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Abstrakt

Bakalarska prace se zabyva stresem a zatézovymi situacemi ve Skolstvi. Prace je rozdélena na
teoretickou a praktickou cast.

V teoretické Casti poukazuji na pisobeni stresu na zaky a jejich pficiny a disledky. Nejprve
popisuji, co to vlastné stres je, jaky je rozdil mezi stresem a zatézovou situaci. Déle popisuji
priciny neboli stresory. Zdrojem pfi¢in stresu mize byt nejen Skolni prostiedi, ale i jiné, napf.
rodinné, z4jmové, kolektivni. Stres nemusi byt jen zdporny, ale i kladny. Stres mitize
prichézet, ale i odchézet, podle toho jak se mlady cloveék vyviji. Dulezité je, jak kdo stresové
situace zvlada, nékdo se jim vyhyba, n¢kdo je tesi. Zplusob vypofddani se se stresem je
dalezity, urcité tomu napomaha aktivni vyuziti volného ¢asu. Velmi vyznamnou roli pro
zvladnuti stresové zatéze zaki mé dobry pedagog.

Prakticka Cast je tvofena dotaznikem, ktery sbira informace od respondentii 2. a 3. ro¢nika
sttedni Skoly. Cilem dotazniku je zjistit, co zdkim zplsobuje stres a jak se s nim
vyporadavaji. Analyza jednotlivych otazek je znazornéna graficky. Vysledky tohoto

prizkumu jsou zajimavé, a mnohdy necekané.
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Abstract

The bachelor thesis concerns with stress and stressful situations in the educational
system. The thesis is divided into the theoretical and practical part.
The theoretical part refers to the effects of stress on pupils and their causes and
consequences. Firstly | define the meaning of stress, the difference between stress and
stressful situation. | also describe causes alias stressors. The source of stress can be not only
the school environment but also others, e.g. family, interest or collective environment. Stress
can be divided into both negative as well as positive. Depending on a young person's
development stress may come but also go. The important fact is how one is able to handle the
stressful situations; someone avoids them whereas someone addresses them. The way of
dealing with stress is relevant; active use of free time is certainly helpful. A good educator has
a very important role to play in dealing with stressful strain of pupils.

The practical part consists of a questionnaire which collects information from respondents of
the 2nd and 3rd years of a secondary school. The aim of the questionnaire is to find out the
causes of stress and how they deal with them. Analysis of the individual questions is

illustrated graphically. The results of this survey are interesting and often unexpected.

Keywords

stress, load, claims, school stress, stressor, sources of stress, self-confidence.
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UVOD

Zivot dnesni doby se stal do jisté miry synonymem stresu. Zatézi je ¢lovék vystavovan
dennodenné¢ nejen v ramci profesniho, ale i osobniho Zivota. Stres pak ma casto negativni
dopad jednak na fyzickou vykonnost, kdy je tento Casto doprovazen napiiklad bolesti hlavy,
nespavosti, nebo nechutenstvim, a zarovenn ma stres samoziejmé neméné vyznamny negativni
dopad na psychiku ¢lovéka. Mimo negativni dopady je vS8ak nutno také zminit, Ze stres ma
také dopady pozitivni, naptiklad doCasné zvyseni produktivity, nebo samotnéd skutecnost, ze
Vv téle ¢lovéka se v ramci stresu produkuje adrenalin a dalSi hormony, mimo jiné kortizol,
které nasledné jedince nuti vydavat své maximum. O tom, zda je stres spiSe pozitivni, nebo

negativni, se dlouhodobé¢ diskutuje mezi odbornou i laickou vetejnosti.

Stresu jsou vystavovany ¢im dal Castéji, a pfedevSim v ¢im dal vétsi mife, také déti. Na né
jsou kladeny naroky ze strany rodicti, ale stejné tak jsou po nich vyzadovany vysledky jednak
Vv prostiedi zajmovych aktivit, jednak také v ramci Skolniho prostiedi. Pravdépodobné nebude
prekvapenim, Ze déti jsou co se tyCe stresu nejen vnimavéjsi, ale predevSim zranitelngjsi.

Ostatné, zvladat stres a vyporadavat se s nim efektivné, tomu se u¢ime v pribéhu zivota.

Ptedkladana prace je zaméfena praveé na stres, respektive piesnéji na téma stresu ve Skolnim
prostfedi, které piredstavuje aktualni a casto probiranou problematiku, a bylo vybrano
predevsim z divodu vlastniho zajmu autorky o danou problematiku. Zabyva se jednotlivymi
stresory pisobicimi na Zaky ve Skole, stejné jako pfi¢inami vzniku stresovych situaci, nebo
tim, jak déti na n€ kladenou zatéz a soucasné také s ni spojeny stres zvladaji. Soucasti prace je
provedené dotaznikové Setfeni pomoci dotazniku, jehoz cilem je zjistit, zda se Zaci setkali
ve Skolnim prostfedi se stresem, jak na né plsobil a jak se s nim vyrovnali, dotaznik viz

Ptilohy ¢. 1.
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TEORETICKA CAST

1 Cil a metodika

Hlavnim cilem pfedkladané prace je analyzovat stres ve skolnim prostiedi. Dil¢i cile prace

pak byly sestaveny nasledovné:

- analyzovat stresory pusobici na zaky ve skole,
- zkoumat dusledky stresu pusobici na Zaky ve Skole,

- analyzovat zpisob a schopnosti zakt vypofadat se se stresem ve Skolnim prostiedi.

Ptedkladana prace je rozdélena na €ast teoretickou a praktickou. Prvni, teoreticka ¢ast prace,
vychazi z literarni reSerSe odborné doméci i zahrani¢ni literatury, stejné jako z dalSich
dostupnych, zejména elektronickych zdroju. Tato nejprve definuje zékladni pojmy, posléze jiz
pojednava o stresorech, mozném stresu ve Skolnim prostiedi, stejné jako o zvladani stresu,
jednotlivych stylech a strategiich. Cilem teoretické ¢asti prace je poskytnout komplexni
informace z oblasti stresu jako problematiky, na kterou se prace samotna zamé&fuje, a celkové

vytvoftit kvalitni teoreticky ramec pro naslednou analytickou ¢ast prace.

V ramci praktické c¢asti prace jsou ziskané teoretické poznatky aplikovany, respektive
ovéfovany v praxi. Za timto uUfelem bylo vyuzito kvantitativni metody sbéru dat
prostiednictvim dotazniku. Ziskané data jsou dale zkoumana za vyuZiti programu Microsoft

Office Excel a to ke zpracovani ve formé tabulek a grafii u vybranych otazek.
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2 Definice zakladnich pojmii

2.1 Termin stres

Slovo stres ma sviij ptuvod v anglickém terminu ,stress”, jenz se v anglickych textech
vyskytoval jiz v Casech stiedoveéku. Zde bylo jeho cilem vyjadieni stavli prozivané tisné,
napéti a problémul nejriznéj$i povahy. Anglicky vyraz ,stress ma svij piivod ve starém
francouzském vyrazu ,,estrecier* (pfinutit nebo nutit), jehoz vznik je odvozovan od latinského
slova ,,strictus® (utlacovat nebo stlacovat) (Kebza, 2004, s. 11). Ackoli se v soucasnosti jedna
o bézny termin, neexistuje pro n¢j zadné striktni védecké vymezeni. Definic je sice celé fada,
ale zadna se zatim nedockala vseobecného uznéni. Jiz roku 1920 se snazil americky fyziolog
Walter Cannon vytycit termin stres jako ,,stav, do néhoz se zvife dostane pri stimulaci
vyvolavajici utekovou nebo utocnou reakci (Renaudova, 1993, s. 12). V padesatych letech
termin vstoupil do SirSiho povédomi, a to mimo védecké a 1ékarské kruhy zasluhou praci
kanadského fyziologa Hanse Selyeho. Pravé jeho definice je i dnes pomémé respektovana.
Selye vni pravi, ze ,stres je nespecificka (1. nastdvajici po nejriznéjSich zdtézich
stereotypné) fyziologicka reakce organismu na jakykoliv narok na organismus kladeny*
(Schreiber, 1992, s. 11). Selyemu (Kiivohlavy, 2001, s. 166) se povedlo dokazat, ze kazdy
typ agrese, lhostejno zda mikrobidlni, fyzickd nebo psychickd, ma za disledek zrod reakce,
jez se deje podle stejného modelu. Stres predstavuje souhrn vSech takovych reakci a soucasné
obranu organismu vuci agresi. Jestlize je agrese pfili§ dlouhda, probéhne biologické vyc€erpani
¢loveka a organismus se uz vice nepokousi branit. Cannonovi i Selyemu vSak bylo vytykéno,
ze pro své badani uZzivali pokusna zvifata a zjiSténé vysledky automaticky pfevedli na
¢lovéka. Zkoumanim stresu a stresovych udalosti se zabyval 1 Lazarus, jenZ se snaZil Selyeho
definici upfesnit, a to nasledujicim zpiisobem: ,,stres je narok na jednotlivce, ktery presahuje
jeho schopnost se s ndrokem vyrovnat* (Schreiber, 2000, s. 11). Lazarus tedy zdiraznil, Ze se

u stresu nejedna o jakykoliv narok, ale primarné o narok, jenz ¢lovéka pretézuje.

2.2 Zatézova situace

Zaté¢zovou situaci se obyCejné rozumi nerovnovdha mezi ndroky dané situace
a kompetencemi, moznostmi ¢i dovednostmi nutnymi ke zvladnuti této situace. Piipadné se
sem fadi 1 neschopnost ¢i nemoZznost jedince danych kompetenci vyuzit. Jako synonymum
byva nékdy uzivan také termin néarocna Zivotni situace. Naro¢né zivotni situace jsou
Z pohledu dané osoby chapany jako problémové a krizové. Je ziejmé, ze tyto situace kladou
na jedince speciadlni pozadavky na jejich pfekonani, vyvolavaji stres a emocionalni nepohodu.
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K stresovym zivotnim udalostem patfi ty, jez si zadaji zménu soucasného Zivotniho stylu, at’
jiz se jedna o zmény navyku, riizné udalosti v praci, zapoceti nebo ukonceni studia, narozeni

nebo skony v rodin¢ (Urbanovska, 2010, s. 10).

Bézné se rozliSuje mezi pojmy zatéz a stres. Zasadni rozdil tkvi vtom, ze zat€Z neni
V porovnani se stresem pro danou osobu Skodlivd a dezintegrujici. Stresova situace
predstavuje nadhrani¢ni zatéz, kdy dosahuje mira intenzity stresogenni situace vétsich hodnot,
nez je schopnost daného ¢loveka tento stav zvladnout. Mira odolnosti jedince vici stresu je
u kazdého jina. Zatimco pro nékoho je stfet s podnétem, jenz vyvolava stres, pifijemnou
vyzvou, pro jiného se jedna o nefesitelny a deprimujici problém. Ta sama situace mize byt

pro jednu osobu stresova, kdezto pro druhou pouze zatézova (Urbanovska, 2010, s. 10-11).

Clovék se vzdy v souladu se svymi moznostmi snazi reagovat na situace, jez na n&j klade jeho
okoli, souc¢asné sam klade jisté naroky na prostfedi za pomoci svych potieb a pozadavki.
Kdyz se oba poély interakce nachdzeji v dynamické rovnovaze, znamend to, Ze jedinec ma
dostate¢né predpoklady ke splnéni narokid konkrétni situace, zde se hovoti o optimalni zatézi.
Ta je dokonce povazovana za nutnou podminku celkového zdravého vyvoje a rozvoje jedince.
Jak jiz bylo naznaeno, nepfiméfend z4téz je naopak rizikova, protoze jejim dusledkem je

stres (Havlinova et al., 1998, s. 56-57).

Co se stane, jestlize jsou na né€jakou osobu kladeny nepfiméiené vysoké naroky? Jestlize se
jedna o jev opakovany a dlouhodoby, muze byt nasledkem vznik rozliénych poruch

a onemocnéni (Havlinova et al., 1998, s. 57-58).

2.3 Skolni z4téz

Skolsky stres byva hodnocen jako zaporny emocionalni zazitek, jenz ma sviij pavod
Vv nékterém prvku vyucovani. Zde je tfeba mit na paméti, ze i stres, jenZ vznikne mimo
prostiedi Skoly (kuptikladu kvili sporiim v rodiné nebo dlouhodobému onemocnéni), ma za
disledek proménu nalady Z4ka i jeho chovani ve §kole. Skolsky stres mé sviij zdroj v obavach
a starostech, jez zaci ve Skole prozivaji, ale také v pozadavcich, jez jim Skola uklada

(Mackova, 2009, s. 30-45).

V Pedagogickém slovniku je Skolni zatéZz definovéana jako zvlaStni druh zatéze, jenZ ma
souvislost se Skolni praci. Jedna se o interakci mezi Skolnimi poZadavky ditéte a jeho
predpoklady, aby se s touto zatézi bylo schopno vyrovnat. Ke $kolnim pozadavkiim autofi

Pedagogického slovniku fadi primarné povinnosti a tkoly ditéte. Vyznamnou tlohu tu také
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ma pusobeni rodinného, socialniho a Skolniho prostfedi, plisobit muze i1 zivotni prostfedi
a hygienické podminky. Vse se stietava s predpoklady ditéte k tomu, aby se vyrovnalo se
stresovou situaci. K predpokladiim se pocitaji vrozené vlastnosti a dispozice, odolnost zéka,
dosavadni védomosti a dovednosti, zdravotni stav, ale také naucené chovani a jednani

(Prticha, Walterova, Mares, 2008, s. 242-243).

