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UvVOD

Téma mé diplomové prace “Stres u zaku stiednich skol” jsem si vybrala proto, ze jsem
si sama timto obdobim, snad jako kazdy z nas, prosla. Bohuzel jsem ale neméla dostatek
informaci k lepS§imu zvladani stresovych situaci, které jsem byla schopnd zvladnout az
v dospélosti. V dnesni dob€ si myslim, Ze vétSina adolescenti je ve vétSim stresu nez
v minulosti diky pokroCilym technologiim a vétsimu natlaku ze strany okoli a Skolniho
vzdélani. Doba se zrychluje a na kazdého z nas jsou kladeny vétsi a vétsi naroky. Také zde muaze
hrat roli samotna nejistota v identitu jedince, ktera se stale v tomto obdobi formuje. Kazdy vidi
na socialnich siti pouze Gspéch a krasu ostatnich, a proto na sebe vyviji natlak, aby se mél
alespori tak dobfe jako ostatni. Rodice tomuto natlaku v tomto obdobi také pfili§ nepomahayji,
nebot’ adolescenta dost Casto porovnavaji s jeho vrstevniky, a 1 kdyz tfeba nevédomky na né¢j
také vytvareji tlak. Myslim si, ze je v dne$ni dob€ velice dobré dbat na informovanost vetrejnosti
o moznych negativnich nasledcich stresu a jejim vyporadanim se. Proto jsem se v této praci
zaméfila nejen na stresory, které ptuisobi na adolescenta, ale i na jejich mozné strategie pro

vyporadani se s nimi a moznou odbornou i neodbornou pomoc v té€zkych chvilich.

Ve své praci jsem se zamefila na obdobi adolescence, protoze si myslim, ze je to velmi
narocné obdobi. Jedinec prochézi psychickymi i fyzickymi zménami a ty mohou bez spravné a
vCasné pomoci dopadnout velmi Spatn€. SpoleCnost by méla adolescentim vénovat veétsi
pozornost, protoze problémy, které se pro né zdaji nepodstatné, jsou pro adolescenty velmi
dulezité. Vsechny tyto problémy mohou ovlivnit jejich budouci Zivoty i jejich misto ve

spoleCnosti.

Zaméfeni v této praci bylo na zaky stfednich odbornych §kol a gymnazii v 1. a 4.
ro¢niku. Myslim si, ze zaci v tomto vékovém rozmezi prozivaji nejnarocnéjsi obdobi, které
vyvolava nadmérny stres z diavodu nastupu na novou skolu nebo vidinu maturitnich zkousek ¢i
pfijimaciho fizeni na vysokou Skolu, ktera dost casto z ¢asti rozhoduje o budoucnosti jedince.
Nebo to alespoii tak v tomto obdobi ¢loveék vidi. V metodické Casti jsem zkoumala nejcastéjsi
stresory zaku, které na né v obdobi dospivani pusobi. Dale na jejich copingové strategie a
zpusoby, jak se se stresem vyporadaji. Napiiklad jestli se nékomu svéruji, jestli dochazi

k odbornému specialistovi nebo vyuzivaji nékteré z mobilnich aplikaci ke zvladani stresu.

Byla bych rada, kdyby tento vyzkum diplomové prace ptispél k vetsi informovanosti
adolescentll a vefejnosti, jak zvladat t€zké situace a jak 1épe pracovat se svymi pocity a

emocemi a také se nebat si fict o pomoc, 1 kdyz je to velmi tézké.



TEORETICKA CAST

1 Stres

Slovo stres pochazi z latinského slova stringo, -ere, které znamena poskodit nebo
Skrabnout. Z anglického prekladu ma toto slovo mnoho vyznamii. Pokud toto slovo prelozime
jako sloveso, znamena to zduraznit, vyzdvihnout, jako podstatné jméno znamena pieklad diraz,
tlak a napéti (Plaminek, 2013). S timto tvrzenim souhlasi 1 Janicek (2013), ktery uvedl ve své
knize, ze vyznam slova stres pochazi z technické terminologie a jeho pivod je ve smyslu sily a
napéti. Dale ale uvadi, Ze skuteny pavod je v latinském slovu , stringere®, které lze prelozit
jako svirat ¢i utahovat a oznacuje stav jedince v ohrozeni. Fontana (2016) dodava, ze latinské
slovo , stringere” se stalo zakladem pro starofrancouzské slovo estresse, které poté bylo ve
sttedoanglickém slovniku ptejato do slova destresse a to se nakonec zkréatilo na jiz znamé slovo

stres.

Existuje velké mnozstvi riznych definic, z nichz se vSak zadné nedostalo vSeobecného
uznani. Mezi nejuzivangjsi definice patii plivodni Selyeho definice: ,,Stres je nespecifickd

Jvziologicka reakce organismu na jakykoli ndrok na organismus kladeny.“ (Selye, 1976, s. 15).

Matousek (2003) definuje stres jako: ,, Stres je stav clovéka vyvolany jakymkoli vnéjsim
vlivem (stresorem), k jehoZz zviddnuti nema podle viastniho minéni dostatecnou adaptacni
kapacitu. Stresorem je proto nejen sam vnéjsi podnét, ale i ocekdvani, Ze takovy podnét clovék

nezviddne. “ (Matousek, 2003, s. 3).

Kazdy narok, ktery je na télo jedince kladen, vyvolava jak specifickou, tak
nespecifickou reakci. Priklad specifické reakce je tfes pii chladu, poceni pifi horku nebo
vylu€ovani inzulinu do krve pfi vysoké hladin€ cukru v krvi. Nespecifickou reakci je mySlena
biochemicka reakce, ktera je pfi téchto stresovych situacich stejna. Selye toto demonstruje na
prikladu: Matka, které bylo oznameno, ze jeji syn (vojak) padl v boji, zaziva velky Sok a
Matka v této situaci proziva nadmeérnou radost. I kdyz specifickd reakce na obé& udalosti je
odlisna, radost a zarmutek, nespecificka reakce, tedy pfizpisobeni se nové situaci, muze byt

stejna (Selye, 1976).

Schreiber (1992) ve své knize uvadi, ze americky psycholog Lazarus definici stresu dle
Selye pozdé&ji upravil a vylepsil. Definici stresu uvadi jako: ,, Stres je narok na jednotlivee, ktery

presahuje jeho schopnost se s ndrokem vyrovnat. “ (Schreiber, 1992, s. 11). Schreiber uvadi, ze



je tato definice vylepSena v tom, ze se zde nejedna o naroky na jedince, ale o naroky, které ho
pretézuji. Dalsi Schreiberovou definici je: ,, Stres je jakykoliv viiv Zivotniho prostredi (fvzikalni,
chemicky, socidlni, politicky), ktery ohrozuje zdravi nékterych citlivych jedincii. “ (Schreiber,
1992, s. 12). Z téchto definic tedy vyplyva, ze feSeni individuality ¢lovéka v feSeni stresovych
situaci a stresoru, které na n€j pusobi, jsou velice individualni. Kazdy jedinec je stresovan néc¢im
jinym. A jak autor uvadi, zatimco je nékdo stresovan zvukem dopadu kapky z kohoutku, jiného

nestresuje ani valecny chaos.

