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1 UVOD

Jako téma mé bakalarské prace jsem si vybrala Zatézové faktory u studenta pfi pfechodu na
sttedni Skolu. Tématem zatéz a stres se v dnesni dobé zabyva mnoho autorti a studii, tedy
nejednd se o zadny novy pojem. Stres je kazdodennim problémem, se kterym se setkavame
vSichni, a to bez ohledu na vék a pohlavi. Stres piichazi z riznych stran a piisobi na nas riznou
intenzitou. Kazdy jedinec reaguje na stres a s tim spojenou zatéz rizné, a ne vzdy se dokaze se

vzniklou zatézi vyrovnat.

SVoji praci jsem zaméfila na studenty, ktefi pfestupuji ze zékladni Skoly na stfedni Skolu.
Z vlastni zkuSenosti vim, Ze toto obdobi je velmi obtizné. Jedinci jsou vystaveni Gpln€ nové
situaci, kdy se znovu zaclenuji do kolektivu, hledaji si nové kamarady, seznamuji se s novym
prostfedim, uciteli i vyukovymi postupy, a to neni vzdy jednoduché. Kromé toho se nachazeji
také v obdobi adolescence a dospivani, které je samo o sobé dosti komplikované a zatézujici.
Jedinci pocituji zatéz ze strany biologické, psychické a socidlni. Stres, strategie zvladani zatéze

a také prevence proti stresu jsou situace, se kterymi by studenti méli byt dobfe obezndmeni.

Toto téma jsem si zvolila také z divodu vybéru mé budouci profese. Jako ucitelka se se
stresem budu setkavat kazdy den, a to jak z pohledu zaka, tak i ucitele, a bude pro mé jisté

pfinosné se s touto problematikou vice seznamit.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Stres
Kitivohlavy (1994) ve své knize uvadi, ze slovo ,,stres* vzniklo z anglického ,,stress, a to
vzniklo z latinského ,,strigo, stringere, strinxi, strictum®, coz bychom mohli pielozit jako
,utahovati, stahovati® jako smyc¢ku kolem krku odsouzence. Slovo stres mize byt vyznamoveé
prirovnano také ke slovu ,,pres* neboli lisu, ktery ptisobi velkym tlakem na urcity objekt tak,

jako stres ptisobi na jedince.

Stres mtizeme chapat, také jako silnou frustraci, kterd vznika, ptsobi-li na ¢lovéka néjaky
negativni podmét velmi dlouhou dobu a jedinec nevi, jak se z této situace dostat nebo jak se s

danou situaci vypotadat (Nakone¢ny, 1997).

Podle Linhartové (2000) je stres psychicky stav, ktery je odezvou na z4téz organismu. Ta
muze byt vyvolana obtiznou Zivotni situaci, kterd souvisi se zménou prostiedi, zahlceni tkoly,

Casovou tisni, pfepracovanim atd.

H. B. Selye (in Urbanovska, 2010, 30) jenZ je povazovan za zakladatele systematického
vyzkumu stresu fika, ze stres je ,,stav projevujici se ve form¢ specifického syndromu, ktery
pfedstavuje souhrn vSech nespecificky vyvolanych zmén vramci daného biologického
systému.* Stres je jakousi odpovédi na riznorodé podnéty, které plisobi na organismus ¢loveéka

a negativné jej ovliviiyji (Urbanovska, 2010).

Richard Lazarus, patii mezi vyznamné psychology, zabyvajici se pojmem stres. Kladl velky
diraz na poznavaci (kognitivni), typicky lidskou charakteristiku zvladani stresovych obtizi.
Sledoval, co se dé&je v psychice ¢loveka, ktery se dostdva do obtizné Zivotni situace, jak se
s touto situaci vyporada, a jak by ho tato situace mohla ohrozit. Zaméfoval se také na vztah
Clovéka a prostfedi a na vzajemny vyznam. Stresové reakci pfedchazi vétSinou néjakd

podminka, a to bud’ z prostfedi nebo z vnitra ¢lovéka (Lazarus, 1993).

V bézném zivoté je stres veétSinou chapan jako reakce na urcité negativni udalosti, je tedy
chépan jako néco Spatného tzv. distres. Stres, ale muze pilisobit na ¢lovéka také v pozitivnim
smyslu, pak hovoiime o eustresu (Joshi, 2007). Joshi dale tik4, Ze termin stres miiZe byt pouzit

jako odpovéd’ na stresovou reakci nebo ve vyznamu stresoru.
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Z ptedchozich definic mizeme videt, Ze vymezeni pojmu stres neni vitbec jednoduché a
jednoznacné, existuje mnoho autord, ktefi se touto problematikou zabyvaji, a ne vzdy se tyto

definice obsahov¢ shoduji (Urbanovska, 2010).

211 ZAatéz a stres

V odborné literatuie se Casto setkavame s rozliSovanim pojmu zatéz a stres. Mnoho autorti
uvadi tyto pojmy jako synonyma. Jini autofi spojuji zatéz s mensi mirou intenzity zatizeni,
jedinec by m¢l byt schopny zvladnout tuto miru zatiZzeni bez vétSich obtizi. Stresem se pak

oznacuje takova zatéz, ktera presahuje hranice zvladani jedince (Urbanovska, 2010).

V pojeti Miksika (2003) jsou stresové situace chapany jako specialni kategorie zatézovych
situaci. Miksik dale definuje pojem psychicka zatéz jako stav, kdy ,,jedinec proziva vyrazné
psychické napéti, provétfuje se jeho schopnost integrované jednat, obstat, projevit nezbytnou
psychickou odolnost vii¢i emociogennim vliviim a schopnost integrované, u¢inn¢ se s novymi
kontexty vyrovnat® (Miksik, 2003, 167). Psychickou zatéz, ktera ptisobi na jedince, chape jako
rozhodujici, kterd urCuje psychické vlastnosti a rozvoj osobnosti. Stres Miksik vymezuje jako
druh zatéze, ktery na jedince pisobi v dobé, kdy se snazi realizovat n¢jakou €innost a negativné
jej svym pusobenim narusuje. Zatéz, ale neni tak silnd, aby jedinec nemohl ¢innost bez vétsich

problému zvladnout.

2.1.2 Stresory
Pojem ,,stresor* se vyznacuje opét terminologickou nejednoznacnosti. Pod tento pojem je
mozné zafadit jakékoliv podnéty, udalosti nebo podminky zpiisobujici u ¢lovéka stres

(Urbanovska, 2010).

Jednou z moznosti, jak chapat tento pojem je n&jaky vliv, ktery negativné pisobi na ¢lovéka.
Stresor také mize mit povahu socialni, ¢imz je myslen vliv jednoho ¢lovéka na druhého, nebo
jim muze byt nedostatek Casu, pocit osaméni, nedostatek spanku, jidla apod. (Kfivohlavy,

1994).

Atkinsonova (2003) zahrnuje do terminu stresor, situace, udalosti, které ¢lovéku pripadaji

neovlivnitelné. To, Ze ¢loveék nedokéaze situaci ovladnout je hlavnim diivodem vzniku stresu.
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Ptikladem takové situace muze byt vazna nemoc, smrt blizkého ¢lovéka nebo ztrata zaméestnani.

Dalsi stresové situace mohou souviset s zivotni zménou, naptiklad rozvod nebo st¢hovani.

Urbanovska (2010) dale uvadi, ze existuje mnoho riznych kritérii, podle kterych lze
stresory Clenit. Stresory Ize ¢lenit podle intenzity na kazdodenni udalosti, osobni tragédie a
zivelné katastrofy. Dale dle charakteru stresu na ztratu (materidlni, blizkého ¢lovéka), ohrozenti,
vyzvu (moznost uspéchu, zisku) a poskozeni. Dalsi ¢lenéni mize byt podle obsahu, kam patii

vykonové (8kolni, pracovni, profesni) a interpersonalni stresory (vztahy mezi lidmi).

Kiivohlavy (1994) uvadi jesté¢ dalsi mozné d¢leni, a to dle velikosti na ministresory a
makrostresory. Ministresory zptisobuji podminky, které jsou malé intenzity a vyvolavaji jen
nepatrny stres, naptiklad negativni vliv nudy, frustrace, stereotypu atd. Zatimco makrostresory

jsou velmi siln€ pusobici udalosti a podminky na Zivot ¢lovéka.

2.1.3 Druhy stresu

Stres 1ze rozdélit z hlediska kvalitativniho pisobeni na ¢lovéka na eustres nebo distres.
Eustresem se rozumi kladn¢ ptisobici stres, ktery je spojeny s pozitivnim prozivanim rtznych
situaci. Napriklad svatba nebo narozeni ditéte. Opakem eustresu je distres, ten se poji

S negativnimi emocemi a také negativné pisobi na zdravi ¢lovéka (Kebza, 2005).

Podle intenzity stresové reakce rozliSujeme druhy hypostres a hyperstres. O hyperstresu
hovotime, jedna-li se o stres, ktery pfesahl hranice schopnosti vyrovnat se se stresem neboli
adaptability. Hypostresem se rozumi stres, ktery nedosahuje velké intenzity reakce, ale pfi

dlouhodobém piisobeni na clovéka jej mize zacit ohrozovat (Ktivohlavy, 1994).

Stres rozdéluje také Urbanovska (2010) na akutni a chronicky. Akutnim stresem se rozumi
kratkodobé plisobeni stresové situace, kterd na jedince pusobi jednordzové. Vyvolava u néj
aktivni zapojeni imunitniho systému, coz vede k podpofe zvladnuti dané stresové situace.
Jestlize se jedinci podafi stresovou situaci zvladnout, dochazi u né&j k posileni sebevédomi,
osvojeni nové copingové strategie a poznani svych moznosti, jak dokéze v dané situaci jednat.
Naopak chronicky stres piisobi na jedince dlouhodob€. Vede ke sniZzeni ¢innosti imunitniho
systému, coZz muze jedinci zpUsobit riizné zdravotni potize a miiZe se pro n¢j stat velmi
nebezpecnym. Dlouhodoby stres celkové zatézuje organismus jak po fyzické, tak po psychické

strance.
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2.1.4 Faze a projevy stresu, reakce na stres

Podle Selyeho (in Urbanovska, 2010) ma stres tii faze a probiha jako generalni adaptacni
syndrom (GAS):

Prvni faze je poplachova, vytvaii jakési varovani, ze se v téle nachazi stresovy faktor.
Zpocatku se to projevuje zrychlenym busSenim srdce, zvySovani tepové frekvence, zvySeni
krevniho tlaku atd. to mé ¢lovéka varovat, aby byl obezietny. Jestlize si jedinec uvédomuje, Ze
se nachazi v situaci, kdy mize dojit ke stresové reakci, mad moznost tuto situaci vyfesit a piede;jit

tak naslednym disledkiim vzniku stresu.

Pokud jedinec situaci nevyiesi, nastupuje druhd faze neboli faze odolavani. Stres ptisobi na
jedince opakovang a on se s nim musi néjak vyrovnat. Zacina si na puisobeni stresovych faktory
zvykat, a tim potlacuje naruSeni organismu a zacind stresu odoldvat. Postupem casu ho ale
neustalé odolavani za¢ne vycerpavat. Pii odoldvani stresovym faktoriim ztraci energii a chce se

z této situace né&jak dostat.

V této chvili pfichdzi na fadu tieti faze — faze vycCerpani. Jedinec uz neni schopen dale
pokradovat v odolavani, piichézi stavy tnavy, uzkosti a deprese. Unavy se nelze zbavit
spankem nebo odpocinkem, jednd se o unavu psychickou, kterd jedince zatézuje tim, ze u néj
vyvolava nervozitu, podrazdéni nebo zlost. MiiZze zacit pocitovat také stavy uzkosti a také
deprese. Jedinec ztraci motivaci, mySlenky ma pesimistické a zivot uz nedokaze radostné
prozivat. V takovémto piipadé musi jedinec vyhledat pomoc rodiny, lékafe nebo jin¢ho

odbornika.

Ptiznaky, kterymi se stresovd reakce projevuje, a tim se porusSuje rovnovaha, kterd je
Vv lidském téle udrZzovana, jsou z hlediska psychologie neustalé obavy, jedinec ma strach, Ze se
propadé do beznadéje a bezmocnosti, rychlé a vyrazné zmény nalady, inava a vycerpani, obtize
pii soustfedéni pozornosti atd. Z hlediska fyziologického se mluvi o pfiznacich, kdy se jedinci
méni frekvence dechu, srde¢ni Cinnosti, méni se Cinnost nadledvinek, jedinec casto trpi
migrénami, citi se, jako by mél v krku knedlik apod. Pfiznaky jsou popisovany také z hlediska
behavioralnich véd. Jedinec je agresivni, slidmi mluvi hrubé a nesrozumitelng, spiSe
nevyhledava spolecnost, ma mensi chut’ k jidlu nebo se naopak piejida apod. (Ktivohlavy,

1994).

