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Uvod
Téma ,Stres a jeho vliv na souCasnou mladez“ jsem si vybrala proto, protoze mé
problematika stresu velmi zajima. Je dilezité vice obezndmit s timto tématem
spolecnost, protoZe stres je stale castéji diskutovanéjSim problémem. Podle mého
nazoru kazdy vi, co stres je a jak se citi, kdyz stres proziva. Nicméné nemusi védét, jak
se s nim vyporadat, a jaké nasledky na jeho psychiku mliZe mit intenzivni a prilis Casty
stres. Proto jsem se v mé praci vénovala i tomu, jaké existuji zplisoby zvladani

stresovych situacich a jak se 1épe se stresem, ktery na nas piisobi vyporadat.

Zkoumanou skupinou jsou adolescenti, které jsem si vybrala proto, Ze se v obdobi
dospivani zacinaji vyskytovat problémy a situace, s nimiZ se musi naucit vyporadat.
NaroKky na jedince se neustale zvysuji, a proto miiZe byt jejich psychika velmi zatiZena.

7

Je dilezité s touto problematikou obeznamit pravé jiz zminované adolescenty, pro

’

které by se zvladani stresovych situacich mohlo stat zvladnutelnéjsim.

Spole¢nost by méla vénovat zvySenou pozornost dospivajicim, protoZe problémy,
které jsou pro ni nedtlezité a bezpfedmétné, mohou byt pro adolescenty vyznamné.
Mohou ovlivnit jejich Zivoty i jejich postaveni ve skupinég, a tudiZ by spole¢nost méla

byt dospivajicim jedincim oporou ve vSech ohledech.

KdyZz se zamyslim nad stresem jako takovym v diivéjSich dobach, kdy nejvétSim
méritkem pro stres byly skutecnosti jako prospéch ve Skole, budouci zaméstnani nebo
zabezpeceni rodiny, tak v tom samém pojeti, ale v soucasnosti se jedna o problémy,
které jsou mnohem povrchnéjsi a neditilezité jako je treba nejnovéjsi model mobilniho

telefonu, znaCkové obleceni nebo atraktivnéjsi vyplnéni volného Casu.

Mij vyzkum by mél prispét k pochopeni vyznamu stresu pro adolescenty, kteii by méli
zameérit vétsi pozornost na své pocity, a naucit se s nimi pracovat. Stresové situace,

které zazivaji, by méli zvladat napt. diky metodam, které jsem v mé praci uvedla.

Svou bakalarskou praci, bych chtéla uchopit jako prirucku, ktera by mohla prispét k

tomu, aby ¢lovék o svych problémech a svych pocitech vice hovoril a nestydél se za né.



1. Adolescence

,Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa adolescere (dortstat, dospivat,
mohutnét). Jako termin oznacujici urcité obdobi Zivota clovéka bylo toto slovo pouZito
poprvé v 15. stoleti (Muuss, 1989). Pritom oznaceni “adolescenti” (typické pro
psychologii) se v ceském jazyce volné zamériuje s oznacenim dospivajici ¢i dorost (typické
pro lékarské védy) a rovnéZ s sir§im oznacenim mlddeZ (charakteristictéjsi pro sociologii

a pedagogiku) “1

Obdobi adolescence je vyvojova faze, ktera se vyznacuje mnoha télesnymi a
psychickymi zménami. Probiha v ni rada procesii, které se podle jednotlivych
funk¢nich systémt, védni sféry i béznych projevi oznacuji jako procesy ristu, zrani,

vyspivani, socializace, formovani apod.2

V dusledku typickych vyvojovych zmén je adolescence jednou z nejdulezitéjsich etap
lidského Zivota, kde se méni jedincovo postaveni ve spolecnosti, celkové sebepojeti a

pohled na svét.3

Adolescence oznacuje obdobi dospivani mladého clovéka, ktery hledd svou vlastni
identitu. V této fazi Zivota je adolescent velmi kriticky a nejisty vii¢i sobé a svému okoli.
Rodina a vrstevnici by mu méli pomoci s nalezenim jeho ja. Dospéli by méli adolescenta

brat zcela vazné a své nazory obhajovat logickymi argumenty.*

Pojem “identita“ uvedl do psychologie E. Erikson. Zcela vhodna definice identity

neexistuje. Ceskd mozZnost vyznamu identity miize byt “totoZnost“. DokdZeme si

1 ROONEY, Anne. Piibéh psychologie: od ducht k psychoterapii: nase mysl v pribéhu vékl. Prelozil
Daniel MICKA. Praha: Dobrovsky, [2018]. Knihy Omega. ISBN 978-80-7390-889-8. Str. 6.

2 TAXOVA, Jifina. Pedagogicko-psychologické zvlastnosti dospivani. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1987. ISBN 14-426-87. Str. 59.

3 MARHOUNOVA, Jana. Dospivani. Praha: Empatie, 1996. Spole¢ensko-védni fada. ISBN 80-901618-7-1.

Str. 18.

4 VYMETAL, Stépan. K problematice adolescence. Info zpravodaj: magazin informa¢niho centra o

hluchoté FRPSP. 2002, 10(2), 16.



odpovédét na otazky “kym jsem“ a “kam ve svété patrim“? Je to velmi obtiZny ukol,

ktery miliZe trvat celoZivotné.>

Adolescence je druha faze dospivani, kterou miiZzeme vymezit od 15 do 20 let. Z
hlediska biologického ohraniceni je vstupem do této faze pohlavni dozrani. Z hlediska
sexualniho vyvoje adolescent méni sexualni partnery a projevuje se zde tendence
experimentovat, o vazné vztahy se vSak nejedna. Adolescenti se v tomto obdobi
neztotoznuji s prijetim rodi¢ovské role a predc¢asné rodicovstvi muzZe zkomplikovat
vztahy s vlastni rodinou, od které se chtél jedinec osamostatnit, ale zpravidla to neni
moZné. Adolescent je povaZovan za samostatného a dospélého ¢lovéka po dvou fazich

vyvoji identity:

* Faze postupné stabilizace - jedinec vyvazil vztahy se svymi rodici.

’

* Faze psychického osamostatnéni - jeho sebehodnoceni se srovnanim
hodnoceni ostatnimi lidmi se viceméné neodliSuje. Jedincova identita dava
urcity rad a smysl.6

Podle P. Ri¢ana: ,Adolescent se md vyznat sdm v sobé a najit své misto ve svété, overit si,
co dokdZe a co vydrZzi, sam sebe najit v néjakém presvédceni a Zivotnim programu. Md
dokoncit pripravu ke spolecenskému uplatnéni v prdci nebo udélat diileZitd rozhodnuti v
tomto sméru (vstup na vysokou skolu). Ve vztahu k druhému pohlavi md zaZit néco vic
neZ pouhé okouzleni, néco, co bude prinejmensim vdzZnym hleddnim, pokusem poznat a
ddt se poznat. To jsou velké ukoly a nelze se divit, Ze v sobé adolescenti mivaji mnoho

zmatkii a neujasnénosti“.’

Adolescenti potiebuji citit volnost a svobodu. Toto obdobi chtéji, co nejdiive prekonat,
prezit a Zit podle jejich uvaZeni, ale na druhou stranu odmitaji zodpovédnost a

povinnosti. 8

5 RICAN, Pavel. Psychologie osobnosti: [obor v pohybu]. Praha: Grada, 2007. Psyché (Grada). ISBN
97880-247-1174-4. str. 162.

6 VYMETAL, Stépan. K problematice adolescence. Info zpravodaj: magazin informac¢niho centra o
hluchot& FRPSP. 2002, 10(1), 17.

7 RICAN, Pavel. Cesta Zivotem. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-829-5. Str. 191.

8 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vyd. 2., dopl. a pfeprac. Praha:



1.1. Rozdéleni adolescence

Podle P. Macka délit na tfi razné faze:

e (asni adolescence
e stredni adolescence

* pozdni adolescence

1.1.1. Casna adolescence

Tato faze je vymezena od 10-13. roku Zivota. Charakteristicky pro tento usek jsou
piedevSim pubertdlni zmény. Adolescenti projevuji zadjem o vrstevniky opacného
pohlavi. Jedinec prochazi biologickymi a fyzickymi zménami, které vedou z détstvi do

obdobi adolescence a nasledovné az do dospélosti.’

1.1.2. Stiredni adolescence

Obdobi mezi 14-16. rokem Zivota. Adolescenti se chtéji odliSovat od svych vrstevnikii,
napt. hudbou, oble¢enim. Pro toto obdobi je typické hledani vlastni identity a

charakteristickym znakem je vzdor viici okoli.10

1.1.3. Pozdni adolescence

Nejcastéji probiha mezi 17-20. rokem. Dilezitym meznikem je ukonceni vzdélani a
hledani pracovniho uplatnéni. Adolescenti maji velkou potiebu nékam patrit, a néco s
druhymi sdilet. Silné uvazuji o budoucich planech a cilech, jak v partnerskych vztazich,
tak i v profesi. To zaleZi také na tom, zda se adolescenti napt. rozhoduji pro studia na

vysokych Skolach, jestli jsou ekonomicky zajisténi a jestli bydli nebo nebydli s rodici.11

Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1. Str. 367-368.
9 MACEK, Petr. Adolescence. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7. Str. 35.

10 MACEK, Petr. Adolescence. Vyd. 2., upr. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7. Str. 36.

11 MACEK, Petr. Adolescence. Vyd. 2., upr. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7. Str. 36.
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1.2. Psychické zmény adolescence

Pro psychickou zménu v adolescenci je diilezita osobni identita ¢lovéka, ktera probiha
ve trech fazich. Jako prvni se oznacuje sebeuvédomeéni si sebe sama, své pravosti a
stejnosti. Druha faze je vnitrni ztotoznéni se a vykonavani socialnich roli a treti faze je

prozivani odvozené z poznani svych vrstevnikii.12

Citové zmény byvaji slozitéjsi a nepredvidatelné. Adolescent miiZe byt jeden den velmi
naladovy a vzdorovity a druhy den se muize jevit jako dospély a vyrovnany ¢lovék. Kviili
fyzickym a psychickym zménam, které se v jedinci odehravaji je pochopitelné, Ze oni

sami nedovedou své emoce ovladat nebo je predvidat.13

Dospivajici zacinaji premyslet jinym zplisobem. Podstatna schopnost je samostatné
mysleni. Podle R. Winstona je samostatné myslenti: ,kdyZ cloveék dokdZe sam premyslet
a cinit informovand rozhodnuti, aniZ by jeho uvahy a rozhodovaci proces nékdo
usmeérroval, projevuje samostatny tsudek. Jedinec zacind myslet samostatné uz jako malé
dité - ovsem zdokonalovdni této dovednosti vyZaduje ¢as a zkuSenosti. BEhem dospivdni
se schopnost samostatného mysleni rychle rozviji, ponévadz se rychle vyvijeji i prislusné
oblasti mozku, které jsou odpovédné za pozndni. Jak se funkce mozku rozsiruji, mladi lidé
si postupné doladuji a tribi dovednosti, diky nimz se stdvaji nezdvislymi jedinci. UCi se

jednak od druhych, jednak ze svych vlastnich pokusti a omylii. “1

Pro adolescenta je typické abstraktni uvaZovani, kdy predmétem jeho pozornosti a
uvahy mtze byt cokoliv. Patii sem napiiklad hypotetické uvazovani, kdy adolescent
piremysli o riiznorodych moznostech. Dokonce i 0 moznostech, které pravdépodobné
neexistuji. Jedinci dokaZzi akceptovat hypoteticky problém, ktery jim dovoluje nachazet
spravné reSeni, aniz by brali v potaz skutecnost nebo prvotni hypotézu. ,Adolescenti by

napr. dokdzali teoreticky uvaZovat a argumentovat na téma ,snih je cerny“” Diky

12 SULAVIKOVA, Blanka. Vychovavatel. Identita v obdobi dospievania. 2007, 54(7), 2-7.
13 CARR-GREGG, Michael a Erin SHALE. Pubertaci a adolescenti: privodce vychovou dospivajicich.

