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Dostavd se \V/am do rukou vystup z Dotazniku zvldadani zdtéze, ktery sleduje dvandct zakladnich strategii, jimiz lidé prirozené reaguji na stres nebo

zdteZz. Obecné je pro dlouhodobé efektivni zvladani stresu vhodné vyuZivat takové strategie, které prispivaji jak k reseni dané situace, tak i
napomahaji k nasemu vnitfnimu pozitivnimu naladéni — proto ve vystupech vidite i clenéni dle téchto dvou dimenzi (feseni situace / dusevni

pohoda).

KONTROLNI SKALA

Platnost vysledk( do jisté miry zdvisi na pfistupu posuzovaného k vyplriovani dotaznikd — proto je v dotazniku zarazena kontrolni skdla, kterd
upozorriuje na mozné zkresleni vysledkd.
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JEDNOTLIVYCH STRATEGI|
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Vysledky jsou v grafu uvedeny v podobé percentild. Zelend barva predstavuje oblast optimalniho vyuZzivani jednotlivych strategii. V' pfipadé

vyssiho percentilu, nez je horni hranice

Sy vy

optimdlni oblasti, hovofime o nadmérném uzivani strategie — pro tuto strategii plati jeji Cerveny ndzev. Pri

veovs

dosazeni nizsiho percentilu hovofime naopak o nizkém vyuZivani strategie a pro tuto strategii je priznacnéjss jeji sedy nazev.
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POPIS NEJPREFEROVANEJSICH STRATEGI|

strategie vyuzivané nadmérné jsou barevné zvyraznény: .

- seBEKONTROLA (ENTOENIGHIAD) - SH7%

Strategie sebekontroly se projevuje snahou kontrolovat vlastni emoce a reakce na zatézovou situaci. Zahrnuje
také snahu o konstruktivni vyjadrfeni emoci. Pro vyuzivani této strategie je typicka aktivni snaha ovladat se, nedat
na sobé zatéz znat a reagovat s rozmyslem. Vzhledem k malo projevenym emocim mohou tito lidé na okoli
plsobit neditelnym a neautentickym dojmem. Snaha o intenzivni a stalou kontrolu vlastnich reakci maze rovnéz
zpUsobovat pocity vnitfniho napéti.

Vysoky skdr na skalach sebekontrola a smifeni se znamenad, Ze jsou obé tyto strategie vyuzivany v nadmérné
mife. To mdze znamenat az pfehnanou snahu o sebekontrolu. V disledku mohou tito lidé pocitovat vnitfni napéti,
jelikoz nedokazi ¢ z néjakého dlvodu nechtéji dat ostatnim najevo, jak se citi. Na druhé mohou puUsobit
uzavienym, chladnym ¢&i neéitelnym dojmem. To mdze komplikovat nejen samotné zvlddani zatéze, ale i vztahy s
okolim, které na téchto lidech nepozna, Ze jsou ve stresu. V dlsledku na né mohou byt kladeny stale dalsi a dalsi
pozadavky, které uz nemusi byt schopni zvlddnout. V téchto polohach uz sebekontrola spise omezuje dusevni
pohodu. Tato strategie byva rovnéz méné efektivni, pokud fedeni dané zatézové situace zahrnuje praci s
emocemi.

= SMIREN( St (REZIGNACE) - 82779
Strategie smifeni se se projevuje tendenci ustupovat ze zatézovych situaci. Typicky je sklon rezignovat na reseni a
ze situace se stahnout. Tato strategie umoznuje zhodnotit naro¢nost situace a nefesit ty, na jejichz zvladnuti
chybi potfebné kompetence ¢& sily. VyuZiti této strategie je vhodné predevsim v situacich, které jedinec nemuze
ovlivnit, a kde by aktivni snaha situaci fesit vedla jen k dalsi frustraci. Tato strategie se ale mlze projevovat i
pocity bezmoci a neschopnosti situaci fesit.
Vysoky skor na skalach smireni se a sebekontrola naznacuje, zZe jsou obé tyto strategie vyuzivany nadmérné. To
se mlze zpodatku projevovat snahou situaci fesit, nicméné s rychlou kapitulaci a Unikem ze situace. Rezignace na
feSeni je pak provazena pocity bezmoci, vlastni neschopnosti se situaci néco udélat a pasivitou. Tito lidé se pak
dostdvaji do vleku uddlosti. Rezignace mize byt disledkem prehlceni a $patného planovani ¢asu a vlastnich
kapacit. Na druhou stranu také mize byt pfi¢inou pohodlnost a vymlouvani se na nedostatek kompetenci, malo
ganci a moznosti, jak situaci vyresit.

