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ABSTRAKT

Bakalafska prace se zabyva problematikou zvladani zatéze a stresu v pomahajicich profe-

sich. Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

V teoretické Casti jsou nejdiive vymezeny definice pojmu zatéz, stres, adaptace a coping.
V nasledujici kapitole jsou obsazeny informace tykajici se stresu, jeho druhy, pfiCiny a re-

akce na stres. Posledni kapitola se vénuje zptisobiim zvladani zatéze a stresu.

Cilem praktické ¢asti je pomoci dotazniku zjistit ndzory a postoje respondentii na zatéz a

stres, a dale jaké strategie a techniky pfi zvladani zatéze a stresu vyuzivaji.

Kli¢ova slova: zatéz, stres, adaptace, coping, copingové strategie, copingové techniky, po-

mahajici profese

ABSTRACT

The main purpose of this bachelor's thesis is to investigate coping with loads and stresses
in helping professions. This study is divided into theoretical and practical parts. In the theo-
retical part, key terms such as load, stress, adaptation and coping are defined. The fol-
lowing part provides an overview of stress, its types, causes and reactions to the stress.
Finally, the last part examines ways of coping with loads and stresses. The major objective
of the practical part is to find out about respondents” approaches and opinions on loads and
stresses by means of a questionnaire. Furthermore, strategies and techniques used to cope

with loads and stresses are outlined here.

Keywords: load, stress, adaption, coping, coping strategies, coping techniques, helping

professions
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UVvOoD

Meli bychom si byt vedomi nebezpeci, kterym nds vSechny ohrozuje stres, i nutnosti néco

S tim délat. Naklady a vydaje za nezodpoveédnost v Feseni této otazky jsou désive.

J. Knowles

Téma bakalarské prace jsem si zvolila z diivodu osobniho zajmu o tuto problematiku. Za-
téz a stres provazi clovéka od narozeni az do smrti. Kromé negativnich vlivli v osobnim,
rodinném ¢i spoleCenském zivoté se béhem Zivota objevuje mnozstvi zatézovych situaci
spojenych s profesi i s mistem, kde ¢lov€k svou praci vykonava. Existuje mnoho profesi a
povolani, ve kterych jsou pracovnici vystaveni stresu. Pomahajici profese se fadi mezi pro-
fese se zvySenou psychickou zatézi. Kazdy den ptichazeji do styku s lidmi v nesnazich,
S lidmi ve stresu. Aby mohli plnit sviij tkol, poméhat druhym, musi byt sami v dusevni

pohod¢.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ést. V teoretické Casti jsou nejdiive vyme-
zeny definice poyml zatéz, stres, adaptace a coping. Prvni kapitola také obsahuje druhy
zatéZe. Nasledujici kapitola se vénuje bliZe stresu, jeho déleni, pficiny, reakce na stres a
faze stresu. Posledni kapitola se zabyva zvladanim zatéze a stresu. Také zde charakterizuji

pomahajici profese a zdroje pracovni zatéZe u pomahajicich profesi.

V praktické casti stanovuji cile prace a uvadim hypotézy, které jsem se rozhodla ovéfit.
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. TEORETICKA CAST
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1 VYMEZENI POJMU A DEFINIC

V nasledujici kapitole uvedu definice zékladnich pojmu, se kterymi budu dale pracovat a

také je bliZze charakterizovat. Mezi tyto zakladni pojmy patii: zatéz, stres, adaptace a co-

ping.

1.1 Definice zakladnich pojmii

Kazdy ¢lovek je obcas vystaven né€jaké neocekavané ¢i ocekavané zivotni udalosti nebo se
dostava do situaci, kdy se citi bezradny. Tyto situace nebo podnéty mohou byt pro jeho
psychiku zatézi. ,,Zat€z je kazdé vystaveni organismu v interakci s prostfedim néjakym
narokim, vyzadujicim vynaloZeni urcité energie, pak je zékladnim rysem zatéze jeji spoje-
ni s vétsim ¢i mensim tlakem rtznych vlivll na organismus, a to tlakem del$iho ¢i krat§iho
trvani.* (Paulik, 2009, s. 9) N¢ktefi autofi napi. Hartl, Hartlova (2000) v psychologickém
slovniku pojem zatéz ztotoznuji s pojmem stres. DalSimi autory, ktefi pouZzivaji zatéz a
stres jako synonyma jsou Cap, Mare$ (2001) ,,Stres nebo zatéz oznaluje takové situace,
kdy se zvysuji pozadavky na ¢lovéka (poptipadé na zvife), kdy jsou ztizeny podminky pro
jeho ¢innost.“ Stejné€ 1 v hovorové mluve se pouziva vyraz stres i v piipadech, kdy se jedna
o zatéz. Hranice mezi obéma pojmy je subjektivni, a v tom je pravé problém nejednotnych
definic. Psychicka zatéz je velice individualni zalezitost, to, co pro nékoho muze byt bézna
psychicka zatéz, pro druhého miize byt nezvladnutelnd. Velmi zalezi na osobnosti, osobni
zkusenosti a hodnoceni uréité situace. Definici, jez, dle mého nazoru, vystihuje zatéz
Vv pravém slova smyslu, a ktera uvadi to, co ji odliSuje od stresu, je schopnost, vyrovnat se
S podnéty plsobicimi na ¢loveka, je nasledujici: ,,zatéZ je interakci mezi poZadavky, které
na Cloveka klade zivot, rizné situace a prostiedi a mezi mirou vybavenosti tyto pozadavky

zvladnout, vyrovnat se s nimi.* (Hladky, Zidkova, 1999, s. 7)

Pokud zatéZ dosahuje takové miry, ze je pro jedince nezvladnutelnd, zacind organismus na
tento stav néjakym zplisobem reagovat, nastdva stres. Tento proces vystihuje jednoducha
definice ,,STRES = STRESOR + STRESOVA REAKCE* (Cerny, 1999, s. 2) pfi¢emz stre-
sor je podnét, ktery stresovou reakci spousti a stresova reakce je reakce organismu na pod-

neét.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 12

Existuje nespocet riznych definic stresu. Neufeld (in Bastecka, Goldmann, 2001, s. 240)

uvadi nasledujici vycet definic od riznych autori:

, 1. Stres je stav: projevuje se specifickym syndromem, ktery sestava, ze vSech nespecificky

navozenych zmén uvnitt biologického systému (Hans Selye)
2. Stres pfinasi ohrozeni pohody a zahrnuje nepfiijatelné emoce (Richard S. Lazarus)

3. Stres predpoklada pozadavky prostiedi, které jsou povahy fyzické nebo socidlni. (J.E.
McCrath)

4. Stres se objevuje Vv situacich osobniho schodku, kdy pozadavek prostiedi piesahuje je-
dincovy zdroje, nebo v situaci osobniho zmaru, kdy jedincovy zdroje nenachazeji v okoli

dostatecnou odezvu (J. F. French, W. Rogers a S. Cobb)

5. Stres je vychylka informaéniho vstupu za jeho obvyklé hranice, ktera vyvolava nepiizni-
vou rovnovahu mezi aktivizaci a kapacitou zpracovavat informace s ohledem na ,,provozni

rozmezi pozornosti“. (W.H. Teichner)

6. Stres se projevuje vzorci reakci, které se vztahuji k ACTH a které dovede urcit faktorova
analyza. Zrovna tak se projevuje osobnostni dimenzi, do které patii schopnost celit vyzve
predstavované nutnosti se ptizplisobit versus schopnost zanechat nevyfeSeny problém osu-

du a stahnout se. (R.B. Cattell a I.H. Scheier)

7. Stres zahrnuje mnohorozmérné osobni prozitky popisované jako ,,ohrozeni ega®“, ,,bo-
lest, ,,hrozba trestu®, ,,nezivd hrozba®, ,,vina*“ a podobné. (fada autorti v rozpéti od 1973

do 1978)*

Uvedené definice zachycuji stres z riznych pohledd. Pro ucely této bakalafské prace mu-
zeme stres souhrnné chapat jako: ,,stav organismu vznikajici vzdjemnym pisobenim vnéj-
Sich zatézovych vlivil (oCekavani jisté udalosti, hrozba, extrémni zatizeni po fyzické nebo
psychické strance, dusevni trauma, nemoc) a schopnosti clovéka odolat této zatézi. Vysled-
kem je vnitini stav Clovéka, ktery je bud’ piimo néfim ohrozovéan, nebo takové ohrozeni
ocekava a pfitom se domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostate¢né

silnd.* (Pedagogicky slovnik, 2003, str. 231)
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Se zatézi a stresem souvisi dalsi dva pojmy, a to adaptace a coping. Tyto pojmy se tykaji
zvladani zatéze a stresu. Jejich rozdilnost spo¢iva v tom, zda jsou uvédomované ¢i neuve-
domované a v intenzité zatézovych situaci. Adaptace se vaze ke zvladani bézné zatéze,
tento proces si jedinec nemusi ani uvédomovat, bere ho automaticky. Je to schopnost pfi-
zpusobit se pfichazejicim tézkym zivotnim zkouSkam a zatézim, které jsou ovsem relativné
V normdlnich mezich. ,,Vime, ze na fyzické tirovni ma télo slozity mechanismus samoregu-
lace. Ta funguje tak, ze télo citlivé zaznamenava vsechny odchylky od normalu a zajistuje
rovnovahu (restauruje ji). Tyto mechanismy umoziuji, abychom se pftizpusobili téméer
vSemu, s ¢im se v zivoté mizeme setkat. (Ktivohlavy, 1994, s. 39) ,,Adaptace je procesem

obnovovani rovnovahy mezi subjektem a jeho Zivotnim prostiedi.* (Miksik, 2001, s. 173)

Coping je termin, ktery spojujeme se stresem a jeho védomym zvladanim. Anglicky termin
»coping® se pieklada jako ,,zvladani“. V Ceské literatufe se muzeme setkat s pojmem
»zvladani stresu“ nebo anglickym nazvem ,,coping®, ¢i jeho pocesténou verzi ,,koupink*.
Etymologicky plivod slova ,,coping® dle Kfivohlavého (1994) je v feckém ,,colaphos®, slo-

VO oznacujici v boxu ,,pfimy uder na ucho®.

Jedna z nejuzivangjsich definic je od Lazaruse: ,,Zvladanim stresu se rozumi proces fizeni
vngjsich i vnitinich faktord, které jsou ¢lovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho
zdroje.* (in Kfivohlavy, 2001, s. 69) Jinymi slovy clovék, ktery se nachazi v t€zké zivotni
situaci, se ji snazi néjakym zptisobem zvladnout. Pokousi se o fizeni vnitinich nebo vnéj-

Sich pozadavk, které na n¢j plisobi.