Skolni zatézova situace se miize tykat zéka jako konkrétni osoby, piipadné skupiny zaka, a je
spojena se Skolnim prostfedim. Jeji zdroje mohou byt vnéjs$i nebo vnitini, zak je (ne)muize
ovlivnit, jsou stabilni i nestabilni. Skolni zatézovou situaci lze rozlisit i podle toho, jestli se

jedna o aktualni nebo potencialni hrozbu (Cap, Mares, 2001, s. 528).

Kdyz zak nezvlada skolni zatéz, hrozi redlné nebezpeci, ze se stane neprospivajicim zakem.
Podle Kasparkové (2009, s. 65) je neprospivajici zak takovy, jenz nedosahuje pozadovanych
vysledkt v jednom ¢i vice pfedmétech. Z pohledu psychologicko — pedagogickych poraden je
mozné chapat jako neuspeSného Zdka i takového, ktery nedosahuje Skolnich vysledkd, jez
odpovidaji jeho schopnostem. Kasparkova udava jako hlavni divody neprospéchu zakovu

i ucitelovu osobnost, rodinu, skolu a problémy v socialni oblasti.
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3 Stresory

Pojmem stresor se oznacuji jakékoli okolnosti, podminky ¢i podnéty, které u clovéka
zapiiCinuji stres, pocity nejistoty a napé€ti ¢i ohrozeni. Odborna literatura se ne vzdy shoduje
na definici tohoto pojmu, kdyz kupfikladu v Psychologickém slovniku je stresor vymezen
jako ¢initel vnéjsiho prostiedi, ktery vyvolava v organismu stav stresu nebo stresovou situaci.
K nejvyznamnéjSim stresorim se fadi hlad, podvyziva, hluk, konflikty, traumatické udalosti

nebo uvédomovana bida (Hartl, Hartlova, 2000, s. 569).

Je nékolik zptsobu klasifikace stresovych podnétii. Jednou z moznosti je jejich rozdéleni na
fyzikdlni a emociondlni. K fyzikalnim stresorim patii jedy, radiace, drogy, zafeni i zmény
pocasi. K emocionalnim stresorim je mozné zaclenit izkostnost, zarmutek, obavy, ocekdvani
Spatné uddlosti nebo pfiliSnou ustaranost. Nékdy jsou zminovéany stresory dne$ni doby,
k nimz se tadi konzumni zivotni filozofie, nepfetrzity spéch, hon za kariérou, necitlivost,
Ihostejnost k potiebam druhych, rozpad rodiny, pfed¢asna sexualita a fada dalSich. Podle
povahy stresoru a subjektivniho chépani jeho vyznamu lze rozlisit ztratu, poskozeni, ohrozeni
nebo vyzvu. Podle obsahu jsou stresory déleny na vykonové a interpersonalni. S ohledem na
intenzitu je mozné hovofit o zivelnych katastrofach, osobnich tragédiich i obvyklych

kazdodennich starostech (Urbanovska, 2010, s. 12-13).
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4 Pri¢iny stresu ve Skole

Je nezpochybnitelné, ze frekvence stresovych situaci je do znaéné miry zavisld na

podminkach, v nichz Zaci pracuji. Jejich moznosti jsou limitovany také ucebni Cinnosti zaka.

Uceni je mozné rozumét jako aktivité osobnosti, pfi¢emz na motivaci do zna¢né miry ptisobi,
jakym zptsobem uceni probiha a jaké vysledky jsou dosahovany. Usp&sné uéeni probiha
formou utvaieni osobnich hypotéz. Zaci dosahuji nejlepsich vysledki, kdyz mohou piedavané
myslenky, dovednosti a znalosti dale uplatiiovat. Jako ideélni se jevi ucit se latku aktivnim

procvic¢ovanim, nikoli prostym poslouchanim vykladu (Petty, 1996, s. 13-14).

Zdrojem stresu se ucebni ¢innost muze stat pro zdka v okamziku, kdy mu je ucivo pouze
ptedkladéano, coz se Casto dé€je, kdyz se ucitel snazi dosahnout ¢asové uspory. To mé vSak za
disledek, Ze uceni je pro zédka néfim cizim, co musi prosté zvladnout, aby nebyl vystaven
nepfijemnostem. Takova latka zaka nebavi a zpravidla o ni neprojevuje zadny hlubsi zajem

(Cap, Mares, 2001, s. 505).

4.1 Stresory pritomné ve Skolnim prostredi

Rada vyzkumi si v8imé toho, Ze na stresu déti se ve zna¢éné mife podili stres, ktery prozivaji
ve $kole. Jednou z pfi¢in vzniku stresu je konkurencni prostfedi, jez ve Skole vladne.
Zpravidla vSak nejsou Skolni stresy zavinény Skolou zamérné, ale nepfimym zpisobem.
Stresory spjaté se skolou maji do znacné miry jedinecnou povahu. Zdrojem stresu se u zaka
mize stat mnozstvi uciva i ukold, samotné zkouseni a proces zndmkovani, tlak na vykon. Za
stresem muiZou stat i socidlni vztahy, interpersondlni konflikty. Nejb&znéjsi stresory, se
kterymi se Zaci ve Skole setkavaji, by bylo mozné definovat jako vykonové a interpersonélni.

Diferenciaci $kolnich stresort jiZz ptinesla cela fada autord (Urbanovska, 2010, s. 15-16).

Havlinovéa a kol. (1998, s. 58) ve své praci uvedla Sest druhti faktord, jez mohou stat za
vznikem Skolniho stresu. Jedné se o pracovni proces (u€ebni ¢innost Zaka), socialni role Zéka,
mezilidské vztahy v ramci Skoly, zivotni cile Zdka a potfebu jeho osobniho rozvoje, rodinu

zéka ve spojitosti se Skolou a Skolu jako spolecenskou instituci.

4.1.1 Motivace jako pric¢ina

Vagnerova (2005, s. 127-137) zdlraznila mimofadnou ulohu motivace. Pokud ta neni
u ditéte na dostatecné kvalitni Grovni, nemaji intelektudlni schopnosti pfili§ velky vyznam,
protoze je nevyuziva. Z toho diivodu je nutné zjistit, jaké mé zak potieby, pfani 1 hodnotovy

systém. Motivace k uceni je urcena kognitivnimi potfebami, pficemz pro zaka je lakavé jiz
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samotné poznani, ziskdvani informaci a dovednosti. Nékteré predméty jsou ale pro zaky
nezajimavé, nudné a chapou je jako zbyte¢né. NedostateCna motivovanost ve Skole potom
znamena, ze zak je lhostejny ke svému prospéchu, neptisuzuje mu zadnou hodnotu. Postoj ke
Skole a Skolnimu prospéchu piitom nemusi byt pouze lhostejny, ale mize nabyt az odmitavé
formy. Netspéch ve Skole se mlize projevovat rozlicnymi pocity frustrace, stresu a deprivace
Vv zavislosti na tom, jak dlouho trva. Trauma spjaté s neuspéchem ma povahu ponizeni nebo
bezmocnosti ve chvili, kdy se zak snazil, ale jeho Usili neptineslo zadné vysledky a nikdo je

neocenil.

Motivace ke $kolni praci ma tedy sviij zdroj v fadé potieb. Radit sem lze potiebu piijatelného
hodnoceni, kdy zdk chce docilit takového vykonu, jenz by byl ocenén osobami pro ngj
vyznamnymi a soucasné by potvrzoval jeho hodnotu. Dale je tieba mluvit o potiebé vykonu,
jenz dokladé osobni kvality zédka. Vyznam tohoto motivu stoupé s vékem. Pro dospivajici ma
potom klicovou ulohu, protoZze si chtéji dokazat, Ze jisté véci zvladnou sami. Jestlize je
vysledek kladny, slouzi jako podpora sebejistoty i sebetcty. Motivace k uceni ma sviij zdroj
I V potiebé Gspéchu, jeZ ma svij vyraz v kladeni dirazu na socialni ocenéni, pfi¢emz neni
podstatné, v jaké oblasti zdk vynikne. Motivaci soucasné podporuje i zvidavost a potieba
novych podnéti. Ta se viak ve $kole objevuje spise vybérové. Zadny zak se nezajima
o vSechny pfedméty ve stejné mife. Pro star§i zaky pak byva motivaci rovnéz skutecnost,
jestli jim piijde prace, kterou po nich vyzaduje ucitel, jako smysluplna. Jestlize ji takovou

neshledaji, jejich motivace klesa (Vagnerova, 2005, s. 127-137).

Na motivaci k uéeni do zna¢né miry pusobi také rodina. V ¢eské spolecnosti ma sice vzdélani
obecn¢ vysokou hodnotu, neplati to ovSem upln€¢ u minoritnich skupin populace nebo
v ne¢kterych individudlnich rodinach. Jestlize ovSem rodina nehodnoti vzdélani jako dilezité,
roste tim pravdépodobnost, Ze Zaci z takové rodiny nebudou ve Skole GspéSni. Pokud totiZ
neni dobry vykon po zdsluze ohodnocen nebo neni pfitomna citové dulezita osoba, kterd by
ho umeéla ohodnotit, pro zdka pozbyva mnohdy smysl lépe pracovat nebo viibec pracovat.

(Vagnerova, 2005, s. 127-137).

ZkuSenost Zzdka s n¢jakym nelspéchem beézné zaplsobi na motivaci zéka k praci ve Skole
zaporné, predev§im potom ve chvili, kdy k t¢émto neuspéchiim dochazi opakované. Netspéch
je Casto rozumeén jako zdporny motivacni impuls. Posiluje totiz zdporna ocekavani a zék se
boji dalSiho selhani. S nimi roste potfeba vyhnout se neuspéchu, klesa pozitivni motivace

a zak ztraci sebedtvéru. V této situaci je na rodin¢€, aby odpovidajicim zplisobem reagovala,
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zaujala spravny postoj, a zéalezi 1 na zékovi, jak si bude sviij neuspéch interpretovat.
Neuspesny zak muze praveé zacit pristupovat ke Skole s lhostejnosti nebo u ného miize byt

projevem i onen odmitavy postoj, odpor i nechut’ k u¢eni. (Vagnerova, 2005, s. 127-137).

Je obecné znamo, Ze lepsSich vysledka dosahuji ve skole Zaci, ktefi jsou motivovani moznosti
v&t§i samostatnosti a naudeni se novym vécem. Jde o takzvanou perspektivni orientaci. Zaci,
u nichz pfevazuje tento typ orientace, jsou vykonnéjsi, aktivn€jsi a vykazuji lepsi prospeéch
vV porovndni s zaky s kratkodobou orientaci, ktefi jsou motivovani néjakou kratkodobou
vyhodou. Kratkodoba orientace je nedostate¢nd pro dosazeni néjakych vzdalengjSich cili
V uceni, nedokéaze pfimét zaka k soustavnéjSimu studiu, jez si zada premahani nebo odfikani.
Z optiky uspésnosti zéka je jednoznacné vyhodné€jsi smétovat ho k perspektivni orientaci,
jejiz zéasluhou si dokaze sam vytycit cile, naplanovat ¢as pro uceni i pfemoci sam sebe k vyssi
vyvojove kvalité. Kratkodobé orientovani Zaci Casto pochdzeji z rodin, kde maji rodice nizsi
vzdélani, ptipadné se jednd o déti rodicl s limitovanym kulturnim rozhledem (Helus, 2007,

s. 371-375).

Kratkodob¢ orientovani zaci chapou Skolni praci jako sled vzajemné nezavislych ukoli.
Nedisponuji dostatecnou motivaci, jez by je udrzela u studia, které si zadd sebepfemahani
a lep$i organizaci prace. Tito Zaci se také hiife ziskavaji k néjaké dlouhodobé&jsi spolupraci.
Zaci se obvykle déli do dvou skupin. Prvni skupinu piedstavuji ti, ktefi maji svoji perspektivu
zablokovanou kvili Spatnému prospéchu nebo snizenym schopnostem. Pro né je typicky
nedostatek povzbuzeni ze strany rodiny a okoli, jeZ je Casto budoucnosti strasi. Druhou
skupinu pfedstavuji Zaci, kteti zatim nemaji zformovany vnitini pfedpoklady perspektivni
orientace. To ma za dusledek, Ze o svoji budoucnost zatim neprojevuji vétsi zajem (Hrabal,

Krykorkova, Pavelkova, 1984, s. 42-46).

4.1.2 Hodnoceni jako pri¢ina

Zcela zasadni roli pfi vzniku stresovych situaci u 74kl hraje hodnoceni, k némuz ucitel
vyuziva celé fady prostiedkd. Jeho tkolem je zméfit hloubku a Siti znalosti a dovednosti,
pticemz byva podrobeno kritice, Ze je nepfesné a nespolehlivé, idajné mé deformovat vyuku
1 osnovy. Je také faktem, Ze vysledky hodnoceni nejsou garanci kvalitniho budouciho vykonu.
V idedlnim piipadé¢ by mélo hodnoceni poskytovat zpétnou vazbu, jez by méla napovidat,

jestli prace ve $kole dosahuje pozadovanych cili (Kolat, Sikulova, 2009, s. 18).

