prace: Stres a jeho zvladani u absolventu sebezkusenostni ¢asti
psychoterapeutického vycviku SUR na PVSPS

Vedouci prace: Mgr. Irena Kuéerova

Technické parametry prace:

Pocet stranek textu (bez pfiloh): 76
Pocet stranek pfiloh: 1
Pocet titull v seznamu literatury: 47

oo [ 1 [ 2 ] 374
Vybér tématu
Zavaznost tématu ‘ ‘ 1 ( 1 ’ —l
Oborova pfiléhavost tématu | 1] \ {
Originalita tématu a jeho zpracovani \ | | 2 ] |
Formalni zpracovani
Jazykové vyjadreni (respektovani pravopisné normy, ’ \ [ ‘ 3 }

stylistické vyjadiovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrZeni norem pro citace, | | | 2 ] |

cizojazy¢na literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, rozélenéni textu,
pruvodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Uprava) ‘ ’

Metody prace

Vhodnost a Uroven pouzitych metod T ‘ ‘ 2 l i —’

Vyuziti vyzkumnych empirickych metod | | [ 2 ] |

Vyuziti praktickych zkugenosti | | | 2 | ]

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k fesené problematice (samostatnost,
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) l l 1 1 ‘ }

Naplnéni cilt prace | 1] | |

Vyvazenost teoretické a praktické Casti

v daném tématu ’ ‘ ' 2 ‘ '

Navaznost kapitol a subkapitol [ 1] } |

sk
0 — nehodnoceno; 1 —vyborng; 2 — velmi dobfe; 3 — dobre; 4 - neprospél/a



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledk( v praxi | l | 2 ] | |
Vhodnost prezentace zavéru prace ‘
(publikace, referaty, apod.) L] | | 3 | |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Autorka v praci (vzhledem k jejimu tematu) klade akcent na vyznam psychoterapeutického
vycviku pro vetsi sebeuvédomeni a reflexi vlastnich pocitl, muze zminit i dal$i pfinosy
vycviku?

Lze vyrazy ,technika“ a ,zpusob* (v naSem pfipadé) vyporddavani se se stresem povazovat
za synonyma?

Necht' diplomantka objasni, jaké pfedpoklady ji vedly k formulaci hypotéz.

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Autorka predklada teoreticko-empirickou diplomovou praci (dale DP), v niz se vénuje
tématu stresu a v praktické ¢asti prace pak ovéfuje, zda existuje vztah mezi absolvovanim
sebezkusenostni &asti vycviku SUR a zpUsoby vyrovnavani se se stresem u studentd a
absolventd PVSPS.

Diplomantka v praci usiluje o jednoduchy a srozumiteiny vyklad dané problematiky.
Slohovy styl ani jeji jazykové vyjadfovani vSak neodpovidaji pozadavkim na DP. V textu se
Casto objevuje nespravny slovosled, chybéjici slova ve vété, §patné sklofovani, redundantni
vyrazy ¢i nevhodnad interpunkce.

Ocenuji zpusob, jakym autorka pracuje s ¢eskou odbornou literaturou, pohledy ptivodnich
autord komparuje, vzajemné dopliuje & konfrontuje. Vyrazné véak podcenila praci
s cizojazyCnou literaturou, v celé DP odkazuje na jediny zahranic¢ni zdroj.

Teoreticka ¢ast prace je Clenéna do péti kapitol, které tvofi pomérné kompaktni celek a
jsou Uzce vztaZzeny k tématu a cili DP. Teoreticka &ast je oproti ¢asti empirické rozsahlejsi,
Cita 45 stran, které tvofi nezbytnou teoretickou zakladnu pro nasledujici empirické Setfent.
Zpracovani nékterych podkapitol (zejména z kapitoly 5) Ize povazovat za pfili§ podrobné.