s KONTROLA SITUACE - 76%
Kontrola situace se projevuje zamérfenim na fe$eni problému a snahou mit ji pevné v rukach. Pro vyuzivani této
strategie je typicka touha mit situaci pod kontrolou a moci ji ovlivnit. Lidé, ktefi vyuzivaji tuto strategii, zatézové
situace neodkladaji a okamzité je resi. Obdas mohou mit snahu fesit i problémy, které spadaji do kompetence
ostatnich. V situacich, nad kterymi nelze mit kontrolu, vede vyuziti této strategie k napéti a nespokojenosti.

DALSI NADMERNE VYUZIVANE STRATEGIE

= PREMYSLENI (UEPIVANI - 73%
Premysleni je strategii, pro kterou je typické neustalé vraceni se k problému ve svych Uvahach. Lidé vyuzivajici
tuto strategii o problémech neustdle hloubaji a snazi se najit jejich fedeni. Pozitivnim aspektem této strategie
muze byt nalezeni vhodné varianty ke zvladnuti problému, negativni mdze byt uvazovani nad prekazkami, které
nelze zménit nebo neschopnost odpoutat se v mysli od problémd, ¢mZz mam méné prostoru pro relaxaci,
odpocdinek nebo doplnéni energie.
Vysoky skér na Skalach odreagovani se a premysleni znamenad, ze jsou obé tyto strategie vyuzivany nadmérné.
Tato kombinace se projevuje tim, Ze je hodné energie vénovano premitani nad feSenymi zatézovymi situacemi a je
tézké se od nich v myslenkach odpoutat, ale zaroven je pfitomné velké zaméreni na vyuzivani technik, které
pomahaji k odreagovani se. Tyto strategie se tedy mohou vzdjemné kompenzovat, nicméné mohou také
znamenat vysokou energetickou investici jak pfi pfemitani o problému, tak i pfi aktivitach, které maji energii vratit.
Rizikem je, Ze aktivity plvodné sméfujici k odreagovani jsou pojaty pfilis vykonové a tudiz pfindseji dalsi zatéz.
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- prevence (VNENDNISE - G95%

Vyuziti strategie prevence znamend snahu nedostdvat se do nepfijemnych situaci. Mlze byt spojend s

vyhodnocenim vlastnich moznosti a kompetenci, tj. cilené nerfesim situace, které jsou nad mé sily nebo kapacity.
Projevuje se i prevenci zatézovych situaci s cilem zachovat si dusevni pohodu. Rovnéz se ale mize projevit i
tendenci ignorovat problémy a vyhybat se véem zatézovym situacim vletné téch podstatnych, které by bylo
Zadouci fesit.

Vysoky skér v této skdle naznacuje, ze je strategie prevence vyuzivana pfilis. To zvySuje riziko vyhybani se

v

podstatnym a neodkladnym problémim, které by mély byt fedeny okamzité. MlzZe rovnéz vést k odkladani feseni
raznych dkold v nadéji, ze se néjak vyresi samy. Typicka je nizkd motivace k feseni, tedy pasivita pfi zvladani
naroénych situaci, popt. ignorovani problémd. Nadmérné vyuzivani této strategie je rizikové zejména tam, kde je
feseni problémd zdkladni pracovni kompetenci, tedy napf. u manazerskych pozic, nebo tam, kde mdize

komplikovat praci druhym lidem.

= ODREAGOVANI St (EROKRASTINAGE) - 6516%

Strategie odreagovani se se vyznacuje snahou zatéz kompenzovat pfijemnymi aktivitami véeho druhu. Ty mohou
mit podobu jiné uspokojivé ¢innosti, odménéni se nédim prijemnym, péce o sebe ¢i aktivni relaxace. Je to strategie
zaméfend na obnoveni fyzickych a psychickych sil béhem & po zatéZové situaci. MUzZe se ale projevovat také
odkladanim fedeni zatézové situace, pfipadné aktivitami, které nemusi lidem vyuZivajicim tuto strategii
dlouhodobé prospivat.