Pro nékteré zaky sttednich Skol predstavuje hodnoceni prace ucitelem stresovou situaci, at’ jiz

se jednd o psani testll, zkouseni u tabule nebo hodnoceni semindrnich praci. Zak zazije stres
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I v okamziku, kdy je vysledné hodnoceni kladné, hor$i situace vSak nastava, pokud je
zaporné. Zapornym hodnocenim se chéape takové, jez zdaraziuje zakovy chyby, jeho vykon
hodnoti jako $patny, nedokonaly ¢i nespravny. Soucasn¢ miize byt vykon zdka doprovazen
negativnimi emociondlnimi projevy ze strany pedagoga, dokonce i posméchem. Negativni
hodnoceni zapficinuje nepiijemné situace 1 v rodiné zaka. Prili§ Casté zdporné hodnoceni ma
za dusledek i vyskyt tézko kontrolovatelnych projevi zakl, k nimz patii vzdor, nedivéra
k jakémukoli hodnoceni, pocity ménécennosti. Stalé zaporné hodnoceni vede k tomu, ze zak
piijme pozici neuspésného a neschopného, jenz se uz nemusi snazit, protoze jeho usili je jiz
piedem stejné odsouzeno ke zmaru. Zaporné hodnoceni byva mnohdy spojeno se strachem

(Kolat, Sikulova, 2009, s. 19).

V koneéném disledku tedy muize byt hodnoceni pro zdka zatézovou, frustrujici az
traumatizujici zaleZitosti. Rada zaki se jej boji a uéi se primarné proto, aby dosahla kladného
hodnoceni, nikoli kvtli u¢ivu samotnému. Nevhodné uzit¢ hodnoceni miize zapfi¢init u zéka
zrod pochyb o vlastnich schopnostech a smysluplnosti jakéhokoli usili, stejné tak muze
zapticinit vznik negativnich postoju ke Skole vitbec. Zaporné hodnoceni zaka se mize odrazit
i v jeho psychickych problémech, jimiz mohou byt strach, deprese nebo tizkostnost, piipadné

V psychosomatickych potizich, k nimz se fadi buSeni srdce, Zalude¢ni nevolnosti a bolesti

hlavy (Bidlova, 1998, s. 102).

4.1.3 Skolni neuspéch jako p¥i¢ina

Jinou pficinu stresu predstavuje skolni netuspéch zaka, pti¢emz Vagnerova (2005, s. 50) v této
souvislosti zminila tfi kategorie, a to nedostatenou uroven rozumovych schopnosti,
nerovnomérné nadani, kdy se Casto jednd o specifické poruchy uceni, a poruchu jinych
schopnosti nebo mimointelektovych vlastnosti. Zaci, ktefi nejsou ve $kole uspé&sni, ¢asto
pocituji znaCnou zatéZz ze strany rodicl, pfedev§sim v takovych piipadech, kdy jsou
intelektové schopnosti rodict vyssi nez u jejich déti. Touha po Skolnim uspéchu muize nékdy
sahat tak vysoko, Ze se rodice fidi podle svych pfani a nikoli skutecnych moznosti ditéte. To
kon¢i pfetézovanim déti a stadlou nespokojenosti s jejich vysledky. Pro dité¢ nastava situace,
kdy pro ného Skolni neuspéch piedstavuje znalny stres, coZ se muze odrazit v jedné
z obrannych reakci na stres, a tou je Uinik nebo agrese, kdyz dité kvili nepfiméfenym narokiim

rodi¢li nema piilezitost hledat u nich oporu.
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4.1.4 Interpersonalni vztahy jako pricina

Dalsi pfi¢inou stresu u zakl na stfednich Skoléch jsou interpersonalni vztahy. Patii sem vztah
zaka s ucitelem, kdy se podle vyzkumu P. Macka (2003, s. 24) prokazalo, ze s nartstajicim
vékem zakd se hodnoceni S$kolniho prostfedi zhorSuje, piedev§im s ohledem na
demokrati¢nost a vnimanou podporu ze strany ucitell. Znacna ¢ast dotazovanych nehodnotila
své ucitele jako vstficné a oteviené lidi, ktefi uzndvaji jejich ndzory. Zaporn¢ hodnotili

predevsim schopnost naslouchat kritice ve vztahu k vyuc¢ovani.

Pozitivni vztahy mezi ucitelem a zdkem se opiraji o vzdjemny respekt, piiCemz je
pochopitelné, Zze néjakou dobu trva, nez takovy vztah vznikne. Jestlize nedojde k vytvoreni
zadouciho vztahu, zrodi se psychologickd bariéra, jez zakim zamezi, aby se podileli na
diskusi, pokladali si otdzky nebo se nebali uitele poprosit o pomoc. Projevuje se to rovnez

nezadoucim dopadem na motivaci zaki a na kooperaci se ttidou (Petty, 2002, s. 80).

Vagnerova (2005, s.22) uvadi, ze hodnoceni uditele a jeho postoj k urCitému zakovi
Vv prubéhu ¢asu nabyva jisté podoby, pfi¢emz pak jiz v podstaté nedoznava zmén. Jedna se
o proces, kterému se fikd labeling — znackovéani zakl. Podle dosazenych vysledkli a miry
napadnosti svého chovani je zak zatazen do nékteré z predem danych kategorii. Jestlize mu je
naptiklad pfisouzena tloha problémového zaka, vzdy se to odrazi i v chovani ostatnich lidi
ve Skole k nému. Nekdy se jednd o socidlni stigma, jez zaporné ovliviiuje dalsi skolni kariéru
zéka a vyvolava u ncho stres. Navic tu hrozi nebezpeci, ze nazor jednoho pedagoga piejmou
i dalsi.

4.1.5 Postaveni v kolektivu jako pFifina

Zdrojem stresu vSak pro zéka na stiedni Skole stejné jako snaha o dobry prospéch miize byt
usili o prosazeni se V kolektivu Skolni tfidy. Je totiz dllezité pro rozvoj piijatelného
sebehodnoceni. Do kategorie odmitanych se ftadi jedinci, ktefi ,,vynikaji“ vybuSnosti,
drazdivosti a agresivitou, ptipadné ti, ktefi jsou napadné odtaziti, nesméli a bazlivi. Tito zaci
prozivaji své postaveni jako zatéz, pficemz se s nim jen velmi t€Zce vyrovnavaji. Ve skole
obvykle mivaji i problémy jiného charakteru, trpi hor§im prospéchem, ¢astéji chybi, nemaji se
ve Skole dobfe a nejevi o ni zajem (Vagnerova, 2005, s. 187).

Vrwe

4.1.6 Vztah k vlastni osobé jako pric¢ina
Zdrojem stresu muze byt v dob¢ studia na stfedni Skole i vztah k vlastni osobé. Béhem
dospivani si totiz mlady ¢lovék stale vice uvédomuje zodpovédnost za vlastni Zivot. Zaroven

je nucen délat mnoho rozhodnuti a pfijmout fadu uloh, jeZ jsou svazany se spolecenskymi
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standardy. V okamziku, kdy je jeho piesvédéeni o vlastni Gi¢innosti na nizké Grovni, proziva
silny stres, jenz muze piekraCovat az kapacitu zvladani. K socidlnim faktorim, jez mohou
zesilovat nebo snizovat védomi vlastni G¢innosti adolescentti, se fadi i styl vychovy a zptisob

vvvvvv

a instituci, jeZ puisobi na osobnost, vztahy a obvyklou kazdodenni zkuSenost dospivajicich

(Macek, 2003, s. 30-31).

Mlady ¢lovek je vystaven i1 prozitku dvou protikladnych pocitd, kdy ma potfebu byt zavisly
a soucasn¢ se oddélit od své rodiny. Potieba oddélit se od rodiny nachazi vyraz v odmitani
jejich nazorti, piesvédceni, zpusobli vychovy. Jedna se o konfliktni obdobi, pficemz
disledkem odlisného vniméani problému ze strany zdkd a jejich rodi¢h muize byt zrod
podminek pro nepfiméfenou zaté¢z. Déje se tak za predpokladu, kdy rodina dit¢ zanedbava,
jeho problémy jsou rodi¢im lhostejné a neprojevuje zadny zajem o Skolni praci (Auger,

2005, s. 35-36).

Riziko vzniku vychovnych a vyukovych problémit se zvySuje u zdka, kde maji rodice
specificky zivotni styl, jsou zavisli na alkoholu, navykovych latkach, ptipadné se nckdo
Z rodiny potyka s dlouhou ¢i vaznou nemoci. Ke vzniku zatézové situace soucasné prispiva
potencialni netiplnost rodiny. Uloha osamé&lého rodiée je t&Z8i, a proto se zde o néco navysuje
moznost, ze rodina nedokéze poskytovat ditéti podporu a veskeré vzorce chovani v takové

podobé, jak by pottebovalo (Vagnerova, 2005, s. 150).

S ohledem na stres je tfeba vénovat pozornost také intrapsychickym faktortim, k nimz zaradil
Kohoutek (1996, s. 37-38) mimo jiné negativni vztah zaka k uceni, jeho S$patnou S$kolni
motivaci, ale rovnéZ negativni vztah kuciteli, hypobulii 1 intelektudlni pasivitu.
Nejvyznamngjsi vlastnosti osobnosti ucitele nachazeji svij vyraz v takzvaném pedagogickém
taktu. Ucitel by mél byt schopen co nejlépe rozeznat reakci Zdka na konkrétni situaci i na
svoje pusobeni, mél by byt schopen identifikovat i zménu v psychickém stavu a postoji zdka
a kone¢né tomu prizplsobit svoje jednani.

7o~

Jednotlivym stresorim vénuji v ramcei prizkumného Setieni v praktické ¢asti bakalarské prace
znatnou pozornost. Konkrétni otazky jsou proto koncipovany a v dotazniku uvedeny za
ucelem zkoumani zakovy motivace, hodnoceni jeho Skolnich vysledki, ¢i napftiklad jeho

postaveni v ramci tiidniho, Skolniho kolektivu (viz. kapitola 5.4, 5.5).
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5 Zvladani stresu

V psychologické literatufe se ve spojitosti s touto problematikou uZziva termin coping.
Vseobecné jim Ize chépat snahu vytesit problém, zvladnout néjakou krizi, spor nebo konflikt.
Hartl a Hartlova (2000, s. 88) vymezuji coping jako schopnost vyrovnat se odpovidajicim
zpusobem s naroky, jez jsou na ¢loveka kladeny, ptipadné vydrzet nadlimitni zatéz. Coping

muze mit i charakter zmény vnimani situace nebo zmény postoje.

Coping lze charakterizovat jako dynamicky proces, v jehoz priabéhu dochazi k rozlicnym
vzajemnym interakcim mezi ¢lovékem i stresovou situaci. Na zvladani stresu pisobi cela fada
faktort, k nimz lze zahrnout osobnostni charakteristiky lidi, ktefi se potykaji se stresem, styly
1 strategie zvladani. Do copingu patii i vyuzivani vnéjSich zdrojii, mezi né€z se fadi mimo jiné
socialni opora (Kfivohlavy, 2001, s. 70).

S copingem jsou uzce propojeny i pojmy adaptace a obranné mechanismy. Adaptaci se chape
vyrovnavani se s podminkami nebo situacemi, jez jsou obvyklé, pomérné snadno
zvladnutelné, zatimco coping se vaze k védomému feSeni nebo zvladdnuti nadlimitni zatéze.
Obranné mechanismy jsou zpravidla rozumény jako nahradni a neplnohodnotny zpusob
zvladani stresu. To znamend, ze u nich nejde o skute¢né feSeni situace, ale o substituci, kterd

probihd na nevédomé urovni. Casto maji spojitost s vyrovnanim se s potlacenymi konflikty

(Urbanova, 2010, s. 56-57).

5.1 Styl zvladani stresu

Styl zvladani stresu je vymezen jako obecna tendence chovat se ve stresujici situaci
konkrétnim zptisobem. K hlavnim stylim se fadi vyhybani se stresu, pfipadné stavéni se mu
¢elem a sebeznehodnocujici styl. Pod vyhybanim se stresu se skryva snaha zmensit kontakt se
stresem na nejniz§i moznou miru. Je pochopitelné, ze pouziti téchto styli vzdy zavisi na
konkrétni situaci. Vyhybani se kuptikladu jevi jako idealni tehdy, kdyz je mozné ocekavat, Ze
stres nebude pfili§ velky a nebude trvat dlouho. Za opa¢ného predpokladu je lepSi vyuzit
aktivni boj se stresem. Sebeznehodnocujici styl nachazi uplatnéni v okamziku, kdy se
konkrétni osoba domniva, Ze v komplikované situaci asi neuspéje. Proto k ni pfistupuje tim
zpusobem, ze jiz doptedu hlési, Ze se pro ni jednad o neuskute¢nitelny cil (Ktivohlavy, 2001,
s. 85).

Zpusob, jakym zaci pristupuji k situacim, kdy jsou vystaveni stresu, tedy zpusob, jakym se

S nim vypotadavaji, je velmi podstatny. Z tohoto diivodu se, stejné jako u stresorit samotnych,
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v ramci praktické ¢asti prace a distribuovaného dotazniku soustfedim také na problematiku

zvladani stresu (viz. kapitola 5.4, 5.5).

Macek a Hanzlova (2008, s. 3-22) pomoci faktorové analyzy vymezili tfi hlavni faktory, jez
1ze chépat jako styly zvladani, a to coping, odstup a bezradnost. Nejdiilezit¢jsim métitkem je
zde hodnoceni situace z pohledu toho, na koho stres piisobi. Jedinec, jenz si je svého
problému védom, si vybira mezi aktivni strategii nebo strategii vzdavani, bezradnosti. Aktivni

strategii voli, kdyz véii ve zvladnuti problému, druhou potom, kdyz tomu nevéfi.