V odborné literatufe se lze setkat s mnoha dalSimi definicemi pojmil zatéz, stres, coping a
adaptace. Z hlediska potieb mé bakalaiské prace jsem uvedla tyto definice a z nich budu

vychazet.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 14

1.2 Druhy zatéze

Cilem nasledujici podkapitoly je uvést charakteristiky zatéze, jako jedné z moznych pficin
stresu. Na zat¢z Ize pohlizet z riznych hledisek. Podle emocni odezvy na piijemnou a ne-
pfijemnou. Z ¢asového hlediska na kratkodobou a dlouhodobou. Podle charakteru podnéti
plsobicich na jedince rozlisuji Hladky, Zidkova (1999) t¥i druhy zatéze, fyzickou, biolo-
gickou a psychickou. Fyzicka zatéz znamena, ze pozadavky jsou primarné¢ kladeny na sva-
lovou ¢innost. Ta se néasledovné odrazi v psychickém prozivani. Dal§im druhem je zatéz
biologicka, to znamena, ze Cinitelé maji primarné povahu chemickou, fyzikalni ¢i biologic-
kou a psychické reakce jsou druhotné. Posledni je zatéz psychicka, kde je primarni proces
psychického zpracovani a vyrovnavani se s pozadavky zivotnich situaci a té€lesné reakce

jsou druhotné.

V ramci pomahajicich profesi je v nejvétsim zastoupeni zatéz psychicka, jejichz kategori-
zaci uvadim podle intenzity zatéze dle Miksika (2001):

Bézna psychicka zatéz

Jde o psychickou zatéZ pro €loveka zcela normalni, béznou, obvyklou. Nedochézi k neoce-
kavanym zvratim a svymi naroky na psychiku nezptsobuje ¢lovéku zadné obtize. Jedinec
je ptipraven uplatnit osvojené interakce, znalosti a dovednosti. Bézné psychicka zatéz za-

stava vyznamnou roli ve stabilizaci osobnosti i stabilizaci v Zivotnich, pracovnich, social-
nich a jinych souvislostech, které jsou pro clovéka zdrojem bezpeci, fadu a Zivotni jistoty.
Optimalni psychicka zatéz

Jde o zvySenou zatéz, pro kterou je charakteristické, ze neni provdzena negativnimi du-
sledky v psychice. Oproti bézné psychické zatézi, kde jde o stabilitu osobnosti, u optimalni
psychické zatéze dochazi ke zménam standardnich pfistupi a nasledkem toho nastava psy-
chicky rozvoj osobnosti.

Pesimalni psychicka zatéz

Zatimco optimalni psychickd zatéZ ma pozitivni vliv na rozvoj osobnosti, pesimalni psy-
chicka zatéz psychicky rozvoj osobnosti neumoziiuje. Naroky na psychiku jsou bud’ vyraz-

n¢€ nizké, nebo nadmérné vysoké.
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Hranié¢ni psychicka zatéz
Je to zatéz s neumérné vysokymi naroky na psychiku. NarGstajici naroky kulminuji az
K hrani¢nimu limitu psychické pfijatelnosti a jedinec se s touto zatézi vyrovnava jen s mi-

motadnym vypétim psychickych sil.
Extrémni psychicka zatéz
Oproti hrani¢ni psychické zatézi, kde je jedinec schopen zatézovou situaci fesit, dosahuje

extrémni psychicka zatéz takové miry, kterou jedinec neni schopny zvladnout. Dochézi

k dezintegrovanému chovani jako projevu psychického selhani.

Dalsi kategorizaci uvadi Hladky, Zidkova (1999), ktefi rozlisuji t¥i formy psychické zatéze:

- senzorickd — vyplyva z pozadavkl na ¢innost perifernich smyslovych organti a jim

odpovidajicich struktur centralniho nervového systému,

- mentalni — vyplyva z pozadavkl na zpracovani informaci, kladoucich néaroky na po-

zornost, pamét, predstavivost, mysleni a rozhodovani,

- emocni — vyplyva ze situaci a pozadavki, vyvolavajicich afektivni odezvu.

Z celkové zivotni zatéze je specifickou kategorii zatéz pracovni. Stres na pracovisti pred-
stavuje jeden ze zavaznych fenoméni, ovliviujici vedle zdravi pracujicich i produktivitu a
kvalitu prace. ,,Pracovni zatéZ l1ze chapat jako podstatnou, relativné samostatnou soucast
celkové Zivotni zatéze, kterd plyne z podminek vykondvané profese a ze souvisejicich

vztahi.” (Paulik, 2009, s. 14)

V nésledujici kapitole budu bliZze charakterizovat stres, jelikoz zatéz, pokud je nadlimitni a

nezvladnutelna, miize ve stres vyustit.
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2 STRES

Stres je jednim z nevyznamnéjSich vlivli okoli, prostfedi a situace na lidsky organismus.
Vlivem stresu jsou v lidském organismu vyvolavany nepfirozené reakce, které stimuluji
jeho reakci a odezvu na dany podnét. Stres je tedy ve své podstaté pozitivnim jevem, diky
kterému mutze clovék dosahovat lepsich vysledki, at’ uz v pracovnim zivoté, ve sportu ¢i
v feSeni nenadalych krizovych situaci. Avsak zaroven je to jev negativni, ktery vystavuje
lidsky organismus nezddoucimu stavu a v dlouhodobém hledisku muZze mit devastujici
ucinky a miize zplsobit zavazné zdravotni a psychické komplikace. Proto je dulezité roze-
znavat jednotlivé druhy stresi, ur€ovat miru jejich zdvaznosti a zpisoby, jak se proti témto
druhim stresu branit. Charakterizovat jednotlivé druhy stresu je vyznamné také z hlediska
imunitni odezvy na stresové podnéty. Cinnost imunitniho systému je pro lidsky organismus
velmi dtlezitd, a to nejen z hlediska zdravi télesného, ale také zdravi psychického. Téma-
tem této kapitoly je tedy charakteristika stresu, a to zejména z hlediska jeho jednotlivych

druht, jednotlivych pficin a reakci na stres.

2.1 Druhy stresu

Stres lze rozdélit podle riznych hledisek. Dle Kfivohlavého (1994) miizeme rozeznavat u

stresu jeho kvalitu a intenzitu.
Kvalita stresové reakce

Stres vétSinou vnimame jako néco Spatného, negativniho, ale stres mtze byt i pozitivni.
Dobry stres neboli eustres na nas pisobi kladng€, poskytuje stimulaci a vyzvu a je dulezity

pro rozvoj osobnosti. Spatny stres neboli distres je ten, ktery mé na ¢lovéka negativni vliv.
Intenzita stresové reakce

Dle intenzity stresové reakce se setkavame s terminy Hyperstres a Hypostres. Hyperstres je
stres prekracujici hranici schopnosti vyrovnat se s nim, a hypostres neboli stres, ktery jesté

nedosahl obvyklych hranic tolerance, projevujici se naptiklad nudou a frustraci.

Dale stres muzeme rozdélit z Casového hlediska a charakteru jejich prabéhu na akutni a

chronicky. Akutni stres mé rychly nastup a trva jen kratkou chvili. Jelikoz se jedné o krat-
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kodobé¢ trvani, akutni stres nema dostatek Casu na to, aby napachal velké skody. Zptsobuje
emocialni uzkost a podrazdénost az po bolesti hlavy, stfevni potize a zvySeni srdecniho
tepu. DalSim typem je chronicky stres, tento stres ma nejni¢ivéjsi dopad na lidsky organis-
mus, dlouhodobé plisobeni zapfticinuje ochabovani a posSkozeni dusevni i fyzické stranky
jedince. Jeho pii¢inou je obvykle chudoba, nefunkéni rodina, neStastné manzelstvi nebo
opovrhovani v zaméstnani. Ptichazi, kdyz ¢loveék nevidi cestu ven z mizerné situace a bez-
nad¢je. Dusledky chronického stresu jsou srdecni infarkty, mozkové mrtvice, nasili a sebe-

vrazdy.

2.2 Priiny stresu

Pti¢iny stresu jsou faktory, které svym plsobenim na ¢lovéka vyvoldvaji stres a zptsobuji
jednotlivé reakce a odezvy. PfiCiny stresu Ize tedy chapat jako spoustéci mechanismy, které
vedou ke vzniku stresu na té nejzakladnéjsi urovni. Pfi¢iny stresu délime dle zdroje, odkud
vychazeji, na pfi¢iny vnéj$i a vnitini. Vné&jsi pticiny stresu vychazeji z okolniho prostiedi a
pusobi tak na Cloveéka externé. Naopak vnitini pfiCiny stresu maji svij pivod piimo

Vv Cloveéku jako takovém a vznikaji v jeho internim prostiedi.

Mezi vngj$i pfiCiny stresu patii predevSim traumatické zazitky, stresujici udalost, profese
narocna na stres, frustrace z kazdodennich ¢innosti, aktivita okoli a socidlni podminky.
Vnitini pfic¢iny stresu jsou protichtidna volba, spéch, nejistota z budoucnosti, emoce a dalsi

vnitini pocity, procesy a psychické stavy.

Traumatické zazitky jako stresové faktory jsou velmi zavazné. Jedna se o zazitek, ktery je
natolik emotivné silny a negativni, ze se vtiskne do emoc¢ni paméti a vyvolava u jedince,
ktery tento traumaticky zazitek zazil, nepfijemné pocity kdykoliv je mu poskytnut podnét,
ktery vyvola asociaci na tento zazitek. Jedna se v podstat¢ o dlouhodoby stav, ktery je
chronickym stresem. Stresujici udalost je obdobou traumatického zazitku, neni vSak tak
emotivné intenzivni a nezanechava dlouhodob¢jsi dusledky. Stresujici udalost tedy ptsobi
stres pouze ve chvili, kdy je ve svém pribéhu. Profese narocna na stres je pti¢inou vnéjsiho
stresu zejména prostiednictvim stresovych situaci, se kterymi dany zaméstnanec piichdzi
do styku Castéji, neZ zamé&stnanec na jiné pozici. Profese narocnd na stres je tak zdvaznou

vnéjsi pticinou stresu, kterd ma velmi dlouhodoby charakter. VnéjSimi pfi¢inami stresu
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jsou také vSechny vlivy okoli, ¢innosti, které jsou vykondvany v kazdodennim zivot¢ a pro-

stiedi, ve kterém se clovek pohybuje.

Protichiidna volba jako vnitini pfiina stresu spociva v neschopnosti ucinit rozhodnuti.
Stres je zplsoben skutecnosti, ze v naSem zdjmu je vykonani obou ¢innosti, avSak jedna
druhou rusi. Stres vznikly procesem rozhodovani, mize byt dosti znacny. Dal$i vnitini pii-
¢iny stresu prameni z vnitinich pocitl a z jejich ovlivnéni mysleni, které je nasledn¢ strij-
cem Spatné nalady, stresovych pocitii a nechuti k jakékoliv Cinnosti, kterd se projevi

v zanedbavani povinnosti a pfeneseni pti¢in stresu také do okolniho prostiedi.

2.3 Reakce na stres

Kazdy organismus odpovida na jakykoliv pokus o vychyleni z klidového stavu vnitiniho
prostiedi celou fadou reakci a spusténim mnoha mechanismi. Reakci na stres mtizeme
pozorovat ve dvou zakladnich rovinach, psychické reakce a fyziologické reakce. Dle At-

kinson (2003) vyvolavaji stresové situace riizné psychické reakce. Mezi nejbéznéjsi patii:

- Uzkost - s izkosti si spojujeme pojmy jako ,,napécti®, ,,strach®, ,,obava®. Jsou to ne-
prijemné emoce, které¢ ob¢as prozivame vSichni, a maji riznou miru intenzity. Kaz-
dy se s tizkosti vyrovnéava jinak. Mnoho lidi, ktefi maji vétsi sklon k iizkostnym re-
akcim se zaCnou vyhybat ¢innostem nebo situacim, které v nich vyvolavaji pocity

strachu. Bohuzel toto vyhybavé chovani vede k posileni strachu.

