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Abstrakt:

Bakalarska prace si klade za cil popsat a analyzovat pohled mladsich dospélych
na situaci kolem pandemie Covid-19 a zjistit, jak se s ndhlou zménou Zivotniho stylu
vyrovnavaji. Teoretickd ¢ast se bude zabyvat charakteristikou mladsi dospélosti
a zZivotniho stylu téchto jedincl. Dale bude pozornost vénovana stresu a naro¢nym
Zivotnim situacim, dopadu téchto skutecnosti na jedince a strategiim, které Ize na

jejich zvladnuti vyuZzit.

Empirickd ¢ast se bude vénovat kvalitativni analyze vypovédi jednotlivych
respondentl. V praci budou mapovany realné zkusenosti s dopadem pandemie na

zivot jedinc( tak, jak byly shromazdény ve screeningovém Setieni JUPSYCOR.

Klicova slova: mladsi dospélost, Zivotni styl, stres, narocné Zivotni situace,

copingové strategie



Abstract:

The Bachelor’s thesis aspires to reveal the outlook of young adults on COVID
pandemic and how they deal with the unprecedented life style changes it has caused.
Theoretical part will describe the characteristics of young adults and their life style.
Furthermore the effect of stress and difficult situations on young adults will be

revealed as well as their coping mechanisms.

Empirical part will present the information gathered through qualitative
research. Data collected via Jupsycor screening will expose each participant’s

experience with pandemic and it’s toll on their life.

Key words: young adulthood, lifestyle, stress, demanding life situations,
coping strategies
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UvoD

Koronavirovda ndkaza se objevila na konci roku 2019 ve cinském mésté
Wu-Chan. Virus se pozdéji rozsitil a pandemie Covidu-19 zasahla cely svét. O tom, jak
se virus prenesl na clovéka a zpUsobil celosvétovou paniku, se mizeme zatim jen
dohadovat. O dopadech pandemie ale uZ probiha fada vyzkumda. JihoCeska univerzita
nebyla vyjimkou a v ramci svého Setfeni provedla vyzkum vnimani pandemie ¢lovékem.
Respondenty tvofily rlizné vékové a socidlni skupiny. Tato prace se zaméfuje na
skupinu mladsich dospélych, ktefi podle mého ndzoru, budou restrikcemi a dopady

viru nejvice zasazeni.

Prace se déli na teoretickou a empirickou ¢ast. Teoretickd ¢ast se vénuje popisu
mladsi dospélosti, jejimu vymezeni a charakteristikam. Ddle zde najdeme vyloZeni
Arnettova pojeti mladsi dospélosti a stru¢nou charakteristiku Zivotniho zplsobu
mladSich dospélych. Prvni kapitola pak konci profilem vysokoSkolskych studentd.
Druha kapitola se zabyva krizi, jejich typologii, pribéhem a vyrovnavani se s ni. Treti
kapitola pak pojedndva o zvladani zatéZe (copingu). Uvedena je zde definice copingu,
jak coping ovliviiuji osobnostni charakteristiky, mozné zpulsoby déleni copingu a na
zavér jsou zminény i copingové styly a strategie. Pravé jimi se totiz zaobird prakticka

Cast prace.

Empiricka ¢ast je tvorena kvalitativnim vyzkumem. Data sebrana screeningovym
Setfenim vramci projektu JUPSYCOR budou vyhodnocena a analyzovana pomoci

kvalitativniho designu.



TEORETICKA CAST

1 Mladsi dospélost

Empirické vyzkumy zabyvajici se vyvojem dospélych nejsou tak pocetné
a potvrzenych poznatkQl je malo. To, Ze se vénuje dospélosti mensi pozornost, je
logické. Tézko budeme hledat i jen dva dospélé jedince, jejichz Zivot se vyviji stejnym
zpUsobem. Malé znalosti o vyvoji Clovéka po adolescenci ale neumoznuji pIné pochopit
cely pribéh lidského Zivota (Langmeier & Krej¢ifova, 2006). | z toho dlivodu by se méla

dospélosti vénovat vétsi pozornost.

V nasledujicich odstavcich se pokusim shrnout dostupné poznatky o mladsi
dospélosti. JelikoZ vyvojové zmény a starnuti jsou kontinudlni procesy, jejich rozélenéni
je prakticky libovolné. Tim spi$ to plati pro dospélost, ve které chybi presné dané
mezniky rozdélujici jednotlivé etapy vyvoje, jako je tomu v détstvi nebo dospivani.
Ovsem i tady plati, Ze jsou mezi jednotlivymi vékovymi skupinami velké rozdily. Jinak se
bude chovat a citit ¢lovék dvacetilety a jinak osmdesatilety. Pro svou préci jsem si
vybrala skupinu, kterou autofi fadi pod nazev ¢asna/mladsi dospélost a jez vékové

odpovida obdobi od 20 do 25 (30) let.

1.1 Vymezeni mladsi dospélosti

V soucasné spolecnosti se pocatek dospélosti neda jednoznaéné vymezit.
Neexistuje zadny specificky ritudl nebo meznik, ktery by prechod do dospélosti
oznacoval. Clovék sice dosahuje pravni dospélosti — zletilosti, aviak ani to neni dnesni

spole¢nosti pokladdno za zasadni signdl zmény statusu jedince (Vagnerova, 2007).

Dostupné prameny se rozchazeji v tom, kdy vlibec nastava a kdy konci. Néktefi
autofi udavaji, Ze mlada dospélost je obdobi probihajici od 20 do 40 let véku
(Vagnerova, 2007). lJini tuto dobu vyrazné zkracuji, napfiklad Nakonecny (1993)
oznacuje mladou dospélosti dobu mezi 19. a 30. rokem Zivota. Langmeier s Krej¢ikovou

(2006) ohranicuji terminem ¢asna dospélost vék mezi 20 a 25 az 30 lety.
Télesné uz se jedinci pfilis nevyviji a fyzické zmény jen malo ovliviuji psychiku.
Na rozvoj osobnosti maji vliv zejména sociokulturni podnéty. Dochazi k rlstu

kognitivnich kompetenci, zejména se vyviji zplsoby jejich uzivani, stabilizuje se emocni



prozZivani a nastavaji zmény v oblasti sebepojeti. Jedinec pfijima nové role a chovani
s nimi spojené, vyjasfuje si vztah knormam a hodnotdm spolecnosti a dosahuje
vrcholu moralniho uvaZzovani. Vagnerovd mluvi o obdobi ,znacné diverzifikace
psychosocidlniho vyvoje”. ,,Mlady clovék se dostdvd do mnoha novych situaci, jejichZ
poZadavky musi zvlddnout. S urcitou nadsdzkou lze fici, Ze teritoriem tohoto véku je

cely svét.” (Vagnerova, 2007, str. 12)

V tomto obdobi je dilezZité zejména uceni a ziskavani zkuSenosti. ZkuSenosti
ovliviuji veskeré psychické slozky — emocni projevy, vlastnosti osobnosti, sebepojeti
jedince, kognitivni kompetence. DulezZité jsou i pro zpUsob zvladani profesni role,
udrzeni stabilniho partnerstvi a pro rodicovstvi. Pojeti dospélosti ovliviuji zkuSenosti
ziskané v interakci s dospélymi v détstvi. Dllezité vzory, které jedinec v détstvi poznal,
ho ovliviuji i v dospélosti. Dlvodem je zachovani kontinuity a smyslu vlastniho Zivota
a pfirfazeni vyznamu rolim. Individudlni a specifické chdpani vyznamu jednotlivych roli

pak vede ke stabilizaci vlastnosti, postojli, hodnot a stylu Zivota (Vagnerova, 2007).

1.1.1 Biologické vymezeni

V biologickém pojeti se dosazeni dospélosti vaze na uroven fyzické zralosti
(Vagnerova, 2007). Po dvacatém roce dosahuiji jedinci vrcholu fyzického rlistu. Dochazi
k ustaleni vysky, zvySuje se vaha kosti a svald, jedinec disponuje nejvétsi svalovou silou
a dosahuje mozkové zralosti. K ustdleni dochazi i v hormonadlni soustavé — ¢innost
Stitné zlazy, kary nadledvinek i hypofyzy vrcholi, zvysena pohlavni aktivita mladych lidi
je ovlivnéna stoupdanim cinnosti pohlavnich Zlaz (Novotna, 2004). Také dochazi
k proméné vyznamu sexuality. Jedinec dosahuje sexudlni zralosti a sexualita tvori
dllezity aspekt partnerského vztahu. V dalSich fazich vyvoje osobnosti dospélého
Clovéka se méni postoj ksexualité potfebou mit déti. Prfichazi tedy na radu
i reprodukéni slozka sexuality, kterd méla v diivéjsich vyvojovych fazich nulovou nebo

dokonce negativni hodnotu (Vagnerova, 2007).

UZ u mladych dospélych ale najdeme prvni zndmky stdrnuti. SniZuje se pruznost
¢ocky, sldbne sluch, snizi se kvalita hmatu i ¢ichu. VSechno tohle ale zatim dokaze

mozek kompenzovat, umi skvéle analyzovat a diferencovat, poskytuje lepsi orientaci
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v prostoru a ¢ase. Mladi lidé tak snadnéji ziskavaji nové zkuSenosti, zrychluji se jejich

psychické operace a zdokonaluje se koncentrace pozornosti (Novotnd, 2004).

1.1.2 Psychosocialni vymezeni

Vymezit dospélost a jeji pocatek psychosocidlné je slozitéjsi. Jednim z problém(
je skute€nost, Zze prechod do dospélosti neni jednoznaéné c¢asové ohraniceny.
U rdznych lidi probihd v rdznou dobu. Navic se napfi¢ populaci i lisi tempo jednotlivych
slozek (napfiklad manZzelstvi mohou uzavfit partnefi i v dobé, kdy nejsou ekonomicky

osamostatnéni) (Vagnerova, 2007).

Mysleni mladych je dynamictéjsi, zralejSi a samostatnéjSi. Dochazi
k intelektualizaci psychiky a rozvoji tvofivosti. Psychika dospélych je tedy pruznéjsi,
jsou vice senzitivni v0ic¢i problém0m, vynalézavi a origindlni. Tvofivost ovliviiuje
i fantazie, intuice, divergentni mysleni a zkusenosti. Vrcholi schopnost se ucit, pamét se
naopak s pribyvajicim vékem bude zhorSovat. Pfi uceni se mladi vice spoléhaji na
logické souvislosti, musi tedy dobfe zvladat techniky a metody ucinného uceni,
vynaloZit vétsi aktivitu a byt silnéni motivovani. Postupné si mlady dospély vytvari
vlastni ndzory, vyspélé mysleni mu umoziuje vytvaret realné postoje k Zivotu, sobég,

ostatnim i svétu (Novotna, 2004).

Dalsi zmény probihaji vsocializaCnim rozvoji a souvisi zejména
s osamostatnénim. Mlady clovék se osamostatiiuje, ziskava relativni svobodu
v rozhodovani a chovani, kterou ale musi korigovat svou schopnosti pfijmout za tyto
¢iny zodpovédnost, a to jak ve vztahu k sobé tak k druhym. Dospély clovék je vice
sebejisty, vice si dlvéruje, redlné odhaduje své vlastni sily a kompetence a plsobi vice
vyrovnané. Umi také lépe fidit své emoce a jednani, dokaze odloZit nebo UpIné upustit
od vlastniho uspokojeni. Také je schopen své potieby napliovat s ohledem na druhé

a fidit se pritom socidlné vyznamnymi hodnotami (Vagnerova, 2007).

Osobnost dospélého se proménuje i zménou vztahu k lidem. Jedinec ztraci svou
zavislost na puvodni rodiné, vztahy s rodici se zklidnuji a jsou symetrictéjsi. Na rozdil od
dospivani, kdy ve vztazich panovalo zejména napéti, neporozuméni a konflikty,
v dospélosti se ve vztahu k rodi¢lim uz neobjevuji vyvojové podminéné problémy. Je to

zpUsobeno zejména tim, Ze mlady dospély clovék uZ nevyZaduje od rodicu
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rovnocennou a symetrickou pozici a nevymahd si nezdvislost, protoze nezavisly
doopravdy je. Upravuje se také jeho nazor na rodie a stava se vice realistickym.
Dospély dokadze hodnotit rodice objektivné, uznava jejich zkusenosti a radi se s nimi,
avsak jejich doporucenimi se fidi jen v ptipadech, kdy je povaZuje za spravné. SouZiti
s rodici i vdospélosti mlzZe vést k vétsi zavislosti. V ¢eské spolecnosti je tato situace
dana nejen ekonomicky (nedostatecné financni zabezpeceni), ale i jistou tradici, ktera

predpokladd, Ze jedinec Zije s rodici, dokud je svobodny.

Rozviji se sebepojeti a vztahy kjinym lidem. Ve sméru k druhym se jedna
o vytvoreni dlouhotrvajicich a stabilnich vztah(, které budou oboustranné uspokojivé
Vznikaji tak symetrické vztahy svrstevniky. Jedinec by mél zvlddnout souZiti
s partnerem a naucit se akceptovat potieby nejen své, ale i partnerovy. Pozdéji by mél
byt schopen plnit i roli rodi¢ovskou, kterd se poji nejen s postavenim autority, ale
zejména svelkou zodpovédnosti. V profesni oblasti se projevi zejména zralost
osobnosti. Dospély by mél dokazat interagovat slidmi v pozici nadtizeného

i podfizeného (Vagnerova, 2007).

Citové dospély ¢lovék dozrava do stavu zklidnéni a stabilizace. Umi rozumné
kontrolovat své citové projevy a lépe se sebeovladat. V pocatcich dvacatych let je jesté
partnerl predevsim kvili sexudlnimu uspokojeni. Pozdéji vsak miladi lidé hledaji
partnera pro Zivot (Novotnd, 2004). P. Rican mluvi o dvacatych letech jako
o senzitivnim obdobi dilezZitém pro vytvareni milostné intimity. Pokud se jedinec v této
dobé nedokazZe odpoutat od rodic, nema dost odvahy nebo neni schopny zralé lasky,
bude mit v pozd&j$im Zivoté problém tento nedostatek dohnat (Ri¢an, 2014). Mlada
dospélost je i obdobim, kdy lidé uzaviraji prvni siatky a zakladaji rodiny. Manzelstvi
a rodiovstvi jsou velké Zivotni zmény a testuji zralost osobnosti i osobni integritu
jedince. Ve dvacatych letech Zivota zacind obdobi rodicovstvi, podle Eriksona jde

o takzvanou generitu, ve které se formuji rodicovské city a role (Novotna, 2004).

Nejenze mladi dospéli zacinaji plnit své reprodukcni povinnosti, ale také se
zaCinaji vice spolecensky a pracovné uplatfiovat. VétSina jedinci zacind poprvé

pracovat na plny uvazek, Zeny celi dilematu kariéra vs. zakladani rodiny. Mladi
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ziskavajipotfebné zkusenosti, zdokonaluji své dovednosti a pronikaji hloubéji do
zvolené profese (Novotna, 2004). Ekonomickd nezavislost je podminkou pro
osamostatnéni. Profesni role potvrzuje jedincovu sobésta¢nost, napomaha odtrzeni od
plGvodni rodiny a slouZi jako prostfedek uspokojeni seberealizacni potieby (Vagnerova,

2007).

V soucasné dobé se dospélost vyznacuje i posunem k individualismu, klade se
dliraz na vlastni rozhodovani. Uz davno neplati tradi¢ni rodové predurceni a jedinec se
jen nerad pfizpusobuje poZadavkim rodiny. Vztahy i profesni zaméreni musi
vyhovovat predevsim jemu. Prioritou je subjektivni hodnota a mira uspokojeni, které
mu vztahy pfinaseji. (Vagnerova, 2007). Vcelku jde o stadium, které je velice
dynamické, expanzivni a v némz maji jedinci velmi optimisticky pohled na budoucnost

(Kuric, 1986).

Psychologie dospélosti se vyvojové pfilis dobfe nedda zkoumat. M3a to své
dlvody. Cesty lidi po dvacatém roce Zivota se totiz vyrazné lisi. Navic tato rozmanitost
s vékem neklesa, spise se rozdily jesté zvétsuji. Biologicky vyvoj jednotlivce uz probiha
pomalu. V obdobi puberty hral télesny vyvoj velkou roli a stavél chlapce i divky pred
témér totozné ukoly a moznosti. V dospélosti uz je vliv fyzického vyvoje velice maly.
Také spole¢nost uz nemad na jednotlivce jednotici vliv. Dospély vstupuje do svéta, ktery
je plny moznosti a existuji tak rdzné cesty, kterymi se mladi lidé vydaji. Kazdy krok,
ktery Clovék udéla, ho povede jinou cestou, ma jiné disledky a jiné poradi. Vyvoj jako

zakonity sled zmén se najednou vytraci (Ri¢an, 2014).

V prechozich odstavcich jsem se snazZila vyzdvihnout spoleéné znaky spojujici
vétsSinu mladych dospélych. Jak jiz bylo receno, rlizni lidé dosahuji dospélosti riznym
tempem a v rozdilném case. Pfechod do dospélosti neni otazka dni, naopak k nému
dochazi celé jedno dlouhé Zivotni obdobi. V soucasné dobé se navic zd3a, Ze se toto
obdobi prodluzuje. Moderni spolecnost klade na jedince vys$i naroky a proces
individuace se oddaluje. Vznikd tak dostatek prostoru pro individualitu kazdého
Clovéka. Nékdo si prodlouzi studentska léta, nékdo se naopak brzy vdd a ma déti,
nékdo se od rodi¢l stéhuje hned po dovrseni plnoletosti, jini tam zGstavaji témér do

treti dekady svého Zivota. To vSechno stéZuje presné vymezeni pravé dospélosti. Je
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jasné, ze zadny clovék nikdy nesplni vsechna dana kritéria. Jedna se tedy spiSe o hruby
vycCet a jisty idedl toho, jak by mél mlady dospély vypadat. Pokud bych méla strucné
shrnout, na ¢em se jednotlivi autoti shoduji, jde zejména o: nezavislost, odpoutani od
rodi¢d, nalezeni partnera, udriovani pratelskych vztah(i, schopnost cilevédomé
pracovat a praci si udrzet, vyhradit ¢as konicklim, umét byt sebekriticky a znat své

slabiny, ale udrZovat si zdravé sebevédomi.

1.2 Arnettovo pojeti mladsi dospélosti

Pfechod mezi dospivanim a dospélosti se u kazdého jedince lisi. U nékoho
muzZe nastat rychle ukoncenim povinné Skolni dochazky a nastupem do prace,
u jinych se muze prodlouzit studiem az do druhé poloviny tfeti dekady Zivota. , Vék
plnoletosti se vSak nezménil, a tak je tu najednou pomérné dlouhé obdobi, kdy je
kazdy mlady clovék de jure dospélym, ale de facto se ne kazdy, a ne vZdy tak citi
a chovd.” (Lacinova, lJeiek, & Macek, str. 9, 2016). Objevuji se tak nové
psychologické a sociologické terminy, které tuto generaci oznacuji. Sociologové
nejcastéji hovofi o generaci Y nebo o tzv. millenials, u psychologli se setkdme
s terminem emerging adulthood, Cesky preloZzeno jako vynorfujici se dospélost.
Autorem tohoto terminu je americky psycholog J. J. Arnett, ktery tak oznacduje
vyvojovou etapu mezi adolescenci a plnou dospélosti (Lacinova, Jezek, & Macek,

2016).

Podle Arnetta je vynofujici se dospélost Zivotni stadium nachazejici se mezi
adolescenci a mladou dospélosti. Arnett svlj vyzkum zakladd zejména na studiu
americké spolecnosti a udava, ze se znaky této zZivotni faze mohou liSit napfic
narodnostnimi, kulturnimi a socioekonomickymi rozdily. Uvaziuje o ném jako
o demografické charakteristice, ktera muize u jednotlivcl probihat rlizné v ramci
jejich edukace, prdce, nadzorl a hodnot, sebevyvoje a vztah(l. Sdm pfinasi vycet péti
univerzalnich rysl, které u jedincG prochazejici vynofujici se dospélosti mizeme

najit (Arnett, 2015).

Univerzalni rysy dle Arnetta (2015):

1) Nalézani identity — hledani odpovédi na otazku kdo jsem a hledani

Zivotnich mozZnosti, zvlasté ve vztazich a praci
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2) Nestabilita v lasce, praci a mistu bydlisté

3) Zaméreni na sebe

4) Pocity byti nékde mezi, nelézani se v prechodu mezi adolescenci
a dospélosti

5) MozZnosti/optimismus — jedinci jsou pIni nadéje a hledaji prileZitosti, jak

transformovat vlastni Zivot

1.2.1 Nalézani identity
Jedinci si ve vynoftujici se dospélosti vytvareji vlastni identitu, tedy upresiuji
si, kdo jsou a co chtéji od Zivota. VétSina z nich se vymanila ze zavislosti na rodicich,
ale zaroven nevstoupila do dalSich zdvazkd typickych pro dospélost jako jsou
dlouhodobd prace, manzelstvi nebo rodi¢ovstvi, maji tedy moznost zkouset rizné

Zivotni styly a pristupy k Zivotu viibec (Arnett, 2015).

1.2.2 Nestabilita

Vétsina ,emerging adults” si je védoma toho, Ze potiebuji urcity plan,
kterym se budou fidit pfi vstupu z adolescence do dospélosti. Nicméné pro
znacnou C¢ast z nich bude tento plvodni plan neudrzitelny a béhem let projde
nékolika obménami. Tyto zmény nastanou v ramci pfirozeného procesu explorace.
Mohou tedy ménit obory studia, praci nebo prehodnocovat vztahy k druhym
v zavislosti na tom, co jim v danou chvili bude nejvice vyhovovat. Kazdy tento zasah
do plvodniho planu je posouvd blize k poznadni sebe samych a ktakové

budoucnosti, kterou doopravdy chtéji (Arnett, 2015).

1.2.3 Zameéreni na sebe

Déti a adolescenti se musi zodpovidat rodicidm a ucitelim, poslouchat je
a dodrZovat uréitd pravidla. Lidé nad tficet zase maiji jiné povinnosti a zdvazky,
vétSinou uz zakladaji rodinu a Zivi déti, staraji se o domacnost a déli se o ukoly
s partnerem, v praci se fidi pfikazy od zaméstnavatele. Je tedy logické, Ze ¢as mezi
adolescenci a dospélosti je idedlnim pro zaméreni pozornosti na sebe. Tito jedinci
zacinaji rozhodovat sami o sobé, a i kdyZz se mohou o radu obratit na své pratele
a rodinu, finalni slovo patfi jim. Zaméfenim na sebe ale neni minéna sobeckost.

Self-focus je v této etapé naopak zadouci, zdravy, a co je hlavni — pouze docasny.
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Tim, Ze se jedinci soustfedi hlavné na sebe, ziskdvaji schopnosti dllezité pro
kazdodenni Zivot a stavi tak pevné zaklady pro svou dospélost. Primarnim cilem je

naucit se byt sobéstaénym a samostatnym (Arnett, 2015).

1.2.4 ,Byti tak néjak mezi“

Explorace a nestabilita vtomto obdobi dava jedinclim pocit, Ze jsou chyceni
nékde mezi. Jesté nejsou dospéli, ale zaroven uz nejsou adolescenty. Tento pocit
prameni mimo jiné z toho, Ze pro to, aby se oznacili za dospélé, musi splfiovat
urcita kritéria. Arnett ve své studii predklada tyto: prijmout za sebe zodpovédnost,
délat svobodnd rozhodnuti a stat se finanéné nezavislymi. Plati, Ze vSechna tato
kritéria ptichdzi postupné a ne najednou. | kdyz se tedy mohou jedinci jako dospéli
zaCit citit uz kolem 18. nebo 19. roku Zivota, ¢asto se tak neoznacuji az do poloviny
treti dekddy zivota. Az tehdy jsou si natolik jisti tim, Ze dosdhli dostatecné
zodpovédnosti a nezdvislosti pro to, aby sami sebe dospélymi nazvali (Arnett,

2015).

1.2.5 MozZnosti/Optimismus

Vynoftujici se dospélost je obdobim nekonetnych moZnosti. Je to vék
velkych nadéji a ocekavani, zejména proto, Ze mnoho ze sn( jeSté neproslo testem
realného Zivota. BEhem této Zivotni faze mladi hledi do budoucnosti s optimismem,
vidi se v dobre placené prdéci, ktera je napliiuje a v manzelstvi bez problému. Jedinci
se odpoutdvaji od plvodni rodiny, ale zaroven je nesvazuji dalsi zavazky a otvird se
jim tak cesta k transformaci vlastniho Zivota. Maji pfilezitost konec¢né nelézt to, ¢im
chtéji byt a rozhodovat sami za sebe. Pozdéji v Zivoté budou nuceni se vyhybat
velkym zménam, protoze budou mit dlouhodobé povinnosti vici rodiné. Prozatim
ale maji Sanci zménit svlj Zivot v mnoha smérech. Naskytuje se jim pfrilezitost,

jakou uz pozdéji nemusi mit (Arnett, 2015).

Vynotujici se dospéli tvofi podle CSU (2011) asi 13 procent ¢eské populace.

(Lacinova, Jezek, & Macek, 2016).

1.3 Zivotni zptisob mladsich dospélych pohledem médii
Co je vlastné Zivotni styl? Kazdy ¢lovék by ndm asi odpovédél jinak. Nékdo

by rekl, Ze je to zplsob, jakym se oblékame, jak Zijeme, kde pracujeme nebo jakym
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Cinnostem se vénujeme ve volném case. P. Hartl ve svém slovniku definuje Zivotni
styl jako: ,,souhrn individudlnich postoju, hodnot a dovednosti odrdZejicich se ve
vyrobni, umélecké a jiné c¢innosti clovéka; zahrnuje sit mezilidskych vztahd, vyZivu,
télesny pohyb, organizaci ¢asu, zdjmy a zdliby” (Hartl, Hartlova, & Nepra$, 2010,
str. 559). Dale uvadi definici A. Adlera (1927), ktery Zivotni styl vidi jako , jedinecny
zpusob chovani jedince, ktery vychdzi z jeho motivd, rysu, zdjmd, hodnot a prolind
se veskerym jeho chovdnim; je ovlivnén téZz mistni kulturou, Zivotni zkusSenosti,
referencni skupinou a socidlnim postavenim jedince. Tento pojem lze také

vztdhnout na skupinu® (Hartl, Hartlova, & Nepras, 2010, str. 559).

J. Duffkovd (2008) naopak rozliSuje pojmy Zivotni zplsob a Zivotni styl.
Terminy dokonce rozliSuje do dvou vétvi. V prvni Zivotni zplsob ,sleduje
predevsim socidlné-ekonomicky rozmér (zakladni existenéni otazky, Zivotni Uroven,
prace, spotreba)” (Duffkova, 2008, str. 69), kdezto Zivotni styl je fazen do
kulturologické dimenze a spadda sem volny d¢as, tradice, mezilidské vztahy
a hodnoty. Ve druhé vétvi se Zivotni zplsob povaZuje za abstraktni pojem, vysoce
obecnou kategorii pouzivanou k vy¢tu o teoreticky moznych variantach, zivotni styl
je pak kategorii podradnou a je spiSe konkrétnéjsi. Konkrétnost Zivotniho stylu se
da rozdélit do dvou kategorii: Zivotni styl jednotlivce a Zivotni styl na Urovni skupin.
Pro ucely této prace staci, kdyz uvedu definici Zivotniho stylu na drovni skupin: , je
urcitym modelem vzniklym vyabstrahovdnim stejnych ¢i obdobnych podstatnych,
klicovych momentu v Zivotnim zpusobu pfislusnikii néjaké skupiny (jde tedy
o spolecné charakteristické rysy Zivotniho zptsobu prislusniki skupiny)” (Dufkova,

2008, str. 69).

Dale pouzivany termin Zivotni styl mladsich dospélych je tedy chapan spise
v SirSim slova smyslu a nebude odliSovan od pojmu Zivotni zplsob. Bude zahrnovat
veskeré vyznamné a charakteristické Cinnosti, vztahy, projevy, zdjmy a chovani,

které se typicky objevuje ve vékové skupiné mladSich dospélych.

Typické chovani a styl, jakym mladsi dospéli Ziji, neni jednoduché zkoumat
a generalizovat. Nasaledujici odstavce tedy budou poskytovat informace

o medialnim obrazu Zivota téchto lidi.
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V médiich je Zivotni styl dneSnich dvacatnik( a tficatnikd znacné probiranym
tématem. Objevuji se nazory, Zze mladi nechtéji dospét, jsou sobecti, mysli pouze na
sebe, jsou lini, rozmazleni a nesamostatni a maji na vSechno vysoké ndaroky. Tyto
pohledy se samoziejmé lisSi autor od autora. Nékde najdeme naopak chvalu
kreativity, ambici a tolerance, ktera se mezi témito jedinci vyskytuje. Typicky se ale
jednd o zavéry z jednoduchych prizkum( a nepfinasi pfilis reprezentativni obraz
o tom, jak to doopravdy je. Kolektiv z Masarykovy univerzity v Brné se snazil pfijit
na to, jakd témata se v médiich objevuji nej¢astéji a jak dnesni spolecnost vnima

zivot mladych lidi (Lacinova, Jezek, & Macek, 2016).

1.3.1 Bydleni

Bydleni mladych lidi je vdé¢né téma. Jako hlavni problém je uvadén fakt, ze
velké procento mladych muzl stéle Zije se svymi rodi¢i, odmitaji se osamostatnit
a vyuzivaji sluzeb tzv. ,mama hotel(“. Mladé Cesky jsou oproti tomu samostatnéjsi.
Osamostatnéni se od puvodni rodiny nastava pfriblizné ve 24 letech u Zen a ve 25
letech u muzl. V porovndni s pfedchozimi generacemi jde o posun pfiblizné o rok.
Aktualné Zije asi 48 % m(izu a 31 % zen ve véku od 25 do 29 let s rodici (Kohoutova
& Nyvlit, 2014 cit. dle Lacinova, Jezek, & Macek, 2016). Seridéznéjsi clanky poukazuji
na to, Ze pro vétsinu mladych je odstéhovani od rodicl finanéné nemozné, protoze
sami by nezvladli uplatit cely ndjem. Pro odchod se tedy rozhoduji az v dobé, kdy
jsou ve vainém partnerském vztahu. Nékteré prazkumy také poukazuji na to, Ze
mladi dospéli se v jedné domadcnosti s rodi¢i déli nejen o domaci prace, ale také
finan¢né do domacnosti pfispivaji. Dalsi mozZnosti je pak sdilené bydleni, které uz
nevyuZivaji pouze studenti, ale stale Castéji i mladi dospéli, ktefi ukonci vzdélani.
Clanky se také zabyvaji otazkou toho, kde by mladi Cesi chtéli Zit. Pro dne3ni
generaci je dlleZitd moznost aktivniho traveni volného casu, a tak preferuji byty ve
méstech a blizko centra, kde budou mit dostatek moZnosti, jak ho vyplnit

(Lacinova, Jezek, & Macek, 2016).

1.3.2 Partnerstvi

Dalsim probiranym tématem je partnerstvi, rodiCovstvi a sex.
Nepopiratelnym demografickym trendem je stale pozdéjsi vstup do manzelstvi

a zvySujici se vék prvorodicek. Asi 21 % lidi ve véku od 20 do 24 let zZije
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v partnerstvi, ve véku od 25 do 29 uzZ je to 52 % (Kohoutova a Nyvlt, 2014, cit dle
Lacinova, Jezek, & Macek, 2016). Do manzelstvi vstupuji Zeny ve véku 28 let, muZi
pramérné o tfi roky pozdéji. Ve vékové skupiné od 20 do 29 let Zije asi 21 % muzl
a 24 % Zzen v nesezdaném partnerstvi. Podle dat z roku 2012 se tak asi 43 % Ceskych
déti narodi svobodnym Zenam. Priamérny vék Zen pfi porodu prvniho ditéte je 28
let. Po zvefejnéni studie Reprodukéni pldny mladych muZi v CR (Kyzlinkova
& Stastnd, 2016) se objevily ¢ldnky o tom, Ze mladi Cedi necht&ji mit déti. Slo ale
o Spatné porozuméni studii, ve které pouze desetina dotazanych odpovédéla, ze
déti mit nechtéji, a naopak tretina muzl, Ze jsou bezdétni a dosud se rozhoduiji.
V porovnani s pfedchozimi generacemi tak nejde onic neobvyklého. Navic
odpovédi byly ovlivnéné i tim, zda dotdzani méli vdané dobé dlouhodobou
partnerku a jakd byla jejich bytova situace. V oblasti sexudlniho Zivota mladych si
novinafi spiSe lamou hlavu nad tim, nakolik jim ho niéi chytré technologie
a virtualni svét, zatim vsak bez dostate¢nych dikazl pro néjaké zavéry (Lacinova,

Jezek, & Macek, 2016).

1.3.3 Prace a studium

Ve vékové kategorii od 18 do 24 let studuje vice nez polovina mladych lidi,
po 25. roce Zivota u? se né&jaké formé vzdélavani vénuje jen 15 % (CSU, 2013).
VétsSina mladych dospélych (90 %) uz ma ve 24 letech ukonceno sekundarni
vzdélani, 17 % lidi do 29 let dokonci vysokou Skolu, primérné ve 20 letech
nastupuji mladi na pracovni trh. V Ceské republice je pracovné aktivnich mladych

lidi méné nez 50 % (EUROSTAT, 2009).

V oblasti prace a kariéry pIni noviny titulky o tom, Ze zaméstnanost mezi
jedinci ve v&ku od 15 do 24 let klesa a 7e mladi Cedi nechté&ji pracovat. Zadny
z ¢lankd ale neakcentuje to, Ze po ukonceni studii (tedy pfiblizné ve véku 25 let) se
situace rapidné méni a mladi nastupuji do prace. O absolventech vysokych skol se
mluvi zejména v souvislosti s vybérem oborl, dliraz se klade na fakt, Ze chybi
hlavné absolventi oblasti technickych. Ddle upozoriuji na to, Ze bez praxe tézko
shanéji praci a celi tak velkym obavam ze ziskani mista. Pozitivni zpravy pak

Hodné se hovofi i o pracovni fluktuaci mladych. Ti stfidaji praci zejména proto, Ze

19



chtéji dosahnout rdstu a vylepSeni pracovni pozice. Také hledaji misto, které
odpovida nejen jejich vzdélani a dovednostem, ale zaroven naplni i jejich predstavy
o pracovnich podminkdach a prostredi. Mladi lidé preferuiji flexibilni pracovni dobu,
aby tak mohli svUj ¢as vénovat i pratellim, rodiné a konicklim. (Lacinova, JeZek,

& Macek, 2016).

1.4 Charakteristika vysokoSkolskych studentd

Jako se odliSuji jednotlivi lidé, jsou rozdilné i jejich Zivotni cesty po dokonceni
stfedoskolského vzdélani. Néktefi jedinci odchazi do zaméstndni, nékdo se rozhodne
pro dalsi studium na vysoké skole at uz v blizkosti svého bydlisté nebo se odstéhuje do
jiného mésta ¢i dokonce do zahrani¢i. Mnozi se snazi kombinovat studium s praci, jini
se ddle ve financ¢ni oblasti spoléhaji na rodi¢e. Otdzka rozhodovani se otevira i pfi
vybéru bakalarského nebo magisterského studia. Mnozi se rozhodnou zaloZit rodinu,

jsou tedy nuceni dospét rychleji nez ti, ktefi se dale vénuiji studiu a staraji se , pouze’

o sebe. V tomto obdobi tedy panuje velka heterogenita (Hamilton & Hamilton, 2006).

Vliv na to, zda mlady dospéli plijde studovat vysokou skolu, ma i dosazené
vzdélani rodicd, jejich profesni postaveni i financni pfijmy. Pokud je jedinec z rodiny,
kde alespon jeden rodi¢ absolvoval vysokou skolu a rodina je finanéné zabezpecen3,
spiSe bude smérovat k vyssim studijnim i kariérnim cildm. Mladi lidé z chudsich oblasti
budou naopak vice premyslet, zda zGstat doma nebo zkusit $tésti na misté s lepSimi

pracovnimi nabidkami (Mortimer, 2009).

Vysokoskolskych student podle CSU (2011) pribyva, od roku 2001 do roku
2010 vzrostl pocet studujicich lidi ve véku od 20-29 let 0 15 %. Celkem bylo v roce 2010
studentd ve véku 20-29 let na bakaldrskych, magisterskych i doktorskych studiich
kolem 27 %. Také podil Zen, které se dale vzdélavaiji je vice, podle dat z roku 2010 tvori

56 %.

Pfi vybéru dalSiho vzdélavani uvazuji mladi lidé o tom, jaky obor by je bavil, jaké
Sance na uspéch maji a jaké uplatnéni na né po dokonceni ¢ekd. Mnoho z nich béhem
prvnich dvou let studia zméni obor a zjistuji tak, do jakého odvétvi se nejvice hodi.
Arnett (2000) fika, Zze tak prozkoumadvaji do hloubky svou identitu a Ze studium na

vysoké Skole také formuje jejich pohled na svét obecné. Nazory studentl v prvnim
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roc¢niku se tak mohou liSit od ndzor(, se kterymi nakonec ze Skoly odchazi (Arnett,

2000).

Rozdily vznikaji i mezi studenty pfi studiu pracujicimi a nepracujicimi. Lang
(2012) zjistil, Ze jsou sice nepatrné, ale maji vliv na traveni volného casu. Ti, ktefi
pracuji, trdvi méné casu s prateli nez ti, ktefi brigddu nemaji. Také plati, Zze spisSe pfi

studiu pracuji muZi a studenti z vy$sich ro¢nik( (Lang, 2012).

Studenti vysokych Skol se daji rozdélit do dvou zakladnich skupin — studenti
prezencniho pregradualniho studia a studenti ostatnich forem studia. Studentlim
prezencniho pregradudlniho studia je vétSinou mezi 19 a 25 lety a ocitaji se na prelomu
adolescence a rané dospélosti. Dosahli urcité intelektové zralosti, maji néjaké Zivotni
a studijni zkusSenosti, poznatky a ocekavani. Studiu vénuji vétSinu svého casu a usili.
Néktefi mohou bydlet na vysokoskolskych kolejich, které spolec¢né s akademickym

prostfedim ovliviuji jejich hodnotovou orientaci i vysledky studia (Slavik, 2012).

Charakteristickymi osobnostnimi rysy jsou u vysokoskolskych studentl podle
Linhartové (2008) zejména otevienost, kritinost, asertivita, svobodnéjsi
a zodpovédnéjsi, ale nikoliv samostatné;jSi chovani. Dale hovoti jesté o lepSim vybaveni
v oblasti cizich jazykd a zdatnéjsi praci sinformacnimi technologiemi. Vyznacuji se
vysokou Urovni abstraktniho mysleni, koncentrace pozornosti, zaujimaji tvofivy

a racionalni pfistup k problémim.

Charakteristikami vysokoskolaki a zménami, kterymi prochazi, se zabyvala
i Lefkowitz (2005). Ve svém vyzkumu se vénovala lidem od 18 do 25 let. Otazky se
tykaly zejména zmén ve vztahu krodicim, rozdilech v pfistupu k naboZenstvi
a sexualité. Vétsina z dotazovanych uvedla, Ze doslo ke kvalitativni zméné ve vztahu
srodi¢i. Jednalo se zejména o mensi cetnost kontaktl, otevienéjsi jednani
a komunikaci. Dale zminovali, Ze se citi rovnocennéjsi, maji blizSi vztah a vice si jich
vazi. Diky mensimu vlivu rodicd na Zivot studentli se oteviel prostor vlastnimu
rozhodovani, ktery uUzce souvisel skladnym hodnocenim vztahu. Méné casto se
vyskytovalo zhorseni vztahu, hadky a odcizeni od rodich. V pfistupu k ndboZenstvi se
jednalo zejména o zménu nabozZenské instituce, mensi ¢etnost navstév nabozenskych

obfadl a otevienéjsi pohled na dalsi vyznani. Polovina z respondentl ale uvedla, Ze
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k Zddné zméné nedoslo. V oblasti sexuality se jednalo zejména o otevienéjsi a méné
hodnotici postoj. Vice také pozorovali sexudlni chovani ve svém okoli, velkou zménou
byla ztrata panenstvi/panictvi. Studenti se citili liberalné;jsi. Pozitivné hodnotili i ztratu
studu a zabran, pokud byl sex pfedmétem hovord. Casté vystavovani sexudlnimu
chovani ale vedlo také ke zméné nazirdni na sexualitu a nutilo studenty uvazovat nad
tim, zda je sex béind cinnost nahodnych lidi nebo by mél byt pouze souclasti

romantického vztahu (Lefkowitz, 2005).

Soudoba generace vysokosSkolak(l se v literatufe oznacuje jako generace Y,
milenidlové, mizeme se setkat ale i s ndzvy jako je ,Generation Me“. Twenge (2006),
kterd zkoumd charakteristiky téchto mladych lidi v kontextu spolecnosti, tvrdi, Ze
dnesni generace uz nebere v potaz spolecenské zvyky a tradice jako pravidla a navody.
Nastava upadek socidlnich norem a nar(std individualismus. Twenge a kol. mluvi
o rostouci sebeucté dnednich adolescenti a mladych lidi (Twenge, Campbell, &
Freeman, 2012). Mladi lidé nechtéji uzndvat autority, protoze se domnivaji, Ze jejich
nazory jsou stejné cenné jako ndzory odbornik(. Vice sdileji negativni i pozitivni
zkuSenosti, chovaji se otevrenéji v oblasti intimity, pouZivaji jiné formy jazyka nez
predchozi generace a neuzndvaji tolik ndbozenské organizace. Také se u nich castéji
setkdvame s narcismem, protoze dochazi k narlstu sebevédomi a jejich dobry pocit
prevaZzuje samotnou kvalitu vykonu. Objevuje se posedlost vzhledem (podpofenad jesté

socialnimi sitémi), materialismus a prodluzujici se adolescence (Twenge, 2006).

Naopak Howe a Strauss vidi mladé lidi jako optimistické a ambicidzni. Vyzdvihuji
snizeni sebevrazednosti, potratovosti a poc¢tu téhotnych dospivajicich, také podle nich

doslo k ubytku trestnych ¢inl a zneuzivani navykovych latek (Howe & Strauss, 2007).

2 Krize

Asi kazdy Clovék se nékdy ocitl v situaci, kterou nazval krizi. V médiich ¢asto
slychame o krizi vladni, hospodarské, ekologické a urcité kazidy znd pojem krize
stfredniho véku. Co to ale krize je? Slovo krize pochazi z feckého krisis, coz znamena
bod obratu (Paulik, 2010). Velky psychologicky slovnik P. Hartla definuje krizi jako
Lextrémni psychickou zdtéZ, nebezpecny stav schopny vyvolat selhdni dosavadnich

regulativnich mechanismu, nefunkcnost v oblasti biologické, psychické nebo socidlni”
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a jako ,,ndhly projev naruseni rovnovdzného stavu” (Hartl, Hartlovd, & Nepras, 2010,

str. 292).

Spaténkova uvdai, Ze krize je ,prechodny stav vnitfni nerovnovdhy zplisobeny
kritickymi uddlostmi nebo takovymi Zivotnimi uddlostmi, které vyZaduji zdsadni zmény

a feseni” (Spaténkova, 2004, str. 15).

Paulik (2010) mluvi o kritickém stavu, jenz nastdva v pfipadé, Ze intenzita zatéze
ve stresové situaci dosahne hrani¢nich hodnot a ohroZuje tak existenci Zivého systému.
Tento stav nastava v pripadé, Ze se okolni podminky ndhle a ne¢ekané negativné méni.
V ptipadé krize jde o zatéz, kterd uz dale nelze zvysit bez destruktivnich dusledkd. Aby

organismus prezil, musi nepfiznivy vyvoj obratit k lepSimu (Paulik, 2010)

Krize je tedy spousStééem urcitého jednani, které vétSinou probiha za
nepfriznivych okolnosti a s omezenymi prostfedky. Volba a priibéh feseni krize zavisi na
mite intenzity pUsobeni stresoru a situaci, ve kterych se stresory vykytuji (Vykopalova,

2007).

2.1 Typologie krizi

Krize se daji délit podle nékolika hledisek. Vlastni krize se podle Paulika (2010)
déli na akutni, kumulované a chronické. Akutni krize maji jasny pocatek i konec, jejich
pribéh je dynamicky a provazeji ho silné emoce. Kumulované krize jsou vysledkem
nakumulovanych akutnich stresujicich vlivl a jejich propojenim s negativnimi zazitky
z minulosti. Chronicka krize je dlouhodobd, probihd méné dramaticky a emocdni

doprovod neni tak vyrazny jako u akutnich krizi (Paulik, 2010).

Podle poctu osob lze krize rozliSovat na individudlni (postihujici jednoho

jedince), dyadické (krize paru) a krize skupinové (Paulik, 2010).

Dle pri¢in pak mulZeme krize diferenciovat na krize situacni, vyvojové
a patologické. Situacni krize nastdvd v pripadé, Ze se nahle a necekané zméni
konstelace podminek. Vedle objektivniho stavu véci je dlleZité i prozivani a subjektivni
hodnoceni jedincem. Pfi¢inou situacni krize je vétSinou realnd nebo ocekavana ztrata
nebo ohroZeni existence dllezité hodnoty. Vyvojové krize souvisi s ontogenetickymi

zménami v Zivoté Elovéka. Takovéto kritické udalosti se vyskytuji u vétSiny populace
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a lze je vcelku dobre prfedpovidat. V Zivoté ¢lovéka nastavaji Zivotni obdobi, ktera jsou
plnd zvySenych narok( a jejich intenzita tak pro ¢lovéka mlZe predstavovat krizi. Tato
obdobi se nazyvaji tranzitorni (citliva/kritickd). Tranzitorni krize tvofi zvlastni druh
vyvojové krize a vznikd v pfipadé nahromadéni problematickych zmén pti prechodu
z jedné vyvojové faze do druhé. Patologické krize se vyskytuji u jedincd s rozvojem
patologickych symptom(l. Objevuji se u jedincd s psychickymi poruchami, zejména
v obdobi jejich akutniho zhorSeni. Zvlastni kategorii jsou pak krize psychospiritudlni.
Tyto krize provazi neobvyklé prozitky zmén psychickych funkci, pocity presahujici
béZiné casové a prostorové dimenze vlastniho védomi i ja. Nedochazi pfi nich
k zdvainym porucham védomi, clovék si uvédomuje, Ze jde o zvlastni stav jeho
prozivani. Tim spi$ se ale zvySuje jeho stres a obavy z odsouzeni okoli. V pocatcich Ize

tyto krize zaménit za nastupujici chorobny psychoticky proces (Paulik, 2010).

2.2 Prabeh krize

Béhem zZivota nastane mnoho potencidlné krizovych situaci. Krize je ale
subjektivni zaleZitosti. Nékdo mUzZe tézkym obdobim prochazet bez velkych probléma,
nevykazuje zadni symptomy dezintegrace nebo selhavani a az zpétné reflektuji, Ze
v jejich Zivoté doslo k néjaké zméné. Hloubka a rozsah zmén vyvolanych kritickou
udalosti je zavisla nejen na intenzité plsobiciho faktoru, ale hlavné na individualnich
vlastnostech c¢lovéka, ktery se v krizi ocitl. Lidé maji odliSné Zivotni zkuSenosti,
védomosti a dovednosti, disponuji jinymi schopnostmi dalezitymi pfi feSeni naro¢nych
Zivotnich situaci, jsou jinak psychicky odolni. | proto tutéz udalost maze jeden clovék

vnimat jako hrozeni a jiny jako pfileZitost k rozvoji (Spaténkova, 2004).

Krize vibec nevznikne, pokud ji jedinec tak nevyhodnoti. To, jak ¢lovék situaci
vnima, hodnoti (nebezpedi nebo prilezitost), jak bude probihat a kdy skondéi (véetné

jejich nasledk), ovliviiuje nékolik faktora:

e Vék — na vyvojové etapy se vaze typickd psychologickd problematika
a spolecenska a individudlni ocekavani ve vztahu k socialnim rolim

e Gender — Zeny spiSe vyhledaji pomoc, jsou emotivnéjsi, potfebuji své
problémy sdilet, muZzi naopak hledaji utéchu v préaci, alkoholu nebo

sexualité
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e Osobnost jedince — zejména charakter, temperament, stabilita/labilita,
extroverze/introverze, adaptabilita

e Aktualni Zivotni situace — financni, pracovni situace, misto bydlisté,
rodinné zazemi

e Zdravotni stav (psychicky i fyzicky) — oslabeny jedinec je méné odolny

e ZpuUsob, jakym clovék zvladd ndarocné Zivotni situace — klicové jsou
obranné mechanismy a coping

e Predchozi — zejména nedoreSené krize z minulosti oslabuji schopnost
feSit nové vzniklé

e Dalsi soucasné krize — zvlasté pokud pfichazeji v citlivém obdobi, kdy je
narusena celkovd pohoda jedince, mohou projevy krize prohloubit,
prodlouzit nebo dokonce chronifikovat

e NaboZenské presvédceni — funguje jako zdroj viry a nadéje

e Nadéje —jako sila, kterd ¢lovéka neopousti

e Socialni opora — napomaha Uspé$né krizi zvladnout (Spaténkova, 2004,

str 34-35)

Krize probihaji v urcitych situacich, ¢asovém ramci a projevuji se tzv. krizovym

stavem, ktery se vyznacuje napétim, uzkosti, stresem a vyvolavaji psychosocidlni zatéz.

Vznikly stav Ize oznadit jako krizovy stav a projevu se nasledujicim:

a)
b)
c)
d)

e)

Ztratou dobé pohody a uspokojeni

Stupniujicimi se pocity nejistoty

Vznikajicimi pocity vnéjsiho nebo vnitfniho ohrozeni

Projevy nejistoty v souvislosti s pracovni aktivitou a v socidlnim kontaktu
Vznikem obav zvlastni nedostatecnosti a ohrozeni (Vykopalova, 2007,

str. 23).

25



Samotny prabéh krize Ize popsat jen obecné, protoze kazda krize je jedinec¢na.
G. Caplan popsal spolecné rysy krizovych situaci, které umoznuje roz¢lenéni do 4 fazi:

1) Informace, védomosti, schopnosti, dovednosti a dfive osvédcené zdroje
pomoci se v kontaktu s podnétem, ktery je pfiCinou rozvijejici se krize
ukazuji jako nedostatecné a neefektivni. To vede k napéti a neklidu.

2) Zacina prevazovat presvédceni, Ze situaci nebude mozné zvladnout. Pocity
neuspéchu, pokles sebevédomi, narlstajici pocity napéti.

3) Narustajici napéti vede k mobilizaci vSech psychickych (i fyzickych) rezerv
k hledani novych zplsobU feSeni dané situace. To vede bud ke zvladnuti
krize, nebo k jejimu pfechodu do chronického stavu.

4) Napéti dale roste a stava se nesnesitelnym, je vétSinou provazeno stazenim
se ze socidlnich kontakt(, coZ urychluje cestu k dezorganizaci a dezintegrité.
Stoupajici riziko zkratkového jednani, agrese, abuzu alkoholu, drogové

zavislosti, suicidia atd (Kebza, 2009).

Intenzita krize, zpUsob jejiho feSeni a adaptace na ni ovliviiuje, zda krizové stavy
po urcité dobé samy odezni nebo budou mit tendenci se prohlubovat, eventudlné se
proménit v chronicky stav. Nezvladnuty chronicky stav se pak proménuje v syndrom
psychického ohrozeni. Vykopalova (2007) uvadi nasledujici definici: ,,Syndrom
psychického ohroZeni se projevuje snizenym sebehodnocenim, uzkosti, ztrdtou
kreativity, unikovym chovdnim, utéky a utékovosti (od problému, do fantazie, do
nemoci, do bezpeci, do snu, ale i do nebyti od Zivota) a ddle obdobnymi zplisoby
chovani, které se vyskytuji pfi akutnich reakcich na stres a souviseji s obrannymi

mechanismy“ (Vykopalovad, 2007, str. 23).

evvs

emocnich a behaviordlnich funkci nez pred jejim nastupem. Cilem krizové intervence
tedy je vratit clovéka na uroven fungovani pred vyskytem krize. Stale Castéji se ale
objevuje i nazor, Ze krize jsou naopak situace rlistové, pfi kterych si ¢lovék osvojuje
nové a ucinnéjsi strategie zvladani naroc¢nych Zivotnich situaci a prekazek (Bastecka,

2009).
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2.3 Vyrovnavani se s krizi

Krize s sebou nese urcitou miru ohroZeni, nebezpedi a ztraty. Na druhou stranu
Ize ale krizi povaZovat za pfileZitost a Sanci ke zméné. Muze to byt impuls k novému
zaCatku. Jedinec nakonec miZe z krize vyjit jako odolnéjsi, osobnostné zralejsi, mUze

u n&j dojit k duchovnimu rdstu apod (Spaténkova, 2004).

Krize se dotykd predevsim daného jedince a jeho adaptibility, zaroven ale
postihuje i jeho nejblizsi okoli (rodinu, pratele, pfibuzné, zndmé). Socidlni opora je

nedilnou soucdsti neformalni pomoci v krizi.
Neformalni pomoc obsahuje:

e Svépomoc uskute¢nénou pomoci obrannych mechanism( a strategii

zvladani krizi, které se zaméruji na:

A) na sebe sama, vlastni emoce

B) na problém, prostfedi, moZnosti a alternativy

e Vzijemnou pomoc, kterd md podobu emocionalni podpory, informaci
a poskytovani rad, déale pocitl sounaleZitosti a potvrzeni chapani
problému (Vykopalova, 2007, str 23-24). Socidlni opora hraje velkou roli
pfi snizovani stresu, dokaZe dokonce pUlsobit jako ndraznik blokujici
krizové situace. Zaroven determinuje duSevni zdravi i subjektivni
pohodu. Pokud se jedinci nedostava socialni opory, dochazi u ného ke
snizeni psychické odolnosti a limituji se jeho moznosti, jak si s krizi

poradit (Spaténkovd, 2004).

Jak se Clovék v krizi chova je velmi individualni a proménlivé. Kazdy jedinec si
voli specificky zptsob adaptace. Radime sem napfi: sklon k fantazirovani, zvy$enou
fyzickou aktivitu, uvolnéni pomoci alkoholu, zdGvodnovani, presvédcovani a lhani okoli
i sobé, potfebu se svéfit nebo vykfi¢et, potfebu byt s blizkou osobou, uklidnit se,

izolovani a dalsi (Vykopalova, 2007).

Svépomoc a vzajemnou pomoc Vv krizi chapeme jako tzv. preorientovanost. Ta

mUlzZe vypadat jako zaméreni se na néjakou nahradni aktivitu, snaha o zménu,
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zneuzivani alkoholu nebo psychofarmak, viru, potlacovani nepfijemnych vzpominek

nebo tfeba denni snéni (Vykopalova, 2007).

Urcité existuji |épe a hure fungujici zplsoby zvladani krizi. Caplan rozdéluje

vyrovnani se s krizi podle pouzitych strategii na efektivni a neefektivni.

Mezi efektivni strategie radi:

Aktivni pfistupovani k realité a informacim

Ventilace pozitivnich i negativnich emoci

Vyhleddvani pomoci u druhych

Rozdéleni krize na zvladnutelné ¢asti a jejich postupné feseni

Umét rozpoznat Unavu a predchazet ji

Umét se vyrovnat s emocemi, problémy, pfipadné je akceptovat, pokud
je nelze zménit

Byt svolny ke zméné sebe sama

Vérit sobé i druhym, udrZet si nadéji na prekonani krize (Kebza, 2009).

Nefektivni strategie naopak jsou:

Nepfipousténi nebo odmitani krizové situace, pasivita

Potlacovani negativnich emoci

Naruseni integrity osobnosti, dezorganizovnost c¢innosti, naruseni
denniho rytmu

Neschopnost ovladat své emoce, intenzivni vybuchy emoci, rezignace
Odmitani pomoci druhych, neshopnost pomoct pfijmout, nevyhledavani
pomoci

Pocit zatizenosti problémy, jejich streotypni feSeni nebo nereagovani na

né (Kebza, 2009).

Formalni pomoc v krizi pak predstavuje institucionalizovanou pomoc, kterou

oznacujeme pojmem krizova intervence (Kl). KI mohou poskytovat profesionalové ale
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také proskoleni laici a mlie mit podobu osobniho setkdvani nebo

telefonickych/elektronickych kontaktl (Vykopalova, 2007).

Krizova intervence ma urcitou strukturu a fidi se urcitymi postupy. Dochazi pfi
ni k navadzani a udrzeni kontaktu, které probiha zejména vstficnym chovanim, vhodné
zvolenou komunikaci, naslouchanim, spravnym kladenim otdzek atd. Dale se
identifikuje problém a zaméfuje se na podstatu krize. Zacind se s vyhleddvanim
spoustéce krize, zjisténim dopadu na osobni Zivot, identifikovanim pfipadnych
patologickych symptom(, pomdaha se s hledanim spravné volby, dochazi k edukaci
apod. Poté nastdva vyrovnavani se s krizi (coping). Jde o postupy zamérené na zvladani
chovani vedoucimi k vyrovnani se s minulymi, pfitomnymi a pfipadné i budoucimi
problémy. Zjistuji se efektivni zplsoby teSeni krizi, hledaji se moiné opory
a alternativni postupy. Coping je zavérecnou fazi KI, kterd znamené prekondani
a zvladnuti krize, jde o zakonceni a doporuceni dalSich postupli a moZnosti podle

potieb a ocekdvani jedince (Vykopalova, 2007)

Je dulezité si uvédomit, Ze zvladnuti krize neznamena zapomenout na to, co se
stalo. Nékdy to dokonce neni ani mozné. Zivot po krizi nebude stejny jako dF¥iv, stejné
tak jako lidé, ktefi ho Ziji. Ne vidy jd e ale o zménu k hor§imu. Pfekonani krize vede ke
zpétnému ziskani energie potfebné ke kaidodennimu fungovani. Zaroven nastava
obnoveni vztah( a vazeb s ostatnimi lidmi. Lidé jsou znovu schopni citit uspokojeni
a radost z toho, Ze potiZze nejsou nekonecné a trvalé. Jsou si ale zaroven védomi toho,
e projevy krize se mohou znovu vratit (napfiklad ve formé vzpominek) (Spaténkova,

2004).

3 2Zvladani zatéze (coping)
Pokud se ¢lovék ocitne ve stavu, ktery neni pfiznivy, snazi se udélat vse pro to,
aby se tato situace zménila k Zddoucimu. SnaZi se tedy situaci néjakym zplsobem

zvladnout. To se mUze dit rlznymi zpUsoby s rliznou ucinnosti (Ktfivohlavy, 2003).

Zvladani zatéze se jako prvni vénovali fyziologové zaméfujici se na procesy
probihajici v organismu, ktery je v zatézi. V poslednich letech se tématu zvladani stresu

nejvice vénuji psychologové (Krivohlavy, 2003).
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3.1 Definice copingu

Terminem coping se v psychologii oznacuje problematika zvladani stresu.
S podobnym pojmem coping behavior (tedy chovani slouzici ke zvladnuti pozadavki
prostredi), prisel uz Abraham H. Maslow proto, aby ho odlisil od chovani vznikajiciho
pro potéseni (Basteckd, 2009). Slovo coping je odvozeno od feckého ,kolaphus”, ktery
se da preloZit jako uder, rana. Uder je sméfovéan od ¢€lovéka v tisni na téZkost, ktera ho
do tohoto stavu dostala. Cely proces zvladani se také muize oznacovat jako ,celeni

stresu”, ,moderovani stresu” nebo ,stress management” (Kfivohlavy, 2003).

Hartl (2010) ve svém slovniku mluvi o copingu jako o ,zvldddni zejména
ndrocnych situaci; schopnost ¢lovéka vyrovnat se odpovidajicim zplsobem s ndroky,
které jsou na néj kladeny, prip. zvlddat nadlimitni zdtéz; muze mit i podobu zmény

vnimdni situace nebo zmény postoje (Hartl, Hartlova, & Nepras, 2010).

R. S. Lazarus, ktery pfiSel s pojetim copingovych strategii v dodnes pouZivaném
vyznamu (Basteckd, 2009), definuje coping takto: ,zviddnutim se rozumi proces Fizeni
vnéjsich i vnitrnich faktord, které jsou clovéekem ve stresu hodnoceny jako ohroZujici
jeho zdroje.” (Lazarus, 1966 cit dle Kfivohlavy, 2003, str 69). Ddle Lazarus uvadi, Ze
Ljadrem zvladani je vyuZivani snah (jak intrapsychickych, tak typu urcité aktivity) ridit
(monitorovat, ovlddnout, minimalizovat, zmensovat, tolerovat) vnitini ¢&i vnéjsi
pozadavky, které téZce doléhaji na clovéka (a konflikty mezi nimi)“ (Kfivohlavy, 2003,

str. 69)

Slovo coping oznacuje aktivni a védomy zpUsob zvladani stresové situace. Je
potfeba rozliSit coping a adaptaci. Adaptace se uplatiiuje pfi samotném zvladani
zatéze, coping prichdzi na fadu v pripadé, Ze zatéz je vhledem k osobnostni odolnosti

nadmérnad a je tfeba zvysit Usili k vyrovnani se s ni (Paulik, 2017).

Moderovani stresu podléhda urcitym faktordm. Jedna se zejména o osobnostni
charakteristiky, vybrany styl zvladani, strategie a techniky zvladani. Zaradit sem
mulzZeme i vyuZziti vnéjSich zdrojd. Zvladani je dynamicky proces, pri kterém mezi sebou
Clovék a stresovd situace interaguje. Stoji proti sobé tedy clovék se svymi zdroji,

moznostmi a hodnotami a prostiedi se svymi vlivy a pozadavky. Pfi zvladani situace se
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tak odehrava rada akci a reakci, pfi kterych jedna strana utoci a druha se brani

(KFivohlavy, 2003).
Kebza (2009) uvadi, Ze zvladani stresu ovliviiuji dva typy proménnych:

1) Moderatory, coZ jsou osobnostni a socidlni proménné, jez se podili na
moderaci vztahl mezi vnéjsimi okolnostmi a podminkami a reakci na stres
a dusledky zni plynoucimi. Nejsou ale v pfimém vztahu s pUsobicim

stresorem ani s postupy a prlibéhem zvladani (Kebza, 2009).

2) Mediatory, tedy proménné vstupujici do vztahy mezi prediktorem a zavislou
proménnou. Tykaji se vnimani a hodnoceni stresoru a reakce na néj.

Zahrnuji i kognitivni zpracovani, pozornost, motivaci, vlli... (Kebza, 2009).

Postupné se oupusti od ¢lenéni na vlastni zvladani, feSeni a obranné reakce
a novéjsi vyzkumy se zabyvaji spiSe postupy orientovanymi bud na problém (ktery je
podstatou vzniklé situace) nebo na proZitky souvisejicimi se vzniklou situaci (zejména

na zvladani emoci souvisejicich s celkovym zvladanim situace) (Kebza, 2009).

3.2 Osobnostni charakteristiky a coping
Ve vyvoji poznatk( o zvladani stresu hralo roli i rozliSeni zdrojl zvladani (coping
resources) na:
Extrapersonalni — tedy vnéjsi vzhledem k jedinci — napfiklad socidlni opora
Intrapersonalni — vnitfni, tedy vlastnosti osobnosti, schopnosti a dovednosti

(Kebza, 2009).

O tom, Ze osobnostni charakteristiky maji vliv na zvladdnuti situace, mluvi
i Kfivohlavy (2003). RozliSuje, zda maiji spiSe pomocny nebo zhorsujici vliv na situaci.
Jednd se o rozdily v pfistupu k tézkostem, nezdolnost v pojeti resilience, nezdolnost
v pojeti koherence, nezdolnost v pojeti hardiness, vnimanou osobni zdatnost, nauceny
optimismus a pesimismus, smysluplnost Zivota a smysl pro humor, kladné
sebehodnoceni, sebedlvéru a silu vlastniho ja, svédomitost, naucené zdroje sily

a negativni efektivitu (Kfivohlavy, 2003).
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V psychologii se vénovala pozornost hlavné osobnim charakteristikam, které
pfispivaji k lepSimu zvladani tézkosti. Souhrnné se daji oznalit jako odolnost
(nezdolnost) a jeji slozky (Bastecka, 2009). Nize budou kratce popsany teorie, které se

jimi zabyvaiji.

3.2.1 Vnimani soudrznosti svéta (sense of coherence)

Sterminem sense of coherency (SOC) pfiSel americko-izraelsky sociolog
mediciny Aaron Antonovsky. Oznacuje osobnostni charakteristiky lidi, ktefi se
nenechali zlomit ubohymi podminkami v nacistickych koncentracnich taborech.
K jejimu méreni vytvofil i stejnojmenny dotaznik SOC. Vnimani soudrinosti svéta je
mirou viry ¢lovéka v predvidatelnost svéta a v to, Ze véci plijdou podle predvidaného
pldnu. Obsahuje tfi slozky: srozumitelnost (comprehensibility), zvladatelnost
(manageability) a smysluplnost (meaningfulness). Srozumitelnost popisuje, jestli ¢lovék
vnima udalosti jako logické, s danym rfadem a strukturou. Zvladatelnost oznacuje miru
schopnosti ¢lovéka véci zvladat. Smysluplnost uréuje miru prozitku smysluplnosti Zivota
a viry ve smyslu angaZovat se ve vyzvach, které v Zivoté pfichazi. SOC predstavuje
hlavni pilif salutogeneze, tedy nauce o podpore a vzniku zdravi. Vnimani soudrznosti
svéta je nejspiS spjaté svychovou, osobnim stylem zvladani, socialni oporou

a ekonomickymi zdroji (Bastecka, 2009).

3.2.2 Umisténi vlivu (locus of control)

Julian B. Rotter pfiSel s teorii, podle které zvladani tézkosti ovliviiuje to, zda
Clovék povazuje svoje Uspéchy za vlastni pfi¢inéni a zodpovédnost (internal locus of
control) nebo je ddva za vinu okolnostem — Stésti, ndhodé (external locus of control).
Nejedna se ale o typologii, lidé mohou v rliznych situacich jednat v jiném nastaveni,

nez které pouzivaji bézné (Basteckd, 2009).

3.2.3 Tvrdost v zatézi (stress hardiness)

Vychazi ze zkoumani chovani manazerd a jejich odolnosti. Stress hardiness se
skldadd ze tfi slozek: viry ve schopnost ovlivnit déni (protiklad bezmocnosti),
angazovanosti (mira vloZeni se do véci, oproti odcizeni) a nahlizeni na problém jako na

vyzvu (versus zabezpecenost) (Basteckd, 2009).
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3.2.4 Vnimana vlastni zdatnost (self-efficacy)

S terminem pfiSel kanadsko-americky psycholog Albert Bandura a chape ji jako
viru ve vlastni schopnosti usporadani ¢inli a zplsob potrebny k feseni dalSich moznych
situaci. Pokud ¢lovék véfi, Ze svij Zivot zvladne, vétSinou mu to jde pak |épe (Bastecka,

2009).

3.2.5 Optimismus
Jednd se postoj nebo rys osobnosti. Jedinec jim disponujici véfi, Ze vétSina

skutecnosti a uddlosti je dobra a dobfe dopadne (Bastecka, 2009).

3.3 Moziné zplsoby déleni copingu

Rozsahlym prehledem taktik zvladani je dotaznik COPE, ktery obsahuje 15
zpUsobU zvladani, jeZ se posuzuji na ¢tyfbodové hodnotici Skdle. Objevuji se zde
zpUsoby aktivniho zvladani, vyhledavani opory a pomoci, planovani, odkladani reseni
nebo tfeba humor. | kdyZ dotaznik vykazuje dobré psychometrické vlastnosti, kritici
negativné hodnoti hlavné délku administrace. Proto existuje i jeho zkracena verze,

ktera se da pouzit v ¢asové omezenych podminkach (Kebza, 2009).

Zvladani se mlzZe rozliSovat i podle ¢asové perpsektivy a to na coping reaktivni,
ktery resi jiz pfitomny problém a proaktivni, ktery se zaméruje na potenicdlni hrozby.
Proaktivni coping mizeme hodnotit pozitivné, zaméruje se vice na cile a vyuziva pfi

tom vlastni schopnosti vyrovndvani se s vyzvami, které maji teprve pfijit (Paulik, 2017).

Pelcak (2013) v podobném duchu rozliSuje coping anticipacni (vyrovnani s pravé

probihajici hrozbou) a preventivni (tykajici se hrozeb budoucich) (Pelcak, 2013).

3.4 Copingové styly a strategie
Obecné lze rozdélit zplsob vyrovnavani do tfi kategorii obsahujicich navic

i kontrolu nad priibéhem zvladani:

e PrizpUsobeni Zivotnich podminek, prostredi a povahy ukold moZnostem
Clovéka, respekt k lidskym pravim a svobodam, snaha o dlstojné Ziti;
e Vybirani vhodnych osob k reSeni ukolG a situaci, potiZze jsme schopni

zvladnout, pokud kolem sebe mame lidi ochotné a schopné pomoct;
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e Zamérné pracovani na zvyseni odolnosti v{ci stresu, jakysi psychologicky
trénink odolnosti pomoci urcitych technik (Blahutkova, Matéjkova,

& Perickova, 2010).

Postupy pouzivané pfi zvladani narocnych situaci a tréninku copingu by mély

vyhovovat ndsledujicim narok{m:

e PouZity postup by mél vést ke sniZeni psychofyzické aktivace,
intrapsychické a fyziologické reaktivity tak, aby nedoslo k rozvoji
psychosomatického onemocnéni;

e Prfistupovat srespektem kindividudinim aspiracim c¢lovéka, nebranit
jeho seberealizaci;

e Dobre zvoleny a efektivni postup respektuje Zivotospravu jedince, neni
vnesouladu sjeho Zivotnim stylem (Blahutkova, Matéjkova,

& Peri¢kova, 2010).

3.4.1 Styly zvladani

Styl zvladani je tendence jedince jednat ve stresujici a se stresujici situaci
urcitym zpasobem. Styl zvladani je urcitou charakteristikou ¢lovéka, ocekavame, Ze se

bude chovat tak, jak se choval v minulosti.
Vyhybat se stresu, nebo se mu stavét ¢elem

Jde o dva nejvice prozkoumané styly. V pripadé vyhybani (avoidant style) jde
o minimalizovani kontaktu se stresovou situaci. V pfipadé druhém jde o pfimé
postaveni se situaci, ktera ¢lovéka ohrozuje. Vyhybani je vhodnéjsi tam, kde mira
a délka trvani stresu je kratSi. Naopak v situaci, kdy bude stresova situace trvat delsi
dobu nebo je pravdépodobné, Ze se bude opakovat, je lepsi pouzit aktivni boj.
Vyhybavy styl se také Castéji vyskytuje u lidi, ktefi nemaji zdroje pro dlouhodoby boj
(Krivohlavy, 2003).

Sebeznehodnocujici styl
Objevuje se v situaci, kdy ¢lovék stojici pred tézkou situaci nevéfi, ze ji zvladne.

Predem k ni pfistupuje jako k nerovnému boji, vymlouvd se na sviij zdravotni stav
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apod. Timto omlouvanim se zabezpecuje a v pripadé prohry si tak zachovava svou

image (Ktivohlavy, 2003).

’

3.4.2 Strategie zvladani
JestliZe styly jsou specifictéjsi zplsoby pristupu k téZkostem, strategie jsou jesté

specifiCtéjsi.

Paulik ve své knize popisuje Ctyfi faze, do kterych rozdélil strategie copingu R. S.
Lazarus. Prvni je Utok na obtéZujici nebo rusivy fenomén (noxa), ddle posileni vlastni
obranyschopnosti vi¢i noxam, za treti se jim jedinec vyhyba a za ¢tvrté upada do
apatie. Pozdéji uz Lazarus mluvi o dvou typech copingu — jeden je zaméreny na
problém (problem-focused coping) a druhy je zamérfeny na emoce (emotion-focused
coping). Prvni zminény se vyznacuje zvySenym Usilim o zménu situace tim, Ze dojde
k Upravé okolnosti, za kterych nastala nebo dojde k modifikaci chovani jedince. Pfi
druhém jde o snahu dostat vlastni emoce pod kontrolu tak, aby nenarusovaly integritu
nebo vztahy s ostatnimi. Typy strategii se uplatiuji rizné podle toho, jak subjekt
hodnoti situaci. Pokud dojde k zdvéru, Ze je moiné néco zménit, vyuZije coping
zaméreny na problém — dochazi k akci, vyuziti informaci a jejich uplatnéni pti zménach,
zasazich do prostredi nebo pfi hledani pomoci. Pokud se situace jevi jako bezvychodn3,
pfichdzi na fadu coping zaméreny na emoce — snaha o regulaci emocniho doprovodu,
ktery je Skodlivy nebo prindsi jedinci urcité riziko, vyhybani se myslenkdm na
nebezpecdi, zména nazoru, pricitani jiného vyznamu udalostem a jevim. Lazarus
povaZzuje coping za dynamicky jev, ktery maji lidé tendenci pouzivat ve vSech situacich.

Na zakladé hodnoceni pak daji prednost nékteré jeho varianté (Paulik, 2017).

Strategie rfeSeni problému se objevuje uz u malych déti, vyrovnani se s vlastnimi
emocemi se objevuje az v adolescenci. V dospélosti se pak tyto dvé strategie casto

objevuji vedle sebe (KFivohlavy, 2003).

Kolektiv vedeny Lazarusem a Folkmannovou (1966) zkoumal celkem 85
manzelksych parl, které v prlbéhu pll roku zaznamenadvaly stresové situace a jejich

zvladani. PFisli s nasledujicim vyctem strategii:

1) Konfrontacni zplsob zvladani stresu
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2) Hledani socialni opory

3) Planované hledani feSeni problému

4) Sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni)
5) Distancovani se od déni

6) Hledani pozitivnich stranek déni

7) Pfijeti osobni odpovédnosti za fesSeni situace

8) Snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni (Krivohlavy, 2003, str. 86)

Pomoci téchto dat pak sestavili Dotaznik zpUsob( zvladani stresu (WCO — Ways
of Coping). Mimo tento dotaznik existuji jeSté daliS, naptiklad Mira zvladani (Cope
Measure, CP) od Carvera, Scheirea a Weintrauba z roku 1989. Existuje i dotaznik

zaméreny na zvladaci strategie adolescentd (Kfivohlavy, 2003).
Podobny seznam strategii uvadi i kolektiv Blahutkova, Matéjkova & Perickova (2010):

1) Ventilace emoci

2) Vyhybani se stresu

3) Celit akutnim stresdim

4) Vyhledat socialni oporu

5) Resit problém planovité

6) Sebeovladani

7) Oprostit se od nedllezitych problémf

8) Nalezeni pozitivna

9) PovaZovat hledani feseni za osobni odpovédnost

10) Techniky  zvlddani: relaxace, meditace, imaginace, biofeedback,
psychomotorika, pozitivni psychologie (Blahutkova, Matéjkova, & Perickova,

2010, str. 96)

Strategii muze byt jesté vyhybavé zvladani (avoidance-oreinted coping), které
se projevuje ¢innostmi nebo zménami, jez vedou k vyhybani se stresové situaci bud

odvracenim pozornosti nebo rozptylenim (Kebza, 2009).

Dalsi skupinou strategii zvladani jsou obranné mechanismy. Ty jsou ovSem
povaZovany za nehodnotny zpUsob zvladani, protoze pfi nich nedochazi ke skute¢nému
feSeni situace. Probihaji totiz vétSinou na nevédomé udrovni a souviseji spisSe
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s vyrovnavanim se s potlacenymi komplexy. VSechny obranné mechanismy vedou
Clovéka k urcitému sebeklamu, maladaptivni se vSak stavaji az tehdy, kdy se z nich
stane zakladni strategie feseni problému (Kebza, 2009). Jejich zkoumani se vénoval
S. Freud, ktery popsal deset obrannych mechanismu a jeho dcera A. Freudova, ktera
k vyétu pridala dalsi. Mezi obranné mechanismy fadime napf. projekci, reaktivni

vytvor, popreni, sublimaci, regresi, intelektualizaci nebo agovani (Bastecka, 2009).
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EMPIRICKA CAST

Empiricka ¢ast se bude vénovat popisu vysledkl ziskanych analyzou sebranych
dat vramci projektu JUPSYCOR probihajicim na Jihoc¢eské univerzité v Ceskych

Budéjovicich. Data byla analyzovana kvalitativnim zplsobem.

4 Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu bakalarské prace je najit odpovéd na nasledujici vyzkumnou

otazku:

Jaké jsou strategie zvladani zmén zplisobenych pandemii u mladsich dospélych?

5 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor byl ziskdn pomoci projektu JUPSYCOR, ktery byl koordinovan
a garantovan tymem z Katedry pedagogiky a psychologie PF JU Ceské Budéjovice.

Cilem bylo zmapovat psychologické souvislosti vyskytu Covid-19 v Ceské republice.

Data se sbirala od poloviny bfezna 2020 do konce kvétna 2020. Celkovy pocet
respondentll, ktefi se vyzkumu zucastnili, je 2754. Sbirala se data o zakladnich
demografickych Udajich respondenta, ddale uUcastnici vypliovali tfi samostatné
dotazniky a odpovidali na tfi oteviené otdzky. Ve své praci se budu zabyvat pouze treti
otevienou otdzkou, ktera zni: Jak situaci aktualné prozivate? Co povaiujete za
nejhorsi? Co Vam naopak pomdha? Se zamérenim na jeji posledni ¢ast, a tedy i na

copingové strategie.

Vyzkumny soubor této prace tvofi mladi dospéli zréiznych oblasti Ceské
republiky. Soubor je sloZzen ze 319 respondentl obou pohlavi. Kritériem bylo, aby

splnovali vékové rozmezi od 20 do 25 let, které odpovida mladsi dospélosti.

6 Metoda vyzkumu

Byla vybrdna metoda kvalitativni. Kutnohorska (2009) mluvi o kvalitativnim
vyzkumu jako o procesu induktivniho poznavani a objevovani, ze kterého se ndasledné

vytvareji teorie a hypotézy. Mezi hlavni metody kvalitativniho vyzkumu fadime
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rozhovor a pozorovani. Prvkem analyzy je slovo nebo véta a jejich interpretovani

vyzkumnikem.

,Kvalitativni vyzkum je proces hledani porozuméni zaloZzeny na rlznych
metodologickych tradicich zkoumani daného socidlniho nebo lidského problému.
Vyzkumnik vytvari komplexni, holisticky obraz, analyzuje rdzné typy textl, informuje
o nazorech ucastnik( vyzkumu a provadi zkoumadni v pfirozenych podminkach.” (Hendl,

2016, str. 46).

7 Etika vyzkumu

Setfeni v rdmci JUPSYCOR bylo zcela anonymni a dobrovolné. Uéastnici byli
informovani, Ze mohou podle libosti odstoupit a Ze jejich odpovédi budou slouZzit
k vyzkumnym aceldm. Také byli dopredu seznameni s podminkami Setfeni. VSichni

respondenti méli pravo ziskat vysledky vyzkumu.

8 Metoda zpracovani dat

Empiricka ¢ast prace se skldadd z kvalitativniho vyzkumu. Odpovédi na tfi
oteviené otdzky byly nejprve kédovany skupinou studentl a vyucujicich z oddéleni
psychologie na Katedre pedagogiky a psychologie PF JU Ceské Budéjovice. Kédovalo se
tématicky z vybéru nékolika koda, které patfily do péti hlavnich skupin: objektivni

zmény, subjektivni zmény, intenzita zmén Zivota, nejhorsi a co pomaha (viz Priloha I).

V ramci své prace se budu zamérovat na skupinu oznacenou jako ,,co pomaha“,
ktera nejlépe odpovidda na mou vyzkumnou otazku. Data jsem zpracovdvala metodou

otevieného kddovani, na kterou navazovala technika vyloZeni karet.

8.1 Otevrené kodovani

Oteviené koédovani je metoda, kterd funguje jako zplsob odhalovani
spoleénych témat v ziskanych datech. Témata se vztahuji k vyzkumnym otdzkam,
literature, pojmUm, které pouzivaji Ucastnici nebo se jedna o nové myslenky vznikajici
pronikanim vyzkumnika k textu (Hendl, 2016). Oteviené kédovani je ¢ast analyzy, pfi

které dochazi k dikladnému zkoumani Udaji a kategorizaci pojmU. Data ziskana
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vyzkumem jsou peclivé prozkoumdvana a porovndavana a zjistuji se jejich podobnosti ¢i

rozdily (Kutnohorska, 2009).

8.2 Technika ,vylozZeni karet”

Na oteviené kdédovani navazuje technika wvyloZeni karet. Na zakladé
usporadaného seznamu kédl je vytvoren text, ktery ma za cil prevyprdvét obsah
jednotlivych kategorii. Neni podminkou vyuZzit vSechny vytvorené kategorie, dulezitéjsi
je jejich spojitost s vyzkumnou otazkou. Dalsi podminkou je, aby spolu kategorie
zahrnuté do analyzy byly urcitym zplsobem provazany. Vzniklé kategorie tvofti v textu
samostatné nazvy kapitol, ve kterych jsou rozebrany obsazené kédy. Intepretace kod(

probihaji pomoci (ne)pFimych citaci respondentd (Svafi¢ek & Sedova, 2014).

9 Vysledky

Nasledujici kapitola bude popisovat ziskané vysledky. Data jsem diky
otevienému koédovani rozdélila podle kédd (kterych bylo celkem 29) do 10
podkategorii a dale do 4 hlavnich kategorii, které popisuji nejcastéjsi zptisoby, jakymi

mladi dospéli zvladaji zatéZovou situaci vzniklou pandemii Covid-19.

Hlavnimi ¢tyfmi kategoriemi jsou: socialni opora, fyzické a dusSevni aktivity,

subjektivni pfistup a ostatni.

Jednotlivé kategorie a podkategorie budou dale popsany a podloZeny
konkrétnimi a autentickymi vypovédmi jednotlivych mladych dospélych zrad
respondentll. Seznam vSech kategorii i kod( s priklady jednotlivych vypovédi je

k dispozici v Priloze II.

9.1 Socidlni opora

Tato kategorie se zaméruje zejména na vzrustajici potfebu mladych dospélych
hledat podporu a porozuméni u bliznich. Jedna se predevsim o rodinu, partnery/ky
a pratele. Ddle jsem do této kategorie zaradila i vypovédi tykajici se zvySené
komunikace jako je telefonovani a kontaktovani druhych pres socialni sité. Posledni
podkategorii, kterou sem fadim, je prosocialni chovani, kam patfi pomahani druhym,

dobrovolnictvi, solidarita mezi lidmi, ale i dodrZzovani natizeni a pocit soundlezitosti.
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9.1.1 Pfitomnost druhych

Mladsi dospéli zminovali hlavné své pribuzné a ¢leny domdacnosti, partnery/ky
a pratele. Vyssi mira kontakt( s rodinou nebo ¢leny domacnosti souvisela nejen s (v té
dobé) nafizenym omezenim pohybu, a tedy travenim vétsiho mnozstvi casu doma, ale
i s pocitem klidu, ktery nam pfritomnost druhé osoby pfinasi. ZvySoval se tak i pocet
kontakt a komunikace s prateli a snaha travit vice ¢asu s partnerem/partnerkou.

Nékteri jedinci hovofili i o 1éCivém ucinku kontaktu se zvifetem.

Nejcastéji se ve vypovédich objevovaly pfimé odkazy na rodinu a partnera jako
na nejdllezitéjsi prvek opory R491: ,Pomdhaji mi moji blizci, se kterymi tady jsem...”
R636: , Nejvic mi pomdhd rodina a mdj pritel” Néktefi berou nastalou situaci jako
moznost zapracovat na vztazich a uvédomit si, jaké Stéti maji, Ze jsou zdravi a maji
kolem sebe milujici lidi. R768: ,Pomdhd mi md rodina. Fakt, Ze kolem sebe mdm
milujici lidi, kvali kterym mé bavi kaZdé rdno vstdt, uvafit, upéct, poklidit...Mdm zkrdtka
a dobre pro koho Zit.” R886: ,Jako plus bych naopak brala posileni vztahu fesenim
soucasné situace. Ddle také trdveni Casu s rodinou a uvédoméni si, Ze bychom si méli
vdZit toho, Ze jsme zdravi a vice si vdzit toho, Ze Zijeme.” Odpovédi, které pfimo
implikuji, Ze nastald situace pomohla vylepsit vzajemné vztahy, se také objevuji vickrat.
R901: ,A pomdhd mi to, Ze jsem se svou rodinou a pritelem a vlastné si celou situaci

docela uzivame — sbliZuje nds to!” R2207: ,Se sourozenci trdvime vice ¢asu a jsme si

blizsi.”

Lidé si uvédomuji, jak je rodina dllezitym opérnym prvkem v takto tézkych
casech a vazi si toho, Ze situaci nemusi Celit sami. R1094: ,,...muZu bejt rad, Ze se mizu
vidat aspon s tou rodinou. A nejsem tfeba zavrenej nékde sam na byté, kdybych
s rodinou nebydlel, takzZe tu rodinu povaZuju za to dobry na tom. Jd myslim, Ze je to
hlavné v tej rodiné, Ze si pomdhdme navzdjem*”. R1467: ,Nejvice mi pomdhad Ze sdilim

spolec¢nou domdcnost s rodinou, takZe nejsem sama.”

O partnerech zase nej€astéji mluvi ve spojeni s rozptylenim R2949: ,Rekla bych,
Ze nejvic mi pomdhad to, Ze jsme spolu s Davidem, Ze kdybych byla doma sama

s rodinou, jako je to fajn, ale na jednu stranu, by mi prosté chybélo, Ze nejsme spolu
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a nemd clovék prosté to dostatecny rozptyleni, no.” a dodavanim sily R:2993: ,,Doddvd

mi silu pfitelkyné.”

9.1.2 Zvysena komunikace

Zminka o tom, Ze mladi dospéli vyhledavaji v této omezujici situaci alespon
telefonicky kontakt se svymi prateli, se objevuje Castéji. NejspiS souvisi s nemoznosti
osobniho setkani, a tak se mladi lidé uchyluji ksocidlnim sitim, psani nebo
telefonovani, aby tak nahradili chybéjici kontakt a zUstali ve spojeni se svétem mimo
svlj domov. R:2247: ,Super mi taky pomadhd to, Ze si obcas s nékym zaskypuju, at uz to
je ohledné ty hry, co déldme, anebo jsme hrdli deskovky pres internet, takZe ten kontakt

i kdyZ ho ¢lovék nemd primo, tak ten neprimej kontakt s nékym je skvélej.”

Mladi dospéli voli bud' telefonni hovory R142:, A co mi pomdhd? Telefonovdni si
s lidmi, které mdm rdda.” R659: ,Pomdhaji mi hovory s prdteli po Skypu.” R723:
A pomdhaji mi vSichni na telefonu, kdy? mame kaZdodenni hovory,“ nebo psani zprav
R148: ,Pisi si s prdateli, posildme se vtipné zprdvy nebo se povzbuzujeme, témér jakoby

se nic nezménilo.”

Kontakt s prateli slouzi vedle partnera jako dalsi zplsob odreagovani: R855:
,Pomdhd mi mozZnost povidat si s kamarddy pres internet a hrdt s nimi hry na
odreagovdni, takZe na to nemusim pordd myslet.” Navzdory tomu, jak je dnesni
technologie vyspél3, ale nezvladne vsechno a mladi lidé si to dobfe uvédomuiji. | tady je
vidét, Ze jim chybi osobni setkavani. R477: ,A pomdhd mi hlas mych blizkych pres
telefon. Pres pocitac se ¢lovék dokdZe zabavit lehce, ale nedokdzZe to nahradit obejmuti,

pohlazeni ¢i potfeseni rukou.”

DalezZitou roli pfi zvladani celé situace hraje i moznost o ni s nékym oteviené
hovofit. R919: ,Pomdhd mi o tom tématu doma mluvit, abych védéla jak, to kdo
proziva.” R2319: ,,Pomdhd mi, kdyZ si o tom poviddm.” R2369: ,,Pomdhd mi se o svych

pocitech, pozitivnich i negativnich, oteviené bavit.”
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9.1.3 Prosocialni chovani

Koronavirus zasahl vSechny bez rozdilu. Mladi lidé patfili a stale patfi mezi
nejméné ohrozené skupiny, a tak neni prekvapivé, zZe se uz od zacatku pandemie snazili
pomahat tém, ktefi to potfebuji. Prosocialni chovani jim dodavalo pocit uzite¢nosti, coz

ushadniovalo zvladani celé situace.

R27: ,Nejvic mi pomdhd, kdyZ citim, Ze jsem potfebnd (napfiklad Siju rousky,
snazim se uklidriovat obavy prarodicu, délam véci, abych mohla ostatnim pomoci).”
Nékteri dokonce mysleli i na zvifata. R912: , Ted napriklad organizuji sbirku pro mensi

“

Z00.

Objevuji se i lidé, ktefi pracuji jako dobrovolnici. R993: ,Pomdhd mi md
dobrovolnd prdce, diky ni mam pocit, Ze jsem uZitecnd a mohu alespori néjak pomoci.”
R1883: ,,Pomdhd mi dobrovolnickd ¢innost v détském domové, diky které na smutek
zapomindm.“ R1383:,,Co mi pomdhd? Ani nevim. Nejspis prdce na charité. Pfece jenom
mdZu tu pdci na charité délat a jako je to néco, co md smysl, takZe to neni jenom... Asi
to takhle. | pres néjaky ten Spatny cas, pres ten koronavirus, mizu délat néjakou
smysluplnou prdci a vénovat se tém, co to potfebujou.” R1219: ,,Pomdhd mi tvofit si
svuj vlastni svét — reZim, smysluplné uziti ¢asu. Smysl je asi to hlavni, snazim se
pomdhat jako dobrovolnik, coZz mi ddvd pocit, Ze v dané situaci néco délam a mohu
nékomu zlepsit den.” Pfi praci dobrovolnika byl pfidanou hodnotou i kontakt s lidmi,
kterého bylo v bfeznu z didvodu omezeni pohybu méné. R1234: ,Pomdhd mi prdce na

dobrovolnickém centru, kde mizZu byt uzitecnd a v kontaktu s lidmi.”

Solidaritu vidi mladi dospéli jako dalsi pozitivni véc na celé situaci. R950:
,Pomdhd mi védomi, Ze jako Cesi jsme zrucni, vynalézavi (napf. $iti rousek), soliddrni
a vtipni i v tézkych casech (videa na téma coronaviru, videoklipy...)“ R1258: ,,Utésovalo

mé to, jak se plno lidi v nasem okoli zmobilizovalo, zacalo pomdhat s Sitim rousek atd.”

SounaleZitost hrala také roli vtom, jak mladi lidé vnimali krizovy stav. Casto ji
vnimali jako znamku toho, Ze v tom nejsou sami. R148: , Pocit ndrodni soundleZitosti je
moc fajn.” R475: ,Libi se mi solidarita a soundleZitost v téchto nelehkych dnech.” R759:
, Hreje mé u srdce, kolik obéanti CR se spojilo a spolecné pomdhaji, jak se dd.“ R1294:
,Pomdha mi rodina a védomi toho, Ze jsme se jako ndrod dokdzali spojit a bojujeme
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proti této situaci spolecné.” R1305: ,Pomdhd i védomi toho, Ze jsme v tom vsichni

spolecné.” R1401: ,Pomdhd mi asi védomi, Ze jsou vsichni ve stejné situaci.”

DalSim typem prosocidlniho chovani a vyrovnani se danym stavem je
odpovédny pfistup k nafizeni vlady. Jednd se zejména o dodriovani pravidel
a doporucéeni a ztoho pramenici pocit klidu. R1446: ,Pomdhd mi nevyhleddvat
spolecnost, chovat se odpovédné.” R2319: ,Pomdhd mi, kdyZ vim, Ze dodrZuju

hygienicky pokyny.“

9.2 Fyzické a dusevni aktivity

O tom, ze fyzické cinnosti a zaméstnani mysli ma v nelehké dobé blahodarné
ucinky, neni pochyb. V nasledujicich podkapitolach se budu vénovat nejcastéjSim
aktivitdm, které mladi dospéli zminili jako pomahajici. Jedna se o pobyt v pfirodé,
pracovni cinnosti, produktivni cinnosti, sport/pohyb a odpocinek. VSechny

podkategorie ddle vice rozvedu.

9.2.1 Pobytv pfirodé/zahradé

Jak se postupné virus Sifil svétem i republikou, vzniklo mnoZstvi natizeni
a opatreni, kterd znemozZnila mnoiZstvi aktivit. Byl omezen pohyb a lidé tak vyuzivali
kazdou prilezitost, kterou mohli, aby se dostali alespori na chvili na Cerstvy vzduch.
Pobyt venku tak byl ¢asto zmifnovan jako faktor, ktery pomaha zmény zvladnout. R556:
,Asi sportovat a chodit do prirody, jako na vsechno.” R603: ,Pomdhd mi pobyt
v pfirodé.” R689: ,,Mné osobné pomdhd jit na prochdzku do prirody, kde se dd na chvili
zapomenout na vSechny statistiky umrti, Sifeni ndkazy apod.” R1473: ,Pomdhd mi, Ze

mdZu jit na zahradu a si uZivat slunicka, které mi dava energii.”

Objevily se i odpovédi vyzdvihujici Zivot na venkové a snazsi pfistup do prirody
R768: ,Vzhledem k tomu, Ze Ziji na venkové, kde je rozsahla zahrada, navic je i pékné
slunecné pocasi, nemohu fici, Ze bych vyslovené trpéla. SnazZim se dodrZovat vsechna
narizeni vlady, zdroveri vsak Zit tak jako jsme Zili Zivot pred karanténou. Na vesnici se to
nastésti dd. Bydlet v byté ve mésté, bylo by to urcité horsi. Ddle mi pomdhd toto rocni
obdobi — zacinajici jaro, mé oblibené. Pro mé je totiz symbolem nového zrozeni, viry

v lepsi zitrky, krdsy. Nabiji mé pozitivni energii a doddvd mi silu a chut prozZivat kazdy
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den.” R1142: ,Pomdhd mi to, Ze nemusim byt ve mésté v Brné, ale jsem doma na
vesnici“ R1665: ,Pomdhd mi predevsim to, Ze Ziji na hordch a za domem madm les, tudiz

mam pfistup do prirody, aniz bych se s nékym potkala.”

S travenim Casu venku se pojilo i venceni domacich mazlick(i a péce o né. Lidé si
v podstaté sami naordinovali terapii Cerstvym vzduchem a animoterapiil. R581:
,Pomdhd mi domdci mazlicek, se kterym chodim ven.” R916: ,Pomdhd mi venceni
sténéte.” R1432: ,Prdce se zvifaty venku mi velice pomadhd a naplriuje.” R2062: ,Hodné

mi pomdhd moje krajta — Clovék by nevéfil, jakd jsou to antistresovad zvifata.”

9.2.2 Pracovni ¢innost

Do kategorie pracovni ¢innost jsem zaradila kédy zaméstnani a domaci prace.
Kvali koronavirové epidemii byla na chvili ohromena celd zemé a spousta obchodd,
restauraci a dalSich provozoven muselo zavfit své pobocky. Lidé, ktefi tak ze dne na
den pfisli o praci, travili najednou vice ¢asu doma a mohli se vénovat domacim pracim.
R545: ,pomdhd mi uklid bytu...” R902: ,Pomdhd mi zabavit se riiznymi ¢innostmi —
kreativni tvofeni nebo uklid, vafeni apod.“ R1721: , Pripadné mi pomdhaji domdci prdce

(vareni, uklid atp.)

Ti, ktefi naopak do prace chodit neprestali, vitali, Ze pfijdou na jiné myslenky.
R652: ,,Pomdhd mi chozeni do prdce.” R658: ,,Prace mi pomdhd si udrZet zdravy rozum
a nezbldznit se z toho.” R1109: ,,Pomdhd mi chodit do prdce, kde si pfijdu produktivni
a prijdu na jiné myslenky.” R1895: ,Chodim do prdce, na proZivdni situace nemdm

)4 “”

cas.

9.2.3 Produktivni ¢innost

Do kategorie produktivnich cinnosti jsem zaradila takové, které vedou
k aktivizaci clovéka at uz vdusevnim nebo fyzickém smyslu, ale poji se spiSe
s dobrovolné vykondvanou cinnosti, kterd u zaméstnani nebo domacich praci neni tak
obvykla. R50: ,...mohu vyuZit ¢as na Cinnosti, na které si jindy ¢as nenajdu.” R2950:

»héjak mozZnost délat véci, ktery se strasné dlouho odkladaly. U nds doma typicky

! Animoterapie je metoda podpory zdravi a dusevni pohody pomoci kontaktu ¢lovéka se
zvitetem.
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uklidy, spousta skrini po mamce a véci, kterych jsme na né nesahli, protoZe ¢clovék nemad
chut a Cas, tak si ted’ fekne, hele kdy jindy, jo, takZe takovy ty okamZiky, kdy si feknem,
tak jdem do toho, prosté uZ neni jind mozZnost ¢ekat atd. a zdroveri ta mozZnost si ten
¢as néjak napldnovat...” R2221: ,Pomdhd mi byt doma, v bezpeci, byt uZitecnd doma
a plnit véci, na které bézné nemdm cas.” R2443: ,,Na druhou stranu je vic ¢asu na uceni

a na véci, které ¢lovek dlouho odkladal.

Mladi lidé také zminuji, Ze k lepSimu zvladani jim pomaha zaméstnat mysl libovolnou
aktivitou. Zejména v dobé prvni viny pandemie, pfi které spolecnosti proudily velké
obavy a média nemluvila o ni¢em jiném, bylo zabaveni se pfijemnym unikem. R595:
,Zaméstnat se nécim, abych na celou situaci nemyslela.” R763: ,,Pomdhd mi byt nécim

neustdle zaméstnangd.”

S pfichodem vsech opatreni se lidem rozpadl navykly denni fad a museli hledat
novou rutinu. Aktivné se tak snazili vymyslet novy denni reZim, ktery by jim pomohl
vyrovnat se se zménami. R477: ,Pomdhd mi denni Fdd a prostor pro osobni rust
(zapomenout na samotu a omezeni).” R571: ,Ted" mi nejvic pomdhd napldnovat si
aktivity a prdci na den a dodrZovat pldn a rutinu.” R935: ,Pomdhd mi moje nové
vytvorfend rutina, kterd zajisti, aby mi s prominutim uplné nehrablo.” R482: ,A docela
mi pomhdad to, Ze mdm vlastné skolu online, takZe mi to ddvd aspori néjakej reZim, Ze
madm prosté kaZdy utery rdno Skolu, kazdej Ctvrtek rano Skolu, tak to je taky docela

prijemny. Ve findle je to docela fajn, Ze se ¢lovék tak neztrdci v téch dnech.”

| kdyZ doslo k uzavreni vSech Skol i univerzit, Zaci a studenti dale pilné pracovali
a Ucastnili se online vyuky. R442: ,Pomdhd mi na to viibec nemyslet a pracovat na
skole. R452: ,,Pomdhaji mi ty dva (sic) online kurzy, které probihaji, zpfistupnéni
digitalni knihovny...” R541: ,Pomdhd mi samostudium, vénovdni se Skole.” R922:

,Pomadha mi priprava do skoly, kterd mé zaméstndva.“

Néktefi pojali obdobi volna jako moZnost k seberealizaci a rozvoji vlastnich
schopnosti. Prace na sobé tak predstavovala jednu z moznosti, jak si pomoci. R662:
»Madm seznam véci, které bych v dobé karantény chtéla vyzkouset, jako napfiklad
naucit se karetni trik, vrdtit se k psani povidek, precist nékolik knih. Tyhle véci a moje

skolni povinnosti mi pomdhaji udrZovat se v procesu, kdybych nevidéla néjaky smysl/
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vtom, co délam, musela bych neustdle myslet na to, co se kolem nds déje.” R926:
,Vénuji se sama sobé.” R929: ,Ale mdm krdsnou moZnost pracovat na sebediscipliné
a sebekontrole v jiném méritku neZ doposud.” R696: ,SnaZim se soustredit se na sviij

Zivot, se kterym mdm nyni moZnost néjak pracovat.”

9.2.4 Sport/Pohyb

Asi kazdy vi, ze pravidelny pohyb pfispiva k celkovému zdravi. Nejen Ze jim
posilujeme télo, ale zarovenn pomdahame i mysli. Pfi sportu se do mozku uvoliuji
endorfiny, které velmi zjednodusené feceno zplsobuji pocity Stésti a spokojenosti. Po
fyzické aktivité se kazdy citi Iépe a svét je trochu lepsSim mistem. Neni tedy divu, Ze se
rizné druhy cviceni a meditace objevovaly ve vypovédi mnohokrat. R206: ,,Abych si
den zpestrila a trosku se protdhla, tak délam riznd dechovd cviceni, obcas si zacvicim*

R435: ,,Pomdhd joga, meditace, cviceni...” R1838: ,Pomdhd mi pravidelné cvi¢eni.”

9.2.5 Odpocdinek

Vedle aktivniho traveni volného ¢asu zminovali mladi lidé i relaxaci a odpocinek.
R557: ,Pomdhd mi relaxovat, stardm se o koné, maluji, vyrabim...” R1585: ,klid, postel,
Cteni” Do této kategorie jsem zaradila i dalsi oddychové zdliby. Jednalo se zvlasté
o Cteni. R838: ,,SnaZim se zustdvat pozitivni a hodné se vénovat Cetbé pro mé novych
tituld. Ndvstéva literdrnich svéti je pro mé pfijemnym konickem, na ktery jsem predtim
nemél tolik Casu.” Dale se vyskytovala zminka o pfiznivém ucéinku hudby, hry na
hudebni nastroj a hrani her. R432: ,Co mi pomdhd? Velkou ¢dst dne vénujeme cetbé,
hudbé...a hrajeme s rodinou spoleCenské hry.” R659: ,,..pomdhd mi hrdt na hudebni
ndstroje” R1224: ,Pomdhaji mi chvile, kdy mam dum ci néjaky pokoj jen sama pro sebe
a mdm cas na prdci. Hudba a ¢teni. Hra na hudebni ndstroje a zpév.“ R2030: ,,Pomdhad
mi pustit si pisnicku, seridl, zahrat si hru.” R2096: ,Pomdhd mi, Ze s rodinou hrajeme
deskové hry, opékdme na zahradé burty, sleduji zaznamy divadelnich her a zajimavych

rozhovora.”

9.3 Pristup k situaci

Tisic lidi, tisic pristupl. KaZzdy clovék voli svoji vlastni strategii Celeni

problémdm. To, jaky postup zvolime, bude mit dopad na vysledek naseho snazeni.
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Koronavirova krize je ovSsem situaci ne¢ekanou, zcela novou a neprobddanou. Nikdo
tak nevi, jak k ni pfistupovat a kazdy déla to, co povazuje za nejlepsi. V nasledujicich
podkapitolach budu popisovat dva hlavni pfistupy, kterych jsem si pti zpracovani dat

vSimla.

9.3.1 Vyhybavy pristup

Lidé svyhybavym pfistupem sahaji po moind o néco jednodussi cesté
vyrovnavani a prestavaji déni a negativni informace sledovat. R423: ,Pomdhd mi obcas
ignorovat prehrsle negativnich zprdv a zamérit se na jiné informace a cCinnosti.” R438:
,Pomadhd mi prisné omezeni zprdv na jeden rozhovor/ porad (Uddlosti atd.) prfimo se
tykajici koronaviru za den. Stejné tak omezeni prohlizeni Twitter max jednou za den
a pokud mozno ne vecer (jinou socidlni sit nemdam).” R741: ,Pomdhd mi nevsimat si
déni kolem. Prosté Ziju jen se svou rodinou a nic vic nefesime. Nevyhleddvam informace
o Sifeni ndkazy a nekoukdm se na zprdvy. To je to, co mi pomdhd.“ R1205: ,Pomdhd mi

medidlni dieta — nedivat se moc ¢asto do médii.”

Nékdy toto prechazeni nepfijemnych sdéleni mize vyustit az do Uplné izolace
od vnéjsiho svéta. R1994: ,Pro mnoho lidi je to jisté neuvérfitelné ndrocnd doba, ale
kdyz ¢lovék nepousti moc casto zpravy a kontakt s okolim je tak silné omezen, Zije
vlastné v takové svoji bubliné.” MUze to byt zplsobeno i strachem z nezndma. Medialni
masazZ byla na pocatku pandemie tak obrovska, Ze neni divu, Ze vzbuzovala vice obav,
nez by dokazala samotna ndkaza. R2401: ,Aktudiné to prozivam tak, Ze uZ to nevidim
jako takovou hrozbu a bude to nejspis tim, Ze jsem prestal sledovat média, ktery to tak
jako hodné nafukujou. Zni to trochu jako klisé, ale v nevédomosti je klid. R1143:
,Snazim se tuto situaci proZivat pozitivné, protoZe kdyZ by tuto situaci ¢lovék proZival
negativné a nechal se vSemi ovlivnit, tak bych se z toho asi zbldznila. Proto se snaZzim

moc nekoukat na média, protoZe to ve mé vyvolavd strach z celé téhle situace.”

Pokud se nevyhybaji uplné vSem zpravam a informacim, peclivé si vybiraji
zdroje a mnozstvi informaci, které vstrebaji. R543: ,Pomdhd nekoukat na zpravy a Cist
relevantni zdroje.” R696: ,Pomdhd se tolik nesoustfedit na kaZdodenni zprdvy

a novinky o tomto tématu, zjisStovat jen nejdileZitéjsi narizeni a vyvoj situace.” R1551:
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»,Co mi vsoucasné dobé pomdhd je — oprosténi se od nepravdivych medidlnich

informaci, omezeni pfisunu nepodstatnych informaci o tématu COVID-19.

9.3.2 Pozitivni pfistup

Do kategorie pozitivni pfistup jsem zaradila nejen hledani pozitiv na situaci
a optimisticky pohled na celou véc, ale i humor, snahu o zachovani klidu, viru a vidinu

lepsi budoucnosti.

Humor nam pomdha nadlehdit situaci a umoznuje ji brat méné vainé. Navic
maji Cesi jednu nepopiratelnou schopnost a to tu, 7e si dokazeme udélat legraci téméf
ze vSeho. Neni tedy divu, Ze i u mladach lidi se humor jako pomocna strategie
vyskytoval. R206: ,...a hlavné humor. Na internetu je spoustu nadleheného a
sarkastického materidlu k aktudini situaci” R950: ,Pomdhd mi védomi, Ze jako Cesi
jsme zrucni, vynalézavi (napfr. Siti rousek), soliddrni a vtipni i v téZzkych casech (videa na

téma coronaviru, videoklipy...)”

Na klidu lidem nepfidava ani panika a obavy, které se kolem neznamé nemoci
roji. Zachovani chladné hlavy a klidu je tedy stézejni k zvladani krize. R235: ,,No snazim
se uklidriovat i ostatni, kamarddy, ktefi to berou aZ moc vdzné myslim. CoZ je zbytecny.
To je potom, pak se tvori ta panika...” R922: ,SnaZim se situaci proZivat klidné,
zbytecné se nestresovat. ,R1922: ,Doma se ji snaZime celit s rozumem. Zbytecné se

nestresovat, ale samozrejmé ji nepodcenovat.”

Vira je soucasti lidské komunity uz po tisice let. Neni tedy prekvapenim, Ze se
lidé vice obraci na Boha v nelehkych situacich a hledaji v ném utéchu. R438: ,Také se
modlime ve stejny Cas, takZe kromé modlitby, kterd mi také pomdhd, je jesté pridand
hodnota spolecenstvi, byt duchovniho.” R1440: ,Pomdha mi vira v Boha. "Nebot Buh
tak miloval svét, Ze dal svého jednorozeného syna, aby Zddny, kdo v ného véri,

nezahynul, ale mél véény Zivot." Jan 3:16.“

Pozitivni mysleni a pfistup maji vliv na vysledné vnimani situace. Pokud se
clovék soustredi na to kladné, zméni tak cely svij pristup k véci. R1856: ,,Pomdhd mi
myslet pozitivné, Ze vse dobre dopadne.” R689: ,,Snazim se byt optimistickd, dodrZovat

vlddni narizeni a doufat, Ze se vse brzy vrati do normdlu.”
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Také vidina lepSi budoucnosti a svéta, ve kterém uZ nejsme svazovani
nafizenimi a kde nepropukd pandemie, uklidiiuje. R452: ,Pomdhd mi védomi, Ze to
jednou skonci.” R689: ,,SnaZim se byt optimistickd, dodrZovat vildadni narizeni a doufat,
Ze se vSe brzy vrdti do normdlu.” R2401: ,A pomdhd mi védomi toho, Ze to jednou

zkratka porazime. Otdzkou stale ale zGstava, kdy k tomu dojde.

Néktefi mohou brat tuto narocnou situaci jako vyzvu a podnét ke zméné.
R2232: ,,A co mi pomdhd je, Ze si fikam, Ze to bude ve vysledku jako zména k lepsimu
a hlavné, Ze mdm ted' vic ¢asu na své konicky a na sebe. A mam hlavné pocit, Ze mi nic
neutikd. Zbavila jsem se FOMO = fear of missing out.?“ R2925: ,Hlavné ta vidina, Ze to
md néjaky smysl, je to zprdva, kterou nesmime brdt na lehkou vdhu, ale protoZe jsem
optimista, pomdhd mi i to, Ze vérim, Ze se to zase brzy uZ vrdti do "normdlu”. | kdyz

normdl pred a po téhle pandemii bude asi néco jiného.”

9.4 Ostatni

Do kategorie ostatni jsem zaradila ty kédy, které se mi tematicky nikam jinam

nehodily. Jde o kdd nic nepomaha a dobra informovanost.

9.4.1 Nic nepomaha

Pandemie zasahla vSechny, nékteré lidi s mnohem vétsi silou nez jiné. Takovi
jedinci pak méli problém najit néco, co by jim situaci usnadnilo. A tak na otazku ,co
vam pomaha situaci zvladnout?“ odpovidali jen R623: ,Nic.” R963: , Nic.” R1350: , Nic

nepomdhd.”“ R156: , Nic, beru to tak, jak to je.”

Dokonce se nasel i jeden respondent, kterého otazka prekvapila R2094: ,A co
mi pomdhd? Nic mi nepomdhd, co by mi mélo pomdhat? Vdm néco pomdhd? Odpovéd

ale bohuzel stale hledame.

9.4.2 Dobra informovanost

Dlouho jsem premyslela nad tim, zda tyto kédy nezahrnout do podkategorie
pozitivniho pfistupu, ale zdalo se mi, Ze by tak ztratily na svém vyznamu. Dobra

informovanost a povédomi o aktudlni situaci prispivaly k psychické pohodé a zvladani.

2 Fear of missing out (strach Ze o néco pfijdeme) oznacuje tzkostny pocit vznikly domnénkou,
Ze jedinec prichazi o zajimavou prileZitost nebo udalost, které se ucastni jini.
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Jednalo se predevsim o statistické udaje a vlastni zajem o déni. R1549: ,Pomdhd mi
statistika vylécenych osob.” R1086: ,Tyjo jako pro mé co asi mi pomdhd je jako
sledovat vlastné ty statistiky, jak to probihd v Cesky republice, protoZe jsem technicky
zamérenej takZe si z toho vyvoje, respektive z téch Cisel tfeba jak se vyviji pocet procent
nakaZenejch vici poctu testovanejch, tak se vlastné ta situace v Cesku vyviji relativné
dobre.” R1601: ,Pomdhd — studie, véddtori, zajimavosti o koronaviru.” Objevila se ale
i chvdla na pfisun informaci ze strany mésta. R1922: ,Pomdhd ndm také mésto —

o vsem nds informuje na facebookovych strankdch, pomdhd, kde se da.”
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DISKUSE

Cilem této prace bylo popsat jednotlivé zplsoby zvladani, které mladi dospéli
vyuzivaji pfi zvladani pandemie Covid-19 v Ceské republice. Pomoci kvalitativni analyzy
jsem vytvofila Ctyfi hlavni kategorie obsahujici nejcastéji pouZivané strategie a pfistupy

vyrovnavani se se situaci a které mély odpovédét na vyzkumnou otazku této prace.

Diky kategorizaci kodl doslo k zprehlednéni zmifiovanych strategii a k jejich
lepSimu popisu. Vysledky tak podavaji ucelenéjsi pohled na to, jak k situaci mladi
dospéli pfistupuji a jaké pomocné techniky vyuZivaji. Jednotlivé kategorie jsou
navzajem provazany, protoZe se, az na par vyjimek, objevovalo vidy u jednoho

respondenta vice technik pouzitych ke zvladani.

Vysledky ukazaly na Siroké rozpéti uzitych aktivit, které vedly klepSimu

zvladnuti a prizpasobeni se dlouhotrvajici zatézi zpisobené pandemii Covid-19.

Prvni kategorie oznacend jako ,socidlni opora” popisuje narlstajici potfebu
obklopit se vtézké dobé blizkymi lidmi. Jednda se zejména o hledani podpory
a rozptyleni mezi ¢leny rodiny a domacnosti, dale zvétSovani mnozstvi strdveného casu
s partnery. Jako by i tady platilo pravidlo, Ze sdileny smutek, je polovi¢ni smutek. Lidé
chtéji sdilet své pocity s ostatnimi, coZ naznacuje i podkategorie oznacena jako zvysena
komunikace. Do ni spadaji zejména snahy o udrzeni kontaktu s okolnim svétem
a nahrazeni chybéjiciho osobniho kontaktu alespon tim virtudlnim. Mladi lidé maji
navic tu vyhodu, Ze s vypocetnimi technologiemi pracuji téméf od plenek, a tak jim
nedéla problém presunout komunikaci do offline svéta, coz pro starsi ro¢niky mlze byt
ponékud problematictéjsi. V podkategorii zvySena komunikace pak najdeme i vypovédi
o uklidiujicim Gcinku oteviené komunikace a sdileni svych pocitl. Posledni
podkategorii je pak prosocidlni chovani, kam jsem zaradila vypovédi tykajici se
dodrzovani natizeni, dobrovolnictvi, solidarity a pocitu sounalezZitosti. Obecné
respondenti nahliZeli na situaci jako na moznost pomoci spolecnosti nebo potfebnym.
S tim souvisi i pozitivni reakce na vinu solidarity, kterd se na Gzemi Ceska rozmohla
hned na pocédtku pandemie a i to, Ze pomdaha uz jen védomi, Ze lidé nejsou v situaci
sami. Také dodrzovani nafizeni a odpovédné chovani dokaze pUlsobit jako uklidnujici

prostfedek. Tato kategorie odpovidd nékolika strategiim zminovanych v literature,
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u Lazaruse a Folkmanové (1966, cit dle Kfivohlavy, 2003) jde o ,hleddni socidlni opory“.
Kolektiv Blahutkové, Matéjkové a Perickové (2010) v této souvislosti mluvi o ,,vyhleddni

socidlni opory” a ,,ventilaci emoci”.

“"

Nasledujici kategorie je rozsadhlejsSi. Nese ndazev ,fyzické a duSevni aktivity
a obsahuje kédy pokryvajici veSkeré mozné cinnosti, které lze délat ve volném case.
Ukazuje se tak, Ze mladi lidé vypliuji volny cas vznikly pandemickou situaci
smysluplnou cinnosti, ktera je zaméstna a nedovoli jim tak pfichazet na Spatné
myslenky. Jedna se zejména o zaméstnani, domaci prace, plnéni Skolnich povinnosti,
sportovani, ale i odpocinek a rtzné kreativni volnocasové aktivity. Mladi dospéli se
najednou ocitaji v situaci, ve které maji vice ¢asu na dfive odkladané cinnosti a jejich
plnénim a produktivitou se snazi zménit slozZitou situaci v néco pozitivniho.
O ,technikdch zvldddni“, kam autorky fadi relaxaci, meditaci, imaginaci, biofeedback,
psychomotoriku a pozitivni psychologii, se docteme i v publikaci od kolektivu
Blahutkové, Matéjkové a Perickové (2010). Tento kolektiv i Lazarus s Folkamnnovou
(1966, cit dle Krivohlavy, 2003) pak hovoti o ,pldnovaném hleddni rfeseni problému*
a ,prijeti odpovédnosti za reSeni situace”, kam by mohly spadat kategorie pracovni

i produktivni ¢innosti a kddy jako nastaveni rezimu a osobni rozvoj.

Treti kategorie sndzvem pfistup ksituaci obsahuje dvé podkategorie —
LVYyhybavy pristup” a ,pozitivni pfistup”. Lidé, ktefi odpovidali spiSe vyhybavé, se rtidi
nazorem, ze co oci nevidi, to srdce neboli. Jejich zvladaci strategie tak zdavisela na
ignorovani nebo omezovani negativnich zprav a zaméstnani se nécim jinym. Podle
Lazaruse a Folkamnové (1966, ctit dle Kfivohlavy, 2003) jde o ,,snahu vyhnout se situaci
a utéci z ni“. Kolektiv kolem Blahutkové (2010) to nazyva ,vyhybdni se stresu”. Podle
Kebzy (2009) jde o tzv. ,avoidance oriented coping”, jez spoCivd ve vyhybani se
stresoru bud odvracenim pozornosti nebo rozptylenim. Naopak skupina mladych
s ,pozitivnim pristupem” brala situaci s humorem, hledali na ni pozitiva, snazili se
zachovat klid a hlavné véfili, Ze v nedaleké budoucnosti se krize vyresi a oni se vrati
k béZznému Zivotu. V literature najdeme tyto strategie pod nazvem , hleddni pozitivnich
stranek déni“ (Lazarus & Folkmann cit dle Kfivohlavy, 2003) nebo také ,nalezeni
pozitiva“ (Blahutkova, Matéjkova, & Perickova, 2010). Nékterym pomahala krizi

preklenout vira. Jini ji brali jako podnét ke zméné a znameni, Ze by se spolec¢nost méla
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zastavit a uvédomit si skutecnou hodnotu véci a svobody. Takové odpovédi byly
ojedinélé, coz mé prekvapilo, protoZze generace mladych dospélych je zvyklda se
svobodné pohybovat od narozeni. Cekala jsem tedy, Ze budou vice polemizovat nad
tim, jak se jejich situace zménila a budou se snazit udélat vse proto, aby se opét vratila

do ,,normalu”.

Posledni kategorie je nazvana ostatni a obsahuje dva kdédy. Prvnim je ,nic
nepomdhd“. Uz podle nazvu je ziejmé, Ze sem patfi vyroky o tom, Ze na zlepSeni
situace nema nic vliv. Tyto odpovédi se vsak objevovaly mélo. Druhy koéd je ,dobrd
informovanost”, ktery zastituje vypovédi o pozitivnim vlivu védomosti. Néktefi
respondenti zvladali situaci Iépe, pokud méli dostatecné a pfesné mnozstvi informaci

o tom, co se doma i ve svété déje.

| kdyZz mohou byt mladi dospéli starSimi generacemi vnimani jako nerozhodni,
a jesté nedospéli lidé, ktefi se stale ve znacném mnozZstvi ohled( spoléhaji na rodice
a chté&ji si hlavné uZivat, nékteré vypovédi ukazuji pravy opak. Jak se situace v Cesku
zhorSovala, stale vice lidi hledalo uUtéchu v pomoci druhym. Pocit sounaleZitosti,
solidarity a uZitecnosti jim pomdhal zvladat situaci [épe a moZna jim i dodaval nadéji na

lepsi zitrek.

Omezeni pohybu a aktivit, které bylo mozné vykondvat, na Uplné minimum,
vedlo k vétSimu mnoZstvi straveného ¢asu doma. Mladi lidé ho mohli bud takzvané
proflakat anebo se zadit vénovat nééemu produktivnimu. | tady se objevovala velka
variabilita, ale snaha o smysluplné vyplnéni ¢asu preci jen prevazovala. Mladi dospéli
tedy nejsou tak nezodpovédni a nechtéji si jen uzivat, jak se mliZe z nékterych vyzkumu

nebo obrazu médii zdat.

Kategorii mladSich dospélych jsem si vybrala z divodu velkych zmén ve
spole¢nosti a zasahu do svobodného zptisobu Zivota. Cekala jsem, Ze vysledky budou
ukazovat na vétsi diverzitu zvladacich strategii a budou odrazet nezkusenost mladsich
lidi s Zivotem v omezujicim rezimu. Vysledky ukazuji pouzivani podobnych zvladaci

strategii, o jakych se mluvi v literature zabyvajici se copingem.
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| kdyZ to byla a stdle je situace pro kazdého naro¢na, vyzkum ukdzal i na jeji
pozitivni aspekty. Mladi lidé se vice zapojovali do spolecensky prospésnych aktivit,
snazili se byt zodpovédni a pomdhat ostatnim. Také se objevovaly vypovédi
naznacujici, Ze celd situace povede ke zméné v osobnim Zivoté a rustu jedinca. | tady

tak plati, Ze na vSem Spatném se da najit trochu dobra.

Empiricka ¢ast méla urcité své limity. Kvalitativni vyzkum muiZe vést ke zkresleni
vyznamu vypovédi, jelikoz je interpretuje jen ¢lovék. Snazila jsem se pfi vyhodnocovani
dat udriet nestranny postoj tak, aby vysledky nebyly ovlivnény mym osobnim
vnimanim. Dalsi véci bylo to, Ze data byla sebrdna pomoci dotaznikového Setfeni
a otazku tykajici se svého vyzkumu, jsem nemohla nijak ovlivnit. | tak si ale myslim, Ze
jsem ze sebranych dat vytézila maximum. Vyzkum se také zaméruje na obdobi od
bfezna do kvétna roku 2020, kdy pandemie teprve zacinala a cely svét byl ohromeny.
Urcité by tedy bylo zajimavé porovnat, jak a jestli se méni pristup v pribéhu ¢asu a zda
se copingové strategie a styly lisi nebo zlstavaji stejné. Je mozné, Ze by napfriklad
vidina lepsi budoucnosti pozbyla na vyznamu, jelikoZ je moZnost svéta bez pandemie

stale v nedohlednu.
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ZAVER

Tato prace si kladla za cil popsat reakci mladych dospélych na prvni vinu
pandemie Covid-19 na Uzemi Ceské republiky. Konkrétné se zabyvala copingovymi

strategiemi, které mladi dospéli pouzivaji.

Teoretickd ¢ast prace se vénovala popisu a definici mladych dospélych, zminila
jsem Arnettovo pojeti mladsi dospélosti, jejich zpUsob Zivota a strucné charakterizovala
vysokoskolské studenty. Déle se v teoretické casti objevuje kapitola o krizi, jejich
typologiich, priibézich a vyrovndvani se s ni. Posledni kapitola se pak zabyva zvladanim
zatéze (copingem), zvlasté pak copingovymi strategiemi a styly, které byly stéZzejni pro

vypracovani vyzkumné ¢asti.

Empiricka ¢ast prace popisuje pribéh a zpracovani dat kvalitativnim zplGsobem.
Jsou zde prezentovany vysledky ziskané nejprve otevienym kdédovdnim a pozdéji
technikou ,vyloZeni karet”. Cést svysledky je rozdélena do &ty podkapitol, které
koresponduji s hlavnimi kategoriemi mého vyzkumu a které reprezentuji nejcastéji
pouzivané copingové strategie mladsich dospélych. Jedna se o socidlni oporu, fyzické
a dusevni aktivity, subjektivni pFistup k situaci a ostatni. Vysledky jsou reprezentovany
danymi kategoriemi a podporeny ukazkami vypovédi jednotlivych respondenta.

Zaroven jsou podloZeny a srovnavany s copingovymi styly popsanymi v literature.

Prace je strunym nahledem do zplsobu, jakym mladi lidé zUstavaji
v zatéZovych situacich nad véci a jak se s ni vyrovnavaji. ProtoZe sama patfim do stejné
vékové kategorie, kterou tvorily moji respondenti, ziskala jsem alespori povédomi
o tom, zda jsou moje pocity a zkuSenosti stejné a moina se dokonce naucila i par

novych taktik a pfistupd.

Pandemie koronaviru nas i nadale obklopuje a stale pocitujeme jeji dopady.
Moznd, ze studiem jejiho vlivu a porozuménim chovani lidi v zatéZzovych situacich
pomUzZeme dalSim generacim, aby se s né¢im podobnym vyrovnaly snaze. Ale jesté

lepsi je doufat, Ze obdobnad situace uz nenastane.
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Priloha Il

Seznam pouzitych kategorii a kédU

Socialni Pfitomnost Rodina
opora druhych
Partner/ka
Prosocialni Dobrovolnictvi/pomahani
chovani druhym
Solidarita

R491: ,,Pomdhaji mi moji blizci, se
kterymi tady jsem...”

Pomdhd mi md rodina. Fakt, Ze
kolem sebe mam milujici lidi, kvili
kterym mé bavi kazdé rdano vstdt,
uvarit, upéct, poklidit...Mdm
zkrdtka a dobre pro koho Zit.”
R636: , nejvic mi pomadhd rodina a
mdj pritel”

R:2993:,,Doddvd mi silu
pritelkyné.”

R27:, Nejvic mi pomdhd, kdyZ citim,
Ze jsem potiebnd (napriklad Siju
rousky, snazim se uklidriovat obavy
prarodict, délam véci, abych mohla
ostatnim pomoci).”

R1383:, Co mi pomdhd? Ani nevim.
Nejspis prdce na charité. Prece
jenom miZzu tu pdci na charité délat
a jako je to néco, co md smysl,
takZe to neni jenom... Asi to takhle.
| pfes néjaky ten Spatny cas, pres
ten koronavirus, muzu délat
néjakou smysluplnou prdci a
vénovat se tém, co to potrebujou.”
R1219: ,Pomdhd mi tvofit si svij
vlastni svét — reZim, smysluplné
uziti casu. Smysl je asi to hlavni,
snaZim se pomdhat jako
dobrovolnik, coZ mi ddava pocit, Ze v
dané situaci néco délém a mohu
nékomu zlepsit den.

R950: ,,Pomdhd mi védomi, Ze jako
Cesi jsme zruéni, vynalézavi (napf.
Siti rousek), soliddrni a vtipnii v
téZkych casech (videa na téma
coronaviru, videoklipy...)“

R1258: , Utesovalo mé to, jak se
plno lidi v nasem okoli
zmobilizovalo, za¢alo pomdhat s
Sitim rousek atd.“



Zvysend
komunikace

Pocit sounalezitosti

Dodrzovani natizeni

Telefonovani/psani
zprav/socialni sité

R148: , Pocit ndrodni soundleZitosti
je moc fajn.”

R475: ,Libi se mi solidarita a
soundlezitost v téchto nelehkych
dnech.”

R759: ,Hreje mé u srdce, kolik
obcanti CR se spojilo a spolecné
pomdahayji, jak se dd.” R1294:
,Pomadha mi rodina a védomi toho,
Ze jsme se jako ndrod dokdzali
spojit a bojujeme proti této situaci
spolecné.”

R1305: ,Pomadha i védomi toho, Ze
jsme v tom vsichni spolecné.“
R1401: ,Pomaha mi asi védomi, ze
jsou vsichni ve stejné situaci.”
R1446: ,,Pomdhd mi nevyhleddvat
spolecnost, chovat se odpovédné.”
R2319:,,Pomdhd mi, kdyz vim, Ze
dodrzuju hygienicky pokyny.”

R:2247: ,Super mi taky pomdhd to,
Ze si obcas s nékym zaskypuju, at uz
to je ohledné ty hry, co délame,
anebo jsme hrdli deskovky pres
internet, takZe ten kontakt i kdyZ ho
clovék nemd pfimo, tak ten
nepfimej kontakt s nékym je
skvélej.”

R142:,A co mi pomdhd?
Telefonovdni si s lidmi, které mdm
rada.”

R659: ,Pomdhaji mi hovory s prdteli
po Skypu.”

R723:,,A pomdhaji mi vsichni na
telefonu, kdyZ mame kaZdodenni
hovory,“ nebo psani zprdv

R148: ,Pisi si s prateli, posilime se
vtipné zpravy nebo se
povzbuzujeme, témér jakoby se nic
nezménilo.“

R477:,A pomdhd mi hlas mych
blizkych pres telefon. Pres pocitac
se clovék dokdzZe zabavit lehce, ale
nedokdZze to nahradit obejmuti,
pohlazeni ¢i potreseni rukou.“



Oteviena komunikace

Fyzické a Zahrada/pfiroda Zahrada, pfiroda
dusevni
aktivity

Zvife

Pracovni Zameéstnani
¢innost

Domaci prace

R919:,,Pomdhd mi o tom tématu
doma mluvit, abych védéla jak to
kdo proziva.”

R2319:,,Pomdhd mi, kdyz si o tom
poviddm.“

R2369:,,Pomdhd mi se o svych
pocitech, pozitivnich i negativnich,
otevrené bavit.”

R556: ,Asi sportovat a chodit do
pfirody, jako na vsechno.”

R603: ,,Pomdhd mi pobyt

v pfirodeé.”

R689: ,Mné osobné pomdhd jit na
prochdzku do pfirody, kde se dd na
chvili zapomenout na vSechny
statistiky umrti, Sifeni ndkazy
apod.”

R1473:,,Pomdhd mi, Ze mazu jit na
zahradu a si uZivat slunicka, které
mj ddvd energii.”

R581:,,Pomdhd mi domdci
mazlicek, se kterym chodim ven.”
R916: ,Pomdhd mi venceni
sténéte.”

R1432:, Prdce se zvifaty venku mi
velice pomdhd a naplriuje.”
R2062: ,,Hodné mi pomdhd moje
krajta — ¢lovék by nevéril, jakad jsou
to antistresovd zvifata.”
,Pomdhd mi chozeni do prdce.”
R658: ,Prdce mi pomdhd si udrZet
zdravy rozum a nezbldznit se z
toho.”

R1109: ,Pomdhad mi chodit do
prdce, kde si prijdu produktivni a
pfijdu na jiné myslenky.“

R1895: ,,Chodim do prdce, na
prozivani situace nemdm cas.”
R545: ,pomdhd mi uklid bytu...”
R902: ,Pomdhd mi zabavit se
rtiznymi ¢innostmi — kreativni
tvorfeni nebo uklid, vareni apod.”
R1721:,Pfipadné mi pomdhaji
domdci prdce (vareni, uklid atp.)



Produktivni
¢innost

Skola/vzdélavani

Osobni rozvoj

R482: ,A docela mi pomahd to, Ze
madm vlastné Skolu online, takZze mi
to ddvd asporn néjakej rezim, Ze
madm prosté kazdy utery rdno Skolu,
kaZdej ctvrtek rano skolu, tak to je
taky docela pfijemny. Ve findle je to
docela fajn, Ze se clovék tak
neztrdci v téch dnech.”
R442:,Pomdhd mi na to vibec
nemyslet a pracovat na skole.
R452: ,Pomdhaji mi ty dva (sic)
online kurzy, které probihaji,
zpristupnéni digitdini knihovny...”
R541:,Pomdhd mi samostudium,
vénovdni se Skole.”
R922:,Pomdhd mi priprava do
Skoly, kterd mé zaméstndva.“
R662:,,Mdm seznam véci, které
bych v dobé karantény chtéla
vyzkouset, jako napriklad naucit se
karetni trik, vrdtit se k psani
povidek, precist nékolik knih. Tyhle
véci a moje Skolni povinnosti mi
pomdhaji udrZovat se v procesu,
kdybych nevidéla néjaky smysl v
tom, co délam, musela bych
neustdle myslet na to, co se kolem
nds deje.”

R926: ,Vénuji se sama sobé.”
R929: ,Ale mam krdsnou moZnost
pracovat na sebe discipliné a
sebekontrole v jiném méritku nez
doposud.”

R696: ,SnaZim se soustredit se na
sviij Zivot, se kterym mam nyni
moZnost néjak pracovat.”



Sport/pohyb

Nastaveni rezimu

Dohanéni restt

Zaméstnat se jinak

Sport (jéga, meditace,
cviceni)

R477:,,Pomdhd mi denni rad a
prostor pro osobni rist
(zapomenout na samotu a
omezeni).“

R571: ,Ted mi nejvic pomdhd
napldnovat si aktivity a prdci na
den a dodrZovat pldan a rutinu.”
R935: ,Pomdhd mi moje nové
vytvorend rutina, kterd zajisti, aby
mij s prominutim uplné nehrdblo.”
R482: ,A docela mi pomahd to, Ze
madm vlastné skolu online, takZe mi
to ddvd asporn néjakej reZim, Ze
madm prosté kaZdy utery rdno skolu,
kazdej ctvrtek rdano skolu, tak to je
taky docela prijemny. Ve findle je to
docela fajn, Ze se clovék tak
neztrdci v téch dnech.”

R50: ,,...mohu vyuZit ¢as na c¢innosti,
na které si jindy ¢as nenajdu.”
R2950: ,néjak moZnost délat véci,
ktery se strasné dlouho odklddaly.
U nds doma typicky uklidy, spousta
skfini po mamce a véci, kterych
jsme na né nesdhli, protoze ¢lovék
nemd chut a cas, tak si ted'fekne,
hele kdy jindy, jo, takZe takovy ty
okamZiky, kdy si feknem, tak jdem
do toho, prosté uz neni jind
mozZnost ¢ekat atd. a zdroveri ta
mozZnost si ten cas néjak
napldnovat...”

R2221:,Pomdhd mi byt doma,

v bezpeci, byt uZitecnd doma a plnit
véci, na které bézné nemdm cas.”
R2443: ,Na druhou stranu je vic
Casu na uceni a na véci, které clovék
dlouho odkladal.”

R595: ,zaméstnat se nec¢im, abych
na celou situaci nemyslela.”

R763: ,Pomdhd mi byt nécim
neustdle zaméstand.”

R206: ,Abych si den zpestfila a
trosku se protdhla, tak délam riznd
dechova cvic¢eni, obCas si zacvi¢im*
R435: ,Pomdhd joga, meditace,
cvicenti...”

R1838:,,Pomdhd mi pravidelné
cviceni.”



Pristup k
situaci

Odpocinek

Vyhybavy
pristup

Relax (i cetba, poslech
hudby, hrani her,
sledovani filma/seriald)

Kreativni ¢innosti
(malovani, hrani na
hudebni nastroj, zpév,
tanec)

Nesledovat/omezit
média

R557:,,Pomdhd mi relaxovat,
stardm se o koné, maluji,
vyrabim...”

R1585: ,klid, postel, cteni”

R838: ,SnazZim se zustdvat pozitivni
a hodné se vénovat cetbé pro mé
novych titult. Ndavstéva literdrnich
sveétd je pro mé prijemnym
konickem, na ktery jsem predtim
nemél tolik casu.”

,,Co mi pomdhd? Velkou ¢dst dne
vénuje Cetbé, hudbé...a hrajeme

s rodinou spolecenské hry.“
R2096: ,,Pomdhad mi, Ze s rodinou
hrajeme deskové hry, opékame na
zahradé burty, sleduji zaznamy
divadelnich her a zajimavych
rozhovora.”

R659: ,,...pomdhd mi hrdt na
hudebni ndstroje”

R1224:, Pomdhaji mi chvile, kdy
madm dam ¢i néjaky pokoj jen sama
pro sebe a mdm cas na prdci.
Hudba a ¢teni. Hra na hudebni
ndstroje a zpév.”

R423:,,Pomdhd mi obcas ignorovat
prehrsle negativnich zprdv a
zamérit se na jiné informace a
¢innosti.”

R438: ,Pomdhd mi prisné omezeni
zprdv na jeden rozhovor/ porad
(Uddlosti atd.) prfimo se tykajici
koronaviru za den. Stejné tak
omezeni prohliZeni Twitter max
jednou za den a pokud mozno ne
vecer (jinou socidlni sit nemam).”
R741:,,Pomdhd mi nevsimat si déni
kolem. Prosté Ziju jen se svou
rodinou a nic vic nefeSime.
Nevyhleddvdm informace o Sifeni
ndkazy a nekoukdm se na zprdvy.
To je to, co mi pomdhd.“

R1205: ,Pomdhd mi medidlni dieta
— nedivat se moc ¢asto do médii.”
R1551:,,Co mi v soucasné dobé
pomdhd je — oprosténi se od
nepravdivych medidlnich informaci,
omezeni pfisunu nepodstatnych
informaci o tématu COVID-19.



Pozitivni pfistup = Humor

Hledani
pozitiv/optimismus

Vidina lepsi budoucnosti

Zachovani klidu

Vira

R206: ,,...a hlavné humor. Na
internetu je spoustu nadlehceného
a sarkastického materidlu k
aktudlni situaci”

R950: ,Pomdhd mi védomi, Ze jako
Cesi jsme zruéni, vynalézavi (napf.
Siti rousek), soliddrni a vtipni i v
téZkych ¢asech (videa na téma
coronaviru, videoklipy...)“

R1856: ,,Pomdhd mi myslet
pozitivné, Ze vse dobre dopadne.”
R689: ,SnaZim se byt optimistickd,
dodrZovat vlddni narizeni a doufat,
Ze se vSe brzy vrati do normdlu.”
R452: ,,Pomdhd mi védomi, Ze to
jednou skonci.”

R689: ,Snazim se byt optimistickd,
dodrzovat viddni narizeni a doufat,
Ze se vse brzy vrdti do normdlu.”
R2401:, A pomdhd mi védomi toho,
Ze to jednou zkrdtka porazime.
Otdzkou stale ale zUstava, kdy

k tomu dojde.

R235:,, No snazim se uklidriovat i
ostatni, kamarddy, kteri to berou az
moc vdzné myslim. CoZ je zbytecny.
To je potom, pak se tvori ta
panika...”

R922: ,Snazim se situaci proZivat
klidné, zbytecné se nestresovat.“
R1922:,,Doma se ji snaZime Celit

s rozumem. Zbytecné se
nestresovat, ale samozrejmé ji
nepodcetiovat.“

R438: ,Také se modlime ve stejny
cas, takZze kromé modlitby, kterd mi
také pomdhd, je jesté pridand
hodnota spolecenstvi, byt
duchovniho.”

R1440: ,,Pomdhad mi vira v Boha.
"Nebot Bih tak miloval svét, Ze dal
svého jednorozeného syna, aby
Zddny, kdo v ného véri, nezahynul,
ale mél vécny Zivot." Jan 3:16.“



Ostatni

Podnét ke zméné

Nic nepomaha

Dobra informovanost

R2232:,A co mi pomdhd je, Ze si
rikam, Ze to bude ve vysledku jako
zména k lepsimu a hlavné, Ze mam
ted'vic ¢asu na své konicky a na
sebe. A mam hlavné pocit, Ze mi nic
neutikd. Zbavila jsem se FOMO =
fear of missing out.”

R2925: ,Hlavné ta vidina, Ze to md
néjaky smysl, je to zprdva, kterou
nesmime brat na lehkou vdhu, ale
protoZe jsem optimista, pomdhd mi
i to, Ze véfim, Ze se to zase brzy uZ
vrdti do "normadlu”. | kdyZ normdl
pred a po téhle pandemii bude asi
néco jiného.”

R623:, Nic.”

R963: , Nic.“

R1350: ,, Nic nepomdhd.”
R156:,Nic, beru to tak, jak to je.”
R2094:, A co mi pomadhad? Nic mi
nepomdhd, co by mi mélo
pomdhat? Vam néco pomdhd?
Odpovéd ale bohuzel stdle
hledame.

R1549: ,,Pomdhd mi statistika
vylécenych osob.”

R1086: , Tyjo jako pro mé co asi mi
pomdadhd je jako sledovat vlastné ty
statistiky, jak to probihd v Cesky
republice, protoZe jsem technicky
zamérenej takZe si z toho vyvoje,
respektive z téch Cisel tfeba jak se
vyviji pocet procent nakaZenejch
vUci pocCtu testovanejch, tak se
vlastné ta situace v Cesku vyviji
relativné dobre.”

R1601: ,Pomdhad — studie, véddtori,
zajimavosti o koronaviru.” Objevila
se ale i chvala na pfisun informaci
ze strany mésta.

R1922: ,Pomdhd nam také mésto —
o v§em nds informuje na
facebookovych strdnkdch, pomdhd,
kde se dd.”