5.2 Strategie zvladani stresu

Obvykle se rozeznava strategie zacilena na feSeni problému a strategie zacilend na
vyrovnavani se s emociondlnim stavem. Jaky je mezi nimi rozdil? U strategie zaméfené na
feSeni problému se Clovék snazi za pomoci vlastni aktivity konstruktivnim zplisobem feSit
vzniklou situaci. Druhy typ strategii se orientuje na fizeni (regulaci) emocionalniho stavu, do
n¢hoz se v dusledku prodélaného stresu clovek dostal. Jedna se tieba o snizeni miry strachu,
zlosti aj. Dulezity rozdil tkvi i v tom, Ze se strategii feSeni problému je mozné setkat uz
u malych déti, kdezto strategie na zvladani emoci je bézna az u adolescentl. Folkmanova
spole¢n¢ s Lazarusem poukdzali na to, Ze v dospélosti se mohou ob¢ strategie objevovat vedle

sebe (Kfivohlavy, 2001, s. 86).

Nyni jsou popisovany moznosti, jak k tomuto problému pfistupuje pedagog. Intervence vzdy
stavi ucitele do nové pozice, protoZze se pohybuje na pomezi mezi pedagogickym
a psychologickym poradenstvim. Lazarova (2008, s. 21-22) podle mého nazoru spravné

poukdzala na to, ze krizové-intervencni kompetence ucitelil jsou stale nezbytnéjsi.

Podle Lazarové (2008, s. 25) dovoluji tyto kompetence pracovnikovi zvladat celou fadu
hlavnich ¢innosti, mimo jiné jde o rychlou orientaci v situaci, volbu moZnosti a zvaZzeni prav
a povinnosti, vypracovani planu intervence, poskytnuti zékladniho poradenstvi i socialni
opory, spolupraci s odborniky ve $kole i mimo ni i o vyhodnoceni ucelnosti vlastni

kompetence a reflexi nové zkuSenosti.

Z mého pohledu ma zcela zasadni vliv na redukci vyskytu stresu u zakid spravna volba
volno¢asovych aktivit. Pavkova (1999, s. 15) volny ¢as definovala jako opak nutné prace
a povinnosti. Nezahrnula do n¢ho tedy vyu€ovani a Cinnosti s nim spojené, sebeobsluhu,
zakladni péci o zevnéjSek a osobni véci, povinnosti svdzané s fungovanim rodiny,

domaécnosti, vychovného zafizeni. Soucasti volného €asu potom nejsou ani ¢innosti spojené

23



S uspokojovanim potieb biologické existence Clovéka, k nimz patii jidlo, spanek, hygiena
a zdravotni péCe. Volny cas je tedy mozné vyuzit pfijemnym zplisobem relaxaci nebo
péstovanim konicku, ale také nevhodné. Pavkova zdiraznila, ze mladistvym zbyva pomérné
hodné¢ volného casu, a proto je zadouci jeho pedagogické ovliviiovani. Potencial vlivu
vychovy mimo vyucovani na rozvoj osobnosti mladého Clovéka je totiz pomérné znacny.

Dotyka se potieb, schopnosti cloveka, ale soucasné i jeho vztahi a zdravi.

Kvalitni volnocasova aktivita mize mit podle mého nézoru kladny dopad na vztah zaka ke
Skole, ke vzdélavani, ale soucasné i na jeho sebepojeti, socializaci, mize piispét k rozvoji
klicovych schopnosti zaka, mit vliv na zlepSeni klimatu Skoly. Zna¢nou vyhodou je jista
neformdlnost, jez je pro zéky zadoucim uleh¢enim od Skolnich stresit i povinnosti. Tim
ziskava volnocasova aktivita bezesporu na atraktivnosti. Kladem volnocasovych aktivit je
rovnéz dlouhodobé piisobeni na Ziky, pficemz opakované piisobeni piispiva ke zpevnéni
zadoucich postojl a chovani, ¢imz dochdzi k eliminaci ,,sleep efektu jednorazovych zasahd.
Dulezité je i pozitivni pisobeni skupiny se spoleénymi zajmy a v bezpeéném prostiedi za

dozoru pedagoga (Pavkova, 1999, s. 79-103).

Pro snizeni vyskytu stresu je nutné u volnocasovych aktivit dodrZet jistd pravidla. K nim patfi,
7ze pedagog by mél byt Zakovi zndmy, a prostiedi by rovnéz nemélo byt pro zidka cizi.
S ohledem na cilovou skupinu zaki je podle mé nezbytné, aby jim pomahal uditel, jenz jim je
znamy. Zaci totiz mivaji potize s divérou k cizim lidem. Toto riziko je minimalizovano
v okamZiku, kdy se Zakim vénuje ucitel, jehoZ znaji z vyu€ovani a maji k nému davéru.
Stejné tak je dualezité i to, aby volno€asové aktivity probihaly ve znamém prostiedi. Obavy
Z neznamého prostiedi se totiZ mohou stat vyraznou piekazkou. Zaroven je tu i Sance, ze
prostiednictvim volnocasovych aktivit bude pozménén negativni vztah zéka ke Skole, protoze
tu zazije i pfijemné zazitky.

Za nejvyznamnéjsi soucast procesu upeviiovani dusevniho zdravi je dnes hodnoceno takzvané
nepsychogenni ladéni, tedy vSe, co se podili na utuZeni télesného zdravi, ptispiva soucasné
k upevnéni toho psychického. Jedna se hlavné o upravu Zivotospravy i uspotfadani pracovniho
prostfedi. K dal$im pomocnikiim pak patfi odreagovani i aktivni zvladani situaci (Micek,

1975, s. 145-195).

Podle Kohoutka (2006, s. 131-132) jsou s ohledem na vychovné vzdélavaci péci o zdravi zaka

rodina, Skola i1 pracovisté ,,téziStém péce o zdravi“. V soucasnosti je pokladan znacny diraz

na vychovu ke zdravi 1 zdravému zpisobu zivota, tedy na télesnou, socialni 1 duchovni
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kulturu osobnosti, pticemz Skoly by se mély snazit klast diraz na pravidelnou télesnou

vychovu, ale i vyzivu.

Pro sniZeni Skolni netspésnosti zakl je tieba dbat na nize zminéné pravidla. K nim patii to, ze
po nastupu do Skoly by nem¢l byt zak pietézovan a na jeho bedra by neméla byt kladena vétsi
zatéz, nez je schopen zvladnout, ¢imz se dd omezit vystaveni zédka vysoké hladiné stresu.
Dulezita je i délka vyucovani, jeZ je spojena s rozpldnovanim prace, pficemz je v ni bran
ohled na vykonnostni kiivku zaka. Maximum je ve druhé a tfeti hoding a potom klesa. Utlum
nastava i brzy po obédé, kdezto tésné pred koncem vyucovani se mirn¢ zvysuje. Podobné jako
denni kiivku vykonnosti lze popsat i tydenni kiivku, ktera uprostifed tydne saha na vrchol,
kdezto na jeho konci dochdzi k utlumu. DuSevni rovnovaze zaki ma poméhat prokladani

vyucovani pravidelnymi prestavkami (Micek, 1984, s. 79-80).

Ucitel, jenz bude kladné pusobit na GspéSnost Zdka, by mél byt schopen zachovat klid ve
stresovych situacich, mél by byt tolerantni, trpélivy, sebevédomy. Naopak, na Zacich se
negativné projevuje ucitelova podrazdénost, nervozita, netrpélivost nebo vznétlivost. Spravné
vychovné ptisobeni ucitele na dit¢ je tedy velmi dilezité, pricemz dulezitost stoupa
s klesajicim veékem ditéte. Pti praci ucitele potom musi byt dodrZzovany didaktické zasady,
knimz se fadi aktivita, nazornost, spojeni teorie s praxi, individualni pfistup k zakim,
priméfenost, ale 1 soustavnost a nadslednost nebo védeckost. Dilezitou roli ma i pfiméteny
vybér uciva, kdy by s klesajicim v€kem méla vzristat nazornost, pfiméfené podani ucebni
latky, kdy ucitel bere ohled na psychologické zédkonitosti u€eni se, a premisa aktivniho
zapojeni zakli do vyuky. Jestlize je hodina organizovana pouze jako frontalni vyufovani,
leckdy to najde odraz v nekazni zaki, jez ma Casto svlij zdroj v monotéonnim pirednesu ucitele

(Migek, 1984, s. 79-80).

Otazka kéazné je také izce spojena s dusevni hygienou, protoze déti hledaji pravidla, podle
nichZ by se mohly orientovat. S oporou ve spravné disciplin€ je mozné docilit nejzdravéjsiho

typu chovani (Micek, 1984, s. 82).

Jako ptiklad naruSené duSevni rovnovéhy casto slouzi pravé neprospivajici Zaci, protoze
Skolni netspésSnost se, jak jiz bylo zminéno, negativné odrézi i v jejich sebevédomi

a zpusobuje apatii a pasivitu. Muize zavinit také rebelantstvi zaka (Micek, 1984, s. 84-85).

Rehulka (1987, s. 24-32) za¢lenil problematiku prevence a duSevni hygieny
k nejvyznamnéjSim aspektim vychovy. Pripomnél také jeji Casté zatazeni do spojitosti

S unavou, vychovou, vykonnosti, volnym ¢asem, reZimem prace i odpo¢inkem zaka pfti studiu.
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Na pietézovani zaka se podileji rozlicné aspekty, at’ jiz sem patii obsah a organizace vyuky,
psychicky i zdravotni stav zéka, rodinné prostiedi zaka, ucitel nebo pozice zdka v ramci
tiidniho kolektivu. Zatéz vSak nemtize byt chapana vzdy jen jako zaporna, nebot’ mize mit
1 kladny dopad, kdyz utuzuje zakovu osobnost na zaklad¢ prekonavani prekdzek. Dulezitou
slozku otazky zatizenosti zakd a jeji prevence piedstavuje piihlédnuti k psychologicko-
hygienickému aspektu, jez vychazi zpravidla optimalniho rezimu prace i odpocinku
odpovidajiciho véku i fyziologickym, psychologickym a materidlnim podminkam existence

¢lovéka.

5.3 Vnimani a hodnoceni zatéZe ze strany Zika

Pfestoze stresovou situaci mize hodnotit nejen zak, ale 1 jeho rodice, pratelé, ucitelé nebo
zdravotnici, rozhodujici je, jak ji vnima zdk sam. Hodnocenim stresu ve $kolnim prostiedi
samotnymi zaky se zabyvam také v ramci praktické casti bakalafské prace (viz. kapitola
5.4, 5.5), kde sleduji nejen jak vnimaji a hodnoti vzniklé stresové situace ve S$kolnim
prostfedi, ale také napiiklad zkoumam, zda pocituji ¢i zaznamendvaji podporu ze strany
rodiny, pedagogl, ¢i spoluzakli a pratel. V odborné literatuie se hovoii o dvou typech
hodnoceni pfi zvladani zatéze.

Primarni je hodnoceni stresoru a celé stresujici situace. Je na jedinci, aby posoudil miru
z&vaznosti a rizika. MiiZe se jednat o stresor, ktery je jen potencidlni povahy a zakovi ,,pouze*
hrozi, ptipadné jde o aktualni a redlny stresor, jenz na n¢ho uz naléha. V téchto polohéach
muze zak chybné hodnotit stresujici situaci, kdyz ji mize davat prehnany vyznam nebo ji
podcenit. Badani ukazuje, Ze osobnostni specifika jako tizkostnost nebo neuroticismus maji
podil na subjektivnim nadsazovani hrozby, zatimco vlastnosti jako nezdolnost a optimismus
se projevuji v jejim zmengovani (Cap, Mares, 2001, s. 535).

Sekundarnim hodnocenim se chape jedincovo zhodnoceni vlastnich mozZnosti vypotadat se
se zatézi a za pomoci dostupnych zdrojii zatézovou situaci zvladnout. Pfimétené nebo
nepiimétené sekundarni hodnoceni je opét odvislé od faktord, které byly zminény vyse, ale
1 od véku, zkuSenosti. Roli zde ma mira a dostupnost socidlni opory, ale piredevSim vyvoj
jedincova ,,ja“. Kdyz Zak vyhodnoti situaci jako neovlivnitelnou, zaziva tzkost. Jestlize vse
trva dlouhou dobu, zak se nakonec dopracuje do stadia naucené bezmocnosti. Jestlize zak
chape situaci jako neovlivnitelnou a jeho okoli mu ptesto opakuje jeho odpovédnost, dochéazi
ke vzniku pocitu viny nebo vzteku, pficemz v pribéhu téchto afektivnich stavii se objevuji

dalsi pokusy o zvladnuti zatézové situace (Cap, Mares, 2001, s. 536).
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5.4 Faktory, jeZ maji kladny vliv na zvladani zatéze

Zcela zasadni ulohu tu mé vnitini zdroj, kterym je osobni zdatnost dan¢ho zéka. Je dilezité,
kdyz zak povazuje sam sebe za vysoce zdatného, vyborného v jisté oblasti, schopného
zvladnout zatéz. K vnitinim zdrojim uspésného zvladani zatéze patii 1 dostatecné zvladaci
tsili (Cap, Mares, 2001, s. 540).