Urbanovska (2010) ve své knize uvadi, Ze ihned zaznamena-li jedinec plsobeni stresoru a

chépe jej jako ohrozujici, organismus se aktivuje a snazi se co nejrychleji navratit naruSenou
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rovnovahu do pivodniho stavu. Podle toho, jak dlouho se rovnovaha v téle obnovuje, pak reakci
na stres chapeme jako akutni (hodiny, max nékolik dnti) nebo adaptacni (dny, mésice). Obnova
rovnovahy je u kazdého jedince individudlni. Reakce jedince je spojena se symptomy

fyziologickymi, kognitivnimi, emocionalnimi, behavioralnimi a motiva¢nimi.

Reakce na stres, se kterou se mtizeme setkat je utok nebo Uték. Jedna se o fyziologickou

reakci. Atkinsonova tuto reakci popisuje jako reakci, kdy:

Organismus potfebuje rychly pfisun energie, a tak se zjater uvolni zasoba cukru
(glukdzy) nezbytného pro ¢innost svalti a do krve jsou vyplaveny hormony, jez stimuluji
pfeménu tukd a bilkovin na cukr. Pfi pfipravé na vynalozeni energie na fyzickou ¢innost
se zvysuje télesny metabolismus. ZvySuje se srdecni frekvence, krevni tlak, dechova
frekvence a svalové napéti. Soucasné¢ dochazi ke snizeni €innosti organismu, které
nejsou nezbytné, napf. traveni. Dochdzi k vysychani slin a hlenu, a tim se zvySuje
mnozstvi vzduchu proudiciho do plic. Sucho v Gstech je pocateéni znamkou stresu

(Atkinson, 2003, 498).

Stresor

{

/ Hypotalamus

Sympaticka | Dren Kura Hypofyza
nervova soustava | nadledvinek nadledvinek [*

1 v

Nervové vzruchy Stresove hormony jsou krvi

2 W4 o 4 v . oy wey r
aktivuji ruzné zlazy a »| prenaseny do dulezitych
r o L]
hladké svalstvo organu a svalu

REAKCE UTOK,
UTEK, —
USTRNUTI

v

Obrazek 1. Reakce utok nebo uték (Atkinson, 2003, 496)
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Podle Mi¢aka (2004) k dalSim castym reakcim jedince na stres patii také obranné
mechanismy. Jejich hlavni funkci je obrana ¢lovéka ohrozujiciho uzkosti, ktera nastava vlivem
stresu, obranné¢ mechanismy pracuji na nevédomé urovni Clovéka. Piehled vybranych

mechanismu dle Mlcéka je uveden v tabulce 1.
Tabulka 1

Prehled obrannych mechanismii (MIcak, 2004, 33)

OBRANNY PSYCHOLOGICKY
MECHANISMUS PROCES
Kompenzace Ur¢ity osobni nedostatek je nahrazen jinou zaddouci aktivitou.
Konverze Napéti ¢i konflikt se pfeméiuje v psychosomaticky piiznak.
Premisténi Ptevedeni negativnich emoci na objekty bez vztahu k vlastni pfi¢ing.

Utk do fantazie

Denni sny vedou k tniku ze skutecnosti a ptinasi nahradni uspokojeni.

Identifikace Podil na uspéchu druhého tim, ze se s nim ¢lovek ztotoznuje.
Vzdor Aktivni nebo pasivni nevédomy odpor.

Projekce Vlastni nezadouci vlastnosti jsou pfipisovany jinym.

Regrese Upadani do vyvojové diivejSich, méné zralych zptisobti chovani.

Reaktivni vytvor

Potlaceni nepftijatelnych sklonti a jejich zména v opak.

Racionalizace

Ptisouzeni spolecensky pfijatelnéjSich vysvétleni negativnim sklontim.

Potlaceni Pocity a pohnutky jsou vylouceny z védomi.

Fixace UdrZzovani reakce, ktera je opakované neuc¢inna.

Rezignace Psychicky kontakt s okolim je pferusen.

Utek StaZeni se z oblasti, kterd ptinasi prozitky poniZeni ¢i frustrace.
Agrese Msta za utrpénou porazku na jinych objektech.

Popfteni Nevsimavost viici ur¢itym podnétim, které snizuji vlastni hodnotu.

Superkonformita

Vyhybani se vytkdm plnénim vSech povinnosti ve zvySené mifre.

Sebeobvinovani

Utok do vlastniho nitra ma odstranit moznost, aby to udélal jiny.

Urbanovska (2010) dodava, ze obranné mechanismy nejsou aktivnim zdrojem zvladéani

stresu. Jsou to jakési pasivni zptsoby, jak zvladnout stresovou situaci. Misto skute¢ného feseni

stresové situace dochazi k nahradni adaptaci na stres.
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2.1.5 Strategie zvladani stresu

Strategiec zvladani stresu neboli také copingové strategie (z anglického cope=zdolat,
vypoiadat se), jsou jakékoliv kognitivni nebo behavioralni snahy ke zvladnuti stresu, ktery
ohrozuje pohodu jednotlivce (Mark & Smith, 2012).

Mezi hlavni autory zabyvajici se zvladanim stresovych situaci patii americky psycholog R.
Lazarus. Zduraziuje, ze strategie zvladani je dynamicky proces, pii némz se odehrava jakasi
interakce mezi jedincem a stresovou situaci. Nejedna se o automatickou reakci, coz znamena,
ze jedinec musi vynalozit urcitou snahu v boji se stresovou reakci. Dale Lazarus tvrdi, ze dobry
zdravotni stav a dostatek sily ndm mohou byt velmi napomocni k zvladnuti stresu. Dobra je

také podpora z oblasti socialni (Lazarus, 1993).
Dle K#ivohlavého (1994) Lazarus uvadi étyfi strategie, jak zvladat stres:

- Prvni strategie je apatie neboli nic nedélani. Jedinec, ktery se dostane do stresové
situace, muze zacit byt ke vSemu zcela apaticky, je mu jedno co se kolem déje, upada
do pociti bezmocnosti a deprese.

- Druha strategie je vyhnuti se ptisobeni Sskodlivin. Jedinec ma strach a obavy, snazi
se vyhnout tomu, co u n&j vyvolava stres.

- Trteti strategii je napadeni uto¢nika. Neboli zbaveni se toho, co jedinci vyvolava
stres.

- Posledni ctvrtou strategii je posilovani vlastnich zdroja sily. Jde o vycviceni
vlastniho té€la a mysli pro lepsi zvladani stresu. Konkrétné pracovani na sebekontrole

a sebevladé.

Urbanovska (2010) dale rozliSuje strategie zvladani stresu na pozitivni a negativni.
Pozitivni strategie jsou takové, které snizuji stres, negativni strategie stres zvySuji. Do
pozitivnich neboli adaptivnich strategii fadi Urbanovska (2010, 63) ,konstruktivni feSeni
situace, Usili o kontrolu situace 1 emoci, kognitivni pozitivni pfehodnoceni, zmény postoje ¢i
nahradniho feSeni, zvyseni Gsili nebo vyhledani socialni opory. Negativnimi strategiemi, pak

jsou zlost, rezignace, sebeobvinovani, ztrata motivace atd.*

Micak (2004) rozliSuje strategie zaméfené na problém, strategie zaméfené na emoce a
dysfunk¢ni strategie. Do strategii zamétenych na problém se fadi takové Cinnosti, které aktivné
sméfuji ke zvladnuti stanoveného cile, promysleny pléan, jak cile dosdhnout, sousttedit se pouze

na aktivitu, ktera jedince dovede K cili, ¢asové si vSe rozvrhnout a nejednat ukvapené. Do
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strategii zaméfené na emoce patii sehnat oporu a porozuméni u svych blizkych, zjistovani
informaci o daném problému, ktery nas trapi a zatézuje, nabit zkuSenosti, popiipadé zapfit
existenci problému. Dysfunkéni strategie jsou takové strategie, které se vyznacuji nepohodou
jedince, jedinec se vzdava dosazeni svého cile, je bezmocny a bezradny, nefesi dosazeni cile,
misto toho se snadno rozptyli jinou ¢innosti a ¢asto utika od daného problému uzivanim drog

nebo alkoholu.

Proces zvladani je zaméten ke zvladnuti pfedem urceného cile. Takovym cilem procesu
zvladani mize byt zmirnéni hladiny toho, co jedince zatézuje, také vydrzet to nepiiznivé, co se
kolem jedince déje, zustat pozitivni ve vztahu sam k sob¢, klast diraz na vnitini rovnovahu,
zdokonalit podminky, kde by bylo mozné si po prozitém stresu odpocinout a nabyt novych sil
a Vv neposledni fad¢ udrzovat bézny zivot, neuzavtit se do sebe a dale komunikovat se svym

okolim (Kfivohlavy, 2001).

2.1.6 Prevence proti vzniku stresu

V dnesni dobé, kdy stres uto¢i na ¢lovéka z mnoha stran, je prevence proti stresu velmi
dilezitd. V prevenci proti stresu se pouzivaji rizné¢ metody, existuje spousta programi na
pomoc zvladani stresu, které se zaméfuji predevs§im na fyzickou a psychickou relaxaci.
Takovym programim se tika ,,antistresové programy“. Programy se snazi u ¢lovéka vyvolat
antistresové reakce, jestlize reakce spravné funguje, dochazi u ¢lovéka ke snizeni krevniho

tlaku, zpomaleni dechové frekvence a k celkovému zklidnéni organismu (Nakonecny, 1997).

Kiivohlavy (2001) uvadi nékolik technik, které ndm mohou pomoci pfi zvladani obtiznych
situaci.

- Meditace, jedinec opakuje pomalu jedno slovo stale dokola, tim odvrati myslenky
pouze k tomuto slovu, protoze se na néj musi soustiedit, nezbyva mu tak misto
myslet na téZkosti, které jej zatézuji.

- Imaginace, jedinec si piedstavuje, Ze se nachazi na krasném, klidném misté, kde
neni ruSen okolnim svétem. MlZe si vybavovat §tastné vzpominky, snazi se myslet
na néco krasného. Tim, Ze veskerou svoji pozornost jedinec zaméti na predstavovani
st klidnych mist, tak uz mu nezbyva prostor pro mysleni na jeho tézkosti.

- Biologické zpétnd vazba neboli biofeedback, jedinec dostava zpétnou informaci o
tom, co se vném fyziologicky déje a na zdklad¢ této informaci mize sviyj

fyziologicky stav zménit.
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- Nabozenskd vira, pii zvladani té€zkosti jedinec vyuziva poznavacich a

behavioralnich technik.

Touto problematikou se zabyvaji také autofi Price a Maier (2010), ktefi radi

vysokoskolskym studentiim, jak ptedchazet vzniku stresu pomoci dodrzovani urcitych pravidel.

- Pohyb, pravidelny pohyb je pro télo velmi dulezity, napomaha nam uvolnit hnév a
frustraci.

- Spravna strava, zdrava strava napomaha télu ke spravné zivotosprave, navykovym
latkam by se studenti nejlépe uplné meli vyhnout.

- Komunikace, dobré vztahy s rodinou a ptateli jsou pro kazdého velmi dilezité,
studenti by m¢li mit moznost se nékomu svéfit se svymi problémy.

- Denik, pro studenty, kteti se neradi nékomu svéiuji je vhodnou moznosti vedeni si
deniku, jedna se o jakousi jinou moznost komunikace. Student zisk4 odstup a na
danou situaci mtize pohlédnout z jinych thla a nasledné ji vyfesit.

- Podpora druhych, velké mnozstvi vysokych skol ma studentské poradny a
poradenska centra, kde dokazi studentovi poskytnout odbornou pomoc, jak v oblasti

praktické, tak i psychologické.

