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Anotace

VICHOVA, Ivana. Strategie zvladani stresu v online vyuce u zaki stiednich §kol. Hradec
Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kraloveé, 2022. 44 s. Bakalaiska prace.

Tato bakalarska prace se zabyva vlivem distan¢ni vyuky na miru prozivaného stresu
u zaka strednich $kol. Rovnéz je u nich zkoumana Cetnost vyuziti rozdilnych strategii pro

jeho zvladani.

Teoretickd Cast prace se zabyva definici zédkladnich pojmu tykajicich se stresu a
vSeho s nim spojeného. Jsou zde rozebrany naptiklad stresové reakce, stresory, nebo
disledky ptisobeni dlouhodobého stresu. Rovnéz jsou zde nastinéné mozné postupy, jak
stresové stavy ve svém zivote zvladat a do budoucna je co nejvice eliminovat. Zkoumana je
rovnéz role ZSV v ramci predavani znalosti z této oblasti a rozvijeni kompetenci zakt stres
zvladat. V praktické casti jsou pomoci dotaznikové Setfeni zjistovany hlavni stresujici
faktory na online vyuce, jaké konkrétni ¢innosti zakiim nejvice pomahaji stres odbouravat,

nebo zkoumani ¢etnosti vyuzivani u¢innych a netcinnych strategii v boji se stresem.

Kli¢ova slova: stres, stresor, odolnost, strategie, ZSV

Annotation

The bachelor thesis deals with the influence of a distance learning on the level of
stress experienced in secondary school students. Likewise, differing strategies for managing

stress are examined for the frequency of use.

The theoretical part applies to the definition of basic concepts related to stress and
other terms related to it. For example, stress reactions, stressors, or the consequences of long-
term stress are discussed in the work. There are also examples of possible ways to manage
stressful situations in our life and eliminate them as much as possible in the future. The role
of Social Studies, handing down of knowledge in this area and the development of students'

competencies to manage stress is also examined.



In the practical part, the main stressors in online learning are identified by using a
questionnaire survey, as well as specific activities which help students reduce stress the most

and the frequency of using effective and ineffective strategies to overcome stress.

Key words: stress, stressors, resistance, strategies, Social Studies
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I. UVOD

V soucasné, dosti chaotické a zrychlené dobé, se stres stava nasim stale castéjSim
spolecnikem. Nékteti lidé si na jeho pfitomnost ve svém Zzivoté jiz zvykly a uméji s nim
uspésné pracovat. EXistuje i ¢ast populace, ktera stres ve svém zivoté pfimo poticbuje a
cilené ho vyhledava. Znac¢na ¢ast lidi vSak stale v boji s nim tape a situaci mnohdy svymi
reakcemi spiSe zhorSuje. Pravé u nich se Casto po urcité dobé zacnou projevovat rizna

psychosomaticka a civiliza¢ni onemocnéni.

V poslednich né¢kolika letech se svét musel vypofadat s novou piekazkou, kterd
otestovala psychiku kazdého z nds. Nemoc, ktera zachvatila celou planetu, zménila na
ur¢itou dobu svét, jak ho zname. Stalo pred nami mnoho novych véci, situaci a skute¢nosti,

se kterymi jsme se museli smifit.

Téma stresu a vSeho s nim spojeného mé zajimalo jiz velmi dlouhou dobu, a to
predevsim ve spojitosti s zéky. I kdyz o stresu mame uz mnoho zajimavych poznatkd,
bezesporu se jesté nejedna o plné probadanou sféru. Pravé diky Covidu-19 se mi oteviela
moznost zjistit, jaky vliv ma, popt. bude mit, jiny typ vyuky na miru pocitovaného stresu u
zakl. Prace by rovnéz méla vnést vice svétla do role ZSV ve vztahu k rozvijeni kompetenci
zakt zvladat stres. Jelikoz studuji na Pedagogické fakult¢ UHK pravé zaklady

spolecenskych véd, povazuji tato zjiSténi za velmi piinosnd s ohledem na budouci rozvo;j.

Bakalarské prace se sklada ze dvou casti: teoretické a praktické. Prvni kapitola se
zabyva pojmem stres, jako takovym. Je zde vymezena definice, kratka historie jeho
zkoumani a rovnéz zékladni typy stresu. V nésledujicich podkapitolach jsou poté rozebrany
pojmy s nim souvisejici, jeho projevy a nasledné disledky dlouhodobého puisobeni. Druha
kapitola se zaobird zejména odolnosti a konkrétnimi nej€astéjSimi strategiemi, jak stres
uspésné zvladat a postupem ¢asu ho co nejvice eliminovat. Posledni kapitola teoretické ¢asti
se zabyva prave predmétem ZSV. Je zde rozebran soucasny, ne piili§ pozitivni, vztah tohoto
pfedmétu k zmitovanému tématu a rovnéz navrhovany zplsob, jak lze tuto situaci napravit.

V praktické Casti jsou posléze stanoveny cile, hypotézy a metody vyzkumu, postup sbéru dat

a je predstaven vyzkumny soubor. V Gplném zavéru jsou celkova ziskana data shrnuta.



II. TEORETICKA CAST
1.Stres

Stres provazi zivot ¢lovéka jiz od pocatku byti. Ackoli jsou nyni zfejmé nékteré
podnéty ke stresu trochu odlisné, vysledek ziistava stejny. Dostavame se do neptijemné

situace, na kterou se nd$ organismus snazi zareagovat.

1.1 Definice pojmu

Stres je od pradavna centrem rtizného a nepietrzitého badani. Podivame-li se kratce
do historie tohoto zkoumani, tak na pocatku vyznamnéjsich objevii miizeme spattit Hanse
Selea. Pravé ten je povazovan za ,,otce stresové teorie. Toto oznaceni si vyslouzil na zakladé
svych experimentl na krysach. Zjistil, ze v Case téchto experimentl, béhem kterych na krysy
rizné pusobil, reagoval jejich organismus shodné, v podobé patologickych zmén. Své
pusobeni poté oznacil jako stresor (podrobnéji v dalsi podkapitole) a nasledné reakce jako
stres.

Pojeti pojmu ,,stres* se dodnes li§i v zavislosti na tom, jak na né¢ho nahlizime. Na
zdklad¢ pravé rozdilného uhlu pohledu miizeme vyclenit tfi hlavni sméry, kterymi jsou
fyziologie, psychologie a holismus. Pravé fyziologie na stres pohlizi na zaklad€ teorii
Waltera Bradforda Cannona (homeostdza), vySe zminéného Hanse Selea, nebo napiiklad
Ivana Petrovice Pavlova (podminéné reflexy). Nejedné se zde tedy o Zadnou specifickou
soustavu poznatkd, nybrz o ryze obecné teze. Oproti tomu psychologie se vice zamétuje na
jedine¢nost ¢loveéka. Opira se o prace vyznamnych psychologt, kterymi byli naptiklad
Sigmund Freud s jeho hlubinnou psychologii, nebo Hans Jiirgen Eysenck s jeho profily
osobnosti. Jako zlatou stfedni cestu mizeme brat holistické pojeti stresu. Praveé to se snazi
propojit poznatky obou pifedeSlych sméri. Diky tomu v dneSni dobé¢ existuji védni obory

jako je neuropsychologie, nebo psychofyzilogie. *

Odejdeme-li nyni od historie miizeme s klidem fici, Ze stres a stresové situace jsou
bezesporu soucasti Zivota kazdého znds. Co si ovSem pod pojmem ,stres® miizeme
predstavit? Definice tohoto pojmu se u mnoha odborniki 1i§i. Obecné vSak miizeme fici, ze

se jednd o stav, kdy na jedince piisobi takovy vngj$i impulz, urcita zatéz, ktera presahuje

jedincovu miru Unosnosti. Pravé ta je determinovana nejen odolnosti jedince, ale i

1BARTUNKOVA, Stasa. STRES A JEHO MECHANISMY. Univerzita Karlova v Praze: Karolinum,
2010. ISBN 978-80-246-1874-6.



konkrétnimi pozadavky na n€ho kladenymi. V idedlnim ptipad¢ se tedy konkrétni osoba se
stresem vyrovna, nebo se prizpusobi. Bohuzel, ne vzdy to jde tak lehce a mnohdy nastane
situace, kdy naSe vnitini pifedpoklady pro zvladani zatéZze a mira pozadavki kladenych
z vnéjsiho okoli, nejsou Vv rovnovaze. V tomto piipadé, kdy je naSe mira wnosnosti

pfekroc¢ena, mizeme hovofit o tak zvané stresové situaci.

V dnesni spole¢nosti existuje urcité spolecenské stanovisko, ze vSe spojené se
stresem je pro nas znaén¢ Skodlivé. O stresu, piekracujicim lidskou odolnost, je to zajisté
pravda. Tento typ stresu mizeme oznacit jako distres, to znamend stres nebezpecny a
Skodlivy. Existuje ovSem i jeho opak a tim je eustres. V tomto piipadé se jednd o stres

uzitecny.?

Nemuzeme tedy tvrdit, Ze je stres automaticky Spatny. Mnoho lidi ho ve svém zivot¢
ptimo potiebuje, a dokonce ho i dobrovoln€ vyhledava. Je dokazéano, ze tento typ stresu, ve
zdravé mife, ma na nas Zivot blahodarny dopad (zlepseni paméti, soustiedéni, ...).2 Tento
typ, spiSe kratkodobého stresu, navic posléze zvySuje nasi miru odolnosti a pomaha nam

tudiz v dal§im rozvoji osobnosti.*

Vréatime-li se nyni jesté na chvili k distresu je nutné zdlraznit, Ze pojmy ,,nebezpecny
a Skodlivy* ur€ité nejsou prehnana oznaceni. Jisté neni zadnym piekvapenim, ze emoce a
zdravi spolu souvisi vice, nezli by si mnoho lidi chtélo pfipustit. Pravé tento druh stresu totiz
pii delsim ptisobeni miize vyvolavat u ¢loveéka rizné biologické zmény. Mnoho 1ékait se
dokonce shoduje na tom, Ze nadmérné mnozstvi stresu hraje hlavni roli ve vzniku riznych

tzv. ,,modernich nemoci“.’

2 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a dopinéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

3 PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA. Jak se zbavit napéti, stresu a tuzkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.

4 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a dopinéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

> JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.
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1.2 Stresor a stresova reakce

Jiz v ptedchozi kapitole jsem zminila pojem ,,stresor”, kterému se nyni budeme
veénovat vice podrobnéji. Stresor je obecné oznaceni pro urcity podnét, ktery v nds vyvolava
vnitini napéti, stres. Behem plisobeni stresoru lidské t€lo automaticky vyplavuje ptislusné
mnozstvi adrenokortikotropniho hormonu=ACTH (vznikd v hypofyze).® Vyplavené
mnozstvi daného hormonu je velice proménliva zélezitost. Maji na to vliv zejména dva
faktory. Tim prvnim je, Ze organismus kazdého ¢lovéka reaguje na dané stresory jinak.
Druhy faktor je to, Ze velice zalezi na typu stresoru.

Stresory muizeme d¢lit na zakladé¢ nékolika kritérii. NejCastéji se setkavame
s rozd&lenim v zavislosti na velikosti-tudiz na makrostresory a mikrostresory.’ Nésledujicim
kritériem muze byt piivod stresoru, podstata, z niz vznika. Zde miiZzeme vyc¢lenit hned ¢tyii
skupiny, kterymi jsou: fyzikalni (teplo, chlad, ...), chemické (drogy, toxiny, ...), biologické
(hlad, Zizet, ...) a psychosocialni (strach, ...). 8 Posledni druh déleni, ktery bych zde rada
zminila, je na zékladé toho, zdali se jednd o stresor realny, ¢i potencionélni. Pod redlnym
stresorem si miizeme predstavit vSe, co pro nds opravdu, v dany cCas, pfedstavuje nebezpeci.
Potencionalnimi stresory rozumime poté ty, které nas sice nyni ptimo neohrozuji, ovSem pfi
nepfiznivé zmeéné situace, se mohou rychle stat redlnymi. To, jak dany stresor budeme
vnimat, je ryze individudalni zalezitost. M4 na to vliv nejen osobnost clovéka (inteligencni
kvocient, odolnost, ...), ale i napfiklad nase socidlni prostfedi a misto, jaké ve spolecnosti
zaujimame. °

Nyni se pfesuneme do situace, kdy jiz lidsky organismus zaznamena jakékoliv
nebezpeci. V téle se okamzité automaticky spusti celd fada vnitinich procest. V podstaté se
jedna o snahu ziskat zpét naruSenou vnitini rovnovahu. Stresova reakce mize mit nejen
mnoho fazi ale i riznou dobu trvani. Pravé tuto vnitfni, stresem naruSenou, rovnovahu se
télo snazi obnovit v ramci tzv. vS§eobecného adapta¢niho syndromu. Ten si miizeme vice

pfibliZit ve tfech fazich. V prvni, poplachové fazi, t€lo zacne okamzité reagovat obranné-to

6 FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. ISBN 80-7254-578-7.

7 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. Pro va$e zdravi. ISBN 80-716-9121-
6.

8 BARTUNKOVA, Stasa. STRES A JEHO MECHANISMY. Univerzita Karlova v Praze: Karolinum,

2010. ISBN 978-80-246-1874-6.

9 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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znamena aktivaci svalti, zrychlenim dechu, tepu a télo okamzité¢ zastavi vSechny télni
procesy, které by mohly ubirat potfebnou energii. Na ¢lovéku si miizeme povSimnout vetsi
ostrazitosti. V ptipad¢, jde-li o dlouhodobéjsi stresor, nastupuje tzv. rezistentni faze. Zde se
organismus pfipravuje na cokoli, co miize nasledovat. Tato faze sebou piinasi velké napéti
organismu. Do tfeti, posledni, tzv. faze vyCerpanosti vstupuje télo jiz neschopno se dané
situaci, jakkoliv ptizpisobit. Zejména béhem poslednich dvou fazi se zvysuje riziko vzniku

funkénich nemoci. 1©

Tuto snahu o adaptaci mizeme nazvat aktivni reakci na stres, kterd pracuje na
principu ,,uték nebo utok*. Zcela logické je, ze jejim opakem je pasivni reakce. Jedna se o
reakci podstatné méné Castou s projevy, jako je naptiklad strnulost, odkrveni rukou a nohou,

rozifeni zornic, ..."

Obrazek 1- Vyvoj stresové reakce

Zdroj: CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cviceni]. Praha: Portal, 2001. ISBN
80-717-8465-6.

10 CUNGI, Charly. Jak zvladat stres: [metody a prakticka cviceni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.

1 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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Mnoho odbornikii, mezi nimiz je napiiklad i prof. PhDr. Jaro Kftivohlavy, CSc.,
vymezilo v ramci adaptace jesté jeden termin, kterym je tak zvany ,,coping®. Funguje na
stejném principu jako adaptace, ovSem nastupuje v momenté, kdy je zatéz piilis velka na to,
aby se stim télo vyrovnalo bez opravdu zna¢ného vypéti sil. Ve své praci americky
psycholog Richard Stanley Lazarus vyc¢lenil dva typy této reakce na stres. Tim prvnim je
»coping zaméteny na problém® a druhym ,,coping zaméfeny na emoce*. To, ktery z téchto

typt se dostane vice do poptedi, zavisi na naSem usudku a zhodnoceni situace.

V ptipadé, ze z problému vidime vychodisko, prosadi se ptedevsim prvni typ. Pokud
ne, do poptedi se dostava typ druhy-projevuje se predevsim snahou si problém nepiipoustét.
O dalsi mozné rozliseni se postaral tym psychologt ve slozeni: J. K. Connor-Smith, A. H.
Thomsen, M. E. Wadsworth a B. F. Compas. Pravé ti déli coping na automaticky a
kontrolovany, kdy se jedna o védomé reakce na stres. Posledni déleni, kterd bych zde rada
zminila, jsou v zavislosti na Case a aktualnosti hrozby-coping reaktivni X proaktivni a coping

anticipaéni X preventivni. 2

1.2.1 Cinnost hormonalniho a nervového systému pfi stresu

Nyni je vhodné pfibliZit si tuto stresovou reakci vice z hlediska biologického. Jak jiz
bylo vyse zminéno, pfi pocitu stresu se za¢ne vyplavovat hormon ACTH. Pravé ptisobeni
tohoto hormonu na kiiru nadledvin ma za nasledek, Ze se za¢ne vyplavovat dal§i hormon a
to kortizol. Ten ma za ukol zaktivizovat nase télo do stavu, aby bylo ve stfehu a pfipraveno
na znaény vydej energie.!® Pii jeho dlouhodobém piisobeni viak dochazi k celé tadé
zdravotnich problémi (Zzaludeéni viedy, zvétSovani nadledvin, ...).1* Naopak v p¥ipads

celkové neaktivity téchto dvou hlavnich hormonti, mize dojit k imrti z nasledku Soku. Pravé

2 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., ptepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

13 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia,
2000. ISBN 80-200-0240-5.

14 FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. ISBN 80-7254-578-7.
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tito jedinci s narusenou funkci kiry nadledvin museji byt kortizolem léceni, aby predesli

tomuto katastrofalnimu scénafi.®

Ziejm¢ nejznaméjSim stresovym hormonem je adrenalin, ktery je vylucovéan
nadledvinami. V ramci jeho puisobeni pfipravuje télo na reakci, kterou byva bud’ utok nebo
uték. Vyvolava zrychleni pulzu, metabolismu, ... Z této nadledvinové diené je vyluCovan
rovnéz noradrenalin, ktery ma také organismus pFipravit na stresujici situaci.'® Poslednimi
hormony, které zde budou zminény jsou endorfiny a inzulin. Endorfiny, jak jiz nazev
napovida, ptisobi podobné, jako morfin-tzn. utlumuji piipadné pocitovani bolesti.}” Oproti
tomu inzulin zajist'uje ptivod potfebné energie pomoci preménovani glukozy. I zde vSak

hrozi nebezpedi v podobé dlouhodobého piisobeni-vznik cukrovky.'8

Reakce organismu bude ovSem jesté vice probrana z hlediska nervového systému.
Pravé v jeho cele stoji lidsky mozek, ktery je fidici jednotkou naSeho téla. V ramci
to prostfednictvim stimulace pro vyplaveni diive zminénych hormoni. Nyni pro lepsi
pochopeni nervové soustavy je vhodné fici, Ze mozek ,,vladne nasemu télu pomoci nervi,
kterymi jsme protkani skrz na skrz. Je dulezité vSak rozliSovat systém nervli somatickych a
systém autonomni. Jiz z ndzvu lze pomérn¢ intuitivné urcit, ktery z téchto dvou pracuje zcela
nezévisle na lidské vili. I pfes to jsou vhodné piiklady. Nervy somatické maji vliv na naSe
pohyby (naptiklad zvednuti prstu, pohnuti nohou, ...). Oproti tomu nervy autonomni fidi

vnitini funkce téla zcela automaticky (naptiklad hladinu krevniho tlaku, rychlost peristaltiky

stfev, srdeéni tep, ...). 9

Pro zaméfeni této bakalaiské prace je zajimavéjSi predevSim cCinnost systému
autonomniho, pfi stfetu se stresem. Pravé ten je podrozdélen na systém sympatickd a
parasympaticky. V situaci, kdy jedinec zacne pocit'ovat nebezpeci/stres, dochazi k aktivaci
systému sympatického. Paradoxné ackoli jsou S parasympatickym nervovym systémem
soucasti jednoho a toho samého nadfazeného systému, tak funguji naprosto opacné. Zatimco

sympaticky se snazi pomoci nervovych vybézku télo co nejvice aktivovat a probudit v ném

15 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia,
2000. ISBN 80-200-0240-5.

6 FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. ISBN 80-7254-578-7.

17 SCHREIBER, Vratislav. Lidsky stres. 2., upr. vyd. llustroval Jaroslav PLESL. Praha: Academia,
2000. ISBN 80-200-0240-5.

18 FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. ISBN 80-7254-578-7.

19 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.
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pfipravenost na mozné problémy, parasympaticky nastava az po ptekonani stresu. Snazi se
organismus vratit do ptivodniho stavu. Mlzeme si tento proces uvést na piikladu: pokud
sympaticky nervovy systém cévy roztahne, parasympaticky je opét zazi. Je tudiz logické, ze
pro spravné fungovani téchto dvou systémil, museji oba pracovat v rozdilném case. Prave
proto mozek, pfi aktivaci jedné z téchto slozek soucasné zcela omezi plsobené slozky

druhé.?®

1.3 Projevy stresu

Projevy stresu, stejné tak, jako stresové reakce, jsou u kazdého jedince rozdilné.
Velkou roli v tom hraje nejenom osobnost ¢lovéka, doba a intenzita stresu, ale i napiiklad
zdali se jedna o aktivni, nebo pasivni typ reakce. Nelze tudiz vyjmenovat fixni seznam
ptiznak, ktery kazdy ¢lovek ve stresu ma.

Na projevy stresu mizZzeme nahliZzet z pohledu psychologie. Pravé ta se zamétuje
pfedevSim na duSevni a emocni zmény ¢loveéka (pocity bezmoci, ...). Jiny uhel, bliZ§i
1ékaiim, nam nabizi fyziologie. Centrem jejich zajmi je t€lo. Soustiedi se zejména na jeho
vnitini pochody, tzn. zrychleni pulzu, dechu, .... Zménou v socialnim chovéanim, jakou je

napiiklad vEtsi uzavienost a snaha se stranit lidi, se posléze zabyva behaviorismus. Pro co

vvvvvv

Svétova zdravotnicka organizace se projevy stresu rovnéz zabyva. Ve svoji publikaci
vyjmenovava projevy nejbéznéjsi a nejvice Casté-tzn. od buSeni srdce, pfes zvySenou
podrazdénost az po problémy se spankem a no¢nimi murami. Nyni, kdyz budeme znat
nejzakladnéj$i symptomy, tak se nabizi otdzka-jak se stresovy stav diagnostikuje?
K dispozici je samoziejm¢ mnoho moznosti. Témi nejéastéj$imi jsou Meisterav dotaznik
(pro zjisténi psychické zatéze), metoda Subjective Distress Factor (na odhaleni tisn€ a

rozruseni), metoda SUPOS, nebo napt. Janissova metoda. 2*

20 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.
21 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-716-9121-
6.
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1.4 Dusledky dlouhodobého stresu

Jak jsme si jiz fekli v ptedeslych kapitolach, zatéz, kterou na$ adaptacni syndrom
neni schopen zpracovat, je pro nas velice Skodliva. Dostaneme-li se tedy do faze
vycerpanosti, nastupuji u nds stavy jako naptiklad tnava, frustrace, nevolnost, ...Neni
ziidkavy stav, kdy jedinec v této etapé sahne po jakykoliv navykovych latkach-od cigaret,
pies alkohol az po rizné druhy drog. Ani jedno z toho vSak nas problém v zadném ptipadé
nevyftesi, spiSe naopak se vice prohloubi.