- Vztek a agrese - vztek je jednou z nejcastéjSich reakci na stresové udalosti a mize
vést az k agresi. Agresivni chovani byva Casto reakci na vnimana omezeni. Dalsi

moznosti hnévu je neuspokojeni potieb.

- Apatie a deprese - opa¢nou, ale také Casto se vyskytujici reakci je apatie. Apatie
pochézi z feckého a-patheia stav bez utrap a vasni. Clovék apaticky, netecny je
uzavieny do sebe. Rezignuje na vSechno. Apatie muze vést az k depresi.

- Oslabeni kognitivnich funkeci - jedinci pod vlivem silnych stresorti, maji kromé

vyse zminénych emocnich reakci i oslabené kognitivni funkce.
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Fyziologickou reakci popisuje (Atkinson, 2003, s. 498) nasledovné: ,,0rganismus potiebuje
rychly pfisun energie a tak se z jater uvolni zasoba cukru (glukdzy) nezbytného pro ¢innost
svalli a do krve jsou vyplaveny hormony, jez stimuluji pfeménu tukii a bilkovin na cukr.
Zvysuje se srde¢ni frekvence, krevni tlak, dechova frekvence a svalové napéti. Soucasné
dochazi ke snizeni Cinnosti organismu, které nejsou nezbytné, napt. traveni. Do krve se
vylucuji endorfiny, pfirozené latky tlumici bolest, a dochazi k zGzeni krevnich vlasecnic,
aby se v pfipadé zranéni zmensilo krvaceni. Slezina vylu€uje vice ¢ervenych krvinek, které
rozvadéji po téle kyslik, a kostni dfen vytvari vice bilych krvinek, jez organismu poméahaji

V boji proti infekci.

Vedle rovin stresu lze rozliSovat i jednotlivé faze stresu. H. Selye (1966) vytvofil tfifazovy
model stresu, jenz popisuje jednotliva stadia, kterymi organismus prochazi, je-li vystaven
nadmérnému stresu. Zjistil, ze soubor zmén fyziologickych funkci vykazuje urcitou stalost.
Pro onu tii stupnovou biologickou reakci na stres pouzil termin GAS — obecny adapta¢ni

syndrom:

- Varovna faze - prvni fazi je faze varovna, projevuje se v télesné oblasti (zvySuje se
tepova a dechova frekvence, pocit vnitiniho napéti atd.). Clovék si zagina uvédo-
movat vznik stresové situace. Pokud tuto situaci netesi, dostavi se pocit skute¢ného

stresu.

- Faze odolavani - je-li ¢lovék vystaven stresovym faktorim delsi dobu, nastupuje
druha faze, faze odolavani. Clovék se pokousi vyrovnat se s pfiznaky stresu. Za-
¢nou se objevovat frustrujici pocity, pii kterych jedinec zjistuje, Ze ztraci pfilis
mnoho energie a Ze se snizuje jeho celkova produktivita. Organismus je v trvalém
vypéti.

- Faze vyCerpani - nastava tehdy, kdyz ¢loveék vycerpa své energetické zdroje, do-
chézi ke zhrouceni obrannych schopnosti organismu, vétsinou si ¢lovek uz nedoka-

Ze pomoci sam, je nutna pomoc profesionald.
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3 ZVLADANI STRESU V POMAHAJICICH PROFESICH

V nasledujici kapitole se budu hloubéji zabyvat zvladanim stresu. Zvladani stresu je pro-
ces, kdy Clovek idi vnitini 1 vnéjsi faktory, které ho ohrozuji a zplisobuji stres. Krome
oznaceni zvladani stresu se setkdvame s pojmy jako stress management, ¢eleni stresu nebo
ockovani proti stresu. ,,Zvladani stresu lze Siroce vymezit jako vzajemné se ovliviujici
pusobeni bezprosttednich reakci ve stresové situaci, dlouhodobéjsich charakteristik vzorci

lidského chovani a diisledkt jiz prozitych stresovych reakci. (Kebza, 2005, s. 119)

Cile procesu zvladani dle (Ktivohlavy, 2001, Vyrost, Slaménik, 2001) stresu jsou:
1. Snizit Groven toho, co ¢loveéka ve stresu ohrozuje.

2. Zménit situaci, ve které vznika stres.

3. Tolerovat — unést to nepiijemné, co se déje.

4. Zachovat si tvar a pozitivni obraz sama sebe (image).

5. Zachovat si emocionalni klid.

6. Zlepsit podminky, za nichz by bylo mozno se po zazitku stresu zregenerovat.

7. Pokracovat v socialni interakci — v zivoté s druhymi lidmi.

3.1 Predchazeni stresu

Stres nelze ze Zivota Gplné odstranit. O co se vS§ak mizeme pokusit, je pfedchazet uc¢inkim

stresu na nas organismus. Zdravy zivotni styl je dobrou obranou proti stresu. Pokud jsme

vvvvv

Kraus (2008) charakterizuje Zivotni styl jako ,, individualni optimalni uspofadani zivotnich
forem do harmonického celku. Zivotni styl je charakterizovan jako $iroky komplex ¢innosti
a s nimi spojenych postojil, norem, hodnot, navykt, které maji trvaly rdz a jsou pro kazdé-
ho individudlné specifické — vystihuji jeho osobitost. Zivotni styl kazdého jednotlivce je
zasazen do $irSiho spole¢enského kontextu, ovliviiuje ho historicky vyvoj, tradice, kulturni

a ekonomicka uroven spolecnosti.” (Kraus, 2008, s. 166)
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»Zdravy zivotni styl je tou nejlepsi nespecifickou prevenci, ve které jde o celkové formo-
vani osobnosti pfipravené na vSechny slozitosti a nastrahy soucasného svéta a zivota a
schopna jim odoléavat. Zdravy zivotni styl posiluje také odpovédnost za vlastni jednéni a za
utvareni optimalniho modelu zivota s duchovnim a mravnim rozmérem.* (Kraus, 2008,

5. 172)

o 24

Pohyb

Dostatek télesného pohybu je pro Zivot naprostou ptirozenosti. Pohyb je dulezity nejen pro
télo, ale 1 pro dusi. Pravidelny télesny pohyb snizuje duSevni napéti. Pfi intenzivnim pohy-
bu vylucuje organizmus latky zvané endorfiny. Ty vyvolavaji pocit uspokojeni a pohody.
Pti pravidelném pohybu si ¢lov€k na tyto pocity rychle zvyka a stdva se na né zavisly. Pro-
to ten, kdo si zvykne na pravidelnou télesnou aktivitu, si nemuze zivot bez pohybu pied-
stavit. Pravidelné cviceni zlepSuje fyzickou kondici a celkové nas pozitivné naladi. Pohy-
bova aktivita je nedilnou soucasti zdravého Zivotniho stylu. V soucasnosti se vétSina do-
spélych 1 déti hybe méné, nez kolik je pro naSe télo zdravé. Davaji prednost traveni volné-
ho ¢asu pasivné pred aktivnim, smysluplnym a plnohodnotnym travenim volného casu.
Zdrava vyZiva

Slozeni stravy ptedstavuje jeden z nejdulezitéjSich prvka ovliviujicich nase zdravi. ,,Po-
slanim potravy je dodat organismu spravné mnozstvi nezbytnych Zivin — tukd, bilkovin,
glycidi, mineralt, vlakniny a vody. Je zadouci dodavat télu vSe — vSelijak pestré —
V pfiméfené potfebné a vyvazené mire i v nejchutngjsi formé a vhodnych casovych rela-

cich.“ (Kfivohlavy, 2001, s. 220)

Zdrava strava muze pfispivat ke zmirnéni stresu, ale vétSina z nds ma tendenci jist nezdra-
ve€. Za nejvetsi chybu ve vyzivé miZeme povazovat ,,zrychleny zptisob Zivota“, ktery je
vystizen slovem FASTFOOD. V dnesni moderni a uspéchané dob¢ potiebujeme co nej-
rychleji, jak se fika ,,dobit baterky®, a proto se stravujeme v nejriznéjsich fastfoodech, aby-
chom ztratili co nejméné naseho drahocenného Casu. Velky nedostatek v takovém stravo-
vani je jasny — obrovsky pfisun tuka a mala vyzivna hodnota. Obecné je zndmé, Ze je tieba

omezit tuky, cukry a zvysit konzumaci zeleniny, ovoce a celozrnnych obilovin.
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Odpocinek

Odpocinek a spanek je velmi dulezity k regeneraci sil. Poteba spanku je u kazdého rizna,
vetsinou se udava 7 — 8 hodin. Lidé, ktefi jsou ve stresu, maji se spankem problémy. Tyto
problémy piinaseji dalsi obtize: podrazdénost, nervozitu, izkostné stavy, snizenou schop-

nost se soustfedit. Bedrnova (1999) uvadi nésledujici zplisoby zvladani téchto potizi:

- kvalitni lizko

- klidné prostiedi bez rusivych vné&jsich vliva

- vecerni prochazka pted ulozenim se ke spanku

- vlazna sprcha

- uklidnujici hudba na kazet¢ nebo na CD, které se posléze samy vypnou

- uklidnujici nebo naopak inspirujici Cetba

- vyvétrani pied spanim ¢i, pokud je to mozné, spanek pfi otevieném okné
- pouziti zvlhéovace vzduchu tam, kde je tstfedni topeni

- konzumace spise lehkych, nez tu¢nych jidel

- poziti posledniho jidla del$i dobu pfedtim, nez se ukladdme ke spanku

- dostatek pohybu pies den

3.2 Zpiisoby zvladani stresu

Zakladni zpusoby, kterymi je moZzné zvladat stres, jsou copingové styly, copingové strate-
gie a copingové techniky. Styl je vice urCovan osobnostnimi rysy, je relativné stabilni, je to
prvotni o¢ekavané chovani jedince v dané situaci. Strategie jsou promyslenéjsi postupy ke
zvladnuti stresu a zahrnuji rizné techniky, které jsou dil¢imi prostiedky k dosazZeni cile a

konkrétnim zptsobem zvladani stresu.

Copingové styly
Styly zvladani zatéze 1ze charakterizovat jako o¢ekavané chovani jedince v urcité stresové

situaci. Mezi tyto specifické zpiisoby ptistupu ke stresu dle Kiivohlavého (2001) patii:

- stavéni se stresu ¢elem — styl je dan pfizna¢nym sklonem uptednostnovat aktivni
boj se stresem, vhodnost uplatnéni je v situacich, které se opakuji nebo trvaji delsi

dobu
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- vyhybani se stresu - styl charakteristicky pro jedince, ktery se snazi pted stresem
uniknout nebo ho minimalizovat, styl je vhodné uplatnit u stresové situace, ktera

nebude trvat dlouho, nebo u které se neoéekéavi stres nadmiru intenzivni

- sebeznehodnocujici styl — styl u kterého jedinec doptedu ocekava prohru.

Nemusime zdlraziovat, ze prvni zplisob je jednozna¢né nejlepsi. Nekteré véci vSak zmenit
nemuzeme. Pak pfichazi v uvahu druhy zplisob — musime se s nimi naucit zit. Energie,
kterou vynalozime do projevu odporu, pfichazi nazmar. Mnohdy je vhodna kombinace

prvniho 1 druhého zplsobu. Tieti zplsob je Gpln€ nevyhovujici.