2.2 Skolni zatéZ

Skola predstavuje pro kazdé dité dilezity Zivotni krok. Se §kolou se poji mnoho novych
pozadavkl na dité, jako naptiklad diraz na pozornost, pamét’, sebeovladani atd. Role zaka
sebou ovSem pfinasi 1 zatéZove situace. Na zdka je kladen diiraz na dodrzovani pravidel a pInéni
ukold, které pro n€j nemusi byt vzdy jednoduché a srozumitelné. Takové situace, pak mohou
plsobit na dité jako zatéz. Velmi Castym problémem je adaptace ditéte na Skolu. Dité si nemiize
zvyknout na nové pozadavky a podminky, je nesoustiedéné, neplni své tkoly, vyrusuje, a také
je pro n¢j t€zké zaclenit se do kolektivu svych spoluzakt a vrstevnikti. V obdobi dospivani se
pohled na $kolu méni. Adolescenti méni postoj vii¢i svym povinnostem. Ukoly plni, ne proto,
aby méli lepsi znamku, nebo obohatili svoje védomosti, ale aby dosahli svych cil, co se tykaji
jejich budoucnosti, jako napiiklad pfijeti na stfedni $kolu, kterou si sami vybrali (Vagnerova,

2001).

Autoti Cap a Mares (2001) dale uvadi, ze $kolni zatézové situace jsou takové situace, které

jsou uzce spojeny se Skolou a jejim prostfedim. Dotykaji se v prvni fad¢ zédka nebo skupiny
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zakl. Vyvolavaji u zaka negativni pocity a myslenky. Na zaka plisobi nepietrzité nebo chvilemi,
kratky nebo dlouhy ¢as. M4ji rtiznou silu, bud’ na zdka ptsobi stale vétsi intenzitou, nebo

vvvvv

zakem.

2.2.1 Zdroje Skolni zatéze

Cap a Mare§ (2001, 527) ve své knize uvadi, Ze ,,S nastupem do $koly se spektrum
zatézovych situaci rozsituje, pfibyva 1 jejich zdroji: ucitelé, spoluzéci, rodiCe, pozadované
¢innosti, pozadované tempo ¢innosti, kvalita ¢innosti atd. Ne vzdy je dité v roli zéka schopno

dostat skolnim pozadavkim.* Ptiklady nejcastéjsi Skolni zatézové situace jsou zkouseni u

tabule a dostani §patné znamky z pisemky nebo jiného tkolu.

Havlinova, Kopfiva, Mayer a Vildova (2006) dale tika, ze zdrojem $kolni zatéze mutize byt
ve skutecnosti vSe, co je se Skolou néjak spojeno. Zasadnim zdrojem zatéze je prace lidi, ktefi
do Skoly chodi (zaci, ucitelé), zakova ucebni ¢innost a vyukova ¢innost ucitele. Tyto ¢innosti
ovSem neprobihaji oddé€lené, nebot’ jsou zatazeny do souboru vzajemného pusobeni zéka a

ucitele ve Skole.

Nejvice vyskytujici se zdroje zatéze u zaka mizeme rozdélit do Sesti kategorii. Patii sem:
ucebni ¢innosti Zaka, socialni role Zdka, mezilidské vztahy ve Skole (s uciteli, se spoluzéky),
potfeba osobniho rozvoje a zivotni cile zéka, rodina zdka ve vztahu se Skolou a Skola jako
spolecenska instituce a feditel/ucitelé jako jeji predstavitelé pred zéky, rodii a vetejnosti

(Havlinova et al., 2006).

Urbanovska (2010) rozdéluje zdroje Skolniho stresu ptisobici na zaky do dvou kategorii, a
to do vykonovych a interpersonalnich. Nejcastéjsi zdroje stresu dle Urbanovské jsou znamky a
klasifikace, planovani préace, studijni materialy, osobnost ucitele, vzajemné vztahy v rdmci

ttidy, tfidni prostiedi, a také pozadavky rodict na studijni vykon zéka.
Mezi nejvetsi stresove udalosti, které dité proziva v obdobi Skolnich let, patfi:

- Prvni tfida, na dité jsou kladeny nové néaroky, které predtim nezazilo, musi se naucit
Jisté samostatnosti.
- Nastup puberty, ditéti se méni mySleni a vyviji se, musi se vyrovnat s emocemi a

pocity, které¢ jsou v tomto obdobi typické.
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- Devata tfida, dité se rozhoduje, kam plijde na stfedni Skolu.
- Prvni ro¢nik stfedni Skoly, dit€¢ se musi znovu adaptovat, najit si nové kamarady a

poznat nové prostiedi (Markhamova, 1996).
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Obrazek 2. Zdroje zatéze ve Skolnich interakcich jedince (Havlinova et al., 2006, 70)

2.2.2 Reakce zZaki na Skolni zatéz

Reakce na skolni zatéz probiha v détském organismu celkem rychlou zménou
biochemickych a fyziologickych ukazateld. Zmény probihaji také na urovni psychické, a to
mnohem rychleji neZ u dospé€lého jedince. Velmi Casté emoce, které se u zakl zatizenych
zatézovou situaci objevuji, jsou uzkost, strach a hnév. Jedna se o reakce predevsim obrané a
utocné. Reakce u jedince vyvolavaji jakousi odezvu na stav ohrozeni a maji jej postrcit
k aktivnimu feSeni daného problému nebo k uniku z dané situace. Pti dlouhodobém puisobeni
mohou tyto reakce zaka negativné ovlivnit v jeho chovani, a také jej mohou zdravotné ohrozit.

Impulzivita a proménlivost jsou typickymi pfiklady chovani takového Zdka (MI&ak, 1999).
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Havlinova et al. (2006) ve své knize uvadi, ze kazdy jedinec reaguje na zatéz individualné,
a to zejména podle toho, jakymi vlastnostmi a schopnostmi jedinec disponuje. Zaci jiz s
néjakymi potizemi budou mnohem sndze propadat zatéZovym situacim nez Zaci, které tyto
potize netrapi. Takové potiZe jsou napt. oslabeni nervového systému, poruchy uceni, poruchy
chovani, nedostatky v socidlnim zazemi atd. Ucitel by mél podle chovani zaka poznat, zda je
zak pod vlivem zatéZe ¢i nikoliv a ptedejit tak riziku vzniku stresu, ktery se z dlouhodobé zatéze

mize vyvinout.

2.2.3 Disledky $kolni zatéze

Dlouhodobé puisobeni Skolni zatéze muze u ditéte vyvolat negativni disledky. Mezi
nejCast¢jsi patii chronickd inava a neurotické a psychosomatické obtize. Takovéto déti pak
nedosahuji takovych vysledk, jakych by mohly a dochazi k poklesu jejich Skolni vykonnosti.
Symptomy chronické inavy mohou byt rizné. Muze se jednat o apatii, nechutenstvi, ospalost,
pomalé ucebni tempo nebo celkovy nezdjem o Skolu. Dlouhodoba chronicka unava muze

zpusobit dokonce 1 détské neurdzy a psychosomatické potize (MIEak, 1999).

Micak (1999) dale uvadi, ze neurotické poruchy se mohou u déti projevovat poruchami
spanku (potize s usinanim, no¢ni miry), poruchami pfijmu potravy, bolestmi hlavy, afektivnimi
poruchami, poruchami feci (koktavost), a také rliznymi fobiemi (strach ze Skoly, tmy atd.).
Nervozita, plactivost, projevy Gzkosti a strachu jsou symptomy, které jsou jednotné pro vSechny
détské neurdzy. K dal§im symptomim patii i to, Ze dit€¢ je neklidné, uzavira se do sebe a
prestava komunikovat s okolim, je urazliveé, naladové a negativni. Dité trpici témito poruchami
jenesoustiedéné, téZce si néco zapamatovava, a to se odrazi i v jeho prospéchu a plnéni Skolnich

povinnosti.

2.2.4 Strategie zvladani zatéZe ve Skolnim prostiedi

Zaci jsou ve $kole vystavovani riiznym situacim, které na né mohou pusobit riiznou
intenzitou. Situace, které jsou pro zZaky hodné naro¢né, u nich mohou zptsobit stres, ktery mtize
nadale vyvolat, jak psychické, tak fyzické potiZze a projevit se i v jejich Skolnim prospéchu

(Jandova, 2012).

Strategie zvladani stresu je proto velmi dilezitd. Zejména v obdobi dospivéani, kdy na

adolescenty pusobi vice stresorii najednou, a to nejenom z oblasti vzd€lani, ale 1 strachem
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Z budoucnosti, mezilidské vztahy, rodie atd., je pro né velmi dulezité znat strategie, jak stresu

predejit a jak ho zvladnout (Markova & Nikitskaya, 2017).

Zouharova et al. (2019) ve své studii uvadi, ze veék hraje velmi vyznamnou roli ve vybéru
strategie zvladani zatéze. Dosazeny vék nam o ¢lovéku prozradi, na jaké se nachazi vyvojové
urovni a s tim souvisejici dosazené schopnosti, moznosti a zkuSenosti, které miize adolescent
vyuzit. Kromé véku zalezi také na zdrojich, které se nachazeji v okoli adolescentt, a které¢ jim

pomohou pfi zvladani zatézové situace.

Urbanovska (2010) uvadi, Ze adolescenti starSi 15 let maji vétsi rozhled nad vyuzitim
raznych copingovych strategii a jsou tedy schopni fesit zatézové situace velmi efektivné a
ucinng. Copingové strategie, se kterymi se jedinec sezndmi v rané adolescenci a nauci se je
pouzivat, jej vyrazné ovlivni v budoucnosti, kdy se objevi nové zatézové situace, které na néj
budou pisobit a bude potieba je néjak zvladnout a piekonat. Nejcastéjsim vybérem strategie u
adolescentl jsou pozitivni strategie kontroly (snizuji stres). V mensi mife si ovSem adolescenti

vybiraji i negativni strategie (zvysuji stres).

Mezi strategie zvladani zatéze u zaka a adolescentli patii planovani a organizace feSeni
problémil (zapojeni logického mysleni, spolehnuti se sdm na sebe, pfimé jednani atd.),
vyhledévani kontaktu se socidlnim okolim (hledani podpory a porozuméni u svého okoli),
vyhybani se stfetu se zatézujici situaci (at€k, vykonavani aktivit odvadéjici pozornost, popteni,
stahnuti se do sebe atd.), vyjadieni emoci bez jakékoliv kontroly (zlost, vztek, agrese,
obvinovani jinych lidi atd.) a nakonec také absence zvladani, rezignace, nic nedélani a ztrata

motivace (Cép, & Mares, 2001).

Dalsi strategii muZe byt podle HanZlové a Macka (2008) uvazovani o problému a
pfemysleni o moznostech feseni. Castou jejich volbou je rozhovor s rodiéi, piateli nebo nékym,
kdo je s problémem provazan. StarSi adolescenti si rad€ji promluvi s piateli, jak s rodici a

problém fesi vice s tou osobou, které se tyka nez s jinymi dospélymi.

Mnoho vyzkumii dokazuje, ze velky vliv na vybér copingové strategie mé také pohlavi.
Z vyzkumil vyplyva, ze divky pfi feSeni problému radéji vyhledaji né¢koho, s kym si o problému
mohou promluvit, kdo je podpofi a pomtliZe jim. Zatimco chlapci si problémy rad¢ji fesi sami a
aktivné, vyhledavaji si informace o daném problému a nenechévaji se jim pfili§ zatézovat, na
druhou stranu né¢ktefi chlapci si problém nechtéji ptipustit, délaji, jakoze se nic nedéje a

problém popiraji (Urbanovska, 2010).
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2.2.5 Prevence vzniku stresu u déti

Prevence vzniku stresu u déti je velmi dulezitd a podle Markhamové (1996) toho miizeme
dosahnout upravenim zivotniho stylu a Zivotospravy ditéte. Dodrzovani spravné vyzivy (jidlo,
piti, vitaminy) povazuje Markhamova za velmi dilezité. Rodice by také méli dbat na dostatecny
spanek a odpocinek ditéte. Markhamova dale tikd, Ze vzdjemna interakce mezi détmi a rodici a

schopnost détem naslouchat, ma hodn¢ velky vyznam pfii prevenci vzniku stresu.

K prevenci vzniku stresu piispiva i $tastné a harmonické fungovani rodiny. Rodi¢e by si
m¢li na dité¢ vyhradit dostatek ¢asu a méli by ho vychovavat zodpovédné a spiSe neautoritativné.
Podpora ditéte ze strany rodiny, pocit bezpeci a divéry to vse je pro dité velmi dulezité. Rodice
by méli vést dité ke zdravé sebeduvéie a chvalit jej, kdyz si to zaslouZzi. Tim se posiluje zdravi
rist osobnosti ditéte. Také adolescenty je tfeba podporovat, vyjadfit jim naklonost a davéru

(Vymeétal, 2004).