Mezi vnéjsimi zdroji byva nejvétsi vyznam piisuzovan socidlni opoie. Ta byva definovana
jako uspokojovani jedincovych zakladnich potifeb pomoci interakce s dalsimi lidmi. Socialni
opora by méla ucit zdka spravne hodnotit zat¢z a hledat zpiisoby jejiho zvladani, kdyz zaroven
piedstavuje kolektivni zdroje, ze kterych jednotlivec miize Cerpat pro svou adaptaci na zatéz

nebo pro Usp&iné zvladnuti zatéze (Cap, Mares, 2001, s. 541).
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PRAKTICKA CAST
6 Dotaznik

6.1 Dotaznik jako metoda sbéru dat

V ramci prvni ¢asti bakalaiské prace byl pomoci literarni reserSe odborné literatury poskytnut
teoreticky ramec pro dané téma. Z tohoto budeme vychéazet v praktické Casti prace, kdy se

zaméiime na provedené prizkumné Setfeni, které bylo realizovano prostiednictvim dotazniki.

Dotaznik je technikou sbéru dat pro kvantitativni prizkumné Setfeni (Armstrong, 2007,
S. 657). Vyhodou je, Ze respondentiim poskytuje a zajist'uje Gplnou anonymitu. Nevyhodou
dotazniku je, Ze pii zkoumani problematiky se nezabyva danym tématem do hloubky
a Vv komplexnim pojeti (Vastikova, 2014, s. 74). Dotaznik je technikou sbéru dat, kterd je
nejcastéji v papirové formé distribuovana respondentiim, ale muze se jednat i o dotaznikové
Setfeni prostiednictvim online prostfedi. Respondenti na prezentované otazky odpovidaji dle
zadani, nékdy voli pouze jednu odpovéd, jindy voli vice moznosti odpovédi. (Wagnerova

akol., 2011, s. 46).

Informace ziskané dotaznikem by mély nasledné podléhat statistickému zpracovani a analyze

podle charakteru zjistovanych informaci.

Ptedlozeny dotaznik ve své prvni Casti obsahuje otazky identifika¢ni (pohlavi, vék) a v dalsi
casti dotazniku se jiZ nachdzeji otazky, které se zaméfuji na zkoumané téma. V celkovém
poctu dotaznik obsahuje 28 otazek, které jsou otevieného, polootevieného a uzavieného
charakteru. Oteviené otazky jsou 3 (€. 2, 21 a 28), polootevienych otazek je 5 (¢. 3, 4, 14, 19,
a 25) a uzavienych otazek je 20 (¢. 1, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 18, 20, 22, 23,
24,26 a 27). Tyto otazky by mohly byt seskupeny nasledovné:

- Identifikacéni otazky (otazky ¢. 27-28),
- Otazky zkoumajici charakter stresovych situaci (otazky ¢. 1-5),
- Otazky analyzujici stresové faktory ve Skolnim prostiedi (otazky ¢. 6-18),

- Otazky soustted’ujici se na reakci na stres (otazky ¢. 19-26).

Ptesné znéni otdzek je uvedeno v pftiloze €. 1.

6.2 Design praktického Setreni

Co se tyCe samotného sbéru dat, sestaveny dotaznik byl osobné¢ distribuovan zaktum

2. a 3. ro¢niku stfedni Skoly, tedy respondentiim ve véku cirka 17 let.
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Zaci byli osloveni po domluvé s jejich t¥idnim vyucujicim, v ramci jim vedené vyu¢ovaci
hodiny. Ackoliv bylo v mnoha ohledech jednodussi distribuovat dotaznik online formou,
naptiklad pomoci platformy Google Forms, s ohledem na technickou zdatnost respondentt
a omezenost dostupnosti informacnich technologii $koly byl dotaznik distribuovan v tist€né
podobé tak, aby jeho vyplnéni nebylo podminéno rezervaci informatické ucebny, ani zdsahem

a pomoci v ramci jeho vypliovani.

Zaci byli v ramci zvolené vyu¢ovaci hodiny osloveni se Zadosti o vyplnéni dotazniku, kdy
jsem se piedstavila a kratce vysvétlila podstatu prizkumného Setfeni a jeho cil. Tito zaci byli
upozornéni na skutecnost, Ze dotaznik neovéfuje jejich znalosti a zaroven tedy neexistuje
spravna ¢i Spatnd odpovéd, ale ze cilem je ziskat informace o jejich vlastnim pohledu,

pfistupu, informace o jejich vnimani stresu jako takového.

Dotaznik byl distribuovan v mésici lednu 2018, a to celkem 24 respondentim. Navratnost
dotazniki byla 100 %, ¢emuZ pomohla mé osobni pfitomnost, stejné jako pfitomnost tfidniho
vyucujiciho. Z hlediska kvality vracenych dotaznikii nutno dodat, Ze u ¢tyi dotaznik nebyly
otazky zodpovézené kompletné, a tedy tyto nebyly do nasledné analyzy dat a vysledkt

priazkumného Setfeni zahrnuty.

Po sbéru dotaznikt jsem za ucelem grafického zpracovani vyuzila program Microsoft Office

Excel.

6.3 Cil prizkumného Setieni
Hlavnim cilem prace je zjistit, jaké faktory povazuji sami respondenti (z4ci) za stresujici.
Dil¢i cile jsou nasledujici:

e Zjistit, co konkrétné u respondentt (zaku) stres ve Skole vyvolava.

e Zjistit, jakou strategii zvladani stresu respondenti (zaci) uzivaji.

e Zjistit, jak respondenti (Zaci) sami hodnoti (vnimaji) pfipadny stres a z ného plynouci

Zatéz.
6.4 Charakteristika respondentii

Jak bylo zminéno, dotaznik byl distribuovan zakiim 2. a 3. ro¢niku stfedni Skoly. Ackoliv
bylo prizkumnym Setfenim ziskano celkem 24 dotaznikti, s ohledem na neuplnost dat
v samotné analyze vysledkl prizkumného Setfeni vychdzime z dat ziskanych celkem od
20 respondentl.
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V ramci dotazniku pak sméfovaly celkem dvé otazky (otazky ¢. 27 a ¢. 28) také na zjistovani
zékladnich informaci o respondentech, respektive jejich vék a jejich pohlavi tak, aby bylo

mozné vzorek respondentti charakterizovat.

Prizkumného Setfeni se zucastnilo tedy celkem 20 respondentl, mezi nimiz byly 2 divky

wrwve

podstatou studia, které je orientované technicky, a bezesporu vice vyhleddvané muzskym

pohlavim.

Tabulka 1: Zdkladni charakteristika respondentii — pohlavi

Pohlavi respondentii Pocet % zastoupeni % kumulativni
Divka 2 10 10
Chlapec 18 90 100
Celkové 20 100

Graf 1: Grafické vyobrazeni pohlavi respondentii

Pohlavi respondentd

m Divka ® Chlapec

Druhd otazka z hlediska zékladni charakteristiky respondentti zkoumala jejich vék. Ackoliv
veék se dal do jisté miry pfedpokladat s ohledem na zvolenou tfidu, je nutno poznamenat, Ze
Vv praxi pak déti nezahajuji povinnou Skolni dochédzku striktné v dobé dosazeni jejich 6 let.
Neékteré déti maji odklad zahajeni povinné Skolni dochédzky, a dokonce nékteré déti ji zahajuji
jiz na konci svého 5. roku zivota. Soucasné, nekteti zaci v prubéhu studia opakuji ro¢nik, ¢i

1 vicero ro¢nikil, coZ pak bylo dlivodem toho, Ze vékové rozpéti je vétsi, neZ se ocekavalo.

Dotaznikového Setfeni se zucastnili Zaci ve véku 16-19 let. Presnéji pak 8 respondentd ve
veéku 16 let (40 %), 8 respondentil ve véku 17 let (40 %), 3 respondenti ve véku 18 let (15 %),
a 1 respondent ve véku 19 let (5 %). Jejich primémy veék byl 16,85 let. Vysledky zakladnich
charakteristik zachycuje Tabulka ¢. 2.
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Tabulka 2: Zdkladni charakteristika respondentii — vék

VéK respondentii Pocet % zastoupeni % kumulativni
16 let 8 40 40
17 let 8 40 80
18 let 3 15 95
19 let 1 5 100
Celkové 20 100

Graf 2: Grafické vyobrazeni véku respondentii

Vék respondentd

ml6let =17 let 18 let 19 let

6.5 Popis, analyza a interpretace dat

V této ¢asti prace budou podrobné rozebrany a analyzovany jednotlivé otazky, které byly

respondentim v ramci priazkumného Setfeni pokladany.

Otazka ¢. 1. — Domnivas se, Ze jsi jiZ zazil/a stresovou situaci?

V ramci prvni otdzky dotazniku byli respondenti tdzani na to, zda se jiz ve svém zivoté setkali
se stresovou situaci. Respondentiim je v priméru 16,85 let, a nutno dodat, Ze otazka sama
o sobé piedpoklada kladné odpovédi, jelikoz soucasna doba vystavuje déti stresu v mnoha
rovinach, a to od utlého véku. Tato otazka byla uzavieného charakteru, kdy mohli respondenti

odpovédet bud’ ano, nebo ne.

Tabulka 3: Deskriptivni analyza stresovd situace a setkdni s ni

Setkani se stresem Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 20 100 100
Ne 0 0 100
Celkové 20 100
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Vsichni respondenti, tedy vSech 20 zakd, se vyjadfili, Ze se v ramci svého zivota jiz setkali se

stresovou situaci.

Otazka €. 2. — Pokud ,,ano*, popi$ mi prosim tuto stresovou situaci?

V ramci druhé otdzky byli respondenti zadani o pfiblizeni stresové situace. Ziskané odpovéedi
pak byly zkoumany, odpovédi kodovany, a seskupeny na zékladé€ podstaty stresové situace do

nasledujicich skupin:

- pozadavky ze strany okoli — uvedlo celkem 12 respondentt (60%),

- hadky, vyhrocené situace v rodin¢, Skole, mezi ptateli — uvedlo celkem 6 respondentti
(30%),

- ofekavani ze strany okoli (napiiklad okolim ocekavany uspéch u zkousky, nebo

uspéch ve sportu) — uvedli celkem 2 respondenti (10%).

Otazka ¢. 3. — Uved’, kde nejcastéji stresové situace prozivas?

Treti otdzka dotazniku zkoumala, kde nejcastéji se respondenti s vystavovanim sebe sama
stresu setkdvaji. Jednalo se o polootevienou otdzku, kdy byly preddefinovany tfi odpovédi —
domov, Skola, zajmové aktivity, a v ptipade, ze tyto nekoresponduji se skute€nym stavem,
byla poskytnuta také moznost ,,jiné“ s tim, Ze nasledné byl respondent dotazan na ptiblizeni

své odpovedi.

Celkem 3 respondenti (15 %) uvedli, Ze nejcastéji se se stresem setkdvaji doma, tedy v ramci
rodiny, dale 8 respondenti (40 %) zminilo Skolu, a nakonec 9 respondenti (45 %)

odpovédelo, ze nejastéji v ramci svych zaymovych aktivit, krouzk.

Tabulka 4: Deskriptivni analyza nejéastéjsiho mista setkdni se stresem

Nejcastéjsi misto stresu Pocet % zastoupeni % kumulativni
Doma 3 15 15
Skola 8 40 55
Zajmové aktivity 9 45 100
Celkové 20 100

V tomto ohledu je moZzné sledovat naptiklad také vliv mista, kde se respondenti nejCastcji

setkavaji se stresem.
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Otazka ¢. 4. — Pokud jsi uvedl/uvedla, Ze stresové situace nejcastéji prozivas ve Skole, tak

o jaké faktory nebo situace se viibec nejcéastéji jedna? (Zde mizes uvést vice odpovedi)

Nezavisle na predchozi otazce respondenti odpovidali na otdzku o jaké faktory nebo situace se
jedna nejcastéji, pokud se se stresem setkavaji ve Skolnim prostiedi. Z vysledki pak vyplyva,

Ze nejcastéji je jako stresujici dotazovanymi zaky hodnoceno:

- Fyzické utoky a ataky od ostatnich spoluzakii — tuto moznost uvedlo celkem
5 respondenttl, coz odpovida 25 % dotazovanych,

- Psychické ,,tyrani od pedagogii - tuto moznost uvedli celkem 4 respondenti, coz
odpovida 20 % dotazovanych,

- ZkouSeni, verbalni utoky od ostatnich spoluziaki a pocity nezvladani Skoly
a jejich naroki - tuto moznost uvedli v kazdém z piipadt celkem 3 respondenti, coz
odpovida 15 % dotazovanych,

- Pisemna prace - tuto moznost uvedli celkem 2 respondenti, coz odpovidd 10 %

dotazovanych.

Mezi jednotlivymi odpovéd'mi respondentli se nevyskytovala moznost vyuky u konkrétniho

ucitele, nezajem nebo nuda v ramci vyuky, ani jiny z faktori nabizenych v ramci dotazniku.

Tabulka 5: Deskriptivni analyza faktori a situacich spojenych se stresem ve Skole

Stres ve Skole Pocet % zastoupeni % kumulativni
ZkouSeni 3 15 15
Pisemna prace 2 10 25
Fyzické utoky spoluzaki ) 25 50
Verbalni utoky spoluzaki 3 15 65
Psychické ,,tyrani“ pedagogi 4 20 85
Pocit nezvladani Skoly 3 15 100

Celkové 20 100

V tomto ohledu mélo opét smysl sledovat rozlozeni vnimani faktorti a situaci vyvolavajici
stres ve Skolnim prostfedi v zavislosti na pohlavi respondentii a na jejich v€ku. Za timto

ucelem bylo vhodné vyuZit kiiZovych tabulek. Vysledek je zachycen v Tabulce €. 6 a €. 7.
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Tabulka 6: Ki¥ovd tabulka — faktory a stresové situace ve $kole a pohlavi

K¥izové tabulky faktor stresu a pohlavi

Divka

Chlapec

ZkousSeni

3

Pisemna prace

Fyzické utoky spoluzaki

Verbalni utoky spoluzaku

Psychické ,,tyrani“ pedagogu

Pocit nezvladani skoly

N & N O N

Celkové

Tabulka 7: Kitifovd tabulka — faktory a stresové situace ve $kole a vék

K¥izové tabulky faktor stresu a pohlavi

16 let

17 let

ZkouSeni

Pisemna prace

Fyzické utoky spoluzaki

Verbalni utoky spoluzakii

Psychické ,,tyrani“ pedagogu

2
1
3
1
1

N[ N N | -

Pocit nezvladani Skoly

Celkové

8

3

1

S ohledem na skutecnost, ze se Setfeni se zucastnily pouze dvé divky, hodnoceni stresovych

faktorti a stresovych situaci ve Skole z hlediska pohlavi nema velkou vypovidaci schopnost.