Stres je vSude kolem nas, je vSudypfitomny a nevyhnutelny. VSude kolem nas se
vyskytuji potencionalni zdroje stresu, které nas ovliviyji jak pozitivné, tak 1 negativné. Stres se
vyskytuje tehdy, kdyz se jedinec setka s udalostmi, které vnima jako ohrozeni své télesné nebo
duSevni pohody. Stres je v soucasnosti velmi probirané téma diky své roli pfi vzniku
civilizacnich chorob. Nelson (2003) chape stres jako negativni vnimani jedince na nékterou
udalost, naptiklad, kdyz je negativn€ konfrontovan a narusi se jeho blaho a naroky na n¢j se
zvySuji. Poté si jedinec vétSinou vybere strategii boj nebo utek. Svobodova (2009) dodava, ze
stres ma do urcité miry i pozitivni U¢inky. U jednotlivce mize vyvolat motivaci. Svobodova
(2009) uvadi: ,, ... je zvldstni forma zatéze, kdy Skodlivy podnét vyvoldva v organismu obranné
ucinky, ..., bolesti a unavy, na urovni psychologické negativni emoce. Podnéty ohrozujici
organismus vyvoldavaji stres, ale mohou byt i pozitivhi a iniciovat rozvoj kvality organismu i

Jedince. “ (Svobodova, 2009, s. 7).

Kfivohlavy (2009) uvadi, ze kazdy jedinec jiz ve svém zivote zazil narocnou situaci,
kterd vyvolava nadmérny stres. Tyto narocné zivotni situace se li§i v trvani, intenzité,
v podnétech, kterymi jsou vyvolavany a v dalSich faktorech, kterym se ned4 vyhnout a jedinec
se proti nim musi postavit. Kvali témto faktoram, které jsou soucasti kazdodenniho Zivota
jedincl, se zacalo o stresu vice mluvit a ¢im dal vice se o toto téma zaCinaji zajimat
psychologové a védci. Zkoumaji zejména, jak jedinec na tyto zaté€zové situace reaguje, co je

urcuje a co jedinec povazuje za zatézovou situaci a co ne.

Mnoho autorti vychazi zteorie, Ze ve stresové situaci organismus zmobilizuje své
obranné schopnosti a nastdva stav alarmové reakce a dale rezistence. Pokud stres nadale
pokracCuje a neustupuje, nastava vyCerpani a selhani organismu. Stres muze byt vyvolany
raznymi faktory jako napfiklad je zranéni téla i dlouhotrvajici intenzivni strach. Pokud tento
stav nastane, organismus nastartuje obranné mechanismy, které¢ napoméhaji k znovuobnoveni

fyziologické rovnovahy. Pokud se ale stres nijak nefesi nebo nezmiriuje, mize dojit
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k zhrouceni celého organismu. T¢€lo totiz v téchto situacich spotiebovava mnoho energie,
kterou organismus k preziti nezbytné potiebuje. Naopak ma stres i pozitivni stranku, napomaha
jedinci nebo organismu k adaptaci na urCitou situaci a napomaha klepSimu vykonu
(Nakonecny, 2017). Takovéto viceCetné chapani pojmu stres prameni z vnitini schopnosti
jedinca vyrovnat se s tlakem okolniho prostiedi. Mira stresu se u kazdého jednotlivého ¢lovéka
1i§i v zavislosti na jeho dédicné nebo ziskané fyzické a duSevni schopnosti zvladat stres nebo
ho fesit. Rozdil v schopnostech zvladnout miru stresu mize hrat rozhodujici roli pfi urCovani
uspéchu nebo netspéchu jedince v urcité situaci. Z tohoto divodu se spousta védcu vénuje
studiu v oblasti zvladani stresu a jeho vliv na fyzickou prosperitu a na rozvoj pozitivnich

schopnosti zvladani stresu (Svobodova, 2009).

1.1 Klasifikace stresu
Stres se muze délit n€kolika zpusoby, dle klasifikace na stres akutni, chronicky a
anticipacni. Dle typu se stres rozdéluje na typ dle GcCinku na Cloveéka — eustres, distres, dle
intenzity — hypostres, hyperstres, a dle ¢asu — akutni stres, chronicky stres, posttraumaticky
stres a anticipacni stres. VSechny druhy stresu mohou na jedince pusobit najednou nebo

oddélené a pusobi jak na dospélé jedince, tak i na déti a dospivajici.

1.1.1 Déleni stresu dle u¢inku — Eustres a distres

V nasi spolecnosti je stres ¢asto vniman pouze jako negativni jev, av§ak ne vzdy tomu
tak je, protoze existuje i stres, ktery na nas pusobi pozitivné. Tento pozitivni stres se nazyva
eustres. Je jisté, ze lidé potiebuji urcitou miru stresu pro kvalitni zivot, protoze bez néj by jejich
zivotni cesta byla jen monotonni a rovna, bez jakychkoliv kfivek a zahybd. Obcasny adrenalin
je pro télo nezbytny, protoze poskytuje potifebnou energii a mize aktivovat imunitni systém.
Eustres napomaha ke zlepSeni télesné 1 dusevni funkce a také zvySuje vykonnost organismu.
Prikladem eustresu je napftiklad stres pti fotbalovém zapasu, pfijimacim fizeni, zkouseni pted
tabuli a dalsi (Buchwald, 2013). Ktivohlavy (1994) dodava dalsi piiklady pozitivniho pusobeni
stresu. Je to naptiklad napomoc mobilizovat studenty u zkousek, motivuje, pomaha hledat dalsi
pristupy, vyviji tvofivé mysleni, navozuje pfijemné pocity, koncentruje energii a optimalni
vykonnost. Jde zde o ty situace, které ma jedinec pod kontrolou, citi pfijemné ocekavani
s piekonanim zvladnutelnych prekazek. Situace, které vyvolavaji eustres mohou klast velké
naroky na ovladaci procesy a adaptaéni mechanismy. Ale diky své pozitivité jsou lépe
zvladatelné a nevyvolavaji svou intenzitou a délkou pusobeni tak nicivy Gc¢inek na adaptacni

systémy organismu (Kebza, 2004).
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Bartunkova (2010) zminuje, ze v soucasné dobé je distres nazyvan také jako alostaticky
stres, protoze je to stres, ktery vede k patologickym zménam a télesnému poskozeni. Také
uvadi, ze tento stres miize vyvolat negativni emocionalni zazitky, o kterych si clovék mysli, ze
je v zadném piipad& nemize zvladnout a Ze ho ohrozuji. Svingalova (2006) dodava, ze pokud
je stresu na jedince piiliS§ mnoho a on se s nim neumi vyporadat, proziva jedinec tzv. distres.
Definuje ho jako nezdravy, trvaly stres, spojeny s negativnim vlivem na jeho mysl a télo.
Nejcasteji ma negativni emocni zabarveni. Hartl a Hartlova (2009) dodavaji, ze distres v jedinci

muze evokovat pocit beznad€je, ztraty kontroly nad danou situaci, objevuji se tizkosti a deprese.

Vétsinou ale nezalezi na dané situaci, ale predev§im na vnimani jedince, které rozhoduje
o tom, zda bude mit zazivany stres podobu eustresu nebo distresu. Dale rozhoduje i na stupni
intenzity prozivani daného stresu. Urcité jsou 1 situace, které jsou pro jedince vnimany
negativné a vedou ke vzniku distresu, jako napfiklad autonehoda, amrti v roding€ a dalsi. Stres
vSak nelze obecné povazovat jako Skodlivou zalezitost. V né€kterych ptipadech, jak je vyse
uvedeno, napomaha nizs§i mira stresu zvysovat odolnost jedince. Za tu Skodlivou povazujeme
vysokou miru chronického nebo intermitentniho stresu, ktera vede k poskozeni organismu.
Z toho vychazi, Ze jedinec musi rozumné ovladat stresové zatéze a fizeni stresu (Svingalova,

2006).

Sen (2008) dodava, ze to, co zpusobuje jakykoliv stres, nejsou podnéty, ale jejich
interpretace. Stejna udalost, ktera u jednoho jedince vyvola eustres, mize u druhého jedince
vyvolat neptijemny distres. Také uvadi, ze stfedni forma stresu muze pro nékteré jedince
pusobit jako motivacni element, ktery jim dodava energii pro to, aby néco udélali. Jsou to
napiiklad studenti, ktefi se dokazou plné soustfedit na studium a uceni az tehdy, kdyz jsou

v Casovém presu a termin zkousky se jim blizi (Sen, 1994).

1.1.2 Déleni stresu de intenzity — Hypostres a hyperstres
Hypostres se definuje jako zvladnutelny stres. Tento stres je mirny, zvladnutelny a
nepiili§ intenzivni. Organismus se na n¢j dokaze adaptovat. I kdyz je intenzita stresu nizsi, i pies
to je pro jedince pii dlouhodobém pusobeni ohrozujici na zdravi. Nezadoucimi dusledky

vystaveni dlouhodobému hypostresu je snizené sebehodnoceni a frustrace (Kiivohlavy, 1994).

Hyperstres je stav, kdy je jedinec vystaven pfiliSnému mnozstvi stresu, coz presahuje
jeho schopnosti zvladani zatéze. Tento typ stresu je Casto vysledkem dlouhodobého nebo
extrémniho stresového zatizeni a mize mit vazné dopady na fyzické i duSevni zdravi. Muze se

projevovat chronickou unavou, migrénami, zkostmi, depresemi a dalSimi. Hyperstres byva
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zpusoben pracovnim natlakem, osobnimi problémy (rodinnymi, financnimi atd.), naro¢nymi
zivotnimi udalostmi anebo chronickym stresem. Hyperstres je vazny stav, ktery vyzaduje
pozornost a adekvatni feSeni, aby se predeslo dlouhodobym zdravotnim problémtum naptiklad
k psychosomatickému zhrouceni. Kombinaci dvou zékladnich dimenzi stresu, tedy jeho kvality

a intenzity, mizeme graficky znazornit zakladni rozméry stresu na

Obrazek 1 (Kfivohlavy, 1994)

HYPERSTRES
tvelky

© DISTRES EUSTRES &

maly

v
HYPOSTRES

Obrazek 1. Zakladni rozméry stresu (Ktivohlavy, 1994, s. 8)

1.1.3 Déleni stresu dle ¢asu — Akutni, chronicky, posttraumaticky a anticipacni

Akutnim stresem se jedinec muze setkat pii nahlé udalosti, ktera trva jen kratkou dobu,
nekdy jen maly okamzik. Projevuje se na psychice jedince, naruseni nékterych télesnych funkci
a dle zavaznosti dané udalosti a také podle typu osobnosti jedince. Pokud dojde k akutnimu
stresu, miZe se u jedince objevit ztrata paméti, zmatené jednani, ztuhnuti a Jok. Sok se
vyznacuje snizenym piijmem kysliku do tkani, mozku, poruchou srde¢niho ob&hu a innosti
srdce a v neposledni fadé muze nastat i kratkodoba ztrata védomi (Matousek, 2003). Dale se
také aktivuje sympatiko — adrenalni systém a dojde k tzv. Canonové modelu, tedy dochazi
k reakci na stresovou situaci, ktera se vyznacuje bojem nebo utékem (Krtivohlavy, 2003).
Bartunkova (2010) dodava, ze akutni stres je nejCastéjSim typem stresu a také méné
nebezpecnym. Objevuje se nahle z niCeho nic a objevi se nejCastéji pii dopravni zacpé, pri
blizicim se terminu projektu nebo Skolni praci. Pii akutnim stresu, ktery trva minuty az hodiny,

dochazi k aktivaci energetickych rezerv.
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Chronicky stres je stres, ktery je dlouhodoby a vznika pasobenim jednoho nebo nékolika
stresord najednou. Intenzita té€chto stresor mize kolisat a vyskytovat se v nepravidelnych
intervalech. Nejc¢astéjS§imi projevy chronického stresu jsou napéti, podrazdénost, vyCerpanost,
zavraté a poruchy spanku. V nékterych pripadech se chronicky stres stava soucasti zivota
jedince a ten ho pfijima jako fakt. Tento stres se muize vyskytovat i nékolik let. Pti chronickém
stresu jsou aktivovany hormonalni, nervové a imunologické mechanismy (Bartirikova, 2010).
Chronicky stres ovliviiuje zdravi ¢loveka, a to pii oslabeni imunitniho systému, zvySuje Castéjsi
vyskyt virovych a bakterialnich onemocnéni, maligniho onemocnéni, zvySeny rast nadorovych
bunék, ale zvySuje 1 Cetnost autoimunitnich chorob (Adam, 2020). Ktivohlavy (2003) dodava,
ze pii chronickém stresu dochazi k aktivaci dle tzv. Selyeho koncepce stresu tzv. hypotalamo-
-hypofyzarni systém. V tomto pfipadé se jedinec vzda jakychkoliv pokust o feseni dané situace,

nazyva ji vzdani — rezignace.

Posttraumaticky stres mizeme oznacit i jako stres nasledny nebo jako posttraumatickou
poruchu. Hovotfime o takzvané zpozdéné reakci na stresovou situaci, ktera trva kratkou dobu,
ale je velmi intenzivni. VétSinou se jedna o stres hrozivého az katastrofického razu se
zavaznymi dusledky. VyznaCuje se pocity uzkosti, depresemi, psychickym napétim, jeho
intenzita kolisa a projevuje se v tzv. reminiscenci neboli nepravidelnymi ¢asovymi useky.
U jedince se mohou vyskytovat pocity marnosti, ztrata sebediveéry a obavou z budoucnosti.
Jedinci se nejCastéji vyhybaji mistim nebo objektim, které jim pfipominaji prozité trauma.
Mnohdy se nemohou vyporadat s touto situaci ani po letech (Prasko, 2003). U postizenych
jedinca se mohou vyskytovat i takzvané flashbacky (retrospektiva), které jsou specifické tim,
Ze postizeny znovu proziva traumatizujici udalosti v neobvyklych a dotérnych vzpominkéach,
bud se vyskytuji v podobé zivych vzpominek, nebo v no¢nich murach pfi spanku (Hasto,

2012).

Anticipacni stres neboli stres z ocekavani. Tento stres je vyvolan nadmérnou
starostlivosti a negativnim myslenim. Lidé neustale premysleji nad tim, co hrozného by se
mohlo piihodit a oCekéavaji to nejhorsi. Anticipacni stres vznika v souvislosti s déjem, ktery ma
teprve nastat, na rozdil od jinych typua stresu, které jsou spojeny s naruSenim rovnovahy po
urcité udalosti ¢i pii jejim delSim trvani. Jde o predstavu, predvidani déji a udalosti se zfetelem
na mozné dusledky, které mohou ohrozit integritu osobnosti, jako je ztrata sebeduvery, autority
a role. Tento typ stresu je v zivoté pomérné Casty. Jeho typické projevy jsou zpocatku mirné
emocni napéti, které se s priblizujici se udalosti postupné€ zvysSuje a bezprostiedné pied ni muze

narusit nékteré stereotypy chovani. Pocity nejistoty a uzkosti obvykle brzy odezni a akutni

14



situace je rychle zvladnuta. Piikladem muze byt stres ze zkousky ve Skole nebo ocCekavani

vyznamné zivotni udalosti (Matousek, 2003).

1.2 Priznaky stresu

V dnesni dobé je clovek vystaveny béhem dne mnoha stresorim, zacinaji se objevovat
uz rano pii prvnim budiku a kon¢i vecer pfi usinani. Zdravotni zmény mohou nastat i slabymi,
ale dlouhodobymi stresory. Témito zdravotnimi zménami mohou byt napiiklad neurotické
projevy, metabolické zmény, zmény chovani, kardiovaskularni onemocnéni, obezita nebo
diabetes mellitus (cukrovka) (Rokytka, 2014). Existuje mnoho pfiznakd stresu, které jedinec na
sobé poznava cely zivot. Jedna se predevsim o priznaky distresu a kazdy organismus na né¢j
reaguje odlisn€. Nejcastéjsimi pfiznaky stresu jsou fyziologické, emocionalni a behavioralni

ptiznaky (Selye, 2016).

Dle Bartové (2011) do fyziologickych pfiznaku stresu miizeme zaradit napfiklad bolest
a sevieni za hrudni kosti, zrychlena, nepravidelna ¢innost srdce, plynatost, kieCe bficha, prijmy,
nuceni na moceni, nedostatek sexualni touhy, u zZen je Castd zména menstruacniho cyklu,
svalové napéti v oblasti kréni patefe a bederni oblasti zad. Dutkova (2023) dodéava i vyskyt
migrény a bolesti hlavy, vyrazka v obliceji, oslabeni imunitniho systému, vyssi riziko nemoci

a urazu a v neposledni fadé soustfedéni pohledu o¢i na jeden bod tzv. dvojité vidéni.

Emocionalni (citové) pfiznaky stresu jsou nejcastéji neschopnost projevit emocionalni
naklonnost nebo sympatizovani s druhymi lidmi, ndhlé a prudké zmény nalad (stfidani smutku
a radosti), neumérné pocity Unavy a potize pii soustredéni, zvySenad podrazdénost, uzkostnost,
omezeni kontaktu slidmi a v posledni fadé se objevi 1 apatie, agrese a nervozita (Bartova,
2011). Mohou se objevovat i poruchy spanku, deprese, horsi kontakt s realitou a egocentrismus

(Dutkova, 2023).

Behavioralni pfiznaky stresu neboli chovani a jednani jedincti miZze byt stresem velmi
ovlivnéné. Jedinec je velmi nachylny na nemoci a pomaleji se uzdravuje. DalSim pfiznakem je
nerozhodnost jedince, zhorSena kvalita prace, vyhybani se ukolim a odpovédnost. Je prokazana
i vétsi podvadéni ve vztahu. Mlze se objevit i piejidani nebo ztrata chuti, pozivani navykovych
latek (Bartova, 2011). Dutkova (2023) dodavai ztratu vykonnosti v pracovnim prostredi, pokles

sebediveéry a energie, zanedbavani povinnosti a problémy v tymové praci.
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2 Stresory a salutory

V této kapitole se budeme zabyvat vymezenim terminu stresory a salutory. Rozdélime

je dle jejich klasifikace, typu a prostiedi, ve kterych se objevuji.

2.1 Stresory

Hartl (2009) ve svém psychologickém slovniku vymezil pojem stresor jako urcity vliv
nebo podnét z vnéjsiho nebo vnitiniho prostiedi, ktery v jedinci vyvolava stresovy stav nebo
stresovou reakci. Dle Nakonecného (2017) muze stres vyvolat mnoho riznych fyzickych
faktorti jako jsou napfiklad nesnesitelné horko, nadmérny hluk, nadmérna fyzicka zatéz,
zavazna onemocnéni nebo umrti blizké osoby. Existuji ale i psychické faktory, jako jsou rizné
mezilidské vztahy, mentalni dusledky zptasobené zaméstnanim, dlouhodoby pocit samoty a
odlouceni od blizkych osob. Rozsah stresové reakce urcuji tyto parametry: typ stresoru, stuper
stresoru a jeho vyznam u daného jedince. Stresorem je tedy zména v kazdodenni rutiné jedince.
Diky rutiné mizeme predvidat a vime, co ocekavat, a to vede ke klidu. Pokud jsou zmény Casté
v kratkém Casovém rozmezi, mize se stat, ze se bude sniZzovat jedincova odolnost ke stresu.
VSse zavisi 1 na psychické odolnosti jedince. Jsou dvé skupiny lidi, prvni je ta, kterou z jejich
zivotni pohody skoro nic nevyvede a druhd, kterou rozhodi kde co. Ochrana zdravi pfed stresem
a jeho dusledky zavisi zejména na tGrovni trénovanosti odolnosti jednotlivce, ptikladem jsou
zdravotnici a pedagogové, socidlni podpora okoli a tvotivé postoje k situaci. Jedince nemusi
nepiijemna udalost negativné ovliviiovat, pokud je pfizpusobivy a dostatecné si duvéiuje
(Prasko, 2001). Paulik (2010) dodava ze u studentl a zaka je pisobeni stresorti béhem roku
nerovnomémé rozdéleno. Je to naptiklad neoptimalni rozlozeni vyuky, neefektivni vyuziti
volného Casu, narocnost nékterych domacich ukold a natlak ze strany pedagoga ale i rodicu.

Jedna se o zatéz predev§im kognitivniho, emocionalniho a fyziologického charakteru.

2.1.1 Klasifikace stresoru
V literatufe mizeme najit mnoho zptsobu rozdé€leni téchto stresovych podnétt, protoze
kazdy autor ma svij pohled na véc. V piipadé Selye se stresory rozdéluji na fyzikalni a
emocionalni. Dle néj jsou fyzikalni stresory naptiklad jedy a skoro jedy, jako je alkohol, nikotin
a ostatni drogy, znecCisténi ovzdusi, viry, bakterie, nehody a znésilnéni. Do emocionalnich
stresord zafazuje napiiklad uzkost, strach, nevyspélost jedince, obavy z budoucnosti nebo

néjakého nepiiznivého jevu (Kiivohlavy, 1994).

Nadale se Sleye zmifuje o takzvanych mikrostresorech (také jinak ministresory) a

makrostresorech. Mikrostresory jsou drobné, kazdodenni nepfijemnosti a malé problémy, které
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se mohou hromadit a zptisobovat stres. Pfestoze jednotlivé nejsou vyznamné, jejich kumulace
muze mit vyznamny dopad na psychické a fyzické zdravi. Jsou to napiiklad malé konflikty
v rodin€ nebo praci, ztrata klict, Spatna nalada a dalSi. Zato makrostresory jsou az désiveé
pusobici jevy, které jsou kratkodobé, trvaji i jen par vtefin, ale mohou mit zavazné dopady na
psychiku jedince. Mohou mit hluboky a dlouhotrvajici dopad na emocionalni a fyzické zdravi
Cloveka, Casto vyzaduji delsi obdobi zotaveni a mohou vést k rozvoji chronického stresu nebo
psychickych problému, jako je uzkost nebo deprese. Mohou vyvolat napfiklad psychické

trauma z désivé udalosti, uzkosti, désivé sny nebo neurdzy (Arnold, 2007).

Kebza (2005) rozde€luje stresory a stresové situace na vnéjsi, casové, stresory ze
zodpovédnosti, socialné-psychologické, z vnitfniho nesouhlasu a pracovni a profesni stresory.
Vngjsi stresory jsou vétSinou fyzikalni (extrémni teplota, velky hluk ¢i prudké svétlo ¢i
nadmérné zatizeni svali) a chemické vlivy (vystaveni se prachu, koufi, tabaku ¢i syntetickym
drogam) a dale viechny nepiiznivé podminky prostiedi, ve kterych Zijeme. Casové stresory
jsou tehdy, kdy musi jedinec zvladnout vice ukold v kratkém Casovém rozmezi. Prikladem
muze byt psani ukold, pfiprava na test ve Skole, domaci prace a nedostatek Casu na vSechny
ukoly. Stresory z odpoveédnosti jsou typické tim, Ze si jedinec mysli, ze selze v néjakém ukolu,
vice pocit'uje rizika, ktera jsou s tim spojend. Spada sem i zkouskovy stres, ktery se objevuje
napiiklad pted vystoupenim zaka pred tiidu, zkouSeni pred tabuli, nebo pii psani testu v lavici.
Socialné-psychologické stresory se objevuji jak v pracovnim, tak i v osobnim zivoté jedince.
Jedna se napriklad o konflikty mezi pracovniky, Spatné mezilidské vztahy, vysoké naroky na
vykon jedince, nezamé&stnanost, strach z budoucnosti a také nastavajici velka zivotni zmeéna
napiiklad nastup do nové Skoly nebo nastup do prvni prace. Tim nejzavaznéjSim stresorem,
ktery jedinec muaze pocitit, je ztrata blizké osoby. Stresory z vnitiniho nesouhlasu nastavaji
tehdy, kdyz jedinec musi plnit urcité prikazy, které vnima subjektivné nesmyslné. U pracovnich

a profesnich stresort jde o situace, které jsou v danou situaci pro jedince naro¢né a stresove.

Jednou z nejdilezit&j$i skupin stresu je tzv. psychosocialni stres. Dle Capa (2007) se
tento stres objevi jiz pfi zaclefiovani jedince do Skolniho systému tedy do prvni tfidy. Zde se
zaci mohou setkavat s riznymi zat€zovymi situacemi a mohou u nich vyvolavat psychické
procesy, které se oznaCuji za psychosocidlni stres. Tyto stresory spadaji do skupiny
subjektivniho distresu, tedy nerealizovanych potieb, ktery vyplyva ze socialnich, socialné
podminénych, a i socialné situovanych faktorti. Vétsinou se objevuji v podobé vysokych

pozadavkt na zaka, které jsou na néj kladeny nejCastéji ze strany pedagogu, rodiny ale
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i vrstevnikd. Dalsim faktorem muze byt néjaké omezeni v uspokojeni kliCovych poteb nebo

vyhnuti se vlivim, které sam jedinec oznacuje jako Skodlivé a nepfiznivé.

2.2 Stresory ve Skolnim prostredi

Jedinci v dospivani musi Celit narocnym vyvojovym ukolim, jako jsou zafazeni se do
skupin vrstevniki anebo formovani své vlastni jedineCné identity. Dospivajici se kazdy den
setkavaji s riznymi stresory a musi se s nimi dobfe vyporadat, nejcastéji jim s nimi pomahaji
jejich vrstevnici a rodina (Markova, 2016). Dle Capa (2001) mize byt pro adolescenty §kola
vyznamnym stresorem. Ve Skole travi nejvice ¢asu a je zde velka pravdépodobnost pro vznik
esencialnich zatézovych situaci. Tyto zatézové situace se vyznacuji tim, ze jsou vyvolany na
uzemi Skoly nebo s ni velmi souvisi. Stres ma velky vliv na psychicky vyvoj béhem celého
dospivani a prozivani v disledku Skolni dochazky, miize negativnim zptisobem ovlivnit nejen
Skolni , kariéru“, ale ohrozuje také profesni zdravi. Prvni vystaveni stresu ve §kole je uz v prvni
tfide, kdy si dité zvyka na novy rezim. DalSim krokem je jedinec v puberté, kdy se musi
vyrovnavat s novymi pocity a odezvami. Dale v devaté tfide je stresujici pfiprava na piijimaci
zkousky na stfedni Skolu. A v neposledni fadé nastup na novou stiedni Skolu, nové prostredi,
jiny systém uceni a vyssi naroky na jedince mohou byt velice stresujici. Je znamo, ze uspesny
ptechod z dospivani do dospélosti je mimo jiné podpofen ziskanymi kompetencemi pro

zvladani zatéze.

Urbanovska (2010) dodava, ze Skola je na jednu stranu zdrojem vzdélani, ale na druhou
stranu velkym zdrojem stresort. Stresory mohou byt rizného charakteru a hloubky, ovliviuji
jak zaky, tak 1 dospélé, kterym se urcité situace ukotvi hluboko v mysli a nesou si je az do
dospélosti. Studium je vétSinou spojovano s velkym mnozstvim uciva a tkold, strachem z testq,
zkouseni, a hlavné jejich znamkovani. Jsou zde i jiné faktory jako napfiklad tlak na vykon
jedince, socidlni vazby a také mezilidské vztahy a konflikty. Jedinec vétSinou vnima stres v téch
situacich, kdy by mél byt srovnavan s vysledky svych spoluzaki, pokud nedosahuje jejich
moznostem. Musime si byt védomi i toho, Zze organismus dospivajicich jedinci ma vice
propojené procesy a reakce, je zraniteln€jsi a méné odolny vuci stresu. Je zde tedy vétsi riziko
negativnich disledki na vyvoj organismu dospivajiciho jedince.

Jednim z mnoha stresort mohou byt i nadmérné naroky uciteli a konflikty mezi zakem
a utitelem. Spatné chovani ugiteld vici zakam jako napiiklad zesméstiovani z4ka pred celou
tfidou vrstevnikd, urazeni a ponizovani, byva nejCast€jSim a nejvétSim zdrojem stresu

v dospivani jedinct (Rukavina, 2017). Cap a Mare§ (2001) uvad&ji ve své publikaci jeden
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z nezadoucich jevi ze strany ucitele. Pedagog si vytvoii nazor na tfidu nebo zaka v dobé, kdy
je nepoznal osobn€ a da na rady svych kolegti nebo rodiny. Bohuzel tento jev se poté odrazi na
celkové vyuce tfidy v podobé rychlého tempa probirané latky, zvysené slozitosti tikolli nebo
nepfiméfené hodnoceni ustniho zkouseni nebo testd. V této situaci zaci ztraceji motivaci
k uceni, protoze vi, ze 1 kdyby udélali pro vyuku cokoliv, nebude jejich snaha dostatecné
ocenéna. Toto chovani ze strany pedagoga byva nejcastéji zapiicinéno nizkym sebehodnocenim

ucitele nebo syndromem vyhoteni.

2.2.1 Rodina jako stresor

Kohoutek (2002) definuje rodinu jako: ,, Rodina zajistuje biologické potieby, bezpeci,
emocni zdzemi, je prvnim mistem socializace a také mistem, ve kterém se vytvdri zadklady
postojii, ndzori, hodnotovych systémii, pristupu ke svétu a ostatmim lidem. “ (Kohoutek, 2002,
s. 544). Ze sociologického hlediska se uptednostriuje pojem maléd socialni skupina. Socialni
psychologie hovoii o definici tzv. primérni rodiny a z pedagogické stranky hovofime o z&jmu
o vychovu ditéte a socializaéni funkci rodiny (Kraus, 2001). Dle Hartla (2009)
v psychologickém slovniku je rodina spolecenska skupina, ktera je spojena manzelstvim nebo

pokrevnimi vztahy a odpoveédnosti a vzajemnou pomoci.

Rodina ma zakladni vliv na formovani osobnosti jedince. Nejvice ovliviiuje jeho zdravi,
zivotni styl a kvalitu zivota jedince i ostatnich Cleni domacnosti. Dilezitym faktorem je
i rodinné zazemi, které zajiStuje jedinci urCitou emocni podporu a zazemi. Rodina ditéti
uspokojuje vétSinu jeho potieb (Helus, 2015). V dospivani se tyto potfeby méni a uroven
vnimani potieb a osobni pohody klesaji. Pro adolescenty se jedna o velmi narocné obdobi se
spoustou jak psychickych, tak i fyzickych zmén. Dochazi zde 1 ke zméné citové vazby na rodice
a ke zméné kvality interakce snimi. Narlstaji rdzné konflikty, objevuji se vykyvy
v sebehodnoceni a méni se vztahy s rodinou 1 okolim (Véagnerova, 2012). Konflikty s rodici
obvykle nebyvaji moc vazné a tykaji se vétSinou omezeni osobnich prav adolescenta, jako je
jeho vzhled, vybér pratel, ale také 1 domacich praci nebo Skolnich povinnosti. Nékteré vyzkumy
tvrdi, ze tyto malé konflikty jsou vyvojove€ zdravou, ne-li nutnou soucasti individualizace a
separace jedince od rodiny. Nejdulezitéjsi ale je kvalita vztahu mezi rodicem a ditétem, jako
naptiklad daveéra, rodi¢ovska diveéra, emocni intenzita a dalsi. V téchto pfipadech se vétSinou

jedna o funk¢ni model rodiny (Macek, 2003).

Ne vSechny rodiny vS§ak funguji bez problému. V rodinach muze pusobit cela fada

faktortl, které pro déti pfispivaji k vytvareni stresujicich situaci. Miize jit o nevhodné vzorce
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chovani ze strany rodicu, jako je agresivita nebo uzivani navykovych latek, pfili§ ochranitelsky
pfistup nebo naopak prehnané naroky na dit€¢. Dale mize dochazet k domacimu nasili,
zanedbavani, zneuzivani déti a dalSim negativnim jevim. Rozpad rodiny lze povazovat za
mimotadné naro¢nou stresovou situaci. Rozvod rodi¢t mize u ditéte vyvolat pocit ztraty jistoty
a bezpeci, které rodinné zdzemi poskytuje. Dité vnima rodinu jako jistotu a samoziejmost, a
proto pii rozvodu rodicl ztraci pocit jistoty a stability. Je dilezité, aby si rodi¢e uvédomili, Ze
i kdyz jiz nejsou partnery v zivoté, stale zustavaji rodi¢i. Rozpad rodiny se obvykle objevuje
i ve vztahu ke Skole. Reakci na tuto udalost mize byt ztrata motivace ke Skolni praci k niz vede
1 zpochybriovani zakladniho hodnotového systému (Vagnerova, 2012). Mechanismus, ktery
umoziuje stresor presouvat zjednoho prostiedi, domov, do druhého, do Skoly, se nazyva
emocionalni nakaza. Ta muze u dospivajiciho jedince vyvolat negativni emoce jako jsou uzkost
a deprese. Pokud dité nebo dospivajici jedinec nema v domacim prostfedi pocit jistoty a
pozitivnich emoci, mize to ovlivnit jeho zptsob, jak bude reagovat na zaté€zové situace a jejich

vyrovnavani se s nimi (Kotkova, 2014).

2.2.2 Vrstevnici jako stresor

Pro dospivajiciho jedince jsou vrstevnici vyznamnou socidlni skupinou. Pro toto Skolni
obdobi je typicka velka potfeba kontaktu s vrstevniky. Neni mozné omezit vrstevnické prostredi
pouze na Skolni prostiedi, protoze vrstevnické vztahy mimo Skolu jsou pro dité, a zejména pro
dospivajiciho, velmi dulezité (Urbanovska, 2010). Na druhou stranu mohou byt velkym
stresorem ve Skolnim prostfedi pravé ti vrstevnici studenti. Na jednu stranu mohou jedinci
vrstevnici ve vSem pomahat, byt kamaradi, ale na druhou stranu se zde miize objevit i naptiklad
zavidéni ostatnim jedincim nékterych véci, chtit se zalibit v§em nebo v nejhorsim piipadé i
Sikana. Dle Fontana (1997) je Sikana definovana takto: ,,Sikanovani je uimysind snaha ziskat
psychologickou nebo spolecenskou a hmotnou vyhodu nad jinymi jedinci prostrednictvim
ublizovani, hrozeb, vysméchu a zastrasovani. Sikanovani probihd jak v prostorach skoly, tak
mimo ni a miize postihnout deéti kazdého véku, od pocatku az do konce Skolni dochdzky.
(Fontana, 2010, s. 302). Prevenci Sikany by méla byt prace pedagoga s kolektivem, utuzovani
kolektivu, utvareni pocitu rovnosti a povédomi toho, ze Skola mize byt i piijemné a klidné
prostiedi. Pedagog by mél i spolupracovat se Skolnim psychologem a vse fesit i s rodici zaku.
Vrstevnici maji obvykle vétsi vliv na zivot dospivajiciho nez jejich rodina nebo ucitelé. Jejich
interakce mezi sebou je kliCovou soucasti socialniho rozvoje dospivani a zvladani stresovych

situaci (Kabicek, 2014).
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2.3 Salutory

Salutory jsou biologické, psychologické, socialni, spiritualni a ekologické faktory, které
posiluji jedince v tézkych situacich a umoziuji organismu pokracovat v ,,boji“. Mezi salutory
muze patfit smysl v ¢innosti, kterou lidé vykonavaji, nebo ocekavany vysledek, ktery jim néco
ptinese. Salutory mohou zahrnovat i preventivni opatfeni proti stresu, jako jsou meditace,
relaxace, dechova cviCeni, rizny pohyb ¢i razné psychoterapeutické metody. Pokud clovék
dobfe zna své salutory, mize si sam sestavit svijj ,protistresovy program“. Vyznamnymi
salutory jsou také nékteré charakterové rysy osobnosti, naptiklad optimismus, pozitivni a

aktivni pfistup k zivotu a podobné (Urbanovska, 2012).
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3 Vyvojova specifika adolescence

V nasledujicim textu se budeme vénovat obdobi adolescence, které zapada do v€kového

rozmezi studentd stiednich skol, kterym se vénujeme v empirické casti diplomové prace.

Termin adolescence je dovozen z latinského slova adolesco neboli dospivat, vyvijet se
anebo mohutnét. Obdobi adolescence je datovano od 15 let az do 20 roku zivota jedince, jedna
se o druhou fazi dospivani. Tento Casovy usek je jen orientaCni, protoze kazdy jedinec je
individualni a jeho psychické a socialni vnimani je vzdy odli§né (Kelnarova, 2010-2014). Dle
Vagnerové (2012) se adolescence rozdeluje na rannou adolescenci 11 az 15 let, také nazyvanou

jako pubescence, a na pozdni 15-20 let.

3.1 Fyzicky a psychicky vyvoj jedince

Vtomto vyvojovém stadiu jedince se dokoncuje télesny vyvoj. Rust se vyrazné
zpomaluje na pfiblizn€ 0,5 — 1 cm ro¢né, az do konce tohoto obdobi, kdy se zastavi. U chlapcti
zaCina prevladat rust trupu nad koncetinami, zlepsSuje se koordinace celého téla, zvySuje se rust
svalstva a dorustaji dalsi druhotné pohlavni znaky jako je rust ochlupeni a také prohloubeni
hlasu. U divek dochazi k zaobleni postavy a tukové zasoby se piesouvaji do biicha, bokud a
hyzdé. Zacinaji jim rust fiadra a objevuje se i prvni menstruace, ktera muze byt pro divky velmi
stresujici. V tomto vékovém obdobi dochazi plné reprodukcni zralosti. Adolescenti vénuji
velkou pozornost svému télu, mohou, ale 1 nemusi byt se svym télem spokojeni a velmi Casto
se srovnavaji se svymi vrstevniky. Bohuzel je to dano sociokulturnim standardem, ktery vytvari

vysoké hodnoty krasy (Vagnerova, 2005).

Meni se i kognitivni vyvoj jedincl. Vnimani a jednani v urCitych chvilich je
u adolescenta jiz jednodussi, protoze dokazou tc¢inn€ji vyuzivat doposud nabrané poznatky, tak
aby se vtéchto situacich dokazali lépe zorientovat. ZlepSuje se rozvoj intelektualnich
schopnosti a je zde velka intelektualni aktivita. Béhem dospivani se formuje vztah k vykonu.
V tomto obdobi se jedna hlavné o Skolu, ale pozdéji se tento vztah projevi v pracovnim zivoté
a profesni roli. S tim souvisi i hledani vlastniho mista ve svét€, urovnani si hodnot, postoju a
cila. Vytvari si vlastni identitu a pfemysli o budoucnosti. Mohou se objevit i obavy z blizici se
zmény zivota naptiklad pfi ukonceni studia a pfichodu do nové prace. Na adolescenci mizeme
nahlizet 1 z hlediska sociologického, kdy je toto obdobi charakterizovano oddelovanim se od
rodiny, zapojovanim se do spolecnosti, jedinci pfejimaji dospélé role a hledaji a vymezuji si

vlastni spolecenské postaveni (Jandourek, 2012).
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3.2 Vztahy s vrstevniky
V adolescentnim obdobi je typické stfidani vrstevnickych vztahd. U chlapct jsou
typické party s hierarchickym usporadanim. Vyssi ¢lenové si prosazuji své napady a niz§i se
jim podfizuji. Jsou bojovnéjsi a jakoukoliv nespokojenost vétSinou fesi fyzickou silou. U divek
je to naopak, ty mivaji jednu nebo dvé kamaradky, ale jen jednu nejlepsi kamaradku a ji svéruji
sva tajemstvi. Divky nefesi problémy fyzicky, ale snazi se nachazet kompromisy a méné
vyjadifuji nesouhlas. Adolescenti obecné navazuji vztahy spiSe s jedinci, ktefi vyznavaji

podobny styl chovani a jednani (Macek, 2003).

Sexualita u adolescentd tvoii dulezitou Cast partnerskych vztahd. Prvni sexualni
zkuSenosti, které byvaji dovrSeny pohlavnim stykem jsou velkym meznikem v jejich zivoté.
Tento meznik vnimaji jako jeden ze subjektivnich prozitkl, které symbolizuji pfechod do
dospélosti a vyrovnani se s dospélymi. Z velké cCasti jsou takzvané prvni lasky jen
experimentalni a vztah netrva dlouho. Adolescenti nemivaji trvalé vztahy, protoze nebyvaji
dostate¢né osobnostné vyzrali. Byva to obvykle hledani své identity a mirné nezodpovédnosti

vuci vztahiim (Vagnerova, 2012).

3.3 Identita jedince

Dle Eriksona (2002) je hledani vlastni identity jeden z dominantnich vyvojovych tkolt
v obdobi adolescence. Rika, ze je to dlouhodoby a sloZity proces, ktery zahruje
sebehodnoceni, sebepojeti a sebereflexi, v ramci které se projevuje 1 introspekce. Introspekce
je reflexe motiva a prozitku, které jsou spjaty s védomim vlastniho ja. Naplni sebehodnoceni je
vSe, co pro jedince ma subjektivné dulezity vyznam. Adolescentliiv sebeobraz je presnéjsi a jiz
zastava vice roli a je schopen se na sebe divat z vice thld. Soucast sebepojeti jsou soudy pro
jedince dulezitych osob, vrstevnické standardy a spoleCenské normy. Pii vytvafeni vlastni
identity neboli vlastniho Ja& mohou adolescenti nachéazet chyby a odliSnosti od ostatnich
vrstevnikli a mohou nastavat nepfiznivé situace jako samo poskozovani se, poruchy piijmu

potravy nebo deprese. V tomto piipadé by méli vyhledat odbornou pomoc (Vagnerova, 2012).
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4 Stresovy management

V této kapitole se budeme zabyvat vSeobecnym adaptacnim syndromem a jeho

rozdelenim do fazi a dale také copingovymi strategiemi a jejich rozdéleni.