Praha: Portal, 2010. Radci pro rodice a vychovatele. ISBN 978-80-7367-662-9. Str. 18-19.

14 WINSTON, Robert M. L. Dospivani: spolu to zvladneme: obrazovy priivodce zaklady biologie,
sexuologie a psychologie. Prelozil Jifina STARKOVA. Praha: Slovart, [2018]. ISBN 978-80-7529-604-7.
Str. 18.
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samostatnému mysleni, jedinec dokaZe porozumét riiznym nazoriim a teoriim jinak

nez doposud.1>

Dospivajici jedinci byvaji ¢astokrat podrazdéni, a to se ¢asto projevuje nedostatkem
sebekontroly a sebeovladani. Emoc¢ni reakce maji vétSinou charakter kratkodobych
afektli, napr. silné radostnou naladou, nadSenim nebo naopak zlosti, vztekem,

hnévem.16

DileZitou Ucast na projevech chovani maji i vlastnosti osobnosti dospivajiciho a
temperament jeho vychovy v rodiné. ZaleZi jak na vrozenych dispozicich ditéte, tak i

na vychoveé rodica.1?

Nartsta intelektualni zralost: sebereflexe - jedinec dokaze sam se sebou komunikovat,

vcitit se do sebe.18

Adolescenti mohou mit strach z budoucnosti, a proto potrebuiji citit bezpeci a jistotu.
Uvédomuji si rozdil mezi pritomnosti a budoucnosti, a také to, Ze radost, kterou
proZzivaji pravé ted, nemusi trvat priliS§ dlouho a jejich pocity se mohou zménit.
Budoucnost pro né zalind mit urcity smysl. Stavaji se velmi precitlivélymi,

vztahovacnymi a odmitaji kompromisy.19

V 18. letech je adolescent plnolety a ma naprostou volnost rozhodovat se podle svého
uvazeni, za které je jiZ sam zodpovédny. Definitivni volba nebo definitivni rozhodnuti

je pro adolescenty naroc¢né. Erikson (1963) nazyva tento postoj jako adolescentni

15 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vyd. 2., dopl. a pfeprac. Praha:
Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1. Str. 379-380.

16 TAXOVA, Jitina. Pedagogicko-psychologické zvlastnosti dospivani. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1987. ISBN 14-426-87. Str. 176-177.

17 MARHOUNOVA, Jana. Dospivani. Praha: Empatie, 1996. Spole¢ensko-védni fada. ISBN 80-901618-7-
1. Str. 19.

18 KERN, Hans. Prehled psychologie. Praha: Portal, 1999. ISBN 80-7178-240-8. Str. 178.
19 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vyd. 2., dopl. a pieprac. Praha:

Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1. Str. 387-388.
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psychosocidlni moratorium. ,Moratorium je projevem potreby odloZit rozhodnuti, které

by bylo prilis zdvazné“.29

V zavéru adolescence vrcholi fluidni inteligence neboli prirozena vynalézavost pfi
reSeni logickych potiZi. Do jisté miry je vrozena a rozviji se predev$im zranim mozku.

Dospivajici mohou byt rovnymi partnery svych rodicti nebo uciteli.2!

1.3. Fyzické zmény adolescence

Fyzické zmény jsou dilezitym projevem pro adolescenci. Adolescent miiZe byt hrdy
anebo miuze ztracet svou sebejistotu kviili fyzickym zménam. To, jak se adolescent citi,

zalezi i na chovani lidi v jeho okoli. Chlapci rostou rychleji, divky rychleji dospivaji.22

Priamérni chlapci vyrostou ze 171 cm v patnacti letech na 178 cm v osmnacti letech,
zatimco divky ze 164 cm na 165 cm. Chlapcim mohutni svalstvo a tim dostavaji
muznou postavu. Kolem Sestnactého roku se zacne projevovat mutace. Divkdm za¢nou
rist nadra a boky, a tim dostavaji vyrazné zZenskou postavu. U obou pohlavi za¢ina rist
ochlupeni v podpaZi. Adolescent se velmi soustiedi na svou postavu, kterou hodnoti

bud’ kladné nebo zaporné.23

Silny a muzsky jedinec je sebejisty, oblibeny v kolektivu, miiZe se z néj stat i agresor

Sikany viici obéti, kterym cCasto byva naopak slaby, télesné nevyspély mladik.24

Mladici ve véku osmndcti let jsou na vrcholu své sexudlni aktivity: produkce

testosteronu je maximalni. U Zen je vrchol sexudlni aktivity az kolem triceti let.2>

20 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vyd. 2., dopl. a pfeprac. Praha:
Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1. Str. 371.

21 RICAN, Pavel. Psychologie: ptiru¢ka pro studenty. Praha: Portal, 2005. ISBN 80-7178-923-2. Str. 273.
22 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vyd. 2., dopl. a pieprac. Praha:

Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1. Str. 373-374.

23 RICAN, Pavel. Cesta Zivotem. Praha: Portél, 2004. ISBN 80-7178-829-5. Str. 193.

24 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. Vyd. 2., dopl. a pfeprac. Praha:
Karolinum, 2012. ISBN 978-80-246-2153-1. Str. 374-375.

25 RICAN, Pavel. Cesta Zivotem. Praha: Portal, 2004. ISBN 80-7178-829-5. Str. 193.
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Dochazi k dokonceni osifikace kostry. Jakmile prestava rist patef, riist se zastavuje.

Zvysuji se vykony organt, klesa pocet dechii a tepi, zvySuje se krevni tlak.26

Je dosaZena schopnost sexualni reprodukce, a také se rozviji sekundarni pohlavni
znaky. Do stadia dospélosti dozravaji pohlavni Zlazy. V disledku toho u divek zac¢ina
prvni menstruacni krvaceni a u chlapci se zacinaji vyskytovat neiumyslné vyrony

semene. Jedinciiv Zivotni styl miiZe nastup puberty bud urychlit anebo zpozdit.2”

1.4. Ukoly dospivajicich v obdobi adolescence

V obdobi adolescence cekaji jedince 4 ukoly:

* Jedinec by si mél vytvortit pozitivni a spolehlivou identitu. Velmi zalezi na détstvi
jedince, které vytvari zaklady, na nichZ se rozviji i jeho identita. Adolescent si
musi pokladat zasadni otdazky a rozhodovat se v kontextu se zasadnimi
problémy, ¢i potiZemi, hodnotami, postoji a normami. Jedinec musi dospét do
takové situace, aby zacal chapat a prijimat sam sebe. MiiZe se stat, Ze dospéje k
zavéru, ze neni dostatecné dobry pro sebe ani pro své okoli. Mlize nastat faze,
kdy se citi bezcenny a nedokaze si vytvorit identitu, ktera je pozitivni. Nékteri
jedinci nechtéji davat najevo své pocity nebo si je priznat, coz mize vést k
emoc¢nimu zastaveni ¢i k emoc¢ni blokadé.

» Ziskani nezavislosti na dospélych. Odpoutavani se od rodict zacina od pocatku
puberty do konce adolescence. Jedinci musi dospét k emocionalni nezavislosti,
jinak nemohou dospét, proto je diilezité navazovani pratelskych vztaht, diky
kterym se dostava adolescentovi potiebna a nezbytna opora.

* Najit milované osoby mimo oblast rodiny. Za pocatek nachazenti se jiz povaZuje
to, kdyZ dité v puberté uprednostiiuje kamarady pied rodinou, nebo kdyz jim
zacina prikladat velky vyznam. Pro adolescenta je diilezité, aby nékam patfil a

okoli ho prijalo. V obdobi dospivani jsou pratelé jesté dilezitéjsi, a proto

26 LISA, Lidka, KNOURKOVA MARIE. Praha: Aviceum, 1986. ISBN 08-084-86. Str. 251.
27 JEDLICKA, Richard. Psychicky vyvoj ditéte a vychova: jak porozumét socializaénim obtiZim. Praha:

Grada, 2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-271-0096-5. Str. 169.
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potirebuji byt adolescenti neustale ve styku s kamarady, a hledaji blizké pratele.
Tyto vztahy jsou dtilezité pro odpoutdni od dospélych, predevsim od rodici.

* Najit cestu k zaméstnani, zajistit si ekonomickou nezavislost a najit si své misto
ve svété. V obdobi dospivani jedinci zacinaji premyslet a uvazovat o budoucim
povolani. Jestlize ma adolescent Stésti, mliZe se stat, Ze cestou, kterou chce jit,
uZ zna nebo alespon trochu tusi, co by ho v Zivoté bavilo, a ¢im by chtél byt. Jini
mohou po budoucim povolani patrat, a proto potrebuji pomoc od rodica. Jsou
na né castéji kladeny vysoké naroky, Ze musi ziskat, co nejlepsi hodnoceni, aby

méli, co nejlepsi praci, a proto se u nich miize zacit objevovat uzkost.28

1.5. Soucasna generace adolescentii

Soucasni adolescenti castokrat berou napf. moZnosti vzdélavani, cestovani do
zahranici jako samoziejmost oproti minulé generaci. Vyzkumy potvrdily, Ze poklesl
zajem o spolecenské déni, ale adolescenti jsou spokojenéjsi ve srovnani s dospivajicimi
v 90. letech. Zivot berou takovy, jaky je. Zasadni rozdil je ten, Ze souc¢asni adolescenti
mnohdy vypliiuji sviij volny ¢as telefonem, internetem, socidlnimi sitémi, a to v nich
zaroven vyvolava pocit prazdnoty a osamélosti. Preferuji pasivni druh odpocinku,
jednoduché rozptyleni a zdbavu nebo kratkodobé intenzivni zazitky, protoZe
nevyzaduji dlouhodobou piipravu a trénink. Odkladaji dlouhotrvajici zavazky, které se

odrazeji napt. v partnerskych vztazich nebo v rodicovstvi.2?

Soucasni adolescenti maji témér vSe povoleno. Pro dnesni adolescenty je dileZita
zabava, ktera prispiva ke kratkodobym a nezadvaznym vztahlim. Jestlize mél adolescent
dobry vztah s rodici v détstvi, nemusi znamenat, Ze v dlisledku tohoto obdobi se vztah
k rodi¢lim musi zménit. V dnesni dobé je adolescent aktivni jedinec, ktery ma v mnoha

smérech moZnost své volby.30

28 CARR-GREGG, Michael a Erin SHALE. Pubertaci a adolescenti: privodce vychovou dospivajicich.

Praha: Portal, 2010. Radci pro rodice a vychovatele. ISBN 978-80-7367-662-9. Str. 69-78.

29 MACEK, Petr. Adolescence. Vyd. 2., upr. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-747-7. Str. 116-118.

30 MACEK, Petr a Lenka LACINOVA, ed. Vztahy v dospivani. 2. vyd. Brno: Barrister & Principal, 2012.
ISBN 978-80-87474-46-4. Str. 17-19.
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2. Stres

Nékdy nas miize znepokojovat velky problém nebo se nakupi vice malych problémij,
se kterymi si neumime poradit a prevySuji nasi schopnost se jim prizplsobit. V
disledku toho mlzeme proZivat stres. Stres, ale mize byt i pozitivni. Ten prozivame

pri pocitu radostné nalady.

,Stres je télesné-dusevni reakce na stresory nebo stresové podnéty. Tak napriklad stresor
“neustdly casovy tlak“ vytvdri stresovou reakci - nocni nespavost a premildni

problémii. "1

Na néjaké nebezpeci, strach nebo situaci, kterd se vymyka nasi zkuSenosti,
zareagujeme zpusobem, ktery se nazyva ,boj nebo uték“. Kdyz se citime ohrozeni,
mozek pohotové zaplavi télo latkami, které nas nuti k rychlé reakci. Mezi tyto chemické
latky patfi neurotransmitery - adrenalin a kortizol, které vyvolavaji télesné projevy:
srdce rychleji pumpuje krev, okyslic¢uji se svaly, klize je chladnéjsi. Jelikoz se krev
stahuje do svalstva a vnitinich organd, o¢ni panenky se roztahnou, aby zachytily vice
svétla. Stres se miiZe projevovat riznymi pocity, napr. citime nervozitu, napéti nebo

paniku. V diisledku toho mlizeme i Spatné spat a hiie se soustredit.32

Stres pochazi z anglického slova “stress”, které vzniklo z latinského slovesa “stringo,
stringere, strictum®, coZ znamena “utahovati, stahovati, zadrhovati“. Pojem “byt ve

stresu“ miizeme chapat jako “byt vystaven nadmérné zatézi“.33

Podle H. Selye: ,Stres je nespecificka odpovéd’ organismu na jakykoliv poZadavek (zdtéz),

ktery je kladen na organismus.”