Z hlediska stresovych faktorti a stresovych situaci ve Skole a véku je pak mozné sledovat, Ze
faktory stresu se s vékem méni. Zatimco pro mladsi respondenty je Castéji stresem napiiklad
samotné zkouSeni, nebo fyzické utoky ze strany spoluzdkill, pro respondenty star$i se pak

jedna spiSe o psychické stresové faktory, presnéji pak pocity nezvladani Skoly, nebo pocit

psychického ,,tyrani* ze strany pedagogt.

Otazka ¢. 5. — Uved’, jak dlouho tyto tvé nepiijemné pocity ve spojitosti se Skolou jiz

trvaji?

Vyznamné informace poskytne i tato otdzka, kterd vypovida o tom, jak dlouho Z4ci ve véku

16-19 let vnimaji stres v ramci své Skolni dochazky.




Tabulka 8: Deskriptivni analyza délky pocit’ ovini stresu ve Skolstvi

Doba stresu Pocet % zastoupeni % kumulativni
Do 1 roku 1 5 5
1-2 roky 5 25 30
2-5 let 14 70 100
Celkové 20 100

Z vysledkl vyplyva, ze 70 % respondentt stres v rdmci své povinné Skolni dochazky pocituje
jiz po dobu 2-5 let. V tomto ohledu je vSak nutné si uvédomit, ze na zaky nejsou kladeny

naroky jen ze strany samotné Skoly, ale také ze strany rodiny, rodict, kdy jejich ocekavani

wrwe

Otazka €. 6. — Uved’, jak ty sam/a vnimas stres ve Skolnim prostredi?

Sestd otdzka zkoumala, jak respondenti nahlizeji na stres a jeho plsobeni ve Skolnim
prostfedi. Jednalo se o uzavienou otazku, kdy respondenti mohli zvolit moznosti vnimani

stresu jako pozitivniho, neutrdlniho ¢i negativniho Cinitele.

Tabulka 9: Deskriptivni analyza vaimdni stresu ve $kolnim prostiedi

Vnimani stresu Pocet % zastoupeni % kumulativni
Pozitivné 7 35 35
Neutralné 5 25 60
Negativné 8 40 100

Celkové 20 100

Celkem 7 respondentil (35 %) se domniva, Ze stres ma pozitivni dopad z hlediska toho, Ze nuti
k podavani vlastniho maxima, k piekra¢ovani vlastnich hranic. 8 respondentd (tedy 40 %) se
naopak domniva, Ze stres je ve Skolnim prostfedi spiSe negativnim faktorem, jelikoz dité je
v disledku jeho ptlisobeni unavené a snizuje se jeho vykonnost. Koneéné, 5 respondentl

(25 %) nevnima stres ve Skole jako vylozené pozitivni ¢i negativni faktor.

W

Otazka ¢. 7. — MiuZe§ uvést, zda do Skoly chodi§ rad/a, a to i pres uvedené stresujici

faktory?

Nakonec, s ohledem na to v jaké mife skola plsobi na zaky stresove, je nutné zjistit, zda zaci

do skoly i navzdory stresu chodi radi. Vysledky zachycuje Tabulka ¢. 10.
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TabulkalO: Deskriptivni analyza obliba $koly

Obliba skoly Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 5 25 25
Spise ano 4 20 45
Bez nizoru 3 15 60
SpiSe ne 6 30 90
Ne 2 10 100
Celkové 20 100

Z vysledkli dostavame celkem rovnomérné rozlozeni odpovédi, kdy celkem 8 respondenti
(40 %) do Skoly nechodi rado, nebo chodi spiSe nerado, a zaroven 9 respondentd (45 %)
uvedlo, ze do Skoly i pfes tam pusobici stres chodi radi, nebo spise radi. Bez nazoru byli

celkem 3 respondenti (15%).

Otazka ¢. 8. — Jak Té motivuje z hlediska podavani vykonu ve $§kole nasledujici:
Moznost naucit se néco nového a zajisténi lepsi budoucnosti

Ackoliv vSeobecné je vzdélani vnimano jako nutnost z hlediska moznosti zajiSténi lepsi
budoucnosti, neni to zpravidla hlavni motivace zaka k tomu, aby do Skoly chodili. Vysledky

analyzy této otazky jsou zachyceny v Tabulce ¢. 11.

Tabulka 11: Deskriptivni analyza ziskdvani znalosti jako motivace

Motivace znalosti Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 5 25 25
SpiSe ano 3 15 40
Bez nizoru 2 10 50
SpiSe ne ) 25 75
Ne 5 25 100
Celkové 20 100

Jak je vidét, 10 respondenti, tedy 50 % z celkového poctu, nepovaZzuje moznost nauceni se
néceho nového nebo zajisténi si lepsi budoucnosti za motivaci kK tomu, aby podavali lepsi
vykon. 8 respondentt (40 %) pak naopak toto vidi jako motivujici. Bez nazoru byli celkem
2 respondenti (10%).
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Vzajemna soutéZivost se spoluzaky, touha byt lepsi, nejlepsi

Dalsi podotazka zkoumala samotnou soutézivost v rdmeci tfidniho kolektivu a zda tato pisobi

jako motivace z hlediska vykonu.

Tabulkal2: Deskriptivni analyza soutéfivosti ve ti'idé jako motivace

Motivace soutéZivost Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 3 15 15
Spise ano 3 15 30
Bez nizoru 2 10 40
SpiSe ne 7 35 75
Ne 5 25 100
Celkové 20 100

Z vysledkl vyplyva, ze 30 % respondentl (6 respondentil celkove) citi soutézivost s ostatnimi
zéky ve tfid¢ spiSe nebo vylozené jako motivaci, a naopak 12 respondentl, neboli 60 %, se
domniva, Ze soutézivost s ostatnimi pro né neni nebo spiSe neni motivujicim faktorem. Bez

nazoru byli celkem 2 respondenti (10%).

Ocenéni ze strany spoluzakii, uciteli

Ocenéni je potiebné pro kazdého ¢lovéka, pochvala, uznani dokaze v tomto ohledu divy.
Uznéni je Casto hledano u lidi, kterymi jsme obklopeni (v rdmci Skolni dochazky jsou to
mimo rodinu a ptatele predevSim spoluzéci a ucitelé). Dalsi podotazka proto sméfovala timto

smérem, a vysledek analyzy zachycuje Tabulka ¢. 13.

Tabulka 13: Deskriptivni analyza ocenéni ze strany Skoly jako motivace

Motivace ocenéni Pocet % zastoupeni % kumulativni
skola

Ano 4 20 20

SpiSe ano 2 10 30

Bez nizoru 2 10 40

SpiSe ne 7 35 75

Ne 5 25 100
Celkové 20 100

Z vysledkt vyplyva, ze pouze 6 respondentii - 30 % ze vSech, povazuje uznani lidi ve Skole

piimo nebo spiSe za motivaci, a naopak 12 respondentl - 60 % ze vSech tvrdi, Ze uznani lidi
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ve Skole pro né neni nebo spiSe neni motivujicim faktorem. Zbyvajici 2 respondenti (10%)

jsou bez néazoru.
Ocenéni ze strany rodic¢i, rodiny

Nakonec, jelikoz Zaci, kteti predstavuji zvoleny priazkumny vzorek, zpravidla jesté tvoii jednu
domacnost srodi¢i a sourozenci, bylo zjiStovano, zda ocenéni c¢leni rodiny je pro

respondenty motivujicim faktorem. Vysledky zachycuje Tabulka ¢. 14.

Tabulka 14: Deskriptivni analyza ocenéni ze strany rodiny jako motivace

Motivace rodina Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 3 15 15
SpiSe ano 3 15 30
Bez nazoru 1 5 35
SpiSe ne 8 40 75
Ne 5 25 100
Celkové 20 100

Celkem 6 respondenttl, respektive 30 %, povazuje uznani rodiny vylozen¢ nebo spise za
motivaci, a naopak 13 respondenttl, tedy 65 % tvrdi, Ze uznani rodiny pro né neni nebo spise

neni motivujicim faktorem. Bez nazoru byl pouze 1 respondent (5%).

Otazka ¢&. 9. — Jak bys charakterizoval/a své celkové hodnoceni $kolnich vysledku vSech

predméti?
Devata otazka zjiStovala jak své Skolni vysledky vnimaji sami zaci.

Tabulka 15: Deskriptivni analyza hodnoceni Skolnich vysledkii Zdaky

Hodnoceni vysledku Pocet % zastoupeni % kumulativni
Pozitivné 5 25 25
SpiSe pozitivné 6 30 55
Bez nazoru 6 30 85
SpiSe negativné 3 15 100
Negativné - -
Celkové 20 100

Celkem 11 respondentt, tedy 55 % uvedlo, Ze vlastni vysledky vnimaji spiSe pozitivné, nebo
pozitivné. Bez nazoru bylo celkem 6 respondentti (30%). Zbytek, tedy 3 ostatni respondenti
(15 %) své skolni vysledky hodnoti spiSe negativné.
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Otazka €. 10. — Jsou s tvymi Skolnimi vysledky rodice spokojeni?

Hodnoceni skolnich vysledkll ze strany samotnych zaki je jedna strana mince. Tu druhou

predstavuje hodnoceni jejich vysledki rodici.

Tabulka 16: Deskriptivni analyza hodnoceni vysledkii rodidi akii

Spokojenost rodici Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 9 45 45
Ne 11 55 100
Celkové 20 100

Témér polovina respondentd (45 %) odpovédéla, Ze jejich rodice jsou se skolnimi vysledky
spokojeni. Zbylych 55 %, tedy 11 respondentti, uvadi, Ze rodi€e spokojeni nejsou.

Je vysoce pravdépodobné, ze u zaki, ktefi jsou se svymi vysledky spokojeni, budou spokojeni
i sami rodi¢e (coz zpravidla plati i naopak). Pomoci kiizovych tabulek je mozné vidét
tendence rozlozeni hodnot jednotlivych zkoumanych proménnych.

Tabulka 17: K#iZova tabulka — Zdakovo hodnoceni vysledkii a spokojenost rodici

Hodnoceni vysledki Zakem Rodice spokojeni Rodice nespokojeni
Pozitivné 4 1
Spise pozitivné 5 1
Nedokazi posoudit - 6
SpiSe negativné - 3
Negativné - -
Celkové 9 11

Jak je z vysledku vidét, zpravidla plati, Ze rodi¢e jsou spokojeni v pfipadé, ze zak sam své
studijni vysledky hodnoti pozitivné ¢i spiSe pozitivné, stejné jako jsou nespokojeni v piipadé
negativniho ¢i spiSe negativniho sebehodnoceni zakl. Vyjimku tvofi de facto jen dva ptipady,
kdy 1 ptes to, ze zaci hodnotili své studijni vysledky v jednom ptipad¢ pozitivné, v druhém

piipadé€ spise pozitivng, podle jejich minéni rodice se studijnimi vysledky spokojeni nejsou.

Otazka ¢. 11. — Jak hodnoti§ vztahy mezi spoluzaky ve Tvé tiidé?

Kolektiv ve tfidé v mnohém ovliviiuje skutecnost, zda zak do Skoly chodi rad. Nasledujici

otazka sledovala prave tuto podminku.
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Tabulka 18: Deskriptivni analyza hodnoceni tifidniho kolektivu

Hodnoceni kolektiva Pocet % zastoupeni % kumulativni
Pozitivné 5 25 25
SpiSe pozitivné 7 35 60
Nedokazi posoudit - - 60
SpiSe negativné 7 35 95
Negativné 1 5 100
Celkové 20 100

Celkem 12 respondentt, tedy 60 % dotazovanych zakl, hodnoti tfidni kolektiv pozitivné,
nebo spise pozitivné. Oproti tomu zbylych 40 %, tedy 8 respondentti, na kvalitu kolektivu

nahlizi negativné, nebo spise negativne.

Otazka ¢. 12. — Jak bys zhodnotil/a své postaveni ve tridnim/Skolnim kolektivu?

S hodnocenim kolektivu souvisi také zhodnoceni vlastni pozice v ném. Vysledky zachycuje

Tabulka ¢. 19.

Tabulka 19: Deskriptivni analyza hodnoceni postaveni ve téidnim/Skolnim kolektivu

Hodnoceni postaveni v

Kolektivy Pocet % zastoupeni % kumulativni

Pozitivné 5 25 25

SpiSe pozitivné 7 35 60

Nedokazi posoudit - - 60

SpiSe negativné 7 35 95

Negativné 1 5 100

Celkové 20 100

Jak je vidét ve srovnani s predchdzejici otdzkou, poméroveé byly jednotlivé odpovédi
respondentll uvedeny stejné. V ramci srovnani dat jednotlivych dotazniki si pak nelze
nev§imnout, Ze respondenti na tyto dvé otdzky odpovidali vzdy homogenné, a tedy ze vniméani

vlastniho postaveni v kolektivu souvisi s tim, jak je Zakem na kolektiv jako celek nahliZeno.
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Otazka ¢. 13. — MiZeS uvést, zda se domnivas, Ze u sebe rozpoznas vznik a rozvoj

stresujici situace?