Empirické Setfeni je pfedstaveno v praktické Casti prace a je zpracované na necelych
tficeti stranach. Diplomantka hleda odpovéd na otazku, zda ma absolvovani
sebezkuSenostni ¢asti vycviku vliv na uvedoméni si projevl stresu a na nalezeni zplisobu
zvladani stresu u absolventu tohoto vycviku. Vyzkumné sondy se Ucastnilo 45 respondentu.
Autorka formuluje 5 hypotéz, nepredklada vSak argumentaci i Gvahy, které predchazely
jejich formulaci. Seznameni s pouzitou vyzkumnou metodou, véetné opory v odborné
literaturfe a neopomenuti zminky o nékterych vyzkumech, které jiz byly k obdobnému tématu
realizovany, povazuji za hodné ocenéni.

Vyhradu mam k zavadéjici formulaci hypotéz na strané 66. Zatimco v podkapitole 6.5 jsou
hypotézy uvedeny ve spravnem znéni (viz s. 48 H1:. ,Vétsina respondentu uvede, Ze
absolvovana ...cast ... vycviku SUR pomaha k lepSimu porozuméni a vniméani stresovych
projevi.” na strané 66 autorka ke stejné hypotéze uvadi: ,Absolvovand sebezkusenostni
cast psychoterapeutického vycviku SUR pomaha k lepSimu porozuméni a vnimani
Stresovych projevud.” Autorka tak operuje hypotézou, pro jejiz ovérfeni nema validni
indikatory. K obdobné mylce dochazi i v podkapitole 6.10, kde diplomantka v nékterych
svych interpretacich rovnéz opomiji, ze jeji Setfeni je realizovano na zakladé subjektivniho
popisu respondentu a tento je pfedmétem zkoumani. Neni tak mozné ¢&init pfimé zavéry
z analyzy reality, protoZe ta nebyla pfedmétem vyzkumného Setfeni. Velmi ocenuji autoréinu
sebereflexi v podkapitole 6.11, kde se pomeérné obsahle vénuje limitim svého Setfeni.

Predlozena prace, dle mého nazoru, svéd¢i o autoréiné orientaci v problematice stresu a
jeho zvladani. Diplomantka se danému tématu vénovala dlouhodobé a intenzivné, Ize tedy
litovat, ze nevyhovujici stylisticka Uroven, stejné jako dals$i zminéné nedostatky celkovy
dojem z DP devalvuiji.




Doporuceni k obhajobé: doporuéuji
Navrhovana klasifikace: dobre

Datum, podpis: 12.9.2013 Mgr. Irena Ku€erova
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Posudek oponentky bakalarské prace
na Prazské vysoké skole psychosocialnich studii

Jméno a pfijmeni studenta: Lucie Oufednikova
Nazev prace: “Stres a jeho zvladani u absolventu sebezkusenostni ¢asti

psychoterapeutického vycviku SUR na PVSPS"

Vedouci prace: Mgr. Irena Kucerova
Oponent prace: Mgr. Magdalena Kotova

Technické parametry prace:
Polet stranek textu (bez pfiloh): 76
Pocet stranek pfiloh: 1

Pocet titull v seznamu literatury: 45

Vybér tématu

Zavaznost tématu X { ] 1 ‘

Oborova pfiléhavost tématu i l | 1

Originalita tématu a jeho zpracovani l l l

Formalni zpracovani

Jazykové vyjadieni (respektovani pravopisné normy, | | |

stylistické vyjadrovani, zvliadnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, | ' | T X | X

cizojazycna literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz&ienéni textu,
privodni aparat, poznamky, piilohy, graficka tuprava) I ] [ X | X

Metody prace

Vhodnost a urovefi pouzitych metod [ |

Vyuziti vyzkumnych empirickych metod ] | | X

Vyuziti praktickych zkusenosti [ [ | X !

