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UvoD

Clovék v dne$nim svété mize mit pocit, ze se déni kolem n&j neustale zrychluje.
Skoro by se dalo fici, ze se dnes fidime heslem, ¢im rychleji, tim 1épe. Mame stale rychle;jsi
internet, auta, nebo cestovani vSeobecné, rychlejs$i nakupy nam umoziuje rozvoz domu, ¢i
nakup pies internetové obchody, posta i jiné dorucovatelské firmy se pfedhanéji v rychlosti
doruceni zasilky, kavu nam ud¢la rychlovarnd konvice, a obéd ohieje béhem 3 minut
mikrovinka. V tomto rychlém svété musi i ¢lovek byt velmi rychly. Je od néj zadana rychlejsi
prace, rychlejsi postup ve fronté na ufadu, rychlej§i vyplnéni formulate, ¢i rychlejsi
pochopenti, ¢i splnéni dané problematiky, nebo tkolu.

Abychom to shrnuli, dnesni ¢lovek je zvykly, Zze piedev§im zasluhou modernich
technologii, je jeho Zivot snazsi a rychlejsi. Od jedince se ale ocekava, ze se tomuto tempu
dnesniho svéta prizptisobi. Pro mnohé jedince to mize znamenat zivot v neustdlém casovém
stresu, ktery muze vést ke snizeni vykonnosti daného cloveéka, nebo v horSim ptipadé
k rozvoji vaznych psychosomatickych obtizi. Jelikoz vSichni Zijeme v tomto chaotickém a
uspéchaném svéte, stres obklopuje kazdého z nas, at’ si to uvédomujeme, nebo ne a proto je
velmi dilezité,aby se s nim dnesni lidé naucili zachazet a branit se mu.

Bé&hem zivota nas potkavaji vice ¢i méné zavazné stresové faktory. Béhem této prace
se zaméfime na ty, které pfichazeji v dobé adolescence. Obdobi, které je plné velkych
zivotnich zmén. Béhem této doby se uskutecni prevzeti odpovédnosti nad vlastni osobou,
piechod z relativné bezstarostného obdobi puberty do dospélosti. Zkratka stresogennich
faktorti je zde vice nez dost, a na nasledujicich fadcich jsou zminény obé problematiky
z teoretického hlediska — stres i obdobi adolescence vzdy s ohledem na vzajemné propojeni.

V ramci praktické casti byl realizovan vyzkum, s cilem zmapovani situace u vzorku
jedinct v dané vékové kategorii. Vysledky ndm objasni, jak na tom skutecné dnesni
adolescenti jsou se stresem, jak ho vnimaji, i co je pro n€ nejvice stresujici. V priizkumu jsou
porovnavani adolescenti se zbytkem populace.

Toto téma jsem si zvolila z toho divodu, Ze se mé velmi tyka. Vékoveé se nachazim
pravé na hranici (nebo tésné€ za ni) mezi dospivanim a dospélosti a o stresové situace v mém
zivoté také neni nouze — ostatné kdo o né ma nouzi. Zajimalo mé¢ tedy hlubsi propojent stresu

v adolescentnim obdobi, a jeho dopady na osobnost a zdravi.



TEORETICKA CAST
KDO JE ADOLESCENT?

e v

literatuie, dospivani (latinsky adolescence znamend vyrGstat, ¢i mohutnét). Obdobi
adolescence je zasazeno do vékového obdobi mezi 15 — 20 lety. Néktefi autofi uvadéji obdobi
10 — 20 let, ve kterém je zahrnuta i puberta, jini tuto dekadu obdobi déli na ranou adolescenci
a pozdni adolescenci. Pro nase ucely vynechame obdobi pubertalni (10 — 15 let), i kdyz
nékteré z poznatkli se tykaji 1 tohoto obdobi, a zamétime se hlavné na obdobi sousedici
s dospélosti, tedy podle prvniho dé&leni 15 — 20 let. * (Novotna, Hiichova, Miiihové, 2012, str.
55)

Zacatek tohoto obdobi je podminén sexudlnim dozravanim a konec tohoto obdobi je
naopak relativné nejasny. Krom¢ pohlavni zralosti je toto obdobi vyznamné celou fadou
dalsich zmén — somatickeé, psychické, socidlni. V zasad¢ je to piechodové obdobi mezi
détstvim a dospélosti, ve kterém musi dojit k takovym zménam, aby se pravé z ditéte stal
dospély jedinec, po strance télesné (tedy aby jako dospély vypadal), po strance psychické (aby
jako dospély myslel) i po strance socidlni (aby se stykal s ostatnimi dospélymi jedinci). 2

V minulosti (a i dnes u pfirodnich narodt) byla tato pfeména pro jedince mnohem
jednodussi. Casto se nejednalo o prechodovou fazi mezi détstvim a dospélosti, ale spise o
piechodovy ritudl, po kterém byl jedinec povazovan za dospélého, a po kterém jedinec tuto
svou roli pfijal a fidil se podle ni. Dospé&lost také pfindSela mnohem vétsi prestiZ, nez nyni,
byla tedy ldkav§jsi. Zaroven tim byla pfesné vymezena identita dospélého, takZe nebylo
potieba zadné delsi obdobi pro hledani vlastni identity, kterym dospivani byva. (Ri¢an, 2004,
str. 225)

Aristoteles chapal toto obdobi (podle jeho periodizace 14 — 21 let) jako dobu, kdy méa
clovek ukoncit télesny a pohlavni vyvoj. Ve stiedovéké Evropé nebyla doba adolescence,
dokonce vétSinou ani doba détstvi, chapana vyrazné odlisné od dospélosti. John Locke (druha
polovina 17. Stoleti) naopak piikladal obdobi do narozeni do konce dospivani obrovsky
vyznam. Dité se podle jeho teorii rodi jako tabula rasa (Cista tabule), a proto se plynule rozviji
jeho duSevni rozvoj vlivem vychovy a okolniho prostfedi. Kulminaci tohoto rozvoje

zasazoval Locke praveé na konec adolescence. (Macek, 2003, str. 10) Prvnim autorem, ktery se

! podle nékterych autor( byva obdobi adolescence jesté déle ¢lenéno na adolescenci ranou, ¢i ¢asnou (10 —13
let), stfedni (14 — 16 let) a pozdni adolescenci (17 — 20 let). Déle u nékterych autord byva uveden jako konec
adolescence i vék 22 let. (Macek, 2003, str. 9)

? podle eské terminologie znamend adolescence dospivani. Toto obdobi tedy tvofi pomyslny most mezi
détstvim plnym her a dospélosti, plnou zodpovédnosti a povinnosti.

3



piimo vénoval obdobi mezi détstvim a dospélosti, byl Jean J. Rousseau. Oznacoval obdobi
dospivani za dobu emoc¢niho dozravani a datuje ho ve své periodizaci mezi 15 — 20 rok Zivota.
(Macek, 2003, str. 10)

Jedinec, ktery se nachazi v obdobi adolescence, se tedy ocita v silovém poli mezi
dvéma ohnisky — détstvim a dospélosti. Casto se miiZe stat, Ze se dostane do pozice, kdy néco
jiz nemizZe a néco jesté nesmi. Rada jedincti se Sasto miiZe citit frustrovana, Ze s nimi nékteii
lide jednaji jako s détmi, fadu véci jesté nemohou uskutecnit, ale na strané druhé, se mohou
dostavat do situace, zZe jsou na n¢ kladeny naroky jako na dospé¢lé a v tomto piipadée se jiz neni

mozné odvolavat na predchozi obdobi détstvi. (Macek, 2003, str. 25)

RiGzné pohledy na problematiku dospivani

Jednotlivé psychologické teorie mohou na dospivani nahlizet riznym zpisobem a byt
zamétfeny na rizné oblasti problematiky dospivani. Nize si stru¢né popiSeme tfi rozdilné
pohledy na dospivani. (Vagnerova, 2012, str. 368)

V psychoanalyze je nejvyraznéjsim prvkem adolescence pohlavni dozravani. Freudova
genitalni faze odpovida pravé obdobi adolescence. Dochazi k tzv. druhé oidipovské fazi, kdy
jedinec opét pocituje sexudlni potfebu, ovSem ta uz neni zaméfena incestné, ale dochdzi
k hledani nahradniho objektu (divky nebo chlapce) za otce nebo matku. Prekonani zavislosti
na rodi¢ich ma v tomto pojednani sexualni charakter.

Psychosocidlni teorie pohlizeji na obdobi pohledu vyvojovych cilti. Adolescenti maji
za ukol hlavné naleznout svou vlastni identitu, byt si jisti sami sebou, svou pozici ve
spolecnosti. I zde hraje roli odpoutani se od primarni rodiny, ale spiSe v psychosocialni sféte,
nez té sexualni.

Teorie socialniho ufeni na toto obdobi nahlizi z pohledu schopnosti a dovednosti,
které jedinec béhem tohoto obdobi rozviji, protoze je to od né¢j ofekavano. Tato teorie
zdiraziuje tlak, ktery vytvaii okoli na dospivajiciho jedince, kdyZ od n¢ho ocekava, prave ty
schopnosti a dovednosti typické pro dospélost.

Déle se mizeme v literature setkdvat s rozdilnymi pfistupy k adolescenci. Nekteré
Znich jsou jiz prekonané, nékteré jsou stile CasteCné platné. Nize si uvedeme néckteré
z teoretickych piistupti k tomuto obdobi. (Macek, 2003, str. 13)

Na adolescenci miizeme nahlizet jako na obdobi boufe a konfliktu. Je
charakterizovano idealismem, plnym vyjadfovanim emoci, revoltou proti vSemu starému.
Toto chovéni je biologicky podminéno, a ve vétsi nebo mensi mife se projevi u kazdého

jedince. Zastancem tohoto pojeti o adolescenci byl hlavné G. S. Hall.
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Dalsi moznosti je pohlizeni na adolescentni obdobi jako na cas, ktery je potieba pro
splnéni vyvojového tkolu. Je potfeba zde snoubit potifeby a ocekdvani spolecnosti, ve které
jedinec Zije s potiebami a o¢ekavanim samotného jedince.’

Podle jiné teorie je mozné divat se na adolescenci jako na proces uceni, poznavani a
piijimani novych roli. Obecné¢ lze fici, ze je béhem adolescence potieba piijmou takové role,
které bude jedince zastdvat jako dospély. Piijimani téchto roli probiha jinak, nez
Vv piedchozich obdobich, coz je dano predevsim rozvojem abstraktniho symbolického mysleni
(podminéno biologickym a socidlnim zranim). Jedinec je schopen volit rizné thly pohledu na

problémy a tim dodat novou kvalitu i tvaham o sob& samém a svych Zivotnich rolich.

Obdobi velkych zmén

Kromé jiz zminovaného pohlavniho dozravani a také stim souvisejiciho prvniho
pohlavniho styku, poptipad¢ prvni zkuSenosti s partnerskymi vztahy je toto obdobi naplnéno
celou fadou zmén.* Velmi dilezitym meznikem je pro adolescenta ukon&eni povinné $kolni
dochazky, volba stiedni Skoly a nasledn€ ukonceni i této piipravy na zaméstnani, nasledované
nastupem do zaméstnani (popiipadé prestup na vysokou Skolu). S tim souvisi také ziskani
Castecné finan¢ni samostatnosti, ktera casto zacina jiz na stfedni Skole, kdy vétSina
dospivajicich zac¢ina s nejriiznéjsi formou brigdd a jinych privydélka.

V pozdéjsim veéku dokonce mnozi dosahuji jiz plné finan¢ni samostatnosti, ktera
oviem musi vést k vétsi zodpovédnosti ze strany adolescentll ohledné financi. Casto s tim
byva spojeno 1 faktické osamostatnéni od rodicl, vlastni bydleni, poptipadé bydleni
S partnerem, ¢i jinymi mladymi lidmi na tzv. privatech.

Dalsi velkou zménou pro adolescenta je jeho dosaZeni plnoletosti. Po dovrSeni 18.
roku zivota je podle naseho pravniho systému jedinec povazovan za dospélého a je tedy plné
zodpovédny za své ¢iny. Z pohledu samotnych dospivajicich je tento milnik spojen
S moznosti fizeni vozidla a konzumace alkoholu. Obecné miZzeme fici, Ze pokud puberta byva
oznaCovana za obdobi bohaté na biologické transformace, v obdobi adolescence jsou
nejvyznamngjs$i zmény psychosocidlni.