Poznat sami sebe, predvidat reakce, vyhybat se negativnim faktoriim, je v dne$ni dob¢ velmi
podstatné. Tato otazka zjiStovala, zda jsou zaci zvolené vékové kategorie schopni U sebe

rozpoznat vznik a rozvoj stresujici situace. Vysledky pak zachycuje Tabulka ¢. 20

Tabulka 20: Deskriptivni analyza rozpozndni vzniku a rozvoje stresu

Rozpoznani vzniku Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 7 35 35
SpiSe ano 8 40 75
Nedokazi posoudit 5 25 100
Spise ne - - 100
Ne - - 100
Celkové 20 100

Celkem 15 respondenttl, tedy 75 % dotazanych uvadi, Ze spiSe rozpoznaji nebo rozhodné
rozpoznaji vznik a rozvoj stresujici situace. Zbylych 5 respondentd, tedy 25 % dotadzanych

zvolilo odpovéd’ ,,nedokazi posoudit®.

Otazka ¢. 14. — MuzZes uvést, zda u Tebe stres vyvolava spiSe?
Ne&kteti lidé stresové situace vyloZzené vyhledavaji, jini se stresu radéji vyhybaji. Je nutné
veédét, jak na nas stres pusobi. V ramci této odpovédi nabizely moZnost ,,nabuzenost®,

,utlumenost®, nebo zvolit moznost ,,jiné* a rozvést svoji odpoveéd'.

Tabulka 21: Deskriptivni analyza co stres vyvoldvd

Stres vyvolava Pocet % zastoupeni % kumulativni
Nabuzenost - - -
Utlumenost 20 100 100

Celkové 20 100

Na zéklad¢ odpovédi respondentd Ize konstatovat, ze 100 % respondenti vypovida, ze

stresové situace a stres celkove vyvolavaji spiSe utlumenost, a sniZzeni vykonu.
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Otazka ¢. 15. — Jsi pokazdé schopen vyporadat se sam se stresem?

Schopnosti vyporadat se se stresem se postupné uc¢ime. Mnozi na stres ziistavaji sami, jelikoz

se v ramci stresovych situaci zdrahaji vyhledat pomoc, at’ uz odbornou nebo svého okoli.

Tabulka 22: Deskriptivni analyza schopnosti vypoiddat se sam se stresem

Samovyporadani stres Pocet % zastoupeni % kumulativni
Urcité ano - - 0
Spise ano 7 35 35
Nedokazu posoudit 5 25 60
SpiSe ne 8 40 100
Jednoznaéné ne - - 100
Celkové 20 100

Z vysledkt analyzy vychazi, ze 7 respondenti (35 %) tvrdi, ze jsou se stresem schopni se
vypotadat sami, zatimco 8 respondent (40 %) uvadi, Ze tohoto schopni nejsou. Ostatni zvolili

moznost ,,nedokazi posoudit™ (25%).

Otazka ¢. 16. — Uved’, zda pocit’ujes podporu a pomoc ve stresovych situacich ve $kole:
Ze strany rodicu, rodiny

Rodina by méla pro dité¢ ptedstavovat ty nejblizsi a s tim souvisi také diivéra, se kterou by se
k nim mél zak obracet. Zaroven vSak je to také rodina, kdo nas nejéastéji hodnoti, kritizuje.
Nakonec, ve véku respondentli ¢lovék prochdzi zménami, které se odrazi ve vztazich

S vlastnim okolim.

Tabulka 23: Deskriptivni analyza vnimdni pomoci ze strany rodiny

Podpora rodina Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 1 5 5
SpiSe ano 10 50 55
Nedokazi posoudit 2 10 65
SpiSe ne 6 30 95
Ne 1 5 100
Celkové 20 100

Z hlediska podpory, kterou respondenti u své rodiny pocit'uji, se celkem 11 respondenti, tedy

55 % ze vsech, vyjadfilo, ze u rodiny podporu co se tyCe stresu nalézaji. Naopak
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7 respondenttl, tedy 35 % ze vSech dotdzanych, uvadi, Ze podporu rodiny spiSe nemaji nebo

nemaji. Zbyli respondenti zvolili moznost ,,nedokazi posoudit™ (10%).

Ze strany uditeli, pedagogu

Dalsi otazka se zabyvala podporou, kterou zaci ve stresovych situacich pocituji ze strany
ucitell, pedagog.

Tabulka 24: Deskriptivni analyza vnimdni pomoci ze strany uditelii

Podpora ucitelé Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano - - -
Spise ano 16 80 80
Nedokazi posoudit 4 20 100
Spise ne - - -
Ne - - -
Celkové 20 100

Celkem 16 respondenti (80 %) uvedlo, Ze podporu z hlediska stresu ze strany ucitelil
a pedagogl pocituji, coz povazuji za velmi pozitivni. Zbyli respondenti (20%) zvolili

moznost ,,nedokazi posoudit“, nikdo nezmiiuje, ze by podpora ze strany vyucujicich chybéla.

Ze strany spoluzaku, pratel

Nakonec, posledni otazka tykajici se poskytovani podpory ve stresujicich situacich okolim

zakl, smétovala na jejich pratele a na jejich spoluzéky.

Tabulka 25: Deskriptivni analyza vrimdni pomoci ze strany p¥dtel, spoluZdkii

Podpora pritelé,
spoluzaci LEt % zastoupeni % kumulativni
Ano - n -
SpiSe ano 15 75 =5
Nedokazi posoudit 3 15 90
SpiSe ne 2 10 100
Ne - a -
Celkové 20 100

15 respondenttl, tedy 75 % z celkového poctu uvadi, ze ze strany ptatel a spoluzakii se jim

v ramci stresovych situaci podpory spiSe dostava. Soucasné, 2 respondenti (10%) jsou
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opacného nazoru, tedy ze od piatel a spoluzédkli s podporou spiSe nemohou pocitat. Zbyli tti

respondenti (15%) pak uvedli moznosti ,,nedokazi posoudit®.

Otazka ¢. 17. — MiizeS uvést, zda se domnivas, Ze se ve stresu zapomina?

Tato otazka zkoumala, zda zaci pocituji, Ze by s ohledem na vystavovani stresu méli problém

se zapominanim.

Tabulka 26: Deskriptivni analyza stres a vliv na zapomindni

Stres a zapominani Pocet % zastoupeni % kumulativni
Vice 1 5 5
Nema to vliv 15 75 80
Méné 4 20 100
Celkové 20 100

Ptevazna vétSina dotazovanych zakl (75 %) se domniva, Ze stres nema absolutné zadny vliv
na zapominani. Soucasn¢, 1 respondent (5 %) vypovedél, Ze stres zplisobuje, Ze se zapomina
vice, a nakonec 4 respondenti (20 %) uvadi, ze se domnivaji, Ze se diky stresu zapomina

méne.

Otazka €. 18. — Mas pocit, Ze se ve stresu obtiZnéji u¢i§ novym informacim?

Dotazovani z4ci byli nasledné tazani na to, jaky vliv mé stres na obtiznost uc¢eni se novym

informacim.

Tabulka 27: Deskriptivni analyza stres a vliv na uéeni se novym informacim

Stres a uceni Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 7 35 35
SpiSe ano 6 30 65
Nedokazi posoudit 4 20 85
SpiSe ne 3 15 100
Ne - - -
Celkové 20 100

Nadpoloviéni vétsina respondentd uvadi, ze pokud jsou ve stresu, novym informacim se jim
uci hiife, nebo spise hite (celkem 13 respondenti, tedy 65 %). Pouze tfi respondenti (15 %)
zminilo, Ze se jim vlivem stresu novym informacim htife neuci. Zbyli ¢tyfi respondenti (20%)

zvolili jako odpovéd’ moznost ,,nedokéazi posoudit™.
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Otazka €. 19. — Uved’, jaké pocity zazivas, kdyZ se ocitnesS ve stresové situaci? (Zde mtzes

uvést vice moznosti informact)

Pocity, které¢ zaci ve stresovych situacich zazivaji, jsou velmi podstatné. Timto smérem se

také ubirala tato otazka. Z vysledkl vyplyva, ze:

- 11 respondentu (55 %) vnima pocity té€lesné nepohody (problémy s dychanim, tepem,
atd.),

- 15 respondentt (75 %) vnima pocity psychické (nesoustiedénost, nervozita, nejistota,
strach, atd.),

- 15 respondentd (75 %) projevuje zmény V chovani (nadavani, rozbijeni a hdzeni véci,

nebo naptiklad i sklon k nasili, fyzickému napadeni).

Otazka €. 20. — Stres se u Tebe béZné projevuje? (Zde muizeS uvést vice moZzZnosti

informaci)

Nasledujici otdzka pak zkoumala piimo projevy stresu, které jsou pro dané¢ho respondenta
bézné. Vysledky ukazuji, Ze nejcastéji se jedna o:

- unavu, malatnost v pribéhu dne — zminilo celkem 7 respondentu (35%),

- bolesti zad — zminilo celkem 5 respondentti (25%),

- bolesti hlavy — zminili celkem 3 respondenti (15%),

- zvySena piecitlivélost vici diive neutralnim podnétim — uvedli celkem 3 respondenti

(15%),
- pocity zvySeného poceni — uvedli celkem 2 respondenti (10%),
- roztrzitost, Spatnd nalada, nesoustfedénost a pocity na zvraceni — zminil vzdy

1 respondent (5%).

Otazka ¢. 21. — MiizeS popsat, co délas, kdyz se ocitnesS ve stresové situaci?

Tato otazka byla otevieného charakteru, a tedy poskytovala respondentiim absolutni moznost,
prostor se vyjadfit. Jejich odpovédi byli nasledné kddovany a seskupeny. Mezi nimi je:
- traveni Casu s prateli nebo rodinou za ucelem zmény myslenek — uvedlo celkem 10
respondentt (50%),
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- relaxace o samot¢ za pomoci hudby, ¢teni, nebo jen sledovani serialu — uvedlo celkem
8 respondent (40%),

- vybiti se ve sportu a zména myslenek — uvedli celkem 2 respondenti (10%).

v

Otazka ¢. 22. — Domnivas se, Ze pri stresu vyuziva§ néjaké zvladaci mechanismy
a strategie?

V ramci vypotraddavani se se stresem je mozné vyuzivat strategie a zvladaci mechanismy.

Vysledky odpovédi respondentti zachycuje Tabulka ¢. 28

Tabulka 28: Deskriptivni analyza projevii stresu

Mechanismy, strategie Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano - - -
Spise ano 8 40 40
Nedokazi posoudit 12 60 100
SpiSe ne - - -
Ne - - -
Celkové 20 100

Pouze 8 respondentli (40 %) uvedlo, Ze néjaké mechanismy a strategie zvladani stresu spise
vyuziva. Ostatnich 60 % zvolilo moznost ,,nemohu posoudit“. To je do jisté miry jisté
zpusobeno tim, Ze zaci v oblasti zvladani stresu nemaji dostate¢né znalosti, a tedy nevédi

zpravidla o tom, Ze si mohou osvojit a aplikovat mechanismy zvladani stresu.

Otazka ¢. 23. — JestliZe se dostane§ do stresové situace, jak ji nejcastéji reSis? (Zde muzes

uvést vice moznosti informaci)

Tato otazka sledovala, jak respondenti reaguji na vystaveni stresu. Z pfeddefinovanych

odpovédi pak Zaci nejcastéji uvadeli nasledujici:

relaxace — zminilo celkem 6 respondentt (30 %),

- traveni Casu s rodinou, prateli — v obou ptipadech tuto moznost zvolili 4 respondenti
(po 20%),

- béhem — zminili celkem 3 respondenti (15%),

- cvienim joégy, silovym cvi¢enim v posilovné — V obou piipadech 2 respondenti

(po 10 %),
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- vice spim, hranim online her, samotou — vzdy uvedeno jednim respondentem

(po 5 %).

Otazka ¢. 24. — MuzZes uvést, zda jsi nékdy vyhledal pomoc odbornika?

Vyhledat odbornou pomoc za ucelem lepsiho zvladani stresu neni ostudou. V tomto véku
vSak nutno poznamenat, ze okoli Casto nepovazuje problémy a miru stresu, jaké jsou zaci

vystaveni, za tak podstatnou, aby odbornik byl vyhledan.

Tabulka 29: Deskriptivni analyza vyhledani odbornika

Mechanismy, strategie Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 7 35 35
Ne 13 65 100
Celkové 20 100

Z analyzy odpovédi vyplyva, Ze pouze 7 respondentii (tedy 35 % vzorku) jiz vyhledalo
odbornou pomoc v ramci feseni stresovych situaci a 13 respondentti (65%) odbornou pomoc

nevyhledalo.

Otazka ¢. 25. — Pokud jsi pomoc odbornika vyhledal/a, o koho se konkrétné jednalo?

U 7 respondenti, ktefi v minulé otazce potvrdili, ze odbornou pomoc vyhledali, bylo nasledné

zjistovano, o pomoc jakého odbornika se jednalo.