Vycerpani zptisobené dlouhodobym stresem nasledné mtize vést k mnoha hor$im
jeviim-tim mam na mysli pfedevS§im vznik rtiznych funkénich chorob (vysoky krevni tlak,
vyssi riziko infarktu, ...).?2 Nase t&lo a zejména nase srdce se vlivem stresu ¢im dal vice
opotfebovava a unavuje. Neni proto jisté prekvapenim, ze v dnesni, uspéchané dob¢, pocet

zejména mladych lidi s Kardiovaskularnimi problémy znaéné stoupa. 22

Tohoto problému si zacali vS§imat jiz v 2. poloviné 20. stoleti Meyer Friedman a
Rayen Rosenman. Pfisli s experimentem, v némz chtéli dokazat souvislost mezi zdravim
dusevnim a fyzickych. Dosli k zavéru, Ze ve spolecnosti existuji pouze dva typy osobnosti-
A a B. Zatimco A je podrazdény, workoholik, v Castém stresu, tak typ B je klidny,
vyrovnany, vice flegmaticky. Z vysledkti vyzkumu je patrné, Ze typ A ma 2x véEtsi Sanci, Ze

u ného v budoucnu nastane jakékoli srdeéni porucha. 24

Zde je vidét, Ze stres ma vliv na veskeré télni systémy. Piisobi na vSechny soustavy
od travici (vznik zalude¢nich viedd, ...) aZ po vyluCovaci. Speciadlni misto zde ma
bezpochyby pravé soustava nervova. Ta byva v dob& ptisobeni stresu pod zna¢nym tlakem,
ktery se projevuje v ramci emoci, chovani, ¢i naptiklad raznych poruch (spanku, ...). Tato
nervova soustava, kterd je sloZena asi ze 100 miliard neuronii ovlivituje lidskou psychiku,
nase reflexy a rovnéz mozek, ktery pfi zjisténi stresu, fidi celou fadu vnitinich procesi k jeho

odbourani (viz. kapitola o ¢innosti nervového systému). 2

22 CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cviceni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.

B JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.

2 FREJ, David. Stres. V Praze: Triton, 2004. ISBN 80-7254-578-7.

25 MYSLIVECEK, Jaromir a Jarmila MYSLIVECKOVA-HASSMANNOVA. Nervové soustava:
funkce, struktura a poruchy ¢innosti. Praha: Avicenum, 1989.
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Dalsi oblasti, kde se mize na$ vnitini neklid projevovat je socialni sféra. Kvli
pocitiim uzkosti a stavim podrazdénosti se jedinec ¢im dal vice separuje od ostatnich, ¢imz

se takto symbolicka propast vice a vice prohlubuje. 2

Burn-out syndrom neni jisté nic, o ¢emz jste jiz diive neslySeli. Ano, i on je moznym
dasledkem dlouhodobého vystavovani se stresu. Jedinec postupem casu dospéje do stadia,
kdy celé jeho télo kii¢i jednoduse ,,stop!“. V tomto stavu lidé opét Casto fesi své problémy
navykovymi latkami a neziidka pfemysleji nad sebevrazdou. Syndrom vyhoteni, jak se
v ¢eském jazyce nazyva, nenastane béhem kratkého okamziku. Jedna se o dlouhodobé¢;si
proces, ktery se sklada z n&kolika etap. Uplné na zaGatku je ¢lovék nad$eny, pln energie.
Tyto pocity jsou brzy vysttidany frustraci z faktu, ze neni mozné dosahnout toho, co si dany
jedinec pfedstavoval. Tento pocit neustale vzristd a prohlubuje se. Postupem casu ze své
situace nevidi zddné mozné vychodisko, pocituje beznad¢j a za¢ne propadat bezmoci. Cely
tento proces je navic doprovazen pocity ¢im dal vétsi samoty. Z této faze se jiz velice t€zko
dostava cloveék sdm, tudiz je ptinosné vyhledat pomoc odbornika. T¢lo €asto rliznymi signaly

(viditelnymi i pocitovymi) vold o pomoc, je potieba na né brat zfetel a nepiehlizet je. 2

% CUNGI, Charly. Jak zviladat stres: [metody a prakticka cviceni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.

27 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada Publishing, 2007.
Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-1833-0.
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2 Strategie zvladani stresu

2.1 Odolnost vuci stresu

Pod pojmem ,,0dolny jedinec* si mnoho lidi predstavi silného a vyrovnaného
¢loveka, kterého témét nic nevyvede z miry. Co vse se ovSem pod timto ozna¢enim skryva?
28

,»Odolnost cloveka predstavuje kvalitu adaptacnich schopnosti umoziujici adekvatné
zvladat dynamické podminky, v nichZ Zije, a vyrovnat se v interakci s nimi s kladenymi

néroky (z4t&7i), aniz by bylo podstatné naruseno fungovani jeho osobnosti.*%°

Rozebereme-li si tuto definici nyni vice dopodrobna, tak muzeme vydélit dva
zakladni typy odolnosti: fyzickou a psychickou. Ve fyzické odolnosti hraje hlavni roli stav
organismu po strance zdravotni a t€lesné zdatnosti. V dob¢ zatéze jedinec zapojuje zejména
svoji télesnou schranku (svaly, kosti). Fyzicka zatéz se nejcastéji promita do naSich
télesnych pocitii. Oproti tomu v psychické odolnosti jde zejména o vnitini procesy s cilem
udrzeni zdravé lidské psychiky. Lze zde zahrnout schopnosti resistence, regenerace, umeéni
nepoddavat se negativnim zazitktim, ¢i dokazat se poucit z predeslych zkusenosti. To vSe a

mnohem vice pfedstavuje prvky psychické odolnosti.®

Z této kratké charakteristiky je patrné, Ze lidska odolnosti je ryze individualni znak,
ktery se béhem Zivota vyviji, zdokonaluje a hraje v ni roli mnoho proménnych (stabilita,
socialni. Diky své vyrovnanosti dosahuji vétSich vysledkl a nepodléhaji tak Casto stresovym

stavam.3?

Mnoho vyzkumi se zabyvalo otdzkou, zdali za nasi odolnosti stoji néjaka vlastnost,
¢i osobnostni rys, ktery podminuje jeji miru. Vysledkem bylo poznani, ze v odolnosti hraje

roli nejen jadro osobnosti, to znamena nejen nase schopnost adaptace, ale naptiklad i tak

22 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
2 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
30 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a dopln&né vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
31 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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zvana vztahova kompetence (schopnost vytvofit takové mezilidské vztahy, které vedou
K vnitinimu rozvoji a k socidlni opote). V této souvislosti se rovnéz hovoii o tzv.
kompetenci ke zvladani stresovych situaci. Rozsah nasich kompetenci ma piimy vliv na miru
odolnosti, kterou disponujeme a na naslednou adaptaci na noveé vzniklé podminky.Velice
dualezité je zde upozornit na spravné rozliSeni odolnosti od pseudoodolnosti. Pravé u ni se

nevyskytuji reilné odolnosti prvky, nybrz pouha stylizace do nich.*?

Pro rozvoj odolnosti jsou zasadni tzv. protektivni faktory. Jejich presny pocet neni
znam, ovSem odhaduje se kolem dvaceti. Jiz v obdobi rané¢ho véku maji dilezité postaveni
V rozvoji odolnosti. Abychom si tyto faktory ptiblizili konkrétnimi ptiklady, tak zde mizeme
zafadit napiiklad smysl pro humor, svédomitost, sebelasku (v dobrém slova smyslu),
sebekontrolu, ... Opakem téchto faktorli jsou faktory tzv. rizikové. Pravé ty jedince
povétsinou dostavaji do neptijemnych situaci, ¢imz snizuji nasi obranyschopnost, coz mize
vést k zavazngj$im potizim. Mezi tyto nepiiznivé faktory lze zaradit naptiklad dusevni
poruchy, nefunkéni rodinné zazemi, ... Tyto faktory se Casto projevuji rizikovym chovanim,
které mé neziidka dopad na nas zivot. Zde jsou nejvice nachylni mladi lidé v obdobi
dospivani. Podle studii az 60 % z nich se za¢ne v tomto véku zapojovat do nebezpecného a
Casto zakazaného konéni (sprejovani, ¢i jiné formy znehodnocovani ciziho majetku, uzivani

navykovych latek riizné intenzity, ...).%

V posledni ¢asti bych rada pftiblizila tfi pojmy, které s odolnosti pfimo souviseji, a
jsou jimi hardiness, sence of coherence a resilience. Nad pojmem resilience se do dne$ni
doby vznasi otaznik. Odbornici se dodnes nemohou shodnout na jednotné definici a zatazeni
tohoto pojmu. Obecné vSak miiZeme fici, Ze se jednd o druh odolnosti, jejimz cilem je
adaptovat se na nepfiznivou, ohrozujici situaci. Druhym pojmem, kterym je SOS (sence of
coherence) se rozumi nahliZzeni na svét, jakozto uspotadané, racionalni misto, v némz ¢lovek
vidi problémy jako vyzvy a snazi se je vyiesit. Tato vnitini orientace se sklada ze tii Casti,
V nichz kazda ma sviij kladny a zdporny p6l i s mezistupni. Jedna se o manageabilitu (¢lovek
je schopny vyftesit vzniklé problémy X absence sebedtivéry), comprehensibilitu (pocit, ze
vSe je uspotradané a predvidatelné X ve vSem je chaos, nic nelze predvidat, natoz na to

reagovat) a meaningfulness (naSe feSeni jsou adekvatni a racionalni, ma smyl problémy fesit

32 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
3 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., prepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.
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X izolace, odevzdanost). Poslednim pojmem je hardiness. V idealnim piipadé zde ma
jedinec pocit diilezitosti a povazuje se za aktivniho hybatele déni. Bohuzel i zde, jako u sence

of coherence, existuji protipély k témto staviim. 3*

U odolnosti je rovnéz velmi dilezité nepodcenit budoucnost. Pro tyto ucely slouzi
tzv. krizovy plan. V ném si naznacime tézké udalosti, které nas v blizké dobé mohou
ohrozovat. V nasledné fazi si dobfe promyslime, jakym zptisobem je nejvhodnéjsi na tyto
situace reagovat. Piihodné je rovnéZz vypracovani nahradnich plani, pokud by vSe neslo

podle predstav. ®

2.2 Metody ptedchazeni a zvladani stresu

Se stresem se v naSem zivoté mizeme vypotradat pomoci specifickych metod. Prave
ty ndm pomohou s nim 1épe pracovat a ¢asem si miizeme vybudovat schopnost ho co nejvice
eliminovat. Stejné tak, jako kazdy ¢lovek, tak i metody jsou rizné, tudiz na kazdého funguje
jina. Spole¢nym cilem vSech vSak zlstava osvojit si rizné obranné mechanismy, vzorce
chovani, které ndm v pfipadé nouze pomohou. To, jakd zmetod nadm bude nejvice

vyhovovat, prozradi nejen nase preference, ale i tzv. funkciondlni analyza. 3

Dulezitym pravidlem béhem pocateéniho pocitovani stresu je, i kdyz je to mnohdy
velice t€zké, zachovat si chladnou hlavu. Pokud nechdme emoce, aby nas ovladly, tak ndm
naprosto zablokuji naSe raciondlni uvazovani. Diky tomuto pravidlu se se stresem mnohdy
vypotadame rychleji a efektivngji. * Bohuzel v téchto napjatych situacich mnoho lidi séhne
po “lehéim feSenim®, kterymi jsou naptiklad drogy, alkohol, ¢i jiné ndvykové latky. To vSak

na$e problémy nefesi, spise naopak.

3 PAULIK, Karel. Psychologie lidské odolnosti. 2., pfepracované a doplnéné vydani. Praha: Grada,
2017. Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-5646-2.

35 PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA.. Jak se zbavit napéti, stresu a Uzkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.