Stimto obdobim byva spojovan Eriksoniv termin adolescentni psychosocialni

moratorium. Timto terminem je oznatovéana tendence adolescentii oddalit dosp&lost.> Mnoho

0 tom, jako vyvojové ukoly jsou na dnesni adolescenty kladeny, i jaké teorie o tomto tématu vznikaly béhem
Casu, je uvedena samostatna kapitola viz nize.
* Datované predevsim do obdobi rané i stfedni adolescence, vzhledem k souc¢asnému trendu posouvani



adolescentl se totiz nemusi citit dostatecné zralych na dospélost, ¢i pro n¢ neni dostatecné
atraktivni. Je to projev potieby odlozit rozhodnuti, které by bylo pfili§ zavazné. (Vagnerova
1999, str. 254)

Pavel Ri¢an hovoii o dne$nim kultu nezralosti, kdy adolescence poskytuje dostate¢nou
svobodu, ale zaroven neni svdzana zodpovédnosti. Dospélost se pak miize jevit jako Zivot
v omezujicim stereotypu. (Ri¢an, 2004, str. 224)

Jiz naprosto zakladni informace o tomto obdobi, jaké jsou zminény vySe, nam
napovidaji, ze adolescenti mohou byt vystaveni velké mife stresu. Celé¢ toto obdobi je
provazeno mnohymi vyznamnymi Zivotnimi zménami. Tento pfechod do dospélosti je tedy
pochopitelné pro mnohé jedince velmi stresujici.

Vyvojové ukoly adolescenta

Teoreticky pfistup, hodnotici adolescenci jako ¢as pro splnéni vyvojového tikolu si dle
autorova ndzoru z4add dal§i rozpracovani, jelikoz pravé ztoho vypliva velké mnoZzstvi
stresogennich faktorii. Kazdé vyvojové obdobi v naSem Zivoté sestava z urCitych tkolu, které
je potfeba splnit pro GspéS$ny postup do obdobi nasledujiciho. V obdobi dospivani jde
pfedevsim o takové tkoly, jejichz splnéni ma jedinci usnadnit vstup do dospélosti a fadné
uplatnéni se v Zivoté dospélych. Podle fady mezinarodnich studii je vyssi pravdépodobnost Ze
jedinec trpi néjakymi problémy, pokud neuspésné zapoli se dvéma ¢i vice vyvojovymi ukoly.

Nejvyznamngjsi je teorie podle E. H. Eriksona, jehoz periodizace lidského Zivota je
piimo spjata se splnénim vyvojového tkolu néleziciho do urcitého v€kového obdobi. Splnéni
tohoto ukolu je podminkou pro uspé€sny prechod do obdobi nésledujiciho. Pravé pro obdobi
adolescence stanovil Erikson vyvojovy tkol jako vytvofeni identity vlastniho ja. V tomto
ohledu je potieba, aby adolescent sjednotil svoje dosavadni emocionalni zkusenosti, potieby a
pocity libosti z ptedchozich vyvojovych obdobi do konzistentniho celku. Pokud k tomuto
nedojde, mtize se v nasledujicim obdobi (dospélost) objevit tzv. rozptylena identita, kdy se
jedinec odmita vymezit jako samostatnd a jedinecna lidska bytost. (Macek, 2003, str. 18)

Dal8im autorem, ktery systematizoval vyvojové tkoly pro obdobi adolescence, a fada
dal$ich autort z jeho vy¢tu vychazela ve svych publikacich, byl Robert J. Havighurst (Macek,
2003, str 17):

e  Prijeti vlastni fyzické stranky, véetné pohlavni role
e VyuZivani kognitivnich schopnosti v kazdodennim Zivoté

e Vytvareni a udrZovani vrstevnické vztahy smérem k obéma pohlavim




Ziskani autonomie ve vztahu k dospélym autoritam, vzajemny respekt a kooperace
Ziskani finanéni autonomie a smérovani k budoucim finan¢nim jistotam

Pohlavni dozravani a pfipravenost na partnersky Zivot

Osvojeni si socidlné zodpovédného chovani

Stanoveni si Zivotnich cil( a priorit

Ustaleni hierarchie hodnot

Kazdy autor ovSem tyto tkoly uvadi trochu jinak. Dalsi publikace uvadi vyrazné kratsi

a jednodussi déleni (Carr-Gregg, 2012, str 29.):

Vytvofit si vlastni identitu a pfijmout ji
Vybudovat pevnou sit’ socialnich vazeb
Citove se odpoutat od rodict

Stanovit si redlné cile pro profesni zivot

Teorie vyvojovych ukolt byla stale dale rozpracovavana a mizeme se setkat s fadou

klasifikaci a vy&ti vyvojovych tkoltl pro adolescenty. Manzelé Rehulkovi uvadgji nasledujici

vyvojové tikoly soucasnych adolescentii (Rehulka, Rehulkova, 2011, str. 121):

Ptipravenost na biologickou reprodukci

Uvolnéni z primarni rodiny

Zaujeti mista ve svété dospélych

Ptipravenost produkovat socialni hodnoty
Dokonceni zrani obecnych rozumovych schopnosti

ZalozZeni integrity osobnosti

Smyslem adolescence je, aby jedinec porozumél sam sobé, védél, ¢eho chce

V budoucnu dosédhnout a osamostatnil se ve vSech oblastech Zivota, ve kterych to soucasna

spole¢nost vyzaduje. To byva zdroj velkého napéti, které mize u adolescentd vznikat, protoze

na né¢ v tomto sméru byva velky tlak z jejich okoli, hlavné rodici, ale 1 spolec¢nosti.

Velké mnozstvi adolescentii se v dneSni dobé na své cesté¢ k dospélosti miize setkat

s celou fadou problémt a Zivotnich rozport, nize si vyjmenujeme nejvétsi z nich (Langmeier,

Krejcirova, 2000, str. 164):

V prvni fad€ je dnes velmi patrny rozdil, mezi tim kdy jsou jiz jedinci povazovani za

dospivajici, ne-li dosp¢lé, dle svého télesného vzezieni. T¢lesné znaky dospélosti byvaji



posouvany do stale nizSiho v€ku, naopak dnesni vyS$i naroky na vzdélani a pfipravu na
zameéstnani posouvaji socialni dospélost do vyssiho veku.

S tim do zna¢né miry souvisi i dalsi rozpor vznikajici pravé v tomto obdobi, a to rozdil
mezi statusem a roli. Jedinec, ktery vypada jako dospély, je fyzicky zraly, mél by piijmout
roli dospélého, ovSem jeho status (prava a povinnosti) je nizky a odpovida spise predchozimu
obdobi (napt. protoze je studentem vysoké Skoly, ¢asto az do vysokého veéku. Teprve az po
jejim ukonceni se mnozi jedinci pfesouvaji plné do dospélosti, piesto Ze jsou z fyzického
hlediska za dosp€lé povazovani jiz nékolik let).

Déle dochazi k rozporu hodnot a to hodnot starSi generaci a té soucasné. Jedinec
vV tomto obdobi pfestava vnimat hodnoty mu piedkladané v rodiné a jinymi autoritami za
stoprocentni. Pohlizi na né¢ vice kriticky, testuje je a srovnava s hodnotami, se kterymi se

setkava u vrstevniki, a ¢asto mohou byt zcela opacné.

CO JE STRES?

Slovo pochazi z angli¢tiny a ptivodné to byl vyraz pro odborny fyzikalni termin pro
tlak, napéti a namahani materiald. Hans Selye pouzil v roce 1936 tento termin K oznaceni
stavu zivého organismu, ktery je vystaven tlaku vnéjSich okolnosti. Tento stav je ve fyzické
roving zjistitelny, jelikoz dochazi ke zménam v t&lesnych organech.® (Jifincova, Holedek,
Minhova, 1997, str. 12)

Pro slovo stres existuje celd fada definic, napt. Kfivohlavy popisuje stres jako
nadlimitni zatéz. O stresu mizeme hovofit pouze v pripad€, zZe vn&jsi tlak, sila stresové
situace je vyS§i nez naSe moznosti tento tlak zvladnout. (Kf¥ivohlavy, 2003, str. 170). Oproti
tomu Cép se zaméfuje spi§ na popis stresové situace, coz je takové situace, ktera jedince
omezuje, nebo mu znemoznuje uspokojeni potieb, a stres je vyvoldn takovou situaci.
(Jifincova, Hole¢ek, Minhova, 1997, str. 12)

Obecné je mozné fici, Ze stres je reakce organismu vyvolana vnéjSimi nebo vnitinimi
faktory, které narusuji béZzny chod naseho organismu, nebo jej dokonce ohrozuji na existenci.
Nékteti autofi sice chapou stres jako onen skodlivy faktor, tento jev ale byva oznacovan spise
slovem stresor.” Proto tedy miizeme oznacit stres jako proces, nebo dokonce souhrn procest,

které se odehravaji uvnitt jedince vlivem plsobeni vnitinich nebo vnéjsich faktort.

GSereho kortikoidni pojeti stresu je podrobné popsano v kapitole fyziologicka koncepce stresu.
’ Stresor je nepfizniva situace, ktera pasobi na ¢lovéka a vyvolava stres. Stresorlm je vénovana samostatna
kapitola, viz nize.



Déleni stresu

Kdyz uz jsme si utvofili zdkladni obrazek o tom, co to tedy stres je, mizeme ho zacit
vice specifikovat a to pomoci nejriznéjsich klasifikaci. Nejprve je tfeba se zminit o tom, jaké
roviny nasi osobnosti stres postihuje. Je nutné si uvédomit, ze o stresu mluvime v roviné
télesné (fyziologické), duSevni (psychologické) a spolecenské (socialni). Zasahuje tedy celou
nasi osobnost ve vSech jejich rovinach.

Podle kvality mizeme stres rozdélit na eustres a distres. Eustres je stres svym
zpusobem kladné ptsobici. Miizeme tak oznacit napiiklad stres pifed dovolenou, pfed svatbou,
atd. Tento stres lze oznacit jako konstruktivni. VétSinou je zpisobeny kladnymi zazitky, které
nas ale také stoji sily. Mizeme sem zartadit i situace, které ¢lovék vyhledava zamérné, napft.
extrémni adrenalinové sporty. Distres je naopak negativné prozivany stres, ktery je vétSinou
zpusoben néjakou nepfijemnou uddalosti a doprovazen prozivanim negativnich emoci.
K distresu dochdzi také tam, kde se jedinec domniva, Ze nemd dostatek sil na zvladnuti nastalé
situace. (Kfivohlavy, 2003, str. 171)

Déle se mizeme setkavat i s dal$imi druhy stresu, a to anticipacni a informacni stres.
Anticipace znaci predvidani, tento stres vznikd spiSe v jedincové hlavé, kdyz predvida
néjakou nepiijemnou situaci a stresova reakce vznikd jest¢ pred samotnym piichodem
stresoru. Informacni stres je produkovan bud zahlcenim informacemi, nebo naopak jejich
nedostatkem. (Jitincova, Holecek, Minhova, 1990, str. 13)

Dalsi déleni zahrnuje intenzitu stresové reakce. Z tohoto hlediska miZeme hovofit o
hyperstresu, tedy stres dosahujici vysoké intenzity a hypostres, ktery takové intenzity
nedosahuje. Toto déleni mize byt vnimano spiSe objektivné, ostatné jako celd problematika
stresové reakce. Udalost, kterd pro jedince neni takika zddnou, ¢i velmi malou zatézi, je pro
jiného mnohem vét§im stresorem.

Na zavér nesmime opomenout ani déleni z casového hlediska. Podle n¢j mizeme délit
stres na akutni, chronicky, posttraumaticky a anticipacni. Akutni stres je vétSinou velmi
intenzivni a zédroveil ma velmi kratké trvani. VéEtSinou tento stres nenapacha tolik Skody jako
stres chronicky, ktery je seskldddn z mnoha malych stresord v del§im ¢asovém useku.
Posttraumaticky stres se dostavuje po néjaké vyhrocené situaci, ovSem ne bezprostiedné po
ni, ale az po delsi Casové pauze. A stres anticipacni je vyvolan pouze nasimi predstavami o

n¢jakeé stresové situaci, kterd ale jesteé nenastala, jak je jiz zminéno vyse.