Stres je stav, ktery se utvarel a zlepSoval nékolik desitek milionti let, aby ¢lovéka, co

nejrychleji a nejucinnéji ochranil pred existujicim ohroZenim.34

31 HARSS, Claudia. Stres, cena uspéchu?: Aktivni piekonavani stresu pro zaméstnané Zeny. Vimperk:
Tina, 1994. ISBN 80-85618-15-x. Str. 17.

32 MORGAN, Nicola. Priivodce stresem pro nactileté. Prelozil Barbara HA]NA. Praha: Slovart, 2016.
ISBN 978-80-7529-012-0. Str. 19-21.

33 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vaSe zdravi. ISBN 80-7169-121-6. Str.

3¢ HRAPKOVA, Otilia. Stres. Rodina a $kola. 1993, 40(5), 14-15.
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Stres plisobi na kazdého clovéka jinak. Nékdo proziva stresovou reakci spiSe télesné,
napf. citi napéti, tfese se, ma problémy s dychanim, na vaze pribira anebo hubne, zhorsi
se kvalita spanku. U jinych lidi mohou figurovat dusevni priznaky, napf. podrazdénost,

nervozita, castd zména nalady.35
2.1. Druhy stresu

Stres délime na 4 skupiny:

Hypostres - je slabsi forma stresu, na kterou se lidské télo dokaze prizptsobit

a dlouhodobé ji snaset.

* Hyperstres - je priliSny stres, ktery ma na cely organismus negativni dopad.
Jestlize plisobi dlouhodobé miiZe vyvolat psychosomatické zhrouceni.

+ Eustres - je pozitivni stres, ktery zptisobuje vzruseni a napéti pii prozivani

vSednich zivotnich situaci. Motivuje nas k ziskani cili a povzbuzuje k lepSim

vykoniim.

* Distres - je protikladem eustresu. Tento nezdravy stres miiZe vyvolat vazna
onemocnéni. Mohou ho vyvolat extrémni situace, které vzbuzuji v téle
metabolické reakce.3¢

HYPERSTRES
velky

DISTRES EUSTRES
S/ D

maly
HYPOSTRES

35 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a tizkosti: [vjukova pomiicka pro studenty stiednich a
vysSich zdravotnickych skol]. Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-0185-1.
Str. 28.

36 Jaké existuji druhy stresu | Slovnicek pojmi - Apas.cz. Kurzy a Skoleni emoc¢ni inteligence a osobniho
rozvoje | APAS [online]. Copyright © 2017 [cit. 10.02.2019]. Dostupné z:
https://apas.cz/slovnicekpojmu/druhy-stresu/
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Obr. 1. Zdkladni rozméry stresu3?

2.2. Stresory

Stresor muzeme chapat jako negativni vliv, ktery na jedince plisobi, napt. nedostatek
potravy ¢i tekutin, plisobeni jednoho ¢lovéka na druhého, ¢asovy tlak a nedostatek

¢asu.38

LStresor je situace, které je jedinec vystaven, a aby ji mohl Celit, potrebuje se na ni

adaptovat”, RozliSujeme na akutni a chronické stresory:

* Akutni - jestlize Clovék prozije néjakou téZzkou, traumatizujici situaci, napf.
havarii v auté nebo Sikanu, prvni reakce na tuto udalost nemusi byt bouftliva,
ale i pres to, mlize na clovéku zanechat dlouhodobé nasledky. Pri silné
traumatizujicim proZitku se projevi posttraumatickd stresova porucha, pro
kterou jsou charakteristické uizkostné stavy s neoc¢ekavanymi reakcemi, napf.
zvySeni krevniho tlaku, strach, poceni. Jedinec byva Casto unaveny, ztraci
veSkerou motivaci a spokojenost. Pozdéji se zac¢inaji vyskytovat deprese, které
by ¢lovék mél resit psychoterapii.

* Chronické - opakujici se situace, napr. nespokojenost v partnerském vztahu,
nedostatek financi, pracovni pretiZeni, Zivotni styl. Jedinec se vzhledem k
pretrvavajicim zatézim citi byt vycerpany a deprimovany.3? H. Seyle rozliSuje

mezi fyzikalnimi a emocionalnimi stresory:
* Fyzikalni - koureni cigaret, poZivani alkoholu a dalsi jiné drogy, radiace, nizky
obsah kysliku ve vzduchu a jeho zneciSténi, viry, zmény ro¢nich obdobi.

* Emocionalni - nepratelstvi nebo nenavist vii¢i osobé, umrti blizké osoby,

nedostatek podnétli pro povzbuzeni.+0

37 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6. Str. 8.

38 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-7169-121-6. Str.
12.
39 CUNGI, Charly. Jak zvladnout stres. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-465-6. Str. 20-21.

40 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vaSe zdravi. ISBN 80-7169-121-6. Str.
12.
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2.3. Reakce na stres

Pri uzkostném mysSleni se zaméfujeme na ohroZeni, které v nas vyvolava jiz
zminovanou uUzkost nebo strach, a tim prehliZime ostatni podnéty. Myslime jen na
reSeni nebezpecné situace. Pokud reakce na nebezpeci po odeznéni porad pretrvava,
nepriznivé télesné pocity a myslenky se stupiiuji, izkost se miize lehce vymknout

kontrole. Zacina se projevovat silny neklid, tres, snaha utéct ze situace, piti alkoholu.#1

SPOUSTEC:
(télesny pfiznak stresové reakce)
= POCIT
OHROZENI
Interpretace télesnych
pociti jako pfiznaki OBAVY
vaZné télesné nemoci
Zvysené sledovani Fyziologickd Kontrolovani a
| télesnych projevi aktivace hledani ujisténi

N\ Ao

Zvysene sledovani pocitovanych zmén a
odchylek v télesnych pocitech a funkcich

Obr. 2. UdrZovaci mechanismus u somatizace stresu#?

K ¢emu slouZi reakce na stres? Sméruje k navraceni vnitfni rovnovahy, ktera byla

vnéjSimi vlivy poSkozena ¢i oslabena. Tento proces se nazyva vSeobecny adaptacni

syndrom, ktery se sklada ze tii fazi:

* Prvni faze: organismus na silnou zatéZ reaguje Sokem - buseni srdce, sniZi se
svalové napéti, poklesne krevni tlak. Jedna se o poplachovou reakci. Kdyz je
zatéZ na clovéka mensi, organismus reaguje mirnéji a projevuje se hlavné

zvySenou ostrazitosti.

41 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a izkosti: [vyukova pomticka pro studenty stiednich a
vysSich zdravotnickych skol]. Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-0185-1.
Str. 16-17.

42 PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0068-9. Str. 31.
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* Druha faze: tato faze prichazi, jestliZe je ¢lovék del$i dobu vystaven stresovym
faktortim, které se vyznacuji trvalym vypétim organismu. MlZeme ji nazyvat
jako faze rezistence.

* Treti faze: jestliZe uZ organismus nema prostiedky, jak se prizpisobit, vstupuje

do faze vyCerpanosti.3

schopnost
rezistence

@ T I IL IIL
AN
% N

S

v

Obr. 3. Schopnost zvlddat stres podle Selyeova modelu obechého adaptacniho syndromu
(GAS) a... podnét typu piisobeni stresoru.

Prvnfi fdze - stadium poplachové reakce,

Druhd fdze - stadium adaptace a zvysené rezistence (obranyschopnost organismu),

Treti faze - stadium vyCerpdni rezerv, sil, obrannych moZnosti*

Po priznaku nebezpeci se v fidicim centru organismu zapne servis pomoci. Zméni se
napéti ve svalech, vytvareji se obranné a thybné pohyby, zrychli se dech a srdecni tep,

do téla se dostava adrenalin.4>

Reakce na stres:

* Emociondlni reakce - u jedince narlista vysokd podrazdénost, nervozita,
naladovost. Neschopnost se uvolnit, rozhodovat se, nebo si néco uzit. Jedinec

miuzZe ztratit chut k jidlu, nebo naopak ma extrémni pottebu jist.

43 CUNGI, Charly. Jak zvladnout stres. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-7178-465-6. Str. 16-17.
44 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vasSe zdravi. ISBN 80-7169-121-6. Str.
17.

45 HRAPKOVA, Otilia. Stres. Rodina a $kola. 1993, 40(5), 14-15.
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Fyzické reakce - rychlé dychani, bolesti hlavy, svalové napéti, silné buseni

srdce, nervozita, inava a slabost.46

Fyzické a dusevni ti€inky stresu

Mnohé st t8la jsou stresem avliviovany negativng, coZ u vas vede k nichylnost
I fyzickym i duSevnim chorobam. Produkce hormont jako adrenalin a kortizol se zvy/Suje
a zplisobuje zmény srdeni frekvence, krevniho tlaku a metabolismu,

Mnohé dusevni
a emociondgint
problény mohou
Iyt zptisobeny
‘ stresem.
Afty v tistech casto
vznikaji
u stresovanych
Lidi.

Paddni vlasii je
nékdy spojeno
se stresern.

Astma a dalst
plicni problémy
se mohou stresem

Stres miiZe zuysit
zhoriovat.

krevni tiak, coz
zuysuje riziko
‘ srdecni prihody.

Stres mitze zplisobovat
‘ U nékterych lidi nebo zhorsovat Tmhd
dojde v diistedku -ar_wmqménf zazivaciho
stresujicich systému véetné poruch
uddlosti ke vzniku trdvent, viedi nebo
drizdiveho drdzdivého tracniku.
mocového

| méchyire.

Obr. 4. Fyzické a dusevni ucinky stresu*’

Chovani se pod vlivem stresu vyrazné méni. Jedinec to sdm na sobé poznat nemusi, ale

celému okoli je to ziejmé. Stava se, Ze ¢lovek se chova jako nékdo jiny a neciti se ve své

kGzi. Kdyz se stres nahromadi, clovék neni schopen reagovat primérené. Tichy,

rozumny a spolehlivy jedinec se mliZe zménit na emocné roztrzitého ¢lovéka.*8

46 WILKINSON, Greg. Stres. Praha: Grada, 2001. Informace a rady 1ékate. ISBN 80-247-0092-1. Str. 16-

18.

47 WILKINSON, Greg. Stres. Praha: Grada, 2001. Informace a rady lékare. ISBN 80-247-0092-1. Str. 19.

48 UZEL, Jaroslav. Prevence a zvladani stresu. Praha: Vyzkumny dstav bezpecnosti prace, 2008.

Bezpecny podnik. ISBN 978-80-86973-99-9. Str. 25.



2.4. Stres u adolescenti

Stres u dospivajicich se lisi ve srovnani s dospélymi lidmi nebo malymi détmi. Podle N.
Morgan miiZeme stres rozdélit na dvé kategorie problémi. Problémy, které souvisi s

Zivotni fazi a ty, které souvisi se stavem mozku:

«  Zivotni faze - do této kategorie patii viechno, co pfinasi tato Zivotni faze, napt.
zkousSky ve Skole, kde nactileti citi veliky napor, aby je uspésné zvladli.
Poznavani svéta je taky dillezitym meznikem, kdy na né pusobi tlak od
ostatnich, jelikoZ se jim otviraji nové moZnosti v Zivoté a maji strach z
budoucnosti. Sikana na socialnich sitich je ¢astou zaleZitosti dnesni doby.