3 CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cviceni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.

37 CUNGI, Charly. Jak zviladat stres: [metody a prakticka cviceni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.

38 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-716-9121-
6.
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Prvnim spravnym krokem, jak proti stresu bojovat, je pfenastavit nas zpusob
pfemysleni. Zbavit se negativniho uvazovani a nahradit ho optimistickym pfistupem
k Zivotu. Dobrym za¢atkem je Gprava naSich automatickych myslenek. Na papir si napiseme
cca Sest vét, které nas napadaji pii pomysleni na nékterou nepiijemnou udalost. Pokud toto

mame, zkusime tyto predélat tak, aby nas ovliviiovaly pouze pozitivng.*

Jak ale mame ve stresovych okamzicich myslet pozitivné? V tomto ohledu je velice
dilezita zejména vnitini sebedivéra-je dulezité, co jsme dokazali, ne to, co nikoli. Tomuto

procesu fikame posilovani. I v tomto, jakozto ve viem, musime jednat s mirou.*

Mnoho lidi, v dnes$ni uspéchané dobé ma pocit, zZe vliibec nic nestihé a v jejich zivoté
je chaos, coz bezesporu sebou piinasi napéti. Pro to, abychom nebyli ve stresu z promrhani
¢asu, mizeme vyuzit techniku diafe. V ném si, vzdy den pfedem, rozepiSeme naplanované
aktivity na den nésledujici-vytvotime si takovy osobni rozvrh. Aktivity by mély byt voleny
rozumngé, tzn. aby byly splnitelné vzhledem k ¢asu, namaze, ... RovnéZz je mozné je barevné
rozlisit dle dalezitosti. Pfi plnéni dané aktivity bychom se méli soustfedit pouze na ni, to
znamend nepiebihat od jedné k druhé. VSichni v§ak vime, Ze Zivot je plny pfekvapeni, takze
co mame d¢lat, kdyz se stane néco neofekavaného? Jednoduse rozvrhové aktivity Casove
posuneme, nebo nékteré z naplanovanych aktivit zruSime. VZdy je rovnéZz lep$i mit
pfipraveny plan nahradni. Pro pfesouvani aktivit bychom vSak méli mit padné davody.
NedrzZeni se rozvrhu vede k hromadéni povinnosti, a to k zvySovani stresu. Pozor si musime

déavat na prokrastinaci, kter nas odvadi od nasich cil. 4

Proti prokrastinaci ptisel David D. Burns s metodou zvanou ,,TIC-TOC*. Zde ,,TIC*
symbolizuje myslenky, které nas odrazuji od aktivit a ,,TOC* jsou mySlenky opac¢né. Cilem

této metody je maximalizovat ,,TOC* a minimalizovat ,, TIC*. 42

39 CUNGI, Charly. Jak zvladat stres: [metody a prakticka cvic¢eni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.
40 CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cvi¢eni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.
41 CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cviceni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.
42 CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cvi¢eni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.
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Obrazek 2- Myslenky ,, TIC-TOC*

Zdroj: CUNGI, Charly. Jak zvlddat stres: [metody a praktickd cviceni]. Praha: Portal, 2001.
ISBN 80-717-8465-6.

Pro ptedejiti stresu z rozhodovani je prospesné vytvofit tzv. strom rozhodovani. Jde
zde o zrekapitulovani vSech moznosti a nasledné vypsani vSech plusi a minust u kazdé

z nich.®

Pro pevnéjsi psychické zdravi je zasadni psychohygiena. Pravé pro ni je dulezita
vyvazend a ptiméiend strava. Jidlo by mélo nase télo dobyt, nikoli ubit. Dal§im bodem je
dostatecny a kvalitni spanek, ktery vede k zregenerovani celého téla-jak po fyzické, tak po
psychické strance. Ke spravné psychohygiené¢ patii neodmyslitelné i pohyb-minimalné 1x
tydné. Lidé pfi ném prichizeji na jiné myslenky, zklidni se a vyplavi se hormony. **
Nastavaji u nich zmény jak ptimo viditelné (zpevnéni téla, tibytek tukd, ...), tak neviditelné

(spalovéni adrenalinu, rist axond, ...).*

Na nas psychicky stav ma kladny dopad zejména aerobni cviceni. Jedna se o kratke,

souvislé cviceni zaméfené zejména na nohy, béhem né¢hoz nase télo vyplavuje velky pocet

4 CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cvi¢eni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.

4 CUNGI, Charly. Jak zviadat stres: [metody a prakticka cvic¢eni]. Praha: Portal, 2001. ISBN 80-
717-8465-6.

% PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA. Jak se zbavit napéti, stresu a tzkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.
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endorfini. Pravé ty maji blahodarny vliv na nasi nervovou soustavu. Zacatecnikiim se
doporucuje chiize, pokrocilejsi posléze prechazeji k jizd€ na kole, ¢i k béhu. S touto oblasti
je rovnéz spojen hathajoga, kterd vede nejen k cviCeni fyzickému, ale napiiklad uci 1

spravnému dychani.*®

Pravé spravné dychéni je zejména ve stresovych az Gzkostnych okamzicich velice
zasluzné. Diky nému muizeme piedejit panickym zachvatim, hypertenzi, ... Klidovému
dychani se vSak Clovék musi naucit a nasledn¢ ho procvicovat do doby, nez se z n¢ho stane
automaticky proces. Nejdiive v leze se snazte zhluboka a pomalu dychat. Vdechujte i
vydechujte nosem. Zaplite cela plice kyslikem tak, ze se pii nadechu zvedne nejen vas
hrudnik, ale i1 oblast zaludku. Postupem ¢asu muzete toto dechové cviceni dé€lat i v sed¢, Ci
ve stoje. Ze zacatku je dilezité zejména Casté opakovani béhem dne, aby si na to télo

zvyklo.#

S dechovym cvicenim souvisi relaxace, kterd se zaméfuje zejména na nasi fyzickou
schranku. T€lo béhem stresu, ov§em ¢asto i po ném, je ve stavu napjatosti. Tato napjatost se
projevuje napiiklad bolestmi hlavy, na hrudi, nekvalitnim spankem atd. Pro kvalitni relaxaci
je dilezité si uvédomit ¢tyti zakladni body: v jaké Casti téla pocituji napéti, jak se projevuje
a jaké podnéty zvenku a zevniti ho zvysuji. Diky odpovédim na tyto body se ndm podari
s napétim efektivnéji pracovat a rychleji ho odbourat. Pro co nejkvalitngj$i relaxaci jsou
dalezité podminky, ve kterych je provadéna. Alespon pro zacatecniky je dulezité pevné
stanoveni doby, kdy bude relaxace provadéna, a tu nasledné dodrzovat. Dale musi byt
relaxace v misté, kde nas nic nerozptyluje a nevyrusuje, tudiz se na uvolfiovani mtizeme plné
soustiedit. Poslednim bodem je pozice. Mélo by jit o polohu, kterd je ndm pohodlna. Pro
tyto ucely se Casto vyuziva tzv. joginsky sed, tzn. sezeni se vzpfimenou pateii napiiklad na
polstafi. Relaxaci samoziejmé existuje mnoho typt-od progresivni az po podminénou.

Vsechny viak maji stejny cil, a to zbavit nds napéti, které pocitujeme. 8

Velice popularni je tzv. autogenni trénink, ktery je mozno rovnéz zahrnout do formy

relaxace. Tato metoda pracuje s piedpokladanym propojenim nasi psychiky, centralni

%6 PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA. Jak se zbavit napéti, stresu a tuzkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.
4 PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA. Jak se zbavit napéti, stresu a tizkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.
48 PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA. Jak se zbavit napéti, stresu a Uzkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.
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nervové soustavy a svalstva. Je slozena ze dvou fazi: relaxace a koncentrace. V praxi jde o
propojeni lehkého cviceni s riznymi formulkami, které ndm pomohou zbavit se napéti. Pod
formulkami si mizeme predstavit véty typu: prava noha je tézka, dech je klidny, ob¢ ruce

jsou teplé, ...4°

Ziejmé nikomu nebude nezndmy pojem, kterym je meditace. Zjednodusené¢ se jedna
o spojeni relaxace a dechového cviceni. Béhem tohoto, zhruba tficetiminutového procesu,
by se m¢l jedinec dostat do stadia, ktery je popisovan, jako stav transu. Meditace je nékolika

typt. Mezi ty nejéastéjsi patii meditace tichd a jeji opak meditace s hudbou.>®

Dale pocit uvolnéni mizeme dosdhnout naptiklad pomoci akupunktury. Tato velice
stard metoda, ptivodem z Ciny, po staleti pomaha proti riiznym neduhtim. Mtizeme ji vyuzit
jak pfi pocinajicim pocitu napéti, tak i pii dlouhodobych projevech stresu. Akupresura
funguje na principu stlacovani tzv. akupresurnich bodt. Kazdy z téchto bodii ma vliv na
riznou ¢ast téla. To, zdali jste natrefili na spravny bod poznate zpravidla diky bolesti, kterou
po lehkém stlaceni prsty citite. Po cca pil minutové stimulaci tohoto mista by se mél

zanedlouho dostavit vysledek v podobé uvolnéni. >

Zajisté stoji za zminku metoda, kterd dosti vybocuje od pfedchézejicich. Jedna se o
tzv. Barlowovu metodu. Podle tohoto psychologa se jedinec nejlépe vyrovna se stresem tak,
ze je mu opakované piimo vystaven, ¢imz ho piekona. V praxi se ji mizeme piiblizit na
ptikladu, kdy Clovek, ktery se boji vysek, vyléza tak dlouho na vyvysend mista, do doby, nez

se naud¢i svému strachu ¢elit. 2

JelikozZ je lovék ZOON POLITICON, ptichazi denné do kontaktu s velkym poctem
lidi, a ne kazdy v ném zanechd pozitivni stopu. Jak se ov§em vyporadat se stresem z této
oblasti a jak se vlibec do takového bézného dne nastartovat? Dulezité je zacit hned od réna,
tzn. byt kvalitné¢ odpocaty. Neni dobré se za kazdou cenu vice probouzet energetickymi
napoji, kdvou, nebo podobnymi nabuzujicimi prostfedky. Posléze pti plnéni jakéhokoli

ukolu, at’ jiz v préci, nebo ve Skole, nepfechdzet a neodbihat od jednoho k druhému. VSe si

% PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA. Jak se zbavit napéti, stresu a tzkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.

% KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada Publishing, 2007.
Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-1833-0.

51 KRASKA-LUDECKE, Kerstin. Nejlepsi techniky proti stresu. Praha: Grada Publishing, 2007.
Psychologie pro kazdého. ISBN 978-80-247-1833-0.