Copingové strategie

Zvladani zatéze je postaveno na volbé strategii, které ndm umozni vyrovnat se s stresem
distojnym a v konecném vysledku GspéSnym zpiisobem. Volba vhodné strategie je proto
Klicovym predpokladem pro zvladnuti zatéze. Dulezitou roli ve volbé strategie zvladani
stresu hraji osobnostni vlastnosti a zkuSenosti. Je to dano jedinecnosti a neopakovatelnosti
prostedi, ze kterého jedinec vySel 1 Zivotnimi zkuSenostmi, kterymi si prosel. Oproti zvla-

dacim stylim jsou tedy promeénlivé v Case.
Strategie dle Baumgartner (in Vyrost, Slaménik, 2001):

- zvladani zamérené na problém - jedinec se zaméii na urcity problém nebo situa-
ci, ktera vyvstala a zkousi nalézt zpisob, jak ji zménit nebo se ji v budoucnu vy-

hnout

- zvladani zaméfené na emoce - jedinec se zaméfi na zmirnéni emocionalniho sta-

vu, ktery vyvstal v dusledku pisobeni stresové situace
- strategie zamérené na unik — ty se projevuji jako sebeobvinujici reakce, neptfime-
fené, agresivni reakce, projekce, vytésiovani a popirani, intelektualizace a raciona-

lizace.
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Lazarus (in Kfivohlavy, 1994, s. 44) uvadi Ctyfi strategie zvladani stresu:

1. Strategie netecnosti (apatie): ten, kdo se dostava do tézké stresové situace, nedba

na to, co se déje, chova se ke v§emu zcela apaticky a upada do pocitt bezmoci, deprese a
beznad¢je.

2. Strategie vyhnuti se ptisobeni noxy (Skodliviny): jde o obdobu vyhnuti se rozzufenému
byku, ktery se na mne fiti, tim zpisobem, Ze usko¢im stranou, aby mé nezasahl. V
emociondlni sféfe se to projevi pocity obav, bazn¢ a strachu.

3. Strategie napadeni Gito¢nika (noxy): obrazné fec¢eno, jde o snahu zabit komara,

ktery mne chce pichnout.

4. Strategie posilovani vlastnich zdroju sily: jde o vycvik dovednosti, cvi¢eni pro

zdravi, které zvySuje télesnou zdatnost.

Ve vyctu strategii nelze opominout ty strategie, které neplni svou funkci, jak by mély. Jsou

to dle Paulika (2009) tzv. dysfunkéni strategie zvladani:
- projevovani negativnich emoci

- mentalni a behavioralni oddaleni (snaha odpoutat se od problému zaméfenim na ji-

né aktivity, projevy pasivity, bezmoci, rezignace na cile)

- snaha uniknout z obtizné situace a vyhnout se nutnosti jejiho feSeni pomoci drog.

Copingové techniky

Techniky zvladani tézkosti stresu, jsou zpusoby, jak se, se stresem vyrovnat. Pomoci rela-
xacnich technik mizeme stresu predchézet a projevy jiz existujiciho stresu zmirnit. Kazda
z technik muze byt ve svém vysledku jinak efektivni. Kazdému mtze vyhovovat jina tech-
nika. Jednotny ndvod neexistuje, pro kazdého z nas plati néco jiného. Nékdo se odreagova-
va fyzickou aktivitou, nékomu prospéje zména prostiedi, jiny si pfectu knihu. Pro mé je

nejvetsi balzam na dusi, pohled na mé spici déti.
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Mezi dalsi techniky dle Machova, Kubatova (2009), které miizeme vyuzit bez predesié

ptipravy, Ize zahrnout:

muzikoterapie - uklidiiujici vliv mize mit jak klasicka hudba, tak ten druh hudby,

ktery mé dany jedinec rad, existuji i specidlni nahravky relaxa¢ni hudby
arteterapie — vyuziva vytvarného projevu jako prostiedku k ovlivnéni psychiky
aromaterapie — vyuziva éterickych oleji k navozeni dusevni pohody

humor — ma nezanedbatelny vliv na psychiku, a to zvlasté ten druh humoru, ktery je
jedinci blizky. Smich také vyplavuje endorfiny, hormony pro dobrou naladu a tim

snizuje hladinu stresovych hormond.

Techniky, které vyzaduji piipravu dle Kfivohlavy (1994) jsou:

relaxace - znamena uvolnéni, v prvni fad¢, jde o uvolnéni svalt a poté k celkovému
uvolnéni. Smyslem relaxacnich technik je vybit napéti, které se v ¢lovéku ve stre-

sovych situacich kumuluje. Umét se uvolnit je pro Zivot velice dileZité.
meditace — funguje na principu vyprazdiiovani mysli pfi plném védomi

joga — systém cvikl a psychologickych postupti k dosazeni vyrovnanosti a duSevni

pohody

imaginace — schopnost ptedstavit si sam sebe v idylickém prostiedi (napt. plaz, lou-

ka, les)
dechova cviceni — maji kladny vliv na uklidnéni nejen dechu, ale i psychiky

biologickd zpétna vazba — umoziiuje vycvik biologickych ¢innosti, coz je chapano

jako pfiprava na zvladani t€zkych Zivotnich situaci

Joshi (2007) uvadi netradi¢ni techniku, nazyvanou Barlowova technika, kterd vybizi ne-

mirnit uzkost Zadnou z technik, ale udélat pravy opak, vystavovat se opakované zatézovym

situacim. Smyslem této techniky je pfimét jedince, aby si na tyto situace zvykl a obrnil se

vudi nim.
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3.3 Osobnostni charakteristiky
Jak lidé pfistupuji k riznym zivotnim obtizim, ovliviluje kromé jiného i jejich osobni cha-
rakteristika. Otazkou rozdilné reakce na stres s ohledem na osobnostni charakteristiku se

muzeme setkat v mnoha podobach u riznych autort.
Kiivohlavy (2001) popisuje nasledujici osobni charakteristiky:

- rozdily v pristupu k téZkostem — Rotter (in Ktivohlavy, 2001) popisuje dva odlis-
né piistupy k tézkostem. Na jednom konci jsou osoby, které véti v sebe a ve své
schopnosti zvladat tézkosti a na opacném konci jsou osoby, které jsou presvédceny,
ze jejich zivot je ur€ovan vnéjsimi vlivy,

- nezdolnost — vyjadiuje, jak je ¢lovek v t€Zkych Zivotnich situacich odolny a schop-

nost se z nich vzpamatovat,

- védomi osobni zdatnosti — divéra ve vlastni schopnost ovliviiovat a kontrolovat

své chovani a chod déni,
- optimismus — o¢ekavani pozitivniho vysledku svého jednani,
- smysluplnost Zivota a smysl pro humor,

- kladné sebehodnoceni, sebediivéra, svédomitost.

Dalsim zpiisobem, jak nahliZet na rozdilné reakce na stres, je déleni na osobnost typu A a
osobnost typu B dle Atkinson (2003). Osobnost typu A je velmi energicky, snazi se vse
urychlit, déla Casto vice véci najednou, je vyrazné soutézivy a orientovany na vykon. S té-
mito charakteristikami je spojeno to, Ze se nedokaZe uvolnit a Castéji podléha stresu. Opac-
né charakteristiky vykazuje jedinec s typem chovani B. Jedinec se nesnazi dosahovat mi-
motadnych Gspéchi, spise si stanovuje piimétené cile, nepocit'uje trvaly nedostatek casu, je

schopny se uvolnit, relaxovat, odpoc¢ivat.
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Eysenck (in Cap, Mares, 2001) charakterizuje osobnost kombinaci dvou dimenzi a to ex-
troverze (druznost) - introverze (uzavienost) a stabilita-labilita (tato dimenze vyjadiuje

odolnost k zatézi).

Obrdzek ¢. 1 Model temperamentu podle H.J. Eysencka (in Cdp, Mares, 2001)

4

MELANCHOLIK o CHOLERIK
nedutklivy

naladovy
uzkostlivy
rigidni

neklidny
utoény

vznétlivy
vrtkavy
rezervovany impulzivni
nespoletensky
tichy ﬂ aktivni

~INTROVERTNI - EXTRAVERTNi~

obezietny spolecensky
rozvazny pfistupny
smiflivy hovorny
ovlada se bezstarostny
spolehlivy nenuceny
vyrovnany &ily
o optimista
Klidny dobry vidce
FLEGMATIK STA?"-N' SANGVINIK

Podle téchto typologii lze usoudit, Ze nejlepsi predpoklady ke zvladnuti stresu bude mit

sangvinik. Zatimco u melancholika jsou pfedpoklady ke zvladnuti stresu nejmensi.
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Vsechny typologie vyse uvedené nejsou zarukou, ze to takto musi byt. Jsou to jenom pied-
poklady, které ovliviiuji spoustu dalSich faktord. Mohou to byt vnéjsi vlivy nebo vnitini

indispozice (nemoc, zranéni atd.).

3.4 Socialni opora
Sociélni opora patfi k vnéj§im vliviim, pozitivn¢ ptisobicim na zvladani stresu.

»docialni oporou v SirSim slova smyslu se rozumi pomoc, ktera je poskytovana druhymi
lidmi ¢lovéku, ktery se nachdzi v zatézové situaci. Obecné jde o Cinnost, kterd ¢loveéku

V tisni jeho zatéZovou situaci ur¢itym zpusobem ulehcuje. (Kiivohlavy, 2001, s. 94)
Kitivohlavy (2001) rozliSuje ¢tyfi druhy socialni opory:

- instrumentélni socidlni opora — je forma pomoci prostfednictvim riznych nastrojii

(napf. materidlni podpory, financni vypomoc)

- informacni socialni opora — pomoc je poskytovana na zaklad¢ aktivniho naslouché-

ni a udélenim rady

- emociondlni socialni opora — spociva ve vyjadieni podpory, lasky, ndklonnosti a

souciténi

- hodnotici socidlni opora — spociva v projevené ucté, v poskytovani pozitivniho

hodnoceni a posilovani sebevédomi ¢lovéka v tisni.

3.5 Zdroje pracovni zatéZe u pomahajicich profesi

Hartl, Hartlova oznacuji pomahajici profese za ,,souhrnny nazev pro veskeré profese, je-
jichz teorie, vyzkum a praxe se zamétuji na pomoc druhym, identifikaci a feSeni jejich pro-
blému a na ziskavani novych poznatkii o ¢lovéku a jeho podminkéch k Zivotu tak, aby po-
moc mohla byt a¢innéj$i.* (Hartl, Hartlova, 2000, s. 185) Kopftiva (1997) uvadi nasledujici
povolani, jejichz hlavni naplni je pomahat lidem: zdravotni sestry, 1ékafi, pedagogové, psy-
chologové, socialni pracovnici, specialni a socialni pedagogové, pecovatelky. ,,Pomahajici

profese kladou na pracovniky specifické naroky. Pocitd se mezi né¢ fyzicka a psychicka
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zdatnost, inteligence, pfitazlivost pro klienty, dtvéryhodnost, komunika¢ni dovednosti,

empatie. (Matousek, 2008, s. 140)
Obecné lze shrnout zdroje pracovni zatéze dle Paulika (2009) nasledovné:

- nevhodné pracovni prostiedi (nadmérny hluk, nedostatecné vétrani, extrémni teplo-

ty, nevhodné osvétleni, technické vybaveni)
- nevhodné socialni prosttedi (Spatné vztahy mezi kolegy, komplikovani klienti ...)
- prace s nedostatkem nebo naopak piemirou podméta
- Casovy tlak
- vysokd pravdépodobnost chyb v rozhodnuti a vykonech
- mald volnost v rozhodovani nizka autonomie rozhodovéni, nizka mira kompetence
- vysoké néaroky na vykon, mySleni, pozornost
- nedostatek informaci potiebnych k feSeni problému
- vysokd zodpovédnost
- nedostatecné ohodnoceni prace

- strach ze ztraty zamé&stnani.

Pomahajici profese se fadi mezi profese se zvySenou psychickou zaté€zi. Oproti jinym pro-
fesim zde hraje hlavni roli lidsky vztah, a to vztah lidi, ktefi se ocitli v nouzi nebo maji
n¢jaky problém. Interakce pomahajicich pracovniki s klienty je specificky zdroj zatéze pro
pomahajici profese. ,,Interakce pomahajicich pracovnikll s klienty mohou stres vytvaret
svymi kvantitativnimi i kvalitativnimi aspekty. Z kvantitativnich aspektt se jevi jako vy-
znamny vysoky pocet, frekvence a nadmérna délka trvani jejich kontaktu s klienty. Z kvali-
tativnich aspektli hraje vyznamnou roli vysoka intenzita kontakti, jejich emocionalné exce-

sivni charakter a uroven odpovédnosti.*“ (MI¢ak, 2005, s. 127)

Zdroje zatéZe a stresu u pomahajicich profesi dale plynou z charakteru jejich préce, ktera
Casto spociva v manipulaci s lidmi mobilné¢ omezenymi. Pomahajici profese jsou nuceny
komunikovat s lidmi, jejichz psychické zdravi vyrazné ovlivnilo schopnost jejich vyjadio-

vani, musi prokazat velké mnozstvi trpélivosti a bez ustani opakovat své pozadavky a musi



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 30

byt piipraveni na minimalni zlepSovani zdravotniho stavu a vysoké riziko umrti. Prace
Vv prostiedi s atmosférou smrti je velmi ndro¢n4, a to zejména psychicky, coz jeste vice zvy-
Suje miru stresu a zatéze. V neposledni fad¢ je nutné zminit i pocit bezvyznamnosti prace
pomahajicich profesi, ktera je mnohdy zaloZzena na nejzakladnéjsSich zdravotnich ukonech,
a tak nedava pracovnikiim pocit dobie vykonané prace a piijdou si zbytecnymi. Takto zvy-
Sena mira zatéze a stresu je pozorovana zejména v praci socidlnich pracovnikii a socialnich
pedagogii, ktefi pracuji s geriatrickymi pacienty, mentalné postizenymi, bezdomovci, dro-

gove zavislymi atp.
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II. PRAKTICKA CAST
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4 POPIS VYZKUMU

V této kapitole bakalaiské prace jsou uvedeny zékladni idaje k vyzkumu, jako je vyzkumny
cil a jeho dil¢i cile, hypotézy, vyzkumny problém, metodické pfistupy k feSeni a vyzkumny

vzorek.

4.1 Vyzkumny problém

Lidé v pomahajicich profesich jsou neustale pod velkym psychickym tlakem. Pfichazeji do
styku s lidmi vyrazné¢ dusevné, smyslové ¢i télesné hendikepovanymi, s lidmi problémo-
vymi, zavislymi, agresivnimi atd. VSechny tyto socidlni interakce na n€ znacné ptsobi a
mohou trpét pocity bezmocnosti a vyraznym stresem. Pracovni stres v dlouhodobé perspek-
tivé muze snizovat kvalitu prace, a tudiz i spokojenost klientl s poskytovanymi sluzbami.
Pokladame si tedy otazku. Jsou studenti z oborii pomahajicich profesi dostate¢né ptipravo-

vani na zvladani pracovni zatéze jiz béhem vysokoskolského studia?

4.2 Cile vyzkumu a hypotézy

Cilem vyzkumného Setfeni je zmapovani problematiky zatéze, stresu a predevs§im zplsobt
jejich zvladani.

Cilem vyzkumné ¢asti je zjistit, zda studenti socialni pedagogiky (konkrétné¢ FHS UTB ve

Zling) ovladaji teorii zatéze, stresu a jaké techniky Ci strategie pfti jejich zvladani vyuzivaji.

Diléi cile:
- zjistit jaké jsou postoje a nazory studentti socialni pedagogiky na zatéz a stres,
- zjistit jak se studenti socidlni pedagogiky pfipravuji na zvladani zatéze a stresu
V pracovnim Zivote,
- zjistit jaké strategie a techniky studenti socidlni pedagogiky pii zvladani zatéze a

stresu vyuZzivaji.
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Hypotéza:

Ho — Predpokladam, ze v ndzoru na pracovni stres nebudou existovat mezi skupinou pracu-
jicich v pomahajicich profesich a skupinou pracujicich v jinych profesich statisticky

vyznamné rozdily.

Ha — Predpokladam, ze v ndzoru na pracovni stres budou existovat mezi skupinou pracuji-
cich v pomahajicich profesich a skupinou pracujicich v jinych profesich statisticky

vyznamné rozdily.

4.3 Vyzkumny soubor

Vybér respondentti byl zamérny. Jako cilovou skupinu jsem zvolila studenty socialni peda-
gogiky kombinované formy univerzity Tomase Bati ve Zlin¢. K tomuto rozhodnuti m¢ ved-
ly dva divody. Za prvni, socialni pedagogika nalezi mezi pomahajici profese. Druhym du-
vodem je, ze jsme dalkovi studenti, a tudiz ¢ast jiz pracuje v celé skale pomahajicich profe-
si.

Klima (in Kraus, 2008, s. 198) charakterizuje socidlniho pedagoga ,,jako specializovaného
odbornika vybaveného teoreticky, prakticky a koncepcné pro zamérné ptsobeni na osoby a
socialni skupiny predevsim tam, kde se zivotni zpiisob a praxe téchto jednotlivci ¢i social-
nich skupin vyznacuje destruktivnim ¢i nekreativnim zplisobem uspokojovani potieb a

utvareni vlastni identity.*

V ramci dotaznikového Setfeni byli osloveni studenti 2. a 3. ro¢niku. Protoze se mi nepoda-
filo ziskat z kazdé skupiny respondentil stejny pocet dotaznikii, pracovala jsem s vhodné
zvolenym vybérem. Pievazna vétSina odpovidala, Ze v pomahajici profesi nepracuje. Vy-
chézela jsem tedy ze skupiny odpovidajici, Ze v pomahajici profesi pracuji. Vratilo se mi
45 kusii dotaznikl. K tomu jsem ndhodné vybrala 55 respondenttl, kteti v pomahajici pro-

fesi nepracuji. Celkovy pocet respondentl ur¢enych k vyzkumu mi vysel 100.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 34

4.4 Metodika vyzkumu

Pro svou bakalatskou praci jsem si zvolila kvantitativni vyzkum. Tento vyzkum patii mezi
zakladni druhy pedagogickych vyzkumi a jeho cilem je ziskavat data. K vyhodam kvanti-
tativniho pfistupu patfi zejména prehlednost a strucnost. Pro ziskani dat jsem se rozhodla
pouzit metodu dotazniku, pomoci kterého mizeme hromadné a pomérné rychle zjistovat
informace. ,,Je to zpiisob pisemného kladeni otdzek a ziskavani pisemnych odpovédi.

(Gavora, 2000, s. 99)

Dotaznik je sestaven na zaklad¢ cila do tii kategorii:

1. kategorie - zjistit jaké jsou postoje a nazory studentti socialni pedagogiky na zatéz

a stres (otazky €. 2 —14)

2. kategorie - zjistit jak se studenti socialni pedagogiky piipravuji na zvladani zatéze
a stresu (otazky ¢. 15 — 18)

3. kategorie - zjistit jaké strategie a techniky studenti socialni pedagogiky pfti zvladani

zatéze a stresu vyuzivaji (otazky ¢. 19 — 26)

Otazky v dotazniku jsou uzaviené i polozaviené. Pievazné s moznosti jedné odpovédi, jen

s vyjimkou dvou otazek, kde je pfimo uvedena moznost vice odpovédi.

Dotazniky byly distribuovany v tisténé i elektronické podobé&. V tisténé podobé jsem je

rozdala osobng, v elektronické podobé prostrednictvim spoleénych maili tfidy.

4.5 Metodika vyhodnoceni dat

Pro zpracovani vysledkii z dotazniku jsem pouzila program MS Excel, a posléze je vlozila

do programu MS Word od firmy Microsoft.

Ziskana data jsem zaznamenala do tabulek a grafii (kruhové, sloupcové).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 35

Pro ovéteni hypotéz jsem pouzila test dobré shody (chi-kvadrat). Test dobré shody chi-

kvadrat ovétuje: ,,zda Cetnosti, které byly ziskany métenim v pedagogické realité, se odliSu-

ji od teoretickych Cetnosti, které odpovidaji dané nulové hypotéze.* (Chraska, 2007, s. 71)

Postup:

1.

2.

Zvolila jsem nulovou a alternativni hypotézu

Vytvorila jsem tabulky: pozorovanych ¢etnosti, ocekavanych Cetnosti
Dle vzoredku jsem vypogéitala hodnotu chi-kvadratu y= (P-0)*/ O
Dle vzorec¢ku jsem vypocitala stupeni volnosti f = (r—1) x (s —1)

Srovnala jsem vypocitanou hodnotu chi-kvadrat s kritickou hodnotou, kterou jsem
vyhledala ve statistickych tabulkach podle vypocitaného stupné volnosti a zvolené

hladiny vyznamnosti 0,05
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5 ZHODNOCENI VYZKUMU A INTERPRETACE VYSLEDKU

V nasledujici kapitole budu prezentovat vysledky zjisténé z dotazniku a zpracované do

tabulek a grafii. Respondenty délim na dvé skupiny, podle odpovédi na prvni otazku.

Tabulka & 1: Profese

Pracujete v pomahajici profesi?

ano 45 45%

ne 55 55%
celkem 100 100%

Graf & 1: Profese

Pracujete v pomahaji profesi?

B ano Ene

V pomahajicich profesich pracuje 45% respondentt a 55% pracuje Vv jinych profesich, napt.

policisté, Gfednici atd.

Prvni otazkou jsem rozd¢lila respondenty na dvé skupiny:
skupina ANO - pro pracujici v pomahajicich profesich

skupina NE - pro pracujici v jinych profesich
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1. kategorie — nazory a postoje k zatézi a stresu

Prvni kategorie se sklada z otazek ¢. 2 — €. 14, které se tykaji nazort a postoju k zatézi a

stresu.

Tabulka ¢. 2: \'yznam pojmu stres

Co si predstavujete pod pojmem stres?

skupina ANO skupina NE celkem
Casova tisen 6 5 11 11%
psychické vypéti 27 38 65 65%
vyzva 1 4 5 5%
celkova nepohoda 10 8 18 18%
jiné 1 0 1 1%

Graf ¢. 2: Vyznam pojmu stres

Co s1 predstavujete pod pojmem stres?
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Stres je reakci organismu na rtizné druhy zatézi. Pouze jeden dotazovany, to predstavuje
1% ze vSech respondentt, uvedl v mozZnosti ,,jiné“ nazor, Ze stres je odezva organismu na
zatéz, coz je pricinou stresu. Ostatni respondenti vyjadrili jiz konkrétné, co jim zplsobuje
stres. Nejcastéji 65% respondentiim zpusobuje stres psychické vypéti. Celkova nepohoda

predstavuje stres pro 18% dotazovanych, ¢asova tisenn pro 11% a vyzva pro 5%. V obou
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skupinach byly nazory na stres podobné. To, Ze tak velka ¢ast si stres spojuje s psychickym
vypétim, se promitd i do dalsi otazky. V ni respondenti ¢asto odpovidali, Ze stres je psy-

chicky a zatéz fyzicka.

Tabulka ¢. 3: \ztah mezi zatézi a stresem

Myslite si, ze je rozdil mezi zatézi a stresem?

skupina ANO skupina NE celkem
ne, jsou to synonyma 10 9 19 19%
nevim 9 15 24 24%
ano a jaky 26 31 57 57%

Graf & 3: Vztah mezi zatézi a stresem

Myslite s1, Ze je rozdil mezi zatéZi a stresem
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Vice jak polovina studentl se domniva, Ze mezi zatézi a stresem rozdil je, mysli si to 57%.

24% dotazovanych nevi, jaky je mezi nimi rozdil a 19% si mysli, Ze jsou to synonyma.
Nejvice respondentli odpovidajicich ano, vidi rozdil v tom, ze:

- zatéz je fyzicka a stres psychicky,

- stres je reakci na zatéz,

- zatéZ je zvladnutelna,
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- zat¢z neni podminéna stresem,
- zatéz nemusi byt negativni pro organismus.

Piekvapivé zjisténi se odrazilo ve skutecnosti, Ze respondenti sice uvadéji rozdil mezi zateé-
7i a stresem, ovSem udavaji, ze stres je psychicky a zatéz fyzicka. Vyjadieni respondentd

a4

nejsou relevantni, nebot’ zatéz miize byt rizné povahy, viz teoreticka ¢ast mé prace.

Tabulka ¢. 4: Osobni mira zatéze

Jakou miru zatéze Vy osobné snesete?

skupina ANO skupina NE celkem
zadnou 3 4 7 7%
lehkou 8 9 17 17%
stiedni 19 29 48 48%
tézkou 15 13 28 28%

Graf & 4: Osobni mira zatéze

Jakoumiru zatéze Vy osobneé snesete?
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Zadnou lehkou stredni téikou

Nejvice dotazovanych zvlada stiedni zatéz, je to 48%. TéZkou zatéz by zvladlo 28%, leh-

kou 17% a jen 7% by nezvladlo zatéZ zadnou. Ve skupiné pracujicich v pomahajicich pro-

fesich zvladne téZkou zatéz vice dotazanych, nez ve druhé skupiné pracujici v jinych profe-
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sich. Z toho usuzuji, Ze v praxi a stfetu s konkrétnimi problémy se ¢lovek stava odolnéjsi a

zvladne 1 vy$$i miru zatéze. Coz by mél byt u pomahajicich profesi jeden ze zakladnich

osobnostnich predpokladi.

Tabulka ¢. 5: Nazor na zviadani zateze

Povazujete zatéz za lehce zvladnutelnou?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 1 5 6 6%
spiSe ano 17 19 36 36%
Castecné 17 17 34 34%
spise ne 10 9 19 19%
ne 0 ) 5 5%

Graf & 5: Nazor na zviadani zatéze

Povazujete zatéz za lehce zvladnutelnou?
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Jen 6% respondentll povazuje zatéz za lehce zvladnutelnou, 36% zvolilo variantu spiSe
ano, 34% variantu ¢astecn¢, 19% spiSe ne a 5% nepovazuje zatéz za lehce zvladnutelnou.
Obe¢ skupiny se priklani k nazoru, ze zatéz lze CasteCnym zpiisobem zvladnout. Mira tole-
rance zvladani zatéze je individualni. Obecné u pomahajici profesi je vhodnd vyss$i mira

tolerance.
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Tabulka ¢. 6: Nejcastéjsi stresor

Kwvili ¢emu se nejcastéji stresujete?

skupina ANO skupina NE celkem
rodina 4 4 8 8%
finance 8 10 18 18%
prace 14 13 27 27%
skola 16 25 41 41%
jiné 3 3 6 6%

Graf ¢. 6: Nejcastejsi stresor

Kvali cemu se nejcastej stresujete?
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U této otazky, vzhledem k vybéru respondenttl, se dalo pfedpokladat, Ze nejcastéjsi odpo-
védi bude skola, tuto moznost zvolilo 41% studentti, 27% dotazovanych stresuje prace,
18% trapi nejvice finance, 8% stresuje rodina a 6% uvedlo jiné divody napf. nedostatek

¢asu nebo vice faktorti dohromady.
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Tabulka ¢. 7: Viiv zateze na osobnost

Myslite si, Ze ma optimalni zatéz pozitivni vliv na rozvoj osobnosti?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 15 20 35 35%
spiSe ano 17 16 33 33%
Casteéné 7 14 21 21%
spiSe ne 6 5 11 11%
ne 0 0 0 0%

Graf & 7: Viiv zatéze na osobnost

Myslite s1, ze ma optimalni zatéz pozitivni vliv na rozvoj
osobnost1?
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U vsech dotazovanych ptfevazuje nazor, ze optimalni zatéz ma pozitivni vliv na rozvoj
osobnosti. Variantu ano zvolilo 35%, variantu spiSe ano 33%, ¢astecné 21%, spise ne 11%
a nikdo nezvolil variantu ne. Z toho vyplyva, ze zadny z respondentli nevnima optimalni
zatéz jako negativni na rozvoj osobnosti. Formulace otazky vyjadiuje miru zatéze, to je
optimalni, ktera je pro osobnost rozvijejici, ale ne devastujici, to znamena, ze nevyvolava

stres.
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Tabulka ¢. 8: Nazor na pracovni stres

Povazujete Vasi praci za stresujici?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 14 7 21 21%
spiSe ano 16 14 30 30%
Castecné 10 14 24 24%
spiSe ne 5 17 22 22%
ne 0 3 3 3%

Graf ¢. 8: Ndzor na pracovni stres

Povazujete Vas1 praci za stresujici?
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Svoji praci povazuje za stresujici 21% dotazovanych, variantu spiSe ano zvolilo 30%, ¢as-

tené 24%, spise ne 22% a pouze 3% nepovazuji svoji praci za stresujici. Tento vysledek je

podle mého nazoru dost alarmujici, jelikoz ¢loveék travi v zaméstnani podstatnou ¢ast dne.

Ve skupiné pomadhajicich profesi se skutecné odrazi narocnost jejich prace a vliv streso-

vych faktord.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 44

Tabulka ¢. 9: Frekvence pracovni zdtéze

Jak Casto pocit'ujete pii praci zatéz?

skupina ANO skupina NE celkem
kazdy den 6 6 12 12%
nékolikrat za tyden 20 17 37 37%
nékolikrat za mésic 16 23 39 39%
nékolikrat za rok 3 7 10 10%
nikdy 0 2 2 2%

Graf ¢. 9: Frekvence pracovni zatéze

Jak Casto pocitujete pi1 praci zatez?
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Z uvedené tabulky vyplyva, Zze kromé dvou respondentti pocit'uji v praci zat€z vSichni. V
ruznych intervalech. 39% zatéZ pocituje nékolikrat za mésic, 37% nékolikrat za tyden,
12% kazdy den a 10% nékolikrat za rok. Z vysledki je zfejmé, ze u pracovnikd pomahaji-

cich profesi jsou zatézové situace vnimany Castéji nez u pracujicich v jinych profesich.
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Tabulka ¢. 10: Nazor na eliminaci stresu

Myslite si, ze lze stres eliminovat?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 10 8 18 18%
spiSe ano 15 17 32 32%
Castecné 14 23 37 37%
spiSe ne 5 7 12 12%
ne 1 0 1 1%

Graf & 10: Nazor na eliminaci stresu

Myslite s1, Ze 1ze stres eliminovat?
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To, Ze stres Ize eliminovat, si mysli 18% dotazovanych, volbu spiSe ano dalo 32%, ¢astec-
né 37% a 12% se domniva, ze stres eliminovat spiSe nelze. Jen jeden respondent si mysli,
zZe stres eliminovat nejde viibec. Schopnost eliminace stresu zalezi na osobnostni charakte-

ristice jedince a na mife tolerance vici stresu.
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Tabulka ¢. 11: Stresory v praci

Co povazujete na Vasi praci nejvice stresujici?

skupina ANO skupina NE celkem
casovy stres 10 21 31 31%
velkd zodpovédnost 9 18 27 271%
administrativa 5 9 14 14%
socialni interakce s klienty 19 7 26 26%
jiné 2 0 2 2%

Graf ¢. 11: Stresory v prdci

Co povazujete na Vasi praci nejvice stresujici?
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Za nejvice stresujici povazuje 31% Casovy stres, 27% uvadi velkou zodpovédnost, 26%
socialni interakci s klienty, 14% administrativu a 2% ve volbé jiné napsali vztahy na pra-
covisti. V této otazce je velky rozdil mezi skupinami. U respondentl pracujicich v pomaha-
jicich profesich pievazuje socialni interakce S problémovymi klienty a u druhé skupiny

casovy stres. Z analyzy jasné vyplyvaji naroky na pomahajici profese.
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Tabulka ¢. 12: Priznaky stresu

Jak se u Vas stres nejcasteji projevuje?

skupina ANO skupina NE celkem
fyzické piiznaky 11 14 25 25%
psychické piiznaky 25 32 57 S57%
behaviordlni ptiznaky 9 9 18 18%
jiné 0 0 0 0%
zadné 0 0 0 0%

Graf ¢. 12: Priznaky stresu

Jak se u Vas stres nejcastéjt projevuje?
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U obou sledovanych skupin jasné pievazuji psychické ptiznaky, a to u 57% dotazovanych.
Fyzické ptiznaky ma 25% respondenti a behavioralni 18%. Tim, Ze nikdo neuvedl variantu

jiné a zadné projevy, zietelné vyplyva, ze kazdy respondent stres vice nebo méné proziva.
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Tabulka ¢. 13: Eliminace zatéze

Snazite se vyhybat zatézovym situacim?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 5 11 16 16%
spiSe ano 19 16 35 35%
Castecné 15 20 35 35%
spiSe ne 5 7 12 12%
ne 1 1 2 2%

Graf & 13: Eliminace zdtéze

Snazite se vyhybat zatézovym situacim?
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ZatéZovym situacim se snaZi vyhybat 16%, spiSe ano zvolilo 35%, ¢astecné 35%, spiSe ne
12% a jenom 2% se jim nevyhybaji. Z toho vyplyva, ze podvédomée se clovék vyhyba riz-
nym zpisobem zatéZovym situacim napf. unik, utek, at€k do fantazie, nemoc, alkohol,

drogy atd.
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Tabulka ¢. 14: Viiv pracovniho stresu na osobni Zivot

Zasahuje stres z prace i do Vaseho osobniho zivota?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 10 10 20 20%
spiSe ano 19 11 30 30%
Castecné 10 22 32 32%
spiSe ne 6 11 17 17%
ne 0 1 1 1%

Graf ¢. 14: Vliiv pracovniho stresu na osobni Zivot
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Poloving respondentli stres z prace do osobniho Zivota zasahuje. Castecné zasahuje 32%

dotazovanych, spiSe ne 17% a jen jeden uvedl, ze mu do osobniho Zivota stres z prace ne-

zasahuje. Vysledky dokazuji, Zze prace podstatné ovliviiuje i na§ osobni zivot. Proto je vel-

mi dulezité, aby byl osobni a rodinny Zivot v ptiznivém klimatu.

2. kategorie — priprava na zvladani zatéze a stresu

Druhé kategorie zahrnuje otazky, kterymi chci zjistit, jak se studenti socidlni pedagogiky

piipravuji na zvladani zatéze a stresu (otazky ¢. 15 — 18).
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Tabulka ¢. 15: Prevence stresu

Snazite se predchazet stresu tak, ze:
skupina ANO skupina NE celkem

pravidelné cvicite 5 9 14 14%
dostate¢n¢ odpocivate 25 19 44 44%
jite zdravou a pestrou stra-

vu 3 4 7 7%
jinak 3 3 6 6%
nepfemyslite nad prevenci 9 20 29 29%

Graf & 15: Prevence stresu

Snazite se piedchazet stresu tak, ze:
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Nejvice respondentli — 44% predchazi stresu tak, Ze dostate¢né odpocivaji. Druhd nejpo-

cetnéjsi skupina — 29% nad prevenci neptemysli. 14% dotazovanych ptedchézi stresu pra-

videlnym cvi¢enim. Relativné mala ¢ast — 7% uvedlo, ze predchazi stresu zdravou a pes-

trou stravou a 6% zvolilo variantu jinak, napf. organizaci ¢asu, kombinaci v§ech uvedenych

moznosti nebo se snazi o situaci komunikovat.

Na skupinu pracujicich v pomdhajicich profesi jasn¢ doléhd zatéz povolani a preferuji tedy

dostatecny odpocinek, ve skupiné z jinych profesi nepfemysli nad prevenci.
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Tabulka ¢. 16: Zdroj informaci o stresu

Kde ziskavate informace o zvladani stresu?

skupina ANO skupina NE celkem
z médii, literatury 17 21 38 38%
ze Skoly 14 15 29 29%
Z prace 4 3 7 7%
jinde 2 0 2 2%
nikde 8 16 24 24%

Graf ¢. 16: Zdroj informaci o stresu

K.de zislcavate informace o zvladani stresu?
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Nejvice studentii — 38% ziskava informace o zvladani stresu z médii a literatury, 29% zis-

kalo informace ze $koly a prekvapiveé 24% se o zvladani stresu nezajima, 7% dotazovanych

ziskalo informace z prace a dva studenti se zc€astnili seminafe na téma stres. Tento vysle-

dek se mi zda byt pozitivni a vyplyva z n¢ho, Ze vétSina se o zvladani stresu néjakym zpi-

sobem zajima.

V soucasné dobé¢ se ve vSech médiich vénuje velka pozornost stresu, nebot’ fikame, Ze je to

fenomén piitomnosti. V dobé krize lidé pocituji nejistotu ve vSech oblastech, jak

V zamé&stnani, tak v osobnim zivoté.
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Tabulka ¢. 17: Mira teoretickych poznatkii o zatézi a stresu

Myslite si, ze jste ziskali ve Skole dostatek teoretickych poznatkl o zatézi a stresu?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 4 3 7 7%
spiSe ano 15 16 31 31%
castecné 14 18 32 32%
spiSe ne 6 8 14 14%
ne 6 10 16 16%

Graf ¢. 17: Mira teoretickych poznatkii o zdtézi a stresu

Myslite s1, ze jste ziskali ve skole dostatek teoretickych
poznatkili o zatezi a stresu?
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Nejvice studenti 32% zvolilo variantu ¢astecné a skoro stejny pocet 31% variantu spise

ano. Moznost ne zvolilo 16% a spiSe ne 14%. 7% odpovédelo na tuto otazku, ze ziskali

dostatek teoretickych poznatkii o zat€zi a stresu. Zjist'uji, Ze respondenti maji ¢astecné,

vetsi ¢ mensi teoretické poznatky o zatézi a stresu ziskané ve Skole. Coz doklada 1 zajem

vzdéelavacich instituci o objasiiovani a vyuku téchto témat.
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Tabulka ¢. 18:Postoj K praktickym cvicenim na téma zvladani zatéze a stresu

Uvitali byste ve Skole vice praktickych cvieni na téma zvladani zatéze a stresu?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 20 20 40 40%
spiSe ano 17 19 36 36%
castecné 6 9 15 15%
spiSe ne 2 5 7 7%
ne 0 2 2 2%

Graf ¢. 18: Postoj k praktickym cvicenim na téma zvladani zatéze a stresu
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Velka ¢ast respondentti — 40% by uvitala vice praktickych cvi¢eni na téma zvladani zatéze

a stresu, dalsi nejcastéjsi odpoveéd’ byla spiSe ano — 36% a variantu ¢astecné 15% dotazo-

vanych. 7% vybralo moznost spiSe ne a jen dva studenti by vice praktickych cvieni neuvi-

talo.

O prakticka cviceni na téma zvladani zatéze a stresu byl mezi respondenty velky zajem,

nebot’ v pracovnim procesu jsou zatézové situace a reakce na n¢ nevyhnutelné, a proto za-

daji vysokou miru pfipravenosti.
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3. kategorie — strategie a techniky zvladani zatéZe a stresu

Posledni kategorie zjistuje, jaké strategie a techniky studenti socialni pedagogiky pii zvla-
dani zatéze a stresu vyuzivaji (otazky ¢. 19 — 26). Prvnich pét otdzek se tyké jednotlivych

druhii strategii — netecnosti, ito¢né, socidlni opory, vyhybavé, posilovani vlastnich zdroji.

Tabulka ¢. 19: Strategie netecnosti

Kdyz se dostanete do stresové situace, nevite si rady, upadate do pocitli beznadéje?
skupina ANO skupina NE celkem
ano 8 4 12 12%
spiSe ano 10 11 21 21%
Castené 7 16 23 23%
spiSe ne 18 21 39 39%
ne 2 3 5 5%

Graf ¢. 19: Strategie netecnosti

Kdyzse dostanete do stresove situace, nevite s1 rady,
upadate do pocitii beznadeje?
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Ve stresovych situacich si nevi rady a upada do pociti beznadéje 12% dotazovanych. Vari-
antu spise ano zvolilo 21%, variantu caste¢né 23% a spisSe ne 39%. Jen 5% respondentl se

domniva, ze si umi se stresovymi situacemi poradit.
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Tabulka ¢. 20: Strategie utocné

Kdyz se dostanete do stresové situace, snazite se ji aktivng fesit?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 14 11 25 25%
spiSe ano 21 29 50 50%
Casteéné 7 13 20 20%
spiSe ne 3 1 4 4%
ne 0 1 1 1%

Graf ¢. 20: Strategie utocné
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Cela polovina dotazovanych si zvolila variantu spiSe ano. Druha nej¢astéji zvolena varianta
25% byla ano. Odpoveéd’ castecné si vybralo 20% respondentti, spiSe ne 4% a pouze jeden

dotazovany nedokaze stresovou situaci aktivné fesit.
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Tabulka ¢. 21: Strategie socidlni opory

Kdyz se dostanete do stresové situace, snazite se nalézt oporu v roding, mezi prateli?
skupina ANO skupina NE celkem
ano 19 27 46 46%
spiSe ano 14 16 30 30%
Castecné 8 9 17 17%
spiSe ne 4 2 6 6%
ne 0 1 1 1%

Graf ¢. 21: Strategie socidlni opory
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Oporu Vv rodiné a mezi piateli se ve stresové situaci snazi nalézt 46% respondentii a varian-
tu spise ano si vybralo 30% dotazovanych. Moznost ¢aste¢né zvolilo 17%, spise ne 6% a

jen jeden respondent socialni oporu nevyhledava.
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Tabulka ¢. 22: Strategie vyhnuti

Kdyz se dostanete do stresové situace, snazite se feSeni vyhnout, délate vSechno jiné?
skupina ANO skupina NE celkem
ano 4 3 7 %
spiSe ano 4 13 17 17%
Castecné 13 14 27 27%
spiSe ne 20 13 33 33%
ne 4 12 16 16%

Graf ¢. 22: Strategie vyhnuti
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Vyhybavou strategii si ve stresové situaci vybralo 7% dotazovanych, variantu spise ano
zvolilo 17%, castecné 27%, spiSe ne 33% a 16% se nesnazi feSeni stresovych situaci vy-

hnout.
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Tabulka ¢. 23: Strategie posilovani viastnich zdrojii

Kdyz se dostanete do stresové situace, snazite se posilovat vlastni zdroje prostiednic-
tvim potravinovych dopliki ¢i vitamini?

skupina ANO skupina NE celkem
ano 2 4 6 6%
spise ano 5 8 13 13%
Castecné 8 7 15 15%
spise ne 18 21 39 39%
ne 12 15 27 27%

Graf ¢. 23: Strategie posilovani viastnich zdroji
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Nejvice respondentt si vybralo variantu spiSe ne — 39% a variantu ne — 27%. Moznost ¢4s-

te€né zvolilo 15% dotazovanych, spiSe ano 13% a 6% ve stresovych situacich posiluje

vlastni zdroje prostiednictvim potravinovych doplikd nebo vitamint.

Z uvedenych tabulek a grafli na téma strategii zvladani zatéZe a stresu vyplyva, Ze respon-

denti usiluji o aktivni zvladani stresu, viz strategie itocné. Jako velmi dillezita se jevi stra-

tegie socialni opory. U posledni strategie — posilovani vlastnich zdroji prostfednictvim

potravinovych doplnki a vitaminti — se domnivam, ze respondenti tuto strategii nevyuzivaji

z divodu neznalosti kladnych u¢inki na organismus v krizovych situacich.
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Tabulka ¢. 24: Zpusob vyrovnavani se se zatézi

Jakym konkrétnim zptisobem se nejcastéji vyrovnavate se zatézi?

skupina ANO skupina NE celkem
aktivni ¢innosti 13 20 33 33%
pasivni ¢innosti 9 15 24 24%
wellness 6 7 13 13%
socialni interakce 16 12 28 28%
jiné 1 1 2 2%

Graf ¢. 24: Zpiisob vyrovndvani se se zatézi
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Jakym konkretnim zptisobem se nejcastéj vyrovnavate se
zatézi?
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Nejvice respondentll — 33% se zatézi vyrovnava aktivni ¢innosti, 28% se vyrovna se zatézi

prostiednictvim socidlni interakce, 24% pasivni ¢innosti, 13% navstévuje wellness a dva

respondenti zvolili variantu jiné.

I kdyz u skupiny respondentii pracujicich v pomahajicich profesich jsou zdrojem zatéze a

stresu socialni interakce, je jejich potfeba vyrovnavat se ze zatézi opét v socialnich interak-

cich, ovSem s jedinci ¢i skupinami relativné bezproblémovymi. Nejvice poméha jedinctim

vyrovnavat se se zatézi aktivni ¢innost.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 60

V poslednich dvou otazkdch méli dotazovani moznost vice odpovédi, a proto jsou tyto vy-

sledky zpracované celkové do kruhovych grafi.