Vymeétal (2004) dale uvadi, ze mnoho zaka ve Skole trpi trémou, a to pfedevsim kdyz maji
podat n&jaky vykon. Na kazdého zaka plisobi tréma jinak. N&ktefi ji viibec nepocit'uji, zatimco
jinym brani v dobrém vysledku. Velka tréma zpiisobi jakysi vnitini blok, zmatek v mySlenkach
az zapomenuti perfektné nauéeného textu, a to vede k vyslednému netispéchu zaka. Zaky trpici
trémou je tfeba podporovat a chvalit ze strany rodiny i ucitele. Je dilezité jim vysvétlit, ze
s vrstevnik a uzivéni si zivota. Zaci trpici trémou &asto nad uéenim travi mnoho ¢asu a zbyteéné
se pretézuji, a to pro né neni vilbec zdravé. Rodice by méli ditéti ukazat, jak zvladat takovéto
situace, aniZ by se museli zbytecné pretézovat. Dllezitd je také domluva rodice s ucitelem,
jestliZe je tréma tak velka, Ze ji dité nedokaze ptekonat, tak I1ze naptiklad Gstni zkouSeni prevést

na pisemné apod. VSechny tyto opatieni pak pfedchazeji vzniku stresu.

Podle Havlinové et al. (2006) zdravé uceni muze piedchazet pietéZovani zakl ve Skole.
Zasady zdravého uceni jsou smysluplnost. Ucivo, které zaci probiraji, by mélo byt prakticky
vyuzitelné, provdzanost uciva s piedchozi latkou, ndvaznost na to, co Zaci uz znaji, a také
metoda vyuky ucitele by se méla zamétit od vykladu k metodam umoziujici spolupraci a
zku$enost zaki. Dalsi zasada je moznost vybéru. Skola by méla nabidnout Zaktim takové
metody a obsah, aby méli vSichni Zaci moznost zvladnout, jak zékladni, tak rozSifujici ucivo.
Spoluprace a spolutidast je dalsi zasadou zdravého ucdeni. Skola vyuziva spoluprace

s odbornymi a socialnimi partnery. Nakonec zasada motivujictho hodnoceni. Skola podporuje
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spravedlivé chovani a hodnoceni viici vsem zakiim. V hodnoceni piihlizi spiSe k pokroku ditéte

a k jeho moznostem. Podporuje sebevédomi, seberealizaci, zodpoveédnost a samostatnost ditéte.

Zatim maloktera Skola nebo rodina se umysIn¢ snazi v détech podporovat odolnost a vnitini
silu proti zatézovym situacim, které je v zivoté potkaji. Pfitom je velmi dilezité, aby déti byli

na tuto zatéz ptipraveni (Havlinova et al., 2006).

2.3 Adolescence
Termin adolescence je odvozen zlatinského ,adolescere”, coz znamena doristati,
dospivati, mohutnét nebo vyvijet se. Obdobi adolescence neboli dospivani je vyvojova etapa,
kdy se z ditéte stava dospély Cloveék. Jedinec prochazi zménami, které se tykaji celé jeho
osobnosti, zmény nastavaji v oblasti fyzické, psychické i socialni. V této vyvojové etapé
probihé ptiprava na roli dospélého ¢loveka. Existuje mnoho autort, kteti se touto problematikou
zabyvaji, z ¢ehoz plyne i1 nejednotnost casového vymezeni a rtizné oznaceni tohoto obdobi

(Suché, & Dolejs, 2016).

Langmeier a Krej¢ifova (2006) déli toto obdobi na obdobi pubescence a obdobi
adolescence. Obdobi pubescence, veékové rozmezi od 11 do 15 let je dale déleno na fazi

prepuberty a fazi vlastni puberty.

- Féze prepuberty. Vyznacuje se zménou v pohlavnim dospivani, zejména zrychleni
rstu a kon¢i s nastupem menarche (prvni menstruace) u divek a prvni no¢ni poluci
u chlapci. U divek je doba této faze priblizné od 11 do 13 let, u chlapcti je to o 1-2
roky pozdéji.

- Féze vlastni puberty. Zacind po dokonceni pfedchozi faze a konéi s dosaZzenim
reprodukéni schopnosti. Prvni menzes maji vétSinou nepravidelny ovulacni cyklus.
Pravidelnost nastava az za néjaky Cas, konkrétné po 1 az 2 roce a tim takeé ptichazi

i mozZnost oplodnéni. VEékové rozmezi je piiblizné 13-15 let.

Obdobi adolescence nastava ve vékovém rozmezi piiblizn€ od 15 do 22 let. V tomto obdobi
jedinec dosahuje pIné reprodukéni zralosti a dochazi k postupnému ukoncovani télesného riistu.
Jedinec ptechdzi ze Skoly zakladni na Skolu stfedni, a tim se méni i jeho postaveni ve

spolecnosti, milostné vztahy jsou vaznéjsi a sebepojeti jedince se také vyrazné méni.

Dalsi déleni podavaji také autofi Cap a Mare§ (2001). Autofi rozdéluji toto obdobi na

obdobi prepuberty, puberty a adolescence. Prepuberta je obdobi predchazejici puberté a vékove
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je vymezena od 11 do 13—14 let. Pubertu autofi vékové vymezuji od 13 do 15 let. Adolescenci,
pak od 15 do 20 let.

Adolescence je obdobi mirn¢ klidnéjsi nez obdobi puberty, ale potad se nejedna o obdobi
bezproblémové. Je to obdobi, kdy jedinec jiz neni dite, ale jesté neni Uplné dospéli, je to jakési
pfechodné obdobi. V socialni oblasti adolescenti také prozivaji velké zmény, ukoncuji
povinnou s$kolni dochazku a nastupuji na Skoly stfedni nebo do zaméstnani. Také v tomto
obdobi dochézi vétSinou k prvnimu pohlavnimu styku. To vSe muze adolescenty néjakym

zpusobem zat&Zovat a pusobit jim problémy (Céap, & Mares, 2001).

Macek (2003) dale déli obdobi adolescence na tii faze: ¢asnou adolescenci (10-13 let),
stiedni adolescenci (14-16 let) a pozdni adolescenci (17-20 let). Macek dale hovofi, ze
hlavnimi znaky adolescence jsou dokonéeni pohlavniho vyvoje, fyzicky a psychicky rozvoj,
ma byt jakymsi pfechodem od détstvi k dospélosti. Jednd se také o obdobi, které ma jedince

néjakym zpusobem pfipravit na dospélost.

2.3.1 Vyvojové zmény v obdobi adolescence

Jak jiz bylo zminéno v pfedchozi kapitole, adolescence (15-20(22) let) je obdobi plné
vyvojovych zmén zejména v oblasti biologické, psychické a socidlni. Tyto zmény probihaji
vétSinou soucasné, ale jsou ovlivnény jeSt€ mnoha dal$imi faktory (Langmeier, & Krej¢itova,

2006).

V oblasti biologické se zmény tykaji pfedevsim téla, které dosahuje dospélé podoby, télesny
rust se ukoncuje a reprodukéni vyvoj je plné dosazen. Vznikaji zde velké rozdily mezi chlapci
a divkami. Pro divky je typické definitivni ukonceni riistu panve, pro chlapce je to rist voust.
Zatimco divky se spiSe zaobluji, u chlapcti je patrny spiSe svalovy rist. Bylo dokézano, Ze
fyzicky vzhled hraje velkou roli v utvafeni osobnosti v obdobi adolescence. Pro toto obdobi je
také typicke, Ze vyvoj motoriky dosahuje svého druhého vrcholu. Adolescent dosahuje zlepSeni
vSech koordina¢nich pohybt. Sila a rychlost se zvySuji a zlepSuje se 1 télesnd vykonnost.

Dochézi k souladu motorickych funkci (Sucha, & Dolejs, 2016).

V oblasti psychické je pro obdobi adolescence typicky vyvoj a hledani vlastni identity.
Suché a Dolejs (2016) o adolescenci tvrdi, Ze se jedna o jakysi vnitini boj o nalezeni vlastni

identity. Jestlize se adolescentovi nepodaii vytvofit si vlastni identitu, dochédzi u n¢j k zmateni.
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Suché a Dolejs dale uvadi, ze dalSim dalezitym ukolem v tomto obdobi je piijeti sebe sama
véetné nedostatkll, a také nalezeni svych moznosti a hranic. Psychické diferenciace, psychicka
odliSnost sebe samého od ostatnich vrstevnikli a rodi¢ti a psychicka nezévislost, vlastni
nezavislé jednani na ostatnich lidech bez pocitu viny a izkosti, jsou znaky uspésné individuace

V tomto obdobi. S nalezenim vlastni identity také souvisi dosazeni jasné identity sexualni.

Langmeier a Krejcifova (2006) dodéavaji, Ze jedinec si v tomto obdobi klade mnoho otazek
a snazi se najit jejich odpovéd’. Takové otdzky zni, kym jsem a jaky jsem, kam patifim a kam
sméfuji a jaké hodnoty jsou v mém Zivoté nejvyznamnéjsi. Jedinci v tomto obdobi se také
zaCinaji intenzivnéji zajimat o svij vzhled. Zacinaji si vSimat rozdili mezi sebou a svymi
vrstevniky. V této souvislosti se o sebe jedinci za¢inaji vice starat, zaleZi jim na obleceni, Gi€esu
apod. V hledani identity se ovSem nejednd pouze o sebepoznani, ale i o utvafeni vlastni

osobnosti. Jedinec se snazi byt sam sebou.

Také emocionalita se v tomto obdobi hodné méni a rozviji. Jedinci se méni city, nabyvaji
na sile a pribyva jejich mnozstvi. OvSem vyvoj emocionality se rizni podle jednotlivych etap
adolescence. Pro Casnou adolescenci je typickd emocni labilita, casté zmény nalady az
k negativismu a obdobi krizi. Toto chovani je spojené piedev§im s hormonalnimi zménami
Vv téle adolescenta. Pro stfedni a pozdni adolescenci je naopak typické ustupovani naladovosti a
emocni lability, ovSem dochazi k zesilovani prozitkli. Déle je pro tuto etapu typickd mensi

vybusnost a vétsi stalost (Macek, 2003).

Oblast socidlni se v adolescenci vyznacuje tim, ze dochdzi k pomalému osamostatiiovani
jedince, zavislost na jeho rodiné uz by neméla byt tak velka a také by mél vice navazovat
kontakt se svymi vrstevniky. Adolescent se v tomto obdobi pfipravuje na roli dospélého
¢loveéka, na budouci manZelstvi a rodiovstvi. Také si hleda své misto ve spolecnosti. Tento

proces se nazyva socializace (Langmeier, & Krejéitova, 2006).

W r

Langmeier a Krejcitova (2006) dale hovofi, Ze jednim ze znakt socializace je osamostatnéni
se od vlivu rodiny. Jestlize ma jedinec s rodi¢i pevné, dobré a mélo konfliktni vztahy, proces
osamostatiiovani se je snadnéj$i. OvSem ani pies velmi dobré vztahy k rodiné neni tento proces
jednoduchy. Dochazi také k tomu, Ze jedinec neni pochopen ze strany rodici, a pak je pro ngj
dosazeni tohoto procesu velmi obtizné. Pfedev§im matky maji nékdy tendence nepustit dité
Z domu a nenechat jej odejit, maji strach, Ze jej ztrati. Jini rodice naopak dité uz pred¢asné nuti
k samostatnosti, coz pro daného jedince neni viibec dobré a miize to vyvolat spoustu negativni

disledka.
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S procesem osamostatiiovani se od rodiny souvisi navazovani novych a vazné¢jsich vztahti
s vrstevniky. Vztah s vrstevniky je pro jedince velmi dilezity. Jde o vzdjemnou komunikaci,
sdileni nazort a pocitl, stejnych problémi a zivotnich zkusenosti. Pro obdobi adolescence je
typicky urcity vyvoj vztaha s vrstevniky. V ¢asné adolescenci pfevazuji spisSe malé skupinky
kamaradu, které jsou vétSinou tvofeny jednim pohlavim. Postupem ¢asu dochazi k potkavani
téchto skupin a tvofeni vétsi a smiSenych part, pro néz je obvyklou naplni chozeni na vecirky a
zébavy (stfedni adolescence). To se dale vyviji v prvni milostné vztahy. Casto se stava, Ze pary
spolu za¢nou utvaret dalsi skupinky, a vznika tak mezi nimi velmi silné kamaradstvi. OvSem
ztrata prvni lasky je pro emocionalné nestabilniho adolescenta velmi bolestivé a obtizné
(Macek, 2003). Macek dale uvadi, ze pratelstvi mezi divkami je v obdobi adolescence

obvyklejsi a vyznamnéjsi nez mezi chlapci.