* Stav mozku - pro jedince je obtiZné ovladat své emoce, které jsou v tomto
obdobi velmi silné a intenzivni. Cdst mozku, na které zavisi emoé&ni prozivani se
v dospivani méni a dale dozrava. Dospivajici maji problém se rychle rozhodovat
nebo zvazovat, jestli néco je nebo neni riskantni. Jedinci potiebuji vice spanku
- cca 9 hodin. Jestlize neni tato potieba uspokojena, adolescent, citi silnou

Unavu, kterd podporuje rozvoj stresu.4?

49 MORGAN, Nicola. Priivodce stresem pro nactileté. Prelozila Barbara HA]NA. Praha: Slovart, 2016.

ISBN 978-80-7529-012-0. Str. 23-27.
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3. Jakstres zvladat

40

Pojem ,zvladani“ je odvozeno z anglického slova ,coping“. Coping lze popsat jako
proces védomého a aktivniho zvladani vnitfnich a vnéjsich faktord, kterym je jedinec
vystaven a vnima je jako faktory, které ho néjak ohrozuji. Jeden z nejdutlezitéjsich
zplsobi, jak zvladat stres je pozorovani a vnimani nasi kontroly. JestliZze ma jedinec v
dostate¢ni mife rozvinutou vnitini kontrolu, mizZe podle svého uvazeni ridit své reakce
a prozitky. Jestlize je vic zavisly na vnéjsi kontrole, je presvédcen, Ze nedokaze ovladat
a kontrolovat nic, co se momentalné déje, nebo jen z malé ¢asti. Ma pocit, Ze moc nad
nim ziskal nékdo jiny, proto mize prozivat pocity bezmoci nebo frustrace a jeho
prozitek stresu je intenzivnéjsi. Abychom se stres naucili Iépe zvladat je dllezité ziskat
pocit kompetence, coZ znamena, Ze jsme schopni U¢inné ovladat a ovliviiovat faktory
nebo okolnosti, které se v nasem zZivoté déji. Nékdy je obtiZné néjakou stresovou situaci
ovladat nebo se s ni vyrovnat, a pak je vhodné pouzit taktiku pozitivniho pristupu,
ktera pomaha alespon snizit subjektivni zatéz stresu. K uspésné taktice patfi i pozitivni
mysleni. Je dilezité a tézké naucit se ovladat své myslenky, ale alespon je mizeme

nasmérovat tak, aby fungovaly pro nas.50

Cilem zvladani stresové situace je zachovani emocni stability neboli dusevni
rovnovahy. Méli bychom napomoci ke sniZeni hladiny toho, co nas ve stresu ohrozuje.

To miizeme rozdélit podle ]. MareSe (2001) na dva zakladni cile:

* Primarni kontrola a fizeni - snazit se prizptlisobit okolni prostredi.

* Sekundarni kontrola a Fizeni - snazit se pirizplsobit samu sebe situaci, ktera mé

ovliviiuje a kterou nemohu zménit.>!

Stresové situace je mozné ovladat prostfednictvim pomicek, které se ukryvaji v

akronymu STRESS.

50 UZEL, Jaroslav. Prevence a zvladani stresu. Praha: Vyzkumny ustav bezpecnosti prace, 2008.
Bezpecny podnik. ISBN 978-80-86973-99-9. Str. 32-33.

51 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: Univerzita Palackého, Pedagogicka fakulta,
2010. Monografie (Univerzita Palackého). ISBN 978-80-244-2561-0. Str. 54-55.

23



S= Sebedisciplina

T= Tlak nebo snaha o péci o viastni télo i dusi
R= Relaxace a uvolnéni

E= Efektivni protaZeni téla

S=Smysl pro humor

S= Spolehnuti se na pomoc prdtel>?

V obdobi adolescence je zvladani stresu obzvlast dalezité. Mnoho jedinct je vystaveno
urcitym typlm stresord v jejich zivoté uplné poprvé. Miize se stat, Zze nemaji
dostateCné osvojené strategie zvladani stresu, protoZe nemaji dostatek zkuSenosti a
nedovedou adekvatné posoudit jak stresujici situaci, tak vlastni moZnosti, a rozhoduji
se na zakladé intuice. Starsi adolescenti maji vétSi schopnost nahliZet na problémy z
nékolika Uhld, a proto jsou i pri feSeni stresovych situaci aktivnéjsi. Podle Seiffge-
Krenke (2000) je dilezité, jaké zvladaci styly maji adolescenti osvojené v priibéhu rané
a stiedni adolescence, jelikoz to podle nich ovliviiuje, jak bude jedinec zvladat stresové
situace v pozdni adolescenci a v dobé prechodu k dospélosti. Podle P. Macka a M.
Hanzalové (2008) je nejCastéjSim zpisobem zvladani stresové situace v obdobi
dospivani premysleni o problémech a uvazovani o rliznych moznostech. Adolescenti

Casto sdéluji své potize pratellim nebo jinym lidem, kterych se problém tyka.53

Medved'ova, 2000, 2004; Fickova, 2001; Macek, Hanzlova, 2008, tvrdi, Ze chlapci
zvladaji své negativni emoce lépe neZ divky, ale ¢astokrat problémy popiraji a nechtéji
je priznat svému okoli, ani sobé samému. Divky naopak vyhledavaji nékoho, komu se

mohou svérit.>4

7 7

Cim je ¢lovék starsi a rozumnéjsi uz 1épe vi, co miize o¢ekavat od kazdodenniho Zivota,
a tim padem se zdokonaluje ve zvladani stresovych situaci. AvSak pri udalosti jako je

napr. smrt v rodiné se pripravit rozhodné neda. Reakce na tyto situace si jedinec

52 CARNEGIE, Dale a Associates, Inc. Jak prekonat starosti a stres. Praha: Prah, 2011. ISBN 978-807252-
320-7. Str. 86.

53 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc; Univerzita Palackého, Pedagogicka fakulta,
2010. Monografie (Univerzita Palackého). ISBN 978-80-244-2561-0. Str. 70.

54 URBANOVSKA, Eva. Skola, stres a adolescenti. Olomouc: Univerzita Palackého, Pedagogicka fakulta,
2010. Monografie (Univerzita Palackého). ISBN 978-80-244-2561-0. Str. 71.
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vétSinou neuvédomuje. Clovék musi néjaky ¢as stravit uvazovanim o zdrojich stresu v
jeho Zivoté, a také o tom, jestli fyzicka a emocionalni odpovéd’ na tyto situace je spravna

a uzitecna, nebo naopak, jestli mu je brani zvladat a mit je pod kontrolou.>>

Jedinec by mél mit vlastnosti, které mu dovoluji spravné reagovat na vlivy prostiedi.
Tyto vlastnosti rozhoduji o tom, jestli ¢clovék v dané stresové, zatézové situaci obstoji
nebo ne. Osobnost jedince je dalsim dileZitym prvkem, na niz zalezi zvladani stresu.
Zakladni uroven odolnosti vii¢i stresu je ddna geneticky a ovliviiuje to, jak se jedinec

se stresem vyrovna.>®
Strategie zvladani stresu

Techniky zvladani dlouhodobého stresu:

Aktivni techniky:

* Prima agrese - nejefektivnéjsi technika pri zvladani problémovych situacich.

* Upoutavani pozornosti - jedinec upoutava pozornost oblecenim, komunikaci,

vychloubanim se.

* Identifikace - jedinec se chova podle urcitého vzoru, ztotozZiuje se s nékym.

* Kompenzace - clovék ma tendenci si kompenzovat jeho neuspéch v jedné
¢innosti ispéchem v €innosti jiné.

* Sublimace - jedinec nevédomé prevadi spolecensky neschvalované pudy do
socialné prijatelné roviny, napt. pti bojovych sportech vyuziva svou agresivitu.

* Racionalizace - jedna z nejrozSirené€jsSich technik, ktera jedinci pomaha
vyrovnat se stresem. NeuspéSné chovani jedinec vysvétluje pripustnym

motivem vnéjsiho ¢initele mimo vlastni kontrolu, napt. byla to ndhoda.5?

55 WILKINSON, Greg. Stres. Praha: Grada, 2001. Informace a rady 1ékate. ISBN 80-247-0092-1. Str. 96.

56 UZEL, Jaroslav. Prevence a zvladani stresu. Praha: Vyzkumny dstav bezpec¢nosti prace, 2008.

Bezpecny podnik. ISBN 978-80-86973-99-9. Str. 42.

57 STACKEOVA, Daniela. Relaxaé¢ni techniky ve sportu: [autogenni trénink, dechova cvi¢eni, svalova

relaxace]. Praha: Grada, 2011. Fitness, sila, kondice. ISBN 978-80-247-3646-4. Str. 30-31.
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Pasivni techniky:

s 7

* Popirani - jedinec odstupuje od reSeni, napt. aby se docasné uklidnil, zavira oci.

Regrese - zprimitivnéni reakci, napt. détinské a nevyspélé chovani.

* Izolace - jedinec sniZuje schopnost fesSeni stresovych situaci tim, Ze unika do

samoty.

* Denni snéni - jedinec unika realité do svéta fantazie.

+ Unik do nemoci - tyka se predevsim déti.58
Vliv osobnostnich vlastnosti na vyrovnavani se stresem

Osobnostni faktory jedince maji vliv na veskery proces uvédomovani a zvladani stresu.

Ovliviiuji odolnost vici zatézi, a také schopnost ji zvladat. Mezi nejvyznamnéjsi

vlastnosti, které ovliviiuji stres je neuroticismus, extraverze a svédomitost.>?

* Neuroticismus - dédi¢né podminéna nachylnost k emocni labilité. Mezi jeji
zakladni rysy patii uzkostnost a zvysSena citlivost. Neuroticti lidé reaguji na
stres vztekem, podrazdénosti a narustajici dzkosti. Jedinci maji vétSinou
nedostatek sebediivéry, podcenuji své schopnosti a uvazuji pesimisticky.

* Extraverze - u jedince prevaZuji pozitivni city, optimistické mysleni, i své
sebehodnoceni hodnoti kladné. Kviili celkovému optimismu je pro jedince
snadnéjsi prijeti negativnich situaci.

* Svédomitost - komplex urcitych vlastnosti, diky kterym se jedinec se
stresovymi situacemi vyrovnava pozitivné: zodpovédnost, spolehlivost,
sebeovladani. Takovi lidé byvaji trpélivi, vytrvali a dokazou velmi dobre zvladat

dlouhodoby stres.60

58 BARTUNKOVA, Sta$a. Stres a jeho mechanismy. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1874-6.
Str. 137.

59 VAGNEROVA, Marie. Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1832-6. Str.
467.

60 VAGNEROVA, Marie. Psychologie osobnosti. Praha: Karolinum, 2010. ISBN 978-80-246-1832-6. Str.
467.
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3.1. Fyzické cviceni

Fyzicka aktivita je jednou z nejdulezitéjsich a nejobvyklejSich zpiisob, jak uvolnit
stres. Podle 1ékai jedinci, ktefi cvi¢i nebo se vénuji jiné fyzické Cinnosti, zvladaji stres
lépe nez jedinci, kteri pohybové aktivity nevyhledavaji. Pri fyzické namaze se sniZuje
hladina noradrenalinu, ktery je do téla uvolfiovan pii stresové zatézi. Clovék se pomoci
cviceni pripravuje na lepsi zvladnuti dalsi stresové situace, se kterou se v Zivoté

setka.6!

Béh - Velmi oblibenou formou fyzického cviceni se stal pomaly, vytrvaly béh neboli
jogging. Jedna se o aerobni trénink, pti kterém se do téla uvolnuji endorfiny. V dlisledku
toho prozivame prijemné pocity, uvolnéni a klid. Pri této aktivité se posiluje cévni

systém a srdce, a tim se zdokonaluje naSe dychani.62
3.2. Spanek

Spanek - Jestli ma ¢lovék problémy se spankem, napt. nemtiZe usnout nebo se casto

budi, sniZuje se kvalita spanku. Jedinec by mél spat kolem 7-8,5 hodin denné.é3

Spanek nam pomdaha zapominat na naSe problémy, a proto ho v obdobi stresu je
potieba vice. Pozor si musime davat na ptili§ dlouhy spanek, ktery mtize byt stejné
Skodlivy jako jeho nedostatek. Je diilezité omezit kavu, nealkoholické napoje, které
obsahuji kofein, neveceret tésné predtim, neZli chceme ulehnout. JestliZe stale nemohu
spat nebo se budim, je prijemné si pripravit ¢aj nebo teplé mléko, které by nas mélo

uklidnit.64

61 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha: Portal, 2007. Radci pro zdravi. ISBN 978-80-7367-211-9. Str. 131.