Graf ¢. 25: Znalost technik zvladani zdtézZe a stresu

Jake znate techniky zvladani zatéze a stresu?

mimaginace M meditace ®relaxace ®dechovécviceni mjiné mzadné

0% 3%

Graf ¢. 26: Aplikace technik zviadani zatéze a stresu

Jake techmky zvladani zatéze a stresu pouzivate?
mimaginace M meditace ®relaxace ®dechovécviceni ®mjiné mzadné

1%

/

Z vypracovanych grafii vyplyva, Ze studenti sice techniky zvladani zatéze a stresu znaji, ale

vetsinu z nich nepouzivaji. Nejvice znama a aplikovana je technika relaxace.
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5.1 Shrnuti vysledkia vyzkumu
Cil 1 — zjistit, jaké jsou postoje a nazory studenti socialni pedagogiky na zatéz a stres

Nejvice studentli vnima pojem stres jako psychické vypéti. Neékteti studenti nechapali zatéz
jako predstupenn stresu, ale jako synonymum. Stejné, jak uvadim v teoretické Casti prace,
klade fada renomovanych autorti rovnitko mezi tyto dva pojmy. VétSina dotazovanych vSak
tyto pojmy rozlisuje, coz je vnimani, dle mého nazoru, odpovidajici. Souborem otazek
jsem zjistovala odolnost jedince vici zatézi a stresu. Na otazku zvladnuti miry zatéze se
nejvice studentd priklanéno ke zvladnuti stfedni miry. Rozhodujici je z hlediska interpreta-
ce zatéze konkrétni situace pro daného jedince, protoZze bez skuteéné situace nemusi byt

hodnoceni vzdy objektivni. Zptisoby, jak lidé reaguji na zkoumané jevy, jsou rizné.

Nejcastéji uvadénym stresorem je u zkoumané skupiny studentd Skola a prace. Na praco-
visti se dotazovani nejCastéji setkavaji s t€émito stresujicimi situacemi: ¢asovy stres, velka
zodpovédnost a socialni interakce s klienty. Nejcetnéjsi uvadéné piiznaky stresu jsou psy-

chické.

Hypotéza:

Ho— Piedpokladam, Ze v ndzoru na pracovni stres nebudou existovat mezi skupinou pracu-
jicich v pomahajicich profesich a skupinou pracujicich v jinych profesich statisticky
vyznamné rozdily.

Ha — Predpokladam, Ze v ndzoru na pracovni stres budou existovat mezi skupinou pracuji-
cich v pomahajicich profesich a skupinou pracujicich v jinych profesich statisticky

vyznamné rozdily.

Tabulka ¢. 25: Pozorované cetnosti

ano spiSe ano | ¢asteCné | spiSe ne ne celkem
skupina ANO 14 16 10 5 0 45
skupina NE 7 14 14 17 3 55
celkem 21 30 24 22 3 100




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

62

Tabulka ¢. 26: Ocekavané cetnosti

ano spiSe ano | ¢asteCné | spiSe ne ne celkem
skupina ANO 9,45 13,5 10,8 9,9 1,35 45
skupina NE 11,55 16,5 13,2 12,1 1,65 55
celkem 21 30 24 22 3 100
Tabulka ¢. 27: Vypocet
L 14-945° (16 -135° (10-108° (§5-997° (0-135)°
T 045 13.5 108~ a9 T 135
(7 —11,550° (14— 165" (14 —13.2»" (17-121" 13— 1.65°
1,55 15 132 121 L6S

=219+045+0+242+135+1,25+0,38+0,05+1,98+1,10=11,17

¥?=11,17

Kritickd hodnota chi-kvadrat pro stanovenou hladinu vyznamnosti 0,05 a pro pocet stupiiti

volnosti 4: % 0s(4) = 9,488

ProtoZe plati, Ze y?= 11,17 > %0 0s5(4) = 9,488, piijimam alternativni hypotézu a odmitdm

nulovou hypotézu.

Cil 2 — zjistit, jak se studenti socialni pedagogiky pripravuji na zvladani zatéZe a stre-

Su

Pozitivné hodnotim, Ze nejvice studentli se snazi néjakym zpiisobem nasledkiim stresu
pfedchéazet a uvadéji 1 zdroje informaci o zvladani zatéze a stresu. Na druhou stranu velka
cast 22% respondentli nad prevenci nepfemysli. Z praktického hlediska je prevence lepsi,
nez feSeni aktualnich problémi. Neni, ale vzdy jednoduché kontrolovat své chovani, kdyz
nejsme bezprostiedné ohrozeni. Pokud nemame zadné potize, nejsme motivovani délat

néco pro své zdravi.
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Co se tyka otazky, zda by studenti uvitali vice praktickych cvi¢eni na téma zvladani zatéze
a stresu, odpovédelo kladné 76% respondenti. Miizeme tedy konstatovat, ze studenti citi

potiebu praktickych cvi¢eni na dané téma.

Cil 3 - zjistit jaké strategie a techniky studenti socialni pedagogiky pri zvladani zatéze
a stresu vyuzivaji

Z uvedenych strategii pfevazuji u respondentli pozitivni strategie — socialni opory, utoc¢né.
V ramci prizkumu, jaké techniky zvladani zatéze a stresu dotazovani znaji, odpovidali

nejCastéji: relaxace, meditace a dechova cviceni. V nésledujici otdzce, zda tyto techniky

pouzivaji, vyrazné pievladala technika relaxace.
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6 NAVRHY NA OPATRENI A DOPORUCENI

Podle mého nézoru a i z vysledki vyzkumu vyplyva, Ze by studenti uvitali vice praktickych
cviceni na zvladani zatéze a stresu. Bylo by vhodné zaradit do vyuky antistresovy program,

ktery by zahrnoval nésledujici oblasti:
Informace

Dulezitou prevenci je pristup k zakladnim informacim problematiky stresu a jeho zvladani,
definovani stresu, spoustéct stresu. James Pennebaker (in Kiivohlavy, 2001, s. 84) ,,zjistil,
ze subjektivni pocity stresu a bolesti, s nimiz se setkavdme v obtiznych zivotnich situacich,
je mozno pozitivné ovlivnit tim, Ze je ventilujeme — zvetejnime. Jak? Pojmenovanim, vy-

slovenim, nebo i zapsanim.*
Zdravy Zivotni styl

»Zdravy zivotni styl je tou nejlepsi nespecifickou prevenci, ve které jde o celkové formo-
vani osobnosti pfipravené na vSechny slozitosti a nastrahy soucasného svéta a zivota a
schopna jim odolavat. Zdravy zivotni styl posiluje také odpovédnost za vlastni jednani a za
utvaieni optimalniho modelu Zivota s duchovnim a mravnim rozmérem.* (Kraus, 2008,

s. 172)
Prijeti sebe samého

Sebepojeti je tvoieno vztahem k sob¢, odpovida celkovému pohledu, ktery mame na sebe,
bovava mnoho energie ve stdlém vnitinim konfliktu mezi skute¢nym a idealnim obrazem

sebe samého a prosté nema na rozdavani.* (Koptiva, 1999, s. 101)
Potieba smyslu Zivota

Urcit si priority a cile, kterych chceme dosdhnout. Cile by mély byt redlné a splnitelné.
Kiivohlavy (1994) uvadi tfi klasické cesty hledani a nalézani smysluplnosti Zivota. Prvni je
osobni setkani s lidmi, kteti Ziji smysluplnym Zivotem. Druhou cestou je meditace, neboli
zamySleni a rozvazovani nad hodnotami smysluplnosti. Tteti je hledani smysluplnosti

vlastni prace.
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Mezilidské vztahy

Rozvijet pratelské vztahy s lidmi jak v osobni, tak pracovni roviné, dostatek kvalitnich
spoleCenska. To znamena, ze zije v predivu mezilidskych vztahii. Tyto vztahy potiebuje,
ma-li mit pocit bezpeci, uspokojenou potiebu socialniho uznani a lasky. Lidé vyrustajici
V pozitivnim socidlnim prostiedi jsou aktivni a sebejisti, vyjadiuji se spontann¢ a chovajic
se piirozené. Um¢éji si navzajem projevovat uctu a uznani a ochotné piebiraji odpovéd-

nost.” (Kfivohlavy, 1994, s. 177-178)
Hospodareni s energii

Jelikoz je pomahani ¢innost velmi ndro¢na na energii, je tieba myslet na jeji hospodateni a
hlavné jeji obnovu (stfidani ¢innosti, fyzickou praci stfidat s dusevni a naopak, Casté pie-
stavky, relaxacni techniky, kvalitni spanek, péstovani konicki, aktivni odpocinek a volno-
Casové aktivity atd.) OdpocCinuty clovék je vice vyrovnany, schopny proZivat Zivot

s nadhledem a také 1épe odolava zatézi a ndrocnym zivotnim situacim.
Hospodareni s ¢asem

Nejucinngj$im zplsobem, jak efektivné zachézet se svym Casem je ditkladné planovani.

Sviyj Cas si fidit tak, aby byl rozdélen mezi pfijemné véci a povinnosti.
Pozitivni mysleni

Cilem takového ptistupu je najit si na kazdé ¢innosti néco pozitivniho. VSechno co délame
radi, prispiva k odbouravani stresu. Z neptijemnych ¢i stresujicich udalosti ziskat pouceni
pro piisté. Vytvofit si seznam aktivit, které jsou pro nas piijemné a seznam drobnosti, které

nam délaji radost.
Asertivita

,,Dobré komunika¢ni dovednosti pomaha;ji snizit distres. Pfedné tim, ze jsou dobrou pre-
venci socialni tizkosti. Uginny zptisob komunikace miize zabranit stresujicim situacim a
konfliktim v zarodku. Navic, pokud jsme schopni své pocity a potieby vyjadfit, dostavame
je ,,pfed sebe®. MiiZeme je pak 1épe kontrolovat. To brani pocitim bezmoci. Pokud se mi-
zeme pod¢lit o stresujici situace s nékym jinym, kdo nas chape, zazijeme pocit ulevy a

bezpedi.© (Prasko, Praskova, 2007, s. 15)
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ZAVER

Pracovni stres predstavuje jeden ze zavaznych fenoméni ovliviiujici nejen osobni pohodu a
zdravi samotnych pracovnik, ale 1 jejich produktivitu a kvalitu prace. O stresu zaCneme
vétSinou uvazovat teprve tehdy, kdyz uz jim trpime. Stresogenni faktory nelze zcela od-
stranit, proto by nasim cilem méla byt uc¢inna kontrola a zvladani stresu jiz v procesu studia
na vysoké Skole. Studenti by méli fesit mnohem castéji modelové zatézové situace pod
odbornym dohledem. Vzhledem k narocnosti této profese, musi jedinec dbat na duSevni

hygienu, ke které vede mimo jiné, fada copingovych technik.

Cilem teoretické casti bylo utvofit vhled do problematiky zatéZe, stresu a jejich zvladani.
Prakticka Cast je zaméfena na studenty socialni pedagogiky (FHS UTB ve Zlin¢). Pomoci

dotaznikového Setfeni jsem Se snazila odpoveédét na stanové cile.
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