2.3.2 Adolescence a zatéZové situace

Adolescenti musi kazdy den Celit riznym zatézovym situacim, které na né mohou putsobit.
Ty na adolescenta mohou pisobit stile nebo narazové. Problémy a starosti se tykaji vétSinou
Skoly, vztaht s vrstevniky, rodiny, jedince samotného, zdravotniho stavu a také traveni volného
Casu. Na kazdého jedince pisobi zatézova situace jinak, z ¢ehoz vyplyva, Ze i zavaznost je u
kazdého jedince individualni. Sportovni zapas, umélecké vystoupeni nebo piechod na jinou
Skolu to vSe mize na jedince puUsobit jako zatéz, piestoze se jednd o kladné uddlosti

(Michalc¢akova, Petrovi¢ova, Sykorova, & Tyrlik, 2012).

Obvyklé denni starosti je tfeba diferencovat od necekanych naroénych Zivotnich situaci,
které vétSinou zpisobuji psychicky stres. Ten pak spousti obrané a ochranné mechanismy v téle
¢lovéka. Macek (2003, 72) ve své knize dale tiké, Ze ,,Podstata vlivu ,drobnych zatézi‘ je v tom,
ze pusobi ¢asto dlouhodobé. Jejich chronicky charakter pak vede k tomu, Ze se stale méné Casto
stavaji pro Clov€ka ,vyzvou* pro aktivni mobilizaci sil, jak tomu mtZe byt v piipadé necekané

zatézové udalosti.*

Adolescenti jsou déale zatéZovani také Zivotnimi udélostmi, které zmeéni jejich socialni
postaveni a roli. Takovym ptikladem muze byt prechod ze zakladni Skoly na Skolu stfedni, s tim
souvisejici vybeér té pravé stiedni Skoly, odst€hovani se na internat a odlouceni od rodiny,
hledani novych kamaradii a vznikani novych milostnych vztaht a v neposledni fadé také vztah
sam k sob¢. To v§e miiZe u n¢kterych jedincii vyvolavat rlizné starosti. Obecné se jednad o jakysi

strach z budoucnosti. Bylo zjisténo, ze chlapci kladou vétsi diiraz na budouci tspéch a celkové
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se 0 svoji budoucnost zacinaji zajimat diive nez divky. Na druhou stranu divky se zase vice
zamétuji na budouci zalozeni rodiny nez chlapci. Co se tyka vzdélani, tak zadné studie

neprokazali vyraznou odli$nost mezi pohlavim (Macek, 2003).

Melgosa (1997) také tika, ze v obdobi, kdy se jedinec méni v dospélého ¢lovéka, musi
piekonat i mnoho zatézovych situaci. Takové situace jsou pfijeti vlastniho vzhledu,
osamostatnéni se od rodicii, nalezeni a rozvoj vlastni identity, vybudovani si dobrych vztaht
s vrstevniky, naucit se pouzivat nové nabité znalosti, rozvoj sebeovladani a chovéni, a také

vytvoreni si zebficku hodnot.

Vyvojovych problémil, se kterymi se adolescent mize setkat je celd fada. Langmeier a
Krejc¢irova (2006) uvadi, ze jednim z problémi je neshoda mezi fyzickym a socidlnim vyvojem.
Hranice dospivani se s postupem casu stale posunuje do mladsiho veéku jedince, oproti tomu
dosazeni vrcholu socialniho vyvoje, se vlivem obtiznych pozadavki spolecnosti a diirazem na
vzdélani a pripravenost na vykonavani urcité profese, stale oddaluje. To muze vést i k riznym

porucham v chovani dospivajicich. Dospivajici musi stale chodit do $koly, ale néktefi se jiz citi

ptipraveni na dosp€ly zivot, chtéji zacit pracovat a postupné se 1 osamostatnit.

Dal$im problémem, na ktery Langmeier a Krej¢itova (2006) poukazuji je spor mezi
hodnotami jednotlivych generaci. Konkrétné se jedna o neustaly progres a zmény ve
spolecnosti, které jsou zapfi¢inény védeckymi i technickymi pokroky. To vede k rozporu
Vv presvédceni, postojich a stanoviskdch mezi mladSi a star§$i generaci. StarSi generace

vvvvvv

ptijmout. Mladi tak odmitaji méfitka a nazory starsi generace jako piekazku v dal§im pokroku.

V neposledni fad¢ také nejednotnost mezi ndzory a hodnotami rodiny a okolni spole¢nosti
mohou piisobit problémy. Konflikt ditéte s rodi¢i je velmi typicky po cely vyvoj ditéte.
V dospivani je ovSem tento konflikt jeste silngjsi. Dospivajici uz vice tihne k osamostatiiovani
se a zpochybnuje a odmita zasady a hodnoty rodictl. Piesto zavislost na rodicich je stale velmi

zietelna v mnoha oblastech (Langmeier, & Krej¢itova, 2006).

V tomto obdobi je velmi dllezité, aby rodi¢e svému ditéti dopiali urcity prostor. Toto
obdobi je pro dité velmi narocné a zvoleni spravné vychovné metody mnohdy velmi podpofi
spravny vyvoj dospivajiciho. Emocni nestabilita a vykyvy jedince je nutné chéapat a tolerovat,

snazit se doptat dospivajicimu n¢jaky prostor v rozhodovani, umét mu naslouchat a podporovat
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ho. Nastavit hranice chovani a doptéat jedinci prostor muze byt velmi obtizné, ale zarove je to

také velmi dtlezité (Langmeier, & Krejcitova, 2006).

2.4 Piechod ze zakladni §koly na stiedni Skolu
Ptechod ze zakladni Skoly na Skolu stfedni je obtizny, a to nejen pro zdka, ale také pro jeho
rodi¢e. Na zaka ¢ekd mnoho novych situaci a problémi. Dochazi ke zméné ucitela a jejich
piistupu, piibyvaji nové predméty, Casto se 1isi 1 tempo a zplsob vyuky. Také jsou na zaka
kladeny vys$si naroky, nez tomu bylo na zakladni skole a v neposledni fadé se dit¢ musi znovu
adaptovat a pfizpusobit novému prostiedi i kolektivu. Neni ojedin€lé, ze dité Casto méni Skolu
skrz nezapadnuti do kolektivu. Ze strany rodici se ocekava plna podpora a tolerance ke svému

dit&ti (Stérbova, 2018).

Stérbova (2018) dale poukazuje na riizné problémy, které prechod na stiedni $kolu mize
zpusobit. Velmi Castou potizi je zhorSeni studijniho prospéchu zdka, to muze byt pro nékteré
zaky demotivujici, zvlasté pokud na predchozi zékladni Skole byli nejlepsi ze tfidy, stejné tézce
to mohou nést i rodi¢e zédka. Problémem je také Spatné zaclenéni jedince do nového kolektivu
a dojizdéni. Dojizdéni zakiim ubira volny Cas, a to vede ke zruSeni nekterych jejich konicki a
z4jmu, coz mize zpisobit spor mezi rodici a détmi, protoZze rodice kladou diraz na ptipravu

jejich déti do skoly.

Velkou roli hraje také druh $koly, na kterou zaci nastupuji. Nastupuji-li na gymnazium, do
poptedi se dostava kvalita a pfipravenost zaku ze zékladni Skoly. U 74kl se projevuji rozdily
Vv pfistupu k uceni a zvladani vétSiho mnoZzstvi u€iva. Zatimco u odborné Skoly nejsou tyto
rozdily tak zietelné. Zaci si vétsinou voli takové zaméieni, které je bavi, a to je motivuje
k pracovitosti a svédomitosti. Navic pfedméty jsou nové pro vSechny piestupujici zaky, a tak
kazdy zacina na stejné urovni a nikdo nemusi nikoho dohanét. Adaptace by podle odbornikt
m¢éla trvat maximalné pil roku, pokud dité 1 pfes tuto dobu pocituje stale n¢jaké problémy a

nespokojenost, méli by rodi¢e uvazovat o zméné stfedni skoly (Stérbova, 2018).

Jak uZ jsem zminila, vybrat spravné stfedni Skolu je pro Zdka velmi dulezité. Podle
Pospisilové (2018) ve vybéru stfedni Skoly hraje roli n€kolik dulezitych faktort, které
rozhodnuti ovliviiuji. V prvni fad¢ by se rodi¢e méli zaméfit na zdjmy ditéte. Jestlize si dite
vybere takovy obor, ktery ho zajima, je velka pravdépodobnost, ze ho bude bavit i studium a

bude dosahovat vybornych vysledki.
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Dalsim dulezitym faktorem je ucitel a vychovny poradce. Ucitel zna Zzaka v oblasti
vzdélavani nejlépe, a proto miize fict, co mu jde a na jaky obor by se mél zaméfit. Vychovny
poradce pak se zaky pracuje na vybéru jejich povolani delsi dobu a ma rozhled o moznostech
vybéru strednich Skol a také o moznostech uplatnéni. Pokud ani vychovny poradce a ucitel
nedokaze ditéti poradit, je moznost jeSté navstivit pedagogicko-psychologickou poradnu, kde

ditéti urcite poradi.

Dojizdéni ve vybéru stiedni Skoly hraje také velkou roli. Dojizdéni daleko do skoly, které
zabira ditéti vice nez dv¢ hodiny je pro dité velmi vycerpavajici. Rodi¢e by méli zvazit, zdali
by jejich dité nemélo bydlet na internatu, aby meélo také néjaky volny cas samo pro sebe a
netravilo jej pouze Vv dopravnich prostfedcich. OvSem ne kazdé dité zvladne odlouceni od
rodiny a internat mu nemusi vyhovovat. V tomto ptipad¢ by si rodi¢e méli s ditétem promluvit

o dal§ich moznostech a mozna i o0 zméné vybéru stiedni skoly.

Rozdil je také ve studiu na statni nebo soukromé skole, a to zejména z finan¢niho hlediska.
Na statni skole je vzdélani bezplatné, zatimco soukroma skola stoji ro¢n¢ okolo 5 az 50 tisic

korun.

Dobr¢ je také navstivit den otevienych dvefi Skoly, o kterou se dité zajima. Prohlédnout si
webové stranky, pfipadné zeptat se na ndzory ostatnich lidi, ktefi na Skole studovali nebo na
Skole studuji. V neposledni fad¢ by se mélo myslet také na budoucnost, jaké uplatnéni bude zak

mit po vystudovani urcité Skoly.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil
Hlavnim cilem bakalaiské prace je identifikovat zatéz a zatézové faktory, které studenty pti

piechodu na stfedni skolu nejvice zatézuji s ohledem na pohlavi.

3.2 Diléi cile

- Zjistit zatiZeni, jakému jsou studenti pii nastupu na stiedni Skolu vystaveni.

- Popsat kategorie zatézovych situaci souvisejici s pfechodem na stiedni $kolu ve vztahu
k pohlavi.

- Zjistit, jaké situace pro studenty sttednich Skol pfedstavuji zatéz pti pfechodu na stfedni

skolu.

3.3 Vyzkumné otazky

1. Jaka je mira zatizeni pfi pfechodu na stiedni Skolu, oproti Skole zdkladni? LiSi se mira
zatizeni vzhledem k pohlavi?

2. Jaké kategorie zatézovych situaci studenty pii piechodu na stfedni Skolu nejvice
zatézuji? Lisi se tyto kategorie vzhledem k pohlavi?

3. Jaké jsou nejcastéjsi zatéZzové faktory u studentl pii prechodu na stiedni Skolu? Lisi se

zatézove faktory ve vztahu k pohlavi?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkum byl zaméfen na studenty 1. ro¢niki stiednich skol. Vek studentt byl 15 — 17 let.
Bylo osloveno 14 stfednich skol v Olomouci. 9 §kol viibec neodpovédélo, 1 Skola spolupraci
odmitla. Zbyvajici 4 Skoly se vyzkumu zcastnili, pro zachovani anonymity budu Skoly
v dalSim textu oznacovat velkymi pismeny A, B, C, D. Jednalo se o stfedni odborné skoly v
Olomouci. Kazda skola mi poskytla jednu t¥idu 1. ro¢niku. Vzhledem k vyhlaseni nouzového
stavu a naslednému zavieni stiednich §kol jsem se bohuZel nemohla do $kol osobné vypravit a
pozéadat o spolupréaci, z ¢ehoz vyplyva i mensi vyzkumny soubor, se kterym jsem pracovala.

Vyzkumného Setieni se zucastnilo celkem 106 studentd. Z toho 27 divek a 79 chlapcu.

Osobné¢ jsem navstivila v§echny dotazované stiedni Skoly. Dotazovani probihalo ve tfidach
za pfitomnosti tfidniho ucitele. Studentim jsem rozdala dotazniky, které byli v papirové
podobé, a seznamila je s tim, jak dotaznik vyplnit a k jakému Ucelu budou nadale pouZity.

Dotazovani bylo anonymni.

Celkovy pocet studentt
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Obrazek 3. Celkovy pocet studenti
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Pohlavi studentu
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Chlapci Divky

Obrazek 4. Pohlavi studentt

4.2 Metody vyzkumu

Vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikového Setfeni v papirové podobé. ,,.Dotaznik
stresovych situaci vytvofeny a aplikovany v ramci vyzkumného Setfeni katedry psychologie a
patopsychologie PdF UP Olomouc zjistuje miru subjektivni psychické zatéze ve $kolnim
prostiedi a umoziuje identifikovat situace, jez pro zaka predstavuji nadlimitni
zatéz™ (Urbanovska, 2006, 1). Dotaznik se sklada ze 2 otazek uptesnujici pohlavi a stiedni
Skolu. Dale je dotaznik sloZen ze 47 otazek, které jsou zaméfené na rizné zatézové situace, se
kterymi se mohou studenti ve skole setkat. Kazda otazka je oznacena pismenem podle toho, do
které kategorie zatézovych situaci zapada. A — vztah ucitel a zak, B — $kolni klasifikace, D —
podminky uéebniho procesu, E — interpersonalni vztahy zaku, F — ostatni faktory. Studenti méli
na Skéle od 1 do 5 zhodnotit, jak moc je dana situace zatéZuje. Pficemz 1 znamenala situace mé
viibec nezatézuje, 5 znamenala situace me velmi zatézuje. Téchto 47 otazek studenti vypliiovali
dvakrat, a to, jak moc je pro né¢ dana situace nepiijemnd Vv soucasné situaci na stiedni Skole a

podruhé, jak moc pro né dana situace byla neptijemna na zakladni $kole. V zavéru dotazniku,

pak méli studenti moznost cokoliv dodat.

Po vyplnéni dotazniku se zaSkrtnuté hodnoty zprimérovali a rozdé¢lili v souladu
s posuzovaci Skalou do tii pasem: 1 — 2,5 nizka zatéz, 2,51 — 3,5 stfedni zaté¢z a 3,51 — 5 vysoka
zatez. Vysledky mého vyzkumného Setfeni jsem porovnavala s vysledky z vyzkumného Setfeni

E. Urbanovské, které bylo realizovano roku 2008 na sedmi stiednich Skolach olomouckého
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regionu. Vyzkum byl realizovan pomoci dotaznikového Setieni DSS 47 (Urbanovska, 2010).

Dotaznik stresovych situaci je uveden v piiloze 1.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Mira zatiZeni, jakému jsou studenti pri prestupu na stfedni Skolu vystaveni
Celkova primérna mira intenzity zatizeni celého vyzkumného souboru je 2,83, coz
odpovida sttedni mife zatizeni. Hodnota 2,83 spada do prvni poloviny $kaly stfedniho zatiZzeni,

coz znamena, Ze studenti neprozivaji extrémni zatez.

Pramérna mira zatizeni

2,97 2,83 2,82

2,63
2,42

Divky ™ Chlapci m Celkem

Obrazek 5. Primérna mira zatizeni

Z vysledkl nadéale vime, ze mira zatiZeni na zékladni Skole byla 2,63. Tento vysledek byl
o¢ekavany, protoze zaci pocit'uji vétsi miru zatizeni pravé na stfedni Skole, a to hlavné v obdobi,
kdy na stiedni $kolu prestupuji. To potvrzuje také autorka Stérbova (2018), kterd ve svém
¢lanku uvedla, Ze s pfechodem na stfedni Skolu se vaze mnoho zatézovych situaci. Studenti si
hledaji nové kamarady, poznéavaji nové prostiedi, ucitele 1 vyukové metody. Dale se také

nachazi v obdobi dospivani, coz je samo o sob¢ dosti stresujici (Macek, 2003).

Z grafu je naddle patrné, Ze divky prozivaji vyssi intenzitu stresu jak chlapci, a to jak na
stiedni Skole, tak na zakladni $kole. Tento vysledek se shoduje s vysledkem z vyzkumu E.
Urbanovské. Zouharova et al. (2019) ve svém vyzkumu uvadi, ze divky castéji voli negativni
copingové strategie ve zvladani stresu oproti chlapctim, ktefi voli spiSe pozitivni strategie, to
muze byt jednim z dlivodd, pro¢ divky prozivaji vyssi miru intenzity zatiZzeni nez chlapci. Divky
maji také sklony vice ptemyslet o stresové situaci, coz také prispiva ke zhorSeni prozivani

zatézoveé situace.
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5.2 Kategorie zatéZovych situaci souvisejici s piechodem na stiredni §kolu ve vztahu
k pohlavi
Kazda otadzka, na kterou studenti odpovédéli, byla zatazena do jedné z péti kategorii.
V nasledujici kapitole si rozebereme miru intenzity zatizeni v jednotlivych kategoriich a
zjistime, zdali se vysledky li$i ve vztahu k pohlavi. VSechny vysledky jsou zaznamenany

Vv nasledujicim grafu.

Mira zatizeni na stiredni Skole

3,5
3 I I
2,5 L - L fo
15 L C P f
! D dmink E
A - vztah uditel - B - Skolni _?O rrlun ¥ . S F - ostatni
v - ucebniho interpersonalni .
zak klasifikace vsl e situace
procesu vztahy 74k
H Celkem 3,08 2,69 3,13 2,64 2,72
SS - Divky 3,34 2,72 3,24 2,99 2,71
m SS - Chlapci 2,81 2,66 3,01 2,29 2,72

m Celkem mSS-Divky mSS - Chlapci

Obrazek 6. Mira zatizeni na stfedni Skole

Z vysledku je patrné, Ze intenzita zatizeni na stfedni skole ve vSech kategoriich spada do
sttedni miry zatizeni. Dale také vidime, ze kategorie podminky uc¢ebniho procesu s primérnou
hodnotou 3,13 je hodnocena jako nejvice stresujici. S nepatrnym rozdilem se hned za ni umistila
kategorie vztah ucitel — zak s hodnotou 3,08. Dale jiz s vétsim rozdilem skon¢ili ostatni situace
s primérnou hodnotou 2,72, nasledovany Skolni klasifikaci 2,69 a na poslednim misté

interpersonalni vztahy s hodnotou 2,64.

Kategorie, kde studenti pocituji nejvyssi intenzitu zatizeni, jsou podminky ucebniho
procesu a vztah ucitele se Zakem. Tedy jedna se o situace, které jsou ze strany zaka nejméné
ovlivnitelné. To potvrzuje také autorka Atkinson (2003), kterd poukazuje na to, zZe situace, které¢
¢loveék vnima jako neovlivnitelné, jsou pro néj také nejvice stresujici. Tyto vysledky se také
shoduji s poznatky z vyzkumného Setieni E. Urbanovské. Dale se vysledky shoduji v kategorii
interpersonalnich vztahi, kterou studenti oznacili za nejméné zatézujici. Tento vysledek je

podle Urbanovské (2010) ptekvapujici, protoze jiné vyzkumy prokazali, Ze interpersonalni
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vztahy jsou studenty hodnoceny jako nejvice zatézujici, na coz upozoriiuje také autorka
Stérbova (2018), ktera ve svém ¢lanku poukazuje na zaGlenéni se do kolektivu jako jednu

Z nejvice zatézovych situaci.

Jak uz jsem uvedla v predchozi kapitole, divky prozivaji vyssi miru intenzity zatizeni, jak
chlapci. Graf nam ukazuje, Ze to plati pro vSechny kategorie kromé jedné, a to ostatnich situaci,
kterA ma hodnotu u obou pohlavi srovnatelnou. Z grafu také patrné, Ze se vysledky mezi
pohlavimi mirné lisi. Divky za nejvice zatézujici oznalili kategorii vztah ucitel — zak
s primérnou hodnotou 3,34, ktera se blizi horni hranici pasma stfedniho zatizeni, jedna se tedy
0 pomérn¢ velké zatizeni. Na druhém misté s nepatrnym rozdilem a hodnotou 3,24 jsou
podminky ucebniho procesu, déle interpersonélni vztahy s hodnotou 2,99, nésledovany Skolni

klasifikaci a ostatnimi situacemi, které maji hodnotu témét srovnatelnou, a to 2,72 a 2,71.

Naproti tomu chlapci oznacili za nejvice zatézujici kategorii podminky ucebniho procesu
s pramé&rnou hodnotou 3,01. Na druhém misté skoncila kategorie vztah ucitel — zak s hodnotou
2,81. Dale pak kategorie ostatni situace s hodnotou 2,72, nésledovéana Skolni klasifikaci
s hodnotou 2,66. Jako nejméné zatézujici oznadili interpersonalni vztahy s primérnou hodnotou

2,29, ktera spada do pasma nizkého zatizeni.

Z vysledkl je patrné, Ze podminky ucebniho procesu a vztah ucitel — Zak je pro ob¢€ pohlavi
nejvice stresujici. Nejvetsi rozdil je ovSem v kategorii interpersonalnich vztahti, kde divky tuto
kategorii zatadili na 3. misto, zatimco chlapci az na posledni. Mezi primérnymi hodnotami je
rozdil 0.7, coz je celkem velky rozdil. Tento vysledek podporuje pfedchazejici tvrzeni, kde jsme

fesili rozpor mezi jednotlivymi vyzkumy ohledné vysledki kategorie interpersonélnich vztaht.

5.3 Nejcastéjsi zatéZové faktory u studentii pri pfechodu na stfedni Skolu
V nésledujici kapitole si rozebereme, jaké zatéZzové faktory oznacili studenti nejCastéji za
nejvice stresujici a zamétime se také na rozdil mezi chlapci a divkami. Vysledné hodnoty jsou

uvedeny v nasledujicich tabulkach.
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Tabulka 2

Nejcasteéjsi zatezové faktory u divek

Pocet student

Cislo Zatézova situace (n=27) Procenta
9A Ucitel slibi, Ze nebude zkouSet a nedodrZi to. 16 59%
5A  Ucitel se t¢ v hodiné fyzicky dotyka. 14 51%
31D  Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola. 14 51%
11D Do druhého dne se mas naudit velké mnozstvi uciva. 13 50%
34A  Neni ti dobfe a ucitel t€ nepusti na WC. 11 41%
30F  Vjidelné davaji kucharky jidlo na talif rukama. 11 41%
39A  Ucitel si prohlizi tvé osobni véci. 10 37%
17A  PiSes pisemku a ucitel u toho neustale mluvi a jinak vyrusuje. 10 37%
23D  Recitujes basen pied celou tfidou. 9 33%
47A  Ucitel pfi mluveni prska, nebo je mu citit z ust. 8 30%

Z tabulky 2 je patrné, Ze divky pocituji nejvyssi intenzitu zatizeni v kategorii vztah uditel —
zak. Dale se tam objevuji 3 situace z kategorie podminky ucebniho procesu a 1 z kategorie
ostatni situace. Vysledky koresponduji s vysledky z piedchozi kapitoly, kdy jsme zjistili, ze
divky zazivaji nejvyss§i miru intenzity praveé v kategorii vztahu ucitel — zak. Vice jak polovina
divek vyzkumného souboru oznacila situace 94 Ucitel slibi, Ze nebude zkouset a nedodrzi to,
54 Ucitel se té v hodiné fyzicky dotyka, 31D Ucitel hleda v seznamu, koho vyvold a 11D Do
druhého dne se mas naucit velké mnozZstvi uc¢iva. Mizeme vidét, ze se jedna o situace, kdy jde
o interakci mezi ucitelem a zadkem a také o situace spojené s ucebnim procesem a podanim
vykonu. Déle je mozné vidét, Ze se jednd o situace do jisté miry neovlivnitelné, coZ nds opét
odkazuje na tvrzeni Atkinson (2003), Ze jedinec proziva nejvétsi zatiZzeni praveé v situacich,

které jsou nejméné ovlivnitelné.
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Tabulka 3

Nejcastejsi zatezove faktory u chlapcu

Pocet student

Cislo Zatézové faktory (n=79) Procenta
9A Ucitel slibi, ze nebude zkouset a nedodrZi to. 45 57%
11D Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 43 54%
26D  PiSe$ neCekanou pisemku, tzv. ptepadovku. 39 49%
31D  Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola. 38 48%
36D  Pises vice pisemek za jeden den. 35 44%
30F  Vjidelné davaji kucharky jidlo na talif rukama. 31 39%
34A  Neni ti dobfe a ugditel t& nepusti na WC. 29 37%
47A  Ucitel pti mluveni prska, nebo je mu citit z ust. 26 33%
7D Vyuka odpoledne trva dlouho. 25 32%
21A  Ucitel nikdy neuzna tvlyj nazor. 25 32%

Z tabulky 3 vyplyva, Ze chlapci pocituji nejvyssi intenzitu zatizeni v kategorii podminky
ucebniho procesu, kdy oznacili 5 situaci jako nejvice zatézujici. Dale oznacili 4 situace
z kategorie vztah ucitel — zak a 1 z kategorie ostatni situace. Zde mizeme vidét, ze vysledky se
shoduji s vysledky z piedchozi kapitoly, kde jsme zjistili, ze chlapci pocit'uji nejvyssi intenzitu
zatizeni pravé v kategoriich podminky uéebniho procesu a vztah uéitel — zak. Vice jak polovina
chlapct oznacila situace 94 Ucitel slibil, Ze nebude zkousSet a nedodrzi to a 11D Do druhého
dne se mas naucit velké mnozstvi uciva, za nejvice zatézujici. Dale pak témér polovina chlapct
oznacila dalsi situace, a to 26D PiSes necekanou pisemku, tzv. prepadovku a 31D UCcitel hledd
Vv seznamu, koho vyvola, také za nejvice zatézujici. Zde si také mizeme vSimnout, Ze se jedna
o situace, které uzce souvisi s interpersonalnimi vztahy ucitele se zdkem a u¢ebnim procesem

spojenym s podanim vykonu.

Z tabulek je nadale patrné, Ze vice jak jedna polovina celého souboru oznacila situaci 9A
Ucitel slibil, ze nebude zkousSet a nedodrzi to, za nejvice zatézujici. Dale mizeme vidét shodu
u dalSich dvou situaci, a to /1D Do druhého dne se mas naucit velké mnozZstvi uciva a 31D
Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola, které se umistili na prvnich ¢tyfech mistech akorat v jiném
poradi. Chlapci i divky také oznacili situace 30F V jidelné davaji kucharky jidlo na talir
rukama, 474 Ucitel pri mluveni prskd, nebo je mu citit z ust a 344 Neni ti dobre a ucitel té

nepusti na WC akorat opét v jiném potadi. V ostatnich situacich se chlapci a divky neshoduji.
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U divek miizeme vidé€t, Ze oznacili situace 54 Ucitel se te v hodiné fyzicky dotyka a 394 Ucitel
si prohlizi tvé osobni véci, zatimco chlapci nikoliv. Tyto vysledky by mohli souviset s tim, ze
divky htife nesou zasah do svého osobniho prostoru, zatimco chlapci tomu neptiklani takovou

vahu.
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6 ZAVERY

Hlavnim cilem mé bakaléatské prace bylo identifikovat zat€z a zatézové faktory, které
studenty pii pfechodu na stfedni Skolu nejvice zatézuji, a to s ohledem na pohlavi. Vysledky
vyzkumu ukazali, Ze studenti na stiedni Skole pocit'uji stfedni intenzitu zatizeni S primérnou
hodnotou 2,83, oproti zakladni Skole je tato hodnota vyssi. Tudiz mizeme fici, Ze intenzita
zatizeni pii prechodu na stfedni Skolu se zvysSuje. Vyzkum také prokazal, Ze divky pocit'uji veétsi

intenzitu zatizeni, jak chlapci, a to jak na zakladni, tak na stfedni $kole.

Kategorie podminky uéebniho procesu a vztah uéitel — zak byly studenty hodnoceny jako
nejvice zatézujici, ndsledovali kategorie ostatni situace, Skolni klasifikace a interpersonélni
vztahy. Piekvapivé se jako nejméné zatézujici ukazala kategorie interpersondlnich vztaht.
V této kategorii se ukdzal velky rozdil mezi chlapci a divkami, kde u divek vysla primérna
hodnota 2,99, zatimco u chlapct 2,29. Tedy jednd se o velky rozdil v prozivani téchto situaci

mezi pohlavimi.

Ukézalo se, ze vice jak polovina studentli vyzkumného souboru oznacila situaci 94 Ucitel
slibil, ze nebude zkouset a nedodrzi to, za nejvice zatézujici. Jedna se o situaci, ktera spada do
kategorie vztah ucitel — Zak a obé& skupiny (chlapci i divky) tuto situaci zafadili na prvni misto.
Dalsi situace, na kterych se obé& skupiny shodly, jsou /1D Do druhého dne se mads naucit velké
mnozstvi uciva, 31D UCcitel hledd v seznamu, koho vyvola, 474 UCcitel pii mluveni prskd, nebo
Jje mu citit z ust, 344 Neni ti dobre a ucitel té nepusti na WC a 30F V jidelné davaji kucharky
jidlo na talir rukama. Tyto vysledky nam potvrdili, Ze studenti jsou nejvice zatézovani z oblasti

podminek ucebniho procesu a vztahu ucitele se Zakem.

6.1 Limity prace
Limity této prace se objevily ve velikosti vyzkumného souboru. Vzhledem k aktualni situaci
a vyhlaseni nouzového stavu, a s tim spojené uzavieni stiednich $kol jsem neméla moznost
oslovit vice stfednich Skol, a tudiZ jsem nemohla pracovat s vét§Sim vyzkumnym souborem.
Maly vyzkumny soubor mi také neumoznil srovnani mezi jednotlivymi typy Skol, které jsem
do vyzkumu chtéla zahrnout. Velky pocetny rozdil mezi chlapci a dévcaty se ukézal jako

problematicky pii pokusu vysledky statisticky analyzovat, takze jsem od toho upustila. Dalsi
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omezeni jsem pocitovala v podobé dotazniku. Dotazniky jsem do Skol dodavala v papirové

podobé, coz se ukazalo jako velmi neefektivni a zdlouhavé pti vyhodnocovani.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace je zaméfena na zatézové faktory a stresové situace, kterym jsou studenti

pii pfechodu na stfedni Skolu vystaveni.

Hlavnim cilem teoretické ¢asti je popsat problematiku zaté¢zovych situaci, stresu, strategie
zvladani a prevenci proti vzniku stresu, a to jak obecnég, tak se zaméfenim na adolescenty.
Teoretickd ¢ast se dale vénuje obdobi adolescence a vyvojovymi zménami v tomto obdobi.
Jedna se o zmény biologické, psychické, emocionalni a socidlni. Prace se dale zamétuje na
vlivy Skolni zatéZe na studenty a na prevenci proti vzniku stresu. Poukazuje také na reakce, jak
se jedinci pod vlivem stresu mohou chovat. V zavérecné kapitole se vénuje prechodu studentt
ze zékladni na stiedni Skolu a s tim spojené zatézové situace a problémy, které studenty mohou

potkat, a také obsahuje nékolik doporuceni, jak si spravné vybrat stiedni Skolu.

Cilem praktické c¢asti bylo identifikovat zatéz a zatézové faktory, které studenty pfii
pfechodu na stfedni Skolu nejvice zatéZuji, a to s ohledem na pohlavi. Vyzkum byl realizovan
pomoci dotaznikového Setfeni. Vyzkumu se zacastnili studenti 1. ro¢nikl stfednich Skol v
Olomouci. Celkem se vyzkumného Setieni zucastnilo 106 studentii z toho 79 chlapci a 27
divek. Primérny vek studentd byl 15-17 let. Vyzkumné Setfeni bylo anonymni. Studenti
odpovidali oznacenim &isla 1 az 5 na otazky tykajici se riznych zatézovych situaci podle toho,
jak je dané situace, se kterymi se ve $kole mohou setkat, zatézuji. Pficemz 1 znamenala — situace
m¢é vibec nezatéZuje, 5 - situace mé velmi zatézuje. Otazky byly nadale oznaceny pismeny A,
B, D, E, F podle toho, do jaké kategorie patiily. Po vyplnéni dotazniku se zaskrtnuté hodnoty
zpramérovaly a rozdélily v souladu s posuzovaci Skalou do tii pasem: 1 — 2,5 nizka zatéz, 2,51

— 3,5 stfedni zatéz a 3,51 — 5 vysoka zatéz.

Byly stanoveny dil¢i cile a vyzkumné otazky. Vyzkum ukdazal, ze studenti na stfedni Skole
zazivaji stfedni intenzitu zatiZeni. Oproti zdkladni Skole se jednalo o vySsi intenzitu zatiZeni.
Vysledky také ukazaly, ze divky pocituji vySsi intenzitu zatizeni jak chlapci, a to jak na
zakladni, tak 1 na stfedni Skole. Také bylo zjiSténo, Ze studenty nejvice zatézuji situace
z kategorie vztah ucitel — zadk a podminky ucebniho procesu. Nésledovaly kategorie ostatni
situace, Skolni klasifikace a interpersonalni vztahy. Tyto vysledky se shodovaly s vysledky
z vyzkumného Setfeni E. Urbanovské, ktera realizovala dotaznikové Setfeni na sedmi stfednich

Skolach v Olomouci roku 2008.

Vysledky mezi chlapci a divkami byly mirn€ rozdilné az na jednu kategorii. Interpersonalni

vztahy ukazaly velké rozdily mezi chlapci a divkami. Vysledky u chlapcti s primérnou
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hodnotou 2,29 ukazaly, Ze v této oblasti zazivaji nizkou intenzitu zatizeni. U divek vysledek

2,99 ukazal, ze v této oblasti pocit'uji stfedni intenzitu zatizeni.

wev

Pti zkoumani nejcastéjSich situaci, které studenty nejvice zatézuji, vysledky ukazaly, ze
situace 94 Ucitel slibil, ze nebude zkouset a nedodrzi to, byla oznaCena vice jak polovinou
vyzkumného souboru za nejvice zatézujici. Dalsi situace, které studenti shodné oznacili akorat
V jiném potadi, jsou /1D Do druhého dne se mads naucit velké mnozstvi uciva, 31D UCitel hleda
Vv seznamu, koho vyvola, 474 Ucitel pri mluveni prska, nebo je mu citit z ust, 344 Neni ti dobre
a ucitel te nepusti na WC a 30F V jidelne davaji kucharky jidlo na talir rukama. Tyto vysledky
nam dokdazaly, ze studenti jsou nejvice zat€Zovani z oblasti vztahu ucitele a zdka a podminkami

ucebniho procesu spojeného s podanim vykonu.

Stres je kazdodenni problém, se kterym se lidé setkavaji. Stres v nemalé mife ptsobi také
na zaky stiednich Skol. Jak stres zvladnout a jak se mu postavit je dulezita znalost, se kterou by
m¢éli byt vSichni studenti seznameni. Taky ucitelé by méli byt schopni studentiim se stresem

pomoci.
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8 SUMMARY

The bachelor thesis focuses on stress factors and stressful situations to which students are

exposed during the transition to high school.

The main target of the theoretical part is to describe the issue of stressful situations, stress,
coping strategies, and prevention against stress in general and with a focus on adolescents. The
theoretical part also deals with the period of adolescence and developmental changes in this
period. These are biological, psychological, emotional, and social changes. The work also
focuses on the effects of school workload on students and prevention against stress. It also
points out the reactions of how individuals can behave under the influence of stress. The final
chapter deals with the transition of students from primary to secondary school and the
associated stressful situations and problems that students may encounter, and also contains

several recommendations how to choose the right secondary school.

The practical part aims to identify the burden and stress factors that burden students the
most during the transition to high school, concerning gender. The research was carried out using
a questionnaire survey. The first-year high school students in Olomouc took part in the research.
A total of 106 students participated in the research survey, of which 79 were boys and 27 were
girls. The average age of students was 15-17 years. The research was anonymous. By answering
numbers 1 to 5, students answered questions about the various stressful situations they may
encounter at school, depending on how stressed the situation is. 1 meant — the situation does
not burden me at all, 5 - situations burden me a lot. The questions continued to be marked with
the letters A, B, D, E, F according to the category in which they belonged. After completing the
questionnaire, the checked values were averaged and divided by the assessment scale into three
groups: 1-2.5 low load, 2.51 - 3.5 medium load, and 3.51 - 5 high load.