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k fesené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) [ 1 ‘ 1

Naplnéni cili prace \ ‘ | X [

Vyvazenost teoretické a praktické Casti

v daném tématu 1 l | X |

Navaznost kapitol a subkapitol l | X [ [

Kk
0 - nehodnoceno; 1 — vyborné; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledkd v praxi 1 | [ X IX ]

Vhodnost prezentace zavérl prace

(publikace, referaty, apod.) [ | | | X |

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

Jak by autorka zkoumala pfipadny ,vliv‘ vedouciho vycvikové skupiny na to, co siparticipanti vyzkumné
sondy z vycviku odnaseji?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Autorka Lucie Oufednikova se v textu diplomoveé prace zabyva problematikou stresu a jeho prevence.
Zajima ji, zda absolventi sebezkugenostni ¢asti psychoterapeutického vycviku (modelu SUR) na PVSPS
disponuji po jeho absolvovani lepsi schopnosti stres zvladat ¢i zda si dokonce v tomto sméru osvojili
nové strategie. V teoretické ¢asti textu pojednava o vycvikovém modelu SUR, stresu a jeho plsobeni na
zdravi i o zplsobech zvladani zatéZzovych situaci. V empirické ¢asti prace pfedklada autorka
kvantitativni vyzkumnou sondu zaméfenou na stres a jeho zvladani u absolventl vy$e zminéného
vycviku.

Oceriuji volbu tématu (i jako absolventka vycviku SUR), domnivam se spolu s autorkou, Ze dana
problematika nabizi nepfeberné mnozstvi vyzkumnych moznosti. Méné jiz ocenuji samotné provedeni
prace. V ramci tematizace problematiky vycviku SUR &i stresu bych uvitala hiubsi analyzy a zamysleni,
ne pouze text ktery je velmi jednoduchym kompilétem odborné Iiteratury Nékteré kapitoly jsou
uvedeni ,technikalii nez thbsr charakteristika). Text obecné neni pfili§ vyvazen. 4asto se VySkthJI
gramatické chyby, preklepy, chybéjici slova (hned v prvni vété), odstavce jsou ¢asto tvoFeny jednou
vétou, obecné je stylisticka uroven prace nizsi. Misty narazime na véty, které nedavaji pfili§ smyslu, jde
zifejmé o preklepy (,Freuda bychom mohli povazovat za prvniho somatického lékare”, str. 17).

Citace jsou nékdy zmatené, chybi napf. autor (str. 124), autorka ma ob¢as tendenci zbyteéné citovat
banality, coz se v odborném textu nedoporuéuje (napf. plavani na str. 124).

Hlub&i problémy nalézam i v empirické ¢asti prace. Napad autorky je dobry, téma se evidentné snazila
zpracovat peclive, nicméné kvalita studie je nizka. Nedozvime se, jak autorka dospéla k jednotlivym
hypotézam (také by bylo vhodnéjsi pracovat s nulovou hypotézou — konstrukce hypotéz a zplsob jejich
potvrzeni je ne pfili§ vhodny), nevime, jak konstruovala otazky pro dotaznik (zde ovsem velmi ocefuji
autoréinu sebekritiku v zavéru prace a navrzeni postupu pomoci pfipadové studie). Neni jasné, jak
pfesné autorka vybirala vzorek respondentli (koho oslovila, sama fika, Ze nepovaZovala za dlleZité, zda
respondenti jesté studuji &i ne, nicméné tato skuteCnost evidentné silné ovliviiuje i odpovédi na dané
otazky, napf. hned na otazku prvni). Mnoho otazek téz povaZzuji za navodné. V diskusi se autorka téz
nezamysli nad tim, jaci respondenti odpovidali a jaky mohl byt vliv na vysledky sondy (napf. mohli
odpovidat ti psychicky odolngjéi, motivovanéjsi....apod.). Zpracovani odpovédi do grafli nepovazuji za
stastné, bylo by vhodnéjsi predlozit napf. poméry apod.

Autorka se téz nezamysli nad tim, jaky vliv mohla hrat osobnost vedoucich jednotlivych vycvikovych
skupin — troufam si tvrdit, Ze mozna zna¢nou, tato skute¢nost se ukazovala jiz v generaci ,otcl
zakladatel(" a osobnost terapeuta je obecné jednim z vyraznych ucinnych faktord psychoterapie.

Pies uvedené nedostatky ocenuji autoréinu snahu zpracovat téma ze 8ir$i perspektivy.

Zavérem: Praci pripoustim k obhajobé.

.

Navrhovana hodnoceni: dobfe
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V Praze, dne 22. 8. 2013 Mgr. agdalena Kotova