52 JOSHI, Vinay. Stres a zdravi. Praha, 2007. ISBN 978-80-7367-211-9.
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naplénovat a soustiedit se vzdy pouze na jednu danou véc. Dilezité je rovnéz praci prokladat
pauzami. Povzbudi to schopnost koncentrovat se na dalsi tikoly. Pauza plati i v momentg,

kdy zaénete pocitovat odpor, vii¢i pravé provadéné Einnosti. >

V ptipadé, ze ve vas kontakt slidmi vyvolava stres a napadaji vas negativni
myslenky, tak existuje nékolik zplisobl pomoci. Za zminku jisté stoji tzv. denik
nepratelskych jevi. V ném si pokazdé tyto okamziky zapiSete a pii delSim pozorovani
vysledujete, jaké udalosti, chovani druhych vas nejvice vyvadi z miry a do budoucna se na
né 1épe pfipravite. Zajisté také neni na Skodu si o téchto stavech promluvit s osobou, které
divéiujete. Podpora blizkych vam pomdize situaci rychleji feSit. V ptipadé nediveéry
K druhym lidem postaci vnitini dialog, kde si racionalné zkusite odiivodnit pocity, které ve

vés dan situace vyvolala a pokusite se zklidnit. >

Jiz v ptedeslé kapitole jsem zminovala fakt, ze k lepSimu zvladani téchto situaci
pfisp&je i smysl pro humor. Uméni si udé¢lat legraci z véci, udalosti, ¢i sam ze sebe, zajisté

velmi odlehéi situaci i naSe vnitini napéti. Ne nadarmo se ¥ik4, Ze smich 16¢1.%°

Ne kazdy vSak touto schopnosti disponuje, proto je dobré naucit se asertivité. Prave
v ni jedinec dokaze brat ohled na druhé, ovSem i sdm na sebe. Diky ni miizeme 1épe
dosahovat svych cild, ovSem zaroven mit sebereflexi a sebekontrolu. Schopnost fici ,,NE“ a
neprosazovat stale pouze potieby druhych je dillezitym pocateénim pilitem. Nejde o to byt
sobecky a egoisticky, ovSem neutlacovat své vlastni potieby, hodnoty a vice se
seberealizovat-ovsem ne pomoci poskozovani druhych. Je dilezité byt si védom své vlastni
ceny a svych prav. I v pfipadé, Ze nejde vSe podle naSich ptfedstav, neklesat na mysli a

udrzovat si pozitivni mysl.>®

V posledni ¢asti bych nyni uvedla n€kolik obrannych mechanismi na stres, které jsou
vyuzivany. Nékteré znich nam ze stresu rychleji pomohou, jiné naopak bud’ problém
oddaluji, ¢i dokonce zvétSuji. Represe-tento pojem je pouzit pro obrannou reakci, béhem niz
naprosto vytésnime nepiijemnou udélost. Prejde-li represe do sekundarni faze, tak
vytésiiujeme 1 véci, které by ndm tuto udalost mohly jen ndznakem ptipomenout. Jedna se o

zcela automatickou reakci naseho organismu. Jejim opakem je tzv. suprese. U ni se jedna o

3 BROCKERT, Siegfried. Ovladani stresu. Praha: Melantrich, 1993. ISBN 80-702-3159-9.

> BROCKERT, Siegfried. Ovladani stresu. Praha: Melantrich, 1993. ISBN 80-702-3159-9.

% BROCKERT, Siegfried. Oviadani stresu. Praha: Melantrich, 1993. ISBN 80-702-3159-9.

56 PRASKO, Jan a Mila SKRAMUSKA. Jak se zbavit napéti, stresu a Uizkosti. Praha: GRADA
Publishing, 2003. ISBN 80-247-0185-5.
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védomé potlaceni neptijemné udélosti. Inverze-chovani, které bychom uptednostnili
potlacujeme, kvili ur¢itému omezujicimu faktoru, a chovadme se Gplné opacné. Jako ptiklad
l1ze uvést situaci, kdy je host v restauraci neslusny a neukdznény a ¢iSnik se piesto musi
chovat zdvoftile a profesionalné. Regrese-jedna se o typ reakce ne zcela adekvatni naSemu
veku (trucovani dospélych, ...). Opakem je tzv. progrese, béhem niz se chovame v té¢zkych
okamzicich rozumnéji, nez by se od néds v nasem véku ocekdvalo. Introjekce-jednd se o
strategii ve které je jedinec az piili§ empaticky a napomocny. Vcit'uje se do problémi
druhych natolik, Ze je zane vnimat jako své vlastni. Opakem je tzv. projekce. Zde sva
pochybeni ptisuzujeme druhym. Popirani-jak jiz nazev napovida, dany jedinec popira vinu,
vybocuje z fady, nerespektuje pracovni hierarchii, .... V této Casti je potieba zminit jako
posledni obranny mechanismus racionalizaci. V rdmci ni si jedinec snazi odivodnit své

nespravné jednani-naptiklad: piji a kouiim, abych podpofil ekonomiku statu, ...°7

Na konkrétni obranné mechanismy se dale zamétuje prakticka cast této bakalaiské
prace. V dotaznikovém Setfeni jsou rozepsany dal§i uc¢inné i neucinné strategie zvladani

stresu a rovnéz procentudlné vyjadieno jejich vyuzivani zaky stfedni Skoly.

57 KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zviadat stres. Praha: Grada, 1994. Pro vase zdravi. ISBN 80-716-9121-
6.
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3. Role ZSV ve vztahu k rozvijeni kompetenci zaki zvladat stres

Pocit stresu a uzkosti ve svém zivoté nezazivaji pouze dospéli lidé, ale tyka se 1 déti a
dospivajicich. Pravé oni jsou k takovymto staviim mnohdy ndchylnéjsi a snadnéji témto
pocitim podléhaji. Moje bakalaiska prace se zamétuje vyhradné na zaky stfedni skoly, tudiz

se zde budu sousttedit zejména na vékovou skupinu patnact az devatenact let.

Adolescenttim se tudiz otevira novy zivot, zejména maturita se stava jejich dilezitym
zivotnim milnikem. MySlenky na Gsp&$né slozeni této zkousky v mnohych vyvoléavaji pocity
radosti z otevieni dalsi a tajuplné cesty, v druhych vsak vzbuzuji strach z neznamé a nejisté
budoucnosti. Jiz pouze proces, jak se k maturitni zkouSce dostat, se jim zda
neuskutecnitelny. K tomuto vS§emu se mnohdy pfidaji problémy rodinné, vztahové ¢i Skolni

a mozné psychické ptetizeni je na svéte.

Tuto, jiz samo o sob¢ slozitou cestu, vSak zkomplikovala zcela neocekéavatelna udalost.
Ve svété zapocalo fadit onemocnéni, se kterym nikdo nemél zkusenosti a dlouhou dobu se
nevédélo, jak s nim Uspésné bojovat. Tato pandemie Covidu-19 nesmazatelné zasdhla do
zivota kazdého z nas. Nekteti se s témito zménami smifili pomérné rychle a Gspésné, jinym
vSak dost zkomplikovaly zivot. Lidé nemohli chodit do prace, Zaci do $kol a riizna vladni

nafizeni naprosto omezily a pterusily veskeré kulturni a socialni vyZziti.

Celeni nové situaci a vymysleni nahradnich feseni, jak splnit vie, co se ma, sebou
pfineslo mnohym lidem vysoké mnoZstvi stresu a napéti. Mnoho z nich se dostavalo do
depresi a zacali pocitovat uzkostné stavy. Bylo zde vidét, Ze mnoho dospélych nevi, jak
témto stresovym staviim piedchézet, popfipadé jak s nimi uspéSn€ bojovat. A co teprve
adolescenti? Lidé jiz i tak vtomto veéku jsou nachylnéjsi k sebevrazdam, k uzivani
navykovych latek a sebeposkozovani. Nyni se jim do cesty postavila dal§i prekazka

v podob¢ nového typu vyuky, kterd mnohym zivot vice zkomplikovala.

Zde se nabizi otazka, zdali jsou déti dostatecné, €i vliibec néjak, rodici vedeny k tomu,
aby tyto stresové stavy zvladaly. Dale také zdali je Skola uci uspeSnym strategiim, jak na
stres reagovat, odbouravat ho a pracovat s nim. Je vefejn€ znamo, Ze napiiklad v asijskych
zemich rodiCe uci své déti akupresuie, aby se v ptipad¢ potieby dokazaly uvolnit. Dél4 se

ovSem v nasi zemi dostatek pro lepsi psychickou vybavenost do jejich zivota?
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To, jak do rozvoje déti v této oblasti zasahuji rodi¢e, necham na nich a jejich vlastnim
uvazeni. Moji pozornost zaujme zejména prace uciteld, a to v predmétu, ktery se pro toto
téma piimo nabizi — jsou jim zaklady spoleCenskych véd. JelikoZ jsem délala dotaznikové
Setfeni v Gymnaziu vV Bystfici nad Pernstejnem, vypujcila jsem si od nich ucebnice zéklada
spoleCenskych véd, se kterymi v soucasné dobé béhem hodin pracuji. Tato Skola vyuziva
ucebnice, které vydava nakladatelstvi Computer Media s. r. 0.. Jedna se o soubor ucebnic
postupné zabyvajicich se psychologii, sociologii, politologii, pravem, ekonomii a nakonec
filosofii. Zfejmé nebude zZadnym piekvapenim, Ze objektem mého z4jmu byla zejména
ucebnice psychologie, kterd byla napsana Mgr. Ladislavou Dolezalovou a Mgr. Marii

VIkovou.

Musim pfiznat, ze pro mne bylo zarazejici, ze zat€Zovym situacim byly vénovany pouze
tfi necelé strany. Jejich ndplni byla kratka definice a rozliSeni pojmu frustrace, stres a
deprivace za nimiz nasledovala kategorizace duSevnich poruch. Vymezeni stresu bylo
v zaveéru doplnéno o dlouhodobé projevy a deprivace o zplsoby, jak se zbavit ohrozujici
situace. U tohoto byly zminény terminy jako naptiklad identifikace, regrese, substituce,
ovSem zadny z nich nebyl nijak vysvétlen a pfibliZzen. O biologické reakci na stres se zaci
mohli docist az v zajimavostech. O psychohygiené, odolnosti, ¢i o radach, jak stres zvladat

jsem se bohuzel nikde nedodetla.>®

Jelikoz mé velice zajimalo, jak probiha probirani tohoto tématu v praxi, kontaktovala
jsem jednoho ze souc¢asnych zaku této Skoly. Jednalo se 0 zaka, ktery ma ve Skole vynikajici
vysledky a v zafi bude jiz nastupovat do maturitniho ro¢niku. Ve zkratce mi bylo feceno, ze
se téma zaté¢Zovych situaci obvykle odbyva n¢kolika vétami a jede se dal v probirani jiné
latky. Ptala jsem se rovnéz na pojmy, které jsou v ucebnici zminény, ovSem blize
nevysvétleny. Na to ptisSla odpoveéd’, Ze v zivot€ o nich neslySel zaddného ucitele mluvit. Tato
odpovéd’ byla potvrzena i n€kolika spoluzaky, které v této véci kontaktoval, aby si byl jist,
ze ucitelim nekiivdi. Posledni moje otdzka byla namifena na psychohygienu. Chtéla jsem
v&dét, zda je ve Skole probirano alespoti toto téma. Zak mi odpovédél, Ze ano, oviem pouze
ve spojitosti s u¢enim (napi. kdyz si néco nemuizete zapamatovat, bézte se projit, ...), nikoli
vsak se zatézovymi situacemi. Tyto ziskané informace jsou poté ovétovala i u nékolika

dalsich absolventt jinych stfednich $kol a vysledky byly podobné.

58 DOLEZALOVA, Ladislava a Marie VLKOVA. PSYCHOLOGIE. Prost&jov: Computer Media, 2010.
ISBN 987-80-7402-060-5.
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Nékolik dni na to jsem, pii vybirani mych dotaznikii, méla moznost hovofit s pani
ucitelkou, kterd jiz n¢kolik let tento pfedmét vyucuje. Bylo mi vysvétleno, Ze na toto téma
nezbyva béhem skolniho roku moc Casu, a ze se stejn¢ jedna o néco, co se zaci postupem

Zivota naud¢i sami.

Nemohu fici, ze postoj pani ucitelky odsuzuji a z ¢asti s nim i souhlasim. Ano, reagovat
na stres se opravdu lidé nauci postupem ¢asu sami. Tento fakt ov§em neznamena, Ze jejich
reakce bude spravna. Navic se domnivam, Ze neni na Skodu, pokusit se Zakum jejich cestu

zivotem ulehcit provéfenymi moznostmi pomoci.