Sub-objectives and research questions have also been set. The research showed that students
in high school experience medium load intensity, compared to primary school was a higher load
intensity. The results also showed that girls feel a higher intensity of workload than boys, in
primary and secondary school. It was also found that students are most burdened by situations
from the category of the teacher — student relationship and the conditions of the learning
process. The categories of other situations, school classifications, and interpersonal
relationships followed. These results coincided with the results of the research survey of E.
Urbanovska, who carried out a questionnaire survey at seven secondary schools in Olomouc in

2008.
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The results between boys and girls were slightly different except for one category.
Interpersonal relationships showed large differences between boys and girls. The results for
boys with an average value of 2.29 showed that they experience low load intensity in this area.

The result of 2.99 for girls showed that they feel a medium load intensity in this area.

When examining the most common situations that burden students the most, the results
showed that situation 9A The teacher promised not to examine and did not follow it was
identified by more than half of the research group as the most stressful. Other situations that
students have identified in the same order are 11D By the next day you have to learn a lot of
curriculum, 31D The teacher is looking for a person to call on from the list, 47A The teacher is
spitting or stinking out of his mouth, 34A You're not feeling well and the teacher won't let you
go to the toilet and 30F In the dining room, the cooks put food on a plate with their hands. These
results proved to us that students are most burdened by the relationship between the teacher and

student and the conditions of the learning process associated with the performance.

Stress is an everyday problem that people face. Stress also has a significant effect on high school
students. How to manage stress and how to face it is an important knowledge that all students

should be familiar with. Teachers should also be able to help students with stress.
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10 PRILOHY

Seznam obrazku:

Obr. €. 1 Reakce Gtok nebo GLEK .......o.ovuiii i, 13
Obr. €. 2 Zdroje zatéze ve Skolnich interakcich jedince ..o 18
Obr. €. 3 Celkovy pocet StUAENtl ......ouiiiiei i 32
ODbr. €. 4 Pohlavi StUdentll .......ouiniie i e 33
Obr. €. 5 Primeérnd mira zatiZeni ............oiiiiiii i 34
Obr. €. 6 Mira zatizeni na stfedni Skole ......... ..o 35

Seznam tabulek:

Tabulka 1 Prehled obrannych mechanismil ... 14
Tabulka 2 Nej€astéjsi zat€Zzoveé faktory udivek ..., 37
Tabulka 3 Nej¢ast¢jsi zatézové faktory uchlapcli ... 38

Priloha 1 Dotaznik stresovych situaci (DSS 47)
Dotaznik stresovych situaci

Pohlavi:
Skola, tiida:

Se Skolou souviseji neékteré situace, které¢ nas mohou zatézovat, vadi nam. Zamysli se nad nize
popsanymi situacemi a zhodnot’, jak moc je pro Tebe tato situace neprijemna. Na pétibodové

stupnici zakrouzkuj u kazdé otazky ¢islo, které odpovida astosti vyskytu dané situace:

Situace je pro Tebe nepifijemna, tisniva:
Vibec ne — zakrouzkuj 1

Slabé — zakrouzkuj 2
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Stredné — zakrouzkuj 3

Znacné — zakrouzkuj 4

Siln¢ — zakrouzkuj 5

1. | A Ucitel t€ ponizi a zesmésSni pred celou tiidou. 213|415
2. | Bl Znamku, kterou dostanes, uz si nemtizes opravit. 2131415
3. | B| Musis doma nechat podepsat Spatnou znamku. 213|415
4. | E| Spoluzék ti hrub¢ nadava. 2(34]|5
5. | A Ucitel se t¢ v hodiné fyzicky dotyka. 213|415
6. | F| Vjideln¢ t€ nuti snist celou porci. 213/4|5

D Vyuka odpoledne trva dlouho. 213|415

Al Ucitel déla rozdily mezi s dobrymi a Spatnymi znamkami. 2(3|4]|5
9. | A Ucitel slibi, Ze nebude zkouset a nedodrzi to. 2131415
10. | B| Nese$ domu vysvédceni s nepfili§ dobrymi zndmkami. 213|415
11. | D Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 2(3|4]|5
12. | E| Ve tfidé€ jsou malé skupinky, které mezi sebou soupefi. 213|415
13. | A Ucitel nekterym zakim viditelné nadrzuje. 2(3(4]|5
14. | F| Polijes se v jidelné. 2(3(4]|5
15. | D Jsi zkouSeny/a u tabule. 213|415
16. | A Ucitel na tebe zvysi hlas nebo piimo kfici. 2(3|4]|5
17. | A PiSeS pisemku a ucitel u toho neustdle mluvi a jinak 2(3|4]|5

vyrusuje.
18. | F| Skolnik bezdiivodn& napomina a tresta zaky. 213|415
19. | D Mas vypracovat naro¢ny samostatny tkol. 2(3|4]|5
20. | Al Ucitel po tob¢ hazi n&jakym predmétem (kiida, houba, klice 2(3|4]|5
).

21. | Al Ucitel nikdy neuzna tviij ndzor. 2(3|4]|5
22. | Bl Znamka se ti zda byt nespravedliva. 2(3|4]|5
23. | D Recitujes basen pied celou tiidou. 213|415
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24. | E| Starsi spoluzéci se posmivaji mladSim. 213|415
25. | A UCIS se, aby ses zlepsil/a a uditel to neoceni. 213|415
26. | D Pises necekanou pisemku, tzv. ptrepadovku. 213|415
27. | D Pises pisemnou praci, na jejimz vysledku ti velmi zélezi. 213|415
28. | E| Tridy spolu soupeti a chovaji se nepratelsky. 213|415
29. | A Béhem zkouSeni opravuje ulitel kazdé nespisovné slovo 213|415
(skace do teci).
30. | F| V jidelné davaji kucharky jidlo na talif rukama. 2(34]|5
31. | D Ucitel hled4 v seznamu, koho vyvola. 213|415
32. | A Ucitel té za trest posle za dvete. 213|415
33. | F| Starsi spoluzaci se v jideln€ automaticky pfedbihaji. 213|415
34. | A Neni ti dobfe a ucitel t&€ nepusti na WC. 213|415
35. | F| M4s zizen a nesmis se napit. 2(3|4]|5
36. | D Pises vice pisemek za jeden den. 213|415
37. | A Ucitel t€ zaslouzené, ale velmi dirazné kéra pred ostatnimi. 213|415
38. | D Nepftipravil/a ses na hodinu a hrozi ti vyvolani (ucitel té 213|415
neomluvil).
39. | A Ucitel si prohlizi tvé osobni véci. 2(3(4]|5
40. | D Jsi zkouSeny/a a ucitel si pfitom néco piSe (neposloucha). 2(3|4]|5
41. | F| Rodice jdou na tfidni schtizky. 2(3|4]|5
42. | A Ucitel mluvi sprosté. 2(3|4]|5
43. | A Ucitel ti dal Spatnou znadmku, protoze Tvou odpoveéd 2(3(4]|5
nemohl precist.
44. | D Zadané otazce nerozumis. 2(3|4]|5
45. | D Ttida je nettulna. 2(3|4]|5
46. | D Pfi vyucovani je ve tiid¢ hluk (zaci jsou neuk4znéni, hlasité 2(3|4]|5
se bavi).
47. | A Ucitel pti mluveni prskd, nebo je mu citit z Ust. 2(3|4]|5
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Pokud chces$ néco dodat:

Dotaznik stresovych situaci
Se skolou souviseji nékteré situace, které nds mohou zatézovat, vadi ndm. Zamysli se nad nize
popsanymi situacemi a zhodnot’, jak €asto ses s nimi setkaval/a na zakladni Skole a jak moc
pro Tebe byla tato situace neprijemna. Na pctibodové stupnici zakrouzkuj u kazdé otazky

Cislo, které odpovida Castosti vyskytu dané situace:

Situace byla pro Tebe nepiijemna, tisniva:

Vibec ne - zakrouzkuj 1

Slabé - zakrouzkuj 2

Stfedné — zakrouzkuj 3

Znacné — zakrouzkuj 4

Silné — zakrouzkuj 5
1. | A Ucitel t€ ponizi a zesmé$ni pred celou tiidou. 11213415
2. | Bl Znamku, kterou dostanes, uz si nemuzes opravit. 1121345
3. | B| Musi$ doma nechat podepsat $patnou znamku. 112(3|4|5
4. | E| Spoluzék ti hrub€ nadava. 112|345
5. | A Ucitel se t&€ v hodiné fyzicky dotyka. 11213415
6. | F| V jideln¢ t& nuti snist celou porci. 11213415
7. | D Vyuka odpoledne trva dlouho. 112(3|4|5
8. | A Ucitel déla rozdily mezi s dobrymi a Spatnymi zndmkami. |1 |2 |3 |4 |5
9. | A Utitel slibi, Ze nebude zkousSet a nedodrZi to. 112345
10. | B| Neses$ domi vysvédceni s nepftilis dobrymi znamkami. 112(3|4|5
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11. | D Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 2(34]|5
12. | E| Ve tfidé€ jsou malé skupinky, které mezi sebou soupefi. 213|415
13. | A Ucitel nekterym zakim viditeln€¢ nadrzuje. 213|415
14. | F| Polijes se v jidelné¢. 2(34]|5
15. | D Jsi zkouseny/4 u tabule. 213|415
16. | A Ucitel na tebe zvysi hlas nebo piimo kiici. 2(3(4]|5
17. | A Pise§ pisemku a ucitel u toho neustale mluvi a jinak 213|415
vyrusuje.
18. | F| Skolnik bezdtivodné napomina a tresta zaky. 213|415
19. | D Mas vypracovat narocny samostatny ukol. 213|415
20. | A Ucitel po tobé hazi néjakym predmétem (kiida, houba, klice 213|415
)
21. | Al Ucitel nikdy neuzna tviij nézor. 2(3|4]|5
22. | Bl Znamka se ti zda byt nespravedliva. 213|415
23. | D Recitujes basen pied celou tfidou. 213|415
24. | E| Starsi spoluzaci se posmivaji mladSim. 2(3|4]|5
25. | A UCIS se, aby ses zlepsil/a a uditel to neoceni. 213|415
26. | D| PiSes necekanou pisemku, tzv. pfepadovku. 2(3(4]|5
27. | D| Pises pisemnou praci, na jejimz vysledku ti velmi zalezi. 2(3|4]|5
28. | E| Tridy spolu soupeti a chovaji se nepratelsky. 213|415
29. | A Béhem zkouseni opravuje ulitel kazdé nespisovné slovo 213|415
(skace do teci).
30. | F| V jideln¢ davaji kucharky jidlo na talif rukama. 213|415
31. | D Ucitel hled4 v seznamu, koho vyvola. 213|415
32. | A Ucitel t& za trest posle za dvefte. 2(3|4]|5
33. | F| Starsi spoluzaci se v jideln€ automaticky predbihaji. 2(3|4]|5
34. | A Neni ti dobfe a ucitel t& nepusti na WC. 213|415
35. | F| M&s zizen a nesmis se napit. 2(3(|4]|5
36. | D Pises vice pisemek za jeden den. 2(3|4]|5
37. | A Ucitel t€ zaslouZeng, ale velmi diirazné kara pfed ostatnimi. 2(3(|4]|5
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38. | D Nepfipravil/a ses na hodinu a hrozi ti vyvolani (ucitel t¢ |12 |3 |4 |5
neomluvil).

39. | A Ucitel si prohlizi tvé osobni véci. 112345

40. | D Jsi zkouseny/a a ucitel si ptitom néco pise (neposloucha). 112|345

41. | F| Rodice jdou na tfidni schiizky. 112(3|4|5

42. | A Ucitel mluvi sprosté. 112345

43. | A Ucitel ti dal Spatnou znadmku, protoze Tvou odpoved |1 |2 |3 |4 |5
nemohl precist.

44. | D Zadané otdzce nerozumis. 112|345

45. | D Ttida je neutulna. 112|345

46. | D Pfi vyucovani je ve tfid¢ hluk (Zéci jsou neukaznéni, hlasit¢ | 1 {2 |3 |4 |5
se bavi).

47. | A Ucitel pfi mluveni prska, nebo je mu citit z ust. 11213415

Pokud chces$ néco dodat:
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