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Anotace

Bakalarska prace se zameérila na hledani souvislosti mezi uZivanymi

strategiemi zvladani stresu, proZivanou existencialni zakotvenosti a

celkovym zdravim clovéka.

Vramci teoretické casti autorka popisuje pojeti tématu Zivotni
smysluplnosti u nejvlivnéjsich autorit existencidlni analyzy a logoterapie.
Dale podava vyklad existencidlni zakotvenosti Clovéka a pojednava o
problematice stresu a vyrovnavani se stresem. Stres je v ramci prace pojat
jako rusivy ¢initel v Zivoté a jsou zde popsany nejcastéjsi stresory. Autorka
struné popisuje vliv stresu na zdravi clovéka, jeho vyrovnanost a
vykonnost. Prace priblizuje podobu nejcastéjsich dotaznikd k méfeni miry

Zivotni smysluplnosti a uZivanych strategii zvladani stresu.

Vramci empirické casti bakalarské prace probéhla vyzkumna sonda na
pomoci dotazniki ESK, SVF 78 a nepublikovaného dotazniku celkového
subjektivné posuzovaného zdravi ZDRAP. Vysledky vyzkumné sondy
prinaseji novy pohled na vztahy mezi prozivanou Zivotni smysluplnosti a
jejimi dil¢imi slozkami a uplatiiovanim rlznych styl vyrovnavani se

stresem.
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Abstract
The bachelor thesis has focused on searching relations between stress

coping strategies, experienced meaningfulness and health.

In the theoretical part author describes school of existential analysis and
logotherapy and concepts of meaningfulness in a life. The work attempts
to notes existential meaningfulness and stress coping strategies. Stress is
conceived as disturbing factor in life. Thesis also describes the most
common causes of stress. Author recites the influence of stress on health,
sanity and fitness and informs about the most frequently used
questionnaires measuring existential meaningfulness and stress coping

strategies.

The empirical part informs about research with Existential scale ESK,
Stress coping strategies SVF 78 and ZDRAP questionnaires. Outcomes of
the research show a new perspective of the relation the stress coping

strategies to experienced meaningfulness in life.
Key words

stress, stress coping strategies, existential meaningfulness,

meaningfulness in life, health, Existential scale ESK, SVF 78, ZDRAP
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TEORETICKA CAST

1 Pojeti clovéka v existencialnich

pristupech

Existencialni pristupy k psychologii prameni predevSim
z filosofickych zakladt dél Martina Heideggera, Soerena Kiekegaarda, Jean-
Paula Sartra a Martina Bubera. I do dnesni aplikace existencialni teorie
v psychologii a psychoterapii se zachoval filosoficky zaklad téchto
pristupti. Psychoterapeutické sméry pracujici s principy existencialismu
maji spiSe stejna filosoficka vychodiska, nez jednotny Kklinicky pristup
k praxi. Medard Boss, vyznamny existencialni analytik, prohlasil: ,Mohu
jen doufat, Ze se existencidlni psychologie nikdy nestane teorii v modernim,
prirodovédeckém smyslu slova. Existencidlni psychologie miiZe psychologii
jako védé prispét pouze tim, Ze bude védce ucit setrvdvat u zakousenych a
zakusitelnych faktii a jevi, nechd tyto jevy, aby odhalily svij vyznam a
svédectvi, a tak budou spravedlivé posouzeny.”! Fenomenologicky piistup,
ktery z existencidlnich teorii vychazi, umoziuje porozumét zazitkim

¢lovéka primo skrze jeho vlastni chapani a konstrukci svéta.

Peter Tavel problematiku ptibliZuje: Psychoterapeutické pristupy

vychazejici z existencialni teorie maji spole¢ny takovy pristup ke klientovi,

1 cit. dle PROCHASKA, J.0., NORCROSS, J. C. Psychoterapeutické systémy. 1999. s. 86
9



ktery se soustiedi na samotny zpusob jeho byti.2 Tim rozumime pristup,
jakym dany clovék chape svét a jaké vyznamy jeviim priklada. Veskeré tyto
pristupy pracuji nejenom s vyznamovym svétem clovéka, ale také s jeho
hledanim smyslu a celkovym pocitem Zivotni naplnénosti. Radime do nich
existencialni analyzu, jinak také daseinsanalyzu, existencialné-

humanistickou terapii, logoterapii a terapii realitou.

Spolec¢né s Karlem Balcarem miiZzeme fici, Ze existencialni analyza
je poznavanim clovéka vjeho subjektivnim usilovani o smysluplné
naplnéni Zivota.3 Logoterapie se nejvice soustifedi na chybéni smyslu
v Zivoté a realitni terapie na nedostatek zodpovédnosti k sobé, svétu i

vlastnimu prozivani.

Byti c¢lovéka a svét se pokladaji za nedélitelnou dynamickou
jednotu. Je tomu tak podle ]. O. Prochasky predevSim proto, Ze
fenomenologicky je svét jedince jeho vlastni osobni konstrukci.* To
pfedznamenava svobodu jedince poznat svij vztah ke svétu i ksobé a
svobodné se rozhodnout, jak bude vypadat. K pochopeni klienta
v existencialné orientované psychoterapii taktéZ vede nahlédnuti jeho

vlastniho jedine¢ného chapani vyznamovosti svéta.

Bytostnym urcenim Clovéka, se kterym pracuji existencialni
pristupy k psychologii, je jeho nutné vztahovani se ksobé. Urcenim
Clovéka je jeho existence ve svobodé a zodpovédnosti. Tato svoboda
clovéka v rozhodovani o tom, jak bude pristupovat ke svétu, je omezena
pouze jeho osudovosti. Nemluvime zde o osudu, ktery by byl uréen Bohem,
fadem svéta nebo néjakou jinou vyssi silou. Je to individudlni urcenost

vnitfnich a vnéjSich danosti, vlivii, které na jedince celoZivotné ptisobi.

2viz TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007.s.18 - 21

3 viz BALCAR, K. Logoterapie a existencidlni analyza Viktora E. Frankla. 1995a. s. 131 -
134

4viz PROCHASKA ].0., NORCROSS, |. C. Psychoterapeutické systémy. 1999.
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V hranicich uréenych témito danostmi, jak poznamenava J. O. Prochaska,
rozeznavame svobodu clovéka rozhodnout se, co pro néj budou znamenat

a jaky postoj k nim zaujme.>

J. 0. Prochaska dale priblizuje vychodiska existencidlnich pristupu:
clovék neustale Zije ve vztahu ke tfem urovnim svéta. Vztahuje se
k fyzickému a biologickému v Zivoté, coZ je predevSim byti v hmotném
svété. Druhou urovni je byti s druhymi v socidlnim svété. Treti je pak byti
ve vlastnim svété, které zahrnuje vlastni pochyby, hodnoceni i proZivani
sebe sama. Kazdy c¢lovék ma vlastni piistup ke kazdé ztéchto kvalit

prozivani.6

Kazda z téchto urovni existence prinasi do Zivota také néjaky druh
napéti a tizkosti. Stava se tak nejenom stresujicim faktorem, ale také silnou
motiva¢ni nebo naopak demotivacni silou. Na télesné trovni miize byt
Clovék determinovan nevylécitelnou nemoci nebo postizenim. Jak ale
vyplyva z vyzkumu K. Balcara, pocit celkové horsiho zdravi nebo télesné
kondice neni vZdy podminkou zplsobujici pocity nenaplnénosti Zivota.”
Naopak mize clovéka aktivizovat natolik, Ze napie svoje psychické i

duchovni sily a pocit jeho Zivotni smysluplnosti bude jesté posilen.

Nejlepsi alternativou, jak se negativnim pocitim vyhnout, resp.
vyrovnat se s nimi, je podle existencialisti autentické chovani i jednani.
Takové jednani prinasi neohroZujici otevienost svétu, druhym i sobé
samému tim, Ze se jedinec stavi svétu celem a neutikd pred nim.
Autenticka existence ndm poskytuje svobodu chovat se spontdnné a pred

sebou ani pred druhymi nic neskryvat.

5 viz PROCHASKA, ].0. Psychoterapeutické systémy. 1999. s. 85 - 86
6 viz PROCHASKA, J.0. tamtéZ. s. 86 - 90
7 viz BALCAR, K. Zivotn{ smysluplnost, dusevni pohoda a zdravi. 1995c. s. 423 - 424
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Dal$i urcujici silou, kterou zdiivodniuji existencidlni pristupy k
psychologii, je jeho zamérenost knaplnéni Zivotniho smyslu. Tato
zamérenost, pokud je produktivni, je zamérena ven mimo jedince a tak jej

piresahuje. Nejbéznéjsim zplisob takového sebepiresahu pojmenovava K.

Balcar: je jim plné a pritomné setkani s druhym ¢lovékem.8

Otazkou po smyslu Zivota se nezabyvaji jen existencialisté samotni.
Ve svych dilech jej bud’ pfimo, nebo ve smyslu celoZivotniho smérovani
clovéka analyzuji i teoretici jinych psychologickych smérid. Za
nejdiilezitéjsi z nich pokladam Sigmunda Freuda, Carla Gustava Junga a

Alfreda Adlera.

Carl Gustav Jung mluvi jako o jednom ze stéZejnich archetypt o tzv.
Bytostném Ja. ,Bytostné Jd je archetyp celosti a regulujici centrum Psyché,
transpersondlini sila presahujici jd.” C. G. Jung poklada za celoZivotni
smysluplné smétovani ¢lovéka ,vitdini spojeni s bytostnym Jd.“19 Clovék ma
tak moznost dosahnout stavu celosti, ve kterém védomé i nevédomé
obsahy mysli jsou v souladu, nevytvaii komplexy a nebrani tak jedinci

v plném rozvoji vlastniho potencialu.

,Podle Adlera usiluje kazdy ¢lovék o prekondni pocitii ménécennosti
zakotvenych v détstvi a o dosaZeni nadrazenosti.“11 Tato nadrazenost je
socidlniho charakteru. Pokud ztrati svoje prosocialni zaméreni, stava se
zdrojem deviaci. Podle mého nazoru je tento proces blizky Jungovu
konceptu individuace, ktera je spole¢nosti podporovana jen do té miry,

dokud se jeji projevy pohybuji ve spolecenskych a kulturnich normach.12

8 viz BALCAR, K. Logoterapie a existencidln{ analyza Viktora E. Frankla. 1995a. s. 136 -
138

9 SHARP, D. Slovnik zdkladnich pojmii psychologie C. G. Junga. 2005. s. 34

10 SHARP, D. tamtéZ. s. 36

11 DRAPELA, V. ]. Prehled teorii osobnosti. 1997. s. 42

12 yiz JUNG, C. G. Clovék a duse. 1995. s. 234 - 235
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Sigmund Freud se naopak zaméfuje na urceni ¢lovéka skrze jeho
pudové motivy a z nich predevsim na princip slasti. Ten ¢lovéka ovlada
natolik, Ze je ,puzen mocnymi fyziologickymi silami, které maji rozhodujici
vliv na lidsky Zivot.“13 Z toho vyplyva diivod, proc S. Freud povaZuje otazku
po smyslu Zivota za spiSe chorobnou. Naopak zdlraziuje duleZitost
aktivniho ptistupu v hledani prosté rovnovahy mezi protichidnymi silami

Id, Ega a Superega v osobnostnim rozvrZeni.

Je velmi zajimavé porovnat, jak se k témto zavértim stavi predni
existenciadlni analytik Viktor Frankl. ,Viile k moci a ... princip slasti objevuji
se pak teprve tehdy, je-li viile ke smyslu frustrovdna.“1* Citat je podle mého
nazoru prelozZen velmi slozitym zpisobem. Rozumim mu tak, Ze sily, které
psychoanalyza povazuje v psychickém Zivoté za urCujici, jsou podle
Franklova nazoru az disledkem nenaplnéni daleko bazalnéjsi potieby.
Tento vyrok je podle mého nazoru zasadni kritikou psychodynamickych
determinujicich pfistupli a otevira pole pro novy a svobodnéjsi pristup

k ¢lovéku.

13 DRAPELA, V. ]. Prehled teorii osobnosti. 1997.s. 20
14 FRANKL, V. E. Viile ke smyslu. 1994.s. 12

13



14 I

2 Existencidlni zakotveni v prozivani
smysluplnosti zZivota u V. Frankla, E.

Lukasové a A. Langleho

2.1 Pojmy smysluplnost Zivota a existencialni

zakotvenost

Logoterapie a existencialni pristupy k ¢lovéku obecné se zaméruji
na specifické otazky existence clovéka. P. Tavel poukazuje na to, Ze
takovou je i prirozena tendence odpovédét si na otazku ,Pro co?“ a

pochopit tak smysl svého smérovani i celého zivota.ls

P. Tavel uvadi vysledky vyzkumu M. Stripajové, podle nichZ smysl
Zivota Clovék vétSinou hleda vnékolika smérech. Neékteri lidé
predpokladaji, Ze smysl Zivota lze prijmout ze svéta a nikoli z néceho nebo
nékoho nad nim. Takovi lidé hledaji smysl ve védé, v objevovani
neobjeveného, v rozumu a v praci pro dobro lidstva. Dalsi skupina lidi vidi
smysl Zivota v opravdovém uzZivani si jej a ve Stésti. Altruisticky se da rici,
Ze v tomto pripadé je smyslem Stésti vétSiny. Tretim Castym postojem je
nazor blizky kiestanskému premysleni. Smyslem Zivota je v tomto pripadé
naplnéni lidského poslani ve smyslu nasledovani vyssiho planu nebo vyssi
bytosti. Konec¢né jsou i lidé, ktefi nepripisuji existenci Zivota ani déjin

dilezity vyznam a podle Stripajové se hlasi k ateismu. Nejvy$Sim moZnym

15 viz TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007.s.11 - 13
14



smyslem je pak vyrovnat se s nejistotou ziti a prichazejicim zanikem a i

pres to si zachovat optimismus a lasku.16

Prozivani Zivotni smysluplnosti ma velky vyznam
v plnohodnotném a kvalitnim Zivoté clovéka. Podle zavéru vyzkumu K.
Balcara, ktery byl proveden pomoci dotazniku zZivotni smysluplnosti Logo-
test, se zd3, Ze prozivani smysluplnosti Zivota je zaroven podminkou pro
prozivani pocitu zZivotni pohody.1” Tento vztah je vyjadieny Franklovym
konceptem Wille zum Sinn, ktery je pirekladan jako vile ke smyslu, touha
po smyslu, orientace ke smyslu nebo také jako potreba smyslu. Je to
vrozena touha clovéka najit a vytvorit si smysl Zivota a realizovat sviij

Zivot. 18

Tazani se po smyslu souvisi s nutnosti obstaravat své byti ve svété.
Stim se poji urcité Zivotni smérovani vlastni kazdému clovéku. Pokud
jedinec ve svém snazeni prestane vidét smysl, vznika stav existencialni
frustrace. K. Balcar tento pojem konkretizuje: existencidlni frustrace
predstavuje pocity napéti nebo az zoufalstvi a celkovy pocit duSevni i
télesné nepohody, které prameni z prozivané nenaplnénosti vlastniho
Zivota smysluplnym poc¢inanim.1? Je to stav, kdy ¢lovék proziva sviij Zivot
jako prazdny a nehodnotny, z cehoZ plynou intenzivni pocity marnosti a

zoufalstvi.