Dlouho jsem piemyslela, jak bych ja, jakoZzto budouci ucitelka tohoto predmétu,
zakomponovala toto téma do vyuky. Védé€la jsem, Ze je dilezité zaklim vysvétlit, Ze stres je
v zivoté ¢loveka naprosto bézny jev. I kdyz mize byt v nékterych piipadech uzitecny, neni
dobré ho brat na lehkou védhu. V prvni fad¢ bych vice do hloubky probrala teorii, tzn. Ze
definici pojmu toto téma rozhodné nekonc¢i. Snazila bych se zakim pfiblizit nejcastéji
pouzivané strategie pro zvladani stresu a rlznymi dotazy na jejich zkuSenosti s timto
tématem bych je co nejvice zapojila do hodiny. Mladi 1idé se ¢asto uci od svych vrstevnikd,
tudiz slyset tyto informace od spoluzakii, mnohdy pomuze vice nezli od ucitele. Po této,
feknéme ,,0vodni hodiné*“, bych zakiim rozdala dotaznik, ktery by dle ziskanych bodi
ukazal, jak velkou roli v jejich zivoté stres hraje. S timto vysledkem se da dale pracovat
v oteviené diskuzi. Mam tim na mysli rozhovor, ve kterém si s Zaky postupné probereme,
CO je v zivoté nejvice stresuje a pro¢. V piipadé€, Ze by Zaci své starosti nechtéli vetfejné
sdilet, vytvofila bych ve tfidé uzamcenou krabicku, do které by zaci mohli anonymné hazet
papirky se svymi obavami a hlavnimi zdroji stresu. VZdy po urcité dobé by byla skiinka
oteviena a spoleCnymi silami bychom se snazili najit nejvhodnéjsi zpiisob pomoci. Tuto
moznost jsem zvolila zejména z ditvodu, Ze mnoho 74kl nechova velmi kladny vztah ke

schrankam duvéry, které jsou ve Skolach k dispozici.

Rovnéz, pokud by se jednalo o tfidu vice aktivni, bylo by mozné naptiklad po uzavieni
klasifikace hrat riizné scénky (naméty na n¢ lze brat z vySe uvedené skiinky), zaméfené na
vyvolani riznych pocitti u zakia. Ti by pak museli vymyslet zptisoby, jak s t€émito novymi

emocemi pracovat.

Pro to, aby tyto aktivity byly co nejvice uzitecné, je bezesporu nutné, ziskat si zdkovu

diivéru. Mluvit o tak citlivém tématu, jako je vlastni strach a stres, je velice slozité. Zak musi
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mit jistotu, ze jsou zde tyto aktivity délany s cilem pomoci, nikoli jeho obavy zesmésnit.
Vhodné také je, zejména v piipade, ze tfidni kolektiv neni tolerantni, nabidnout vSem osobni
konzultace. To se ovSem netykéd pouze ucitelt zdkladl spolecenskych véd. Cely ucitelsky

wrwe

pravé dlouhodobym stresem.

3.1 Obdobi adolescence

Pro jesté lepsi pochopeni tohoto vyvojového stadia je vhodné se u ného vice zastavit.
Pravé vysSe zminéna veékova skdla respondenti spadd do vyvojového obdobi zvaného
dospivani. Ackoli se jeho univerzalni vékové rozmezi pomérné tézce stanovuje, z
biologického hlediska se dospivani da vymezit na dobu od vyskytu prvotnich sekundarnich
pohlavnich znak@ po ¢as pohlavni zralosti.® Tim oviem biologické zmény rozhodné
nekonci. U dospivajicich se méni fyzicky vzhled a vnitini procesy (riist poprsi, vousd,
svalstva, po€atky menstruace, ...). U chlapci rovnéz dochazi k mutovani. Zejména divky
jsou k témto zméndm vS§imavéjsi a Castéji jsou s nimi nespokojeny (retuse fotografii, ...).
Své télo povazuji za prosttedek reprezentace sebe samé a jakéakoli sebemensi nedokonalost
je nevyhovujici. %

Jak jiz z této kratké charakteristiky vyplyva, proces dospivani je pomérné dlouhd ¢ast
jedincova Zivota, kterd sebou pfinasi zna¢né mnoZstvi stresu. Pro tyto pfipady je z hlediska
vyvojové psychologie rozdélen na dvé ¢asti-obdobi pubescence a obdobi adolescence. My

se zde zamétime piedevsim na obdobi druhé.

Mimo vyse zminéné zmény biologické, nastavaji u dospivajicich promény psychické.
Cast¢jsi zmény ndlad, s niz je spojena emocni labilita, dale vzpurnost, pudovy tlak, ¢i

konfliktnost, to je pouze n&kolik z fady projevi této Zivotni etapy.®? K dozravani dochazi i

5 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha:
Grada, 2006. Psyché (Grada). ISBN 80-247-1284-9.

60 THOROVA, Katefina. Vyvojova psychologie: promény lidské psychiky od poé&eti po smrt. Praha:
Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-6.

61 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha:
Grada, 2006. Psyché (Grada). ISBN 80-247-1284-9.
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v ramci kognitivniho vyvoje (vice abstraktni uvazovani, rast 1Q, ...). ZvySuje se aktivita

mozkové kiiry-zejména v &elnich lalocich.5?

V ramci socialnich zmén dochézi k stale vétSimu odpoutavani se od rodiny, coz vede k
navazovani pevnéjsich vazeb s vrstevniky, které jedinci dodavaji mimo jiné na sebedivére.
Rovnéz zejména poté v ndvaznosti na pudovy tlak, vzristd zdjem o vazby intimniho
charakteru.®® Tento okruh vrstevnikii miiZze mit bohuzel dopad i negativni (konflikty, podatky
kouteni, ...). V této dobé¢, kdy jde technika stale vice kuptfedu, vznika velké mnozstvi
virtudlnich komunit, které se snazi nahrazovat socializaci v redlném zivoté. Dospivajici se v
nich ¢astéji citi komfortnéji a bezpecnéji, coz vede k vétsi otevienosti a délani toho, po cem
skuteéné touzi. I zde se ovsem skryva nebezpedi v podobé kybersikany. ® Pravé takové
konflikty mnohdy vedou k ohroZeni zdravého psychického vyvoje (tzv. intrapsychické
konflikty).

Cilem této faze je tudiZ samostatnost a nalezeni sebe sama. Na konci dospivani by mél
byt jedinec pln€ psychicky nezavisly a diferencovany, Ackoli adolescent Casto piebira
nazory rodicl/ptatel a mnohdy mu tvoii vzory, do kterych se chce stylizovat, tak je dilezita

tvorba nazort a postoji vlastnich.%®

62| ANGMEIER, Josef, Dana KREJCIROVA a Milo§ LANGMEIER. Vyvojovéa psychologie s Gvodem
do vyvojové neurofyziologie. Jino€any: H & H, 1998. ISBN 80-86022-37-4.

63 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha:
Grada, 2006. Psyché (Grada). ISBN 80-247-1284-9.

64 THOROVA, Katefina. Vyvojova psychologie: promény lidské psychiky od pogeti po smrt. Praha:
Portal, 2015. ISBN 978-80-262-0714-6.

65 LANGMEIER, Josef, Dana KREJCIROVA a Milo§ LANGMEIER. Vyvojova psychologie s tivodem
do vyvojové neurofyziologie. Jino€any: H & H, 1998. ISBN 80-86022-37-4.

6 LANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojova psychologie. 2., aktualiz. vyd. Praha:
Grada, 2006. Psyché (Grada). ISBN 80-247-1284-9.
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I11. Prakticka Cast

4. Dotaznikove Setfeni
4.1 Cil vyzkumu

Tento vyzkum si klade za cil zjistit, jaké strategie pro lepsi zvladani stresu vyuZzivaji
zaci stfedni Skoly. Dale je zde zkouman vliv distan¢ni vyuky na miru prozivaného stresu a
jsou zjistovany hlavni stresory s ni souvisejici. Zaméfime se rovnéz na roli ZSV v pfedavani
poznatkll o moznostech, jak stres uc¢inné zvladat. Dotaznikové Setfeni bude provadéno na
Gymnaziu v Bystfici nad Pernstejnem. Odlisnosti v odpovédich budeme zkoumat mezi muzi
a zenami a mezi osmiletym a Ctyfletym gymnaziem. U kazdé otazky bude na zaver ukédzan

graf slucujici vSechny tyto kategorie.

4.2 Hypotézy

Na zédkladé mého predvyzkumu mezi nékolika zaky této Skoly a teoretickych

vychodisek jsem stanovila a zformulovala nasledujici hypotézy:

H1: Distan¢ni vyuka je méné stresujici nezli prezen¢ni.

H2: Nejvice stresujici jsou na distanéni vyuce mozné technické problémy.

H3: V ramci hodin ZSV se Zaci pouze minimaln¢ vénuji strategiim pro lepsi zvladani stresu.

H4: Castou ¢innosti u adolescentt, pii boji se stresem, je vyuzivani socialnich siti.

4.3 Metoda vyzkumu a postup sbéru dat

Na zéklad¢ prostudované literatury a cennych rad pani doktorky Radky Skorunkové,
byl sestaven dotaznik pro zaky stfednich Skol, zkoumajici jejich strategie pro zvladani
stresu.%” Pro umoznéni tohoto kvantitativniho typu vyzkumu, byl nejdiive osloven feditel
gymnazia v Bystfici nad Pernstejnem, pan PaedDr. Milan Hanak. S jeho souhlasem byly

nasledné vybrany ctyii tidy, kterym bude dotaznik rozdan. Pro nase ucely Slo o dvé tiidy

§7 SVANCARA, Josef. Strategie zviadani stresu. Praha 4: Testcentrum, 2003. ISBN 80-86471-24-1.
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z osmileté¢ho gymnézia a dvé tfidy z gymnazia ctytletého, tudiz celkovy pocet respondentt
mél byt okolo 100 lidi. Samotny dotaznik obsahoval osm otdzek, z nichz pouze posledni
byla oteviena. U zbylych sedmi otazek se jednalo o vybér jedné z moznosti (na dotaznik
srozumitelng vysvétleny. Tato Skola byla vybrana z nékolika diivodid. Tim hlavnim vSak byl
fakt, ze se jedna o Skolu s vysokym hodnocenim v ramci Kraje Vysocina a mnoho

Z absolventti dosahuje vysokych uspéchii u nés i ve svéte.

Dotaznikové Setfeni probéhlo v lednu roku 2022. Pivodné mél byt dotaznik rozdan
mnou osobn¢, ovsem vzhledem k nenadalym udalostem pieSel tento ukol na pani ucitelku
Mgr. Blanku Kubikovou. T¢ bylo vSe peclivé vysvétleno a ona néasledné v ramci hodin ZSV
rozdala dotaznik respondentiim. Zaci byli s priib&hem vypliiovani sezndmeni pani ugitelkou
osobné¢, a navic vse bylo zrekapitulovano v kratké predmluvé u dotazniku samotného. Zde
byli obeznameni se zpisobem vypliiovani, s jakym tcelem je dotaznik rozdavan a rovnéz s

tim, Ze se jednd o naprosto anonymni Setieni.

Ze 100 odevzdanych dotaznikd, se vratilo vyplnénych 94. Z tohoto po¢tu muselo byt
22 dotaznikli odebrano a vyrazeno z diivodu chybného, ¢i netiplného vyplnéni. Celkovy
pocet zkoumanych respondentd, tudiz tvofi 72 zakt. Domnivam se, Ze i toto Cislo tvofi

dostatecné velky vzorek pro vytvoreni hodnotnych vysledkl a zavéri.
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4.4 Vyzkumny objekt

Jak jiz bylo vySe zminéno celkovy zkoumany vzorek bude tvofit 72 respondent, coZ
budeme dale brat jako 100 %. Tento pocet je tvoien 35 Zaky (49 %) z ¢tyfletého gymnazia
a 37 zaky (51 %) z gymnazia osmiletého. Celkoveé se v daném vzorku vyskytuje 26 muzi
(36 %) a 46 Zen (64 %). Dotaznik vyplnili zaci tfid sexta, septima, 2.A, 3.A, tudiz jejich

vékové rozmezi je mezi 17-18 lety.