Tabulka 30: Deskriptivni analyza typu vyhledaného odbornika

Mechanismy, strategie Pocet % zastoupeni % kumulativni
Psychiatr 1 14 14
Psycholog 6 86 100

Krizovou intervenci - - 100
Celkové 7 100

Ze zminénych sedmi piipadi se jednalo jednou o vyhleddni odborné pomoci psychiatra,

a Sestkrat o vyhledani pomoci u psychologa.
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Otazka ¢. 26. — Vyhledavas si informace (napriklad na internetu), jak je mozné resit

stresové situace?

Posledni otazka pak zjistovala, zda si respondenti aktivné vyhledavaji informace o tom, jak je

mozné fesit stresové situace.

Tabulka 31: Deskriptivni analyza projevii stresu

Mechanismy, strategie Pocet % zastoupeni % kumulativni
Ano 9 45 45
Ne 11 55 100
Celkové 20 100

Celkem 9 respondentt (45 %) uvedlo, Ze dodate¢né informace o moznostech zvladdani stresu
aktivn€ vyhledavaji, zbylych 11 respondentli (tedy 55 %) tak necini. V tomto vSak nutno
poznamenat, ze to neznamend, ze informace o moznostech feSeni stresovych situaci

neziskavaji pasivni formou od svého okoli, nebo i z jinych zdroju (televize, radio, atd.)

6.6 Zhodnoceni priazkumu Setieni

Prizkumné Setfeni poskytlo mnoho podstatnych informaci. V prvni fadé je zajimavé, ze
u dotazovanych zakl nevyvolava stres ani tak zkouSeni nebo pisemna prace, jako samotny
kolektiv a jeho atmosféra, respektive tedy fyzické a verbalni atoky ze strany spoluzaki.
RovnéZ je zajimavé, Ze zatimco mladsi Zaci (16-17 let) vnimaji stres predevSim pfi zkouSeni
a fyzickych ttocich, se kterymi si v tomto véku nevédi rady, u starSich zakd pak stres
vyvolava spiSe samotny pocit nezvladani Skoly a jejich narokli, nebo psychické ,tyrani“

pedagogti.

Cekala jsem, 7e vétiina dotazovanych zaki bude vnimat stres jako negativni, aviak pomér
Z hlediska zaporného a kladného ptisobeni stresu byl opravdu vyrovnany. To, jak zdk vnima
stres samotny, pak souvisi také s tim, zda do $koly chodi s oblibou, &i nikoliv. Cekala jsem, Ze
rodina bude pro zéky v tomto véku mistem, kde nachéazeji podporu ve stresovych situacich.
Avsak odpovédi poukazuji na to, Ze jsou to spiSe pedagogové a pratelé, kdo jim podporu

V ramci stresovych situaci poskytuje.

Zajimavé rovnéz je, ze 75 % respondentii uvadi, ze je schopno rozpoznat vznik stresovych
situaci, a zaroven pouze 35 % dotazovanych zakl se s nim dokaZe samo vypotadat. Jako

velmi pozitivni skute¢nost hodnotim, ze ackoliv byli respondenti pomérné nizkého véku,
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celkem 7 z nich jiz s ohledem na stres, kterému jsou vystavovani, vyhledalo pomoc odbornika
a dokonce téméf polovina dotazovanych zakt si aktivné vyhledava informace o zptisobech

a moznostech zvladani stresu na internetu.
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ZAVER

Skola pfedstavuje pro kazdého znas vyznamnou Zivotni etapu, ostatné, trdvime v ni
minimaln¢ 9 let, coz koresponduje s dobou povinné skolni dochazky. Ve Skolnim prostiedi se
ucime odpovednosti v pravém slova smyslu, coz s sebou nese samoziejmé také zatéz a stres

ohledné toho, abychom zvladli vSe, co se od nas vyzaduje, at’ uz se jedna o naroky ze strany

rodiny, nebo ze strany skolnich pedagogi.

Vseobecné lidé, predevsim pak rodiCe, povazuji za zatézové a stresové situace ve Skolnim
prostiedi pouze zkouseni a pisemné prace. Cim dal Gastéji jsou viak déti ve skole vystavovany
stresu v mnohem S$irSim kontextu, pfedevsim pak fyzickym a verbalnim Utokiim spoluzék,
nebo celkove psychické z4té€zi z hlediska pocitu absolutniho nezvladani narokt spojenych se
studiem a Skolni dochazkou. To ostatné¢ vnimaji sami z4ci, jak dokazuje provedené
priazkumné Setfeni. Toto prokézalo také zmény vnimani stresu a jeho faktord s ohledem na
vék a pohlavi zakl. Stres dotazovanymi zaky neni vniméan vylozené negativng, avsak jimi

uvedené stresory se nasledné odrazeji na tom, zda zaci do Skoly chodi s oblibou ¢i ne.

Zaci jsou z hlediska stresu velmi vnimavi a citlivi. Kazdy z nich na stresové a zatézové
situace reaguje jinak a nutno mit na paméti, ze ne vSichni jsou schopni se se stresem sami
vyporadat. Moznost svétit se a vyhledat pomoc je zakladnim piedpokladem spravného
psychického vyvoje déti, jelikoz ony samy nejsou prozatim schopny se se vSim efektivné
a vhodné vyrovnat. Prizkum soucasné prokazal, ze zaci nenachdzeji dostatecnou podporu ve
svém okoli a zejména rodina jim, v porovnani naptiklad s ptateli a pedagogy, poskytuje mensi
miru podpory. Proto je velmi podstatné zvySovat povédomi o tom, ze déti potiebuji citit

podporu jak ze strany rodiny, tak 1 ze strany vyucujicich a celkové vSech ve svém okoli.
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PRILOHY

Priloha 1: Ukazka formulare dotazniku

1. Domnivas se, Ze jsi jiZ nékdy zazil/a stresovou situaci?
a) Ano
b) Ne

2. Pokud ,,ano%, popis$ mi prosim tuto stresovou situaci:

3. Uved’, kde nejcastéji stresové situace prozivas?
a) doma
b) wve skole
C) pii zajmovych aktivitach (napiiklad sport aj.)
d) jiné, prosim vypis: ...............

4. Pokud jsi uvedl/a, Ze stresové situace nejcastéji proZivas ve Skole, tak o jaké
faktory nebo situace se viibec nejcastéji jedna? (Zde mizes uvést vice odpovédi)

a) zkouseni

b) pisemna prace

¢) vyuka u konkrétniho ucitele

d) fyzické utoky a ataky od ostatnich spoluzaki

e) verbalni Gtoky od ostatnich spoluzaka

f) psychické ,tyrani“ od pedagogi

g) nezajem a nuda pii vyuce uréitych predméta

h) pocity, Ze nezvladas skolu a jeji naroky

1) jiné, prosim vypis: ...............

5. Uved’, jak dlouho tyto tvé nepfijemné pocity ve spojitosti se Skolou jiz trvaji?

a) méné nez 1 rok
b) 1 - 2 roky
c)2-5let

d) vice jak 5 let

6. Uved’ jak ty sim/sama vnimas stres ve Skolnim prostiedi?

a) spiSe pozitivné, nuti mé k podani vyssiho vykonu



b) neutralné, je mi to zcela jedno, situaci nefesSim

¢) rozhodné€ negativné, jsem z toho unaven/unavena a nevykonny/nevykonna

7. MuzZes uvést, zda do Skoly chodis rad/a, a to i pies uvedené stresujici faktory?
a) samoziejme ano
b) spise ano
¢) nedokazi posoudit
d) spiSe ne

e) jednoznacné ne

8. Jak T¢ motivuje z hlediska podavani vykonu ve $kole nasledujici:
MoZnost naucit se néco nového a zajiSténi lepsi budoucnosti
a) rozhodn¢ ano
b) spiSe ano
¢) nedokazi posoudit
d) spise ne

e) jednoznacné ne

Vzijemna soutéZivost se spoluziky, touha byt lepsi, nejlepsi
a) rozhodné€ ano

b) spise ano

¢) nedokazi posoudit

d) spise ne

e) jednoznacné ne

Ocenéni ze strany spoluzakii, uciteli
a) rozhodné ano

b) spise ano

¢) nedokazi posoudit

d) spise ne

e) jednoznacéné ne




Ocenéni ze strany rodicu, rodiny
a) rozhodn¢ ano

b) spise ano

¢) nedokazi posoudit

d) spise ne

e) jednoznacné ne

9. Jak bys charakterizoval/a své celkové hodnoceni Skolnich vysledki vSech
predméti?

a) velmi pozitivné
b) spise pozitivné
¢) nedokazi posoudit
d) spisSe negativné

e) velmi negativné

10. Jsou s tvymi Skolnimi vysledky rodice spokojeni?
a) ano
b) ne

11. Jak hodnoti§ vztahy mezi spoluzaky ve Tvé tridé?
a) velmi pozitivné
b) spiSe pozitivné
¢) nedokazi posoudit
d) spiSe negativné

e) velmi negativné

12. Jak bys zhodnotil/a své postaveni ve tfidnim/Skolnim kolektivu?
a) velmi pozitivné
b) spise pozitivné
¢) nedokézi posoudit
d) spiSe negativné

e) velmi negativné



13. MiuZeS uvést, zda se domnivas, Ze u sebe rozpozna§ vznik a rozvoj stresujici
situace?

a) urcité ano

b) spise ano

¢) nedokézi posoudit
d) spiSe ne

e) jednoznacné ne

14. MiiZes uvést, zda u Tebe stres vyvolava spiSe?
a) nabuzenost a zvySeni vykonu
b) utlumenost a snizeni vykonu

¢) jiné, prosim vypis: ...............

15. Jsi pokazdé schopen vyporadat se sim se stresem?
a) urcité ano
b) spiSe ano
¢) nedokazi posoudit
d) spise ne

e) jednoznacné ne

16. Uved’, zda pocit'ujes podporu a pomoc ve stresovych situacich ve skole:
Ze strany rodicu, rodiny
a) rozhodné€ ano
b) spise ano
¢) nedokazi posoudit
d) spiSe ne

e) jednoznacné ne

Ze strany uditeli, pedagogii
a) rozhodné€ ano
b) spise ano

¢) nedokazi posoudit



d) spiSe ne

e) jednoznac¢né ne

Ze strany spoluzaki, pratel
a) rozhodn¢ ano

b) spiSe ano

¢) nedokézi posoudit

d) spiSe ne

e) jednozna¢n¢ ne

17. MuZes uvést, zda se domnivas, Ze se ve stresu zapomina?
a) mnohem vice
b) nema to vliv

¢) mnohem mén¢

18. MaS pocit, Ze se ve stresu obtiznéji u¢i§ novym informacim?
a) jednoznaén¢ ano
b) spise ano
¢) nedokazi posoudit
d) spise ne

e) jednoznacné ne

19. Uved’, jaké pocity zazivas, kdyZ se ocitne§ ve stresové situaci? (Zde mizes uvést
vice mozZnosti informaci)

a) télesné (pocity nemoznosti dychani, zrychleni tepu aj.)
b) psychické (nesoustiedénost, nervozita, vyrazna nejistota, strach apod.)
¢) projevy ve tvém chovani (nadavani, vyhrozovani, sklon k nasili-rozbijeni véci aj.)

d) jiné, prosim napis: ...............

20. Stres se u Tebe béZné projevuje? (Zde muzes uvést vice moznosti informaci)



a) Spatna nalada

b) zvysena precitlivélost vici diive neutralnim podnétim
¢) problémy se spankem (usinéni, buzeni béhem noci)
d) Gtinava a malatnost v priab¢hu dne

e) bolesti zad

f) bolesti hlavy

g) pocity na omdleni

h) buSeni srdce

1) nepiijemné pocity az pocit bolesti na hrudi

j) zmény krevniho tlaku

k) pocity zvySeného poceni

1) roztrzitost

m) nesoustiedénost

n) problémy s travenim (zacpa nebo prijem)

0) pocity na zvraceni

p) zvraceni

g) pocity samoty

r) potiebu n¢kam zalézt a schovat se

s) nemam zadnou motivaci k jakékoliv ¢innosti

21. MuzeS popsat, co délas, kdyz se ocitnes ve stresové situaci?
Prosim napis:

22. Domnivas se, Ze pri stresu vyuZivas néjaké zvladaci mechanismy a strategie?
a) spiSe ano
b) nedokézi posoudit

C) spise ne

23. Jestlize se dostane§ do stresové situace, jak ji nejcastéji resi§? (Zde mizes uvést
vice moznosti informaci)

a) poslouchdm hudbu

b) vice spim

c) snazim se byt s kamarady

d) snazim se byt s rodinou

e) relaxaci

f) cviCenim jogy

g) silovym cvi¢enim V posilovné



h) béhem

1) upfednostiuji Samotu

J) prejidinim se

k) hranim online her

I) nadmérn¢é konzumuji sladké

m) kouiim cigarety

n) pitim alkoholu

0) uzivanim jinych navykovych latek (marihuana, heroin....)

24. Mizes uvést, zda jsi nékdy vyhledal pomoc odbornika?
a) ano
b) ne

25. Pokud jsi pomoc odbornika vyhledal/a, o koho se konkrétné jednalo?
a) pomoc psychiatra

b) pomoc psychologa

c) krizovou intervenci

d) jiné, prosim uved”: ...............

26. Vyhledavas si informace (napiiklad na internetu), jak je moZné resSit stresové
situace?

a) ano

b) ne

27. Jsi?

a) Divka
b) Chlapec

28. Tvaj vék? ...............

Dékuji za vyplnéni dotazniku. Pokud mas jesté né&jaké pripominky, tak je prosim uved tady:



