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Uvop

K volbé tohoto tématu bakalarské prace jsem mél nékolik divod(. Jednim z nich byl muj
kladny vztah k matematice. Toho jsem vyuZil pfi vypracovavani vyzkumné ¢asti této prace.
Ziskana data jsem zpracovdval pomoci statistickych metod. DalSim dlvodem, proc piSi
pravé o tomto tématu je, Ze pfi studiu na této vysoké Skole, jsem ziskal o této
problematice mnoho znalosti a chtél jsem si je jeSté rozsifit. Poslednim dlvodem je
nezpochybnitelnd zajimavost a atraktivnost tématu. Hlavné budeme-li mluvit o stresu.
Dnesni doba je rychlda a klade na nas stale vice pozadavkl. Denné celime mnoha
prekazkam, které pro nds predstavuji zatéz. Vystaveni tézkostem ma vliv na nase chovani,
ale hlavné na nas zdravotni stav. To, jak ¢lovék vnima stresovou situaci, jak se pti ni chova,
co proziva, ale také jaké strategie zvladani stresu je mozné pfi boji se stresem zvolit, je
zkoumano védci jiz fadu let. V poslednich letech se zkouma vliv osobnostnich

charakteristik na zvladani stresu. | dalSim tématdm, kterymi se v praci zabyvam,

zajimavost rozhodné nechybi.

V teoretické ¢asti mé prace se nejprve seznamime s definici stresu. V dalsi kapitole si
fekneme, Ze stres nemusi byt vidy jen néco Spatného — rozdil mezi eustresem
a distresem. Dale se budeme vénovat tfem teoriim stresu a distresu. V dalsi kapitole
popisuji proces obnovy vnitfni rovnovéhy. Re¢ bude o vieobecném adaptaénim
syndromu, ktery ma tfi faze a ty si kratce charakterizujeme. Jako dalsi teoreticky poznatek
jsem zaradil déleni stresu z ¢asového hlediska. PopiSeme si aktudlni, chronicky,
posttraumaticky i anticipacni stres. Dullezité je také schopnost rozliSovat stresory
od salutoru. U stresorl uvedu jejich déleni a vybrané stresory charakterizuji. Malo zndmé
je, Ze mira stresu je meéfitelna. Jednu kapitolu proto vénuji metoddm méreni stresu.
Jelikoz studuji obor Vychova ke zdravi, povazuji za velmi dulezitou a zajimavou kapitolu tu,
ve které se vénuji dopadiim stresu na zdravotni stav. Mezi posledni témata tykajici se
stresu jsem zaradil copingové strategie a vliv temperamentu na stres. Pozornost jsem

vénoval informacim o temperamentu, konfliktidm a stylim resSeni konfliktd.

Ve vyzkumné casti jsem se snazil potvrdit vyzkumnou otdzku. V jednotlivych kapitolach

jsem definoval vyzkumny vzorek lidi, metody sbéru dat i zpUsob jejich zpracovani.
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Nezbytnou soucasti je kapitola s vysledky. Jako zajimavost povaZzuji srovnani mych

vysledk s vysledky vyzkumu z roku 2010.

Jako samostatnou kapitolu jsem po domluvé s vedoucim prace zaradil vypocet norem

k dotaznikiim, které byly vyuzity pfi sbéru dat.

Myslim si, Ze Clovék, ktery dobfe znd sdm sebe, je v zivoté Uspésnéjsi a dokdze snaze

udrZovat dobré mezilidské vztahy.
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1 STRES

1.1 DEFINICE STRESU

Stres se obvykle oznacuje jako ohroZeni jedincovy homeostdzy (rovnovahy). Tedy stavu,
kdy je zachovana stabilita Zivotaschopnych fyziologickych soustav. Jednd se o systémy
nesmirné dulezité pro Zivot. Patfi sem napfiklad systémy pro kyselost, télesnou teplotu,

hladinu glukdzy a rozpinani kysliku. (Joshi, 2007, s. 17)

Nejcastéji pojem stres oznacuje uddlost (stresor) nebo sled udalosti, které vyvolavaji
odpovéd organismu v podobé distresu (Spatného stresu) nebo v pfipadé prijemnych
situaci, eustresu (dobry stres). Druhy vyznam stresu je v oznaceni odpovédi na udalost

(stresova reakce). (Joshi, 2007, s. 19)

Pti studiu literatury bylo objeveno mnoho definic stresu. Po jejich blizSim prozkoumani
jsme vsak zjistili, Ze si jsou v mnoha vécech podobny. Stresem je vétSinou oznacovdn

urcity stav nebo néjaka reakce.

Méli bychom si také fici, od ¢eho je termin stres odvozen. Kfivohlavy ve své knize uvadi,
Ze tento pojem je prevzat z mechaniky. V tomto oboru bylo stresem oznadovano misto,
kde dochazi k zatéZzovani materidlu (kov pfi plisobeni mechanického lisu). Je zde zminén
Hook(v zakon elasticity, ktery vyjadfuje vztah stresu k zatézi vzoreckem Stres = k . napéti,

kde , k“ vyjadfuje elasticitu materidlu a napéti (strain). (Kfivohlavy, 2009, s. 169)

Nejcastéji se uvadi, Ze plvod slova ,stres” je z latinského slova ,stringere”, coz znamena
tézce tahnout ¢i ze slova ,,stringo”, které znamena utahovati ¢i stahovati. Jako prvni tento

termin pouzil Hans Selye v druhé poloviné 20. let minulého stoleti. *
1.2 [EUSTRES A DISTRES

Mezi lidmi panuje mylna pfedstava, Ze stres znamend néco Spatného ¢i zIého, néco, cemu
by se mél ¢lovék vyhybat. Malo populace vsak vi, Ze stres mlize byt i prospésny. A asi
nikdo by si netroufl fici, Ze urcitd mira stresu je pro jeho Zivot duileZitou soucasti. Ale je to
tak! Optimalni hladina stresu je totiz aktivacnim cinitelem, fungujicim jako motivacni
a tvlrdi sila, kterda ma za ndsledek poddvani vyssich vykon( a dosahovani vysnénych cild.
Veskeré vnitini procesy se u zdravého jedince vraci do rovnovahy, ktera je nutnda pro dalsi

psychické vyboje. Zde mluvime o eustresu. Eustres je také povaZovan za koreni Zivota.
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Pokud pred dulezitym vykonem ¢i schlzkou citime, jak se ndm mobilizuji sily a mame
pocit, Ze jsme silnéjsi a dokdaZzeme prekonat sami sebe, pak pravé proZzivdme eustres.
V nékterych zdrojich je za eustres oznacovana reakce na prijemné podnéty (vyhra v loterii
Ci svatba). Naopak stres s destruktivnimi dUsledky, poskozujici télesné i dusevni zdravi,
negativné plsobici na vykonnost jedince a v nékterych pfipadech vedouci az k smrti
jedince, je distres nebo-li negativni stres, traumaticky stres ¢i lidové Spatny stres.
Mezi jeho nejéastéjsi projevy patfi tfes rukou, zvySené poceni, podrazdénost, nervozita,
pocity Uzkosti, deprese, pocity sucha v Ustech, bolesti hlavy, zad, patefe, snizena sexualni
vykonnost, nespavost, nechutenstvi, nebo naopak prejidani se. | kdyz eustres i distres jsou
stejného chemického slozeni, ¢lovék na né reaguje odliSné. PFi eustresu jsme pfijemné
napjati a po ném nastupuje radost z dosazeného cile. Na rozdil od distresu, kdy se nas

zmocni pocity nejistoty, zoufalstvi a bezmocnost.

Dale muUZeme rozliSovat hypostres a hyperstres. Prvni zminény ma slabsi intenzitu
a jedinec si na néj mlze ¢asem zvyknout. Hypostres je stres s vyssi intenzitou, presahujici

hranice pfizpdsobitelnosti, ktery maze kon&it az smrti. 2
1.3 TEORIE STRESU A DISTRESU

Tyto teorie pomahaji lidem orientovat se v problematice stresu. Roéné vychazi
v odbornych ¢asopisech stovky novych ¢lanki s touto problematikou, ty se opiraji o nové
poznatky zvyzkum( a experimentll. K jakémusi poradku c¢i zaskatulkovani veskerych
novych zjisténi slouzi pravé tyto teorie. Teorie stresu a distresu se obecné déli do ctyr

skupin. (Kfivohlavy, 2001, s. 173)

Prvni z nich je kognitivni teorie stresu. Jak uz nazev napovida, budeme mluvit o poznavaci
funkci c¢lovéka. Zaklady této teorie spocivaji v predpokladu, Ze kognitivni schopnosti
kazdého jedince jsou omezené, maji urcéitou kapacitu. Jako pfiklad si uvedeme napfiklad
pozornost. Pozornost ma zcela jisté urcité hranice. Pfedstavme si, Ze do naseho zorného
pole bude postupné vstupovat vice a vice predmét(l. Ze zacatku, kdyz jesté predmétd
nebude mnoho, jisté dokazeme kazidy zaznamenat. Urcité se ale dostaneme do faze, kdy
mnoizstvi predmétl presahne nasi kapacitu a my nebudeme schopni vsechny z nich

zachytit. Podle kognitivni teorie je to stejné i s nasi kognitivni kapacitou. V praxi to
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znamena, Ze se jedinec setkd s takovou stresovou situaci, ktera prevysuje jeho kognitivni

schopnosti. (Kfivohlavy, 2001, s. 173)

Druhd z teorii stresu je emociondlni teorie stresu. Je zfejmé, Ze u této teorie se klade
dliraz na citovou rovinu jedince. Zaklady této teorie vychazi z podobnych znalosti jako
u kognitivni teorie. V disledku stresové situace se ¢lovék potyka s pocity, Ze jeho potieby
nejsou uspokojovany. Jedinec ztraci motivaci, popfipadé se frustrace projevi ve zvysené
agresi. To ma za nasledek vyrazné ztizeni této narocné Zivotni situace. (Kfivohlavy, 2001,

s. 173)

Jako treti se uvadi teorie bezmocnosti a naucené bezmocnosti. Situace, kdy je ¢lovék
ve stresu a nemuzZe najit vychodisko z ni. Nenachazi reseni problému, ktery ho ohrozuje,
popfipadé nedokdze vyreSit danou stresovou situaci. To vSe spéje kjednomu -
bezmocnosti. Pokud se opakované nepovede problém vyfesit, mluvime o tzv. naucené
bezmocnosti. Jedince ovladaji pocity, Ze mu jiz nikdo nikde nedokaze pomoci a k celé
situaci se pak stavi pasivné. Této problematice se vénoval americky psycholog Martin
Seligman. Za puvodce stresu i distresu je v této teorii povazovano celkové vycerpdani

energetickych ¢i kognitivnich zdrojl. (Kfivohlavy, 2001, s. 173)

Posledni teorii stresu je fyziologicka teorie stresu. Védci poukazuji na skute¢nost, Ze stres
vyrazné ovliviiuje pozornost. A to napfiklad zmensenim oblasti pozornosti. Diky tomu
dojde k zlepSeni postfehu ve zmensené oblasti, ale také k zhorSeni pozornosti na jejim
okraji. Na okrajich zorného pole je pozornosti pfi stresovych situacich zapotrebi.

(KFivohlavy, 2001, s. 173)
1.4 VSEOBECNY ADAPTACN{ SYNDROM

Proces znovunastoleni vnitfni rovnovahy, kterd byla narusena vnéjsimi vlivy, se nazyva
véeobecny adaptaéni syndrom. Ugelem této reakce je adaptace jedince na stresory.

Probiha ve trech fazich. (Cungi, 2001, s. 16-17)

Prvni faze je charakterizovana vystavenim jedince zvySené zatéZzi. Organismus jedince
v takové situaci zprvu zareaguje Sokem. Ten se projevuje zvySenou srdecni Cinnosti,
snizenim krevniho tlaku a svalového napéti. Clovék si pfipadd bezbranny. Poté se télo

zacCne branit svymi obrannymi mechanismy za ucelem adaptace. Zvysi se krevni tlak, svaly
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se pripravi k boji. Tim je jedinec pfipraveny Celit hrozbé. Pokud se jedna o hypostresovou
situaci, je organismus schopny regulovat svoji odpovéd. Reakce je pak mirné;jsi, projevuje
se spiSe zvySenou bdélosti, pozornosti, schopnosti paméti. Prvni faze adaptacniho

syndromu je oznacovdana jako poplachova reakce.

Druhd faze nazyvand fazi rezistence nastdva ve chvili, kdy je jedinec stresoru vystaven

delsi dobu. Organismus je v trvalém vypéti, stavu pohotovosti.

Treti faze nastava tehdy, kdyz organismu dojdou prostfedky potfebné k adaptaci. Tato
posledni faze adaptacniho syndromu se nazyva faze vycerpanosti.

Dilezité je fici si, Zze vkazdé ze tfi zminénych fazi muize dojit k onemocnéni, a to
v zavislosti na intenzité stresor(l a schopnostech jedince. Méné vyznamna situace mize
vést k bolesti hlavy ¢i zazZivacim problém0m. Vyraznéjsi stresor, jako napfiklad Umrti
blizkého ¢lovéka, mlZe vyvolat az dekompenzaci. Nebo-li selhani regulacnich
mechanismu, které chrdni jedince postizeného nemoci, aby tyto nemoci nezpulsobily

funkéni, metabolické ¢i psychické poruchy. (Cungi, 2001, s. 16-17)

Energie, kterda se vytvotila kv(li stresu a kterda se vtéle nahromadila, by méla byt
pfirozenou cestou také spotifebovana. Nejlépe ndm k tomu poslouzi pohybova aktivita
nebo fyzicka prace. Cviceni stimuluje vyluéovani noradrenalinu, enkefalinu a endorfin(.
Tyto hormony napomahaji k pozitivhimu preladéni organismu. Pfi pohybové aktivité se
tak spotfebovava adrenalin, ktery jinak negativné ovliviiuje praci srdce. Diky pohybu se
tedy télo Iépe vyporada s napétim, nas spanek bude kvalitnéjsi a zkratka nezlistane ani

nase mentalni zdravi. (Eger, 1997, s. 9)
1.5 DELENi STRESU Z CASOVEHO HLEDISKA

Stres se z Casového hlediska déli na akutni, chronicky, posttraumaticky a anticipacni.

Charakteristikou jednotlivych typ( se budu zabyvat v nasledujicich radkach.

K akutnimu stres dochdzi nejéastéji pfi vaznych nehodach, tézkych zranénich ¢i jinych
udalostech, pfi kterych doslo k ohroZeni jedincova Zivota. Tyto uddlosti se vyznacuji
nahodilosti a kratkym casem trvani, vétSinou v fadech sekund. Akutni stres ovliviuje
psychickou stranku ¢lovéka, ale mlzZe vést i k naruseni télesnych funkci. Mezi né mizeme

zaradit ztratu paméti ¢i védomi, zmatenost ¢lovéka a Sok.
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Chronicky (dlouhodoby) stres je vyvolan plsobenim jednoho ¢i vice stresoru. Stresory se
mohou vyskytovat opakované a nepravidelné. Mezi typické situace vyvolavajici chronicky
stres mlzZeme zaradit vysoké pracovni tempo, poruchy v mezilidskych vztazich, ale i préci
v Skodlivém prostredi. Intenzita plsobeni dlouhodobych stresort je ve vétsiné pripad(
mirnéjSi neZ u stresu posttraumatického. Obvykle muizZeme sledovat kolisani intenzity
v pribéhu deldi doby. Mezi nejcastéjsi priznaky chronického stresu radime uzkost,

podrazdénost, vyCerpanost, potize v télesné roviné a snizenou pracovni vykonnost.

Posttraumaticky stres nebo také stres nasledny je opozdénou reakci na zatéZovou situaci.
Tato reakce netrva sice dlouho, ale zato je velmi intenzivni. Clovék postizeny timto
stresem trpi pocity Uzkosti, depresemi a obavami. Tyto pocity maji kolisavou intenzitu
a objevuji se v nepravidelnych casovych rozestupech. Typickd je také neschopnost

¢lovéka, vyrovnat se s prozitym traumatem ani po delsi dobé.

Anticipacni stres na rozdil od vySe zminénych typ( stresu nevznikd jako odpovéd
na situaci, kterd se jiz stala, ale ktera se teprve stane. Jde tedy o urcitou predstavu,
predvidani ¢i ofekavani, Ze dojde k urcité udalosti, jejiz dlsledky by mohli ohrozit nasi
sebedlivéru, autoritu Ciroli. Pro anticipacni stres je typické zpocatku mirné emocni
napéti, které se s pfibliZujici udalosti postupné zvysSuje. MulzZe vést az k naruseni
stereotypd chovéni. Tyto pocity nejistoty a Uzkosti viak obvykle brzy vyprchaji. (Cerny,

2006, s. 8-9)
1.6 STRESORY A SALUTORY

Salutory nebo také pozitivni zZivotni faktory slouzi k povzbuzeni ¢lovéka vystaveného tézké
situaci. Dodavaji mu silu, odvahu a zvysuji vydrZz v boji se stresovou situaci. Prikladem
takového salutoru mlze byt napriklad vize smysluplnosti vykonavané prace, pochvala i

uznani od lidi, na kterych nam zalezi.

MuUZeme se také sejit s pojmem ,uplifts”, ktery v prekladu znamena ,zvedaky” ¢i lépe
feceno ,posily”“. Za posily mizZeme povaZovat situace, které nas obrazné receno postavi
na nohy. Mlze to byt rozhovor s ¢lovékem, ktery nas dokaze podpofit, nebo pfijeti

radostné zpravy. (Kfivohlavy, 2001, s. 170)
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Na Uplném zacatku této prace jsme jiz psali o dvou rdznych vyznamech pojmu stres. Prvni
z nich byl v oznaceni stresu jako odpovéd na nepfiznivou Zivotni situaci. Druhy vyznam
stresu oznacuje samotny faktor, ktery vede k napéti. A pravé vtomto druhém pojeti
mluvime o stresoru. Je to oznaceni nepfiznivych vlivl, které negativné ovliviiuji osobni
situaci clovéka. Pavod téchto vlivi mizZzeme hledat v naSsem Zivotnim stylu, v roding,

zaméstnani ¢i v nasich povahovych rysech. (LiSkova, 2006, s. 7)
1.7 DELENI STRESORU
Podle povahy rozliSujeme stresory:

biologické — vystaveni bakteriim, plisnim, virdm & parazitim. > Chemikalie, Urazy,

naruseni biorytm(, u Zen hormonalni nerovnovaha, téhotenstvi. (LiSkova, 2006, s. 7)

fyzikalni - radiace, vliv UV a IR paprsku, nizky obsah kysliku ve vzduchu, vibrace, ottesy,

hluk (Li¢kov4, 2006, s. 7)

psychologické — patfi sem narocné Zivotni uddlosti (svatba, umrti blizké osoby, odchod
do dichodu, ztrata zaméstnani), vsSedni starosti (nechut pracovat, c¢asovy pres,
nevyhovujici finanéni zabezpeceni rodiny) a zatéz, vyplyvajici z vlastnosti jedince (nizké
sebehodnoceni, netrpélivost, neschopnost stanovit si realné cile a priority, zavislost, nizka
flexibilita, chabé komunikac¢ni dovednosti, (LiSkova, 2006, s. 8) ohrozeni sebevédomi,

neuspéch, pocity bezmocnosti, neschopnost sebeprosazeni). 3

socialni - rodinny konflikt, pracovni konflikt, ztrata dulezité osoby, ztrata spolecenského

postaveni, samota. 3
Z kvantitativniho hlediska rozliSujeme:

mikrostresory - stresory mirné az velmi mirné povahy (dlouhodoby pocit nedostatku
lasky, nebo dlouhodobé ponizovéani clovéka). Tyto mikrostresory se vétSinou dlouho
hromadi, az dosdahnou urcité hranice. Dosazeni této hranice se u jedince projevi pocitem

uzkosti.
makrostresory — jsou désivé, nezvladatelné, maji destruktivni vliv na ¢lovéka.

Podle délky plisobeni stresory délime na:
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kratkodobé - naptiklad bolest, nelspéch pti feSeni néjakého problému, neuspéch

ve skole.
dlouhodobé - neshody v rodiné.

Podle zdroje pusobeni délime stresory na:

vnéjsi
vnitini

Veskeré tyto stresory mohou byt skuteéné nebo také fiktivni. (LiSkovd, 2006, s. 8)
1.8 CHARAKTERISTIKA VYBRANYCH STRESORU

V predchozi podkapitole jsme si fekli, jaky stresory rozpozndvdme a jak je délime. Jelikoz
stres ma nemalé dopady na nase zdravi, chovani ¢i na nase kazdodenni ¢innosti, vénovalo
se jeho zkoumdani mnoho ¢asu. Zprvu se védci zabyvali pouze pozorovanim lidi a jednotlivi
pozorovatelé se mezi sebou dohadovali a predavali si dosavadni poznatky. Az o nékolik let
pozdéji vznikaly prvni empirické a experimentalni vyzkumy. O dopadech stresu na nase
zdravi se budeme zminiovat v nékteré z dalSich kapitol, nyni si vybrané stresory blize

popiseme.

O stresu vzaméstnani dobre védéla rada psychologl a vénovala tak problematice
pracovni zatéze nékolik studii. PFi studiu na vysoké skole jsme byli v nékolika predmétech
pfipravovani na praci na manazerskych pozicich. Pfednasejici nam radili, jak mame vést
pracovni porady, jak se mdme chovat ke svym podfizenym ¢i jak se mame vyhnout
syndromu vyhoreni. Je tedy zfejmé, Ze i tito vyulujici pfedpokladaji, Zze lidé pracujici
na vyssich postech jsou stresem (nebo Iépe distresem) ohroZeni vice nez lidé
na délnickych pozicich. Mnozi lidé se domnivaji, Ze vySe postaveni lidé, ktefi musi
rozhodovat o krocich firmy, fesit problémy vzniklé napfiklad ve vyrobé a tim padem
nesouci odpovédnost zachod firmy, trpi wvyssSi stresovou zatézi. Mysleli si to
i psychologové. A7 nejrGznéjsi vyzkumy ukazaly, Ze vyse stresu, ktery clovék zaZiva
v zaméstnani, neni o zodpovédnosti pfirozhodovani, ale neexistujici moznost fidit béh
udalosti. Obdobné je tomu s domnénkou, Ze ¢im vyssi postaveni ¢lovék v zaméstnani ma,
tim vysSSi stresovou zatéZ podstupuje. Opét aZz studie ukazaly, Ze tato pfimd umeéra

v tomto pripadé neplati. Nejvétsi stres maji lidé pracujici na stfednich pozicich. Patfi sem
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predevsim mistti vyroby, ,preddaci” a podobné. Od téchto pracovnikli je toho mnoho
vyZzadovano, ale zaroven nemaji dostate¢né kompetence k tomu, aby mohli vzniklou
situaci vyresit sami. Kazdy, kdo se nad pracovni naplni mistra zamysli nebo ji dokonce sam
vykonaval, musi konstatovat, Ze tento ¢lovék to v praci nema jednoduché. Musi vyhovét
pozadavk(im, které na néj kladou jeho nadfizeni a zaroven tesit problémy podfizenych
(lidé vykonavajici délnickou pozici). Dalsi pozice ohroZené vyssi mirou stresové zatéze jsou

napriklad laboratorni technici, konstruktéfi, lidé fidici vyrobni linku ¢i dokonce ¢isnici.

U téchto pozic také vyzkumy prokazaly vyssi vyskyt nemoci, zpisobenych stresem.

MuzZeme tedy uvést tvrzeni charakterizujici vztah pracovniho prostredi a stresu. , Vysokd
mira poZadavki kladenych na ¢lovéka v kombinaci s nizkou moZnosti ridit béh déni vede
vprdci ke stresu.” Tato teze byla nékolikrdt potvrzena. V prvnim pfipadé byli lidé
vystaveni situaci, kdy na né byly kladeny velké pozadavky, ale zaroven jim nebylo
umoznéno regulovat pracovni proces. V druhém pfipadé se studie zamérovala
na studenty mediciny a Iékare. Ukdazalo se, Ze vice jsou stresu vystaveni studenti. U lidi
pracujicich ve vySe zminénych podminkach byla diagnostikovana hypertenze nebo jina

srde¢ni onemocnéni.

Dalsim vyznamnym faktorem, ovliviujicim miru stresu na pracovistich, jsou vzajemné
vztahy mezi zaméstnanci. K ovlivnéni dochazi jak v kladném, tak negativnim smyslu.
V kladném pfipadé mluvime o dobrych vztazich mezi pracujicimi a socidlni opofte.
V zdporném slova smyslu se jednd predevsSim o casté konflikty na pracovistich a nizké
socidlni opore. Ve dnech, kdy vpraci panovaly Spatné mezilidské vztahy, byly
u zaméstnancu pozorovany negativni emoce. Déle bylo zjiSténo, Ze napjaté vztahy mezi

zaméstnanci umocnuiji stres fyzikalniho typu (hluk, horko).

Mimo vliv pracovniho postaveni, nemoznost fidit chod udalosti a vztahli mezi kolegy
muzZe stres vzniknout v disledku pretizeni. Odborné je pretizeni z nadmérné pracovni
¢innosti definovano jako stav, kdy pracujici ma za ukol udélat velké mnoistvi prace, ale
soucasné na splnéni této prace nema k dispozici dostatek Casu. Zavaznost pracovniho
pretizeni si dobfe uvédomuji v Japonsku. Zdejsi zakony naptiklad pfizndvaji odskodné
lidem, ktefi pracovni pretizeni v praci zazili. Termin ,karo$i“ pochazi také z Japonska.

Oznacuje se tak umrti ¢lovéka z dlivodu pracovniho pretiZzeni. Dulezité je také k této
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problematice pristupovat individudlné. Dva razni lidé mohou reagovat na stejnou miru
zatéze odliSné. Pro jednoho je takova zatéZz nadmérna a zranujici, druhy povaZuje stejnou
zatéZz za zcela obvyklou. Existuje také moznost, Ze mira zatéze, ktera je pro clovéka
v soucasné dobé nezvladatelnd, mlZe byt za urcitou dobu ¢&i za jinych podminek vnimana

jako normdlni. (Kfivohlavy, 2001, s. 174-175)

V Ceské republice je moiné ziskat odskodné naptiklad za nemoc z povoldni. Tuto

skutecnost udava nafizeni vlady ¢. 168/2014 Sb. Jednd se o nemoci zplsobené

chemickymi latkami & kvQli fyzikalnim faktoram. *

Casovy stres jsem jiz zmifioval vy$e. Pi plnéni pracovnich Gkol je zapottebi, aby pracujici
mél na jeho splnéni pfiméreny cas. BohuZel v praxi je tomu pravé naopak. Lidé casto
pracuji v ¢asovém presu. Vétsina vyrobnich zdvodl ma uréené vyrobni normy, které musi
kazdy zaméstnanec splnit. Trh neustale roste, logicky je tedy zapotiebi vyrobit vice dild.
Normy se zvySuji a vétSina lidi nastolené tempo nezvldda. Samoziejmé takové pracovni
podminky vedou ke stresu. DUleZitost této problematiky si uvédomili ve Svédsku. Zde
roku 1970 byli sledovani délnici a vedouci jednoho podniku. Pozornost byla vénovana
¢asovému stresu, pred ktery byli pracovnici postaveni. O devét let pozdéji se autofi
tohoto vyzkumy do podniku vratili, aby zjistili, jaké zdravotni dopady ma cEasovy stres
na zaméstnance. U lidi, ktefi v dotazniku uvedli, Ze pracuji v ¢asové tisni, byla zjisténa
trikrat vys$si Umrtnost.

DalSim stresorem, tykajicim se prace, je neumérné velka odpovédnost, kterou na sebe
za lidské Zivoty. Tento fakt je nezpochybnitelnym plvodcem nesmirného tlaku na ¢lovéka.
Opét existuji dvé skupiny lidi. Rozdéleni je jednoduché. Na jednom pdlu jsou lidé pracujici
s odpovédnosti za druhé lidi (naptiklad dispecefi na letistich) a na druhém pélu lidé bez
této odpovédnosti (mechanici letiStni pozemni sluzby). Obé skupiny se od sebe vyrazné

lisi. U vice stresovanych pracovnik( byla zjiSténa hypertenze, diabetes ¢i Zzaludecni viedy.

Jako dalsi faktor, se kterym se lidé v zaméstnani setkavaji, jsou nevyjasnéné pravomoci.
VétsSina praci ma presné urceno, co je od zaméstnance vyZzadovano. Predevsim délnické
pozice se vyznaCuji jasnou pracovni ndplni — obsluha stroje, vyroba drobnych dil{

v poZzadovaném poctu atd. Ne vzdy tomu tak ale musi byt. Setkdvame se i se situacemi,
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kdy pozadavky na pracujiciho jsou udany nejasné, nelplné, nedostatecné. Neni naptiklad
definovano, co clovék ma/nema, mize/nemize délat. Timto vétSinou trpi spiSe vyssi
pozice, kde ma pracujici rozsahlejsi naplh prace. Mohou nastat situace, kdy nase naplni

prace zasahuje do kompetenci jiného Useku.

Velice dllezita je v tomto hledisku zpétna vazba. Pracovnik by se mél pravidelné dozvidat,
jak kvalitni praci odvadi. Je tedy vhodné, aby napftiklad mistr vyroby na konci smény
obesel své podfizené a zhodnotil jejich pracovitost. Vedouci vyroby by mohl na konci
mésice informovat mistry a tak dale. Ani vtomto pfipadé se tak nedéje vidy a vSude.
se u nich setkavame s fyziologickymi a psychologickymi projevy stresu (vylu¢ovani

katecholamin, negativni emoce).

Nespokojenost s pracovnim postavenim, platovym ohodnocenim ¢i nemoznost kariérniho
rastu patfi mezi dalsi faktory, pUsobici na ¢lovéka stresové a ovliviujici lidskou imunitu
a kardiovaskuldrni systém. Kazdy Clovék, ktery se chystd nastoupit do zaméstnani, ma
o své budouci pracovni pozici urcitou predstavu, ma urcitou ctizadost, cile nebo Zivotni
plany. Napfiklad absolvent vysoké skoly se jisté nespokoji s délnickou pozici s hrubym
platem 17000 K¢, pokud ho k tomu nedonuti néjaka tizivéjsi situace. Vétsina pracovniki
hledd zaméstnani, kde budou pracovat delsi dobu (¢astd zména povoldni vede ke ztraté
Zivotni jistoty), kde jim bude umoinéno ukdazat, co v Clovéku je, jaké schopnosti
a dovednosti mizZe zaméstnavateli nabidnout. DlleZitou sloZkou je také adekvatni platové
ohodnoceni, které se v lepsSim pripadé bude postupné s odpracovanymi lety navySovat.

Urcitd ¢ast lidi také potrebuje, aby jim byla nabidnuta moznost kariérniho rlstu.

RGzné pracovni pozice se od sebe mohou lisit v nékolika ohledech. Napfiklad prace
délnikd v zdvodech x prace urednikd v kanceldfich, prace v terénu x prace ve vyrobni hale.
N3as ted budou ale zajimat rozdily v mite stresu mezi pozicemi, které svym charakterem
zavazuji zaméstnance k neustdlému kontaktu s lidmi a naopak. Kazdy si dokdze sam
vymyslet zastupce pozic obou taborl. Napfriklad prace pedagoga ve Skolach, lidé pracuijici
za prepazkami na postach ¢&i uradech, pokladni atd. a na druhé strané dispecefi,
projektanti, programatofi a jini. Je zjisténo, Ze lidé pracujici v kolektivu jsou méné

vystavovani stresu, nez lidé pracujici s individualni pracovni naplni. U postiZzenych jedinct
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bylo zjisténo vétsi procento lidi se zaZivacimi problémy, bolestmi hlavy, byly naméreny
vys$Si hodnoty obsahu katecholaminid v moci a dalsi priznaky stresu. Stresové pusobi
i Spatné vztahy clovéka k ostatnim zaméstnancim ¢i k nadfizenym. O této problematice
jsem se jiz vénoval. Clovék, ktery by rad pracoval v kolektivu, ale najde si préci
s individualnim charakterem (a naopak), se také v takovém zaméstnani nemusi citit
dobre, kontakt s lidmi mu mlzZe chybét a po case takova situace jisté vyvold zdravotni

problémy zplisobené stresem.

Ukonéeni pracovniho poméru ze strany zaméstnavatele je urcité velmi nepfijemna
a ndrocna situace. Hlavné pokud se jedna o vypovéd na hodinu, kdy zaméstnanec nema
ani dva mésice vypovédni lhaty. Tedy nemd dostatecny ¢as najit si zaméstnani nové.
Nedafi-li se ¢lovéku najit nové zaméstnani, ma to dopad jak na psychickou stranku
¢lovéka, tak na ekonomiku rodiny. U dlouhodobé nezaméstnanych se objevuji deprese,
Uzkosti, poruchy imunity, sniZzené libido. Lidé v této situaci Casto rfeSi své problémy

alkoholem.

Mezi stresory vyskytujici se pfi pracovnim poméru bychom mohli zaradit i nepochopeni
zadané prace. Samoziejmé se to netykd vSech pozic. Z vlastni zkuSenosti, kdy jsem si
privydélaval jako kontrolor kvality vyroby, vim, Ze kdyZ jsem presné nevédél, jaké defekty
mam hledat a jak vlastné vypadaiji, necitil jsem se dobre. Podobné pocity mam také, kdyz
mi neni radné vysvétleno, jak ma vypadat vysledek mé prace. Praci udélam, ale nevim,
jestli dobFe. Uzce to souvisi s moji peclivosti, se kterou k praci pfistupuji. Bojim se, abych

zbytec¢nymi chybami nezklamal divéru svého nadfizeného k mé osobé.

Dalsim stresogennim faktorem, se kterym se lidé setkavaji nejen v zaméstnani, ale
i v béZném Zivoté, je hluk. Ten je zplsoben nepravidelnym kmitanim hmoty. Tény, které
vnimame jako pfijemné, naopak vznikaji pravidelnym kmitanim. > Negativni G&inky hluku

se déli na primé a nepfimé. (Krivohlavy, 2001, s. 177)

Pfimy ucinek je charakterizovan jako vliv hluku na poskozeni samotného sluchového
organu. (Krivohlavy, 2001, s. 177) Dlouhodobé pulsobeni hluku zpUsobuje sluchovou
Unavu, kterd miZe vést a7 ke zhordeni sluchu. > Poruchami sluchu se zabyvaji lékafi
z oddéleni ORL. Zavainost hlu¢ného pracovniho prostiedi si zakonodarci dobre

uvédomuji. Zaméstnavatelé jsou povinni poskytnout zaméstnancim chranice sluchu,
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pokud lidé pracuji v hluku pfesahujicim 85 dB. Dulezitd jsou také pravidelna vysetreni
sluchu, kterym se fikd audiometrie. ° Takovéto vySetieni pomuze odhalit poruchy
sluchovych funkci. Zaméstnavatelé také nezdravé pracovni prostiedi svym zaméstnanclim

finanéné kompenzuiji.

Nepfimy ucinek hluku znamena, Ze hluk neposkozuje sluchové funkce, ale ma vliv
na dusevni zdravi ¢i pracovni vykon. Z hlediska psychologie je za hluk povazovan jakykoliv
zvuk, ktery nechceme poslouchat. Z nejriznéjsich studii vyplynulo, Ze lidé ¢asto pobyvajici
v hluéném prostredi trpi poruchami spanku, bolestmi hlavy, zvracenim, Zaludecnimi
viedy, nadladovosti ¢i vy$sim krevnim tlakem. Maji problémy s pocetim ditéte. (Kfivohlavy,

2001, s. 177)

Hluk, ktery vytvatime my, povazujeme za méné nepfijemny, nez hluk, ktery déld nékdo
jiny. Za nepfijemny povazujeme také hluk, ktery nemUzeme zastavit. (Kfivohlavy, 2001,

s. 177)

Nedostatek spanku je také jednim z dalezZitych faktord, plsobicich na c¢lovéka stresové.
Existuji dva dlvody, pro¢ ¢lovék nespi tolik, kolik jeho télo potfebuje. Za prvé je to
dobrovolné zkracovani spanku. Dle odhad(i 30 - 50% lidi si z vlastniho rozhodnuti upravuje
dobu spanku. Za druhé je to nespavost zplsobend soucasnym zdravotnim stavem.
Negativné na kvalitu spanku plsobi také prace na tfi smény. Vztah spanku a stresu je
oboustranny. To znamend, Ze nedostatek spanku muze pUsobit stresogenné a stres
plUsobi negativné na spanek. Jako projevy stresu, zplisobené nedostatecnou mirou
spanku, si mUZeme uvést: snizenou schopnost pozornosti a koncentrace, imunitniho

systému, ale dokonce i vznik halucinaci.

Vztahlm mezi lidmi v zaméstnani jsem se jiz vénoval. Jaky vliv na stres maji mezilidské
vztahy mimo pracovisté? Stresogenni situace mohou vznikat jiz ve Skole. Zde stres
nejCastéji vznika ze Spatnych vztahd mezi studenty. Zrod stresu v rodiné ma hned nékolik
dlvodu. Prvni z nich mohou byt spojeny se zaméstnanim ¢len( rodiny (dlouha pracovni
doba, noseni prace domu), dale to mlze byt pracovnim vytiZzeni Zen — Zena prijde z prace
a musi jesté pracovat doma (vafrit, uklizet, starat se o dité...). Partnefi, ktefi se podili

na chodu domacnosti stejnou mérou, jsou v lepsi zdravotni kondici.
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Dalsi skupinou lidi, u kterych byla zjistovana mira stresu, byli lidé Zijici ve méstech se
zvySenou kriminalitou. Obyvatelé Zijici na takovychto mistech jsou kriminalitou
jednoznacéné stresovani. Svoji bezpecnost zvySuji napriklad bezpecnostnimi prvky proti
vloupdni. Pro vznik stresu stacilo, Ze se lidé o kriminalité dozvédéli z novin ¢i jinych médii.
Zdravotni problémy byly pozorovany hlavné u obyvatel, ktefi se bali, Ze se stanou obétmi

trestniho cinu.

Stresové muUZou pusobit i jiné charakteristiky prostfedi (vystaveni hluku, radiaci
Ci plisnim).

Je zjiSténo, Ze jesté vice stresové, nez samotny negativni vlivy prostiedi, plisobi védomi,
Ze nedokazeme tuto situaci zménit. Mluvime o charakteristikdch prostredi vyssiho radu.
Mezi né mizZeme zaradit vySe zminénou kriminalitu, ale také znecisténé ovzdusi ¢i hluk

méstského prostredi. Lidé zZijici vtéchto podminkdch tuto situaci nemohou snadno

zménit, jsou bezmocni. Jedna se o tzv. HH syndrom, ktery se projevi mimo jiné depresi.

Dal$im stresorem jsou dlouhodoba napéti. Prikladem mohou byt trvalé partnerské
neshody, dlouhodobd finanéni tisen, nespokojenost se soucasnym bydlenim,
dlouhotrvajici vychovné problémy, problémy vzaméstndni, které trvaji delsi dobu,
Ci zavistivé chovani. Kumulovani jednotlivych dlouhotrvajicich tézkosti zpUsobuji
prohloubeni Zivotni krize. Tyto problémy sniZuji schopnost spravné hodnotit a resit vzniklé

situace.

Kdyz se zamyslim nad dalSimi stresory, které bych sem mohl zafadit, napadd mé situace
dlouhodobé samoty. Ze svého okoli znam nékolik lidi, kterym se nedafi najit partnerku.
Takovy ¢lovék pfichdzi o mnoho radosti a starosti, které partnersky Zivot pfinasi. Vznikaji
i situace, kdy dospéli lidé nenavitévuji své rodice. Zivot ¢lovéka, ktery nema kontakt

s blizkymi, m3 jisté negativni vliv na psychiku.

Omezeny prostor zplsobeny velkym mnozstvim lidi plsobi také stresogenné. RozliSujeme
fyzikalni a psychologickou definici mnozstvi lidi. Z fyzikdlniho hlediska se muze jednat
o pocet lidi na jednotku plochy. Pro psychologii je smérodatné, jak moc je ndm situace
neprijemna. Na autobusové zastdvce mUze cekat velkad skupina lidi, ale nemusi to na nas
plsobit nepfijemné. Naopak nepfijemné jsou pro nas tlacenice naptiklad u pokladny

pfi vanocnich nakupech. Tlacenice zplsobuji vyhrocené mezilidské vztahy, agresivitu
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a jsou tak zneuzivany ke kriminalité. Mohou vznikat i situace, kdy styk s malym poctem lidi
je pro nas neprijemny. Dochazi k tomu v pfipadé naruseni nasi osobni zény nebo
v pfipadé, kdy pfichazime do blizkého kontaktu s lidmi, u kterych si to neprejeme.

(KFivohlavy, 2001, s. 177-179)

Uvedme si dalsi stresory, které uvadéli studenti pfi svych vystupech v hodinach predmétu
management stresu. Stresorem muze byt i nedostatek sexu ¢i jinych potfeb a to od téch
zakladnich télesnych az po potifebu seberealizace. Pro kazdého vysokoskolaka je stresové
zkouskové obdobi, kdy je zapotiebi se naucit za kratkou dobu velky objem uciva. Stresem
si jisté prochazi i ¢lovék, trpici néjakou vaznou a dlouhodobou nemoci nebo lidé, ktefi
maji neustdly strach, Ze takovou nemoci onemocni (souvisi s patofobii). Neustalé obavy

z nemoci mohou kon¢it a# smrti. 1°
1.9 DIAGNOSTIKOVANI A MERENT STRESU

Za poslednich nékolik desitek let bylo popsano nékolik zplsobl méreni a zjisStovani stresu.

Lze je rozdélit do téchto skupin:

,VyuZiti poznatku o fyziologickych a biochemickych pfiznacich stresu;

vyuZiti dotazniki zamérenych na zjistovdni psychologickych charakteristik; priznaki stresu
vyuZiti dotazniki zamérenych na tézké Zivotni uddlosti;

vyuZiti dotaznik( zamérenych na kaZdodenni starosti. “

Mezi nejpouZivanéjsi fyziologickou metodu mérfeni stresu patfi méreni obsahu
katecholaminl v moci. Je prokdzdna pfima Uméra mezi mirou stresu a obsahem
katecholaminl. Tato metoda vyplyva z poznatkli, ke kterym prisel americky fyziolog
Walter Cannon pfi zkoumdni reakci organismu na zatéZz. Autorem prohlaseni, Ze
za stresogenni lze povazovat veskeré podnéty, které u normdlniho clovéka vyvolaji
zvySenou produkci adrenokortikotropniho hormonu, je William F. Ganong. Jednd se
o presny zplsob zjistovani stresord. Bohuzel pro psychologii z divodu nutnosti pouzit
laboratorni méfidla jen tézko dostupna.

Metody zjistujici fyziologické symptomy stresu patfi mezi nejpresnéjsi. Vyuzivany jsou

hodnoty krevniho tlaku, tepu, Udaje o hloubce a frekvenci dychani ¢i kozni odpor.
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Z biochemickych hodnot jsou vyuzivany pfedevsim udaje o katecholaminech. Diky vSem
témto hodnotdam mulzZeme objektivné urcit dopady stresové situace na konkrétniho
Clovéka. Nevyhodou této metody je, Ze samotné vysetieni mize byt pro clovéka

stresogenni.

Mezi psychologické metody fadime pozorovani chovani a symptomaticky pristup. Metoda
pozorovani vychazi ze skutecnosti, Ze stresovany jedinec se chova jinak neZ obvykle.
MlzZeme sledovat snizenou koncentraci pozornosti ¢i schopnost fesit problémy.
K diagnostikovani stresu tedy v praxi pouzivaji psychologické vySetfovaci metody slouZici
k provéreni téchto schopnosti. Tato metoda vSak neni standardizovana. VyuZivana je

predevsim k vyhleddvani stresem postizenych osob.

PFi symptomatickém pfistupu jsou nejéastéji vyuzivany dotazniky. Nejvystiznéjsi a nékolik
desitek let celosvétové vyuzivany je dotaznik Svétové zdravotnické organizace (viz
tabulka 1). Zakladem je zjistit zmény v citové, kognitivni a behaviordlni sfére ¢lovéka a to
takové, které se vyskytuji u jedince vystaveného stresu castéji nez u jednice, ktery stresu
vystaveny neni. Vyuzivani dotaznikd je v psychologii nej¢astéjsi vyzkumnou metodou.
Nejinak je tomu i u problematiky stresu. Dotaznikd na zjisténi stresu je nékolik tisic.

(Kfivohlavy, 2001, s. 180)

Tabulka 1: Dotaznik WHO

A. Fyziologické pfiznaky stresu

1. Palpitace — buseni srdce — vnimani zrychlené, zintenzivnéné a Casto i nepravidelné ¢innosti
srdce

. Bolest a svirani na hrudni kosti

. Nechutenstvi a plynatost — tlaky v bfisni (abdominalni) oblasti

. KreCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bicha, pfipadné spojené s priijmem

. Casté nuceni na mo¢

. Snizeni az nedostatek sexualni touhy, pfipadné sexualni impotence i frigidita (sexualni chlad)
. Zmény (nepravidelnosti) v menstruaénim cyklu

. Bodavé, fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni ¢asti patefe, ¢asto spojené s bolestmi

10. Uporné bolesti hlavy — ¢asto zaéinajici vzadu v zatylku (kréni oblast) a rozsitujici se vpred od
temene hlavy k ¢elu

11. Casté&jsi migréna — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy

12. Vyrazka v obliceji

13. Nepfijemné pocity v krku (jako bychom méli v krku knedlik)

s v s

O oo NOOULL B WN

B. Emocionalni — citové ptiznaky stresu:

1. Prudké a vyrazné zmény ndlad (od radosti k smutku a naopak)
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2. Nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité

3. Neschopnost projevit emocionalni ndaklonnost a sympatii ¢i empatii (spoluciténi)

4. Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

5. Nadmérné denni snéni a staZzeni se ze socialniho styku (omezeni kontaktu a komunikace

s druhymi lidmi)

6. Nadmérné pocity unavy

7. Obtizné soustfedéni (koncentrace) pozornosti (nepozornost v praci, spolecenské interakci atp.)
8. Zvysena podrazdénost, popudlivost (iritabilita) a Uzkostnost (anxiozita)

C. Chovani a jedndni lidi ve stresu — behavioralni priznaky stresu

1. Nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné nérky

2. Zvysenad absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehoddach a
urazech

3. Sklon k nepozornému fizeni (auta atp.) a zvySena nehodovost

4. Zhorsena kvalita prace, snaha vyhnout se Ukoldm, vyhybani se odpovédnosti, ¢astéjsi pouzivani
vymluv a rast falesSnych forem jednani i mluveni (podvadéni, Ihani atp.)

5. ZvySeny pocet vykourenych cigaret za den

6. ZvySena konzumace alkoholickych napoijl

7. Vétsi zavislost na drogach vseho druhu (viz. napr. i pouzivani vétsiho poctu tabletek na
uklidnéni a na spani i na dobrou ndladu)

8. Ztrata chuti k jidlu, nebo naopak prejidani

9. Zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — dlouhé nocni bdéni a pozdni vstavani (¢asto s pocitem
velké unavy hned po ranu), problémy s usinanim a zaspanim po probuzeni apod.

10. SniZzena kvalita prace i snizené mnozstvi vykonané prace vibec

(Pfevzato z Kfivohlavy, 2001, s. 181)

Mezi dal$i metodu diagnostikovani stresového zatizeni jedince radime zjistovani tézkych
Zivotnich situaci. Naro¢né Zivotni udalosti maji bezpochyby vliv na psychiku ¢lovéka.
Americti psychologové Holmes a Rahe sepsali tabulku, obsahujici celkem 43 situaci, které
jsou serazeny od nejnaroc¢néjsich (100 bodu) po ty méné narocné (11 bodul). VyuzZita byla
metoda parového porovnavani. Autofi této stupnice se tazali mnoha lidi a zjistovali, jaké
naroc¢né situace prozili a jak tézké bylo jejich zvladnuti. Vysledkem byla jiz zminénd
tabulka, kterou si mlzete prohlédnout nize (tabulka 2). Ani tento pfistup vSak nezlstal
bez kritiky. Vytykana byla obecnost této stupnice. Napriklad téhotenstvi muize byt jednou
Zenou vnimano jako Stésti, ale pro druhou je to nestésti. To samé plati i u rozvodu ¢i

drobnych pokut. (Kfivohlavy, 2001, s. 182)

Tabulka 2: Stupnice zatéZovych situaci

Umrti partnera 100
Rozvod 73
Rozvrat manzelstvi 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého €&lena rodiny 63
Uraz nebo vazné onemocnéni 53
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Snatek 50
Ztrata zaméstnani 47
Usmiteni nebo prebudovani manzelstvi 45
Odchod do dichodu 45
Zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
Téhotenstvi 40
Sexudlni potize 39
PrirGstek nového clena rodiny 39
Zména zaméstnani 39
Zména financéniho stavu 38
Umrti blizkého pfitele 37
Prerazeni na jinou praci 36
Zavainé neshody s partnerem 35
PGjcka vyssi nez priimérny rocni plat 31
Splatnost puajcky 30
Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
Syn/dcera opousti domov 29
Konflikty s tchanem/tchyni/zetém/snachou 29
Mimoradny osobni ¢in nebo vykon 28
Manzel/ka nastupuje nebo kon¢i zaméstnani 26
Vstup do Skoly nebo jeji ukonceni 26
Zména Zivotnich podminek 25
Zména Zivotnich zvyklosti 24
Problémy a konflikty se $éfem 23
Zména pracovni doby nebo podminek 20
Zména bydlisté 20
Zména Skoly 20
Zména cirkve nebo politické strany 19
Zména socialnich aktivit 18
Pljcka mensi nez prlimérny rocni plat 17
Zména spankovych zvyklosti a rezimu 16
Zmény v Sirsi rodiné (snatky, umrti) 15
Zména stravovacich zvyklosti 15
Dovolend 13
Vanoce 12
Prestupek a jeho projednani 11

(Prevzato z Liskova, 2006, s.9-10)

psychického onemocnéni. (LiSkova, 2006, s. 10)

Udava se, Ze pokud jedinec za poslednich 12 mésicl prodélal situace, jejichz soucet bodu

vyjde nad 350, pak je velmi pravdépodobné vypuknuti néjakého télesného nebo

Podobné pristupoval k této problematice R. Lazarus. Domnival se, Ze stresogenni nejsou
pro ¢lovéka jen velké Zivotni zvraty, ale i kazdodenni starosti. Sestrojil HS dotaznik, ktery
obsahuje 117 poloZek. Jsou zde nejrlznéjsi potize, hadky, spory, zmatky a jiné situace

narusujici pohodu. Lazarusovi bylo vytykano, Ze jeho HS dotaznik obsahuje faktory, které
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muzou byt jak disledkem, tak i zdrojem stresu. Vznikl proto SRLE dotaznik, cozZ je prehled
nedavnych Zivotnich zkuSenosti. Obsahuje 51 poloZek. SlouZi k zjiSténi ¢etnosti vyskytu
dané udalosti. Obdobny je i dotaznik ICSRLE — prehled udalosti v Zivoté studentd.
(KFivohlavy, 2001, s. 183)

1.10 VLIV STRESU NA ZDRAVOTNI STAV CLOVEKA

Nemoci vznikaji v disledku pusobeni mnoha faktor(. Védci se domnivaji, Ze jednim
ztéchto faktorl je i stres zplsobeny nejen tézkymi Zivotnimi situacemi,
ale i kazdodennimi starostmi. Predpoklada se pfimy i nepfimy vliv stresu na zdravi.
V ptipadé pfimého ucinku mluvime o ovlivnéni imunitniho ¢i nervového systému clovéka.
Nepfimy vliv stresu spocivd ve zméné chovani. Jedna se predevsSim o takové zmény

zivotniho stylu, které maji dopady na zdravi jedince.

»Terminem ,synergie” se vyjadruje skutecnost, kterd ukazuje, Ze soubéZnym plisobenim
nékolika faktor(i vznikd jev, ktery je vyraznéjsi, neZz by se dalo ocCekdvat pouhym

aritmetickym souctem plsobeni jednotlivych faktor(.

Synergicky jev byl sledovan v pracovnim prostfedi. Hodnocen byl vyskyt stresu, socialni
opory, zkoumdny byly dale vztahy mezi pracovniky ¢i kvalita Zivotniho stylu. Lidé
s kritickymi hodnotami u téchto ukazatell méli 4 krat vy$si Umrtnost. DUlleZitym

ukazatelem je i fyzicka zdatnost. Lidé télesné zdatni jsou vuci stresu odolnéjsi.

Nékolik vyzkuma prokazalo, Ze lidé ve stresu snadnéji onemocni infekéni nemoci, nez lidé
nezazivajici stres. Jedince, ktery zazil néjakou negativni uddlost (zklamani atp.), vétSinou
od tfi do péti dnl postihne nachlazeni ¢i chiipka. Fakt, Ze je jedinec infikovan, neznamena,
Ze nemoc vypukne. Vyzkumy ukdzaly, Ze u nestresovanych jedinci se infekéni
onemocnéni neprojevi, i kdyz byli infikovani. DalSimi pokusy bylo dokazano, ze vztah mezi
stresem a onemocnénim neni ovlivnén Zadnym fyziologickym ¢&i psychologickym

faktorem.

Kardiovaskularni onemocnéni vznika z plsobeni mnoha psychologickych faktord. Nés viak
zajima, zda ma také stres vliv na toto onemocnéni. Nejdfive vSak byla potvrzena uzka
spojitost mezi stresem a anginou pectoris. U lidi, u kterych bylo diagnostikovdno toto

onemocnéni, se ukazalo, Zze pred vypuknutim prvnich symptom( nemoci byli pod stresem.
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Rosengren se svym tymem zkoumal vztah mezi kardiovaskularnim onemocnénim
a intenzitou stresu. Z tohoto vyzkumu vyplyva, Ze na kardiovaskularni onemocnéni ma vliv

pouze intenzivni stres.

Vliv stresu na vznik hypertenze byl popisovan v nékolika studiich. Prokdzany byly negativni
ucinky fyzickych stresort (hluku) na hladinu krevniho tlaku. Déle byl vysledovan (nejdrive
u krys, pak i u lidi) vztah mezi mnoZstvim zadrZované soli a stresem. V soucasné dobé
existuje teze, Ze na vznik vysokého krevniho tlaku ma vliv jak mnozstvi pfijimané soli, tak

i stres.

Pti hledani spojitosti mezi bolestmi hlavy a stresem nastal problém s definovanim pojmu
,bolest hlavy”. Existuje totiz asi sto odliSnych typU bolesti hlavy. Pozornost byla vénovana
napétové bolesti hlavy a smisSenému druhu bolesti hlavy. Bylo zjisténo, Ze na tyto dva typy
bolesti hlavy maji prokazatelny vliv malé kazdy den prozivané strasti vice, nez ojedinélé

silngjsi tragédie. Doposud vsak nebyl prokazan vliv stresovych situaci na vznik migrén.

V pfipadé astma se psychologové zaméruji spiSe na spoustéce tohoto onemocnéni nez
na dlvody jeho zrodu. Je zjisténo, Ze k astmatickym atakim dochazi v disledku naruseni
emocionalni roviny stresem. V tomto pfipadé se nejednd pouze o stres vznikly samotnym

plUsobenim stresoru, ale vyznamnou roli zde hraje i prozivany strach ze stresoru.

Stres ma také primy vliv na vznik cukrovky. Diabetici zpravidla v Zivoté zaZzili vice psychicky
narocnych Zivotnich udalosti neZ nediabetici. Pozornost je také vénovana samotnému

chovani diabetik( v souvislosti s dodrzovanim lékafem predepsané Zivotospravy.

Stres oslabuje cely imunitni systém ¢lovéka. Jelikoz revmatickd artritida je onemocnénim
imunitniho systému, nem(zZeme ji zde neuvést. Lidé trpici touto nemoci uvadéli zvysenou

miru vyskytu velmi stresujicich situaci, které méli v dobé pred vypuknutim nemoci.

Myslim si, Ze lidé si ¢asto neuvédomuji, jaké dUsledky ma prozivani stresu na jejich
zdravotni stav. Nechci a asi ani nemQzu tvrdit, Ze za vznikem vysSe zminénych nemoci stoji
pouze stres. SpiSe se mi zamlouva pozice stresu jako spoustéée téchto nemoci. Jesté vice
vérim domnénkam, Ze stres ma vyrazny vliv na nasi naladu. Kfivohlavy ve své knize uvadi,
Ze pesimisté vice vnimaji pUsobeni stresorli. Nejsledovanéjsi jsou vztahy mezi stresem

a depresi Ci uzkostnymi stavy.
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Vznik deprese je se stresem €asto spojovan. A vétSina vyzkumu tento vtah jen potvrzuje.
Deprese se objevuji i u oSetfovatelek, které se staraji o pacienty s depresemi. Zajimavé je,
Ze u nich deprese pretrvavaji, i kdyz pacient umre. U tézkych nemoci jako je rakovina,
Alzheimerova choroba ¢i kardiovaskularni onemocnéni se objevuji téZsi deprese. Velmi
dllezité je, jak jedinec s depresi vnima svoji situaci. Jestli je vnimana jako désiva ¢i Zivot
ohroZujici. Jsou to vétSinou tzv. iraciondlni myslenky, které pacienta dési. Tyto myslenky
vSak nemaji zadny pravdivy zadklad. Svoji roli zde hraje socialni opora, sebehodnoceni,

pocity bezmoci ¢i beznadéje a ovlivnitelnost situace. VSe poukazuje na to, Ze stres

zhorsuje depresi.

Dalsi vliv stresu byl prokdzdn u posttraumatické stresové poruchy. Tento syndrom se
prokazal u 35% Zen, na kterych byl spachdn tézky kriminalni ¢in. Naopak u 13% Zen, které
prozily jen lehkou kriminalni situaci, syndrom objeven nebyl. Dosud nebyl prokazan vliv

stresu na fobie a obsese.

Negativni situace (Umrti v rodiné, vylouceni ze Skoly atd.), ale i pozitivni udalosti (vyhra
v loterii, svatba atd.) maji dopad na lidskou identitu. Jaky vliv ma eustres na clovéka?
To objasnil Brown a McGill. Definovali tzv. naruseni identity v dlisledku eustresu. Jedinci
s nizkym pocitem kladného sebehodnoceni Spatné pfijimaji kladné véci. Pfi pocitu
naruseni jejich vlastni identity (i kladnou situaci) reaguji negativné. To se projevi jak
v psychické, tak i fyzické strance. Pfikladem muze byt situace, kdy se méni role studenta
na roli pracujiciho, nebo kdyz se jedinec stavd manzelem ¢i otcem. VétSina muzl se
s touto zménou sebepojeti Spatné vyrovnava, vénuji ji mnoho pozornosti a tim se snizuje

schopnost vzdorovat stresu. (Krivohlavy, 2001, s. 184-188)
1.11 STRATEGIE ZVLADANI STRESU

Prvni dvé strategie zvladani stresu vznikly jiz okolo roku 1975. Prvni strategie pojedndva
o feseni problému, ktery vznikl plsobenim stresu. Vtomto pfipadé je zapotrebi
konstruktivniho pfistupu, aby byly odstranény vSechny stresory, plivodci strachu a obav.
Strategii feSeni problému lze vysledovat jiz u déti. U dospélych je vyuzivdna k reseni
pracovnich sporl. Druha strategie byla spojovana s citovym vyrovnanim. Pfi plsobeni
stresu se ovliviiuje emocionalita Clovéka. Tato strategie nabada ksnizeni miry obav,

strachu, zlosti a vyuZivana je spiSe adolescenty. Dospély tuto strategii voli k reseni
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rodinnych konfliktd. Pouzivani té ¢i oné strategie je udajné vrozené, je dano také

vychovou ¢i socialnim prostiedim.

Folkmanova a Lazarus sestavili seznam strategii zvladani stresu. Sledovano bylo 85
manzelskych parl po dobu Sesti mésicl. Vysledkem bylo osm nejéastéji pouzivanych

strategii:
1) ,Konfrontacni zplsob zvladdni stresu
2) Hleddni socidlni opory
3) Pldnované hleddni reSeni problému
4) Sebeovladadni (uklidnéni emociondlniho vzruseni)
5) Distancovdni se od déni
6) Hledadni pozitivnich stranek déni
7) Prijeti osobni odpovédnosti za Feseni situace
8) Snaha vyhnout se stresové situace a utéci z ni”

Existuje nékolik dotaznikd slouZici k zjisténi strategii. Cil téchto strategii je jasné stanoven

a sklada se z téchto bodu:
1) ,Snizit uroven toho, co ¢lovéka ve stresu ohroZuje
2) Tolerovat — unést to neprijemné, co se déje
3) Zachovat si tvdr a pozitivni obraz sama sebe
4) Zachovat si emociondlni klid (dusevni rovnovdhu)
5) Zlepsit podminky, za nichZ by bylo mozno se po zdZitku stresu zregenerovat
6) Pokracovat v socidlni interakci — v Zivoté s druhymi lidmi“

Zda je nami zvolena strategie zvladani stresu efektivni, Ize zhodnotit z nékolika pohledd.
Z fyziologického pohledu zjistujeme, zda se nam povedl snizZit obsah katecholamin( v moci
¢i zda se vratil do normalu krevni tlak. Z psychologického hlediska se jedna o snizeni
psychického vzruseni a nasledné pokracovani v ¢innosti. Posledni kritérium je z hlediska

zrani osobnosti. (Kfivohlavy, 2001, s. 86-87)
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1.12 TEMPERAMENT A STRES

Na nasi schopnost odoldvat stresu ma temperament nezpochybnitelny vliv. Hans Eysenck
ve své teorii temperamentu zkoumal dimenze extraverze (extraverze x introverze),
neuroticismu (emocni labilita x emocni stabilita). Dimenze extraverze udava, jak rychle se
organismus vrati do rovnovahy po reakci na podnét. RychlejSi odeznéni reakci je
predpokladdno u extravertd. Ti pak vyhledavaji dalsi nové podnéty. Nedostatek impulz(
vnimaji extraverti nepfiznivé. Naopak introverti vnimaji plsobeni podnétli intenzivnéji
a déle. Prebytek podnétl na introverty plsobi negativné. Z téchto poznatkd vyplyva, Ze
extraverti vyhledavaji spole¢nost a introverti jsou radéji sami. Dimenze neuroticismu
ovliviiuje nasi reaktivitu. Labilita je Uzce spojovdna s vyssi nebo az prehnanou odpovédi
na podnéty. Labilni jedinci jsou typicti snazsim polekdanim ¢i z€ervenanim v obliceji. A je to
pravé reaktivita, ktera udava, jak prijimame stresové situace a jaké dusledky tyto situace

budou na nas mit. (Zuzanak, 2009, s. 10)

V Anglii vznikla studie vztahl mezi pavlovovskymi typy osobnosti a schopnosti reagovat
na stres. Z vyzkumu vyplyva, Ze velmi dobre reaguje na stres sangvinik. Protipdlem je
melancholik. Flegmatik velmi dobfe odolava stresovym situacim. Bez dopadd na osobnost

se se stresem vyrovnavaji cholerici, sice se roz¢ili, ale disledky stresort rychle odezni. !

Kardiologové M. Friedman a R. H. Rosenman rozdélili osobnosti podle reaktivity do tfi

skupin:

Typ A je Clovék plny energie, chce splnit hodné prace za malo ¢asu. Snazi se dosahnout
néjakého Zivotniho cile. Typicka je také jeho uspéchanost a netrpélivost. Obcas trpi

Uzkostnymi stavy, i kdyzZ si to neuvédomuje. Ddle je vSeobecné dochvilny.

Po Case se objevi pocity vyCerpani. Dotyény si selhani nepfiznd a ve svém chovani
pokracuje. ,Mezi jeho Casté neurotické priznaky patfi poceni, poklepdvdni nohou Ci
rukou.” Tento Clovék pouzivd nadmérnou gestikulaci pti komunikaci. Ostatni velmi ¢asto
nepusti ke slovu, chybi mu tolerance k ostatnim, ma vysoké sebevédomi a na ostatni

pUsobi autoritarsky.

Lidé typu B jsou v mnoha ohledech pravym opakem lidi typu A. Jedna se o velmi odolné

jedince v{ci stresu. K praci pfistupuji pasivné. Mivaji zdravé sebevédomi a pfimérené cile.
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Jednd se o sebekritické jedince s umem prosadit se. Nejedna se o perfekcionisty. Casto
péstuji zaliby a kladné vztahy s ostatnimi. Umi vyslechnout a pomoci. Ackoliv se zd3, Ze
tento typ je dokonaly a neohrozeny, neni tomu tak. Ukazuje se, Ze lidé typu B se velmi

téZzko vyrovndvaji se stresem. Jsou ohroZovany Zaludecnimi viedy ¢i astmatem.

Osobnost typu C plvodné v tomto rozdéleni nebyla. O zarazeni této skupiny se zasloufzil
Konrad Lorenz. Tito lidé jsou pesimisti¢ti, uzavieni a Uzkostni. Casto trpi depresemi. Nejde
o ambicidzni, aktivni ani cilevédomi lidi. ,,Chovaji se zdvisle, maji nizké sebevédomi. Mivaji

Casto skryté pocity beznadéje, zklamdni, bezmocnosti.”

Lidé typu C potlacuji hnév, strach, smutek, dusi v sobé své utrpeni a trapeni, nezminuji

se nikomu o svych pocitech. Jsou ohrozovany rakovinou. *
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2 TEMPERAMENT

2.1 DEFINICE POJMU

V soucasné psychologii tak oznacujeme psychologické charakteristiky osobnosti, jez jsou
vrozené (dédi¢né), mlizeme u nich identifikovat biologicky zdklad a tykaji se formalni

(prlibéhové, dynamické), nikoli obsahové stranky chovani a prozivani. (Blatny, 2010, s. 23)

Existuje nékolik definici, liSi se od sebe pouze tim, jaké osobnostni charakteristiky
do definice zahrnuji. Tak aby splnily podminku vrozenosti a biologickych CcinitelG.
V souhrnu se jednd o dva teoretické ptistupy. Prvni pfistup oznacuje temperamentem
emocionalni charakteristiky osobnosti. Druhy pohled na temperament je jako na formalni

Ci stylistické aspekty chovani jako celku. (Blatny, 2010, s. 23)
2.2 TEORIE TEMPERAMENTU
- Hippokratova humoralni teorie temperamentu

Jako prvni se o temperamentu zminil Hippokrates. Rozpoznaval ctyti télni tekutiny:
sanquis (krev), cholé (zlu¢), melancholé (¢erna zluc) a flegma (sliz). Temperament jedince
je pak dan nejvice obsaienou tekutinou. RozliSujeme tedy sangvinika, cholerika,
flegmatika a melancholika. Toto rozdéleni pozdéji prevzal a hloubéji prostudoval Fimsky

léka¥ Galenos. '
- Eysenckova typologie temperamentu

Psycholog H. J. Eysenck pfistupoval k osobnosti bez jeji kognitivni stranky. Jeho typové
rozdéleni se shoduje srozdélenim, které popsal Hippokrates (tedy sangvinik, cholerik,
melancholik, flegmatik). Zkoumal dimenze extraverze (extraverze x introverze),

neuroticismu (emocni labilita x emocni stabilita) a psychoticismu. (Blatny, 2010, s. 32)
- Kretschmerova morfologicka teorie temperamentu

Je vyjimecna svym pfristupem. Kretschmer predpoklada, Ze nase psychika je Uzce spojena

s tim, jaké proporce ma nase télo. Ve své teorii udava tyto zakladni télesné typy:
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- Astenik - mad Stihlou, vytdhlou postavu, uzkd ramena a boky, dlouhé koncetiny. Je

spise uzavreny, s mysli chladnou aZ studenou, ¢lovék slozité povahy.

- Pyknik - postava spise podsaditd, ma sklony k tloustce, kratsi koncetiny, Siroky
oblicej, Siroky krk. Jednd se o otevieného clovéka vielé a druZné povahy. Je srdecny

a dobromysiny. Jsou to realisté, maji radi poZitek a pohodli.

- Atletik - typickd jsou Sirokd ramena, relativné Stihlé nohy, robustni a svalnatd

postava. Jde o klidné jedince, pfevdzné flegmatické povahy, analyticti.
- Mezityp - neurcity typ, ¢lovék, ktery nemad vyhranénou somatickou konstituci

Tato teorie je Casto kritizovana, protoze nikdy nebyla podloZena Zadnymi vyzkumy ¢i

studiemi.
- Typologie Williama Sheldona

Absenci empirickych dat u predchozi teorie odstranil William Sheldon. Z jeho zkoumani
4000 jedincl vzeslo toto rozdéleni: jedinci endomorfniho, mezomorfniho a ektomorfniho
typu. Zakladem tohoto pfistupu je pomér mezi tukem, svalstvem a nervovou soustavou.
Zkoumanou skupinu lidi rozdélil nasledné dle rozdilného temperamentu. Diky korelaci se
mu v nékterych pripadech podafril prokazat urcity vztah.

Shledonova ani Kretchmerova teorie temperamentu se v dnesni dobé pfilis neuzivaji. 1
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3 KONFLIKT A STYLY RESENi KONFLIKTU

3.1 DEFINICE POJMU

Pojem konflikt vychazi z latinského conflictus, coz znamena srazka. Konflikt je nejc¢astéji
definovan jako stfet dvou potFeb, citll, zdjm0Q, postojl nebo hodnot. Casto je vniman
negativné, ale existuji i konflikty, které nds motivuji k vétsim vykonlm. Nelze tedy fici, zda

se jednd o negativni ¢i pozitivni situaci. DuleZité je, jak na konflikt pohlizime.

Konflikty k Zivotu patti. Neméli bychom se snazit konfliktiim vyhybat, ale naudit se je fesit
tak, abychom neskodili sobé ani druhym. Dulezité je uvédomit si, Ze reSenim stretll se

formuje nase osobnost, ujasiiujeme si svlj Zebficek hodnot, postoje nebo nazory.

Neméli bychom se snazit konflikt nutné vyresit, ale pfevést konfliktni charakter situace

na nekonfliktni. A to takto:
LAktivnim reSenim dané situace.
- PfizpGsobeni se situaci.
- Zménou pohledu na situaci”®
3.2 DRUHY KONFLIKTU

Konflikty mlZeme rozdélit podle mnoha pohledl. Mezi ty nej¢astéji pouzivané déleni

patfi déleni podle poctu zainteresovanych osob:

Intrapersonadlni — vnitfni konflikty, tykaji se nds samotnych

- Interpersonalni — konflikt probiha mezi dvéma osobami. Patfi sem konflikty mezi

rodici, kolegy v praci atd.
- Intraskupinové ¢i skupinové — cela rodina, Skolni tfida
- Interskupinové ¢i meziskupinové - konflikt mezi dvéma 6

Krivohlavy déli konflikty na konflikty predstav, konflikty nazor(, konflikty postojl
a konflikty zajm0. (Kfivohlavy, 2002, s. 22)
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3.3 STYLY RESENi KONFLIKTU

V praxi feSime mezilidské konflikty dvéma zplsoby. Bud' chceme dosahnout urcitého cile
Ci vysledku (orientujeme se na sebe) nebo zachovat dobré mezilidské vztahy (orientujeme
se na druhé). Psychologové pripodobnili jednotlivé styly reSeni konfliktd k chovani péti
zvifat. ®

Zelva (Gnikovy styl) - Utikdme z boje. Svych cild se vzdavdme. Nase zajmy zlistanou
neuspokojeny. Tento styl volime v pfipadé, kdy prfenechavame veskerou iniciativu
pfiteSeni na druhych, ktefi nas problém vyfesi snadnéji, rychleji a efektivnéji.
Zralok (konfrontaéni styl) - Chce za kazdou cenu zvitézit, porazit svého rivala. Bez ohledu
na vztahy. Tento styl volime pti daleZitych zdleZitostech, kdy je zapotrebi rychlého
rozhodnuti.

Medvidek (ptizpusobivy styl) - Medvidek davd prednost vztahim pred cili. CilG se ¢asto
vzddava. Jedna se o nekonfliktni styl. Typické je pfizndni chyby a snaha tuto chybu napravit.
LisSka (kompromisni styl) - Vzdava se svych cild v pfipadé, Ze se jich vzda i rival. DuleZity je
uzitek obou stran. Tento styl vyuZivame pfi hledani uéelného feSeni v Casovém tlaku.
Sova (kooperativni styl) - Sova je povaZzovana za moudré zvite. Orientuje se jak na vztahy,
tak cile. Dliraz je kladen na bezchybné a pro obé strany uspokojivé dlouhodobé feseni.
Z konfliktu nikdo nevyjde jako porazeny. , Pokud jsou zdjmy obou stran tolik dileZité, Ze je

nevyresi spole¢ny kompromis, a kdy je tfeba najit podstatu problému.“®
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4 TEMA VYZKUMU

4.1 ZAMERENI A CiLE VYZKUMU

V teoretické casti této bakalarské prace jsme se podrobné seznamili se tfemi tématy —
stres, temperament a konflikt. Ve vyzkumné ¢asti se budeme zabyvat osobnostnimi
charakteristikami, jako je zdroj stresu, nachylnost ke stresu, styly rfeSeni konflikt(

a temperament.

Jiz od zakladni Skoly vime, Ze introverti jsou spiSe uzavieni do sebe, nedavaji navenek
znat, jak se citi ¢i co prozivaji, citi se nejisté ve velké skupiné lidi atd., naopak extaverti

jsou spolecenské typy, ktefi kontakt s lidmi vyhledavaji a neumi byt sami.

V této praci se budeme snazit najit dalsSi vztahy, o kterych se v literature ¢i na internetu
piSe jen zfidka. Chtéli bychom zjistit, zda lidé urcitého typu temperamentu voli urcity styl
feSeni konfliktl, zda stres u lidi stejného temperamentu zasahuje konkrétni oblast nebo

zda u lidi konkrétniho typu temperamentu je stejny zdroj stresu.

Predpokladame, Ze z dat, kterd jsme ziskali a pomoci statistickych metod zpracovali, se
nam podafi prokazat vyse zminéné vztahy. Domnivame se, Ze vysledky budou zajimavé
a budou mit pfinos pro vsechny, ktefi se zajimaji o tuto problematiku. Nami zjisténé
poznatky budou moci uplatnit lidé v bézném Zivoté, tak také psychologové ve svych

poradndch.
Podkapitolu budou tvofit vypocty norem k jednotlivym dotaznikdim.
4.2 VYZKUMNA OTAZKA A TVRZENI

V praktické casti nasi prace se budeme snazit najit odpovéd na ndmi zvolenou vyzkumnou
otazku. Tu jsme zformulovali takto: Existuje vztah mezi typem temperamentu

a charakteristikami stresu (jeho zdrojem a projevy) ¢i feSenim konfliktu?

Odpovéd na vyzkumnou otdzku se pokusime ziskat na zakladé ovéreni vyzkumnych
tvrzeni. Ta vychazeji z poznatkd, které jsme ziskali pfi zpracovavani teoretické casti prace

a ze zkuSenosti z bézného Zivota. Celkem jsme zformulovali téchto osm tvrzeni:

T1: Vzhledem k snadné podrdzdénosti ¢i vybusnosti se u cholerik( projevi stres ze vSech

oblasti nejvice v citové oblasti.
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T2: Cholerici diky své agresivité resi své konflikty konfrontacnim stylem.
T3: Flegmatici jsou lini a malo vykonni, proto jsou ohroZeni stresem z pretizeni.
T4: Pasivni flegmatici resi konflikty adaptacnim stylem.

T5: Stres u melancholikl zasahuje kognitivni, citovou, télesnou i socidlni oblast, a to kvuli

jejich labilité, pesimismu a precitlivélosti.
T6: U melancholikt je kvali jejich precitlivélosti nejé¢astéjSim zdrojem stresu pretizeni.

T7: ZvySujicim zastoupenim sangvinika ve vzorci temperamentu klesa diky jeho stabilité,
vyrovnanosti, schopnosti adaptace a ovladat své emoce, nachylnost v socidlni, télesné

i citové oblasti.
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5 VYZKUMNE METODY

5.1 POUZITE VYZKUMNE METODY

Pro praktickou ¢ast nasi prace jsme zvolili kvantitativni vyzkum. K ziskani dat bylo vyuZito
nestandardizovanych dotaznik(l. Potfebné udaje nam byly poskytnuty vedoucim
bakalarské prace v neelektronické podobé. Samoziejmosti byla naprosta anonymita dat.

Za poskytnuti dat jesté jednou panu PhDr. Vaclavu Holeckovi, Ph.D. dékujeme.

Nasim ukolem bylo v prvni fadé prevést data do elektronické formy. Vyuzili jsme
programu Microsoft Office Excel. Ten jsme vyuzili i k ndslednému pocitani korelaci.
Neméné dUlezitou ulohou bylo stanoveni cile a definovani vyzkumnych tvrzeni.
S vedoucim prdce jsme se jiz na zacdtku nasi spoluprace domluvili, Ze budeme sledovat
vztahy mezi temperamentem a zdrojem stresu, temperamentem a nachylnosti ke stresu

a temperamentem a stylem reseni konfliktd.

JelikoZ data, potfebna k vyzkumu, ndm byla poskytnuta vedoucim prace, nemuseli jsme se

zaobirat volbou vhodnych dotaznik(i a dbat na dodrzeni podminek kvality metod.

Veskera data jiz v elektronické podobé jsme statisticky zpracovali za poutziti korelace.

Na zakladé vypocitanych hodnot jsme pak potvrdili ¢i vyvratili vyzkumna tvrzeni.

Podafilo se ndm najit praci jedné studentky, ktera se zabyvala podobnou problematikou

jako ja. Diky tomu muizZeme porovnat nase vysledky s témi jejimi.
5.2 POUZITE DOTAZNIKY A JEJICH STRUCNY POPIS

5.2.1 DoTAZNIK ,,VZOREC TEMPERAMENTU"

K zjisténi temperamentu u sledovaného vzorku lidi byl vyuZit dotaznik ,Vzorec
temperamentu”. Jak uz nazev napovida, dotaznik nam pomuze rozdélit jedince na zakladé
jejich vlastnosti na jiz znamé ¢tyfi skupiny. Tedy na melancholiky, choleriky, flegmatiky
a sangviniky. Je zfejmé, Ze jen malokdo je stoprocentni melancholik, stoprocentni
cholerik, stoprocentni flegmatik ¢i stoprocentni sangvinik. K zjisténi procentudlniho

zastoupeni jednotlivych typa slouZi pravé tento zvoleny dotaznik.

Pfi prozkoumani dotazniku si lze vSimnout, Ze dotaznik je rozdélen na cCtyfi bloky

oznacené T1, T2, T3 a T4. Tyto bloky odpovidaji i jednotlivym typim temperamentu tedy
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T1 se tykd cholerika, T2 sangvinika, T3 flegmatika a nakonec T4 melancholika. V kazdé
z téchto Ctyr ¢asti dale objevime vidy dvacet vyrok(. Tyto vyroky Uzce souvisi s nasimi

vlastnostmi.

Testovany jedinec si napiSe jeden bod vidy, kdyZ s danym vyrokem souhlasi. Odpovidat by

se mélo bezprostredné, bez dlouhého vahani ¢i pfemysleni.

Po zodpovézeni vSech otdzek si testovand osoba spocte pocet bodl dosaZzenych
v jednotlivych blocich. Dalsim krokem je zjiSténi celkového poctu bodd. Ktomu nam

poslouZi uvedeny vzorec C=T1 + T2 + T3 + T4. Vzorec temperamentu ma tvar:

T_T1x100+ T2x100+ T3X100+ T4 x 100
- C C C C
Jednotlivi s¢itanci ndm uddvaji procentudlni zastoupeni jednotlivych typl temperamentu
v nasi osobnosti. Tyto vysledky se vétSinou zaokrouhluji na cela ¢isla. Spravnost vypoctu

zjistime diky tomu, Ze soucet % jednotlivych typ( musi byt 100. (Viz. Pfiloha €. 1)
5.2.2 DOTAZNIK,ZDROJ A UROVEN STRESU“

Dalsi dulezitd data pro nas vyzkum jsme ziskali z vysledkd dotazniku ,Zdroj a uroven
stresu”. Mezi zdroje stresu fadime pretiZzeni nebo frustraci. Dvodem stresu z pretizeni je
velké mnozZstvi ukoll, nedostatek Casu k jejich feSeni a velkd zodpovédnost. K frustraci
dochazi v pripadé, kdy na cesté kcili lezi mnoho pfekazek a v situacich, kdy nelze zvolit

alternativni a snadnéji dosaZzitelny cil.

Tento dotaznik obsahuje 10 otdzek, tykajici se pretizeni a 10 otazek, tykajici se frustrace.
Celkem je nastinéno 20 situaci. Podle toho, jak ¢asto se s danou situaci potykame,
pfipisujeme si body. 1 bod, kdyzZ situaci nefesime témér nikdy, 2 body obcas, 3 body velmi
Casto a 4 body skoro vidy. Na konci body secteme zvlast pro oddil pretizeni a zvlast
pro frustraci. Dle uvedenych norem lze zjistit, jakou Urovni stresu jsme u obou zdrojl

ohrozeni. (Pfiloha €. 2)
5.2.3 DoTAZNiK,, TEST NACHYLNOSTI KE STRESU*

Pro zjisténi, kterou oblast postihuji projevy stresu u testovanych jedinc(, slouzi dotaznik
»Test nachylnosti ke stresu”. Stres muize postihnout kognitivni, citovou, télesnou a socialni

oblast.
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Zasazeni kognitivni oblasti se projevuje obtiznou koncentraci, ztratou pozornosti,
zhorSenim paméti, feSenim problém0 nahodnym a nepredvidatelnym zplsobem, vy$sim
vyskytem chyb pfi reSeni problému nez je obvyklé, snizenou schopnosti spravné

analyzovat a hodnotit urcitou situaci.

Dusledky stresu v oblasti emocionalni (citové) se projevuji prevladajicimi negativnimi
emocemi (netrpélivost, neklid, nervozita, skleslost, rozmrzelost, skli¢enost, ustrasenost).
Typické jsou i problémy s télesnym i duSevnim odpocinkem, oCekavani nemoci a strach

z nich.

V oblasti télesné se stres projevuje vysokym krevnim tlakem, bolestmi hlavy ¢i zad,
busenim srdcem, ztuhlosti v oblasti Sije a ramen, pocenim dlani, stfevnimi potizemi,

nadmeérnou Unavou, nespavosti, vétsi nachylnosti k nemocem.

Socidlni dopady stresu se projevuji koktanim, zadrhdavdnim, neschopnosti souvislého
mluvniho projevu, absenci nadSeni pro kontakt sdruhymi, tendenci k podezirani,

k obvinovani druhych, ¢astéji vznikaji konflikty, problémy ve vztazich s lidmi.

Dotaznik se sklada z 24 otdzek. Otazka 1, 5, 9, 13, 17 a 21 se tykaji kognitivni oblasti,
otazky 2, 6, 10, 14, 18 a 22 citové oblasti, otdzky ¢islo 3, 7, 11, 15, 19 a 23 télesné oblasti
a nakonec Cisla otazek 4, 8, 12, 16, 20 a 24 zkoumaji socialni oblast. Na kazdou z otdzek
odpovidame, jak fasto se s dotazovanym jevem setkdvdme a podle toho bodujeme.
Stupné vyskytu: vidy = 5 bodd, ¢asto = 4 body, nékdy = 3 body, zfidka = 2 body a nikdy = 1
bod. Pro zjiSténi vysledkll musime secist body dosazené u jednotlivych oblasti.
Po nahlédnuti do tabulky s normami zjistime, Uroven zasazeni. (Pfiloha €. 3)

o et

5.2.4 DOTAZNIK ,,STYLY RESENi KONFLIKTU

Jako Ctvrty dotaznik byl pro vyzkum pouZit dotaznik zjistujici styl fesSeni konflikt(
u testovanych. Pro vyplnéni tohoto dotazniku je zapotrebi vcitit se do situace, kdy reSime
néjaky problém. BohuZel nas partner ma jiné reSeni. Otazkou je, jak obvykle na tuto
situaci reagujeme. V dotazniku je 30 dvojic. Volime variantu A nebo variantu B podle toho,
ktera z nich lépe vystihuje nase chovani. V pfipadé, kdy ani jedna varianta neodpovida

tomu, jak bychom se zachovali, zvolime tu pravdépodobnéjsi. Nase odpovédi (A nebo B)
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zakrouzkujeme v zdznamovém archu ve sloupci ,,Odpovédi“. Po dokonceni dotazniku

zakrouzkujeme nase odpovédi ve sloupcich 1 aZ 5.

Pro vyhodnoceni dotazniku musime spocitat pocet zakrouzkovanych odpovédi v daném
sloupci. Zjistime tak, jaky styl feSeni konfliktd vyuZivdme nejcastéji a jaky naopak
nejméné. Sloupec 1 ndlezi konfrontaénimu (konkurenénimu) stylu, sloupec 2 patfi
pfizplsobivému (adaptacnimu) stylu, sloupec 3 je unikovy styl, pokud nejvice odpovédi
mame ve 4. sloupci, pak nejcastéji vyuzivame kompromisni styl a nakonec 5. sloupec patfi
kooperativnimu (integra¢nimu) stylu (Pfiloha ¢. 4). Charakteristika jednotlivych styll byla

popsdana v kapitole 3.3.
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6 CHARAKTERISTIKA VYZKUMNEHO VZORKU LIDi

Pro nas vyzkum jsme si zvolili lidi vobdobi adolescence. Obecné je toto obdobi
zarfazovano mezi 16. a 22. rok Zivota. Typické pro toto obdobi je snaha jedince chovat se
jako dospély. BohuZel mu k tomu chybi zkuSenosti a odpovédnost. Tento vék je spojen se
zastavenim rlstu a nase hmotnost se jiz také vétSinou vyrazné neméni. Adolescenti se
také snaZi byt sobéstacni, chtéji se osamostatnit a prestdvaji vnimat rodice jako
nadrazené bytosti. Néktefi se po dosazeni plnoletosti dokonce od svych rodicl stéhuiji.
Mezi dalSi charakteristické znaky patfi i zvySend péce o nasS zevnéjSek a zacatek

partnerského Zivota a s nim spojena sexudlni aktivita. *2

Mladi lidé se v tomto obdobi potykaji s pocity nejistoty a se strachem z budoucnosti. Nevi,
zda po stfedni Skole nastoupi do zaméstnani ¢i budou pokracovat ve studiu na vysokych
Skolach. Dulezité pro tuto Cast Zivota je také hledani sebe sama. Ujasnujeme si své cile,
hodnoty a postoje. Casto se precefiujeme nebo naopak podcefiujeme. Nase pracovni
vykony jsou v této dobé nekonstantni. Vykyvy zazivame i v kazni ve Skole. SnaZime se

okoli ukdzat svou fyzickou kondici a odvahu. 12

Pro nas vyzkum jsme ziskali data od vysokoskolak(. Data byla sbirdna od roku 2011
do roku 2014. Testovani jedinci obdrzeli vSechny Etyfi vyse popsané dotazniky. Vypliovani
dotaznik(i bylo provadéno v pribéhu celého semestru. Kazdy mohl dotaznik vyplnit
kdekoliv. Predpokladdme vsak, Ze kvypliovani dochdzelo v klidném prostredi
bez rusivych elementd, které by mohly vysledky zkreslit. Kazdy si mohl sv(j dotaznik

nasledné vyhodnotit a ziskat tak Udaje k sebepoznani.

JelikoZ testovanym vzorkem byli studenti psychologie na Zapadoceské univerzité v Plzni,
mulzZeme predpokladat, Ze se jednd o jedince s ukoncenym stfedoskolskym vzdélanim
s maturitou. U testovanych jsou tedy minimadlni rozdily ve vzdélani, zanedbatelné jsou
i vékové rozdily mezi zucastnénymi.

Kazdy napsal své vysledky do spoleéné tabulky tak, aby veskera data od vSech 180

dotazovanych byla prehledna a nasledné statistické zpracovani bylo co nejsnazsi. (Pfiloha

¢.5)
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Po preneseni veskerych udaji do excelové tabulky byla tato data zpracovana pomoci
korelace. Tato metoda je idealni pro zjiSténi linedrni zavislosti mezi nahodnymi veli¢inami

Xay.

K vypoctim korelaci mezi nami zvolenymi dvojicemi jsme vyuzili Pearsonova korela¢niho
koeficientu. V programu Microsoft Office Excel je tento vypocet snadny. V karté ,Vlozit”
zvolime ikonu ,Vlozit funkci“. V otevieném dialogovém okné zvolime, Ze chceme pouzit
kategorii statistickych funkci. Pak jen najdeme funkci CORREL, oznacime oblast prvniho
statistického znaku (Pole 1), nasledné zvolime oblast i druhého znaku (Pole 2). Klikneme

na ,,OK“ a korelace mezi zvolenou dvojici je vypoctena.

Hodnoty korelaéniho koeficientu se pohybuiji v intervalu -1 az 1. Pro interpretaci vysledk(

se obecné vyuziva tohoto rozdéleni:

- Korelaéni koeficient bliZici se k hodnoté 1 uddva silnou kladnou vazbu mezi znaky X
a Y. Dale mlUzZeme fici, Ze kdyZ roste hodnota u jednoho znaku, roste hodnota

i udruhého.

- Korelaéni koeficient bliZici se k hodnoté 0 predznamenava, Ze mezi zvolenou

dvojici nelze statisticky prokazat vazbu ¢i zavislost.

- Korelaéni koeficient blizici se k hodnoté -1 znamena silnou zdpornou vazbu mezi
velicinami. Zapornd vazba nam poukazuje na skutecnost, Ze s nizSimi hodnotami

prvniho znaku nam rostou hodnoty druhého.

Korelaci jsme provadéli pro tfi hladiny vyznamnosti (5%, 1% a 0,1%). V tabulce s kritickymi
hodnotami pro korelaéni koeficient jsme si nasli pro tyto hladiny vyznamnosti kritické
hodnoty: Pro 5% hladinu vyznamnosti je kritickd hodnota 0,159, pro 1% hladinu
vyznamnosti je tato hodnota 0,208 a nakonec pro 0,1% hladinu vyznamnosti je to
hodnota 0,264. Vypocitané korelace, které dosahovaly téchto hladin vyznamnosti, jsme
oznadili v tabulce. Na zdkladé téchto vypoctl jsme ndsledné potvrzovali ¢i vyvraceli

vyzkumna tvrzeni.
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K ziskani vysledkd naseho vyzkumu bylo vyuZito vSech dat ziskanych od 180

dotazovanych. Korelaci byla zjistovana zavislost mezi temperamentem a zdrojem stresu,

temperamentem a nachylnosti ke stresu, temperamentem a stylem reSeni konfliktd.

V tabulce 3 jsou usporadany vSechny korelaéni koeficienty. Barevné jsou odliseny ty

koeficienty, které prevysily kritické hodnoty danych hladin vyznamnosti.

Tabulka 3: Korelacni koeficienty s vyzna¢enymi hladinami

0, 264

vyznamnosti
Cholerik | Sangvinik | Flegmatik | Melancholik
Zdroj PretiZzeni | 0,158 | -0,218 -0,23
stresu Frustrace | 0,181 -0,118 -0,186
Kognitivni| 0,078 -0,082
Nachylnost | Citova -0,04
ke stresu | Télesna | 0,061
Socialni 0,065
1 -0,027 -0,117
Styly 2 -0,216 | -0,227 0,187 0,218
feseni 3 -0,07 -0,089 0,077 0,067
konflikt( 4 -0,197 0,162 0,143 -0,127
5 0,103 0,11 -0,073 -0,126
Kritické hodnoty pro jednotlivé hodnoty
vyznamnosti
Korelace na 5% hladiné vyznamnosti 0,159
Korelace na 1% hladiné vyznamnosti 0,208

Tyto vysledky nam pomohou potvrdit ¢i vyvratit vyzkumna tvrzeni. Poukdzeme i na dalsi

zajimavé zjisténé vztahy.
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9.1 CHOLERICI
Pro tento typ temperamentu jsme si urcili tato vyzkumna tvrzeni:

T1: Vzhledem k snadné podrazdénosti ¢i vybusnosti se u cholerikl projevi stres ze viech

oblasti nejvice v citové oblasti.
T2: Cholerici diky své agresivité resi své konflikty konfrontacnim stylem.
Pomoci korelaci jsme zjistili tyto vysledky:

Tabulka 4: Korelace - cholerici
Cholerik
Zdroj Pretizeni | 0,158
stresu | Frustrace | 0,181

Kognitivni| 0,078 Kritické hodnoty pro jednotlivé hodnoty vyznamnosti
Néchylnost | Citova -0,04 Korelace na 5% hladiné vyznamnosti 0,159
ke stresu | T&lesna 0,061 Korelace na 1% hladiné vyznamnosti 0,208

Socialni 0,065 Korelace na 0,1% hladiné vyznamnosti 0,264
RN oo

feSeni 3 -0,07
konfliktd 4 -0,197
5 0,103

Dle vyse uvedenych vysledkli nemlzZeme potvrdit platnost prvniho vyzkumného tvrzeni:
Vzhledem k snadné podrazidénosti ¢i vybusnosti se u cholerikl projevi stres ze vSech
oblasti nejvice v citové oblasti. Korela¢ni koeficient zde vychazi -0,04, je to hodnota blizka
nule, proto mlizeme tvrdit, Ze mezi zvolenou dvojici nelze statisticky prokazat vazbu di

zavislost. Platnost prvniho tvrzeni tedy zamitame.

vvvvvv

konfrontacnim stylem. Korela¢ni koeficient u této dvojice vySel 0,271. Tato hodnota je
vysSi neZ kritickd hodnota (0,264) u 0,1% hladiny vyznamnosti. MGZeme tedy tvrdit, Ze

s 99,9% pravdépodobnosti existuje mezi témito znaky zavislost.

Z tabulky vysledk(i Ize dale vycist, Ze na 1% hladiné vyznamnosti miZzeme potvrdit
zdpornou vazbu mezi cholerikem a ptizpUsobivym stylem feseni konflikt(. To znamen3, Ze

¢im vice je v ¢lovéku zastoupen cholericky typ temperamentu, tim méné tento jedinec voli
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pfizpUsobivy styl feseni konfliktd. O cholericich se tvrdi, Ze radi soupefi, vidy potfebuji
dosahnout svého cile a neuzndvaji své chyby. Tyto vlastnosti také poukazuji na pravdivost
naseho zjisténi.

Na 5% hladiné vyznamnosti mizZeme dale tvrdit, Ze zdrojem stresu u cholerik(l je

frustrace. MUlZeme také tvrdit, Ze zvySujicim zastoupenim cholerika ve vzorci

temperamentu klesd volba kompromisniho stylu feseni konflikt(.

PFi vyzkumu, ktery vznikl v roce 2010, nebyla prokdzana vazba mezi cholerikem a frustraci
jako zdroje stresu. Naopak negativni vazba mezi cholerikem a kompromisnim stylem

fesSeni konflikt(l se této kolegyni podafilo potvrdit na 0,01% hladiné vyznamnosti.

9.2 FLEGMATICI

Vyzkumna tvrzeni:

T3: Flegmatici jsou lini a malo vykonni, proto jsou ohroZeni stresem z pretizeni.
T4: Pasivni flegmatici fesi konflikty adaptacnim stylem.

Tabulka 5: Korelace - flegmatici

Flegmatik
Zdroj Pretizeni -0,23
stresu | Frustrace | -0,186
Kognitivni| -0,168 Kritické hodnoty pro jednotlivé hodnoty vyznamnosti
Néchylnost | Citovd -0,045 Korelace na 5% hladiné vyznamnosti 0,159
ke stresu | T&lesna -0,139 Korelace na 1% hladiné vyznamnosti 0,208
Socidlni | -0,054 SEEI NG o ISPl ), 264
-0,117
Styly 2 0,187
reseni 3 0,077
konfliktd 4 0,143
5 -0,073

Treti vyzkumné tvrzeni vychazi z pozorovani sebe samotného. Ve vyse uvadéné tabulce
vyCteme, Ze korelace pro pretizeni je pro flegmatiky -0,23. Kriticka hodnota 1% hladiny
vyznamnosti je 0,208. Mzeme tedy prohlasit, Ze i kdyZ jsou flegmatici lini a malo vykonni,

nehrozi u nich stres z pretizeni. Treti vyzkumné tvrzeni tedy musime zamitnout.
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| ¢tvrté tvrzeni vychdzi z mé vlastni zkuSenosti. Vidy feSim konflikty tak, aby nedoslo
k naruseni mezilidskych vztahU. Tvrzeni jsme formulovali takto: pasivni flegmatici resi

konflikty adaptacnim stylem. Na 5% hladiné vyznamnosti miZzeme toto tvrzeni potvrdit.

Na stejné hladiné vyznamnosti se nam dale podafila zjistit zdpornd vazba u frustrace
a u kognitivni oblasti. Tedy ¢im vice je ¢lovék flegmatikem, tim méné je ohroZen stresem

z frustrace a klesd i nachylnost v kognitivni oblasti.

Z vyzkumu z roku 2010 vyplyva negativni vazba u konfrontacniho stylu reSeni konfliktu
na 0,1% hladiné vyznamnosti. V pfipadé adaptacniho stylu jsme dosli ke stejnému

vysledku. Jiné zavislosti tento vyzkum nepotvrzuje.
9.3 MELANCHOLICI

Tvrzeni pro melancholiky:

T5: Stres u melancholikl zasahuje kognitivni, citovou, télesnou i socidlni oblast, a to kvuli

jejich labilité, pesimismu a precitlivélosti.

T6: U melancholikt je kvali jejich precitlivélosti nejcastéjsim zdrojem stresu pretizeni.

Tabulka 6: Korelace - melancholici
Melancholik

Zdroj PretiZeni
stresu | Frustrace

Kognitivni Kritické hodnoty pro jednotlivé hodnoty vyznamnosti
Néchylnost | Citova Korelace na 5% hladiné vyznamnosti 0,159
ke stresu | T&lesn Korelace na 1% hladiné vyznamnosti 0,208
Socialni Korelace na 0,1% hladiné vyznamnosti
-0,086
reSeni 3 0,067
konfliktd 4 -0,127
5 -0,126

Paté tvrzeni se tykd melancholik(i: Stres u melancholikl zasahuje kognitivni, citovou,
télesnou i socialni oblast, a to kvUli jejich labilité, pesimismu a precitlivélosti. Na zakladé
ziskanych vysledki mizeme toto tvrzeni potvrdit. Korelace pro kognitivni oblast vychazi

0,181, pro citovou 0,414, pro télesnou 0,351 a pro socialni 0,279. Pro prvni zminénou
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oblast mUzZeme potvrdit vztah na 5% hladiné vyznamnosti, u zbylych dokonce na 0,1%

hladiné.

Sesté tvrzeni se tyka zdroje stresu. Pfedpokladame, Ze u melancholikd je zdrojem stresu
pretiZzeni. Na 0,1% hladiné vyznamnosti mUzeme i zde tvrdit, Ze na zakladé ziskanych dat

a vypoctu existuje vztah mezi melancholikem a pretizenim. Toto tvrzeni tedy prijimame.
Dale jsem zjistil, Ze melancholici fesi své konflikty pfizplsobivym stylem.

Vysledky, zjisténé kolegyni, jsou zde rozsahlejsi. Na 5% hladiné vyznamnosti zjistila kladny
vztah pro pretizeni i frustraci. Postizeni v kognitivni oblasti tento vyzkum nepotvrdil.
Kladnou vazbu u citové oblasti prokdzala na stejné hladiné vyznamnosti. U zbylych oblasti
na 1% hladiné. Dale pfi vyzkumu zroku 2010 byla zjisténa negativni vazba
u konfrontacniho a kooperativniho stylu feseni konfliktd a kladna vazba u prizplsobivého

a unikového stylu, a to na 5% hladiné vyznamnosti.
9.4 SANGVINICI
Ovérované tvrzeni:

T7: Zvysujicim zastoupenim sangvinika ve vzorci temperamentu klesd, diky jeho stabilité,
vyrovnanosti, schopnosti adaptace a ovladat své emoce, nachylnost v socialni, télesné

i citové oblasti.

Tabulka 7: Korelace - sangvinici

Sangvinik
Zdroj Pretizeni -0,218
stresu | Frustrace | -0,118

-0,082

Kritické hodnoty pro jednotlivé hodnoty vyznamnosti
Korelace na 5% hladiné vyznamnosti 0,159

Kognitivni

Citova

Nachylnost
ke stresu

Korelace na 1% hladiné vyznamnosti 0,208

Korelace na 0,1% hladiné vyznamnosti 0,264

Télesna

Socialni
-0,027
Styly 2 -0,227
reseni 3 -0,089
konfliktd 4 0,162
5 0,11

Poslednim temperamentnim typem jsou sangvinici. Predpokladdme negativni vazbu

u citové, télesné a socialni oblasti. Tvrdime tedy, Ze ¢im vice je jedinec sangvinikem, tim
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méné je pli stresu zasazena jeho citovd, télesna a socialni oblast. Korelaéni koeficienty
jsou -0,378, -0,297 a -302. Kritickd hodnota pro 0,1% hladinu vyznamnosti je 0,264. Nase
vysledky tuto hodnotu prevysuji, proto mizZzeme prohlasit, Ze na této hladiné vyznamnosti

mUlzZeme vySe zminéné vyzkumné tvrzeni povaZzovat za pravdivé.

Pfi nasem vyzkumu jsme ddle objevili negativni vazbu u pretizeni jako zdroje stresu. To

plati pro 99 lidi ze 100. To samé plati pro pfizplsobivy styl FeSeni konflikt(.

Vyzkum z roku 2010 nezjistil vazbu u pretiZzeni. Vazbu mezi sangvinikem a télesnou oblasti

se pri tomto vyzkumu podafilo prokazat jen na 5% hladiné vyznamnosti.
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S vedoucim této prace jsme se domluvili, Ze jako samostatnou kapitolu zafadime vypocet

norem k dotaznikdm, kterych bylo vyuZito ve vyzkumné ¢asti. K tomu byla pouZita data

ziskana od roku 2010 do roku 2014. Celkem byly zpracovdvany udaje od 330 studentd.

K vypoctu byl opét vyuzit program Microsoft Office Excel.

Normy k jednotlivym dotaznikim byly pocitany na zakladé percentill. K vypoctu

percentild jsme pouZili funkci PERCENTIL, kterou program Excel nabizi. Vypocitali jsme 10,

30, 70 a 90% percentil. Tim jsme ziskali pét interval(. Tyto intervaly predstavuji bodové

rozpéti pro jednotlivé Urovné hodnot. Takto jsme postupovali u vSech Ctyf dotaznik(.

Vypocitané normy jsou uvedené v nasledujicich tabulkach.

Tabulka 8: Normy k dotazniku "Vzorec temperamentu"

(data z let 2010 - 2014)
Hodnota Pocet % | Cholerik | Sangvinik | Flegmatik | Melancholik
Velmi nizka 10 16 améné |18améné| 6améné | 8améné
Nizka 20 16,1-22 | 18,1-25 6,1-12 8,1-14
Stredni 40 22,1-33 25,1-38 |12,1-26,8 14,1 - 25
Vysoka 20 33,1-41 |38,1-45,8|269-351| 25,1-35
Velmi vysoka 10 41,1 a vice | 45,9 a vice | 35,2 avice | 35,1 avice

Tabulka 9: Normy k dotazniku "Zdroj a Uroven stresu"

(data z let 2010 - 2014)
Ptetizeni | Frustrace
Velmi nizka Uroven stresu 16 améné | 19 améné
Nizka drovern stresu 17-19 20-23
Stiedni Uroven stresu 20-23 24-29
Vysoka droven stresu 24 - 27 30-32
Velmi vysoka uroven stresu 28 avice 33 avice

Tabulka 10: Normy k dotazniku "Test nachylnosti ke stresu"
(data z let 2010 - 2014)

K C T S
Velmi nizka droven stresu |11 améné |10 a méné |10 a méné |9 a méné
Nizka droven stresu 12-13 11-13 11-12 10-11
Stfedni Uroven stresu 14-17 14-16 13-15 12-14
Vysoka troven stresu 18-19 17-19 16-19 15-18
Velmi vysoka troven stresu | 20 avice | 20avice | 20 avice | 19 avice
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Tabulka 11: Normy k dotazniku "Styly feseni konflikt("

(data z let 2010 - 2014)

Hodnota 1 (Zralok) | 2 (medvidek) | 3 (Zelva) | 4 (liska) | 5 (sova)
Velmi nizka 1améné 3 améné 4améné | 5améné | 3améné
Nizka 2 4-5 5-6 6 4
Stredni 3-5 6-7 7-8 7-9 5-7
Vysoka 6-8 8-9 9-10 10 8-9
Velmi vysoka 9 avice 10 a vice 11 avice | 11 avice | 10 avice

U dotaznikd ,Zdroj a uroven stresu”, ,Nachylnost ke stresu” a ,Styly rfeSeni konflikt(“
jsou normy v tabulkach uvedeny po zaokrouhleni. Dlivodem je skutecnost, Ze v téchto

dotaznicich nelze ziskat body ve formé desetinnych Cisel.

Ve vétsiné pripadl se normy pocitaji pomoci aritmetického priméru a smérodatné
odchylky. Diskutabilni je, zda pouzivat k vypoctu celou smérodatnou odchylku ¢i jen jeji
polovinu. Timto zplUsobem ziskdme pouze tfi intervaly. To znamenda, Ze hodnoty
rozdélujeme jen na podprimérné, priamérné a nadprimérné. Pri urcovani norem
za pouziti percentild Ize rozdélit hodnoty na velmi nizké, nizké, stfedni, vysoké a velmi

vysoké. Jednad se tedy o jemnéjsi ¢i presnéjsi rozdéleni.
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Cilem této bakalarské prace bylo prokazat vztahy mezi vysledky dotaznikd zjistujicich
temperament, zdroj stresu, nachylnost ke stresu a styly reseni konfliktl. Nejdfive jsme se
na tato témata zamérili na teoretické Urovni. Na zakladé této ¢asti jsme ziskali znalosti,
ze kterych jsme vychazeli pfi zpracovavani vyzkumné casti. K ziskani dat potrebnych
k vyzkumu bylo vyuZito ¢tyf nestandardizovanych dotaznikd. Po prevedeni téchto udajl
do elektronické podoby byla data podrobena korelacni analyze. K vypoctiim jsme pouzili
program Microsoft Office Excel. Diky korela¢nim koeficientlim byla v nékterych pfipadech
prokdzana zdvislost mezi temperamentem a zdrojem stresu, temperamentem
a nachylnosti ke stresu a temperamentem a stylem feseni konfliktd. Vyzkumna otazka je

tedy ¢astecné potvrzena.

Jednotlivy vazby byly zjistovany na tfech hladinach vyznamnosti. Zajimavosti je, Ze
u cholerika se nam nepodafila zjistit vazba ani u jedné z oblasti nachylnosti ke stresu.
Naopak u melancholika byly zjistény nejsilnéjsi kladné korelace, a to v citové, télesné
a socidlni oblasti a u pretizeni. MlZeme tedy tvrdit, Ze melancholika ovliviiuje stres
ze vsech temperamentnich typl nejvice. Vyrazné negativni vazby byly objeveny
u sangvinika a to v citové, télesné a socialni oblasti. Lze tedy predpokladat, Ze jsou vice
odolni vci stresu a Ze pfi stresovych reakcich nebude dochazet k zménam v téchto tfech

oblasti. U flegmatika prokazala korelace negativni vztah v kognitivni oblasti a pfi pretizeni.

Nejsilnéjsi vazba, co se styll feseni konflikta tyce, byla prokdzana u cholerika. Ten voli
nejcastéji konfrontacni styl. Tato vazba je nejsilnéjsi i v porovnani s jinymi temperamenty.
U unikového a kooperativniho stylu feSeni konfliktli se nam také nepodafila zjistit

zavislost ani u jednoho temperamentniho typu.

Vyzkumna ¢ést jisté ziskdvd na zajimavosti diky porovnani nasich vysledkd s témi,
ke kterym dosla kolegyné v roce 2010.

Zajimavou kapitolou je jisté ta, ve které se zabyvame vypoltem norem pro pouZivané
dotazniky. Vétsinou jsou normy pocitany pomoci aritmetického priméru a smérodatné
odchylky. My jsme normy pocitali pomoci percentilt a tim docilil jemnéjsiho a presnéjsiho

rozdéleni.

48



ZAVER

Vysledky naseho vyzkumu Ize vyuzit naptiklad pfi sebehodnoceni. Clovék, ktery dobfe zna
sam sebe, je obecné v Zivoté Uspésnéjsi. Je vyhodou védét, co ma vliv na nase chovani,
jedndni a prozivani. V situaci, kdy je zapotiebi prekonat urcitou prekazku, je jisté dalezité
zvolit si tu spravnou strategii. Toho docilime jen tehdy, budeme-li respektovat vyse
zjisténé vztahy. Znaseho vyzkumu je také ziejmé, Zze kvlli silné vazbé mezi
melancholikem a nachylnosti ke stresu by méli jedinci tohoto temperamentniho typu
vénovat pozornost managementu stresu a prevenci stresu. Stres u melancholik(i zasahuje

mimo jiné kognitivni oblast. Proto by méli v takovéto situaci pocitat s vyskytem vétsiho

poctu chyb.

Podarila se ndm prokazat urcitd vazba mezi temperamentem, stresem a stylem tesSeni
konfliktl. DUleZité je také zminit, Ze vysledky, kterych jsme docilili, plati pouze pro nas
vzorek lidi. Zajimavé by jisté bylo zjistovat vazbu i mezi ostatnimi osobnostnimi

charakteristikami.
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ANOTACE

V této bakalarské praci jsme se Uzce zabyvali vztahy mezi temperamentem, stresem
a stylem resSeni konflikt(l. V prvni ¢asti jsme se touto problematikou zabyvali na teoretické
urovni. Hlavnimi tématy je stres, temperament a konflikt. Nejvice pozornosti jsme
vénovali pravé stresu. Stres je v oboru vychovy ke zdravi velmi ¢asto probirané téma.
Myslim si, Ze z davodu stdle se zrychlujiciho Zivotniho tempa bude problematice stresu
vénovano vice avice pozornosti. Vdruhé (vyzkumné) &asti prace jsme se za pouziti
statistickych metod snazili prokazat vztah mezi vySe zminénymi slozkami struktury
osobnosti. Pro vyzkum bylo zapotrebi ziskat vychozi data. Tyto udaje byly ziskany diky
Ctvefici nestandardizovanych dotaznik(l. Sbér dat probihal v letech 2011 az 2014. Ziskana
data jsme po jejich prevedeni do elektronické podoby analyzovali pomoci korelace.
Pomoci vysledkd jednotlivych korelaci se ndm podafilo ovéfit pravdivost jednotlivych
vyzkumnych tvrzeni. Na zakladé toho mlzeme castecné potvrdit zavislost mezi typem
temperamentu a charakteristikami stresu ¢i feSenim konfliktu. Tim jsme splnili cil nasi

prace. DuleZité je zminit, Ze tento vysledek se tykd pouze naseho vyzkumného vzorku.
ANNOTATION

In my Bachelor’s thesis | was concerned with relationships between the temperament,
the stress and the style of solving of a conflict. The first part of my thesis is theoretical.
The principal subjects are the stress, the temperament and the conflict. | mostly paid
attention to the stress. | think, that our society will focus on stress more and more,
especially because of an increasing tempo of our lives. The second part of my thesis is
rather explorative. | used some statistical methods to demonstrate the relationship
between the mentioned parts of human personality. For my research it was necessary to
get default data. Those data were obtained by four non-standardized questionnaires. |
collected data from 2011-2014. | transformed the results into an electronic form and
analyzed them by using correlation . According to the results of the correlations | can
confirm that there is a relationship between the type of temperament, stress attributes

and a conflict solving. By that the goal of my thesis was fulfilled. There is also an
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independent chapter of calculation of norms used in the questionnaires. It is important to

mention that the result of my thesis deals only with my research.
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PRIiLOHA C. 1 - DOTAZNIK ,,VZOREC TEMPERAMENTU"

Instrukce: Upfimné posudte své vlastnosti a obvyklé chovani a za kazdou kladnou

odpovéd si pocitejte 1 bod

T1: 1. jste uspéchany; 2. vznétlivy; 3. netrpélivy; 4. pfimocary ve vztahu k ostatnim lidem;
5. davate iniciativné nejrliznéjsi ndvrhy; 6. jste neustupny; 7. pohotovy a rozhodny
v hadce; 8. pracujete ndrazové, nesystematicky; 9. mate sklon riskovat; 10. jste urazlivy;
11. mluvite rychle; 12. jste nevyrovnany a mate sklon reagovat ukvapené; 13. jste
iniciativni a aktivni; 14. nesndsite nedostatky; 15. mate vyraznou mimiku; 16. jste schopen
jednat a rozhodovat se rychle; 17. neustdle tihnete k novému; 18. mate prudké, trhavé
pohyby; 19. jste houZevnaty pfi dosahovani vyty¢eného cile; 20. mate sklon ke zméndm

nalady?

T2: 1. jste vesely a optimisticky; 2. energicky a podnikavy; 3. ¢asto nedovedete zapocatou
véc az do konce; 4. mate sklon podcernovat sdm sebe; 5. jste schopen rychle si osvojit
nové; 6. jste nestdly vzajmech a ndklonnostech; 7. lehce proZivate neulspéchy
a nepfijemnosti; 8. snadno se prizplsobujete rlznym podminkdam; 9. se zapalem se
poustite do ¢ehokoli nového; 10. rychle zchladnete, kdyz vas néco prestane zajimat; 11.
rychle se zapojujete do nové prace a umite se snadno preorientovat z jedné prace
na druhou; 12. téZce snasite jednotvarnou, viedni, velkou trpélivost vyZadujici praci; 13.
jste spolecensky, necitite stisnéné se pred lidmi, které vidite poprvé; 14. jste odolny vici
zatézi; 15. mluvite hlasité, rychle, zfetelné, pouZivate pfi tom Zivych gest a vyrazné
mimiky; 16. dokaZete se ovladnout i v neocekavané, sloZité situaci; 17. mate obvykle
dobrou naladu; 18. rychle usinate a snadno se probouzite; 19. jste ¢asto nesoustiedény;

20. obcas se rozhodujete ukvapené?

T3: 1. jste klidny a chladnokrevny; 2. disledny a rozvainy; 3. opatrny a obezretny; 4.
umite cekat; 5. jste spiSe mlcéenlivy; 6. mate klidnou, rovhomérnou fec s prestavkami,
bez prudce vyjadfenych emoci, bez gestikulace a vyrazné mimiky; 7. jste zdrzenlivy
a trpélivy; 8. co jednou zacnete, to dokoncite; 9. neplytvate silami; 10. prisné dodrZujete

Zivotni a pracovni rozvrh, ktery jste si vypracovali; 11. snadno potlaCujete nahla vzplanuti;
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12. jste malo pfistupny chvale a pokdrani; 13. jizlivosti na svou adresu pfijimate
shovivavé; 14. jste staly ve svych vztazich; 15. pomalu se zapojujete do prace
a preorientovavate na jinou ¢innost; 16. chovate se ke véem stejné; 17. mate ve vsem rad
presnost a poradek; 18. téZko se prizplsobujete nové situaci; 19. je vdm vlastni sebekazen

a sebeovladani; 20. jste staly ve svych zdjmech?

T4: 1. jste plachy a ostychavy; 2. v nové situaci ztracite hlavu; 3. déld vdm potiZe navazat
kontakt sneznamymi lidmi; 4. nevéfite ve své sily; 5. snadno snasite samotu;
6. pfi neudspésich citite skleslost a rozpaky; 7. mate sklon uzavirat se sdm do sebe;
8.rychle se unavite; 9. mluvite slabou, tichou feci, jez nékdy prechazi do Sepotu;
10. mimodék se prizplsobujete charakteru toho, s nimz rozmlouvate; 11. jste -vnimavy az
k slzdm; 12. neobycejné pristupny chvale a pokdrani; 13. mate vysoké ndroky na sebe a
na lidi kolem vas; 14. jste nachylny k podezfivavosti a k prehnanym obavam; 15. jste az
chorobné citlivy a snadno zranitelny; 16. nadmiru urdzlivy; 17. uzavieny a nespolecensky,
s nikym se nedélite o své myslenky; 18. malo aktivni; 19. bez reptani pokorny; 20. snaZite

se Casto vyvolat soucit a pomoc ostatnich?

Vyhodnoceni dotazniku: Nejprve vypoctéte celkovou hodnotu vsech ziskanych boda:
C=T1+T2+T3+T4
Hledany vzorec temperamentu ma pak tvar:

_T1X100+ T2x100+ T3x100+ T4 x 100
T C C C C

(hodnoty zaokrouhlete na celd cisla a zkontrolujte, zda soucet % jednotlivych typ( dava

100)
Normy:
Hodnota: poc.% cholerik sangvinik flegmatik melancholik
Podpriimérnd 25% 19,0 améné | 23,0améné | 13,0améné | 12,0 a méné
Priimérnad 50% 19,1-33,0 23,1-39,0 13,1-31,0 12,1-27,0
Nadpriimérna 25% 33,1 a vice 39,1 avice 31,1 avice 27,1 avice

II
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PRILOHA C. 2 - DOTAZNIK ,,ZDROJ A UROVEN STRESU*

Instrukce: U kazdé otazky zvolte jednu z variant odpovédi podle nasledujici tabulky:

skoro vidy velmi ¢asto obcas

téméF nikdy

4 3 2

1

Pfetizeni:

Nemate dost ¢asu dokoncit praci?

Musite vynechat jidlo, abyste mohl(a) dokoncit praci

Ptejete si pomoc, abyste mohl(a) néco dokoncit?

Mate pocit, Ze lidé od Vas ocekavaji pfilis mnoho?

Citite se zavalen(a) tim, co se od vas ocekava?

Mate pocit, Ze prace zasahuje do Vaseho volného ¢asu?

Jste zdeprimovan(a), kdyZ pomyslite na vSechno, co mate udélat?

Nevidite konec pozadavkim, které se na Vas kladou?

CI|® | N[ kW N |-

Rad(a) soutézite v préci i jinde?

=
©

Mate pocit, Ze mate pfiliS zodpovédnosti?

Celkem

Frustrace:

Stdvam se nervdzni, kdyz nemohu ovlivnit to, co se nedafi.

Jsem podrazdény(a), kdyz nékdo pfede mnou jede,
anebo jde pomalu a brani mi v cesté.

Zlobi mé, kdyzZ jsou mé plany zavislé na druhych.

Snazim se vyhnout tlacenicim, jak je to jen mozné.

Necitim se dobie, kdyz musim stat v dlouhych frontach.

Hadky, konflikty mé rozrusuiji.

Kdy?z to, co si naplanuji, nejde hladce, citim uzkost.

K Zivotu a préci potiebuji hodné mista.

KdyzZ jsem nécim zaméstnan(a), nendvidim vyrusovani.

Stavam se netrpélivy(a), kdyz se setkdm s neschopnosti.

I
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Normy:

VYSLEDKY CELKEM Pretizeni Frustrace
nizka droven stresu 10 - 19 10 - 21
stfedni Uroven stresu 20 - 25 22 - 29
vysoka uroven stresu 26 - 40 30 - 40
pramér: 22,4 26,5

IV
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PRILOHA C. 3 - DOTAZNIK , TEST NACHYLNOSTI KE STRESU“

Vidy casto nékdy zfidka nikdy
5 4 3 2 1

Otazka ¢.: Celkem

K 1 5 9 13 17 21

C 2 6 10 14 18 22

T 3 7 11 15 19 23

S 4 8 12 16 20 24
Celkem:

1. Obtizné se soustreduiji.

2. Nedokazu se radovat ze svého studia.

3. Pfipadam si fyzicky ,vyzdimany(a)“.

4. Nemam chut pomahat svym spoluzakim.

5. Pochybuiji o svych intelektovych schopnostech.
6. Jsem skliceny(a).

7. Jsem nachylny(a) k nemocem.

8. Pokud je to mozné, vyhybam se rozhovorlim se spoluzaky.

Yo

. Mam problémy s logickym uvazovanim pfi feseni ukold.
10. V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny(a4).

11. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim apod.

12. Frustrace ze Skolni prace naruSuje moje soukromé vztahy.
13. Jsem zapomnétlivy.

14. Jsem vnitiné neklidny(a) a nervdzni.

15. Citim télesné napéti.

16. Vyjadfuji se posmésné o svych spoluzacich.

17. UCeni omezuji na pouhé ,biflovani” uciva bez jeho porozuméni.

18. Trpim nedostatkem uznani a ocenéni.
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19. Trapi mé poruchy spanku.

20. Vyhybdm se ucasti na mimoskolnich aktivitach.

21. Hrozi mi nebezpedi, ze ztratim prehled o déni v oboru svého zajmu.
22. Citim se ustraseny(a).

23. Trpim bolestmi hlavy.

24. M{j zajem o péstovani uslechtilych konic¢k( zaostava.

Normy:
VYSLEDKY CELKEM K C T S
nizkd uroven zasazeni 6-11 6-12 6-11 6-10
stfedni Uroven zasazZeni 12-16 13-17 12-16 11-15
vysoka uroven zasazeni 17-30 18 -30 17-30 16 -30
aritmeticky pramér: 13,8 14,8 13,9 12,9

VI



PRILOHY

PRILOHA C. 4 — DOTAZNIK ,,STYLY RESENI KONFLIKT("

Instrukce: Predstavte si, Ze jste v situaci, v niz musite resit urcity problém, a soucasné

zjistite, Ze se VaSe predstava lisi od toho, co by chtél Vas partner v daném problému. Jak

na takovou situaci obvykle reagujete?

Z kazdé dvojice uvedte na zdznamovém listu tu variantu A nebo B, kterda lépe

charakterizuje Vas obvykly zplsob chovdni. MuizZe se stat, Ze ani jedna z nabidnutych

variant neni pro Vase chovani typicka, v takovém pfipadé Vas prosime, abyste vybral/a tu

variantu, ktera by byla pravdépodobnéjsi.

varianta A varianta B

1. | Jsou obdobi, kdy odpovédnost za feseni | Pri feSeni problému zd(raznuji spiSe to, na
problému ponechdvam jinym. ¢em se shodujeme, nez v ¢em se lisSime.

2. | SnazZim se najit kompromisni feseni. Snazim se zabyvat jak mymi vlastnimi

problémy, tak i problémy druhych lidi.

3. | Pfisledovani svych cil(i jsem obvykle Pokousim se uklidnit jiné a snazim se pfitom,
neustupny/a. aby nedoslo k naruseni vzajemnych vztah.

4. | SnaZim se najit kompromisni reSeni. Nékdy ustoupim jinému ¢lovéku

5. | Dusledné vyhledavam a vyZaduiji pfi Snazim se vyhnout vSsem zbyte¢nym sporiim a
feSeni problému pomoc druhych lidi. stresiim

6. | Snazim se vyhybat mné nepfijemnym Snazim se prosadit svou.
zalezitostem.

7. | Snazim se odloZit problém na tak Dokdazu se vzdat nékterych véci vyménou za
dlouho, abych ziskal/a ¢as na jeho jiné.
promysleni.

8. | Pfisledovani svych cil(i jsem obvykle Snazim se ihned verejné ventilovat vSechny
neustupny/a. otdzky a problémy.

9. | Citim, Ze ne vidy stoji rozdily za to, Snazim se prosadit svou
abych se jimi trapil/a.

10. | Pri sledovani svych cild jsem obvykle Snazim se najit kompromisni reseni.
neustupny/a.

11. | Snazim se ihned verejné ventilovat Pokousim se uklidnit jiné a snazim se pfitom,
vSechny otazky a problémy. aby nedoslo k naruseni vzajemnych vztah.

12. | Nékdy zaujimam stanoviska, kterd by Necham partnera, aby si prosadil v urcitych
mohla vyvolat kontroverzi. otdzkach svou, mam-li na oplatku ja moznost

prosadit své ndzory jinde.

13. | Navrhuiji stfedni cestu. Naléham na uplatnéni svych argumentg.

14. | Sdélim partnerovi své ndzory a pozadan | Snazim se partnerovi ukazat logiku a vyhody
ho, aby mi sdélil své. mého postoje.

15. | Pokousim se uklidnit jiné a snazim se Snazim se to délat proto, abych se vyhnul/a

pfitom, aby nedoslo k naruseni
vzajemnych vztah(.

zbytecnym sporim a strestiim.
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16. | Snazim se, abych se druhého néjak Snazim se toho druhého presvédcit o kladech
nedotkl/a. mého pfistupu.

17. | Ptisledovani svych cild jsem obvykle Snazim se vyhnout vSem zbytec¢nym sporim a
neustupny/a. strestim.

18. | Jestlize to tomu druhému udéld dobfe, | Necham partnera, aby si prosadil v urcitych
je docela mozné, Ze ho necham, aby si otdzkach svou, mam-li na oplatku moznost ja
prosazovat své nazory. prosadit své ndzory v jinych otdzkach.

19 | Snazim se ihned verejné ventilovat Snazim se odlozZit problém na tak dlouho,
vSechny otazky a problémy. abych ziskal/a ¢as na jeho promysleni.

20 | Snazim se ihned o sezndmeni s nasimi Snazim se nalézt takové reSeni, které by ndm
rozdilnymi stanovisky na reSeni obéma prinaselo spravedlivou kombinaci zisku
problému. a ztrat.

21 | KdyZ se pfipravuji na jednani, snazim se | Jsem pfivriencem toho, aby se o problému
pfihlizet k pranim ostatnich. vzdy diskutovalo.

22 | Snazim se najit takové feseni, které by Uplatiuji sva prani.
bylo na pul cesty mezi jeho a mymi
predstavami o feSeni problému.

23 | Velmi ¢asto se pfi feSeni problému Jsou obdobi, kdy odpovédnost za feSeni
snazim o to, aby byla uspokojena problému pfenechdvam jinym.
vsechna prani.

24 | Zda-li se nékomu, Ze jeho ndvrh je Snazim se presvédcit partnera, aby se spokojil
dualezity, pokusil/a bych se, aby jeho s kompromisem.
prani bylo splnéno.

25 | Snazim se mu ukazat logiku a vyhody Kdyz se pfipravuji na jednani, snazim se
mého pfistupu. prihlizet k pfanim ostatnich.

26 | Navrhuiji stfedni cestu. Velmi ¢asto se pfi feSeni problému snazim o

to, aby byla uspokojena vSechna prani.

27 | Nékdy zaujimam stanoviska, o nichz Jestlize to tomu druhému udéla dobfre, je
vim, Ze by mohla vyvolat kontroverzi. docela mozné, Zze ho necham, aby si

prosazovat své nazory.

28 | Prisledovani svych cilCi jsem obvykle Kdyz vypracovavam néjaké reseni, tak se
neustupny/a. obvykle obracim na druhé s prosbou o pomoc.

29 | Navrhuiji stfedni cestu. Citim, Ze ne vzdy rozdily stoji za to, abych se

jimi trapil/a.

30 | Snazim se, abych se druhého néjak VZdy se podélim o problém s ostatnimi tak,

nedotkl/a.

abychom na ném mohli pracovat spolecné.
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Zaznamovy arch:

Instrukce: nejprve zakrouzkujte pismeno vybrané varianty odpovédi ,A“ nebo ,B“
ve sloupcich vlevo. Pak teprve pro vyhodnoceni pieneste své odpovédi (opét
zakrouzkovanim varianty A nebo B) do sloupcl oznacenych &isly 1 az 5. V poslednim fadku

CELKEM uvedte celkovy pocet zakrouzkovanych odpovédi v daném sloupci.

ODPOVEDI VYHODNOCENI (styl feseni konfliktd)

A ,B“ 1 2 3 4 5
1 A B B A
2 A B A B
3 A B A B
4 A B B A
5 A B B A
6 A B B A
7 A B A B
8 A B A B
9 A B B A
10 A B A B
11 A B B A
12 A B A B
13 A B B A
14 A B B A
15 A B A B
16 A B B A
17 A B A B
18 A B A B
19 A B B A
20 A B B A
21 A B A B
22 A B B A
23 A B B A
24 A B A B
25 A B A B
26 A B A B
27 A B B A
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28 A B A B
29 A B B A
30 A B A B
CELKEM
Normy:
Hodnoty: I. Zralok | II. medvidek | Illl. Zelva IV. liska V. sova
podpriimérné 0-1 0-4 0-5 0-5 0-4
pramérné 2-5 5-7 6-8 6-8 5-7
nadprimeérné 6-12 8-12 9-12 9-12 8-12
Styl fes. VYHODY NEVYHODY
1 (zralok) | rychlé fesSeni, dobry vykon, lze pouzit velky vydej energie, nelze dlouho udrzet,

pfi malych a velkych problémech

samota, problémy ve vztazich

2 (medvéd)

dobré mezilidské vztahy

potlaceni sebe, nizké vysledky

3 (zelva) | klid, pohoda, ziskava cas, Setti energii konflikty se nefesi, pod krunyrfem to vie

4 (liska) je nejcastéjsi feseni, obvykle kdyz malo bohuzel ucastnici vice vnimaji svou ztratu
¢asu na vyjednavani (chdpdno mnohdy jako prohra)

5 (sova) maximalni zisky, dlouhodobé se vyplaci, je | vice ¢asu, prace, namahy, byva slozité,

nejlepsim reseni konfliktl

vyjedndvani vyZaduje trpélivost
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