62 PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0068-9. Str. 138.
63 Psychologie poruch spanku - psycholog Praha. Psycholog - Psychoterapie Andél Praha - poradna

[online]. Copyright © 2019 Psychologické centrum PSYCHOTERAPIE ANDEL PRAHA [cit. 04.03.2019].
Dostupné z: https://www.psychoterapie-andel.cz/psychologie-poruch-spanku/

64 WILKINSON, Greg. Stres. Praha: Grada, 2001. Informace a rady 1ékare. ISBN 80-247-0092-1. Str. 34-
35
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3.3. Relaxace

Je dllezité uvolnit svaly, jelikoz pri néjaké zatézi jsou stalé napjaté. Kvili tomu se
mohou objevovat bolesti hlavy, zad nebo svaltli a ¢lovék se miizZe citit vy¢erpany. Ma
problém se spankem a soustiedénosti. JestliZe jedinec ma podobny problém, mél by se

zaCit zajimat o relaxaci. Relaxace je umysIné odstranéni psychického a fyzického tlaku.

KdyZ se télesné uvolnime, citime i uvolnéni psychické. Pri svalové relaxaci se vyplavuji
stresové hormony, a kviili tomu jsme vice vyrovnani a necitime takové napéti a

vyCerpanost.6>

Provadét relaxaci je celkem tézké. Naucit se relaxovat vyzaduje pravidelné cviceni a
cas. Clovék si musi poc¢inat v miru a poklidu. Denné staci relaxovat 15 minut, postupem

casu se minuty mohou pridavat.e6

65 PRASKO, Jan. Jak se zbavit napéti, stresu a izkosti: [vyukova pomticka pro studenty stfednich a vy$sich
zdravotnickych skol]. Praha: Grada, 2003. Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-0185-1.
Str. 96-98.

66 PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA. Proti stresu krok za krokem. Praha: Grada, 2001. Psychologie pro
kazdého. ISBN 80-247-0068-9. Str. 117.
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Abychom si uméli 1épe predstavit, co relaxace je, prikladam nazornou ukazku.

Obr. 5. Jak pouZivat relaxacni postup a prizptisobit jej svym potrebdm6?

67 WILKINSON, Greg. Stres. Praha: Grada, 2001. Informace a rady 1ékare. ISBN 80-247-0092-1. Str. 42.
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4. Prakticka cast

YA

V praktické ¢asti jsem se zamérovala na posouzeni stresovych faktort, které na
mladez pisobi. Zjistovala jsem do jakych stresovych situaci se dostavaji a jak se s

nimi vyrovnavajt.
4.1. Vyzkumna metoda

Pro své Setreni jsem si zvolila metodu dotazniku, ktery byl zcela anonymni a
dobrovolny. Dotaznik jsem si vytvorila sama (viz priloha) a obsahoval 14 otazek.
Deset otazek bylo uzavrenych, 2 otazky byly oteviené, a respondenti mohli volit

odpovédi podle vlastniho uvazeni.
4.2. Provedeni vyzkumu

Dotaznik jsem respondentiim rozeslala prostrednictvim emailové komunikace. V
dnesSni dobé fenoménu socidlnich siti nebylo tézké vyhledat a oslovit cilovou
skupinu s poZadavkem na ucasti na mé bakalarské praci tim, Ze vyplni vyse
zminény dotaznik. Vysledky vyzkumu jsou dale statisticky zpracovany a
prezentovany pomoci graf. Vychazela jsem ze vSech odpovédi, které jsem méla k

dispozici od zkoumaného vzorku lidi.
4.3. Cil vyzkumu

Cilem mé prace jsou zjisténi, co patfi mezi nejvyznamnéjsi stresové faktory, které
na adolescenty pusobi, a jak se s témito situacemi vyrovnavaji. Na toto téma jsem
se zamérila, jelikoz je stres v dnesSni dobé velmi aktualnim problémem. Na jedince
jsou kladeny stale vétSi naroky a stres se proto stava kazdodenni soucasti naseho
zivota. M4 mnoho podob a pro kazdého mizZe znamenat néco jiného. Osobné si
myslim, Ze kazdy jedinec se v této zivotni fazi musi naucit Celit rdznym

spolecenskym situacim a nastraham Zivota.
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4.4. Cilova skupina

Zkoumanou skupinu tvori respondenti ve véku 18-19 let, ktef{ jsou v maturitnim
ro¢niku Obchodni akademie. Dotaznik vyplnilo celkem 53 adolescenti. Z celkového
poctu 53 respondentt bylo 20 chlapcti a 33 divek. Odpovédi mi dotazovani poslali

zpét na emailovou adresu.
4.5. Vyhodnoceni vyzkumu

Odpovédi na elektronicky dotaznik, ktery jsem zaslala prostrednictvim e-mailové
posty jsem dale hodnotila a rozpracovala do grafii a tabulek, které jsem vytvorila v

textovém editoru Microsoft Word a Microsoft Excel.
4.6. Hypotézy
H1: NejcastéjSim stresovym faktorem pro adolescenty je studium a skola.

H2: Maximalné 10 adolescentl navstivilo odbornou pomoc pfti feseni stresovych

situaci.

H3: Pratelé pomahaji adolescentiim se 1épe vyrovnat se svym stresem.

H4: Vétsina adolescenti se svéiuje nékomu z rodiny se svymi problémy.

4.7. Prehled ziskanych vysledki a jejich interpretace

Ziskané vysledky jsem zpracovala postupné podle toho, jak osloveni adolescenti

odpovidali na jednotlivé otazky.
1.]Jaké je VaSe pohlavi?

Cilem této otazky bylo zjistit pohlavi respondentt. Z grafu je zietelné, Ze 33 (62 %)
respondentt jsou divky a 20 (38 %) zbylych dotazovanych jsou chlapci.
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Graf ¢.1
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2. Dokazete rozpoznat, kdy se citite byt ve stresu?

50 (94 %) dotazovanych dokaZe rozpoznat, zdali se citi byt ve stresu, coZ hodnotim
velmi kladné, protoZze umi premyslet o svych pocitech. U 2 (4 %) jedinct, ktefi
odpovédéli na otazku odpovédi ,Nevim“au 1 (2 %), ktery odpovédél ,Ne“ jsem se
pozastavila, protoZe si nejsem jista, jestli hodnotit pozitivné to, Ze dotazujici do této
doby stres nemuseli nijak zvlast vnimat, nebo naopak zaporné, jestli opravdu
nedokdZou rozeznat své pocity a v dlsledku toho by pfti dalSich stresovych
situacich, mohli mit respondenti znatelné vétSi problém s tim, jak stres nadale

budou zvladat nebo se s nim vyrovnavat.

Graf ¢.2
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3.Jaka je z VaSeho pohledu nejcastéjsi pricina stresu, resp. co nejcastéji

prozivate jako stres?

Respondenti mohli vyuZit vice moZnosti, které oznacuji jako stresujici. Nejvétsi
stres predstavuje pro adolescenty Skola. Tricet osm (72 %) dotazovanych zvolilo

tuto moznost.

Druhou nejcastéjsi pri¢inou stresu oslovenych adolescentli jsou vztahy s lidmi,
které jsou v tomto obdobi Zivota pro dospivajici dilezité a po emocni strance velmi

silné. Tuto odpoveéd’ urcilo 22 (42 %) respondentdi.

Vv

Tretim nejcastéjSim zdrojem stresu byla rodina. Tuto odpovéd’ zvolilo 18 (34 %)
dospivajicich. Myslim si, Ze pro adolescenty je rodina jedna z nejdutlezitéjsich
socialnich skupin, a proto by je vztahy v rodiné rozhodné nemély stresovat. Také
zalezi na tom, jak moc s nékym z rodiny nevychazi, a do jaké miry se vztah

adolescenta s rodicem da povaZovat za normalni a akceptovatelny pro toto obdobi.

Prace 17 (32 %) a finance 15 (28 %) predstavuji pro oslovené adolescenty dalsi
vyznamny zdroj stresu. Mile mé prekvapilo, Ze jsou dospivajici, ktefi pracuji a snazi
si ke studiu privydélat néjaky obnos penéz a nespoléhaji jen na své rodice. Jestli se
jedna o praci na dkor stiedni Skoly, urcité by méli zvazit, zda je vhodné se stresovat

v/

pred maturitni zkouskou a ukoncenim studia jesté nécim dalSim.

Zdravi predstavuje problém pro 13 (25 %) respondentii. Podle mého nazoru
vétSina dospivajicich nebere zretel na své zdravi a nepovaZuji to za jednu
nejdilezitéjsich véci v zZivoté, a proto jsem rada, Ze se nasli jedinci, ktefi tuto
moznost zvolili. Spousta adolescenttli v dneSni dobé bere jako samoziejmost, Ze je
jejich zdravi naprosto v poradku a mozné zdravotni problémy se jich budou tykat

az v pozdéjSim véku.

Posledni moZnou odpovédi byla relativné volna kategorie jiné moZnosti, kde 4 (8
%) respondenti pripsali odpovéd, ktera se ve vybéru nevyskytovala. Jeden z
adolescentl se boji své budoucnosti, nevi, jestli jit dal studovat nebo zacit pracovat
na plny uvazek, odstéhovat se od rodi¢ii a postavit se na vlastni nohy. Dalsi
respondent ma strach z lidi, ktef{ se pohybuji v jeho okoli, strani se spolecnosti, a
proto je nesvilij ma-li se mezi lidmi pohybovat, ¢i s nimi jakkoliv komunikovat. Dalsi

odpovédi byli volejbalové zapasy, které jedince néjakym zplisobem stresuiji.
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Posledni respondent uvedl jako odpovéd ,Rlzné“. Podle mého ndazoru se
adolescent nechtél podrobné vyjadirovat k této otazce, nebo sam nevédél, co vSe ho

stresuje.

Oproti divkam jsou chlapci diive pripraveni zaradit se do pracovniho procesu. Lze

7

to vysvétlit i tim, Ze v mém priizkumu bylo vice divek nez chlapci. Tudiz je mozné,
Ze chlapci studuji obory, které jsou krat$i nez 4 roky, aby mohli, co nejdrive

nastoupit do prace nebo si vystaci jen se zakladnim vzdélanim.
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4. Jak se u Vas stres projevuje?

Jako moZny projev stresu oznacilo 39 (74 %) respondentl Spatnou naladu, coz
hodnotim za velmi ¢asté a vcelku normalni. Osobné si myslim, Ze v dneSni dobé je
Spatna nalada bézna, a to kviili stresu pusobicich ze vSech stran. Také je mozné, Ze
respondenti odpovidali v obdobi, kdy je néco trapilo nebo proZivali téZkou Zivotni

situaci.

Nespavost byla dalsi ¢astou odpovédi, ktera trapi 29 (55 %) adolescentii. Kazdy jedinec

ma obcas problém se spankem, zvlast v obdobi, kdy je emocné velmi rozladény.

7 v

Dvacet pét (47 %) adolescentli uvadi, Ze se v disledku stresu citi byt unaveni. Pro

vétSinu dotazovanych je Skola nejcastéjsi pricinou stresu, a proto si myslim, Ze jejich

unava vyplyva z velkého mnoZstvi uc¢iva ve Skole a povinnosti, které jsou na né kladeny.
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V predchozi otazce, kde adolescenti méli urcit nejcastéjsi pricinu jejich stresu, byla pro

drtivou vétsSinu Skola. Proto jejich inava miiZe byt spojena s jizZ zminovanym studiem.
Zaludeéni problémy jsou také ¢asté ptiznaky stresu, které podle prizkumu trapi

22 (42 %) adolescentli. Domnivam se, Ze tyto problémy jsou zavaznéjsi a jedince by to
meélo upozornovat na to, Ze by se mél naucit se stresem lépe vyporadat nebo se o to

alespon snazit, pripadné hledat odbornou pomoc.