Existencidlni frustrace muze vést az k patologickému jednani a
existencialnim neur6zam. Tzv. noogenni neur6zy, jak je nazyva V. Frankl,
vyplyvaji predevSim z maladaptivniho vyrovnani se snaroky Zivota a
vlastnimi naroky na Zivot. Mohou se projevovat jako uzkosti nebo fobie,

vtiravosti a nutkani, funk¢ni télesna selhavani i pocity zoufalstvi z Zivotni

16 viz TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007.s.13 - 15

17 viz BALCAR, K. Zivotni smysluplnost, du$evni pohoda a zdravi. 1995c. s. 422 - 423
18 yviz TAVEL, P. tamtéZ.s. 17 - 19

19viz BALCAR, K. tamtéz.s. 422 - 423
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prazdnoty. Naopak vsSak existencidlni frustrace neprameni nutné ze

’

subjektivné vnimaného horsiho zdravi. Vyzkum K. Balcara také prokazal,

Ze ¢im vyS$i je stupen existencidlni frustrace, tim vyS$i je stupen

zakousSené citové nepohody.20

Opakem pocitu existencialni frustrace je pocit existencialni
zakotvenosti. Je to celkové presvédceni o smysluplnosti vlastniho Zivota a
dobrém divodu Zivotniho smétovani. Poji se s celkovym pocitem duSevni

pohody.

2. 2 Existencialni zakotveni ¢lovéka v proZivani

smysluplnosti Zivota u V. Frankla

Z prozivané smysluplnosti také plyne pocit celkového dobrého
zivotniho zakotveni. Logoterapie predpoklada, Ze moZnosti nalezeni
smyslu jsou vkazdé situaci, i kdyZ nejsme schopni je momentalné

rozeznat. Chapani smyslu zZivota u V. Frankla shrnout do nékolika tezi.2!

Vile ke smyslu je motivaci naplnit svou existenci co
nejhodnotnéjsim zpitisobem. Z tohoto pohledu vile ke smyslu ¢lovéka
charakterizuje, protoZe clovék se vzdy bude snazit smérovat k pocitu
existencidlni zakotvenosti - pocitlim jistoty, naplnénosti a celkové dusevni
i télesné pohody. Soucasti této snahy najit smysl je i dovednost clovéka
vnimat svét ve smysluplnych celcich. Tvarova psychologie tuto organizac¢ni
tendenci povaZuje za jednu ze zakladnich schopnosti psychiky. V. Frankl

tento koncept jesté rozSiruje a rika, Ze ,clovék se nejen snaZi vnimat své

20 viz BALCAR, K. Zivotni smysluplnost, dusevni pohoda a zdravi. 1995c. s. 422 - 423
21viz TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007.
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Zivotni prostredi jako smysluplnou totalitu, nybrZ usiluje o to, aby byl tento

tvar naplnén - snaZi se najit néjaké...ospravedInéni své existence. %2

Dal$im Franklovym tvrzenim je, Ze smysl je transcendentni.??
Znamena to, Ze stejné, jako hodnoty nebo Buh, Clovéka prekracuje a
odkazuje na néco mimo néj. V. Frankl poklada vyzvu ke smérovani ke
smyslu spiSe za vyzvu po dokonalosti a sebepresahu. V tomto vyznamu je
usilovani o smysl usilovanim o napliiovdni hodnot existujicich za

hranicemi vlastniho Ja.

Tento zavér je podle mého nazoru vyznamny i pro psychologii.
Realistické poznani toho, na kolik nas nékteré véci a problémy presahuiji,
je vpodstaté kognitivni strategii zvladani stresovych situaci. UmoZiuje
nam uvédomit si, jak jsou nase problémy objektivné nicotné, a Ze existuji
daleko dulezitéjsi véci, nez ty, kterymi se stresujeme. Na uplatnéni
schopnosti sebepresahu je motivujici i Frankliv zavér: jen kdyz se ¢lovék
plné odda néjaké véci, utvari svou osobnost.2* Toto realizovani sebe sama
prinasi nepochybné clovéku pocit naplnénosti vlastniho pocinani a tim i
pocit existencidlni zakotvenosti. Diiraz na sebepfesah logoterapii
kvalitativné odliSuje od smért v biologii i psychologii, které redukuji smysl

Zivota jen na udrzovani Zivota a jeho obstaravani, upozornuje K. Balcar.25

DalSim dtlezitym aspektem, ktery ovliviiuje pocit smysluplnosti a
tudiZz i celkovou dusSevni pohodu je pritomnost ¢i nepritomnost cile
nebo konce v budoucnu. Tomu rozumim tak, Ze orientace na budoucnost
nas také chrani pred tim, abychom se v pritomnosti vénovali ¢innostem,
které neuskutec¢iiuji néco hodnotného. Zivotni cil a smysl vsak nelze

ztotoznovat.

22 FRANKL, V. E. Viile ke smyslu. 1994.s. 25

23 yviz FRANKL, V. E. tamtéZ. s. 49

24viz TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007.s. 25

25 viz BALCAR, K. Logoterapie a existencidlni analyza Viktora E. Frankla. 1995a. s. 127 -
129
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»~Neméli bychom hledat abstraktni smysl Zivota. Kazdy md v Zivoté
své specifické povoldni a posldni“26 Franklovu zavéru rozumim tak, Ze
¢lovék by se mél snazit co nejlépe odpovidat kaZdodennimu byti na
jeho vyzvy a hledat v kazdodennich situacich naroky, které jsou na néj
kladeny a snazit se je smysluplné napliiovat. Jediné takovy pristup muze
zajistit pocit vlastni kompetence a moci nad situaci, tudiz i celkové pohody.
»Pravou odpovédi na tyto otdzky je jen odpovédnost za vlastni Zivot ve zcela
konkrétnich situacich a jimi danych tkolech.””” Pokud si Clovék necha
jakoukoli autoritou sebrat moZnost osobniho rozhodovani a
zodpovédnosti, pripravuje se tak o Zivotni energii, zdravi a radost ze

Zivota, protoZe pozbyl moZnost smysluplného naplnéni Zivota.

Védomi smyslu, dle zavérl P. Tavela, clovéku obecné piinasi silu
a odhodlani vydrzet vSechny zivotni téZkosti, tim prispiva k celkové

existencidlni zakotvenosti clovéka. Vytvari v osobnosti vnitini silu a

péstuje tak jeji pevnost a odolnost.28

Vlogoterapii a stejné tak v existenciadlni analyze dosahuje ¢lovék
prozitku smyslu nebo smysluplnosti uskute¢iovanim urcitych hodnot. V.
Frankl rozlisil tfi druhy hodnot smyslu, kterymi jsou tviiréi hodnoty,
zazitkové hodnoty a postojové hodnoty. Zivot se miiZe stat smysluplny
tim, Ze vytvarime néjaké dilo a napliiujeme tak tvirc¢i hodnoty smyslu.2?
Stejné tak je to mozné tim, Ze ,néco nebo nékoho proZivdm, a proZivat
nékoho v jeho celé jednordzovosti a jedinecnosti znamend milovat jej.“3° Tak
se napliuji zazitkové hodnoty v Zivoté. ,Konecné se vsak ukazuje, Ze tam,
kde jsme konfrontovdni s osudem, ktery jednoduse nelze zménit ... také tam,

ba prdvé tam, Ize jesté pordd utvdret Zivot smysluplné, nebot potom miiZeme

26 FRANKL, V. E. Clovék hledd smysl. Uvod do logoterapie. 1994.s. 71

27 FRANKL, V. E. tamtéZ. s. 72

28 viz TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007.s.70 - 73
29 viz FRANKL, V. E. Viile ke smyslu. 1994.s. 164 - 169

30 FRANKL, V. E. tamtéZ. s. 167
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uskutecnit dokonce to nejlidstéjsi v clovéku a to je jeho schopnost zménit
také tragédii ... v triumf.“31 Timto doslovnym postavenim se osudu se
napliuji hodnoty postojové, kterymi se stavime zZivotu Celem a tviréim
zplisobem. Podle mého nazoru je tim reCeno, Ze objeveni postojovych

hodnot dospiva jedinec nejspiSe pravé ve chvilich utrpeni.

Na V. Frankla navazuji a rozvijeji jeho pojeti Elizabeth Lukasova a

Alfried Langle, jejichz pristupim vénuji nasledujici podkapitoly.

2.3 Existencialni zakotveni ¢lovéka v proZivani

smysluplnosti zivota u E. Lukasové

Elizabeth Lukasovd v mnohém na V. Frankla navazuje a shoduje se
s nim: ,Clovék potiebuje smysl, pro néjZ sdm sebe piekracuje.”3? Jako jedna
z jeho nejlepsich Zzacek vsak jde jesté dal: ,Kdyby clovék neustdle hledél jen
na sebe a na své vlastni blaho, musel by Zit v trvalém stavu napéti.33 Témto
zavérim rozumim zpohledu logoterapeutické teorie tak, ze
sebetranscendence umoznuje ¢lovéku povznést se nad vlastni nepohodli

nebo trapeni ve jménu vyssiho smyslu.

Myslim si, Ze tim E. Lukasova na filosofické Urovni rozviji jednu
z nejucinnéjsich kognitivnich strategii, které se daji pouzit ke zmirnéni
stresu a vypéti v zivoté. Tim, Ze se Clovék orientuje za hranice svého ja na
realizaci smysluplného zdmeéru nebo se soustfedi na druhé, ziskava

nadhled nad sebou samym a napéti se vytraci. P. Tavel si v§im4, Ze E.

31 FRANKL, V. E. Viile ke smyslu. 1994.s. 167
32 LUKASOVA, E. Logoterapie ve vychové. 1997.s. 10
33 LUKASOVA, E. tamtéz. s. 10
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Lukasova jde dokonce tak daleko, Ze 1ika, sebetranscendence je

podminkou duSevniho zdravi.34

E. Lukasova specifikuje vlastnosti Zivotniho smyslu: ,md se tykat
budoucnosti, md byt od clovéka odliSny a md byt nedosaZitelny.”3> Rozumim
tomu tak, Ze kdyby byl smysl Zivota realné dosazitelny, nemohl by byt
pravym smyslem. Smysl, kterého bychom dosahli, bychom si pravé proto
nemohli vazit. Je otazkou, zda nedosazitelnost cile nebude jedince
demoralizovat. Myslim si, Ze maloktery clovék je schopen takové osobni

odvahy, aby své usili obétoval tak vzdalenému resp. nedosazitelnému cili.

E. Lukasovd timto pojmenovava nejsilnéjSi nastroj logoterapie,
ktery pomaha clovéku v jakkoli narocné situaci ziskat pocit smysluplnosti
a dobré existencialni zakotvenosti. P. Tavel jeji pojeti dale rozviji:
charakteristickym prvkem existencidlni zakotvenosti je totiZ jasné
oddéleni osudovych faktorl od svobodného postoje a konani. Kdyz jedinec
pozna rozdil mezi tim, co je mu dano jako neovlivnitelné, a tim, co ovlivnit
miiZe, dostava do rukou velky pocit moci a kompetence. MlZe prestat
patrat po divodech piikori, které mu osud prichystal a misto toho se
naucit, jakym zptisobem je ptijme a jaké misto ve svém zivoté jim udéli. Ma
moznost napfit svou motivaci a vili ke smyslu k vys$S§im, duchovnim
hodnotdm.3¢ Vidime zde, Ze logoterapie prekraCuje hranice bézné

psychoterapie a poskytuje ¢lovéku moZnost vykrocit ze sebe sama.

34 viz TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007.s.88 - 90

35 LUKAS, E. Psychoterapie in Wiirde. Sinnorientierte Lebenshilfe nach Viktor. E. Frankl.
1994. in TAVEL, P. Smysl Zivota podle Viktora Emanuela Frankla. 2007. s. 89

36 viz TAVEL, P. tamtéZ. s. 90 - 91
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2.4 Existencialni zakotveni ¢lovéka v prozivani

smysluplnosti Zivota u A. Lingleho

Alfried Langle na V. Frankla taktéZ v mnohém navazuje. Shoduje se
s nim, Ze bytostnou charakteristikou clovéka je patrani po smyslu Zivota a
potieba proZivané existencialni zakotvenosti. Existencialni analyza, které
se A. Langle primarné vénuje, vSak predchazi logoterapii v tom smyslu, Ze
zkoumd moZnosti, jaké kazda situace ma a jak k nim pfistoupit
zodpovédné. Logoterapie vede clovéka kpoznani, jak najit vlastni

smysluplné naplnéni Zivota.3”

A. Langle pojima smysl jako autentické a tvorivé prijeti kazdé
situace, které umoznuje rozpoznat jeji naroky a naplnovat je.38 Pokud
prijmeme tento Uhel pohledu, zbavime se ulpivani na osobné jiz predem
zvoleném smyslu. ,,V posledku je on sdm tim, kdo utvdri sviij Zivot, kdo miiZe

rozhodovat o sobé a o své budoucnosti,”3°

V kapitole o Franklové pojeti jsem popsala jim definované tfi
mozné cesty ke smyslu. Ve své knize Smysluplné zit je komentuje i A.
Langle. Jednim ztakovych zplsobi nalezeni smyslu je orientace na
zazitkové hodnoty v Zivoté, které jsou reprezentovany laskou k lidem.
Dalsi moznosti je prozivani smysluplnosti svéta skrze tvorivé pilisobeni,
béhem kterého se vykonava tvirci prace ¢i se vytvari néjaké dilo. Smysl
vSak muize mit i nejnepatrnéjsi lidské konani, pokud je zavazné,
opravdové, oddané a tim celkové autentické. Studie K. Balcara potvrdila, Ze
pocit zaZivané smysluplnosti neni nutné podminén dobrym celkovym
fyzickym zdravim. 40 Pokud je ¢lovéku znemoZznéno zjakéhokoli diivodu

uplatnit sviij smysl pomoci zazitkovych a tvotivych hodnot, tieti cestou

37 viz LANGLE, A. Smysluplné Zit. 2002.s.7 -9

38 viz LANGLE, A. tamtéZ. s. 11 - 18

39 LANGLE, A. tamtéZ. s. 13

40 viz BALCAR, K. Zivotni smysluplnost, dusevni pohoda a zdravi. 1995c. s. 423
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jsou postojové hodnoty. Jedna se o statecné a tvirci prijeti vlastniho
utrpeni. Princip je vneulpivani na vytycenych cilech a nepridélovani
piehnaného vyznamu osobnim cilim a tuzbam.*! ,VZdy ndm ziistdvd jedna

svoboda, totiz svoboda postavit se osudu tak i onak.“42

Langle pripomina, Ze smysl je schopen nalézt kazdy clovék, ktery je
natolik svobodny, aby dokazal ¢init rozhodnuti. Nejlépe mu v tomto dkolu
pomiize jeho vlastni svédomi. ,Cetné empirické vyzkumy svédci o tom, Ze
schopnost nachdzet smysl patri k jadru kaZdého c¢lovéka.“3 Ukazuje se tak,
Ze hledani smyslu byti je univerzalnim problémem, se kterym se potyka

kazdy bez vyjimky.

#1viz LANGLE, A. Smysluplné Zit. 2002. s. 34 - 37
42 LANGLE, A. tamtéZ. s. 37
43 viz LANGLE, A. tamtéZ. s. 50

22



3 Diagnostika prozivané smysluplnosti -
hlavni dotaznikové metody uzivané u

nas: Existencialni skala ESK, Logo-test

V terapeutické praxi i ve zkuSenostech s tvorbou testli se ukazuje,
Zze primé otazky na spokojenost i naplnéni vZivoté nevedou ke
spolehlivym vysledkiim. V metodické prirucce ESK Langle upozoriiuje, ze
tyto zavéry mohou byt ovlivnény narcismem, depresivitou nebo
neuroticismem daného jedince.** Za zminku stoji, Ze A. Langle ve své knize
Smysluplné Zit nabizi ,Navod k hledani smyslu“ v prehledu otazek, které si
miuze zkusit kazdy zodpovédét.45 Cil pouziti téchto otazek je vSak podobny
cili celé knihy, jak jej Langle formuluje: , Tato kniha nechce poucovat. Chce
ukazovat. ProtoZe pojedndvd o smyslu, jde v ni o Vase osobni vyrovndni se
s Vasim konkrétnim Zivotem. 6 Takovy pristup je podle mého nazoru prilis

individualni na to, aby se z néj dala vytvorit relevantni testova metoda.

Tento problém tesi dva zakladni dotazniky vyuZivané u nas,

kterymi jsou Existencialni $kala ESK#7 a Logo-test.48

44 yiz LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni skdla. 2001.

45 viz LANGLE, A. Smysluplné #it. 2002.s. 76

46 LANGLE, A. tamtéZ. s. 8-9

47 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéZ.

48 LUKAS, E.S.: Logo-test. Test zur Messung von ,innerer Sinnerfiillung” und ,existentieller
Frustration“. Wien, Deuticke 1986.
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3.1 Existencialni skala ESK

Existencidlni skala je sebeposuzovaci dotaznik, Kktery méri
kompetence osoby zachazet se sebou a se svétem. Podle tohoto pojeti ma
clovék byt sdm sebou v kazdé situaci. Prostredkem k tomu je autentické

uchopeni svéta, jak jsem ho popsala v predeslé kapitole.

Namisto obecnych vyroki, které si miize kazdy vylozit podle svych
zkuSenosti a zplisobu uvazovani, postihuje ESK dil¢i slozky predpokladi
existencidlné naplnéného zZivota. Od jinych testd Zivotni smysluplnosti se
ESK odlisuje predevSim svou analytickou stavbou. A. Langle v metodické
prirucce definuje, Ze ESK se snaZi nalézt odpovéd na to, zda se jedinci
podarilo rozvinout sviij potencial natolik, aby produktivné uplatnil svou

schopnost vést sviij vlastni Zivot a utvaret smysluplnou existenci.*?

»Jako duchovni bytosti jde ¢lovéku o smysl a hodnotu v Zivoté, o véci
jako je Zivotni zakotveni, osobni ldska, hodnoty, spravedinost, svoboda,
odpovédnost atd.”>9 Teoreticky vychazi ESK z Franklovy teorie zivotni
smysluplnosti, ktera vedle biopsychosocialni urcenosti ¢lovéka vymezuje
jesté jednu podstatnou dimenzi urcenosti ¢lovéka. Je ji jeho duchovni

stranka.

3.1.1 Podoba testu

V metodické priru¢ce kvyhodnoceni a interpretaci A. Langle
popisuje kvality, které méri kazda ze zakladnich stupnic ESK.5! Zde popisu
pouze zakladni interpretacni hledisko kazdé ze stupnic, protoze je
zbyte¢né zabyvat se extrémnimi hodnotami, které by nas zajimaly u

individualniho vyhodnoceni. Obecné hledisko je také vychodiskem pro

49 viz LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni $kdla. 2001.
50 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéZ.
51viz LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéZ.
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interpretaci korelaci s dotaznikem SVF 78, které byly ziskany v ramci

vyzkumné sondy.

Sebeodstup (zkratka SO), jinak také sebedistance: ,Sebeodstup
méri schopnost vytvorit si odstup vici sobé.”>2 Da se chapat tak, Ze ¢lovék
schopny sebeodstupu je schopen upozadit sva prani, obavy nebo umysly
do takové miry, Ze vidi svét co nejobjektivnéji. Tato kvalita se projevuje i

schopnosti nenechat se ovladat svymi emocemi v zatéZovych situacich.

Sebepresah (zkratka SP), jinak také sebetranscendence. ,Zdkladni
stupnice sebepresahu méri schopnost vhimat hodnoty a zretelné citoveé
prozivat.”>3 Tato kvalita pojmenovava lidskou schopnost emocné prozivat
svét. Pridéleni emoc¢niho obsahu svétu piinds$i moznost uvédoméni svého
smérovani a hodnot. Spole¢né s tim prichazi také jasné vnimani osobnich

priorit, coZ umozinuje snaset utrpeni.

Personalita (zkratka P), jinak také osobni faktor: ,...Personalita
méri stuperi rozvoje osobni strdnky clovéeka, projevujicim se otevienosti viici
svétu a jasnym vnimdnim sebe.”>* Jedna se o sloZenou stupnici z hrubych
skort SO (Sebeodstup) a SP (Sebepiesah). Kombinace téchto kvalit je
nezbytna pro nalezeni svého autentického mista v Zivoté. Je tomu tak,
protoZe je charakterizovdna realistickym vnimanim svéta a zaroven

dobrym vnimanim sebe sama.

Svoboda (zkratka SV): ,Zdkladni stupnice svobody méri schopnost
rozhodovat se.”>> Svoboda je v kontextu ESK vnimana jako schopnost Cinit
kvalitni rozhodnuti. Takova jsou =zaloZenda zejména na stavech a

vlastnostech osobnosti (soustredéni, rozhodnost) a na schopnosti dobre

52 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni skdla. 2001.
53 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéz.
54 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéZ.
55 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéz.
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odhadnout své moznosti za stavajicich podminek. Clovék se citi svobodny,

pokud jeho rozhodnuti jsou jasna a citi s nimi vnitini soulad.

Odpovédnost (zkratka OD): ,Zdkladni stupnice Odpovédnost meri
schopnost zdvazné se angaZovat.“>6 Dobré prozivani odpovédnosti je nejen
zakladem stabilniho sebehodnoceni, ale také motivaci setrvat u zvolenych
ukoll. Prinadsi pocit povinnosti, kterym je moZné redukovat vlastni

nejistotu.

Existencialita (zkratka E), jinak také existencialni faktor:
»-.Existencialita méri schopnost rozhodovat se a aktivné se angaZovat ve
svéte.>7 Jednda se o slozenou stupnici zkvalit SV (Svoboda) a OD
(Odpovédnost). Vystihuje na jedné strané schopnost délat dobra
rozhodnuti a na druhé strané na zakladé takovych rozhodnuti i odpovédné

jednat.

Celkovy skor (CS), jinak také prozivana smysluplnost: ,...Celkovy
skér méri proZivani smysluplné existence.”8 Jedna se o stupnici slouc¢enou
ze dvou sloZenych skoérd - Personality (P) a Existenciality (E). Clovék
s dobfe rozvinutym smyslem pro vychazeni se sebou i se svétem a jeho
naroky zakouSi existencidlni zakotvenost. Cesta konstruktivniho
vyrovnavani se s vlastnim fungovanim ve svété vede k nalezeni Zivotniho

smyslu

Vzhledem k tomu, Ze je Existencialni Skala Cisté sebeposuzovacim
dotaznikem, je také vystavena stejnym vliviim, jako vSechny metody
tohoto typu. Hrozi ji riziko umyslnych i neimyslnych zkresleni a chyb
v sebehodnoceni ze strany probandd. Situace je navic zkomplikovana tim,

Ze samotnym predmétem dotazniku, je vrcholné subjektivni kvalita. Lze u

56 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni skdla. 2001.
57 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéZ.
58 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéZ.
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ni objektivné pozorovat pouze jeji vnéjsi uc€inky, nelze vsak pozorovat tuto
kvalitu samou. A. Langle upozornuje, Ze pfti interpretaci vysledk je taktéz
zapotrebi mit subjektivitu odpovédi na paméti a nezachazet s odpovéd'mi

jako s vysledky vykonnostni zkousky.>?

Vramci empirické casti prace jsem dotaznik ESK pouzila pro
testovani probandi spolecné s dotaznikem SVF-78 a dotaznikem
subjektivné posuzovaného celkového zdravi ZDRAP. Podle mého nazoru je
ESK vhodnéjsi pro individualni vysetieni a nabizi Sirokou moZnost vyuZiti
v nasledném terapeutickém rozhovoru. I pres to mize nabizet zajimavé

vysledky po hromadném testovani.

3.2 Logo-test

Logo-test vychazi zFranklova filosofického a terapeutického
pristupu k problematice smysluplnosti Zivota. Test vyvinula Franklova
Zacka a pokracovatelka E. Lukasova. ,Logo test se pokousi zjistovat Zivotni
smysl u ¢lovéka jednak jako jeho prdvé pritomné proZivani, jednak jako jeho
trvalejsi, smysl podporujici zakotveni, které se uplatiiuje dlouhodobé. 0
Vztah k logoterapeutické teorii je spekulativni, nebot tento test z ni neni
pfimo odvozen. E. Lukasova také poklada za samoziejmé, Ze prozitek
Zivotni smysluplnosti je totoZny s prozivanim Stésti v Zivoté, coz vSak neni

teoreticky ani empiricky ovéreno.t!

Test, ktery byl plvodné vybaveny kvantilovymi normami

vytvorenymi pro vékova pasma netridéné rakouské spolecnosti,

59 viz LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni skdla. 2001.
60 LANGLE, A.,, ORGLER, CH., KUNDI, M. tamtéZ.

61 viz LUKASOVA, E. I tvoje utrpeni md smysl. Logoterapeutickd titécha v krizi. 2006. s. 56 -
58
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standardizoval na vzorku ceské studentské populace K. Balcar vroce

1992.62

3.2.1 Podoba testu

Prvni ¢ast Logo-testu vznikla na zadkladé odpovédi béznych lidi na
to, zda vnécem ve svém Zivoté nachazeji smysl a co presné to je. Jeji
poloZzky se tykaji hmotného zajisténi a Zivotni pohody clovéka,
seberealizace, rodiny, povolani, socidlniho zazemi, zajmu, zazitka a sluzby
vlastnimu presvédceni, vyrovnavani s utrpenim ve vlastnim Zivoté.e3 , Tato
cdst postihuje obvyklé zdroje hodnotového zakotveni cClovéka v Zivoté.“o* U
kazdé z poloZek proband vyznacuje svym souhlasem nebo nesouhlasem do
jaké miry danou polozku povazuje za zdroj smysluplnosti ve svém Zivoté.
Jak popisuje K. Balcar, vysledny skér této casti prispiva k celkovému
vysledku, ktery se snaZi postihnout celkovou proZivanou smysluplnost

resp. existencialni frustraci.6>

7 w7

Druha cast Logo-testu zjisStuje projevy existencidlni frustrace. Je
zde predloZeno sedm otazek, které zjistuji nejcastéjsi znaky existencialni
frustrace v Zivoté. Vyznam méreni intenzity existencialni frustrace spociva
v tom, Ze ¢lovék, u kterého se nevyskytuji obranné reakce vici frustraci,

bude pocitovat i vy$$i miru existencialni smysluplnosti.

Ve treti casti testu jsou uvedeny tii kratké pribéhy, z nichz ma
proband vybrat ten, jehoZ aktér/ka teSi svou frustrujici Zivotni situaci
nejproduktivnéjsim zplisobem a dosahuji tak smysluplného naplnéni
svého Zivota. Proband podobnym zplisobem popisuje sviij vlastni Zivotni

piibéh, ve kterém reflektuje, jakych cilti se mu podarilo dosdhnout, a jak je

62 viz BALCAR, K. Standardizace dotazniku ,Logo-test” na vzorku studujicich ceskych
vysokych $kol. 1995b.

63 viz LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni skdla. 2001.

64 BALCAR, K. tamtéz.

65 viz BALCAR, K. tamtéz.
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hodnoti.t¢ K. Balcar poukazuje na skutecnost, Ze tato ¢ast ma oproti

predchozim dvéma zaroven i projektivni povahu.6”

Podle mého nazoru je nevyhodou Logo-testu, Ze neobsahuje Zadny
kontrolni skor, ktery by ovéroval pravdivost vypovédi. MoZnost urcité
kontroly poskytuje porovnani skoéru zpredepsanych moznych zdrojt
zivotni smysluplnosti vprvni Casti testu se skoérem ziskanym

7 vz

ohodnocenim volné vypovédi ve treti ¢asti testu.

66 viz LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - ExistencidIni $kdla. 2001.
67 viz BALCAR, K. Standardizace dotazniku ,Logo-test“ na vzorku studujicich ceskych
vysokych skol. 1995b.
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4 Stres jako rusSivy Cinitel v Zivoté

4.1 Stres jako rusivy cCinitel v zivoté

Stres je neprijemny stav aktivace organismu. Saul Kassin jej
vystihuje jako stav ohrozujici nasi schopnost se ispésné vyrovnat s naroky
situace a narusuje tak nasi télesnou nebo dusevni pohodu.8 Situace, ktera
stres vyvolava, se nazyva stresor, reakce jedince se nazyva stresova
reakce. Stresor (pri¢inu zatéZe resp. stresu) a stres samotny je potieba
peclivé oddélovat. Stres je subjektivné pocitované pretiZzeni organismu,
které nebyva v reakci na podobny nebo stejny stresor u kazdého stejné.
LStejné vnéjsi zdtézové faktory nepiisobi na vsechny jednotlivce stejné silné.

... Mluvime pak o riizné odolnosti ci toleranci viici zatéZi.“e°

Aktivace organismu je vzdy spojena se zménami hladin hormont a
dalsich latek, které ridi jeho ¢innost. V nejSirsim slova smyslu mtizeme fict,
Ze stres s sebou pokazdé nese porusSeni psychické i fyzické rovnovahy,
které je pro organismus zatézi. Slovo zatéz vyvolava takovou predstavu, Ze
je stres zplsoben pouze velkym bremenem nebo neprimérenym
mnozstvim probléml a starosti. Je vSak potifeba pamatovat na to,

pripomina Vaclav HoSek, Ze stres muze byt stejné tak zpiisoben nudou,

osaménim, nedostatkem podnétli nebo nestrukturovanosti ¢asu.”?

[ kdyZ byva stres rozdélovan na fyzicky, jakym je napf. mraz, a

psychicky, ktery je vyvolavany vnimanim a hodnocenim?i, prinosnéjsi je

68 viz KASSIN, S. Psychologie. 2007.s. 672

69 MACHAC, M., MACHACOVA, H. HOSKOVEC, ]. Emoce a vykonnost. 1985. s. 62
70 viz HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 1994.s. 7 - 21

71 viz MACHAC, M., MACHACOVA, H. Psychické rezervy vykonnosti. 1991. 5.10-12
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stanovisko, Ze stres je nespecificka globalni reakce organismu?2. Psychické
a fyzické stresové reakce se zpravidla dopliiuji a prekryvaji. Stres miZeme
také rozdélit na pozitivni eustres a negativni distres.”® Ani toto rozdéleni
ale neprinasi jasné rozliSeni, protoZe to, jak budeme dany stres proZivat je
otazkou osobniho postoje a celkové duSevni vyrovnanosti. V neposledni
fadé také strategie, kterou stres zvladame. Diilezitou roli hraji také nase
emoce. Lazarus mluvi o teorii ,vlastniho hodnoceni“ stresové udalosti.
,Tato teorie rikd, Ze zdleZi na subjektivnim pristupu, coZ vede k presvédceni,
Ze proZivany stres a emoce zdleZi na tom, jak individuum hodnoti interakce

s prostiedim.”7* Teorie vlastniho hodnoceni tedy ukazuje, Ze prozivani

stresu lze piimo ovlivnit nas$im postojem vii¢i nému.

R. Atkinsonova aj. pojmenovavaji vlastnosti nejvice stresujicich
situaci. Jsou jimi predevsim udalosti, které jsou neovlivnitelné, nebo je za
takové povazujeme a udalosti, které jsou nepredvidatelné. Potom také
takové stresory, které predstavuji vyzvu pro hranice nasich schopnosti a
tim ohroZuji nase sebepojeti.’>s Myslim si, Ze Uzkost z prekazky, jejimz
zvlddnutim si  nejsme jisti mulze ve svych dusledcich vést

k neautentickému prozivani a tim pak i k existencialni frustraci.

72 MACHAC, M., MACHACOVA, H., HOSKOVEC, ]. Emoce a vykonnost. 1985. s. 63
73 MACHAC, M., MACHACOVA, H. Psychické rezervy vykonnosti. 1991.s. 13
74 LAZARUS, R. S. Stress and Emotion: A New Synthesis. 2006. s. 36

,This theory drew frankly on a subjective approach, which relied in the idea that stress and
emotion depend onhow an individual evaluates (appraises) transactions with the
environment.”

75 viz ATKINSON, R. L., aj. Psychologie. 2003. s. 489
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4.2 Priciny stresu

Stresory v Zivoté milZeme rozdélit do tfi hlavnich skupin:
katastrofické udalosti, vyznamné zZivotni udalosti a kaZzdodenni
starosti. 76 VSechny je mizeme zaradit do stresorli pisobicich z vnéjsku.
Atkinsonova pridava ctvrty, podle mého ndzoru velmi dileZity zdroj

stresord, a to jsou vnitini konflikty. 77

4.2.1 Katastrofické uddlosti

Jsou to veSkeré udalosti, které clovéka primo ohroZuji na zZivoté a
vymykaji se bézné lidské zkuSenosti. Dopad takové zkuSenosti je velmi
dobie znam, zkoumdn a 1éfen uZ dlouhou dobu. Nazyvad se
posttraumaticka stresova porucha. Tato porucha se vyskytuje nejcastéji po
proziti extrémniho $oku nebo nezvladnutelného traumatu. Casto se
dostavuje u vojakd, kteri se vratili z valky, u lidi, kteii prezili pfirodni

katastrofu nebo u obéti nasilnych trestnych ¢inf.

Priibéh byva u postiZenych casto podobny. ,Nejprve jsou obéti
ohromeny, omrdceny, a zdd se, Ze si neuvédomuji zranéni nebo nebezpeci ...
V dalsim stadiu jsou obéti pasivni a neschopny samy zacit néco délat, ale
snadno ndsleduji druhé ... Ve tretim stadiu zacinaji obéti pocitovat tizkost a
obavy...”78. S. Kassin shrnuje ucinky takového stresoru: vSechny tyto
projevy jsou celostni nespecifickou reakci na extrémni stres, ktery piresahl
schopnosti jedince vyrovnat se s nim. Po prekonani akutni faze stresové
poruchy se mohou dal$i mésice i roky udrZovat ptiznaky jako jsou
vracejici se uzkosti, poruchy spanku, no¢ni miry, zivé zableskové

vzpominky (flashbacky), dotérné myslenky nebo socialni staZeni. 7% Stres

76 viz KASSIN, S. Psychologie. 2007.s. 672

77 viz ATKINSON, R. L., aj. Psychologie. 2003. s. 492
78 ATKINSON, R. L,, aj. tamtéZ. s. 488

79 viz KASSIN, S. tamtéz. s. 673
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se ukazuje jako vyznamny cinitel v prozivani svéta, ktery neni mozné

ignorovat, ale naopak je potieba se s nim naucit pracovat.

4.2.2 Zavazneé zivotni udalosti

~Nékteri psychologové se domnivaji, Ze stres vlastné navozuje kazZdd
zména, protoZe nds nuti, abychom se nové adaptovali.“8® 7 této hypotézy
vyplyva, Ze je potieba stresory rozliSovat na ty, které individualné
zplsobuji stres pozitivni (eustres) a na ty, které zplisobuji stres negativni
(distres). Pozitivni a negativni zavazné Zivotni udalosti sestavili do
Zebricku narocnych Zzivotnich situaci Thomas Holmes a Richard Rahe.81
Jednotlivym polozkam na zakladé rozsahlého dotazovani priradili urcity
pocet bodt. Podle toho, které stresové situace jedince potkaly v priibéhu
jednoho roku, se scitaji ,stresové body“. ,Vyzkumy potvrzuji, Ze pro lidi,
kteri na Skdle Zivotnich uddlosti dosdhnou vysokého skdre, plati vyssi
pravdépodobnost, Ze télesné onemocni.”2 Domnivam se, Ze tato Skala je i
pres svou popularitu velmi reduktivni. Nepostihuje totiZz osobni
vyznamovou hodnotu, kterou by proband dané poloZce pridélil sam.
Spole¢né sM. Machatem a H. Machacovou miiZzeme tyto stresory

pojmenovat i jako konfliktni situace.83

,Uvedeny predpoklad (zména Skodi jako takovd) totiZ celi dvéma
komplikacim. Prvni vychdzi ze skutecnosti, Ze sice existuje statistickd vazba
mezi negativnhimi uddlostmi a nemoci, ale vyzkum totéZ nezjistuje u
pozitivnich uddlosti .... Druhd komplikace pramenti z toho, Ze diisledek zmény
zdvisi i na jedinci samotném, na jeho zpisobu interpretace uddlosti.“8*

V tomto misté nachazime dileZitou souvislost mezi osobnosti jedince a

80 KASSIN, S. Psychologie. 2007.s.673-674

81 yiz KASSIN, S. tamtéZ. s. 674

82 KASSIN, S. tamtéz. s. 674

83 MACHAC, M., MACHACOVA, H. Psychické rezervy vykonnosti. 1991. s. 16
84 KASSIN, S. tamtéZ. s. 674
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jeho odolnosti viici stresu. Je otdzkou osobniho postoje a z casti také
volniho rozhodnuti, jakym zpisobem budeme danou zménu proZivat a

zpracovavat.

4.2.3 Mikrostresory neboli kazdodenni starosti

v/ve

,Vyzkumnici zjistili, Ze nejvétsimi pricinami stresu jsou kaZdodenni
starosti komplikujici ndm Zivot.” 85 Jsou to faktory, které aktivuji naSe
obranné systémy a predevSim v nas vzbuzuji pocit, Ze danou situaci
nemiZeme zvladnout Uspésné nebo viibec. Pokud je tento pocit vyvolavan
permanentné a Clovék neustdle nema pocit dspéchu nebo dosazeni
kyZzenych cilli, miize dochazet aZ ktzv. syndromu vyhoteni (burnout
syndrom). Syndrom vyhoreni se projevuje po dlouhodobém pisobeni
stresu citovym vyhasnutim, cynismem, nezdjmem o praci a nulovym
nasazenim. Kromé téchto psychickych dlsledkti ma i fyzické projevy. Jsou
to napriklad bolesti hlavy, chronicka nespavost, podrazdénost, nervozita
nebo nechutenstvi. ,Lidé, kteri se do takového stavu dostanou, uvddéji, Ze si
pripadaji, jako by je nékdo vyZdimal, nemaji Zddnou energii, nic je nezajimd,
nemaji ani Zddnou motivaci.”®® Podle mého nazoru se ma S. Kassin pravdu
v tom, Ze syndrom vyhoreni ma za nasledek rapidni pokles energie. Musim
ale nesoubhlasit s tim, Ze by v takovém stavu clovék uplné pozbyl veSkerou
motivaci. NezdleZi na tom, vjakém stavu se nachazime, vidy ale
pocitujeme néjaky druh motivace, i kdyby ji mélo byt jen to, Ze chceme

z dané situace uniknout.

4.2.4 Vnitini stresory

Uvedli jsme predevsim vnéjsi faktory, které na clovéka ptisobi a
dostavaji jej do stresujicich situaci nebo v ném probouzeji pocity ohroZeni.

Stejné tak ale existuji vnitini psychické faktory, které zvysuji nasi vnitini

85 KASSIN, S. Psychologie. 2007.s. 674
86 KASSIN, S. tamtéZ. s. 674-675
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pohotovost k prozivani stresu. S.Kassin mezi témito faktory zdliraznuje

piredevsim hostilitu.8?

Lidé, ktefi se trvale nachazeji v neprijemném citovém rozpoloZeni,
mohou plisobit a mohou také mit pocit, Ze jsou ve stresu prakticky
neustale. Hostilita usti v permanentné prozivany, ale zadrZovany vztek.
Ten pozdéji vede k vysokému krevnimu tlaku stejné jako u lidi, kteri se
svij vztek ani nesnazi skryvat. Pri¢ina prozivani stresu a pozdéjsich
somatickych poruch, varuje S. Kassin, neni totiZ v projevovani nebo

neprojevovani hostility a vzteku, ale v jejich prostém prozivani.s8

4.3 Uéinky stresu na télesné zdravi

Vlivem klasického kartezianského modelu vnimame clovéka jako
dualitu duSe a téla. Toto vnimani nam ovSem brani v prirozeném prijeti
skutecnosti, Ze psychické procesy mohou ovliviiovat ty fyziologické - nase

zdravi nebo dokonce expresi gent.

R. Atkinsonova tyto procesy pribliZuje: stresova reakce ma vyvolat
akci typu utok nebo uték a co nejrychleji tak organismus dostat
z jednorazového nebezpeci. To je jeden z dlivod, proc¢ je dlouhodoby stres
tak nebezpecny pro zdravi. Pokud je na$ sympaticky nervovy systém
aktivovany dlouhodobé, nedokrvuji se dtleZité organy, télo se nemiize
soustredit na procesy, které provadi v klidu a snadno tak mohou vznikat
rizna onemocnéni. NejCastéji jsou to bolesti Zaludku nebo dokonce
Zaludecni vredy, kardiovaskularni onemocnéni, potiZze se spankem nebo
naruSeni efektivniho fungovani imunitniho systému. Kazdy stres, ktery

trva vice neZ par minut, je také charakterizovan zvySenou produkci

87 viz KASSIN, S. Psychologie. 2007.s. 678
88 yviz KASSIN, S. tamtéZ. s. 678
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hormonu kortizolu z nadledvinek a dalSich stresovych hormoni do krve.8?
,Prudkd energetickd mobilizace v podobnych situacich neni jen neticelnd, ale
tim, Ze musi byt oddélena od prirozeného vyusténi ve svalovou akci, je i
zdravi Skodlivd.”° Vtom spociva nejvétsi nebezpeci stresorii moderni
doby, které zpravidla nelze vyresit jednorazovou reakci typu utok nebo

Y

uték.

»,Termin stres vnesl do Sirokého podvédomi endokrinolog Hans Selye.
Podle Selyeho télo prirozené reaguje na stres ve trifdzovém procesu, ktery
pojmenoval vseobecny adaptacni syndrom.“1 Tato reakce je prirozenou a
okamzitou. Je to dédictvi Clovéka z dob, kdy bylo opravdu potieba utikat
nebo utocit. VSeobecny adaptacni syndrom miiZeme povaZovat za shrnuti
prirozenych fyziologickych reakci na neimérnou zatéz Pokud je vSak
stres priliS dlouhy nebo permanentni, télo se brani komplikovanéjSimi

procesy a vznikaji zavaznéjsi onemocnénimi, ktera jsou zminéna nize.

LJakmile jedinec zaregistruje néjakou hrozbu... v organismu propukne
poplachovd reakce. Do krevniho recisté zacne proudit adrenalin, takZe se
zvysuje fyziologickd aktivace... Zpomali se dlouhodobé funkce a procesy jako
rist, traveni a je potlacena i ¢innost imunitniho systému.”? Z toho vyplyva,
Ze stres je v naSem Zivoté velmi ohroZujicim faktorem. NasSe fyziologie neni
pripravena na dlouhodobou pripravenost kakci, pfi které se prudce

vyCerpavaji energetické zdroje.

Jako dalsi ze stadii vSeobecného adapta¢niho syndromi prichazi
,Stadium rezistence, béhem néhoZ je organismus stdle v pohotovosti a je

pripraven bojovat.”®3 Tato dlouhodoba aktivace vede v nejhorsich

89 ATKINSON, R. L., aj. Psychologie. 2003. s. 487

90 MACHAC, M., MACHACOVA, H. HOSKOVEC, ]. Emoce a vykonnost. 1985. s. 61
91 KASSIN, S. Psychologie. 2007.s. 675

92 KASSIN, S. tamtéZ. s. 675

93 KASSIN, S. tamtéZ. s. 675
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piipadech v poslednim stadiu aZ k iplnému vycerpani organismu. Zde
vidime, Ze stres je adaptivnim mechanismem na kratkodobou zatéz. Pri

dlouhodobé aktivaci organismu stres ohrozuje fyzické i duSevni zdravi.

Tyto druhy chovani mimo jiného ovliviiuji i fungovani imunitniho
systému. Spolecné se stresem tak ohroZuji naSi schopnost branit se celé
radé nemoci. Védci postupné zjistuji, Ze stres zvySuje i riziko chronickych
bolesti zad, cukrovky, artritidy, infekci hornich cest dychacich, oparg,
onemocnéni dasni, béZné rymy a nékterych druhl rakoviny. Déje se tak
z toho diivodu, Ze se v krvi sniZuje hladina lymfocytti, které nas neustale
chrani proti neptatelskym bunkam zvenci®* Z uvedeného vyplyva, Ze
stresové situace primo plisobi na nasi schopnost se branit i banalnim

onemocnénim.

Zde ovSem opét musime vzit v ivahu dlohu psychiky. Zda je dana
udalost pro jedince natolik negativni, aby ovlivnila jeho sympaticky
nervovy systém nebo omezila tvorbu imunitnich bunék, zalezi na jeho
vlastnim vyhodnoceni situace. Stejné tak situace, kterd miZe byt pro
jednoho clovéka veskrze pozitivni, mize druhému prinaset velké obavy
nebo dokonce nezvladatelny stres. Podle Boba a Vymétala je prokazano, Ze
buniky imunitniho systému jsou stavem psychiky ovlivnény. ,Dalsi vyzkum
v psychoneuroimunologii se zaméril také na zkoumdni osobnostnich
charakteristik ve vztahu k imunitnim funkcim. Osobnostni charakteristiky a
styl zvlddani stresu byl zjistén v reakci kiiZze na alergen, kterd je v pripadé
lidi pasivnich a nestastnych nizsi a podobné také v pripadé lidi

uzkostnych.“5

94 viz KASSIN, S. Psychologie. s. 679 - 681
95 BOB, P., VYMETAL, J. Psychobiologické reakce na stres a trauma. 2005. 5. 426 - 427
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4. 4 Ucinky stresu na dusevni vyrovnanost

Kde je stres, tam jsou i intenzivni emoce. MiiZeme je nazyvat
stresovymi emocemi. V ramci kapitoly Vnitrni stresory jsem jiz uvedla, Ze
zakladni negativni emocni rozpoloZeni zvySuje pripravenost ke stresovym
situacim a také frekvenci, sjakou se do nich jedinec bude dostavat. Do
tohoto emoc¢niho okruhu muiZeme spolecné s R. Lazarusem zaradit taktéz
hnév, zavist, Zarlivost, vinu, stud nebo dlouhotrvajici smutek. I emoce,
které byvaji béZzné povazovany za pozitivni, jako jsou laska, pycha nebo
vdécnost mohou byt asociovany se stresem. MiiZeme se bat, Ze kdyz se
nam stalo néco dobrého, musi nutné prijit néco Spatného, nebo Ze nam

bude nékdo jiny zavidét a bude se snaZit nas o nase Stésti pripravit.?¢

JJako stresové vnimdme uddlosti, které maji tri charakteristiky:
neovlivnitelnost, nepredvidatelnost a miru, ve které predstavuji vyzvu pro
hranice nasich schopnosti a pro nase sebepojeti.“”7 Momentalni emocni
rozpoloZeni i osobnostni nastaveni spole¢né rozhoduji o tom, do jaké miry
budeme danou situaci vnimat jako ohrozujici. DuSevni vyrovnanost tzce
souvisi se stavy, které stres vyvolava, jako jsou prudké zmény nalad a

emoc¢ni vykyvy.?8

v v/

S pribyvajici zatézi nebo s prodluzovanim jejiho trvani odolnost

¢lovéka klesa, coZ s sebou nutné prinasi i pocity nevyrovnanosti a izkost.

9% viz LAZARUS, R. S. Stress and Emotion: A New Synthesis. 2006. s. 35-37
97 ATKINSON, R. L., aj. Psychologie. 2003. s. 489
98 HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 1994. s. 23
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4.5 Uéinky stresu na vykonnost

Jak duSevni vyrovnanost, tak i celkovou vykonnost povaZzujeme za
osobnostni kvality. Pokud jsme dobfe ukotveni v Zivoté a mame dostatek
davéry ve své schopnosti, dokdZeme i byt vice vykonni. Naopak plisobeni
stresu, které sniZzenim duSevni stability vyvolava dalsi stres, mize
vykonnost rapidné sniZovat. V. HoSek ukazuje, Ze efektivni vykonnost trva
az do té doby, dokud jedinec vdané situaci nezacne vykazovat
maladaptivni projevy. Témi miZe byt zvySena chybovost, Unava,

nesoustiedénost nebo podrazdénost.?®

Nase vykonnost je pfimo podminéna vykonnosti a rychlosti nasich
kognitivnich funkci. Lidé, na které ptsobi dlouhotrvajici nebo intenzivni
stres, zjiStuji, Ze maji potiZe se soustfedénim, logickym usporadanim a
formulaci myslenek. Vykon se tak prudce zhorsuje, zvlasté pak ve sloZitych
ukolech. R. Atkinsonova ukazuje, Ze tento jev ma dvé priciny. Prvni je, Ze
vysoka hladina emocni aktivace za¢ne naruSovat zpracovavani informaci,

druhou pak je, Ze intenzivni stres vyvolava taktéz rusivé myslenky.

Jak jsem jiZ uvedla, stresogenni situaci se nemusi stat jen
neprimérené mnozstvi podnétl. Stejné tak ji je pripad, kdy musime zvedat
miru aktivace volné, protoZe nemame dostatek podnétli a nemame na co
zamérit pozornost. | takova situace je stresorem, protoZe klade vysoky
narok na nasi viili a pozornost. M. Machac a H. Machacova shrnuji stresory,
kterym jsme vystaveni nejéastéji, nebo jsou nejnaro¢néjsi. Radime mezi né
predevsim konfliktni situace, frustracni situace, ¢cinnost v ¢asové tisni,

senzorickou nebo emocni deprivaci a unavu. Stres v takovych chvilich

99 viz HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 1994. s. 5
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vznika v disledku zamezeni projevil nasi spontaneity a zaroven védomim

povinnosti dany ukol vytesit100,

Nasi vykonnost neohrozuji vSechny stresové situace, ale predevsim
takové, zkterych navrat k predstresovému stavu neprobiha lehce a
zanechava za sebou emoc¢né negativni aktivaci. Vnimam to tak, Ze to jsou
situace, které na nas vyvijeji jednostranny intenzivni tlak, ktery mame

potrebu pozdéji kompenzovat.

100 yviz MACHAC, M., MACHACOVA, H. HOSKOVEC, ]. Emoce a vykonnost. 1985.s. 75 - 80
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5 Strategie zvladani stresu

Jak jsem jiz ukazala v predchozi kapitole, neptsobi kazdy stresor na
vSechny stejné. MiliZe se stat, a také se casto stava, Ze jeden clovék pod
tihou velké zatéze funguje velmi efektivné, zatimco jiny ji podlehne. To, jak
stres zvladame, je ovlivnéno naSim osobnostnim nastavenim, emocnim
naladénim i momentalni a celkovou fyzickou kondici. Da se vSak
pozorovat, Ze stejna nebo podobna zatéz ma i jiny dopad na stejného
jedince v jinych ¢asovych obdobich. Vyrovnavani se stresem je ovlivnéno i
tim, jak ke stresové situaci pristupujeme a jakymi technikami s ni
zachazime. Tyto techniky nazyvame strategie zvladani stresu. Anglicky

coping (vyrovnavani se) nebo to cope with (vyrovnat se s).101

V. HoSek vystihuje zakladni vychodisko, kdyZz rika, Ze se kazdy
clovék snaZi stresu uniknout, protoZe je mu tento stav neprijemny. Pokud
se se stresovou situaci setkad poprvé, reaguje impulzivné nebo nahodné.
Pozdéji zjisti, Ze mu nékteré druhy chovani poskytuji subjektivné pocit

mensSiho negativniho dopadu a zacne je pouZzivat.102

Lazarus rozliSil dvé zakladni techniky vyrovnavani se stresem.
,Zaméreni na zavaznost cile je zdkladem takového druhu transakci, které
jsou ¢lovékem spojovdny s Zivotni pohodou. Pokud situaci nevhimdme jako
ohroZujici dosaZeni cile, neni s ni spojovdna Zddnd emoce a neni pocitovdn
stres.“103 Tuto strategii mizZeme také vnimat jako zaméreni na emoce.

Druhym typem zvladani stresu je zaméteni na rovnovahu. ,Zaméreni na

101 NAKONECNY, M. Uvod do psychologie. 2003. s. 343
102 HOSEK, V. Psychologie odolnosti. 1994.s. 53
103 LAZARUS, R. S. Stress and Emotion: A New Synthesis. 2006. s. 92
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soulad nebo rozpornost cile odkazuje k takovému druhu situaci, které
uspokojuji nebo naopak mari potieby daného jedince.“19% Druhy typ
strategie se da jinak nazvat zaméreni na problém. A. Plhakova toto pojeti
vysvétluje tak, Ze toto subjektivni hodnoceni probiha ve dvou fazich. Pri
prvnim stretu se zatéZovou situaci probiha primarni hodnoceni, po kterém
nasleduji nejcastéji pravé vyrovnavaci strategie zamérené na emoce.
Pozdéji Clovék vyhodnoti situaci a své moZnosti a mlzZe se zamérit na

konkrétni problém a postupy, jak se s nim vyrovnat.105

5.1 Druhy strategii zvladani stresu podle SVF 78 a

jejich vliv na zdravi ¢lovéka

Vramci vyzkumné sondy byl ke zkoumani strategii zvladani stresu uzit
dotaznik SVF 78106, Popisuji zvladaci strategie podle kategorii z dotazniku.

Samotny dotaznik je uveden v Priloze ¢. 1: UZité dotaznikové metody.

511 Strategie prehodnoceni a strategie devalvace
Dotaznik SVF 78 tyto strategie konkretizuje na podhodnoceni a odmitani

viny.

Strategie prehodnoceni test SVF 78 sleduje napriklad tvrzenim ,feknu si,
Ze druzi by to tak snadno nestravili“. Jedna se pozitivni strategii zvladani
stresu. Je to obranny mechanismus psychiky, ktery zajiStuje bezkonfliktni

prijeti svého chovani. Je tomu tak proto, Ze zmirfiuje zklamani z netispéchu

104 LAZARUS, R. S. Stress and Emotion: A New Synthesis. 2006. s. 92
»Goal relevance is fundamental to whether a transaction is viewed by a person as
relevant to wel-being. In effect, there is no emotion without there being a goal at
stake, just as there is no stress. Goal congruence or inkongruence refers to whether
the conditions of transaction facilitate or thwart what person wants.”

105 PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. 2004. s. 426 - 427

106 JANKE, W., ERDMANNOVA, G. Strategie zvldddni stresu SVF 78. Praha. 2003.
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a také vysvétluje vlastni chovani prijatelnym zplisobem. Spolecné
s Atkinsonovou miiZzeme také rict, Ze se jednd o proces racionalizace.107
Strategie devalvace funguje podobnym zplsobem. Znehodnocuje
napriklad vloZenou energii do ukolu, aby se dalo omluvit selhani v jeho
plnéni. Dotaznik SVF ji ilustruje napriklad tvrzenim ,feknu si, Ze si nemam

co vycitat".

5.1.2 Strategie odklonu
Skupina pozitivnich strategii zvladani stresu, specifikovana jako odklon a

nahradni uspokojeni.

Snaha o odklon mysSlenek je charakterizovana snahou o
nesoustredéni se na problém. Dotaznik SVF 78 diagnostikuje pouZivani
této strategie napriklad ohodnocenim odpovédi na tvrzeni ,snazim se
soustredit své myslenky na néco jiného“. Nové soustredénd pozornost
vSak musi mit konstruktivni predmét, aby se ji mozek opravdu zabyval a
umoznil vénovat se né¢emu jinému zcela. S tim souvisi zavér S. Kassina:
nejucinnéjsi metodou je smysluplné odvést svou pozornost nékam jinam

namisto zakazovani si nezZadoucich myslenek. 108

Nevénovani se stresujicim mysSlenkdm muze byt realizovano
nékolika zplsoby. K nejcastéjSim patii vysoké pracovni nasazeni, sport,

relaxace a zména ¢innosti.

Nahradni uspokojeni ma za cil vyvolat si piijemné pocity, nejcastéji
ve formé vnéjSich odmén. Dotaznik jej popisuje nap¥. tvrzenim ,snim néco

dobrého”.

107 yviz ATKINSON, R. L, aj. Psychologie. 2003.s. 515
108 KASSIN, S. Psychologie. 2007. s. 684
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513 Strategie kontroly
Skupina pozitivnich strategii zvladani konkretizovana jako kontrola

situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce.

Soubor vlastnosti osobnosti, kterd zatéz zvladd déle nebo
efektivnéji nez jiné, se da nazvat psychickou odolnosti. Jinak ji mizeme
také nazvat tuhost osobnosti, anglicky hardiness. S. Kobasaova vyzkumné
zjistila, Ze tento osobnostni styl se vyznaCuje tremi zakladnimi
vlastnostmi. Prvni z nich je angaZovanost, ktera se projevuje tim, Ze je
Clovék presvédceny o smysluplnosti svého jednani, své prace i dlilezitosti
svého socialniho zazemi. Druhou je odvaha a ochota prijimat nové vyzvy a
nové podnéty a treti kontrola. 199 Kontrola znamena presvédceni o vlastni

schopnosti ovliviiovat dllezité udalosti ve svém Zivoté.

Dotaznik SVF 78 zjistuje miru uplatiiovani strategie kontroly
situace napriklad otazkou ,promyslim presné své dalsi jednani“. Kontrolu
reakci sleduje také ohodnocenim tvrzeni ,feknu si, Ze se nedam vyvést

z miry. Pozitivni sebeinstrukce je vystiZena ,feknu si, Ze to vydrzim.

5.1.4 Zridka se vyskytujici strategie

Dotaznik SVF 78 specifikuje také takové druhy chovani, které jsou
sice uzivany ve stresovych situacich, ale nemtzeme je oznacit piimo jako
zvladaci strategie. Radi se sem kategorie potfeba socidlni opory a

vyhybani se.

Potfeba vyhledavat socialni kontakty je pro ¢lovéka prirozena ve
vSech situacich, nejenom v téch zatézovych. Vysoky skér miize vypovidat o
zavislé nebo nesamostatné osobnosti, ale také napiiklad o zdravém
vyhledavani pomoci. Potfeba socidlni opory by se proto méla

vyhodnocovat v kontextu vysledkii celého dotazniku. Je specifikovana

109 yviz KOBASA S. C. Stressful life events, personality and health: An inquiry to hardiness.
1979 in KASSIN, S. Psychologie. 2007. s. 686
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napi. ohodnocovanim vyroku ,snazim se, aby mé nékdo jiny pfi reSeni
podporil.“ Strategie vyhybani se zatéZovym situacim miZe byt také
zatazovana do pozitivnich i negativnich strategii. M{iZe byt pouzita jako
neplodné vyhybani se neprijemnému, nebo naopak jako vysledek dobrého
odhadnuti vlastnich sil. Subtest ji sleduje vyrokem ,vyhnu se napristé

takovym situacim®.

515 Negativni strategie
SVF 78 zahrnuje pod negativni strategie unikové tendence,

perseveraci, rezignaci, sebeobvinovani.

Diive popsané strategie jsou ve vétSiné pripadli adaptivni, tedy
pozitivni. Tyto jsou negativni, protoZe neposkytuji skutecné oslabeni
plisobeni stresoru. Jako unikové tendence nazyvame ty strategie, které
jsou pouhym utékem do samoty nebo do necinnosti. Dotaznik je zjiStuje

napf. tvrzenim ,mam tendenci od toho utéct".

Perseverace neboli ulpivdni je neproduktivni psychicky
mechanismus. Zptsobuje, Ze clovék nedokaze na problém prestat myslet a
oprostit se od néj. Dotaznik jej postihuje napriklad tvrzenim ,nemohu
dlouhou dobu myslet na nic jiného“. Rezignace je neproduktivni zvladaci
strategie dotaznikem vystiZena napt. vyrokem ,citim se néjak bezmocny*.

Sebeobvinovani je ilustrovano ,ptam se, co jsem uz zase udélal Spatné*“.
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EMPIRICKA CAST

1 Problém a metoda

1.1 Cil zkoumani
Cilem vyzkumné sondy bylo zjistit, jaké jsou souvislosti mezi

existencidlnim zakotvenim, uZivanymi strategiemi zvladani stresu a

celkovym subjektivné posuzovanym zdravim.

1.2 Ovérované hypotézy

e Osobni styl reagovani ve stresové situaci souvisi s existencidlnim
zakotvenim c¢lovéka v Zivoté tak, Ze jedinci svédomim Zivotni
smysluplnosti maji vyssi tendenci k uZivani pozitivnich strategii
zvladani stresu.

e Existencidlni zakotvenost C¢lovéka neni zavisla na dobrém
zdravotnim stavu, tudiz i lidé, ktei{ posuzuji své celkové zdravi jako
horsi, mohou pocitovat Zivotni smysluplnost.

e Osobni styl reagovani ve stresové situaci souvisi s vnimanim
vlastniho celkového zdravotniho stavu tak, Ze lidé wuZivajici
pozitivni negativni strategie lépe hodnoti své zdravi a lidé
s tendenci k uZivani negativnich zvladacich strategii posuzuji své

zdravi jako celkové horsi.
1.3 Metoda zkoumani

Zkoumany soubor
Vysetieni probéhlo na 100 probandech z homogenniho souboru studentt

e

2. a 3. rocniku nepsychologického zaméreni na Vysoké Skole financni a
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spravni, o. p. s. Celkovy pocet sebranych dotaznikii byl 130. 30 dotaznikl

bylo vytrazeno pro neuplnost odpovédi.

Soubor byl sjednocen ve vékovém rozmezi 19 - 24 let. Vékovy primér

dotazovanych byl 20, 44 let (smérodatna odchylka s = 1, 24 let).

Situace zkoumani

Setfeni probéhlo béhem vyucovacich hodin. Viem probandéim bylo
feCeno, Ze vyplnéni dotazniku je dobrovolné a anonymni. Bylo ujasnéno,
Zze vyplnénim dotazniku davaji souhlas sanonymnim statistickym
zpracovanim ziskanych dat. Studentiim vcetné vyucujiciho bylo prislibeno

zaslani vysledkl vyzkumné sondy.

Nadstroje zkoumani

Pro zjisténi miry existencialni zakotvenosti byl uzit dotaznik ESK10,

Samotny dotaznik ESK se sklada ze Ctyr zakladnich stupnic, které maiji
dohromady Cctyricet Sest otazek. Tyto Ctytri zdkladni stupnice jsou:
»,sebeodstup®, ,sebepresah“, ,svoboda“ a ,odpovédnost“. Sebeodstup
popisuje do jaké miry je ¢lovék schopen poodstoupit od sebe samého a
otevrit se tak objektivnimu vnimani situace. Sebepresahem je myslena
schopnost jedince orientovat se za hranice sebe sama a vstoupit do
citového vztahu k nékomu ¢i né¢emu jinému. Svobodou je v ramci tohoto
dotazniku minéna schopnost rozhodovat se pro moznosti podle jejich
subjektivniho ocenéni. Odpovédnost je schopnost aktivné jednat a také za

své Ciny nést nasledky.

e

Slou¢enim téchto ctyr stupnic po dvou vznikaji dva faktory vyssiho radu
spersonalita“ a ,existencialita“. Personalitou je mysSlena otevienost vici

sobé a hodnotdm vZivoté a existencialita je rozhodnd angaZovanost

110 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni Skdla. Praha,2001.
47



clovéka, ktery se rozhodl prozivat svét autenticky, svobodné a odpovédné

vystupovat vici svétu.

Z celkového skéru (milizeme jej chipat také jako celkovou miru Zivotni
smysluplnosti) se odecita mira subjektivné vnimané smysluplnosti

existence.111

Podrobnéjsi popis dotazniku je uveden v kapitole 3.1 Existencialni skala

ESK.

Pro zkoumani uzivanych strategii zvladani stresu byl pouzit dotaznik SVF

78112,

Dotaznik SVF 78 sleduje strategie zvladani stresu jedince. Jedna se
o sebeposuzovaci inventar otazek. Jeho autory jsou Wilhelm Janke a Gisela
Erdmannova. Dotaznik obsahuje 78 poloZek vztahujicich se ke 13 Skalam,
kterymi jsou: podhodnoceni, odmitani viny, odklon, ndhradni uspokojeni,
kontrola situace, kontrola reakci, pozitivni sebeinstrukce, pottfeba socialni
opory, vyhybani se, unikova tendence, perseverace, rezignace a
sebeobvinovani. Dotaznik tedy sleduje, jakymi prostredky nebo

opatfenimi se snazime pripravit se na piisobeni stresoru, oslabit jeho

plisobeni, prizplisobit se mu nebo ho ukoncit. 113

Rada bych upozornila na fakt, Ze autofi se u prekladu anglického ,to
control” ¢asto uchylili k ceskému ,kontrolovat”. Kontrolovat v§ak znamena
mit nad nééim nadhled nebo na néco dohlizet. To vSak neni na misté,
pokud se jedna o ,kontrolu situaci“ nebo ,kontrolu reakci, jak doslovné

uvadi SVF 78. Tam, kde se tento vyraz objevuje, by podle mého nazoru

111 yiz LANGLE, A.,, ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - Existencidlni $kdla. Praha,2001.
112 JANKE, W., ERDMANNOVA, G. Pfirucka: Strategie zvldddni stresu SVF 78. 2003.
113 JANKE, W., ERDMANNOVA, G. tamtéZ.
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bylo nejvhodnéjsi pouZzivat slova ,ovladat“ nebo ,zvladat“, protoze ta

daleko 1épe odpovidaji popisovanym zplisoblim chovani v zatéZové situaci.

Po vyhodnoceni vyplyvajici ze 13 skal dotazniku lze probandy rozdélit na
ty, ktefi se stresem zachdazeji pozitivné (tzn. adaptivné) a na ty, ktefi se
s nim vyrovnavaji negativné (maladaptivné). Pozitivni strategie: strategie
pirehodnoceni a strategie devalvace, strategie odklonu a strategie kontroly.
Negativni strategie zahrnuji unikové tendence, perseveraci, rezignaci,

sebeobviniovani.114

VSechny strategie zvladani stresu spole¢né se struénym popisem jsou
k nahlédnuti v Priloze ¢. 2: Druhy strategii zvladani stresu sledované

dotaznikem SVF 78.

Pro posouzeni vlastniho zdravi jsem pouZila dotaznik ZDRAP115, Jedna se
0 pétistupnovou poiadovou Skalu, na niZ osoba vyznaci, jak v soucasné
dobé vnima svoje celkové zdravi. Dotaznik ZDRAP byl vyuzit pouze jako

dopliiujici kontrolni stupnice.

Dotazniky ESK a SVF 78 byly administrovany ru¢né pomoci prislusnych
hodnoticich listli. Dotaznik ZDRAP ma jen jednu stupnici, tudiZ jsem se pii

vyhodnocovani ridila hodnotou ¢isla dané odpovédi

Vsechny dotazniky jsou uvedeny v Priloze ¢.1: UZité dotaznikové metody.

114 yiz JANKE, W., ERDMANNOVA, G. Pfirucka: Strategie zvldddni stresu SVF 78. 2003.
115 BALCAR, K. ZDRAP - Stupnice posouzeni vlastniho zdravi. 2011.
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2 Vysledky a jejich interpretace

V této Casti prace budou uvedena metodologickd omezeni interpretace
ziskanych vysledkii, ¢ast korelacni matice se statisticky prikaznymi

hodnotami na hladiné p < 0,05 a p < 0,01 a samotna interpretace vysledki.

K zapisu a kddovani hrubych dat byl pouZit program Microsoft Office
Excel.116 K vyhodnoceni pomoci Spearmanovy poradové korelace byl uZit

program SPSS 14.117

Statistické souvislosti, zde zjiStované Spearmanovym koeficientem
poiadové Korelace mezi stupnicemi ESK, stupnicemi SVF 78 a stupnici

ZDRAP, pak obsahové interpretuji, pokud spliiuji dvé podminky:

1. Vypocteny korelatni koeficient dosahuje hranice statistické
prikaznosti. Pouze takové koeficienty uvadim v nasledujicich
tabulkach vysledki; veskeré vypoctené Kkorelace jsou pak uvedeny
v priloze €. 3. Jejich hodnoty oznacuji *, jsou-li priikazné na hladiné 5

%, a ** pti priikaznosti na hladiné 1 %.

2. Statisticky prikazny korelacni koeficient dosahuje takové vyse, ktera
odpovida alespont 10 % spole¢ného rozptylu vzdjemné porovnavanych
stupnic. Pfi pomérné vysokém poctu osob ve zkoumaném vybéru
vychazeji jako statisticky priikazné i korelace, které vysvétluji
z hlediska obsahové souvislosti jen tak maly zlomek toho, co maji
korelované stupnice spole¢ného, Ze jde o souvislost vécné
zanedbatelnou. Mirou spole¢ného rozptylu je koeficient determinace -

druhd mocnina korela¢niho koeficientu. Aby byla zajiSténa alespon

116 YOUNG, M. J., HALYORSON, M. Microsoft Office Excel 2003. Brno, 2004.
117 SPSS 14 - Statistical Package for the Social Sciences. Chicago, Ill.: SPSS Inc., 2005.
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desetiprocentni mira vzdjemného prekryti proménnych, musi

korelac¢ni koeficient dosahnout hodnoty alespon 0,32.

V tabulkdch vysledki tedy uvadim vSechny statisticky prilikazné
korelace (podle bodu 1), avSak obsahovou, tedy psychologickou, souvislost
interpretuji pouze tam, kde to podle velikosti korelace stoji za to, tedy u

korelac¢nich koeficientli rovnych nebo vyssich nez 0,32.

2.1 Porovnani ESK a SVF 78

V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny statisticky prikazné vysledky
na hladinach p < 1% a p < 5% ziskané korelaci dotaznikti ESK a SVF 78.
V Priloze €. 3 je uvedena celkové korelacni matice ESK a SVF 78. Hrub4 data
vSech dotaznikil jsou dostupna u autorky.

Vysledky ESK byly pouzity jako hodnoty nezavislé proménné,
vysledky SVF jako hodnoty zavisle proménné. ,, Nezdavisle proménna je
predpokladand pricina zavisle promeénné, tj. predpokladaného ucinku. «118
Predpoklada se tedy, ze druh existencidlni zakotvenost je pfi¢inou pouzivani
urcitych stylti zvladani stresu.

Vysledky v tabulkach jsou srovnany podle jednotlivych kvalit
Existencialni Skaly ESK pocinaje Celkovym skoérem (CS). Styly zvladani
stresu jsou kvili nasledné interpretaci rozdé€leny na pozitivni a na negativni.
Strategie Potfeba socialni opory a Vyhybani se nejsou v interpretaci hodnoceny
jako pozitivni nebo negativni strategie, tudiz korelace s nimi neuvadim. Kazdy
zZ interpretovatelnych vysledki je psychologicky popsan pomoci popist
jednotlivych kvalit v manuélech k dotaznikiim ESK**® a SVF 78'%°.

118 KERLINGER, F. N. Zdklady vyzkumu chovdni. 1972.
119 LANGLE, A., ORGLER, CH., KUNDI, M. ESK - ExistencidIn{ $kdla. 2001.
120 JANKE, W., ERDMANNOVA, G. Prirucka: Strategie zvldddni stresu SVF 78.2003.
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= Staticky vyznamné vztahy mezi CS (Celkovy skoér) a strategiemi

zvladani stresu z SVF 78

cs

Pozitivni strategie Negativni strategie

Odmitéani viny -0,201* Unikové tendence -0,439%*

Nahradni uspokojeni -0,221* Perseverace -0,270**
Rezignace -0,431**
Sebeobvinovani -0,336**
Negativni strategie (celkové) -0,411%**

e CS ma vyraznou zapornou korelaci se vSemi negativnimi
strategiemi zvladani stresu vcetné jejich celkového skdru. Timto
vysledkem se potvrzuje teoreticky predpoklad celé prace
vychazejici z existencialni teorie Zivotniho smyslu. Clovék s dobrou
celkovou prozivanou Zivotni smysluplnosti je schopen zvladat svét
tak dobie, Ze se nemusi uchylovat k neproduktivnim stylim

zvladani zatéZovych situaci.

= Statisticky vyznamné vztahy mezi P (Personalita) a strategiemi

zvladani stresu z SVF 78

P (SO + SP)

Pozitivni strategie Negativni strategie

Odmitani viny -0,241* Unikové tendence -0,407**
Nahradni uspokojeni -0,260** Rezignace -0,358**
Kontrola situace 0,234* Sebeobvinovani -0,219*

Negativni strategie (celkové) -0,320**

e Vyrazna zaporna korelace s Unikovymi tendencemi, Rezignaci i
celkovym skérem Negativnich strategii potvrzuje predpoklad, Ze
lidé se silnou otevienosti sobé i svétu nemaji sklony ke vzdavani se

nebo uniku pred zatézi.
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= Statisticky vyznamné vztahy mezi SO (Sebeodstup) a strategiemi
zvladani stresu z SVF 78

SO

Pozitivni strategie | | Negativni strategie

Nahradni uspokojeni -0,283** Unikové tendence -0,258**
Kontrola situace 0,210*

e Korelaci Sebeodstupu se strategime zvladani stresu nebyla zjisténa
zadna souvislost, Kkterd by splinovala podminku alespon
desetiprocentni miry vzajemného prekryti a presahovala nebo se

rovnala hodnoté 0,32.

= Statisticky vyznamné vztahy mezi SP (Sebepresah) a strategiemi

zvladani stresu z SVF 78

SP

Pozitivni strategie | | Negativni strategie

Odmitani viny -0,242* Unikové tendence -0,454**

Ndahradni uspokojeni -0,210* Perseverace -0,241*
Rezignace -0,412%**
Sebeobvinovani -0,288**

Negativni strategie (celkové) -0,390**

e Zaporné korelace Sebeodstupu se vSemi negativnimi strategiemi
vcetné jejich celkového skoru ukazuje, Ze lidé s dobrym napojenim
na vlastni touhy a se schopnosti citové angaZovanosti dokazZou
nahlédnout, Ze negativni strategie dlouhodobé zvySuji miru stresu a

nejsou jim k uzitku
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= Statisticky vyznamné vztahy mezi E (Existencialita) a strategiemi

zvladani stresu z SVF 78

E (SV + OD)

Pozitivni strategie Negativni strategie
Unikové tendence -0,408%**
Perseverace -0,299**
Rezignace -0,448%*
Sebeobvinovani -0,389**
Negativni strategie (celkové) -0,435%**

Zaporné korelace se vSemi negativnimi strategiemi mérenymi
dotaznikem SVF 78 vcetné jejich celkového skéru naznacluje, Ze
schopnost dobfe se orientovat ve svété a délat zodpovédna
rozhodnuti je vlastni lidem, ktefi také dokaZou zatézové situace
reSit konstruktivnim zplisobem. Zapornd souvislost potvrzuje
predpoklad, Ze lidé svysokym skérem Existenciality nemaji

zapotrebi vyhybat se Zivotnim situacim a stavi se jim Celem

Statisticky vyznamné vztahy mezi SV (Svoboda) a strategiemi

zvladani stresu z SVF 78

SV

Pozitivni strategie | | Negativni strategie
Unikové tendence -0,397**
Perseverace -0,307**
Rezignace -0,447**
Sebeobvinovani -0,414**

Negativni strategie (celkové) -0,442**

Ze zapornych korelaci se vSemi negativnimi strategiemi i jejich
celkovym skorem lze usuzovat, Ze lidé, ktefi se citi na jedné strané

jisti sami sebou a na druhé strané dobre odhaduji moZnosti pro sva
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rozhodnuti, nemaji potfebu neproduktivnich negativnich strategii

zvladani stresu

= Statisticky vyznamné vztahy mezi OD (Odpovédnost) a strategiemi

zvladani stresu z SVF 78

oD

Pozitivni strategie Negativni strategie

Nahradni uspokojeni -0,210* Unikové tendence -0,418**

Pozitivni sebeinstrukce 0,208* Perseverace -0,298**
Rezignace -0,443**
Sebeobvinovani -0,360**

Negativni strategie (celkové) -0,431**

e Zaporné korelace se vSemi negativnimi strategiemi vcetné jejich
celkového skoru potvrzuji domnénku, ¢lovék schopny zavaznych
rozhodnuti také méné casto voli neproduktivni styly zvladani
zatéZovych situaci, protoZe ma vysokou miru motivace plynouci ze

svého stabilniho sebehodnoceni

2.2 Porovnani ESK, SVF a ZDRAP
Podle hypotéz se ocekavalo, Ze hodnoty ziskané vyhodnocenim dotazniki
ZDRAP budou mit kladnou korelaci s pozitivnimi strategiemi zvladani

stresu a témér zadné korelace s existencialni zakotvenosti.

V nasledujici tabulce jsou uvedeny zjiSténé statisticky prlikazné korelace
na hladinach p < 0,01 a p < 0,05. Nasleduje jejich psychologicka
interpretace. Celkové vysledky korelace s ZDRAP s SVF 78 a ESK jsou

v Priloze ¢. 2.

= Statisticky vyznamné vztahy mezi ESK, SVF 78 a ZDRAP

ZDRAP |ESK SVF 78
Podhodnoceni 0,249*
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e Jedind statisticky prikazna Kkorelace nalezend v souvislosti
s dotaznikem posouzeni vlastniho zdravi ZDRAP byla na hladiné p <
0,05 s dotaznikem SVF 78 a jim definovanou pozitivni strategii
zatézovych situaci Podhodnocent.

o Psychologicky je moZné tento vysledek vyhodnotit tak, Ze
lidé, ktefi maji pocit dobrého celkového dusSevniho i
télesného zdravi, maji tendenci prikladat stresovym
situacim mens$i vyznam a vice vérit svym schopnostem.

o Myslim si ale, Ze tento vysledek by nemél byt zohlednén.
Z toho diivodu, Ze je to jedina korelace v celém testovaném
souboru a jako takova je statisticky zanedbatelna, protoze

miZe byt statistickou chybou.

2.3 Diskuse

Omezeni a rizika vyzkumné sondy
Nejvyraznéjsi omezeni vyzkumné sondy se objevuji ve vztahu k populaci a

k testové situaci.

NejvétSim omezenim vyzkumné sondy je nizky pocet respondentii. Pro
hlubsi analyzu vztahi mezi existencidlni zakotvenosti a uzivanymi
strategiemi zvladani stresu by bylo zapotiebi daleko vétSiho testovaného
vzorku. Za takovych podminek by bylo moZné naptiklad porovnat

vysledky u muzii a Zen. Pohlavi je v rdmci mé vyzkumné sondy zanedbano.

Probandy byli studenti vysoké skole nepsychologického zaméreni. I pres
metodologicka omezeni vyplyvajiciho z velikosti testovaného vzorku se da
fici, Ze pravé pro populaci vysokoskoldki od 19 do 24 let jinych nez

psychologickych zaméreni jsou ziskané vysledky platné.

Pii interpretaci vysledkii je potieba vzit vuvahu také podobu testové
situace. Oba dva standardizované dotazniky (ESK a SVF 78) jsou zaloZeny
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na kvalitni sebereflexi a ochoté probanda sdélovat informace. Pti testovani
méli studenti omezeny cas na vyplnéni a také nemohli byt natolik
motivovani jako ¢lovék pri individualnim vySetieni. Oba tyto vlivy mohou

mit negativni vliv na vypovédni hodnotu ziskanych dat.

Porovndni vysledkii s jinymi studiemi

V literatufe nenachazim studii, ktera by porovnavala dvé hlavni proménné
sledované v této praci. Jedna dostupna studiel2! porovnava troven Zivotni
smysluplnosti se subjektivnim posouzenim vlastniho zdravotniho stavu.
Existencidlni zakotvenost ale zjiStuje jinym nastrojem, Logo-testem E.
Lukasové!?z, Hlavni ziskany poznatek vtomto ohledu byl, Ze ukazatele
vlastniho zdravotniho stavu prakticky nulové koreluji s irovni prozivané
Zivotni smysluplnosti. V predkladané studii jsem dospéla ke zcela

totoznému vysledku.

121 BALCAR, K. Zivotni smysluplnost, du$evni pohoda a zdravi. 1995¢
122 BALCAR, K. Standardizace dotazniku ,Logo-test na vzorku studujicich ceskych
vysokych skol. 1995b.
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Zaver

Ve své bakalarské praci jsem se vénovala hledani souvislosti mezi
prozivanou Zzivotni smysluplnosti neboli existencidlni zakotvenosti a
nejcastéji uzivanymi strategiemi zvladani stresu. V teoretické casti jsem
popsala pojem existencidlni zakotvenosti v pojeti jednotlivych vlivnych
autorl v oblasti daseinsanalyzy a existencialni terapie. Dale jsem uvedla
nejpouzivanéjsi metody diagnostiky Zivotni smysluplnosti. V teoretickych
kapitolach o stresu jsem popsala stres jakoZto ruSivy cCinitel v Zivoté a
popsala uZivané styly jeho zvladani a jejich moZnou diagnostiku.
Empirickd cast je tvofena metodologickym popisem podoby vyzkumné
sondy, predstavenim statisticky vyznamnych vysledki a jejich

psychologickou interpretaci.

Respondenti byli vybrani na zakladé kritéria, které urcovalo, Ze jimi maji
byt studenti vysoké Skoly nepsychologického zaméreni ve véku od 19 do

24 let

Shrnu-li nejdilezitéjsi poznatky, vyzkumna sonda zjistila, Ze lidé, ktefi se
citi byt v Zivoté dobie zakotveni a maji pocit smysluplnosti Zivota, daleko
méné uzivaji negativni zvladaci strategie nez lidé s pocity Zivotni
beznadéje. Lidé spocitem smyslu maji také castéji vySSi schopnost
orientace v naroc¢né situaci. Také se zda, Ze takovi jedinci dokazZou
v zatézovych situacich lépe zvladat vlastni emoce. Nezavislost existencialni
zakotvenosti a strategii zvladani stresu na zdravi potvrzuje predpoklad
existencidlni teorie o tom, Ze zdravotni stav nezhorSuje, avsSak ani

nezlepsuje nadéji na dosahnuti zakotvenosti v Zivoté.

Zajimavé poznatky vhodné kdalSimu prozkoumdani se daji nalézt
v souvislostech mezi celkovym skérem existencialni zakotvenosti a vSemi
negativnimi zvladacimi strategiemi. Pro psychoterapii mtiize byt pifinosna

7 V.

myslenka, Ze nemusi byt primarné piinosné reSit sklientem divod

58



nezvladani stresovych situaci, ale je potreba pracovat na pozadi klientova

existencialniho zakotveni.

Zavéry bakalarské prace nelze zobecnit vice, nez odpovida povaze a
rozsahu zkoumaného vzorku ze zvolené populace. Mohou byt zajimavé
pro dalSi Setfeni a nastinuji mozné cesty dalSiho zkoumani v oblasti

psychoterapie i studia zvladani stresu.

Hlavni hypotéza zahrnujici tvrzeni, Ze existencidlni zakotvenost souvisi se
strategiemi zvladani stresu tak, Ze lidé s dobrou Zivotni naplnénosti
neuzivaji negativni strategie zvladani stresu, se potvrdila. Prakticky
vSechny Skaly ESK negativné korelovaly s negativnimi strategiemi zvladani
stresu, z ¢ehoZ plyne, Ze lidé s vysokym skdérem existencialni zakotvenosti

uzivaji negativni zvladaci strategie jen minimalné.

Y]

Hypotéza predpokladajici, Ze celkové zdravi nezvySuje ani nesniZuje miru
existencialni zakotvenosti, se také potvrdila v celém rozsahu. Statisticka

analyza neodhalila Zddné prilikazné korelace mezi ESK a ZDRAP.

Hypotéza predpokladajici vztah mezi strategiemi zvladani stresu a
celkovym zdravim v takovém ohledu, Ze lidé uZivajici pozitivni zvladaci

strategie takeé 1épe posuzuji své zdravi, se nepotvrdila.
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Priloha ¢. 1: UZité dotaznikové metody

Vsechny dotazniky jsou uvedeny bez skérovacich listd. Je tomu tak

z diivodu zamezenti jejich zneuziti nebo neodbornému vyhodnocovani.

Existencialni skala ESK

Existencialni skala

A. Ldngleho, Ch. Orglerové a M. Kundihao

Dotaznik
JMENO
VEk: r. MuziZena Datwmamistor o
Povolant Mebo SROIE e eeae e .

@ Beliz Test GmbH, Gattingen - Patisk a jakékoli rezrmnoZowini jsou zaka=any
@ Testcentrum Praha s.r.0 - Objednaviky pod SRM ..

63



Posudie, pn:rsm nakolik dﬂewedenev,rdqrplmpmenh’as.Ukaaﬂelnwd&u
pn:ushm'iete na [Fipojens vodorowne stupnici kiizkem X vidy to koledko, jehoZ pozice to nejlépe
vyjadfuje. (Pl posuzovani vroku neberte v ivahu plilefitostné kratkodobe whywy. )

! o o o o 0
Maprosto 5 wyjimkami Spize Spise Swyjmkami  Maprosto
plati plati plati neplati neplati neplati
Makolik 0 mné plati tents wrok?
BLAT rEPLATI

1) Casto zanecham dliefitych Snnosti, protoZe je mi

nepfijemna namaha s nimi spojena. L S
2} Citim, & m& mé ikoly osobné oslowi. [ S SO W , W
3) Vyznamné pro mé je jenom to, co odpovida mému prani. L S
4) 'V mém Zwoté neni nic dobrého. OO0
5} Mejrades se zabyvam sam (sama) sebou - swymi

starcstrni, pranimi, sny 3 obavari. o0—0—0—0—0—0
) Vetinou se nedokaiu sousthedit. OO0 O—-
T} Stim, co jsem doposud vykonala), fsem nespokojen(a),

protode si myslim, Ze jsem méa) olat néco dllefit&giho. 0—~0—0—0—0—10
8) VZdy se fidim podle tohe, co ode mne oéekavaji dnzi L S
9} Nepfiemna rozhodnuti se snaZim bez diouhého

uvazowani odiodt na pozdaji. OO0 O—-
10) Snadno se necham odvest | od praci, kiers délam

radia). 00 —0—0—0—0
11) W mém Zivcté neni nic, o co bych se doopravdy rad(a)

zasadil{a). OO0
12) U mnoha véci nechapu, prod bych je mél(a) délat

pravé ja. [ S S W , W
13) Myslim, 22 milj Zvot tak, jak jej wedu, meni k nidemu

dobry. OO D010
14) Pfipada mi tiZke pochopit wyznam mnohych wéci L S
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Makolik o rrné plati tento wrok?

PLAT MEPLATI

15) Dowedu s3m (sama) se sebou dobfe wohazet. o000 0—0—0
18) Vénug pfilis malo éasu tormu, co je dlledité. 000 000
17) Mikdy rmi neni hined jasné, co mohu v dang situac

udélat. OO0
13) Mnohao véci délam jen proto, Ze musim, a ne proto,
19) KdyZ nastanou problémy, snadno Zracim hlavu. OO0
20) ViEtsinou délam weci, které bych mohl{a) stejné tak

dobie udélat pozodji. o000 0—0—0
21) Wady mnovu jsem zaujat{a) tim, co pfinsi den. L T § EE S
22) Vitiinou aZ phi swem jednani Zjistuji, jakeé ma moe:

rozhodnuti naskedky. OO0
23) Ky se musim nozhadovat. nemohu se wibec spolshat

na swllj cit. o-—0—0—0—0—0
24) | ey il nia nédem velmi z3eE], beani mi nejistota, jak

to dopadne, abych to wdélalja) OO0
25) Mikdy pfesné nevim, Za co jsem odoowsdny-a). [ e .
28) Citim s= wTitné svobadmy-3). [ S Y , W
27) Citim, Ze mi Zivot ukfivdil, protoZe mi nedoofal spinéni

mriych prani. e e e e e
28) KdyZ vidim, 22 nemiam maznost wolby, je to pro mé

lleva. 000000
29) Jeou situace. ve kierpch se citim zoela bezmocmy-a). L T # EE s
30) DElam mincho wicl, ve kterych se ve shutednost

NEVYZNAM. [ e .
1) byl nevim, coje v dané stuac dilets, 00 0 0 00
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32) Spinéni wiastnich pfani ma plednost.

33) Je mi zatéko veitit se do drubych lidi

24)Bylo by lepe, kdybych nebylia).

35) Minché wéci, se kterymi mam co délat, jsou mi
v podstate cizi.

30) Rad(a) si d&kam swij viastni nazor.

37) Citim se rozharany|-a), protode d&lam pfilis mncho
veci najednou.

38)1 pii diileFitych vécech mi schazi sila k tomu, abych
wytrval(a).

20) Delam mnohe veci, ktere viasing ani délat nechei.

40) Situace mé z3jima jen potud, pokud whowsje mym
pranim.

41) KdyZ jsem nemocny(-3). nevim, oo si podit s tim
Casem.

£2) Jen Sidkakdy vidim, Ze v nZjaks siuac mam vice
micEnost, jak jednat.

43) Okolni swét mi pfipada jednoteamy.

44) Jen Zidkakdy se klade otazka, zda néoo choi délat,
protode towStSinou délat musim.

45)\ mém Zvotd neni nic oprawdu krasné, profoZe
vsechno ma swe pro a prot.

48) Moje wnitini nesvoboda a zavislost mi plsobi potize.

Makolik o mné plati tenbo wrok?
PLATI MNEPLATI
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Strategie zvladani stresu SVF 78

DOTAZNIK
SVF 78

Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova

WKL e e e Pohlavi: O muz O Zena
POVORII. oottt oo e e s

Datum:

Pokyny ke zpracovéni dotazniku:

Dotaznik obsahuje fadu vyrokd — zpsobd, jak Slovek miYe reagovat v situacich, kdy je nédim nebo
nékyrn podkozen, vhiting rozruden, nebo vyveden z miry.

Plectite si, prosim, kaZdy wrok a uvedte, nakolik odpovidd Vasemu zplsobu reagovani, Svou odpavéd
oznatte pfeskrtnutim (kfi¥kem X) zvoleného Cisla na Skale od 0 (vibec ne), po 4 (velmi pravdépodobné):

vibec ne spide ne moénd pravdépodobné velmi
8 9 2 a mavde%odobné

Priklad:

Kdy? jsem nécim neho agkym podh vnitfné {3}, nebo vyveden{a) z miry ... f
& *
& & & p
] b} X 4

1

... zajdu navitivit dobré piatele nebo znamé

V tomto plipadé je oznateno slo 3 {pravdépodobnd). To znamena, e ,navitivit dobré pratele nebo
mdmé” pravdépodobni odpovidd Valemu zpdscbu reagovani v této situach.

Nevynechejte, prosim, Zédny » uvedenych vwrokd a pfi vahan! se piiklofite vidy k vyjadieni,
které Vis nejlépe vystihuje.

Pokud omylem oznacite jinou odpovéd a chcete se opravil, oznalte kiiZkem N sprévnou odpovéd
a navic ji i vyrazné podtrhnéte.

Pracujte plynule, ale pedive; nezdriufte se plillil v fednotiivech wrokG. Ovéite prosim, 2da fste wplniffa)
Udaje o Vs a zadnéte vypliovat dotaznik.

Objednaci ¢isto: 124-2
& lestcentrum, Fraha 2003
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Kdyk jsem nédim nebe nékym podkozen{a), vnitiné rozruien{a), nebo vyvedena) z miry ...

1

2.

10} -
..
12) ..
13) ...
..
18} ...
16) ..
17 ...
18 ...
19 ..
20 ...
21) ...
22) ...
23) ..
24) ..
25} ...
26} ...
27 ..