Tabulka 1 — Planovana délka studia

DELKA STUDIA POCET PROCENTA
Osmileté gymnazium 37 51 %
CtyFleté gymnazium 35 49 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

4.5 Vysledna data

Otazka ¢. 1: Jakého jste pohlavi?
Tabulka 2 — Pohlavi respondenti

POHLAVI POCET PROCENTA
Zena 46 64 %
mui 26 36 %

Zdroj: Vlastni zpracovani



Otazka ¢.2: Jakou tfidu navstévujete?

Ze 72 respondentt bylo 15 zaku ze 3.A (20,8 %), 20 z 2.A (27,8 %), 15 ze septimy
(20,8 %) a 22 ze sexty (30,6 %). Dohromady tedy 37 zaku (51 %) z osmiletého gymnazia a
35 zaku (49 %) z gymnazia Ctyfletého.

Graf 1: NavS§tévovana trida

m3A
H2A
W sexta

septima

Zdroj: Vlastni zpracovani

Otazka ¢.3: Vyvolava ve Vas distanéni vvuka vice stresu nezli prezencéni?

Celkov¢ distanéni typ vyuku hodnoti, jako vice stresujici 18 respondentil (25 %).
Tento pocet je tvoien ze 77,8 % zenami (14 respondentil) a ze zbylych 22,2 % muzi (4
respondenti). Naopak zbylych 54 respondenti (75 %) nevidi v téchto typech vyuky,
v souvislosti se stresem, zadny rozdil. Zde jsou jiz vysledky vzhledem na pohlavi
respondentll vice vyrovnany. Muzi z tohoto poctu tvoji 40,7 % (22 respondentll), zZeny
zbylych 59,3 % (32 respondentti). Distan¢ni vyuku, jako vice stresujici, hodnoti predevsim
zaci ctytletého gymnazia. Téchto 18 respondenti, volici tuto moznost, je tvoieno z 66,7 %

(12 respondentt) praveé zaky 3.A nebo 2.A.
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Graf 2: Vliv distan¢ni vyuky v zavislosti na pohlavi

r A

URCITE ANO SPISE ANO SPISE NE URCITE NE

k m Muzi = Zeny ‘

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 3: Rozdilnosti ve vnimani distan¢ni vyuky u ¢tyrletého a osmiletého gymnazia

r A

URCITE ANO SPISE ANO SPISE NE URCITE NE

k ® ¢tyFleté gymnédzium  ® osmileté gymnazium ‘

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 4: Souhrnné vysledky odpovédi na zvySenou miru stresu béhem distan¢ni vyuky

URCITE ANO SPISE ANO SPISE NE URCITE NE

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢.4: Co Vas na distanéni vvuce nejvice stresuje?

Respondenty na distanéni vyuce nejvice stresuje nadmérné mnozstvi ukold,
konkrétné tuto moznost zvolilo 43 respondentl (59,7 %). Ani jednu z mozZnosti nezvolilo
pouze 9 respondentii (12,5 %). Do kolonky ,,jiné* jako nejvétsi stresor psali skupinovou
praci, nedostatek socidlniho kontaktu, nebo netoleranci ucitell. Rozdilnost odpovédi mezi

muzi a Zenami, nebo mezi osmiletym a Ctyfletym gymnaziem, neni tolik vyrazna.

Graf 5: Nejvice stresujici véc na distan¢ni vyuce z pohledu Zen a muzia

SAMOSTUDIUM NADMERNE MNOZSTVI  TECHNICKE PROBLEMY PRI JINE
ukoLU VYUCE

® Muzi ®Zeny

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 6: Nejvice stresujici véc na distan¢ni vyuce z pohledu osmiletého a ¢tyrletého
gymnazia

SAMOSTUDIUM NADMERNE MNOZSTVI  TECHNICKE PROBLEMY PRI JINE
uKkoLU VYUCE

m Ctyfleté gymndzium  m osmileté gymnazium

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 7: Nejvice stresujici véc na distan¢ni vyuce

SAMOSTUDIUM NADMERNE MNOZSTVi  TECHNICKE PROBLEMY PRI JINE
UkoLu VYUCE

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢.5: Vénujete se, popi. vénovali jste se, béhem hodin ZSV strategiim, jak u¢inné
zvladat stres?

Odpoveéd’ na tuto otdzku byla pomérmné jednoznacnd, jak s ohledem na pohlavi, tak
s ohledem na typ gymnazia. Pro moznost ,,spiSe ne®, nebo ,,ur¢ité¢ ne“ hlasovalo dohromady
65 respondentti (90,3 %). Moznost ,,urCit€¢ ano* zvolili pouze 3 respondenti (4,2 %), vSechno

zeny z Ctyfletého gymndzia.

Graf 8: Vénovani se strategiim zvladani stresu v ramci hodin ZSV, z pohledu muzi a
Zen

URCITE ANO SPISE ANO SPISE NE URCITE NE

® Muzi ®Zeny

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Graf 9: Vénovani se strategiim zvladani stresu vramci hodin ZSV, z pohledu
étyrletého a osmiletého gymnazia

URCITE ANO SPISE ANO SPISE NE URCITE NE

m Ctyfleté gymndzium  m osmileté gymnazium

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 10: Jak se ZSV vénuje strategiim pro ucinné zvladani stresu

URCITE ANO SPISE ANO SPISE NE URCITE NE

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka €.6: Jak Casto vyvuzivate ulinné strategie pro lepsi zvladani stresu?

V této otdzce meéli respondenti oznacit Cetnost vyuzivani danych strategii.
K dispozici méli podhodnoceni, odmitani viny, odklon, ndhradni uspokojeni, kontrolu
situace, kontrolu reakci, pozitivni sebeinstrukci, potiebu socialni opory a vyhybani se. Jako
nejvice vyuzivanou strategii se ukazal odklon. Dle vysledkl ho vyuziva ¢asto, nebo velmi
Casto 53 respondentil (73,6 %). Toto cislo je tvoieno ze 71, 7 % zenami (38 respondentil) a
jedna se o jejich nejcastéjsi odpoveéd’. Muzi, jako nejcastéji pouzivanou moznost, oznacili
podhodnocuyjici strategii, konkrétn€ pro ni hlasovalo 65,4 %. Obecné nejméné vyuzivanou
strategii se jevi odmitani viny. Tuto moznost voli 51 respondentt (70,8 %). Rozebereme-li
si tuto odpoveéd’ dopodrobna, tak je toto ¢islo tvofeno z 68,6 % zenami. Muzi se v této otazce
spiSe pfiklani k potfebé socialni opory. Jako téméf nevyuzivanou ji voli 76,9 % muzi.
Pokud bychom srovnavali odpovédi v rdmei typl gymnazii, tak vysledky jsou nasledujici.
U osmiletého gymnazia je nejvice vyuzivanou strategii nahradni uspokojeni (73 %) a naopak
nejméné uzivané je odmitani viny (18,9 %). U gymnazia ctyfletého je nejvyuzivanési
odklon (77,1 %). Podhodnoceni a odmitani viny se shodné€ umist'uji na posledni piicce (40,0
%).

Graf 11: Cetnost volenych strategii
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Zdroj: Vlastni zpracovani
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7 We 7

Otazka ¢.7: Vyuzivate nékterou z nedcéinnvch strategii pro zvladani stresu?

Respondenti zde méli na vybér ze Ctyf neucinnych strategii pro zvladani stresu.
Konkrétné se jednalo o tUnikovou tendenci, ulpivani, rezignaci a sebeobvinovani.
Respondenti jako nejvice vyuzivanou strategii uvedli ulpivani. Casté, nebo velmi asté
vyuzivani, volilo 48 respondentt (66,7 %). Rovnéz v porovnani gymnazii vzeslo u obou
ulpivani jako nejcastéj$i moznost. Na druhém konci je sebeobviiiovani, které se jevi jako
nejméné uzivana strategie. Moznosti ,,nikdy*, nebo ,,zfidka* volilo 39 respondentti (54,2 %).
S touto moznosti se shoduje 1 Ctyfleté gymnazium. V porovnani s tim osmileté gymnazium
nejméné vyuziva rezignaci (23 z 37 respondentt). Co se tyka porovnéni zen a muzu, tak zde
nastava shoda ve volbé¢ ulpivani, jako nejvyuzivanéjsi strategie (zeny 78,3 %, muzi 46,2 %).
Jako nejméné& vyuzivanou vSak Zeny nejvice volily rezignaci a sebeobviilovani (obé

moznosti shodné€ 47,8 %), zatimco muzi unikovou tendenci (69,2 %).

Graf 12: Cetnost volenych strategii

UNIKOVA TENDENCE ULPIVANI REZIGNACE SEBEOBVINOVANI

m velmi éasto m Casto m ziidka nikdy

Zdroj: Vlastni zpracovani
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Otazka ¢.8: Jaka ¢innost Vam nejvice pomaha zvladat stres?

U této otazky jsem zanesla do grafu aktivity, které se opakovaly vice nez tiikrat. Jak
je z vysledku patrné, nejéastéjsi ¢innosti, ktera respondentim pomaha v boji se stresem, je
pohyb (44,4 %). Kolonka ,,jiné* poté zahrnuje odpoveédi, které se vyskytly v malém méfitku.
Jedna se o ¢innosti jako: kiik, meditace, vatfeni, mackani micku, hluboké dychani, origami,
psani knihy/deniku, uceni, sledovani videi na YouTube/TikToku, jidlo, kontakt se zvitaty,
sprchovani, sauna, joga, nakupovani, malovani, tklid, barveni vlast, nebo zpivani. Velice
mé zaujaly zejména odpovédi dvou respondentll. Prvni z nich napsal, Ze nikdy ve svém
zivoté stres nepocitoval, tudiz Zzadnou ¢innost provadét nemusi. Druhy respondent do této
kolonky uvedl, jako ¢innost pro lepsi zvladani stresu, myslenky na smrt. Zadna vyrazna

rozdilnost odpovédi u Zen a muzi, €i u Ctyfletého a osmiletého, se nevyskytovala.

Graf 13: Cinnosti pomahajici zvladat stres

Zdroj: Vlastni zpracovani

42



4.6 Zhodnoceni naplnéni cilt a stanovenych hypotéz

V prvni fad¢ bylo shledano, ze drtivou vétSinu zaka distancni vyuka nestresuje vice
nezli prezenéni. Distanéni vyuku vnima jako vice stresujici pouze 18 respondentt (25 %),
z ¢ehoz 77, 8 % jsou zeny. Toto Cislo je tvofeno predev§im zaky Ctyfletého gymnazia (66,7
%). Timto se rovnéz potvrdila prvni z nasich hypotéz. Nejvétsim stresujicim element v tomto
typu vyuky bylo dle ndzoru respondentii (59,7 %), nadmérné mnozstvi tkoli. Tato odpoved’
se jako nejcast¢jsi vyskytovala shodné jak u Zen a muzi, tak i u ctyfletého a osmiletého
gymnazia. Pro moznost ,,technické problémy*, které bylo stanoveny Vv nasi druhé hypotéze,
hlasovalo pouze 12 respondentd, a to pievazné Zeny. Z odpovédi na otazku ¢islo 5 je patrné,
Ze se zaci V ramci hodin ZSV strategiemi, jak 0¢inn€ zvladat stres, pfili§ nezabyvaji. Urcité
ne, nebo spise ne, volilo 90,3 % respondentll, coz plné€ potvrzuje nasi ptedpoledni hypotézu.
Oproti tomu moznost ,urCité¢ ano* zvolili pouze 3 respondenti (4,2 %), vSechno Zeny
Z Ctyrletého gymnazia. Z Cetnosti uzivani strategii pro lepsi zvladani stresu je ziejmé, zZe
nejvyuzivanéjsi ucinnou strategii je odklon a net¢innou ulpivani. Nej€astéjSim pomocnikem
respondentl pfi pocitech stresu je pohyb, tudiz k naplnéni nasi posledni hypotézy bohuzel
nedoslo. Pro vyuzivani socidlnich siti navic hlasovalo naprosté minimum respondentt (2,8
%).

Na zéklad¢ vysledkti dotaznikového Setfeni jsme méli moZnost ziskat odpovédi na
pfedem stanovené cile vyzkumu. RovnéZ se nam podatilo potvrdit dvé ze Ctyt stanovenych

hypotéz.
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5. Diskuze

Jak jiz bylo v ptedchozi podkapitole naznaceno, potvrzeny byly pouze dvé ze Ctyt

stanovenych hypotéz. Ob¢ (H1 i H3) byly odsouhlaseny drtivou vétSinou respondentl.

Musim fici, Zze jsem z vysledd téchto dvou hypotéz nebyla pftili§ prekvapena, a to
budouci vysledek téchto hypotéz, ktery jsem si touto cestou chtéla 100 % potvrdit.
Ptedev§im o roli ZSV v pfedavani poznatkli ztéto oblasti jsem meéla predstavu diky
vlastnimu pulsobeni na této Skole. Zamérné opomijeni této oblasti mize bezpochyby
pramenit z n¢kolika pficin. Témi nejcastéjSimi vsak je brani tohoto tématu na lehkou vahu a

nedostatek ¢asu na probirani latky povinné.

Vysledek u hypotézy ¢islo tfi md rovnéz mnoho moznych divodi. Z vlastni
zkuSenosti vim, ze domaci prostfedi ptisobni na psychiku clovéka velice uklidiujicim
dojmem. Ddle zZak nemusi napft. piestavky travit se spoluzaky ke kterym tfeba nema kladny
vztah. Z pohledu sttedoskolaka se bezpochyby rovnéz jedna o styl vyuky, ktery umoznuje
pii pisemnych pracich vice podvadét, a i ptes nedostate¢né studovani, dosahovat vybornych
vysledki. V neposledni fad¢ z praktického hlediska jde zajisté o pohodIng¢jsi formu studia
(zejména pro dojizdgjici). Je zde tudiz vidét, Ze 1 pfes mnohé nevyhody distan¢ni vyuky

(problémy s technikou, oslabeni socidlniho kontaktu, ...) je zdky hodnocena pozitivné.

Musim pfiznat, ze vyvraceni zbylych dvou hypotéz mé uptimné piekvapilo. U H2
byly mozné ,technické problémy* az dalece za ,,nadmérnym mnozstvim ukoli*. Je mozné,
Ze se zaci v tomto ohledu smifili s tim, Ze se jednd o v&c naprosto nevyzpytatelnou a
neovlivnitelnou. Da se predpokladat, Ze se timto bodem vice stresuji ucitelé nezli samotni
zaci. V takto malém Cisle zajisté hraji svoji roli stale vyssi technické znalosti mladych lidi a
casto velice moderni technika, kterou disponuji. Rovnéz musim pfiznat, Ze jsem pii

stanovovani této hypotézy ziejmé az prespfili§ podlehla zkusenostem mym a mych piatel.

Posledni z hypotéz (H4) byla vyvracena v plné mife. Ackoli Zaci SS a obecné
adolescenti Casto vyuzivaji a sleduji socidlni sité, nepovazuji to za ¢innost pro zbavovani se
stresu. Ziejmé se zde jedna o akt Ciré prokrastinace, zvédavosti, ¢i udrzovani se v obraze

nikoli vSak o pomoc v boji se stresem. Byla jsem velice piekvapena, kdyz z vysledkl
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vyplynulo, Ze pro tuto moznost hlasovali pouze dva Zaci. Na druhou stranu jsem ovSem rada,

24

Piemyslela jsem rovnéz, zdali existuji néjaké faktory, které vysledek dotaznikového
Setfeni ovlivnily. Nabizi se zde moznost 1zivého vyplnéni, ¢i opisovani, ov§em doufam, ze
byli zaci upiimni a pod dozorem pani ucitelky vyplnili dotaznik svédomité a samostatné.
Dale se nabizi moznost, zda nemél byt dotaznik rozdan okamzité po opétovné moznosti
prezen¢ni vyuky, aby zaci méli tuto zkuSenost v co nejcerstveéjsi paméti. Zde nastavaly vSak
problémy s ¢astym uzavirdnim tfid do karantény a pfisnymi pravidly této Skoly. Za téchto
podminek si myslim, ze by dotaznikové Setfeni nemélo k dispozici takové mnozstvi

respondenttl, tudiz by nebyl vysledek tak vypovidajici.

Poslednim moznym faktorem je nepomér mezi muzi a zenami z fad respondentti. U
nékolika otazek jsme vid€li, ze muzi ¢asto odpovidaji jinak nez Zeny. Rovnovaha pohlavi by

tudiz zajisté méla vliv na kone¢ny vysledek tohoto Setfeni.
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IV. ZAVER

Cilem této bakalaiské prace bylo zjistit, jaky vliv méla distan¢ni vyuka na miru
prozivaného stresu u zaki a jaké strategie pro lepsi zvladani stresu jsou jimi nejvice
vyuzivany. Vyzkum byl provadén v Gymnaziu v Bystiici nad Pernstejnem ve cCtyfech
tfidach vyssiho gymnéazia. Z celkového poctu odevzdanych dotaznikii bylo mozno vyuzit
odpovédi 72 respondentl. Pro Gcely ziskani potiebnych dat jsem zvolila metodu tisténého
dotazniku, ktery byl rozdan v rdmci hodin ZSV. Primérné doba vypliovani byla 15 minut.

Z vysledku vyzkumu je patrné, ze distancéni vyuku, jako vice stresujici, hodnoti
pouze Ctvrtina respondentil, a to piedevSim zeny. Musim fici, Ze mé toto ¢islo pomérné dosti
piekvapilo a ¢ekala jsem ho minimalné dvakrat tak vyssi. Nejveétsim zdrojem stresu pro
respondenty béhem tohoto typu vyuky bylo nadmérné mnozstvi tikolt. Na rozdil od muz,
zeny vice stresovaly technické problémy pii vyuce. Naopak samostudium se zdalo vice
stresujici muziim. Rovnéz se ndm podafilo prokazat, Zze predmét ZSV nepfedava zaklim
dostatecné znalosti o strategiich, jak stres zvladat. Drtiva vétSina respondentt uvedla, ze se
timto tématem za celou dobu studia nezabyvali. Ze strategii pro lepsi zvladani stresu, jsou
hojné vyuZivany jak ucinné, tak bohuzel i1 netcinné. K témto netinnym strategiim vice
inklinuji Zeny. Co se tyké4 Cinnosti, které nejvice pomahajici Zdkim odbourat stres, tak
nejCastéji zde byly zminény rtizné formy fyzické aktivity (b&h, chlize, posilovani, ...).
K mému piekvapeni odpovedi, které jsem cekala jako jedny z nejcetnéjSich (sledovani

socialnich siti, klidové dychani, kontakt se zvifaty, ...) byly voleny ve velmi malé mifte.

Celkovy ptinos této bakalarské prace vidim zejména ve zmapovani vlivu nové situace
na nervovou soustavu zaka. Ackoli vysledky dotaznikového Setfeni nebyly takové, jaké jsem
predpokladala, tak se domnivam, Ze tato oblast mlize byt zajisté inspiraci pro dalsi vyzkum.
Musim fici, ze by mé velice zajimalo porovnani téchto vysledki s potenciondlnimi vysledky

niz$itho gymndzia. Domnivam se, Ze by do této problematiky dokézali vnést jeste vice svétla.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha A-Vzor pouzitého dotazniku

Stresové faktory plynouci z distan¢ni vyuky

Vazené studentky, vaZeni studenti,

obracim se na Vas s Zzadosti o vyplnéni dotazniku, ktery poslouzi jako podklad pro moji bakalarskou
praci na téma ,strategie zvladani stresu v online vyuce u Zaku stfednich skol“. Dovoluji si Vas rovnéz
pozadat o pravdivé a co nejpresnéjsi vyplnéni dotazniku. Jednd se o naprosto anonymni
dotaznikové Setfeni. U otdzek 1-7 prosim krouzkem/ktizkem vyberte jednu moznost. U posledni,
oteviené otazky, prosim napiste svoji odpovéd Citelné, postaci nékolika slovy. Pfedem dékuji za
spoluprdaci.

Ivana Vichova, studentka 3. ro¢niku PdF UHK

1) Jakého jste pohlavi?
a) Zena
b) Muz

2) Jakou tfidu navstévujete?

kvinta
sexta
septima
oktdva
1.A

2.A

3.A

4.A

3) Vyvolava ve Vas distancni vyuka vice stresu, neZli prezencni?
a) Urcité ano
b) Spise ano
c) Spisene
d) Urcité ne

4) Na distancni vyuce Vas nejvice stresuje:
a) Samostudium
b) Nadmérné mnoistvi ukoll
c) Technické problémy pfti vyuce
d) lJiné:
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5) Vénujete se, popt. vénovali jste se béhem hodin ZSV strategiim, jak u¢inné zvladat stres?
a) Urcité ano
b) Spise ano
c) Spise ne
d) Urcité ne

6) Jak Casto vyuZivate ucinné strategie, pro lepsi zvladani stresu?

nikdy | zfidka | dasto | V&M
Casto
podhodnoceni
odmitani viny
odklon

nahradni uspokojeni
kontrola situace
kontrola reakci
pozitivni sebeinstrukce
potfeba socialni opory
vyhybani se

Podhodnoceni=Beru to lehceji nez jini lidé ve stejné situaci a vyrovnam se s tim rychleji nez ostatni.
Odmiténi viny= Reknu si, 7e za to nemohu a Ze si nemam co vy¢itat, neni to moje vina.

Odklon= Snazim se rozptylit své myslenky, odpoutat od toho pozornost, ptejdu k jiné ¢innosti.
Nahradni uspokojeni=Udélam néco dobrého pro sebe, co mé potési (dobré jidlo, nakupy, kino, ...).

Kontrola situace=Vytvorim si plan, jak mohu nesndze odstranit, promyslim presné své dalsi jednani, aktivné
se snazim situaci zménit.

Kontrola reakci=Reknu si, 7e se nedam vyvést z miry, snazim se ovladnout a potlacit své napéti, snazim se o
kontrolu svého chovani.

Pozitivni sebeinstrukce=Reknu si, Ze to nesmim vzdat, Ze mam moznost situaci zvladnout, 7e se doka?u s
problémem vyporadat, Ze na to mam.

PotFeba socialni opory=Pozadam nékoho o radu nebo o pomoc. Potfebuji o tom s nékym hovorit a slySet jeho
nazor.

Vyhybani se=Uvazuji, co udélat, aby pristé ke stejné situaci nedoslo, jak se vyhnout stejnému problému.
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7) Vyuzivate nékterou z neucinnych strategii, pro zvladani stresu?

nikdy | zfidka | gasto | VO™
Casto
Unikova tendence
ulpivani
rezignace

sebeobvinovani

Unikova tendence=Mam tendenci od toho utéct. PFedeviim chci, abych ze situace co nejrychleji vyvézl/-a.

Ulpivani=Nemohu se zbavit myslenek na tuto situaci, nedokazu myslet na nic jiného, vracim se k problému
ZNovu a znovu.

Rezignace=Citim se bezmocné, vSechno se mi zda beznadéjné, mam sklon vzdat to, rezignovat.

Sebeobvifiovani=Ptam se, co jsem zase udélal/-a $patné. Reknu si, e to je moje chyba. Jsem se sebou
nepokojen/-a.

8) Jaka Cinnost Vam nejvice pomdha zvladat stres?
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