= ZODPOVEDNOST (ZVEBICENI) - 62%%

Zodpovédnost oznaduje strategii, ktera je charakteristicka velmi svédomitym pfistupem k zatézové situaci. Lidé
vyuzivajici tuto strategii berou zatézovy stav velice vazné a snazi se jej zvladat. Jejich hlavnim cilem je zabranit
véem moznym negativnim dlsledkdm, které vnimaji citlivéji neZ ostatni. Jejich silné pocity zodpovédnosti a
zaméreni na mozné negativni dopady situace mohou byt az svazujici.

Vysoky skdr na této Skale znamena, ze je tato strategie vyuzivana nadmérné. To mlze vést k extrémnim pocitim
zodpovédnosti za zatéZovou situaci, pfi¢emz mUze jit i o situaci, kterou ostatni povazuji za bé&znou az banalni.
Typicka je snizena schopnost nadhledu a nedostate¢na schopnost vyuzivat zdroje, které mohou situaci ulehdit.
Silné obavy ze zdvaZnosti situace a zveliceni rizik mohou vést aZ k tvorbé katastrofickych scéndfd, které jsou
velmi vyderpdvajici az paralyzujici. Nadmérné vyuzivani této strategie mlze byt rizikové zejména tam, kde je
potfebny odstup, strategicky pohled a zaméreni na redlna rizika a jejich prioritizaci v ramci time managementu.

= SAMOSTATNOST (IZOPACE) - 6815%

Tato strategie se projevuje tendenci uzavfit se v ndro¢né situaci do sebe a izolovat se od ostatnich. To mize byt
disledkem snahy problémy vyresit samostatné a neobtéZovat s nimi zbytecné své okoli. Tato strategie je funkéni
tam, kde je potfeba si FeSeni problému v klidu rozmyslet nebo tam, kde spoleéné feSeni ¢ sdileni problémd neni
mozné ¢&i neni zadouci. Lidé, vyuzivajici tuto strategii, mohou mit pocit, ze ostatni jejich problémy pfili$ nezajimaji
nebo nerozumi jejich feseni, a tudiz si je nechavaji pro sebe.

Vysoky skdr na této kdle znamend, Ze je samostatnost vyuzivdna nadmérné. Projevem muze byt snaha Fesit vse
samostatné i tam, kde to neni Ucelné. Prikladem mohou byt nékteré socialni situace nebo problémy, k jejichz
reSeni chybi potfebné kompetence ¢i schopnosti a kde by prispévek ostatnich mohl vést k efektivnéjsimu reseni.
Zaroven se mohou ve zvy$ené mife objevovat pocity studu za vlastni problémy, neochota je sdilet a pokusit se
nalézt redeni skrze konzultaci s dalsimi lidmi. Lidé vyuzivajici tuto strategii mivaji pocit, Ze jsou na véechno sami,
zazivaji pocity osamélosti a nepochopeni ze strany okoli. Nadmérné vyuzivani této strategie je rizikové zejména
tam, kde soucasti naplné prace je sdileni informaci a spoluprace s druhymi.
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POPIS NEJMENE PREFEROVANE STRATEGIE

strategie vyuZivané nizko jsou barevné zvyraznény: .

- POZITIVNI pisTUP (BEZSESEMOTIVAGE - (220

Pozitivni pfistup je strategii projevujici se snahou vidét v zatéZové situaci pozitiva, napf. co mi mlzZe situace dat,
co z ni mohu ziskat, a zaroven davérou ve vlastni schopnosti ji zvladnout. Lidé vyuzivajici tuto strategii si
pripoustéji rizika jen v omezené mife a mohou mit tendenci je podcenit. Pozitivni pfistup je také provazen vysokou
sebedlvérou ve zvlddnuti situace, coz mlze vést k pfilisnému optimismu a prehlcovani se ve vife, Ze lze
zvladnout vse.

Nizky skér na této Skale naznacluje, Ze je pozitivni pristup vyuzivan malo, coz je spojeno s niz$i mirou optimismu a
sebedlvéry ve zvladnuti situace. Zaroven to svéddi pro nizké zaméreni se na pozitivni aspekty a pfileZitosti
plynouci ze zatézovych situaci. DUsledkem mize byt nizéi chut situaci resSit, mensi sebejistota v feSeni a
opomenuti pfedchozich Uspéchl a toho, Ze je na ¢em stavét (osvojené znalosti, zkuSenosti). Dlouhodobé nizké
vyuzivani této strategie milze vést k poklesu sebevédomi obecné, ke ztraté "lehkosti" a nadhledu v feSeni a
snizeni dusevni pohody. Nizky skdr je nevyhodny zejména tam, kde je k reseni nezbytna kreativita, inovativni
pohled a schopnost jit do rizika.