Vratime se trochu podrobnéji k posttraumatickému stresu neboli posttraumatické
stresové poruse (PTSD — post-traumatic stress disorder).® Je velmi nepiedvidatelna prave
z toho davodu, Ze jeji nastup mize byt i nékolik mésici po plsobeni stresoru. Stresorem,
ktery spousti tuto poruchu, ovSem neni myslen bézny stresor, ale vétSinou zivot ohroZzujici,
velmi extrémni situace. Piikladem takové situace je nasazeni vojakt v bojové misi, kdy se
porucha projevuje az po navratu doml a casto mize byt velmi nebezpecnd. Az 40%
valeénych veteranli se s touto poruchou potykd. Nésleduji deprese, noni mury, uzkostné
stavy 1 jiz zmifované halucinace, samoziejmé doprovazené trvalou a markantni zménou
osobnosti jedince. Toto vie miize ¢asto koncit i sebevrazdou.® O tom, jak miize byt PTSD
nebezpe¢ny informuje piipad amerického vojaka, ktery 3 roky po navratu z Iraku byl s prateli
na stielnici, aby se rozptylil, protoze se u n¢j projevovala tézka PTSD. Ve své hlavé se vsak
vratil ptimo do stfedu valeéné viavy a pod vlivem téchto halucinaci zastielil dva muze stojici
vedle néj, které ve své hlavé povazoval za nepratelské vojaky, usilujici o jeho Zivot. (Horék,
2013, str. 80)

Rozlisujeme také nekolik fazi stresu. Prvni se nazyva poplachova reakce, kterou lze
chapat, jako pfipravu na néjakou aktivitu, na obranu. Podoba se Soku, kdy se zrychli tep a télo
se pripravi k obrané. Faze rezistence nastava ve chvili, kdy uz se télo oc¢ividné stresu brani
(nebo by se mélo branit). Vyznacuje se trvalym svalovym napétim, ostraZitosti a pozornosti.
Nasledn¢ nastava faze vycerpani, kterou mizeme vnimat jako uklidnéni, uz nic nedélame a to
bud’ proto, ze stresor uz neni aktudlni, pfemohli jsme ho, nebo proto, Ze uZ nemame
prostfedky, jak s nim dale bojovat. Jednotlivé faze maji riznou délku, to vSe zdvisi na druhu a
sile stresoru, na nasem aktudlnim rozpolozeni atd. (Cungi, 2001, str. 16)

Jiny pohled na faze stresu mél Lazarus, ktery rozliSoval fazi ohroZeni, zvazovani

nebezpeci, a zvladani, neboli coping.10 (Ktivohlavy, 2003, str. 69)

Fyziologickéa koncepce stresu
Jednim z prvnich prikopnikl, jenz se zabyval studiem fyziologickych zmén pfi

naro¢nych situacich, byl rusky fyziolog, psycholog a lékai Ivan Petrovi¢ Pavlov, ktery ke

8\ této praci pro ni neni pfili§ misto, vzhledem k praktické &asti je potFeba vénovat se spise b&Znym dennim
stresordim, které potkavaji vétsinu populace v dané obdobi (viz prakticka ¢ast prace). | pfesto oviem povazuji
jeji zminéni alespon okrajové za vhodné, jelikozZ je potfeba i v ramci této prace si uvédomit, Ze pod nadpisem
stres, je potieba si predstavit i jiné véci, nez praveé tyto kazdodenni stresory.

° dokonce byva uvadéno, Ze na kazdého jednoho vojaka padlého v boji, pfipada 25 téch, ktefi spachaji
sebevrazdu po navratu dom. Jinde se miZzeme setkat s pfirovnanim, Ze kazdych 80 minut si jeden vojak, ktery
se navratil do své vlasti, sdhne na Zivot. (Horak, 2013, str 81.)

10Copingu a jinym metoddm zvladani stresu je vénovana samostatna kapitola, viz nize.
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svym pokustim pouzival psy a zkoumal jejich zaludecni stavy. Pavlov jim podaval podnéty
(¢tverec a obdélnik). Pokud pes zaznamenal ¢tverec, dostal nazrat, pokud obdélnik, dostal
ranu od elektrického vyboje (nebo naopak). Nejprve byl rozdil mezi obdélnikem a ¢tvercem
znacny, ale postupné se stale zmensoval, az ho pes nebyl schopen rozeznat. Pavlov hovofil o
téchto situacich jako o strzeni vyssi nervové Cinnosti. (Kfivohlavy, 2003, str. 166)

Dal§im, kdo se této problematice vénoval, byl americky fyziolog Walter Cannon.
Zkoumani probihalo podobné jako u pfedchoziho zminéného Pavlova pfivadénim zvitat do
naronych situaci a pozorovani fyziologickych zmén u nich. Cannona u nich zaujala
predevsim reakce sympatického nervstva, kterd ma za nasledek celkovou aktivaci organismu.
Diky tomuto je povazovan za zakladatele studia tzv. sympatoadrenalniho systému pfi stresu.
(tamtéz)

Touto koncepci stresu se zabyval 1 jiz vySe zmiflovany Hanz Selye. Je povaZovan za
zakladatele kortikoidniho pojeti stresu. Své zkoumani fyziologickych zmén v organismu zacal
na zvifatech, ktera uvadél do t&Zkych situaci a pozoroval jejich reakce.™ Zjistil, Ze dochazi
vzdy ke stejnému souboru fyziolgickych reakci bez ohledu na druh zatéze a nazval je GAS
(generaladaption syndrom — obecny adaptac¢ni syndrom), z né¢hoz vyvodil tii faze stresu —
poplachova faze, rezistentni faze a faze vycerpani (Ktivohlavy, 2003, str. 167):

Poplachova faze, nékdy také oznaCovana jako alarm, znamena mobilizaci organismu,
na které se podileji vS§echny pomocné mechanismy pro zachovani zivota. Tuto mobilizaci ma
na starosti pfedevsim sympaticky nervovy systém," a zvysena sekrece adrenalinu (podrobnéji
o téchto cestdch ovlivnéni lidského téla nize), tim se zvySuje srdecni tlak, zrychluje se
dychani, potni zlazy zvySuji svou sekreci, krev se uvoliiuje ze soustav, které nejsou nutné
potfeba (travici systém, rozmnozovaci systém) a prechazi spiSe do svali koncetin. Timto
procesem se t&lo piipravi na reakci typu boj nebo uték (fightorflight).™

Féze rezistence nastdva, pokud je ¢lovék vystaven stresovym faktorim po delsi dobu.
Jedinec se nachazi v trvalém napéti, které je zpusobeno stavem pohotovosti. Tato faze je

povazovana za dobu vlastniho boje se stresorem. V této fazi se porovnavaji sily stresoru a

" Ve skute&nosti ze zatatku Selye necht&l krysy uvadét do nepfiznivych situaci, stresem se ani nezabyval.
Ovsem byl velmi neopatrny pfi aplikaci injekci a proto mu krysy ¢asto padaly na zem a on je nasledné musel
opét chytat. Poté u nich zacal pozorovat zvySené mnozstvi viedl a také sniZzeni imunitniho systému. Diky této
nahodé zasvétil zkoumani stresu cely Zivot. (Joshi, 2007, str. 22)

2 Nebo také nékdy jenom sympaticus je soucasti autonomniho nervového systému, ktery zvySuje ¢innost
srdce, rozsifuje pradusky, zpomaluje travici Ustroji, pUsobi i na ejakulaci v sexudlnim systému, rozsifuje ocni
zornice, atd. za protichdné pUsobici mlZeme povaZovat parasympaticus, ktery ma spise tlumivy Gcinek. Za
normalnich okolnosti pracuji oba systémy ve vzajemné rovnovaze. (Jelinek, Zichacek, 2002, str. 283)

Bp¥ed samotnou mobilizaci a nabuzenim systému ale je Sok — srdce se rozbusi, zmensi se svalové napéti i krevni
tlak. Clovék se citi jako omraceny, ¢asto je i ohromeny, neschopny se pohnout. Teprve po tomto kratkém
utlumu télo vyvold obranné mechanismy.
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naSe sily, které mame ptipravené na boj s nim. Pokud jsou vyrovnané, mize byt stres delsi a
to muize vést ke zhorSovani télesného stavu jedince (vznikaji tzv. nemoci adaptace).

Féze vycCerpani nastava, pokud organismus uz nema prostfedky pro adaptaci na
nastalou nadlimitni situaci. Dochazi k aktivaci parasympatického nervového systému, ktery

ma vliv na klidové ¢innosti organismu.
FAZE VYCERPANI

L

POPLACHOVA FAZE | FAZE REZISTENCE
|
|

normélni droveri

N

aktivace

cas
Graf ¢. 1: Zndzornéni obecného adaptacniho syndromu podle popisu vyse

A ted’ trochu obecné. Stres je tedy néco, co je v nds zakddovano od nepaméti. Pivodné
slouzil na zachranu Zivota. Jedna se tedy o kaskadu reakci naseho téla na n¢jakou vyhrocenou
situaci, a tato reakce mé vést k naSemu vybuzeni, abychom byli schopni bud’ bojovat, nebo
utéct (tim bojem 1 utékem myslim opravdu boj a ut€k, napf. kdyZ nds napadne medvéd,
poslouzi nam tyto reakce tak, jak opravdu maji, tedy budeme schopni pted medvédem bud’to
utéci nebo se mu postavit a bojovat).

Jak to tedy celé probiha? Veskeré podnéty, které k nam ptichazeji, vnimame pomoci
smysli. Informace ze smyslovych organi putuje do limbického systému,' ktery je
vyhodnocuje, porovnava je s nasi paméti a rozhoduje, zda je pro nas informace stresova, nebo

neni. Pokud ji vyhodnoti jako situaci pro nas nebezpecnou, posle informaci do hypofyzy,"*kde

" Limbicky systém, je sloZity vzajemné propojeny komplex rdznych struktur nachazejici se ve stfedu mozku.
Jeho presny vyznam a struktura nejsou doposud znamy, ale jiz je prokdzdno propojeni s lidskymi emocemi,
uzkosti, strachem i kratkodobou paméti. Je napojen na hypotalamus a ovliviiuje sekreci endokrinnich zl3az.

r Hypofyza neboli podvések mozkovy, byva oznadovan jako centrélni organ endokrinniho systému (systém Zlaz
s vnitfni sekreci hormond, tedy pfimo do krve). Je rozdélena na dva laloky, predni a zadni, z nichz kazdy
vyluéuje hormony do celého téla.
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dojde k neurohormonalni reakci. Slovem neurohormonélni (nebo také neurohumoralni) je
mysleno, ze informace déle putuje pomoci dvou cest.

Prvni cestu obstaraji chemické latky v nasem téle - hormony. Zaneme v
adenohypofyze (zadni lalok hypofyzy), kam pfisel signal z limbického systému. Zde se za¢ne
vyludovat adrenokortikotropni hormon (ACTH), ktery ovlivni dfeii nadledvinek.'® Ta na toto
ovlivnéni reaguje vyloucenim hormonu adrenalin. Ten ovliviiuje naSi srde¢ni cinnost,
zrychluje ji, zvySuje pritok krve, tim stoupa srdecni tlak, aktivizuje svaly a to v§e ndm ma
pomoci pifi boji, nebo utéku. Pro uklidnéni zapracuje kara nadledvinek, ktera vylouci
kortikoidy."" (Joshi, 2007, s. 34)

Druha cesta ovlivnéni naseho téla probiha pomoci vegetativniho nervového systému.
Aktivaci ma na starost sympaticus, jehoZ aktivace vede k vyplaveni cukri, tukf a $krobt™® z
télnich zasob do krevniho feciste, kterym putuji do tkani, kde jsou potteba pro reakci typu
utok nebo utek — do mozku, kosternich svald, srdce a plic. Naopak systémy nepotiebné pro
tuto reakci ziviny nedostavaji a jsou tedy Casteéné vyfazeny mimo provoz — napf. travici
ustroji. Podle stejného systému jsou tkan¢ zasobené i kyslikem.

Kritika tohoto pojeti vychéazi hlavné z faktu, Ze zcela popira lidskou psychiku (pf.
Selye ji zacal brat v potaz az v zavéru svého Zivota) a nepocitd s emocemi, pfitom je
doké4zéano, ze pravé ty maji v boji se stresem vyznamnou roli stejné jako kognitivni aktivita
Clovéka. Selye ovSem timto svym pojetim nastinil jeden model zrodu nemoci, dnes zndmych
jako civilizaéni choroby (vice o nich niZe). Déle bylo vy¢itdno, Ze vSichni, kdo se touto
koncepci zabyvali, provadéli zkoumani pouze na zvitatech, zavéry ovSem pfipisovali i pro
lidi, coz vzdy nelze.

Tato télesnd reakce je vSem lidem spolecnd, nehledé na jejich vék, pohlavi, ani
sociokulturni postaveni. Tedy ani u adolescenti nenalezneme zadné odliSnosti v tom, jak
jejich télo primarné reaguje na stresovy faktor. Jediné odliSnosti miizeme vidét v tom, ze ¢im
je jedinec zasaZzeny stresem mladsi, tim je jeho nervova soustava mén¢ zrala a tak na ni tyto
faktory mohou ptisobit jinak. Nervova soustava adolescentli je vSak jiz velmi podobna
dospélym jedinciim, vzdyt' jsou sami na prahu dospélosti, a tak zde nejsou rozdily pftilis

patrné.

16 Nadledvinky jsou povazovany za hlavni stresové endokrinni Zlazy (zlazy s vnitini sekreci, tedy pfimo do krve).
Na tento fakt se pfrislo pti pitvani dlouhodobé hladovéjicich krys. VSechny casti jejich tél totiz méli nizsi vahu,
krmé nadledvinek, ty byli naopak zvétsené.