.. snadim se soustiedit své myllenky na néco jingho
feknu si, fe se nedam vyvést z miry
.. snaZim se, aby me nékdo jiny pli feSeni podpofil
... Citimn se néjak bezmocny{-a}
.. feknu si, e si nemdm co wyditat
.. nemohu diouhou dobu myslet na nic jiného
.. ptam se, co jsem u zase uddlal(a) Spatnd
.. promydlien presné své daldi jednani
.. mém tendenci od toho utéet
. feknu si, e to vdrdim
whnu se naphité takovym situacim
vyravnam se s tim rychleji neZ ostatni
sna¥im se ujasnit si viechny detally situace
prejdu k néjaké jiné cinnosti
poadam ngkoho o radu, jak bych mé&ia) postupovat
snim néco dobrého
pak o tom premylim znovu a znovy
Fekau st o mo#ng pryd od toho”
mam $patné svédomi
feknu si: ,rousis se sebrat”
Foknu si, e si pfece nemusim délat viditky svedomi
plidts se hned pii prvnich ndznacich whnu takowm situacim
mam tendenci hned ustoupit
jsem sam (sama) se sebou nespokojenia)
podivam se na néco pékného v televizi
mystm si: ,jen se nedat odradit”

prosté musim s nékym ¢ tom hovefit

68




Kdy3 jsem nétim nebo ndkjm poskozenial, wniting ), nebo vy 2miry ...
28) ... prepadaji mne mydlenky na Gtk
29) ... udélam vie, abych odstranil(a) pficinu
30} ... jsem rad(a), Je nejsem tak plecitiivily(-a) jako druzl
31) ... zabyvam se pak jedté diouho towto situadi
32) ... ddldm néco, co mé od toho odvadi
33) .. umifiuj si, ze se pfisté takowym situacim whnu
34) ... snadim se potladit své vzrudeni
35) ... feknu si, 7e za to nemohy
36) ... feknu si, Ze druzl by to tak snadno nestravili
37) ... d#lam si vyditky
38) ... teknu s .nesmis to v Z5dném piipads vedat”
39) ... nevim, jak bych mohi{a) takove situaci Cefit
40) ... ud&lam néco dobrého pro sebe
41) ... pouze i pfeji, abych 2 této situace co nejrychieji vyvdzl(a)
42) ... po2adam nékoho 0 pomoc
43} .. wivofim si plan, jak mohu tyto nesndze odstranit
44) ... myslim si, 7e j4 za tu situaci nezodpovidam
45) .. fikam si. ,jen se nedat zbavit odvahy"
46) ... myslim si, 7e bych se nechtél{a) v budoucnu dostat
do takové situace
47) ... nejde mné 1a situace diouho z hlavy
48) ... snaZim se, abych si zachoval(a) pevny posto)
49) . viechno se mné za tak beznadéjné
50) ... vrhnu se do prace
51} ... feknu si, Ze 1o nakonec byla moje chyba
52) ... lépe se kontrouji ne? druzl v téfe situaci
53} ... koupim si néco, ¢o v jsem diouho chtéi(a) mit
54) ... obwykle se mn# viechno zdd nesmysing
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Kely2 isem nddim nebo nkym potkozen(a), wnitfné rozrulen(a), nebo vyveden{a} z miry ...

55) ...
56) ...
57) ..
58) ..
59) ...
60) ...
81} ..
62) .
63) ...
64) .
65) ..
66) ...
67) ...
68) ...
69) ...
70) ...
71 .
72 .
73) ..
74y ...
75) ...
76) ..
i
78) ..

ujasnim si, e mam maodnosti situac 2viddnout
mysiim si, Ze na tom nemam vinu

potfebuji k toru slySet mingni nékoho finého
snaim se o kontroly svéha chovdni

pokoudim se vymanit se ze veniklé situace

v mySlenkéch si pak situaci znovu a znovu plehrdvam

aktivnié se snaZim situaci zménit

. fekny si: |, dokazes se s tim vypofadat”

pfece se zase uklidnim rychlg)i nef ostatni

dbam na to, aby pfidté k takovym situacim vibec nedochazelo
hledam néco, co by mé mohio pot&iit

snagim se od toho odpoutat pozornost

hledam vinu sdm (sama) u sebe

snaZim se s nékym o problému hovofit

prostd se pak nemohuy zhavit myllenek na tuto situadi

myslim si, Ze k tomu nedoslo mou vinou

feknu si, ¥e se nesmim dat vyvést 7 kiidu

- sphvim si ngjaké diouho vytouZené pfani

besis to lehdaji net jini ve stejné situaci

néjak se od toho cdpoutam

maérm sklon rezignovat

snazim se presnd s ujasnit divody, které k situac vedly
uvauji, jak se mohu piiSté vyhnout takovym situacim
nejradéfi bych od toho jednodute utekl(a)
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Sebeposuzovaci dotaznik celkového zdravi ZDRAP

POSOUZENI VLASTNIHO ZDRAVI (KAREL BALCAR)

Chei Vas poprosit o struéné posouzeni Vaieho celkového zdravetniho stavu
Prosim, prectéte s dale uvedene vyrolky a zakrouzkujte éislo u toho, ktery nejlépe
wystthuje Vas soufasny stav - tedy nikoli "jak se citite", ale spife "jak na tom
doopravdy jste" zhlediska svého zdravi; asitak jak by to chodnotil 18ka¥, ktery by
mél moinost Vis dikladné objektivné vyietiit.

1. Trpim velmi viinym télesnym nebo duSevnim onemocnénim &
postiZenim, které mi brini norméilné Zit a kde mohu ofekivat pouze
dalsi zhorSovani.

2. Maim vyrazné télesné nebo dusSevni potiZe, které jsou

dlouhodobé a s nimiZ Ziji a zi'ejmé budu Zit i dale.

i Maim vyrazné télesné nebo dusSevni potiZe, které jsou
pravdépodobné prechodné a je nadéje na jejich zmirnéni nebo
uzdraveni.

4. Mam uréité télesné nebo dusevni potiZe, které mi nékdy ztézuji
Zivot, aviak nejde o nic mimofadného.

5. Jsem po télesné i dusevni strance zdrav(a) a bez potiZi.

Cheete-li k tomu, jak profivate svousoufasnou situad, jesté néco dodat, mirFete to

povédét nebo napsat zde:

Dékujil
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Priloha €. 2: Druhy strategii zvladani stresu

sledované dotaznikem SVF 78

NAZEV STRATEGIE

CHARAKTERISTIKA

Podhodnoceni

Tendence k podhodnoceni vlastni
reakce, k prisuzovani si mensi miry
stresu

Odmitani viny

Pozitivni obranna strategie vUci
stresu smeérujici k neprijeti stresové
zatéze

Odklon

Snaha o jiné myslenky nebo
soustfedéni na jinou ¢innost

Nahradni uspokojeni

Potlac¢ovani stresu pomoci
kladnych pociti z vnéjsich odmén

Kontrola situace

Konstruktivni snaha o ovladnuti
stresové situace pomoci analyzy a
reSeni

Kontrola reakci

PotlaCovani stresu prostiednictvim
kontroly vlastnich reakci

Pozitivni sebeinstrukce

Pozitivni strategie dodavani si
odvahy skrze prisuzovani si
schopnosti kontroly

Potreba socialni opory

Potreba  navazovat v zatézové

situaci kontakt s druhymi

Vyhybani se

Cilené vyhybani se stresové situaci,
unikani pred svétem

Unikova tendence

Neplodné unikdni pred zatéZovou
situaci, negativni strategie
dlouhodobé zvysujici stres

Perseverace

Dlouhodobé ulpivani na pocitech
zplsobenych stresovou situaci,
navraceni se k minulému

Rezignace

Vzdani si se nadéji na uspéch,
negativni strategie vyvolavajici
pocity beznadéje a bezvychodnosti

Sebeobvinovani

Negativni strategie projevujici se
svalovanim viny na sebe, vyvolava
pocit nedostatku kompetence ke
zvladani
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Neparametrické korelace ESK vs. SVF 78

Spearman's rho

S0 SP =1 oD P E Ccs

Sig. Sig. Sig. Sig. Sig. Sig. Sig.

(2t (2-t (2 (2t (2t (2 (2-t

aile aile aile aile aile alle aile

d) N d) N d) N d) N dj N d) N d) N
PODH -022 | 826 | 100 | 053 | 598 | 100 | 057 | 574 |100 | (108 | 286 | 100 | 026 | 796 | 100 | ,073 | 468 | 100 | ,053 | 600 | 100
ODVIN -160 | 112 | 100 |-242*| 015 | 100 |-132 | 189 |100 |- 116 |,249 |100 |-241* 016 | 100 |-131 | 193 | 100 |-201*| 045 | 100
ODKLON -124 | 217 100 |-174 | 083 | 100 |-056 | 580 |100 |-099 | 326 |100 |-177 | ,077 | 100 |-065 | 521 | 100 |-130 | ,197 | 100
NAHUS -283* 004 | 100 |-210*| 036 | 100 |-138 | 171 |100 |-210*|.036 | 100 |-260* ,009 | 100 |-179 | 075 | 100 |-221*| 027 | 100
KOSIT 210*| ,036 | 100 | 191 |,058 | 100 | 117 |.,248 | 100 | ,133 | .,186 | 100 | ,234*| 019 | 100 | ,130 | 198 | 100 | ,185 | ,065 | 100

KOREAK 027

)

,793 100 | ,011 | 911 | 100 057 |,574 | 100 | 087 |.,387 | 100 | 024 | 816 | 100 | ,081 | 422 | 100 | ,050 | 625 | 100
POSEBED | ,150 | ,136 | 100 | ,147 | 146 | 100 | ,095 | 346 | 100 | ,208*| 038 | 100 | (168 | ,095 | 100 | ,156 | ,121 | 100 | ,161 | 110 | 100

Neparametrické korelace

) POSOCOP | 051 | 617 | 100 |-092 | 365 | 100 [-094 | 354 | 100 |-082 | 415 | 100 |-014 | 885 | 100 |-079 | 436 | 100 |-062 | 542 | 100

lqv) 0o

n).\u. d UNIK -258* ,009 | 100 |-454* ,000 | 100 |-397* ,000 | 100 |(-418* 000 | 100 |-407* 000 (100 |-408* 000 | 100 |-439* 000 | 100

) h PERSEV -094 | .,354 | 100 |-241*(,015 | 100 |-307* ,002 | 100 |(-298* 003 (100 |-190 | .058 (100 |-299* 003 | 100 |-270* ,007 | 100

>0 (&) REZIG -196 | 051 | 100 |-412*1 000 | 100 |-447* 000 | 100 |-443* 000 | 100 |-358*% 000 | 100 |-448* 000 | 100 |-431* 000 | 100

a /y SEOBV -073 | 468 | 100 |-288™1 ,004 | 100 |-414* 000 | 100 |(-360* 00O (100 |-219%|.028 (100 |-389* 000 | 100 |-336* 001 | 100

h n POZIT -030 |,767 | 100 |-026 |.,801 | 100 |-029 |.,772 | 100 038 | . 709 | 100 |-025 | .,802 | 100 001 | 996 | 100 |-017 | ,B69S | 100

O a NEGAT =157 | ,119 | 100 |-3%90* ,000 | 100 |-442* 000 | 100 {-431* 000 | 100 |-320* 001 100 |-435* 000 | 100 |-411* 000 | 100
ﬂ __IM\RU *. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
W /m **_ Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).



NEPARAMETRICKE KORELACE ESK + SVF 78 vs. ZDRAP

ZDRAF

S0 Correlation Coefficient - 062
Sig. (2-tailed) 606

N 100

5P Correlation Coefficient 015
Sig. (2-tailed) 882

N 100

SV Correlation Coefficient 091
Sig. (2-tailed) 366

N 100

oD Correlation Coefficient 083
Sig. (2-tailed) 412

N 100

P Correlation Coefficient - 015
Sig. (2-tailed) 884

N 100

E Correlation Coefficient ,094
Sig. (2-tailed) 351

N 100

CS Correlation Coefficient 043
Sig. (2-tailed) 669

N 100
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FODH

oDVl

ODKL

NAUS

KOSI

KORE

FPOSI

POSO

VYHY

UNIK

PERS

REZI

SECB

FOZ

NEG

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

Correlation Coefficient
Sig. (2-tailed)

N

249+
012
100
071
482
100
082
420
100
104
304
100
_058
564
100
077
447
100
055
587
100
_,083
414
100
009
928
100
017
869
100
- 101
315
100
_,118
244
100
_,034
739
100
114
261
100
-,099
325
100

]

]

]

]

]

]

]

]

»

]

]

" Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
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Vyuziti praktickych zkusenosti

Obsahova kritéria a pfinos prace

L[ [x ] [ |

Pristup autora k fre$ené problematice (samostatnost,
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace)




I I | I I |

Naplnéni cilll prace

L Ix ] I [ |

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti
v daném tématu

L Ix | I [ ]

Navaznost kapitol a subkapitol
Dosazene vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

L Ix | I [

vysledkl v praxi

L Ix | I [ |

Vhodnost prezentace zavér( prace
(publikace, referaty, apod.)

Studentka ve své bakalarské praci seznamuje s tématem “Strategie zvladani stresu v souvislosti s
existencialni zakotvenosti”

V teoretické ¢asti systematicky informuje o dllezitych aspektech s tématem souvisejicich.
Jednodus$e a zaroven vystizné formuluje pojeti ¢lovéka v existencialnich pristupech v psychologii s
dlrazem na filozoficky zaklad.

Dulezitou a nezbytnou soucasti je kapitola vénovana pojmim a nahledu na smysluplnost Zivota a
existencialni zakotvenost. V§echny kapitoly prace na sebe navazuji a informuji jasné a prehledné o
daném tématu. Za pfinosnou povazuji kapitolu, kterd seznamuje s diagnostikou prozivané
smysluplnosti a uvadi hlavni dotaznikové metody pouzivany v CR.

Studentka dale prehledné a s citem pro jasnost pojm{ informuje v dal$i kapitole o stresu, jeho
pficinach, jeho Ucincich na télesné zdravi, dusevni vyrovnanost a vykonnost. Dulezita je navazuijici
kapitola, ve které studentka jasné seznamuje se strategiemi zvladani stresu.

Celkové vnimam teoretickou ¢ast obsahové ucelenou.

Empirickou ¢ast vnimam jako metodologicky kvalitni. Na vzorce respodent( studentka ukazala
vyznamné souvislosti mezi kvalitou existencialniho zakotveni élovéka v Zivoté s uzivanim prospésnych
zpUsobl vyrovnavani se stresem.

Poukazuje na vice ¢i méné prospésné zpusoby. Ocefiuji nahled studentky na danou problematiku a
jeji postfehy ohledné dal§iho zkoumani v oblasti psychoterapie i studia zviadani stresu.

Pokud zminime formaini aspekty prace, Ize konstatovat, Ze jsou v poradku, text prace je koherentni a
kapitoly na sebe navazuji pfehledné. Studentka také spravné dle pokynl pracovala s odbornou
literaturou a citacemi. Jazyk v odborném textu odpovida formalnim pozadavkim.

Celkové hodnotim bakalarskou praci jako velmi pfinosnou a cennou.

Otazky k obhajobé:
1. Co Vas vedlo ke zpracovani daného tématu?

2. Nejtézsi momenty v empirické ¢éasti Vasi prace?
Doporugeni k obhajobé: doporucuji
Navrhovana klasifikace: vyborné

Datum, podpis: 15.5.2012
/ IIA/I;

*% g'I /
| 1 I 0 - nehodnoceno; 1 — vyborng; 2 — velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — nepri)sp?I/a