13 (25 %) adolescentti boli hlava.

e

Kolonku ,Jind“ vyplnilo 7 (13 %) dotazovanych, kde byly odpovédi: tlukot srdce,
pripadné husi kiize (mrdz po zadech), napéti a nervozita, tizkostné stavy, uzkost v
brise, tres, svalové napéti a nadmérna konzumace jidla. Je moZné, Ze napft. pti pocitu
napéti a nervozity se jedinec nadmérné prejida, a to mu miize pomoci k potlaceni
stresu. Uzkost jako takova je stav, kdy ¢lovék citi, Ze danou stresovou situaci nema pod
kontrolou a citi momentalni bezmoc. Jestlize se toho v nds nashromazdi vice a télo
nedokaZze veskeré tyto pocity prijmout, v téle se nam spusti alarm, ktery nas
upozornuje, Ze je stresovych situaci na nas vynaloZenych prili§, a sami si s nimi
neumime poradit, resp. musime hledat novy zpusob, jak se takové situace naucit

zvladat.
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5. Myslite si, Ze ro¢ni obdobi néjak souvisi s Vasim stresem?

U 23 (43 %) adolescentli souvisi jejich nalada s ro¢nim obdobim. Velmi c¢astym
dliivodem, ktery na zacatku léta ovliviiuje miru stresu u adolescentt je konec skolniho
roku, kdy se uzavira klasifikace a studenti maji posledni moznost si vylepsit studijni
prospéch. Osobné si myslim, Ze nejvétsi pozitivni dopad na lidskou psychiku, a tim
padem eliminaci stresu, ma slunecné pocasi. Naopak zima, kdy zimni dny jsou kratsi,
kvili brzkému stmivani ptisobi na jedince negativné. Clovék nema takové moznosti
travit volny ¢as venku a v ptirodé. 17 (32 %) dotazovanych odpovédélo, Ze roc¢ni
obdobi souvisi s jejich stresem jen obcas. Pro 13 (25 %) adolescent(i, nesouvisi stres s
aktudlnim pocasim a ro¢nim obdobim. Tuto moznost zvolilo vice respondentti, nez
jsem ocekavala. Kladné hodnotim to, Ze napt. sychravé pocasi neovliviiuje negativné
psychiku téchto adolescentt, jelikoZ si napt. po prichodu domu ze $koly uvari horky

Caj, zapali svicku, a diky tomu se ucivo stavda mnohem snesitelnéjsi povinnosti.

Graf¢.5

6. Jak se snazite nejcastéji uklidnit, kdyZz se dostanete do stresujici situace?

Nejcastéjsi odpovédi na tuto otazku je relaxace 29 (55 %) a pratelé 28 (53 %). Nékteti
jedinci povazuji za formu relaxace to, kdyZ se mohou setkavat se svymi prateli.
Pozitivné 1ze hodnotit skutecnost, Ze 29 respondentiim pomahaji piratelé v situaci, kdy
se citi byt ve stresu. Jak jsem jiz uvedla v teoretické casti, pratelé a vrstevnici jsou v této
vyvojové fazi velmi dlleziti, jelikoZ jedinec pottfebuje citit, Ze nékam patfi. K ucinné
metodé relaxace patii prochazky v prirodé, diky kterym nacerpame nové sily. Joga,
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protahovaci a dychaci cviky, také patii k osvédcenym metoddm, které pomahaji 1épe

zvladat stres.

Regeneraci spankem zvolilo 20 (38 %) dotazovanych. Mnoho lidi ve spanku zapomene
na své starosti a problémy. Starostem, které jsou, a vzdycky budou se nijak vyhnout
nelze, ale stresu, ktery ma na nas negativni dopad, ano. BEhem spanku se uvoliiuji

svaly, a tim mizi veSkeré napéti.

vvvvvv

stres zmirnit. Fyzicky naro¢né aktivity pozitivné ovliviiuji nasi psychiku. Pravidelnym
sportovanim se lze stresu zbavit. Optimismus, ktery ndm chybél se pomalu vraci a pri
pozorovani nasi postavy se zlepsi i nase sebevédomi. Endorfiny, které se uvoliiuji do

téla maji na nasi psychiku blahodarni ti¢inek.

DalSim Casto pouzivanym zplisobem uklidnéni ve stresové situaci je alkohol. Alkohol
pomaha 10 (19 %) respondentiim. Ocekavala jsem, Ze bude mnohem vétsi procento
dospivajicich resit své problémy alkoholem. Proto jsem mile piekvapena, Ze alkohol si
vybralo jen 10 dospivajicich z 53. Samoziejmé se d4 polemizovat nad tim jakd mira

konzumace alkoholu je v normé a organismu nezavadna.

Posledni odpovédi je moznost ,Jind“, na kterou odpovédélo 8 respondentii. Jeden
adolescent uvedl, Ze mu pomaha samota a prochazky, kdy nechava myslenky volné
plynou a popiipadé se vybreci. Dalsi moznou variantou bylo pouziti 1ékd. Tato
odpovéd mé celkem znepokojila, jelikoZ uzivat 1éky v této vyvojové fazi neni nijak
prinosné. Existuje mnoho l1ékd na zmirnéni ¢i eliminaci pociti stresu, ale je vhodnéjsi
zamérit se na jiny zplsob, ktery napomiiZe jedinci citit se 1épe. Dva respondenti uvedli

moznost meditace, a dal$i 2 hudbu. Mezi posledni odpovédi patii soukromi a pritel.
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7. Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc pri ireSeni stresovych situaci?

Cilem této otazky bylo zjistit, zdali respondenti nékdy vyhledali odbornou pomoc,
jakmile méli pocit, Ze svou stresovou situaci nezvladnou sami. Ctrnact (26 %)
dotazovanych vyhledalo odbornou pomoc. Myslela jsem si, Ze adolescentli bude
mnohem méné, proto mé vysledky celkem piekvapily. Pozitivné hodnotim to, Ze
adolescenti chtéli své problémy resit s nékym, kdo jejich stresovym situacim rozumi,
ale na stranu druhou 14 dotazovanych z 53 je pomérné velky pocet. Stres je v dneSni
dobé opravdu velmi zavazny, proto by se nemél brat na lehkou vahu. I podle grafu ¢. 7
mohu tvrdit, Ze stres je v dneSni dobé aktualni téma, se kterym si spoustu lidi neumi
poradit. Velmi zaleZi, o jakou stresovou situaci se jedn3, ale jestlize jedinec vi, Ze svij
problém by mél reSit s odbornikem, je na spravné cesté. 39 (74 %) dotazovanych
odbornou pomoc nikdy nevyhledalo. Nejjednodussi zpisob je navstéva obvodniho
lékare, ktery jedinci vypiSe Zadanku ke konkrétnimu specialistovi jako je napf.
psycholog, psychiatr, ¢i konkrétni pedagogicky pracovnik. Podle mého nazoru je
navstéva odbornika u dospivajicich jedincli uz naprosto bézna. Z vlastni zkuSenosti
vim, Ze adolescenti se poskozuji, uzivaji drogy, premysli o sebevrazdach, a to je treba
néjak resit. Navstéva odbornika je v takovychto pripadech na misté. Podle vyzkumu od
PhDr Michaely Peterkové z roku 2016 jsou sebevrazdy u dospivajicich stale Castéjsi.
Jedinec se pokousi uniknout neptijemnym pocitiim, které proziva, napi. rozchod s
partnerem, Spatna znamka na vysvédceni nebo nesnesitelna situace doma. JestliZe se

jedinec snazi spachat sebevrazdu, mize to byt i z dvodu, aby u dospélych vzbudil
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pozornost. PovétSinou se jednd o adolescenty zrozpadlych, ¢i spatné fungujicich

rodin.68

Graf¢. 7

8. NemtuiZete usnout nebo se budite béhem spanku?

Je s podivem, Ze pouze 10 (19 %) adolescentd z 53 nema problémy se spankem.
Vysvétluji si to nadmérnym stresem, ktery na jedince pusobi, nebo dal$i moznost je
takova, Ze jedinec pri odpocivani pred spankem, pouziva sviij mobilni telefon ¢i jinou
elektroniku, pies kterou komunikuje s kamarady, nebo procita socialni sité, a proto ma
problém s kvalitou svého spanku. Celkem 43 respondentli ma alespon obcas problém
se spankem. Nedostatek spanku vede ke zhorSené schopnosti koncentrovat se, coz je
pro adolescenta, ktery musi zvladat studium ve Skole velmi nepriznivé. Adolescenti
jsou unaveni béhem celého dne a jejich inava ma negativni dopad i na jejich konicky a
zaliby, které provozuji ve volném case. DilleZité je nastavit si rezim ulehani ke spanku,
a také pravidelné vstavani. Zdravy a doporuceny spanek by mél trvat cca 7-8 hodin
denné. Podle vyzkumu lékarky Ivy Prihodové z neurologické kliniky 1. 1ékarské fakulty
Univerzity Karlovy a VSeobecné fakultni nemocnice zverejnéného vroce 2016 se uvadi,
Ze nejveétsi chybou je Spatné nacasovani spanku. Povinnosti do Skoly plni az v no¢nich
hodinach, proto usinaji pozdéji, a tedy i pozdéji vstavaji. ProtoZe trpi depresemi a

uzkostmi mohou byt ospali a unaveni, a i to je jeden z divodi, pro¢ mohou prijit pozdé

68 http://www.sebevrazda.psychoweb.cz/3-2/sebevrazednost-u-deti-a-adolescentu
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do skoly. Genetické vlohy hraji roli v tom, Ze nékdo je bud’ skiivan, ktery vstava brzo
nebo sova, kterd je v noci vzhiiru. Na spanek se podava spankovy hormon melatonin, a
k brzkému probuzeni se vyuZiva intenzivni svétlo. Cas spanku se pomalu posouva na
dobu, ktera je vhodna pro dany vék jedince. Velka chyba adolescenta je, Ze o vikendech

rad ponocuje, a tim se reZim narusuje.6?

Graf¢. 8

®ANO 20 NE 10 OBCAS 23

9. Citite se opustény nebo izolovany?

Uspokojila mé reakce od 21 (40 %) respondenti, ktefi odpovédéli, ze se neciti byt
izolovani. Ale 60 %, coz je 32 dotazovanych, se citi byt opusténo. Myslim si, Ze ¢lovék v
této dobé byva Casto zavisly na svém mobilnim telefonu a socialnich sitich, a nedokaze
vnimat tu opravdovou realitu, a byt si bliZ$i napt. se svou rodinou, ktera je ve vedlejSim
pokoji, nebo sedi primo vedle néj, radéji si Zije tento virtualni Zivot, a proto se miize
citit izolované nebo opusténé, protoZze opravdovou skute¢nou komunikaci
neprovozuje. Mobilni telefon a socialni sité vnimam jako silnou zavislost dneSniho
svéta a jako obrovskeé riziko pro dospivajici. Myslim si, Ze adolescenti, ktefi travi prilis
Casu na socialnich sitich se snaZzi nahradit chybéjici zazitky, které napr. s rodinou ci
prateli neproZili. Vyzkum, ktery si pro televizni stanici BBC nechala zpracovat jeho

iniciatorka Claudia Hammondova potvrdil, Ze mladi lidé citi osamélost Castéji a

69 https://www.novinky.cz/zena/deti/396806-poruchy-spanku-ma-tretina-deti-ma-to-vliv-

nachovani-i-uceni.html
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intenzivnéji neZ ostatni vékové skupiny. To si vysvétluje tim, Ze v tomto véku si jedinci
utvari vlastni identitu, opoustéji domov nebo hledaji nové pratele, coZ vede k preruseni
diivéjsich socidlnich vazeb. Adolescenti se s pocitem osamélosti setkavaji poprvé, a
proto se vice trapi. Jedinci, ktef{ se citi opuSténi, maji pratele, se kterymi komunikuji
hlavné pres socidlni sité. Mnoho adolescentl uvedlo, Ze obcas maji radi chvile, které
travi o samoté€, coZ svédci o tom, Ze byt sam neni totéZ jako byt osamély. Osamélost

byla nejcastéji spojovana s momenty, kdy se jedinci nemaji na koho obratit.70

Graf¢. 9
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10.Citite se deprimovany i bez zvlastniho divodu?

Tato otazka je trochu podobna té predchazejici, proto bych vysledek komentovala
obdobné. Zajimalo mé, jestli se jedinec citi tak Spatné, Ze u néj prevlada pocit
sklicenosti nebo Spatnd nalada, i bez urcitého divodu. Jestlize se 36 (68 %)
respondenti citilo obCas nebo Castéji deprimovani, je tfeba uvazit, jestli by tento
problém neméli zacit néjak resit. Pokud se jedna o nepiijemné pocity nebo stridani
nalad, které se objevuji casto a negativné ovliviiuji jeho pohled na svét nebo
kazdodenni aktivity, mél by o tom povédét svym piateltim, nejbliz§im, nebo vyhledat

odbornou pomoc. Dlouhodobé citové stradani miize vést k vzhledem zvySeni stresu k

70 https://magazin.aktualne.cz/dospivajici-byvaji-osamelejsi-nez-seniori-ukazal-

vyzkumface/r~62e06992c6ec11e899900cc47ab5f122 /?redirected=1555513043
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uzkostem a depresim. Velmi ale zaleZi na odolnosti organismu a schopnosti vyrovnavat
se se stresem. Citova deprivace muZe byt jednou z piic¢in depresi. Néjakou dobu se ndm
nedostava néco, co je pro nas nezbytné, napr. necitime lasku od rodict. Vyzkum Mgr.
Bc. Vojtécha Herentina z roku 2017 (aktualizovan v roce 2019) poukazal na to, Ze se v
disledku deprivace u dospivajicich mize cCastéji objevovat sebeposkozovani, uzivani
drog, vandalismus nebo dokonce i riziko sebevrazdy. V dospélosti se takovy Clovék
hiire ptizptisobuje narokim Zivota, nedokaze plnit role, které mu dospély Zivot prinasi,
napf. rodic, partner. Je u nich vyssi riziko vzniku poruch osobnosti, vaznych afektivnich
poruch nebo tézkych zavislosti. TentyZ vyzkum uvedl 4 zakladni potieby ¢lovéka, které
je dulezité, na které je tieba bliZe se zamérit. Potr'eba orientace a kontroly - aby ¢lovék
ve svété piezil, musi se v ném naucit orientovat, dokazat ho kontrolovat a ovliviiovat.
Déti nezavisle na véku potiebuji rad, diky kterému piedvidaji déni a citit se bezpecné.
Potreba dosaZeni libosti - dité radéji zapie ukol do Skoly, jen proto, aby si mohlo jit hrat
ven s kamarady, nez aby sviij volny c¢as stravil neptijemnou povinnosti. Potieba
vztahové vazby - je to prirozena potieba, kdy jedinec potiebuje citit blizkost a intimitu
ve vztahu s druhymi. Potreba zvyseni a ochrany vlastni hodnoty - clovék musi mit o sobé
alespon trochu dobrého minéni. JestliZe tato potfeba neni uspokojena, miize byt vazné

naruseno dusevni zdravi jedince.”!

71 https://www.sancedetem.cz/cs/hledam-pomoc/rodina-v-problemove-situaci/psychicke-

problemyditete/emocni-potreby-ditete-a-dusledky-jejich-deprivace.shtml
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Graf¢. 10
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11. Pomahaji Vam piatelé pri stresujicich situacich?

Graf prezentuje vysledky dotazovani. 36 (68 %) adolescenti ma pratele, kterym se bud’
svéruji se svymi problémy, nebo v pritomnosti kamaradd nemysli na problémy, se
kterymi se potykaji. 17 (32 %) dospivajicich neciti potfebu se svym pratelim svérit.
Miize zde, ale nastat i moznost, Ze nékteri z nich nemaji zadné pratele, u kterych by
mohli najit potfebnou psychickou oporu. V obdobi dospivani je dtlezité, aby kazdy
adolescent mél kamaradda nebo nékoho blizkého, se kterym miiZe sdilet naprosto
cokoliv. Clovék je spolecenska bytost, ktera potiebuje nékam patfit a byt soucasti
néjaké skupiny napr. Skolni tfidy. Po ukonceni stiedoSkolského vzdélani se cesty
kamaradi mohou rozejit, protoze si kazdy jde svou vlastni cestou, nebo naopak se
jedinci sblizi jesté vice, a kamaradstvi mlze trvat cely Zivot. Z pratelstvi mize
vzniknout prvni laska, ktera je vtomto obdobi velmi intenzivni a jedinec na ni vétSinou

nikdy nezapomene.
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Graf¢. 11
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12. Svérujete se nékomu z rodiny se svym stresem?

U této otazky jsem Cekala vétsi procento respondentt, ktefi se svéruji rodiné se svymi
problémy nebo sloZitymi Zivotnimi situacemi. Skoro polovina, 23 (44 %) respondenti
nehovofi o svych problémech s nékym z rodiny, coz je velké procento adolescentd. Je
to jedna z moznosti, proc jsou castéji ve stresu, jelikoZ nemaji nikoho, komu se mohou
vypovidat. Na druhou stranu se v predchozi otdzce drtiva vétSina vyjadrila odpovédi,
Zze maji pritele, kterému se svéruji. Podle mého nazoru je rodina jedna z
nejdiilezitéjSich socidlnich skupin, a proto by se méli dospivajici snaZit s rodici o
tézkych situacich mluvit, i kdyZ je to pro né narocné. Je mozné, Ze rodice adolescenty
nechapou a ani jim porozumét nechtéji, proto dospivajici nemaji potiebu radit rodice
mezi svou oporu. Jedinec potiebuje citit zdjem i v tom, Ze jejich slova jsou rodici

respektovana.
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Graf¢. 12
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13. Jaka stresova situace byla pro Vas nejhorsi? Co se tehdy stalo?

Nejhorsi stresova situace nejcastéji souvisela se Skolou. Tuto moZnost vybralo 14
adolescentili. Myslim si, Ze stres ze $koly je pro maturanty normalni a béZny. Ocekavani
uciteli od adolescentli je silné stresujici v kazdém rocCniku, ale v poslednim

zavérecném je nejintenzivnéjsi. Vztahy se spoluzaky mohou byt taktéz narocné.

Druhou ¢astou odpovédi byly stresové situace, které souvisely s partnerskymi vztahy.
Tuto odpovéd uvedlo 10 respondentd. V obdobi adolescence vznikaji tzv. prvni lasky,
které byvaji pro jedince zasadni a zZlomové. Partnerské vztahy jsou pro jedince jeden z
nejcastéjSich divodd prozivani silnych emoci. Velmi Casto se partnerské vztahy

dostavaji do poptedi komunikace s prateli.

Pro 7 respondentli byla doposud nejhorsi stresova situace, ktera se tykala amrti v
rodiné. Umrti v rodiné je situaci, ktera je traumaticka pro kohokoli bez ohledu na vék,
protoZe na ztratu blizkého ¢lovéka se neda Zzadnym zptsobem piedem pripravit.

Dospivajici reaguji na smrt velmi emotivné. Ztratu blizkého si kladou za vlastni vinu.

7

To v nich miiZe vyvolat zarmutek nebo zoufalstvi, které resi uzivanim drog.

Dalsi odpovédi byl rozvod rodict, které zvolilo 6 adolescentii. Pro dospivajici rozvod
predstavuje obrovsky zmatek a ztratu. Tuto situaci neumi pochopit, jelikoz jsou zvykli,
Ze rodice Ziji ve spole¢né domdacnosti. Stéhovani rodi¢i v nich vyvolava ztratu jistoty.
Pro jedince je stéhovani velmi stresujici, musi zménit Skolu, opustit kamarady a hledat
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si nové. Musi pro né byt velmi stresujici tuto situaci pochopit a vypoiadat se s ni, jelikoZ
pred rozvodem jejich rodice zili ve spolecné domacnosti. Na druhou stranu ustupuji
konflikty a napéti, které v rodiné doposud byly, a pro adolescenta se rozvod miiZe jevit

i jako osvobozeni.

Podobnou stresovou situaci jako je dmrti v rodiné, je rovnéz i vdZné onemocnéni, které
postihlo nékoho z blizkych lidi. Dospivajici zpravidla nevédi, jak se maji k nemocnému
Clenu rodiny chovat. Maji nutkani nemocného litovat a pfehnanou snahu mu néjak
pomoci. Nevylécitelna nemoc vyvolava v adolescentech pocity tzkosti a bezmoci,
jelikoz védi, Ze jejich blizka osoba nemusi pro né byt oporou navzdy. Tuto odpovéd

uvedli 4 respondenti.

Pro 3 jedince predstavovala stresujici situaci autoskola. At uz byly diivody jakékoli,
vCetné zodpovédnosti, jakou maji po usednuti do auta, maji strach, Ze se nedokazou
plné soustiedit na rizeni a tim padem mohou nékoho zranit. T¥i adolescenti uvedli, Ze
pro né predstavuje stres prace, i kdyz by je prace v tomto vékovém obdobi neméla,
jakkoliv rozrusovat, jelikoZ se pripravuji na maturitni zkousky. Neshody s rodici trapi
2 adolescenty, coZ je v dnesSni dobé zcela normalni, ale také zaleZi na mire vzajemnych
neshod mezi rodici a adolescentem. Pocit bezvyznamnosti a deprese uvedli 2 jedinci.
Témito pocity si za Zivot projde podle mého nazoru kazdy ¢lovék. Odpovéd nevim se v
dotazniku objevila pouze jednou, a také jen 1 respondent uvedl, Ze nezaZiva Zadné

velké stresové situace.
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Tabulka ¢. 1

Skola, maturita, reparat 14x
Partnerské vztahy 10x
Umrti v rodiné 7x
Rozvod rodict 6x

Vazné onemocnéni v rodine 4x

Autoskola 3x
Prace 3x
Neshody s rodici 2x
Pocit bezvyznamnosti 1x
Deprese 1x
Nevim 1x

Nezazivdim velké stresové

situace 1x

14. Co byste poradil/a nékomu, kdo se Vam svéri s néjakou stresovou

situaci, se kterou si saim neumi poradit?

Nejcastéjsi odpovédi bylo doporuceni navstivit odbornika. Tuto odpovéd uvedlo 17
respondentd. Myslim si, Ze je to logicka a zcela prijatelna rada, kterd napadne vétSinu
lidi, ktefi vidi, Ze jejich pritel nebo blizka osoba se trapi nebo nachazi ve stresové
situaci, se kterou se neumi sam vypotradat. V dnesSni dobé je navstéva odbornika

pomeérné casta, a psychologové jsou v mnohych pripadech vytiZeni.

Dalsi ¢astou odpovédi byla komunikace s prateli nebo rodici. Tuto moZnost uvedlo 12
adolescentli. Danému clovéku se vnitiné ulevi, kdyz si mize o svych problémech

promluvit s nékym jinym.

Odpovéd relaxace se v dotazniku objevila 7krat. Velmi zalezi na zplsobu zvolené
relaxace, protoze kazdému jedinci pomaha néco jiného. Nékomu stac¢i prochazka v
prirodé, jinému miZe pomoci cetba oblibené knihy ¢i sledovani oblibeného filmu. Bez
ohledu na to, jakou formu relaxace si jedinec vybere je dileZité, Ze pro sviij momentalni

neprijemny stav, je schopen néco udélat.
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Pét respondenttli by svému pfriteli poradilo, aby nad danou stresovou situaci azZ tak moc
nepiemyslel, a radéji si dopral kvalitni spanek. Myslim si, Ze pro jedince, ktery zaziva
tézkou stresovou situaci je téZké nad svymi pocity nepremyslet. JestliZe prozil néco, s
¢im se nedokaZe vyporadat, neni to az tolik vhodna rada. Pokud se své emoce snazi

vivs

mysSlenky nechal volné plynout.

Zménu zivotniho stylu by poradilo 5 dospivajicich. Silny a dlouhodoby stres miize
zménit jedince do takové miry, Ze zméni nebo prehodnoti celkovy pohled na svét, a tim

padem i sviij Zivotni styl. U dlouhodobého stresu hrozi vznik posttraumatické poruchy.

Ctyti jedinci uvedli odpovéd, Ze zalezi na konkrétni situaci a podle toho by svym
pirateliim poskytli radu. Osobné si myslim, Ze tito adolescenti se nechtéli k dané otazce

konkrétnéji vyjadrovat.

Posledni odpovédi, kterou si zvolili 3 respondenti, bylo doporuceni zacit sportovat.
Fyzicka aktivita Clovéka zaméstnd natolik, Ze nema Cas nad stresovymi situacemi
premyslet a zaroven prijde i na jiné myslenky.
Tabulka ¢. 2

Navstiveni odbornika 17x

Komunikace s ptateli nebo

rodici 12x
Relaxace 7x
Spanek 5x
Zména zivotniho stylu 5x
Zalezi na konkrétni situaci 4x
Sport 3x

4.8. Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza €. 1: NejcastéjSim stresovym faktorem pro adolescenty je studium a skola.
Hypotéza se potvrdila, jelikoZ pro vétSinu (72 %) adolescentti je hlavni pricinou stresu

opravdu skola.
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Hypotéza ¢. 2: Maximalné 10 adolescentli navstivilo odbornou pomoc pii reseni
stresovych situaci. Tato hypotéza se nepotvrdila. Vice nez 10 dospivajicich navstivilo

odbornou pomoc pri feseni stresovych situacich.

Hypotéza ¢. 3: Pratelé pomahaji adolescentlim se lépe vyrovnat se svym stresem. Tret{
hypotéza se potvrdila. Tricet Sest adolescent (68 %) ma pratele, diky kterym je pro

né vyrovnani se stresem jednodussi.

Hypotéza €. 4: VétsSina adolescentl se svéruje nékomu z rodiny se svymi problémy.
Hypotéza byla potvrzena. Tricet (56 %) adolescentli se svéfuje se svymi problémy

nékomu z rodiny.

4.9. Shrnuti ziskanych vysledku

vivs

Vyzkum prokazal, ze pro drtivou vétSinu adolescentli je nejCastéjSim stresovym
faktorem Skola a vztahové problémy. Z dotaznikové Setfeni je ziejmé, Ze se u

adolescentll stres projevuje predevsim Spatnou naladou a nespavosti.

Muj hlavni cil vytyceny v praktické ¢asti obsahuje jiz zminéné dva nejcasté;jsi stresové
faktory (Skola a vztahové problémy). Dale jsem prostrednictvim dotazniku zjistila, Ze
se adolescenti se stresovymi situacemi vyrovnavaji tak, Ze travi, co nejvice volného
Casu se svymi prateli. Dal$i formou zvladani stresovych situacich respondenti uvedli,

Ze jim velmi pomaha relaxace.

Dale z dotaznikové Setteni vyplynulo, Ze je dileZité, aby kazdy jedinec mél kamarada,
ve kterém ma oporu, anebo jiného blizkého ¢lovéka, za kterym miizou kdykoliv bez
obav prijit a svérit se mu se svymi problémy. Drtiva vétSina adolescentl totiz v
dotazniku uvedla, Ze jakmile se dostanou do stresové situace, jsou to praveé jejich

kamaradi, ktefi jim dokaZou pomoci.

V dnesni dobé je snadnéjsi nez kdy drive se svérit se svymi problémy odbornikovi
(psycholog, pedagogicky pracovnik, psychiatr aj.), ke kterému jedinec dochazi na
pravidelné sezeni, kde se snazi konkrétnéji najit mozné priciny vzniku dané stresové
situace. V drivéjsi dobé lidé vyhledavali lékare, kdyZ je trapily pouze zdravotni
problémy spojené s jejich télem. Dnes je doba takova, Ze skoro kazdy jedinec vyuziva
sluzby psychologickych ¢i psychiatrickych ordinaci, kde jim v podstaté usiji terapii na

miru.
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Jednou z forem stradani je citové stradani, které se vyznacuje nedostatecnym
uspokojenim néjaké objektivné vyznamné psychické i fyzické pottreby jednotlivce. Z
vyzkumu vyplyva, Ze pocity stradani mohou byt jedni ze spoustécii stresovych situaci
u respondentt. Piikladem citového stradani mliZe byt neopétované city od osoby, ke

které ma jedinec silné pouto a je pro néj velmi dtilezity clovék v zivoté.

V paméti mi utkvéla odpovéd na otdzku, ktera se zabyvala svérovanim se rodinnym
prislusnikiim. Skoro polovina dotazovanych adolescenttli uvedla, Ze se nikomu z rodiny
se svymi problémy nesvéruji. Velice mé tento vysledek zaskocil, jelikoZ ja osobné mam
se svou rodinou natolik dobry vztah, Ze by byla prvni, ktera by o mych problémech

veédéla.

Nakonec mé velmi zaujaly nékteré odpovédi respondentli na otazku, jaka byla jejich
nejhorsi stresova situace, se kterou se doposud ve svém zivoté setkali. Nejvice mi v
paméti utkvéla odpovéd jednoho adolescenta, ktery povazoval za nejhorsi stresovou
situaci v jeho Zivoté pocit bezvyznamnosti. Tahle odpovéd se zcela odliSovala od
odpovédi ostatnich respondentti. Pro drtivou vétSinu adolescenti bylo totiz doposud
nejhorsi stresovou situaci bud’ Skola, maturita ¢i reparat, nebo naopak partnerské
vztahy. Jeden adolescent dokonce uvedl, Ze nezaZiva velké stresové situace, coZ mé

osobné také velice prekvapilo.
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Zaver

Plisobeni stresu je v dneSni dobé kazdodennim problémem. Stile cCastéji jsme
vystavovani stresujicim situacim, které v nas vyvolavaji pocit stresu, a je jen na nas, jak
se s nimi nau¢ime zachazet. Pro adolescenty je to zvlast dtlezité, jelikoz v této dobé
Clovék zac¢inad vyznamné pracovat sdm se sebou a zaleZi na ném, jak chce Zit svij Zivot.
Clovék by se stresu nemél obavat, protoze patii k naSemu Zivotu. Stresu se nelze zcela
zbavit, ale méli bychom se naucit ho zvladat, jelikoz jeho dlisledky ptlisobi velmi
negativné, jak na nas organismus, tak i na dusevni stranku naseho Zivota. Dlouhodoby
stres muze vyvolat psychosomatické onemocnéni, se kterymi se miizeme potykat az do
konce Zivota. Je mnoho moznosti, jak se stresem pracovat a naucit se ho zvladat, a proto
by si kazdy jedinec mél vybrat metodu, kterd mu bude nejvice vyhovovat. Mira
plsobenti stresu a jeho zvladani je u kazdého jina, a zavisi jen na jedinci, jak se k dané

situaci postavi a jak se s ni vyporada.

Za kazdou nedokonalost, ktera se odchyluje od normalu je ¢lovék odsuzovan. Také jde
o to, Ze nékdo je na zatéZz vnimavéjsi a nedokaze se s ni tak snadno vyporadat, aitim je
psychika Clovéka zatéZovana, proto by se jedinec mél tyto situace naucit zvladat, a

celkové by se o stresu mélo vice hovofrit.

Jako reSeni, které by pomohlo zvladat stres bych navrhla zacit s relaxa¢nim cvicenim
nebo fyzickym cvicenim, které eliminuje stres a pomiiZe se adolescentovi citit dobfte.
JestliZe se nachazi v situaci, kterou sam nedokaze zvladnout, je na misté se obratit na

odbornika, kterym danym problémim rozumi.

Tyto situace by pro ¢lovéka nemuseli byt nesnesitelné, kdyby byly ve Skolach nabizeny
protistresové programy, kde by se jedinci mnohému priucili a poznatky by jim mohly
byt ptinosné cely Zivot. JestliZe tyto mozZnosti ve Skolach nejsou, miiZe se o to jedinec
pokusit sam, napt. psat si kazdy den denik, kde si poznaci pozitivni véci, které pro sebe

udélal, nebo véci, které mu pravé udélaly radost.

Pokud by lidé dokazali pochopit priCiny stresu a naucili se zvladat stresové situace,
mohlo by se to projevit poklesem psychickych problémt, které ze stresu vyplyvaji. K
tomu jim miiZze pomoci pravé tato prace, aby se naucili pracovat se sebou samymi, a

aby stresoveé situace, které v jejich Zivoté nastanou resili 1épe neZli do této doby.
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Ma bakalarska prace prinasi par zakladnich poznatki o stresu v adolescenci. UmozZiuje
pochopit zdkladni definici stresu a jeho rozdéleni, dale pak, jaké jsou jeho priciny a
mozné diisledky. Clovék se také miize dozvédét néco o obdobi adolescence a zjisti, Ze
stres je nedilnou soucasti dospivani. Ale to nejdilezitéjsi, co by si mél hlavné kazdy
Ctenar po precteni mé bakalarské prace odnést je to, Ze nikdy na sviij stres nemusi byt
sam, Ze se mlze svérit své roding, pratelim ¢i koleglim v priaci, Ze se nemusi stydét,

pokud zaziva néjakou velkou stresovou situaci, se kterou si nevi rady. UZ od nepaméti

—
=<

znamé rceni rika, Ze ,ve dvou se to lépe tahne“. Osobné si myslim, Ze v oblasti

adolescence a stresu tohle réeni plati dvojnasob.
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Priloha

DOTAZNIK - STRES

Dobry den, jmenuji se Marie Moudra a jsem studentkou Univerzity Karlovy v Praze.
Obracim se na Vas s zadosti o vyplnéni nasledujiciho dotazniku, ktery je soucasti mé
bakalarské prace s nazvem: Stres a jeho vliv na soucasnou mladez. Cilem mé praktické
casti je zjistit jaké stresové faktory ptlisobi na dospivajici a jak se s nimi vyrovnavaji.

Dotaznik je zcela anonymni a veSkera data slouZi pouze pro mou bakalarskou praci.

Predem dékuji za spolupraci.

1) Jaké je VasSe pohlavi?

2) Dokazete rozpoznat, kdy se citite byt ve stresu?

o ANO
o NE
o NEVIM

3) Jaka je z VaSeho pohledu nejcastéjsi pricina stresu, resp. co nejcastéji

prozivate jako stres? (MizZe byt i vice moznosti)

o SKOLA
o PRACE
o VZTAHY
o RODINA
o ZDRAVI
o FINANCE

4) Jak se u Vas stres projevuje? (MuZe byt i vice moZnosti)

o SPATNA NALADA
o UNAVA
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o BOLEST HLAVY
o NESPAVOST
o ZALUDECNI PROBLEMY

5) Myslite si, Ze ro¢ni obdobi ptisobi s Vasim stresem?

o ANO
o NE
o OBCAS

6) Jak se snazite nejcastéji uklidnit, kdyZz se dostanete do stresujici situace?

(Miize byt i vice mozZnosti)

o PRATELE
o SPANEK
o RELAXACE
o SPORT

o ALKOHOL

7) Vyhledal/a jste nékdy odbornou pomoc pii reSeni stresovych situaci?

o ANO
o NE

8) NemiiZete usnout nebo se budite béhem spanku?

o ANO
o NE
o OBCAS

9) Citite se opustény nebo izolovany?

o ANO
o NE
o OBCAS

10) Citite se deprimovany, i bez zvlastniho divodu?
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o ANO
o NE
o OBCAS

11) Pomahaji Vam pratelé pri stresujicich situacich?

o ANO
o NE
o OBCAS

12) Svérujete nékomu z rodiny se svym stresem?

o ANO
o NE

13) Jaka stresova situace byla pro Vas nejhorsi? Co se tehdy stalo?

14) Co byste poradil/a nékomu, kdo se Vam svéri s néjakou stresovou situaci,

se kterou si sam neumi poradit?
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