7 Na stresové reakci se samozrejmé podili celd fada daléich hormonl a cely proces je ve skuteénoésti mnohem
slozitéjsi, pro nase potteby ovsem postaci toto jednoduché nastinéni

1 Cukry, tuky i Skroby poskytuji télu potfebnou energii. Doplfiiujeme je pomoci potravy, nékteré tyto latky jsou
ihned pfeménény na energii, jiné jsou uloZzeny do zdsob, odkud jsou vylucovany v pfipadé akutni potreby.
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Psychologicka koncepce stresu

Na potiebu této koncepce (vedle té¢ fyziologické) poukdzal R. Lazarus. Prvni
monografie o psychologickém stresu vysla v roce 1945 od R. Gringera a J. Spiegela. Toto
pojeti rozliSuje mezi fyziologickym stresem, ktery se projevuje zménami v Organismu
popsanymi vyse a psychologickym, ktery se projevuje zménami v chovani a prozivani.

Fyziologicky stres je zalozen na vegetativnich a humoralnich reakcich organismu na
stresory a projevuje se jako obecny adapta¢ni syndrom, ktery je vSem lidem stejny. Oproti
tomu psychologicky stres je razny cloveék od cClovéka, protoze kazdy cloveék bere jako
ohrozeni néco jiného a kazdy na né&j jinak reaguje a kazdy ma také jiné predpoklady pro
vyporadani se s timto ohrozenim.

Lazarus formuloval model dvojiho zhodnocovani situace ohrozovani. Béhem
prvotniho zhodnoceni situace jedinec zvazuje mozné dopady ohroZujici situace. Zde sledoval
nejen objektivni faktory, ale i ty subjektivni. Druhotné zhodnoceni situace probihd, kdyz
jedinec zvazuje, jestli muze konkrétni situace zvladnout ¢i ne, zda ma pro zvladnuti
dostate¢né moznosti. Opét se zde bere v potaz objektivni stav reality, ale i jedinciv
subjektivni pohled na svét. (Ktivohlavy, 2003, str. 169)

Pfi zhodnocovéani dané situace je potieba brat v potaz i zranitelnost ¢lovéka, ktera
souvisi s tim, pii jaké je ¢lovek sile, nebo zda ma s takovou situaci jiz néjaké zkuSenosti. Je
jasne, ze Clovek, ktery se s danou situaci jiz setkal, a pfipadné ji zdarné¢ vyiesil, nebude uz
pocitovat takovy stres, jako ¢lovek, ktery se ocitnul v situaci poprvé a nema v paméti vzorce
na jeji feSeni.

Mezi dalsi faktory, které ovliviluyji reakci na stres, patii neovlivnitelnost a
neptedvidatelnost dané situace. Cim vice nam né&jaka situace pfipada neovlivnitelnd, tim vice
Jji vnimame jako stresovou. Diulezité je si v tomto sméru uvédomit Ze to, jak ovlivnitelnost
dané situace vnimame, je stejné¢ dilezité jako jeji skutecnd ovlivnitelnost. Podobné je to 1
s predvidatelnosti stresové situace. Pokud stresor predvidame, je pro nds snesitelnéjsi a
mirnéj$i, nez kdyz pfijde zcela neocekdvang, bez ohledu na jeho ovlivnitelnost. (Atkinsonova,
1995, str. 588)

Z tohoto hlediska uz mizeme piemitat o jistych odliSnostech u adolescentii. Nebo
presnéji feceno, ono hodnoceni situace je v urCité mife zavislé na véku jedince a na jeho
dosavadnich zkuSenostech. V tomto ohledu maji sice dospivajici jiz celou fadu vlastnich
zkuSenosti nesrovnatelné vice, nez predeSla vyvojova obdobi, ale stdle pfiliS malo pro
objektivni pohled na mnoho situaci. Zaroven také jen zfidka kdy ochotné ptebiraji zkusenosti

od starSich jedinci, rodici. PfiliSna snaha byt samostatny a délat si vS§e po svém, mlze ¢asto
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vést k situaci, kdy adolescent jiz nevi, jak ma danou situaci fesit, nebo vi, Ze jeho feSeni je
Spatné, ale presto nepifijme postoj, ktery zastavaji rodice. Tento postoj je vyrazny hlavné

Vv rané fazi adolescence, postupné se vytraci.

Stresory

Faktory, které maji na clovéka nepfiznivy vliv (tento vliv byl popsan vyse a
samoziejm¢ se mu budeme vénovat i nadale), a jejichz ptisobenim vznika stres, se nazyvaji
stresory. Mohou mit riznou povahu a opét se mizeme setkat s mnoha rtiznymi délenimi.
V zékladu se ale jedna o jejich intenzitu. Podle toho tedy miizeme rozliSovat mikrostresory, ty
pusobi kratce a nepfili§ intenzivné a jsou odstranitelné, neohrozuji ¢lovéka na zivoté. Uz
zavaznéj$i jsou makrostresory, které ptisobi dlouhodobé a silné a mohou ohrozovat Zivot.
Tyto stresory nemuizeme sami zvladnout a je tedy nutné pii nich vyhledat odbornou pomoc.

Kiivohlavy (2003, str. 170) uvadi rozdil mezi tzv. stresory a salutory. Pod stresory
oznacuje nepiiznivé faktory, které jedince uvadéji do stresu. Salutory plisobi na jedince
V naro¢né zivotni situaci opaéné - usnadnuji mu boj se stresory. Mlizeme k nim fadit napf.
smysluplnost dané ¢innosti, uznani okoli, atd. V této souvislosti zmifluje Kiivohlavy i tzv.
posily, coz jsou vyrazné pozitivni situace, ¢i faktory, které mohou jedincovi dodat sily. Patii
Kk nim napt. obdrzeni dobrych zprav, ¢i néjaka piijemna aktivita s prateli.

Dalsi déleni stresorti je podle jejich povahy. Mohou mit tedy povahu fyzickou, coz
jsou rtizné fyzikalni ¢i chemické latky a jedy. Nebo maji povahu emocionalni, coZ jsou rtizné
situace, které velmi intenzivné ovliviiuji nase prozivani.

Nesmime se domnivat, Ze stresor je vzdy jen to negativni, co nas potka. Mezi stresory
fadime 1 pozitivni véci, napf. vlastni svatba, dovolend, postup v préci, atd. jednéd se vSak o
zasadni zmény v Zivoté ¢loveka, které mohou vedle radosti vyvolavat i stres, aniz bychom si
to mnohdy uvédomovali. Mlizeme tedy usoudit, Ze stresory lze rozdélit i podle toho, jak je
dany jedinec vnimd. A to tedy na pozitivné¢ vnimané stresory a opakem jsou negativné

vnimané stresory.**

' podle tohoto hlediska stresory nelze rozdélit paugalng, proto je dulefité slovo vnimané. Stejnou véc mohou
dva lidé vnimat diametralné odlisné. Tyto odliSnosti mohou byt zplsobené kontextem situace (zZak, ktery se
poctivé pfipravoval, mize zkousku vnimat pozitivné, jako vyvrcholeni jeho peclivé pfipravy, oviem student,
ktery se tak poctivé nepfipravoval, bude stejnou situaci vnimat negativné), rozpoloZzenim daného clovéka, nebo
i jeho povahovymi rysy (dva studenti, ktefi se na zkousku stejné peclivé pripravovali, ale jeden je zcela v klidu,
jelikoZz ho nikdy takové situace pfilis nerozhodi, je si sebou jisty a vi, Ze je dobre pfipraveny, naopak druhy
student je nervdzni, Ze ho vyucujici nachytd na néem, co nebude védét, ze néco poplete, Ze zkousku neslozi
zdarné). Je velmi dulleZité brat tyto intrapersonalni nuance v potaz.
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Dalsi dé€leni stresorti, které je potfeba také zminit, je na stresory myslenkové,
vztahové, Casové a tkolové, a fyzikdlni jevy prostiedi. Myslenkové stresory si vytvarime
samy. D4 se fici, Ze jsme si sami sob¢ stresorem (vzpomeinime si na anticipaéni stres, ktery je
popisovan vyse). Dochazi k tomu, pokud si pfedstavujeme néjaké katastrofické scénare
skutecnosti, ktera jest¢ nenastala (napi. kdyz si predem fikame, Ze néco nezvladneme).
Vztahové stresory nas potkavaji, pokud mame néjaky nevyieSeny vztah, nebo néjaky vztah
nezvladame. Jedna se tedy svym zptsobem o stresory socialni. Casové a tikolové stresory
nastavaji, pokud jsme v néjaké Casové tisni, nebo pokud mame zadany ukol, o kterém vime,
7e ho nemiizeme splnit, Ze je to nad naSe sily. A do fyzikalnich jevi prostfedi patii horko,
zima, hluk, elektromagneticky smog, radiace, nebo aditiva v potravé a samoziejmé mnoho
dalsiho.

Cungi (2001, str. 23) uvadi dalsi déleni stresorii podle jejich povahy. Rozdélil je do
ctyt skupin, tykajici se pracovnich podminek, finan¢ni situace, Zivotnich podminek a
vztahové sféry. Pracovni podminky nemusi byt stresujici v ptipadé, Ze je jedinec zahlcovan
ukoly, nema dostateCny Casovy prostor na splnéni své prace, Ci citi potfebu dosahnout co
nejlepSiho vykonu. Zdrojem velkého napéti miZe byt i1 situace opacnd, tedy pfi
nezameéstnanosti, nudné a stereotypni praci, nebo pokud pracovni uplatnéni neodpovida
jedincovym ambicim.

Posledni déleni, které zde bude zminé€no, je na stresory vztahové, pracovni a
vykonové, stresory souvisejici se zivotnim stylem a nemoci a handicapy. Do vztahovych
stresordl patii zejména problémy souvisejici s mezilidskymi vztahy a problémy v komunikaci.
Pracovni a vykonové stresory jsou spojeny s finanéni situaci jedince (popf. rodiny), patfi sem
i rozpory na pracovisti, nevhodné podminky pii praci, chybé&jici smysluplnost préce, atd.
Stresory souvisejici s zivotnim stylem jsou zptsobeny podminkami bydleni, typem a kvalitou
¢innosti ¢loveéka, ale 1 socidlnim okolim. Stresory pattici do skupiny nemoci a hendikepii jsou
spojeny se zdravotnim stavem samotného jedince i lidi v jeho okoli (rodina, ptatelé). (Prasko,
2001, str. 35)

Vsechna vySe uvedena dé€leni jsou pouze obecnou pomuckou, jak se v této
problematice Iépe orientovat. To, co nas ale v této praci piimo zajima, jsou konkrétni stresory
u dané vékové skupiny — adolescentil. Oliva a EvZen Rehulkovi ve své studii ZatéZové situace
u adolescentli a jejich percepce uciteli vytycCili nasledujici zat€zové situace u adolescentil
(Rehulka, 1988, str. 123):

e Vrstevnicka oblast

e Oblast pohledu sama na sebe
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e Partnerska oblast
e Oblast vztahu k rodiné
e Studijni oblast
e Oblast komunikace s lidmi
e Oblast v jednani s uciteli
e Oblast télesné nespokojenosti
e Svétova oblast
e Oblast obav z budoucnosti
Tento vycet byl ziskdn pomoci piiblizné 100 sttedoskolakli. Pomuze utvoftit obrazek o
vysokou skolu by se tento seznam patrné¢ zménil a zaradili se do n&j i polozky jako finan¢ni

problémy a nesnéze spojené s bydlenim.

Projevy stresu

Ptiznaky stresu Ize opét rozdélit do n¢kolika kategorii. Nejpouzivangjsi je déleni podle
svétové zdravotnické organizace na fyziologické piiznaky, emociondlni a behavioralni
ptiznaky (Jifincova, Holecek, Miithova, 1996, str. 13):

Mezi fyziologické priznaky stresu patii buSeni srdce, sevieni na hrudi, mélké dychani,
ovlivnéni traviciho systému, nechut’ k jidlu, svalové napéti,zo bolesti. T¢lo také pii stresu
vypina soustavy, které nepotiebuje k boji 0 holy zivot. To vede k ovlivnéni rozmnozovaci
soustavy a pfipadné impotence, nebo sniZeni sexudlni apetence.

Emocionélni pfiznaky stresu mohou byt naladovost, precitliv€lost, neschopnost
empatie, Unava, omezeni kontaktu s druhymi lidmi, Unava, Uzkost, podrazdénost, neschopnost
koncentrace pozornosti, vnitini tenze, neschopnost emociondlni ndklonnosti, ptehnana péce o
zdravi, problémy s koncentraci pozornosti.

A behaviordlni pfiznaky stresu zahrnuji nerozhodnost, Casté stézovani si, pokles
vykonnosti i Kkvality prace, Casto inklinace k nezdravym zivotnim navykim, nevhodného
stravovani, problémy s usinanim.

Nesmime vSak tohle brat jako vycet symptomt, které ma ¢lovek, pokud je ve stresu.
Kazdy stres prozivame jinak a kazdy mame tedy i trochu jiné ptiznaky. ZaleZi také na druhu a

intenzité stresoru. Neni tedy nikde dano, jak se mé Clovék ve stresu citit. Cokoli co se

2% Svalové napéti se vztahuje zejména ke kréni oblasti patere — horni ¢ast trapézového svalu, kterda ma vyrazné
tendence ke zkracovani, nékdy je nazyvan jako stresovy sval, jelikoZ jeho zatuhnuti ma pfimé souvislosti se
stresem.
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odehrava v nasi psychice, je hodné interindividualni. NemuZeme tedy fici, Ze pokud nemame
sexualni problémy, nejsme ve stresu.

U adolescenti je nejvétsim rizikem pii stresovych situacich pravé moznost
k upfednostnovani nezdravych forem uvolnéni, jako je nezdravy Zivotni styl celkové, ale
muze nariist potfeba kouieni, ¢i konzumace alkoholu, nebo dokonce jinych omamnych a

navykovych latek.

Dopady stresu

Neptiznivé dopady stresu zminim popotadé, tedy stejné jako koncepce, nejprve tedy
z pohledu fyziologické koncepce, tedy jak stres negativné ovlivituje nase t¢lo a nasledné jak
to vypada s nasi psychikou.

Prvni negativni dopad, ktery pisobi na fyziologickou slozku, souvisi s popisem
fyziologického stresu, jak je zminén vySe. Pokud je stresovych situaci hodné, dien
nadledvinek produkuje vétsi mnozstvi adrenalinu a naopak ktra nadledvinek neni aktivni.
Pokud by byla takova situace trvala delsi dobu, mize ktra zbytnét, zmensi se na ukor diené,
jako sval, ktery dlouho nepouZivame, a jeji funkce se omezi.

Kira nadledvinek funguje stejné jako jejich dien jako Zldza s vnitini sekreci.
Konkrétné kira produkuje nékolik hormontd, znichz nejdalezitéjsimi jsou kortisol a
aldosteron. Kortisol je hormon, ktery fidi pfeménu Zivin, aldosteron fidi zpétné vstiebavani
Na v ledvinovych kandlcich. (Jelinek, Zichacek, 2002, str. 276)

Dalsi riziko souvisi s tim, Ze dnes se télo pfi stresu pfipravi na néco, k cemu vlastné
vibec nedojde. Tedy my jsme pfipraveni na boj, nebo uték, zkratka n¢jakou fyzicky
namahavou aktivitu, ale dneSnim Zivotnim stylem téchto aktivit spiSe ubyva, a to zvlasté pii
stresu. Nicméné télo se vybavi cholesterolem pro vyzivu svalll pti namaze. Bez té namahy se
ale cholesterol nespali a usazuje se v cévach.

Stres ma ovSem negativni dopad 1 na naSi psychiku. Jedinec, ktery se nachazi
dlouhodobé ve stresu, se mize nachazet ve stavu trvalé tenze, potize mohou zasdhnout i jeho
spankovy rytmus, coz vede k chronické tnavé a mohou se objevovat i deprese. ZhorSeny
psychicky stav Casto zhorSuje zivotospravu, ¢imz se mohou posilit nejriiznéjsi organické
problémy (predevsim zazivaciho traktu, poruchdm krevniho tlaku, dychaci obtize, a mlize mit
souvislost i s rozvojem mnoha dalsich chorob). Casto piichazi podrazdénost a uzkost, coz
vede ke zhorSeni socialnich vztahi, konflikty atd. Vznika tedy bludny kruh a to, ze stres saim

o sob¢ produkuje dalsi stres. (Cungi, 2001, str. 31)
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Stres muze zpusobit celou fadu vaznych onemocnéni. V souvislosti s dal$imi
negativnimi faktory miize napomoci vzniku cukrovky II. typu. Zintenzivnéni srde¢ni ¢innosti
béhem stresové reakce muze pii dlouhodobém stresu vést az ke kardiovaskularnim
onemocnénim. Jak je jiz zminéno vyse, zvySeni srdecni Cinnosti béhem stresové reakce ma
vést Kk pfipravenosti téla na fyzickou namahu, ale k té vétSinou nedochazi. Toto ma za
nésledek usazovéni cholesterolu v cévach, dochazi i k zvySovani krevniho tlaku, nebo
dokonce az k srde¢nim ptihodam. V neposledni fad¢ stres negativné ptsobi i na zazivaci trakt.
Vlivem dlouhodobého stresu mohou vznikat viedovd onemocnéni a dal$i zazivaci obtize.

U adolescentli vétSinou nehrozi bezprostiedné vznik takto vaZznych onemocnéni
vlivem stresu. Je ovSem dulezité, aby se v tomto obdobi naucili stres zvladat — fesit ho a to
predev§im upravenim zivotnich navyki, zvySenim télesné aktivity a dodrzovanim zasad
zdravého Zivotniho stylu.

Zvladani stresu

Jsou dva zakladni zplsoby, jak se jedinec mulze se stresem vyporadat. Védomé ci
nevédomé, tedy s pouzitim copingovych strategii, které jsou vytvotfeny ucelné, pro lepsi
zvladani naro¢nych situaci. Nevédomy zplsob, tzv. obranné mechanismy jedinec provadi
mimovoln¢ a vétsinou nejsou nejlepsim feSenim, protoze problém pouze odsouvaji, ale netesi
ho.

Coping jsou urcité strategie cloveéka, jak se se stresem vyrovnat. Je jich nespocet a jsou
velmi rdzné. Velkou roli hraje naSe adaptibilita, coz je schopnost ptizptsobit se nadlimitni
zatézi, nebo dané situaci. V dnes$ni dobé€ existuje cela fada publikaci, méné ¢i vice odbornych,
které nabizeji podrobny navod, jak se se stresem vyrovndvat, jak proti nému bojovat, ¢i jak se
mu vyvarovat. Velmi Casto jsou zde pouzivany nejriznéjsi relaxacni a dechova cviceni, i
konkrétni rady a tipy, jak se vyporadavat s kazdodennimi stresory.21

Lazarus spolu s Folkmanovou vymezili dvé formy zvladani stresu. Jedna z nich je
zaméiena na vyrovnavani se S emocionalnim stavem a druha je zaméfena na feSeni problému.
Strategie zaméfené na vyrovnavani se s emocionalnim stavem, jsou zaméfené na regulaci
emociondlniho stavu, ktery se pusobenim stresu vyrazné¢ zménil. Na druhé strané mame
strategie zamétené na feSeni problému - jde o vyvinuti vlastni aktivity a snaha konstruktivné
hledat feSeni daného problému, napt. odstranit stresor. (Ktivohlavy, 2003, str. 86)

Nase télo pouZziva také takzvané obranné mechanismy. Provaddime je nevédomé a patii

sem racionalizace, vytésnéni, projekce a presunuti. Racionalizace je jakasi snaha o

s nékterymi z téchto publikaci bylo pracovano i pfi vypracovavani této prace a priklady takovych publikaci je
tedy mozné nalézt v seznamu literatury nize.
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odiivodnéni, nebo ospravedInéni. Dochdzi k piikraslovani nasich motivii. Pomaha nam to
vyrovnat se s pocitem neuspéchu, napt. pokud nés neptfijmou do zaméstnani, kam jsme chtéli,
fekneme si, Ze by to stejné nebyla prace pro nas. Dalsim obrannym mechanismem je
vytésnéni. To znamend, Ze dany problém odsuneme do nevédomi, tim padem se s nim
nemusime zabyvat ve védomé slozce, ale stale to v sob¢ mame, a vétSinou se to také nékdy
projevi. (Jifincova, Holecek, Minhova, 1996, str. 17)

Touto problematikou se zabyval Z. Freud. Rikal, e problémy odsunuté do nevédomi,
se projevuji v naSich snech, stejné jako tajné tuzby a piani. Projekce je vlastné promitani své
vlastni osobnosti na druhé lidi. Cekame u nich své vlastni nazory a vlastnosti. A piesunuti je
snaha o najiti nahradniho cile. Presouvame tedy veskerou svou snahu na néco jiného.
Vétsinou se na tento ndhradni cil velice upneme. Domnivam se, ze u adolescentti budou
prevladat spiSe obranné mechanismy nad dopingovymi strategiemi.

Obecné se pfi stresu doporucuje zvysit télesnou aktivitu, zatadit vice sportu a pouzivat
ho jako zpisob odreagovani. Zaroven je tim i pfedchazeno fadé¢ onemocnéni, které jsou
zminény vyse. Dalsi dilezitou slozkou by mélo byt dbani na kvalitni a pravidelnou stravu,
opét vzhledem k plisobeni stresu na zazivaci trakt. To jsou dvé zadkladni véci, které by méli
dodrZovat vSichni. Dalsi techniky uZ zavisi na konkrétnich jedincich, nékomu vice vyhovuje

relaxace a uvolnéni, jinému piesné planovani, atd.
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PRAKTICKA CAST
VOLBA METODOLOGIE

Pristup a metoda

Pro ucely této prace jsme zvolili kvantitativni pfistup, ktery je zalozen na stanoveni
vyzkumné otazky a ptredpokladll, souvisejicich s touto otazkou, které se ndm béhem Setfeni
bud’ potvrdi, nebo vyvrati. Tento pfistup je vyuzivan piedevs§im v pifirodnich védach, kde je
cenén predevSim pro velmi pfesné zkoumdni reality (na rozdil od kvalitativniho vyzkumu).
Vyuziva ziskdni omezeného mnozstvi dat od velkého poctu respondentt, vytvaii tedy jakysi
praiez spolecnosti, nebo danou kategorii, ovS§em pouze povrchové. (Skutil, 2011, str 59)

Ptistup volime takto, protoze nam jde o SirS§i prozkoumdni této problematiky, tedy
ziskat udaje od vétSiho poctu respondentl. Je ndm jasné, Zze mnozstvi informaci od jedinct je
znané¢ omezené a tedy naSe zkoumani bude spiSe povrchové. Jde nam ale o zachyceni
prozivani a mnozstvi stresu u dané vékové skupiny (adolescenti), a proto jsme se snazili ziskat
data od co nejvétsiho mnozstvi adolescentl a nasledné jejich porovnani s ostatnimi vékovymi
kategoriemi.

Jako vyzkumnou metodu jsme pouzili vlastni dotaznik sestaveny z hlavicky a Ctyf
otazek s moznosti vybéru odpovédi. V hlavicce respondent vyplituje své pohlavi vék a
studium, popt. praci. Timto chceme docilit hlavné reprezentativniho vybéru u vyzkumného
vzorku (viz. niZe). Nasleduji 4 otdzky, u nichZ jedinec voli vzdy jednu ze 4 moZnosti.
Dotaznik je uveden v piilohach pod ¢islem 1.

Tento dotaznik je doplnén dal§i metodou a to psychometrickym testem uvadénym pod
nazvem Skala Zivotnich udalosti, &i Skala socialni readaptace. Metoda byla vytvofena
psychology H. Holmesem a R. H. Rahem v roce 1967. Tato Skala se sklada ze 43 polozek
riznych Zivotnich udalosti, které byly vybrany na zakladé rozsdhlych Setfeni zamétenych na
vztahy mezi prozitim urcitych Zzivotnich udélosti a naslednym vznikem, ¢i rozvojem
psychosomatickych onemocnéni.

Kazdad ztéchto polozek ma pfifazenou ¢iselnou hodnotu, podle zdvaznosti a miry
stresu, kterou piindsi. Jsou zde zobrazeny i udalosti kladné (pt. svatba, dovolend, vanoce),
jelikoz i ty pfinaSeji uréitou miru stresu a s nim spojenou télesnou reakci (viz vyse) byt je
clovék vnima pozitivné. Jedinec hodnoti to, zda a kolikrat ho za urcité obdobi (v tomto
ptipadé posledni rok) tyto udalosti potkali. Souc¢tem bodi nasledné zjistujeme aktudlni miru

zatéze daného jedince. Za relativné bezrizikové skoére se povazuje pasmo do 150 bodl, v
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pasmu 150 - 200 bodi jiz mize dojit k psychosomatickému onemocnéni u asi 40 % osob, v
pasmu 200 - 299 u 50 % osob a kone¢né v pasmu nad 300 bodi az u 80 % osob. (Stibalova,
2011, str 16)

Jelikoz skala obsahuje vyznamné Zivotni udalosti nalezici do nejriiznéjSich zivotnich
obdobi, domnivame se, ze vysledky budou objektivni u vyzkumného vzorku i1 u kontrolni
skupiny. Napf. jsou zde uvedené vyznamné udélosti nalezici do obdobi adolescence (zména
Skoly, ukonceni Skoly, pfestup na jinou Skolu) i udalosti patiici do star$i veékové kategorie
(svatba, narozeni ditéte, zména prace, nezamestnanost, atd.), stejné jako udalosti nalezici do
jeste starsi zivotni etapy (odchod do dichodu, déti opoustéji domov, atd.)

Zaroven se dotazuje pouze na obdobi uplynulych 12 mésicii, nema na ni tedy vliv vék
uchazece. V piipad¢ Ze by se dotaznik ptal na udalosti, které respondenta potkaly od narozeni,
je jasné, ze ¢im starsi jedinec, tim vice kolonek by vyplnil a tim vice bodu by na Skéle ziskal.
Jelikoz ale reflektujeme pouze obdobi poslednich 12 mésici, nehraje v€k respondenta na
vysledek dotazniku vliv.

A V neposledni fadé nam $kala slouZi pouze jako dopliiujici metoda pro zjisténi miry
stresu, abychom pokryli jeho intenzitu, ¢astost (autorsky dotaznik) a touto Skalou tyto tidaje
pouze doplitujeme, neni stézejni.

Piedpoklady

Pro tento vyzkum, jsme na zdkladé prostudovani odborné literatury 1 na zakladé

vlastni intuice zvolili nasledujici ptedpoklady, o nichz se domnivame, Zze se nam ve

vysledcich potvrdi:

1. Mira stresu u adolescentll i koncentrace stresorli je srovnatelnd s jinymi veékovymi

obdobimi (kontrolni skupinou).

Casto mizeme slySet od dospélych jedincti smérem ke studentim & zakim stfednich
Skol, zkratka smérem k adolescentiim proslovy typu: ,,Pockej, az bude§ pracovat, to teprve
poznas§ starosti, ,stale se jen flakate a uzivate si zivota®, ,, co vy mlzete védet od stresu,
zadny jesté nemate a podobn€. Neminime timto srovnavat starosti o déti, ¢i uziveni rodiny
S témi, co zazivaji adolescenti, to ani nelze. VySe je ovSem na zdklad¢ odborné literatury
uvedeno, jakymi zménami jedinec vtomto obdobi prochdzi (ukonceni Skoly, dalsi
vzdélavani, finanéni zmény, socialni zmény, casto osamostatnéni, atd. - viz vyse), jaky je na
adolescenta vyvijen tlak ze strany okoli, i jaké on sam si ¢asto klade cile. Casto je toto obdobi

povazovano za dobu, kdy se ma ¢loveék rozhodnout co bude v zivoté¢ délat, kam bude
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smefovat a fada adolescentli vnima tuto volbu jako fatalni a neménnou. Je tedy jasné, ze je
’ r v ’ ’ o o Y ;e ’ 22
VvV tomto obdobi velké mnozstvi stresogennich faktori a domnivame se, Ze Cetnosti i mirou

jsou srovnatelné s jinymi vékovymi kategoriemi.

2. Lisit se bude vnimani stresu. Adolescenti ho vnimaji spiSe jako demotivujici, zatimco

vékove starsi jedinci ho vnimaji spiSe pozitivné, nebo na néj piili§ nereaguji.

Toto tvrzeni je stanoveno na zakladé faktu, ze ve vétSiné€ ptipadti maji dospéli jedincCi
mnohem vétsi zkuSenosti se stresem (potykaji se s nim o par let déle) a proto je pro né
prijatelnéjsi, a z toho divodu na né&j jiz prili§ nereaguji, nebo kdyz uz reaguji pozitivné.
Naudili se jeho tlaku vyuzivat ke zvySeni svého vykonu, velké mnozstvi vysokych pozic je
postaveno na principu prace pod tlakem. Oproti tomu adolescenti nemaji zatim takové

zkuSenosti s touto télesnou reakcei a Castéji na n¢€ plisobi a tim vice negativné.

3. U adolescentt budou dominovat v nejvice stresujicich oblastech partnerské a mezilidské

vztahy. Starosti o finance a Skolu/praci budou v obou skupinach srovnatelné.

Jelikoz adolescentni obdobi je pfedevSim obdobim odpoutavani se do rodiny a
navazovani socidlnich vazeb mimo rodinu, coz muze byt ¢asto problematické, ¢i minimalné
stresujici, domnivame se, Ze tato oblast bude nejvice stresujici prav€ u adolescentli. Naopak
vétSina dospélych jedinc mé jiz tyto pevné vazby vytvoreny. Co se tyce oblasti profesni, at’
uz ptimo prace, tak pfiprava na ni, budou v obou skupinach srovnatelné, jelikoz v dobé kdy
jedinec jesté studuje, napliuje Skola vétSinu jeho Zivota, a v dobé kdy pracujeme, zaujima

praveé prace toto misto.

V ramci hlavni vyzkumné otazky chceme zjistit, jakou miru stresu adolescenti vlastné

prozivaji. Tento fakt budeme zjiStovat ve dvou rovinach, a to jak Casto adolescenti prozivaji

22PFedev§|'m miru stresu musime brat predevsim subjektivné, tedy tak, jak se k nému stavi samotny
jedinec, pokud néco vnima jako velky stresor (v puberté ,ztrapnéni” pfed spoluziky, tlak ze strany rodicd,
v adolescenci dulezitd zkouska, ¢i rozchod s prvni laskou, v dospélosti, tlak v praci, problémy s détmi, atd.)
bude na néj tak reagovat i jeho télo a skutecné to zdvazna stresova situace bude a fakt, Ze za 10 let by jedinec

takovou situaci uz jako stresovou nevnimal, na tom nic neméni.

23



stres a jak je intenzivni. Ob¢ tyto roviny budou porovnany s kontrolni skupinou. Pro doplnéni
celkového obrazu o mife stresu, budeme porovndvat hodnoty dosazené na Skale socidlni
readaptace a nasledné porovname hodnoty u vyzkumné i kontrolni skupiny.

Dale budeme u adolescentli zjistovat, jaka oblast Zivota je u nich nejvice stresujici a
jejich subjektivni vnimani stresu a opét tyto vysledky porovname s kontrolni skupinou pro

doplnéni celkového pohledu na problematiku stresu u adolescentd.

Vyzkumny vzorek

Zakladni soubor pro nds§ vyzkum tvoii jedinci v obdobi kolem adolescentniho veku.
Ptesné veékové ohrani¢eni zékladniho souboru, jsme zvolili trochu jiné, nez jaké uvadi
literatura pro dané obdobi. Dotazovani byli jedinci od 17 do 24 let. Hlavnim diivodem pro
tuto volbu je fakt, Ze béhem adolescence a dospivani je hlavnim Ukolem jedinci dosazeni
ur¢ité miry autonomie a osamostatnéni se od primarni rodiny. Pokud toto pfevedeme na
poméry dnesni doby, tento ukol byva plnén nejcastéji po ukonceni stfedni Skoly, nebo béhem
studia na skole vysoké, nebo dokonce az po jejim ukonceni. Z tohoto diivodu se zaméiuji ve
svém vyzkumu hlavné na jedince, ktefi svym v€kem odpovidaji tfetimu a ¢tvrtému ro¢niku
stiednich Skol, ¢i bakalafskému studiu na Skole vysoké.

V literatufe se uvadi, Ze adolescentni obdobi konc¢i dvacatym (poptipadé dvacatym
druhym) rokem Zivota, ale j& se domnivam, Ze toto ohraniceni je u kazdého jedince velmi
individualni a naopak v dnesni dob¢ se piechod do dospélosti posouva do stale pozdéjsiho
sttednich Skol nastupuje dal§i studium na vysoké skole.”® Tento fakt u vétSiny jedinci
oddaluje jejich osamostatnéni od primérni rodiny a tedy 1 jejich piechod do dospélosti. Toto
samoziejm¢ nelze brat pausalné napii¢ celou spolecnosti, ale pro potieby tohoto vyzkumu
pfijimame fakt, Ze pfechod mezi dospivanim a dospélosti neni zcela ostry a dovoluje nam tedy
S jeho hranicemi mirné€ hybat.

Vybérovy soubor pro tento vyzkum tvoii 64 respondentl. Jako znaky zakladniho
souboru jsou zvoleny tyto: vek, pohlavi, zaméstnani/studium. V téchto znacich jsem dosahla
zamémmym  kvalifikovanym  vybérem respondenti, konkrétné kvotnim  vybérem,
rovnomérného rozlozeni respondentli. RozloZeni respondentll ve vySe zminénych znacich, je

znazornéno nize na grafech:

> poget vysokoskolakl se u nas od roku 1989 ztrojnasobil. V roce 2012 zaujimali studenti 64% z populace
jedincl mezi 18 a 23 lety. Tento pocet ovsem odpovida zemim evropské unie, ke kterému jsme se priblizili az
v nékolika poslednich letech. (Unesco)
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Graf €. 2:RozlozZeni respondentii ve vyberovéem vzorku podle jejich veku a pohlavi
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Graf €. 3: RozlozZeni respondentii ve vybérovém vzorku podle toho zda studuji stredni skolu,

vysokou skolu, nebo jiz nestuduji

Kontrolni skupina

Vyse zminénou vyzkumnou skupinu porovnavame se skupinou kontrolni, skladajici se
z respondentti starSich 24 let. Tato skupina obsahuje také 64 respondentl se zastoupenim
riznych pracovnich uplatnéni irtznych vékovych vrstev. Primérmy vEék respondenth
Z kontrolni skupiny je 36 let, nejmladSimu Gcastnikovi je 25 let a nejstarSimu 63 let. Je zde

zastoupeno 25 muzl a 39 Zen.
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VYSLEDKY

Na nasledujicich strankach budou vyhodnoceny vysledky praktické ¢asti a nasledné i
potvrzeni ¢i vyvraceni jednotlivych pfedpokladl. Nejprve zhodnotime odpovédi na jednotlivé
otdzky,a to jak u vyzkumného vzorku, tak i kontrolni skupiny. V dalsi kapitole se jiz budeme
konkrétné vénovat jednotlivym tvrzenim a tyto podle vysledkt potvrzovat ¢i vyvracet.
Celkové zobrazeni vysledki

Prvni otazka se respondentli ptala, co pro n€ stres znamend, jak ho vnimaji. Ve
vyzkumném vzorku (adolescenti) odpovédélo nejvice respondentd, ze stres je pro né hnaci
motor (39% respondent). Pouze o jednoho respondenta méné odpovédélo, ze stres je pro né
demotivujici (37,5% respondenttl). U kontrolni skupiny pievazovaly odpovédi, ze stres je
demotivujici (31,6% respondentl) a ze nema vliv na vykonnost (35,9% respondentit). Oproti
tomu pouze 9,4% respondentl z vyzkumného vzorku odpovidalo, Ze stres neméa vliv na jejich
vykon. Odpovéd’, Ze jedinec stresem netrpi, byla u obou skupin takika vyrovnana — 14,1% u
vyzkumného vzorku a 12,5% u kontrolni skupiny.

Celkové miizeme na zakladé¢ odpovédi na tuto otdzku konstatovat, ze adolescenti
vnimaji stres pozitivné i negativné (zalezi na celé fadé faktort, osobnostni vyrovnanosti,
dosavadnimi zkuSenostmi, atd.). Stres tedy ma na adolescenty urcity vliv. Oproti tomu starsi

jedinci vnimaji stres spiSe negativné, nebo nema na jejich vykonnost vliv.
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Graf €. 4: vysledky respondentit na otazku z dotazniku, jak na né stres piisobi
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Dalsi otazka se dotazovala respondenty na to, kterou oblast svého Zivota povazuji za
nejvice stresujici. U adolescentli nejvice jedincii zvolilo moznost mezilidské a partnerské
vztahy jako nejvice stresujici (46,9% respondentt). U kontrolni skupiny byla nejvice
frekventovand odpovéd’ také mezilidské a partnerské vztahy, ale zde pouze 35,9%
respondentli. Pouze o 3 respondenty ménég, ma v kontrolni skupiné zvolenou moznost finance
(31,25% respondentil). Oproti tomu z vyzkumného vzorku moznost finance zvolilo pouze
14,1% respondentli. Moznost Skola u adolescentii a prace u kontrolni skupiny je u obou
skupin stejné zastoupena — 20,3% respondentil. O budoucnost ma obavy 18,1% adolescentli a

pouze 12,5% respondentt z kontrolni skupiny.
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Graf ¢. 5: vysledky respondentii na otdazku z dotazniku jaka oblast jejich Zivota je nejvice

stresujici

Ve treti otdzce respondenti volili, jaké stresory v jejich zivoté ptrevazuji. U obou
skupin vyrazné pfevazuji sttedni hodnoty. Mizeme tedy obecné fici, Ze vétSina populace (bez
ohledu na vék) se potyka s malymi €i stfednimi stresory. Konkrétné u vyzkumné skupiny
volilo malé stresory 39% respondentii a stfedni stresory dokonce 42%. Podobné vysledky jsou
vidét 1 u kontrolni skupiny. Malé stresory zvolilo 37,5% jedinct a stfedni stresory 36%.

Naopak zadné, nebo velmi malé stresory zaziva pouze 17% adolescentli a 14% starsich
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jedinct. Moznost velké stresory volilo jesté méné jedinct. Z vyzkumného vzorku pouhy jeden

respondent a v kontrolni skupiné 12,5% respondent.
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Graf ¢. 6: vysledky respondentii na otazku z dotazniku jaké stresory zazZivam

Ctvrta otazka se stejnd jako ta piedchozi tyké stresortl, ale tentokrat se dotazuje na
jejich frekvenci. Zde je jiz na prvni pohled patrné, Ze opét nejsou znac¢né rozdily mezi
skupinami. Respondenti z obou skupin nejcastéji uvadéli, Ze jsou ve stresu alespon 3x tydné,
nebo alespon 2x mési¢ne. Konkrétné, u vyzkumného vzorku 37,5% volilo moznost 3x tydné a
48,5% moznost 2x mési¢né. V kontrolni skupiné jsou vysledky obdobné: 34,4% a 43,8%.
Naopak moznosti alespoil 2x roéné a méné nez 2x ro¢né volilo pouze malé procento
respondentll. Z kontrolni skupiny 7,8% a 6,3% a u kontrolni skupiny 17% zvolilo moznost 2x

ro¢né a 4,7% dospélé populace zaziva stres méné nez 2x rocne.
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Graf ¢. 7: vysledky respondentii na otazku z dotazniku jak casto zazivam stres

Vysledky S$kaly socidlni readaptace jsou si u obou skupin velmi podobné. U
adolescentll dosahuje primérna hodnota dosazenych boda 275. U kontrolni skupiny je tato
hodnota 263. U vyzkumné skupiny je nejnizsi hodnota 25 a nejvyssi 961. Kontrolni skupina
vyrovnané. Nejvice jedinci z obou skupin se na $kale nachazi v pasmu 150 — 200 bodd,
zaroven neni v tomto pasmu Zadny rozdil mezi vyzkumnym vzorkem a kontrolni skupinou
(32,8%). V pasmu bezrizikovém, do 150 bodu, je 15,6% adolescentd a 10,9% dospélé
populace. V pasmu od 200 do 300 bodt se naopak nachazi 28,1% dospé€lé populace a 17,2%
adolescentt. V pasmu nad 300 bodu je 15,6% jedinct z kontrolni skupiny a 9,4%

z vyzkumného vzorku.
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Graf ¢. 8: RozlozZeni jedincii z vyzkumného vzorku i kontrolni skupiny na skadle socialni

readaptace

Kontrola piedpokladi

1. Mira stresu u adolescentu i koncentrace stresoru je srovnatelnd s jinymi vékovymi

obdobimi (kontrolni skupinou).

Toto tvrzeni ptfedpokladd, Ze mira stresu i frekvence stresorll je srovnatelnd u
adolescenttl 1 u jinych vékovych skupin. Respondenti podédvaji informace o intenzité stresort,
které je potkavaji v otazce ¢. 3. Tato otazka ovSem sama o sobé nedava plny piehled o tomto
tématu, proto je zafazena i1 otdzka C. 4, ktera respondenty dotazuje na frekvenci, ve které je
razné stresory potkavaji. Pro doplnéni celkového obrazu je zde i porovnani obou skupin na
Skale socialni readaptace.

Jak je vidét vysSe, ve vSech tfech bodech se ob¢ skupiny vzajemné podobaji. Obecné
miuzeme dle vysledkt konstatovat, Ze vét§ina populace se potykd se stresory malymi a
sttednimi a to ve frekvenci n€kolikrat tydn€. Na Skdle socialni readaptace se vétSina
adolescentll pohybuje v pAsmu 150 — 200 bodd, stejné jako vétsSina dospélé populace (piesto,
Ze toto pasmo tvoii pouze 50 bodi, zatimco ostatni pasma jsou tvoieny 100 nebo dokonce 150
body). U rozboru testu, je uvedeno, ze v tomto pasmu mize dojit k psychosomatickému

onemocnéni u 40% osob. U adolescentli jsou pak zbyvajici tfi pasma relativné vyrovnana.
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Kontrolni skupina ma je$té zvySeny pocet v pasmu mezi 200 a 300 body. Celkové si lze
vSimnout, Ze u kontrolni skupiny jsou hodnoty lehce vyssi. Nez u vyzkumného vzorku, tento
rozdil ovSem nelze povazovat za vyznamny.

Ptedpoklad, Zze mira a koncentrace stresu u adolescentli neni vyrazné odlisna od jinych

veékovych kategorii, 1ze na zaklad¢ vyse zminénych vysledkli povazovat za potvrzeny.

2. LiSit se bude vnimani stresu, adolescenti ho vnimaji spiSe jako demotivujici, zatimco

veékove starsi jedinci ho vnimaji spiSe pozitivn€, nebo na néj prili§ nereaguji.

Toto tvrzeni je zkoumano Vv otazce ¢. 1, kde méli respondenti na vybér z moznosti:
Stres je pro m¢ hnaci motor, stres nema vliv na moji vykonnost, stres je pro m¢ demotivujici,
nebo stresem netrpim. U adolescentll prevazuji odpovédi, ze stres je pro né demotivujici a
zaroven ze stres je pro né hnaci motor. Je tedy ziejmé, ze stres ma na adolescenty veliky vliv,
at’ uz pozitivni nebo negativni. Moznosti, ze stres nema vliv, nebo dokonce Ze stresem netrpi,
volili jen vyjimecné, jak je znazornéno v grafu vyse.

U kontrolni skupiny ptevazuji vyrazné také dvé odpovédi. Nejvice jedinct volilo
moznost, Ze stres je pro n¢ demotivujici, jako u vyzkumného vzorku, a dale, ze stres na né
nema vliv. Z tohoto lze vyvodit, Ze u celé populace prevazuje stres jako demotivujici Cinitel a
to bez ohledu na vék. Naopak jen malokdo vyznacil ve své odpovédi, Ze stresem netrpi viibec,
nebo jen minimalné.

Piedpoklad, ze adolescenti vnimaji stres spiSe jako demotivujici, zatimco vékové starsi
jedinci ho vnimaji spiSe pozitivn€, nebo na n& pfili§ nereaguji, nelze na zéklad¢ vyse
uvedenych vysledkli jednoznaéné potvrdit. Mizeme spiSe, fici, Ze na adolescenty stres
rozhodné pisobi a to jak pozitivné, tak negativné, oproti tomu na dospélou populaci stres

pusobi bud’ negativng, nebo na ni nema vliv.

3. U adolescenti budou dominovat v nejvice stresujicich oblastech partnerské a mezilidské

vztahy. U kontrolni skupiny bude naopak dominovat budoucnost. Starosti o finance a

Skolu/prici budou v obou skupinéch srovnatelné.

Toto tvrzeni bylo feSeno ve druhé otazce v autorském dotazniku. Vyzkumny vzorek
nejcastéji odpovidal, ze jeho nejCastéjsi stresory jsou mezilidské a partnerské vztahy.
MozZnosti Skola/prace, finance 1 budoucnost jsou u adolescentll relativné vyrovnané a byli
volené podstatné¢ méné Castéji.

U kontrolni skupiny také prevladala moznost mezilidské a partnerské vztahy, naopak

nejméné jedinct vyplnilo, Ze je nejvice stresuje budoucnost. Starosti se Skolou/praci ma stejné
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procento dospé€lé populace jako adolescentl, a moznost finance byla u kontrolni skupiny
zastoupena jen o néco mén¢ nez nejvice volené mezilidské vztahy.

Predpoklad jako celek na zaklad¢ vyse uvedenych vysledkli potvrdit nelze. Je ovsem
mozné rozdélit ho na mensi ¢asti, z nichz nékteré se ve vyzkumu potvrdily. Prvni ¢ést, ze u
adolescentii budou dominovat partnerské a mezilidské vztahy se ve vysledcich potvrdila.
Druha ¢ast tvrzeni, Ze u kontrolni skupiny bude dominovat stres spojeny s obavami 0
budoucnost, je naprosto vyvracena. Dokonce ve vysledcich tuto moznost vyplnilo nejmensi
procento respondentd. Posledni ¢ast tvrzeni se tyka toho, Ze starosti o finance a $kolu/praci
budou u obou skupin vyrovnané, se potvrdila z poloviny. Stres spojeny se Skolou, ¢i praci
pocituje skute¢né stejné procento adolescenttl, jako dospélé populace, ovSem starosti spojené
s financemi jsou vyrazn¢ Castéjsi u dospélé populace, nez u vyzkumného vzorku. To mizeme
prikladat faktu, ze velka cast respondentt jeste stale Zije s rodic€i, a proto financni situace jesté

prilis nefesi.
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ZAVERY A DOPORUCENI

Cilem této prace bylo v teoretické c¢asti z literatury nastinit dosavadni poznatky o
problematice stresu a charakterizovat adolescentni obdobi. Jelikoz problematika stresu je
nesmirné slozitym a obsdhlym tématem, stejné tak jako celkové charakteristiky
adolescentniho obdobi, nemohou byt v této praci podrobné popsany. Je zde vSak nastinén
zéklad obou témat i jejich vzajemné propojeni.

V ramci praktické casti bylo cilem odhalit, jak to maji se stresem adolescenti.
Konkrétné se tato Cast zaobirala stresory adolescentll, tedy jaké oblasti zivota jsou pro né
nejvice stresujici, dale v jaké intenzité stres zazivaji a v neposledni fad¢ jak samotny stres
vnimaji. Odpovédi na tyto otdzky jsou podrobné popsany v ramci kapitoly vysledky, viz vyse.

Pokud tyto shrneme celkové, adolescenti prokazuji stejnou miru stresu jako jiné
vékové skupiny. Piedpokladané diivody k tomuto vysledku jsou popsany v ramci vysledki u
prvni hypotézy, kterd se timto potvrdila. Ve druhém bod¢ se jednalo o vnimani stresu.
Potvrdilo se, ze adolescenti stres velmi vnimaji a ptisobi na né (jak pozitivné tak negativng).
Podminéno to miZe byt predevSim tim, ze adolescenti nemaji jesté tak rozsahlé zkuSenosti se
stresem jako dospéld populace, proto na né stres velmi puisobi. Cést, Ze na né stres piisobi
pozitivné 1 negativné muze byt podminéna interindividudlnimi rozdily jednotlivych
respondenttl.

Posledni ptedpoklad se tykal nejvice stresujicich oblasti pro adolescenty. Potvrdilo se,
Ze nejvice stresujicim faktorem je v tomto obdobi oblast intrapersonalni. Velkou roli v tomto
obdobi hraje navazovani mezilidskych vztaht, proto respondenti tuto oblast volili v dotazniku
nejcastéji. Stejné dualezitou oblasti byvad v tomto veéku Skola, poptipad€ prace u starSich
respondentl. Finan¢ni oblast se neukéazala byt tak dilezitou pro dospivajici, pravdépodobné
Z diivodu mladého véku vétSiny respondenti, ktefi stale jesté¢ bydli u rodict. Tato oblast se
podle vysledkii stava vyznamnou az v pozdéjsim veéku.

Celkové muzeme fici, ze stres u adolescentli byva, co se intenzity tyce, stejné
vyznamny jako u jinych v€kovych skupin. Lisi se v oblastech, které povazuji za stresové. Jako
doporuceni (i pro piipadnou dalsi praci) bychom mohli zminit hlavné rozsiteni osvéty24 mezi
adolescenty o dopadech stresu a moznych formach jeho kompenzace a vyrovnavani se s nim.

Toto se jevi byt dulezité predevSim proto, aby se adolescenti nenaucili Spatnym formam

24 Samoziejmé by bylo vhodné prozkoumat, jaké informace o stresu adolescenti maiji, co vi o jeho dopadech,
jaké vhodné techniky na vyrovnavani znaji, a jaké skutecné pouzivaji.
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kompenzace stresort (napt. zvyseni konzumace alkoholu ¢i tabakovych vyrobkl, omezeni
pohybové aktivity, zhorSeni zivotospravy, nevhodné zivotni prostfedi, atd.) ke kterym mohou
inklinovat pfedev§im bcéhem studii. Je zde redlné riziko, ze pokud se témto formam
vyrovnavani se se stresovymi situacemi nau¢i v dobé dospivani, mohou je vyuzivat i

Vv dospélosti, coz muze vést praveé ke vzniku a rozvoji tzv. civilizacnich chorob.
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RESUME

Préce zdtezové situace u adolescentii se zabyva problematikou stresu jedinct v obdobi
dospivani. Na toto téma nahlizi jak z teoretického hlediska, tak z praktického hlediska.
V ramci teoretické Casti je probrana problematika stresu, véetné definic, klasifikace stresu a
popisu stresortl. Zminény jsou i rizné koncepce stresu, jeho projevy a dopady. V neposledni
fadé jsou zde popsany i metody na vyrovnavani se se stresem. Z teoretického hlediska je
popsano i téma adolescence, véetné vymezeni a popisu tohoto obdobi i vyvojovych ukolu,
které k tomuto obdobi nalezi. Kazdé téma je popisovano s pfesahem do toho druhého.

V ramci praktické ¢asti jsou zkoumany piedpoklady ohledné mnozstvi stresu v obdobi
adolescence, hlavnich stresor vnimani stresu adolescenty. Tyto predpoklady jsou
potvrzovany, popiipad¢ vyvraceny na zaklad¢ dotaznikl a vysledky jsou podrobné popséany,

vcetné jejich moznych pficin.

SUMMARY

This project Stressful situations for adolescents follow up problematic of stress
individuals in adolescence. | have prepared theoretical point of view and practical point of
view. In the theoretical part | discussed the issue of stress, including definitions, classification
and description of stress stressors. | have mentioned also different concepts of stress, its
symptoms and effects. Of course, | described methods for beating with stress. From a
theoretical point of view the theme of adolescence was described, including definition and
description of this period and developmental tasks that belong to this period. Each topic is
described spilling over into the other.

In the practical part there are assumptions about the amount of stress in adolescence,
the main stressors perception of stress adolescents. These assumptions are confirmed or
disproved according to the questionnaires and the results are described in detail, including

their possible causes.
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PRILOHY

Priloha I. (Autorsky dotaznik)

Autorsky dotaznik ptredkladany respondentim vyzkumného vzorku pro zjisténi miry stresu,
informovanosti o dopadech stresu, a pohledu na stres samotny. Dotaznik je ponechany ve

formatu, ve kterém byl predkladan ucastnikiim vyzkumu.

Dotaznik — stres

Pohlavi: muz / Zena VEK: couenenen.
Zaméstnani popf. studium:

1. Myslim si, Ze stres je pro mé
a) Hnaci motor — pokud jsem ve stresu, podavam leps$i vykony
b) Néco co tu prosté je — nema vliv na moji vykonnost
c) Demotivujici — ¢im vice jsem ve stresu, tim méné toho udélam
d) Stresem netrpim, nevim

2. Jaké oblasti Zivota jsou pro mé nejvice stresujici
a) Skola (préace)
b) finance
c) mezilidské a partnerskeé vztahy
d) budoucnost

3. V Zivoté mé suZuji stresory (podnéty, nebo situace, které stresy vyvolavaji)
a) Zadné, nebo velmi malé
b) malé — je potieba se s nimi vyporadat, ale je to vidy v ramci mych sil
C) sti‘edni — stoji mé hodné energie a sil, abych se s nimi vypoiadal/a
d) velké —nevim, zda se s nimi viibec vyporadam, zda na to budu mit dost sil

4. pocituji, Ze ve stresu (i v malém) jsem piiblizné
a) Alespon 3x tydné
b) Alesporii 2x do mésice
c) Alespon 2x do roka
d) Méné nezZ 2x do roka

Pti dotazovani respondentii v kontrolni skupiné bylo zménéno znéni druhé otazky, a to tak, ze

V nabizenych moznostech odpovédi bylo zaménéna moznost a) skola za praci, jelikoz jedinci
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ve 24 letech a starSi uz vétSinou pracuji a pokud jesté stale studuji, zaujima praveé i prace

velkou ¢ast jejich zivota.

Priloha II. (Skala socialni readaptace)
Skala socialni readaptace tak, jak byla pfedkladéna respondentim

Ke kazdé udalosti napiste, kolikrat VVas potkala za posledni rok. Pokud jste se s udalosti v tomto
obdobi nesetkali, napiSte nulu.

Udalost Pocet vyskyti

Smrt partnera
Rozvod
Rozchod s partnerem

Pobyt ve vézeni

Smrt ptislusnika rodiny
Osobni Graz nebo nemoc
Svatba

Propusténi z prace

Manzelské usmifovani
Odchod do duchodu

Zdravotni zmény piislusnika rodiny

Téhotenstvi

Sexualni problémy

Ptichod nového ¢lena rodiny

Zmény ve financnim postaveni
Smrt blizkého ptitele

Ptechod na novy zptisob prace

Pfibyvani manzelskych hadek

Vétsi zadluzeni

Ztrata velkého obnosu penéz

Zmény odpovédnosti v praci

Syn nebo dcera opoustéji domov

Potize s pfibuzenstvem s partnerovy strany

Mimotadny osobni uspéch

Partner/ka za¢ina nebo konci s praci

Zacatek nebo konec skoly

Zmény zivotnich podminek

Zmény v 0sobnich navycich

Potize se $éfem

Zmény v pracovnich hodinach nebo podminkach

Zména bydlisté
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Zmeéna skoly

Zména v rekreovani

Zmény v nabozenskych aktivitach

Zmény ve spolecenskych aktivitach

ZadluZeni

Zmény ve spankovych navycich

Velké zmény v poctu rodinnych ptislusniki

Zmény v navycich v jidle

Prazdniny, dovolena

Vanoce

Drobna poruseni zakona

Skala socialni readaptace piivodni, s hodnotami, pomoci nich je tato metoda nasledné
vyhodnocovana.

Udalost Pocet bodi

Smrt partnera 100
Rozvod 73
Rozchod s partnerem 65
Pobyt ve vézeni 63
Smrt ptislusnika rodiny 63
Osobni Uraz nebo nemoc 53
Svatba 50
Propusténi z prace 47
Manzelské usmitrovani 45
Odchod do dichodu 45
Zdravotni zmény piislusnika rodiny 44
Té&hotenstvi 40
Sexualni problémy 39
Ptichod nového ¢lena rodiny 39
Zmény ve financnim postaveni 38
Smrt blizkého pritele 37
Ptechod na novy zptisob prace 36
Ptibyvani manzelskych hadek 35
Vétsi zadluzeni 31
Ztrata velkého obnosu penéz 30
Zmény odpovédnosti v praci 29
Syn nebo dcera opoustéji domov 29
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Potize s piibuzenstvem s partnerovy strany 29
Mimotadny osobni uspéch 28
Partner/ka za¢ina nebo konéi s praci 26
Zacatek nebo konec skoly 26
Zmény zivotnich podminek 25
Zmény v osobnich navycich 24
Potize se Séfem 23
Zmény v pracovnich hodinach nebo podminkach 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zmena v rekreovani 19
Zmény v nabozenskych aktivitach 19
Zmény ve spolecenskych aktivitach 18
Zadluzeni 17
Zmény ve spankovych navycich 16
Velké zmény v poctu rodinnych ptislusnika 15
Zmény v navycich v jidle 15
Prazdniny, dovolena 13
Vanoce 12
Drobna poruseni zakona 11
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Priloha III. (vysledky respondenti vyzkumného vzorku)

Tabulka zobrazujici souhrnné vysledky vSech respondentti z vyzkumného vzorku, jak

z autorského dotazniku, tak ze Skaly socidlni readaptace.

SS/VS/ 1. 2. 3. 4. |¥kala Zivotnich
respondent | Pohlavi | Vék | Nestuduje | otdzka | otdzka | otdzka | otazka udalosti
1. Muz | 21 | Nestuduje b b b a 62
2. Zena | 21 A a d c a 146
3. Zena | 23 VS c c b b 108
4, Zena | 18 SS c c b b 131
5. Zena | 18 SS c d c b 357
6. Zena | 21 VS a d b a 549
7. Zena | 19 | Nestuduje c b c b 138
8. Muz | 21 A a c b b 295
9. Zena | 22 | Nestuduje a c c b 218
10. Zena | 22 A b d b a 199
11. Zena | 24 VS a d c a 170
12. Zena | 17 SS a a a a 28
13. Zena | 18 SS c c c a 451
14. Muz | 22 A a c c b 41
15. Muz | 23 | Nestuduje a a b b 230
16. Muz | 24 | Nestuduje c Cc c b 427
17. Zena | 22 A a c c a 421
18. Muz | 22 | Nestuduje c c c a 146
19. Zena | 20 VS C c c b 802
20. Muz | 22 A a a b b 495
21. Zena | 22 VS C d b b 494
22. Zena | 24 | Nestuduje a c c a 466
23. Zena | 24 | Nestuduje a a b a 568
24, Muz | 19 SS d d a d 59
25. Muz | 24 | Nestuduje a C C b 961
26. Muz | 23 | Nestuduje c c c b 828
217. Muz | 24 | Nestuduje c C b b 269
28. Muz | 24 | Nestuduje c c c b 322
29. Muz | 20 Nestuguje c d c b 705
30. Muz | 22 VS d b a d 228
3L Zena | 23 VS a c b b 153
32. Zena | 23 A c d c b 244
33. Zena | 20 VS a c c a 591,5
34. Zena | 19 | Nestuduje a d b b 734
35. Muz | 23 A c c b b 184
36. Muz | 23 VS c c c a 559
37. Zena | 23 | Nestuduje c c c b 487
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Priloha IV. (vysledky respondentii kontrolni skupiny)

Ve stejné tabulce, jako jsou vyse zobrazeny vysledky respondentti vyzkumného vzorku, je zde
ukazano souhrnné zobrazeni vysledkd respondentli z kontrolni skupiny. Opét jsou zde
zobrazeny vysledky jak z autorského dotazniku, tak i ze $kaly socialni readaptace.

Skala
1. 2. 3. 4. | Zivotnich
respondent| zaméstnani |vék|pohlavi|otazka |otazka |otazka | otazka | udalosti
zamgéstnanec
ve strojirenskeé
1 firm¢ 35 | Zena c d b c 168
2 Skladnik 26 | muz b b b b 268
operator
3 vyroby 28 | muz b Cc b b 194
4 Pracuji 43 | Zena a c c a 219
operator
zemedelske
5 techniky 28 | zena c c b b 93
studuji/bez
6 prace 31| Zena b C b b 186
7 Pracuji 26 | muz c d c b 256
8 programator | 25 | muz b Cc b c 231
9 Pracuji 37 | Zena c a c a 139
10 Pracuji 29 | zena Cc Cc c a 67
stfedni
11 management | 44 | Zena c d d a 345
12 IT 27 | muz Cc a c a 247
13 Chemik 50 | muz c d c b 214
koordinace
14 Servisu 37 | muz b c b b 271
15 Studuji 27 | zena b d b a 245
16 Studuji 27 | muz a a b b 352
pracuji i
17 studuji 29 | muz Cc b d a 129
18 nezaméstnany | 31 | muz c d b c 127
19 Krupierka 26 | zena Cc Cc c a 178
zdravotni
20 laborant 26 | Zena a a b a 271
21 Keramik 25 | muz Cc b c b 82
specialista
kvality ve
22 vyrobni firme | 29 | Zena b b b a 492
23 Délnik 33| muz d b b d 632
24 programator | 30 | muz c c b b 263
25 au-pair 25 | zena a d a c 153
26 Recepcni 25 | Zena c a c b 183
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sefizovad

vytlacovacich
27 linek naPVC | 29 | Zena c a d a 301
28 Pracuji 32 | zena d a b b 352
29 0OsVC 25 | Zena d a a d 162
kancelarska
30 prace 29 | Zena Cc a b b 273
31 pracuji 52 | zena a c b c 283
32 Osve 28 | zena a b d a 638
Student,
33 plavéik 28 | Zena a a c a 273
34 Pracuji 34 | zena Cc b d a 362
pracuji ve
vyzkumnem
35 ustavu 27 | zena Cc d c a 397
zdravotni
36 sestra 40 | Zena c b d a 286
matefska
37 dovolena 28 | Zena C b b b 735
vedouci
38 vyroby 32 | Zena a C C b 125
pracuji v
39 administrativé | 33 | muz c b Cc a 373
40 Pracuji 49 | Zena b c c b 723
administrativni
41 prace 50 | Zena C d d a 387
42 Studuji. 26 | muz d b a d 374
43 Zivnostnik | 50 | Zena a c b C 314
44 Zivnostnik | 62 | muz b a c b 51
45 Ukednice 51 | zena b c c b 700
46 Technolog | 30 | muz b b d c 170
47 Sekretarka | 50 | Zena b c c b 291
48 Ridi¢ 51 | muz b b C b 110
Finance
49 managment | 31 | Zena b b b b 147
Logistika
50 managment | 47 | Zena b C b b 230
Marketing
51 managment | 36 | Zena d d a a 162
Financni
52 Reditel 47 | muz d d a a 146
53 Recepcni 30 | Zena a Cc b c 179
54 Personalni | 50 | zena C b a b 91
Produktovy
55 Specialista | 33 | muz d d a a 50
Marketing
56 managment | 34 | Zzena a c c c 236
57 Finance 57 | Zena b Cc c c 436
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Marketing

58 managment | 31 | Zena a c b b 535
59 Fotbalista 27 | muz b b Cc b 180
60 Zivnostnik 27 | Zena a c o o 161
61 Zivnostnik | 45 | muz b b a b 173
62 Zivnostnik 39 | muz b c c b 247
63 Zivnostnik | 63 | muz b b b b 83

64 Zivnostnik 59 | muz d d a a 114
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