ROZVOJOVA DOPORUCENI

Konstruktivné pojmenovavat vlastni pocity, obzvlasté pak v zatézovych situacich. Nesnazit se vée za kazdou cenu

V7oV

potladit ¢ ignorovat své emoce. Vét$i otevienost povede k snadngjsi Citelnosti pro ostatni a mizZe byt prevenci vzniku

konfliktnich situaci, pro okoli prekvapivych "vybuchl" emoci a rovnéz psychosomatickych potizi vznikajicich
nezpracovanim vlastnich emoci (napf. bolesti hlavy nebo $ijového svalstva, problémy s travenim apod.).

Nevzdavat snahu o feSeni situace, snazit se nalézt alternativni cesty k jejimu reseni, které nebudou tak naro¢né. Vice
zvazovat, zda a jak lze situaci ovlivnit ze své pozice. Pokusit se na ni podivat z jiného Uhlu pohledu. Nepodléhat pocitim
bezmoci a zmaru. Lépe planovat své aktivity tak, aby byla realna Sance, Ze je zvladnu dokondit, popf. radégji
preformulovat cil na mensi nebo jiny, nez na néj zcela rezignovat.

Zaméfit se na vyvazenost, ale také na pfimérenost, jak v rdmci pfemitani o problémech, tak i odreagovani se od nich.
Volit k odreagovani takové aktivity, které skute¢né prinesou klid a uvolnéni a pokud jsou vykonové orientovany, hledat
dalsi zplUsoby, které jsou méné dynamické, ale z hlediska uvolnéni a dusevni pohody efektivni.

Lépe stanovovat priority a fesit i situace, které mohou byt nepfijemné, ale jejichz fedeni je dilezité a/nebo urgentni. Tam,
kde je to potreba, se namotivovat k fedeni situace misto vynakladani zbyteéného Usili ve snaze se ji vyhnout. Nebat se
prevzit zodpovédnost za feSeni zatézovych situaci a pokusit se mit jejich feseni pevné v rukach.

Nepodléhat pocitiim pfehnané zodpovédnosti, snazit se véci vidét s nadhledem. Nepfemitat nad véemi moznymi riziky,
pokusit se vyhodnotit jejich redlnost a vénovat se jen tém, ktera jsou pravdépodobna. Vnimat zatézovou situaci vice jako
prilezitost nez jako velké riziko, zaméfit se na pozitivni aspekty situace.

Nebat se sdilet své problémy s ostatnimi, nepodléhat pocitu osamélosti. Zvazit, zda je vzdy zadouci zatézové situace
fesit samostatné a zda by nazor ¢ pohled nékoho dalsiho nemohl byt uZite¢ny. Pfemyslet o vhodném delegovani, ziskat
vice informaci o variantach redeni, vyuzivat inspiraci od druhych a také si ovéfovat a verifikovat vlastni informace
(nepredpokladat, nepredjimat).

Vice se zaméfit na pozitiva zatézovych situaci. Nahlizet tyto situace z hlediska prilezitosti, které mohou pfinaset, a
potencidlu k osobnimu ¢&i profesnimu rlstu. Uvédomit si své zkuSenosti a predchozi Uspéchy s feSenim podobnych
situaci, zrekapitulovat si, které dovednosti a schopnosti pro feSeni mohu vyuzit a zaméfit se na predstavu Uspésného
zvlddnuti problému. Zatézové situace resit sebevédoméji a s vétsi davérou v Uspéch.
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CELKOVY POMER STRATEGI|
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Poznamka. Grafy zobrazuji celkovy pomér strategii, které bud pfispivaji k reseni situace ¢&i k dusevni pohodé, nebo naopak.

KOMENTAR K CELKOVEMU POMERU STRATEGII

Vv

Napfi¢ strategiemi se objevuje slabsi potfeba resdit zatéZové situace nebo jejich Fedeni ovliviiovat. To se projevuje slabsi

vV Y]

aktivitou a niz8i angazovanosti v hledani reseni.

Vv

Napfi¢ strategiemi jsou méné zastoupeny reakce na zatézovou situaci, které pomahaji udrzet si dusevni pohodu. To
mUze pfispivat k rozladéni a nespokojenosti jedince.
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