4.1 Faze stresové reakce — VSeobecny adaptacni syndrom
Za zakladatele systematického vyzkumu stresu se povazuje lékat Hans Selye, ktery
zkoumal urcité zmény fungovani pfirozenych procesu organismu tim, Ze je vystavoval t€zkym
situacim. Nejvice se zajimal o funkce endokrinnich zlaz, které produkuji hormony do celého
téla. Na zakladé tohoto pozorovani objevil ur€itou stalost pii zménach fyziologickych funkci.

Bez ohledu na narocnost situace se vzdy prokézala stejna reakce (Ktivohlavy, 2003).

Sam Selye (2016) ve své publikaci uvedl, ze diky své souvislosti s adaptaci, celkovou
nespecifickou odezvu nazval v§eobecny adaptacni syndrom. V publikacich se muze objevit pod
zkratkou GAS z anglického spojeni general adaption syndrome. Nazval ho tak, diky jeho
projevum, které jsou synchronizovany a CasteCné provazany. Jelikoz pfiCiny, které tento
syndrom zpusobuji maji vS§eobecny dopad na pievaznou Cast organismu, nazval ho vSeobecny
syndrom. A adaptacni, proto, ze podnécuje obranu a ma prizptusobujici se schopnost. GAS se

rozdéluje do 3 fazi, a to na poplachovou fazi, fazi rezignace a posledni fazi vycerpani.

Prvni fazi je tzv. poplachova faze anglicky alarm reaction. Je to okamzitd reakce na
stresor, ktery pasobi na jedince, kdy hypotalamus, ktery je soucasti mezimozku dostava signaly
z ostatnich €asti mozku. Jedinec je v tento moment v hrozicim nebezpeci. Pii poplachové fazi
se aktivuji zdroje, které dodavaji potiebnou energii télu a Zene potiebnou krev do srdce a
mozku. Tato faze trva kratkou dobu, ale je velmi dulezita pro zvladnuti dané situace. Dutkova
(2023) zminuje, ze poplachova reakce méa dvé urovné. V prvni trovni nedochézi k aktivaci
nadledvin, ktera je aktivovana osou HPA (hypothalamus — hypofyza — nadledviny) a je
nastartovana sekrece ACTH (Adrenokortikotropni hormon) a glukokortikoidii. Je tedy mozné
situaci uklidnit a na feSeni situace je mozné se podivat i z jiného uhlu. V druhé urovni dochazi
k aktivaci nadledvin, kdy se soucasné zretikularni formace hypotalamu aktivuje SAS
(sympatoadrenalni systém) uvolfiuji se do téla katecholaminy z kiiry nadledvin. V této fazi je

naro¢néjsi danou situaci zvladnout (Vozeh, 2017).

Druha faze se nazyva rezistence anglicky stage of resistence, nékdy se této fazi fika
adaptacni faze. V tomto obdobi dochazi k pfizptsobeni jedince na danou situaci nebo k jejimu
vyfeseni. Pfi rezistenci je zvySena aktivita ACTH systému ve spolupraci s kirou nadledvin.

Tato faze vznika pii del§im nebo opakovaném pusobeni stresu na jedince. Po vyfeSeni situace
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z prvni faze se jedinec zacCina uklidiiovat, jeho tep se snizuje, také 1 dychani je pomalejsi a
produkce hormonti se vyrazné snizuje. Jelikoz télo jedince pii poplachové fazi spotiebovalo
velké mnozstvi energie, je nutné ji doplnit (Dutkova, 2023). Dle Bartinkové (2010) je
rezistence neboli adaptace kladna nebo zaporné a rozdéluje ji na tfi druhy, a to na absolutni,
neuplnou anebo zadnou. Absolutni adaptaci autorka mysli bud’ pozitivni adaptaci, ktera je
rozdelena do dvou Casti, a to na trénink fyzickych funkci a na trénink psychickych funkci, nebo
na negativni adaptaci, a to na rizné typy zavislosti. Caste¢na adaptace je napiiklad pii
sportovnim tréninku a projevuje se takzvanym pietrénovanim organismu. Poslednim druhem je
nulova adaptacni schopnost organismu, kterd vyustuje v celou fadu psychosomatickych
onemocnénich a poruch. Zajimavé je, ze k této fazi nemusi viibec dojit, pokud je stres extrémni,
nastane ihned tfeti faze GAS. V prubéhu druhé faze mize byt snizena odolnost viici jinym

vliviim z okolniho prostiedi, jde naptiklad o riizné infekce (Vozeh, 2017).

Treti faze se nazyva faze vycCerpani, vychazi z anglického slova stage of exhaustion.
Vznika tehdy, kdyz je rezistence neuspokojiva nebo se uplné vytraci. Nastava tehdy, kdyz je
jedinec moc dlouho vystaven stresu, nebo na néj v jeden moment pusobi nékolik stresort
najednou a jedinec je nedokaze kvalitné zpracovat (Dutkova, 2023). Vozeh (2017) dodava, ze
tato faze ptichazi v moment, kdy pfili§ dlouhym plsobenim stresord na jedince, dochazi
k vyCerpani organismu a nastava i porucha adaptacnich reakci. Pti fazi vyCerpani se snizuje
duSevni zdravi jedince, které muze vést k syndromu vyhoteni. U jedinct se muze vyskytovat
snizena imunita, zhor$ena fyzicka zdatnost a v extrémnich situaci miize vést i k smrti (Dutkova,

2023).

4.2 Copingové strategie
Dle Vasiny a Strnadové (2009) je coping pielozen jako zvladani zatézovych situaci. Jako
termin ho definuji tim, Ze zahrnuje behavioralni, kognitivni nebo socialni reakce jedince na
tizivou situaci. Vyrovnavani se stresem muiize byt také definovano jako soubor mysleni a
chovani jedince, které jsou aktivovany k zvladnuti vnitfnich a vné&jSich stresovych situaci.
Coping je urcity proces, ktery je dlouhodoby a béhem n¢j dochazi k jeho ménéni a formulovani.
Neni automatickou reakci, ale je to ¢innost, ktera vyzaduje po jedinci védomou snahu situaci

zvladnout a branit se.

Kdyz jsou jednotlivci vystaveni stresoru, jsou rizné zpusoby, jak se s nim vyrovnavaji.
Toto vyrovnavani se nazyva "styly zvladani stresovych situaci", coz je soubor relativné

stabilnich vlastnosti, které urcuji chovani jednotlivce v reakci na stres. Tyto styly jsou
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konzistentni v ¢ase a napfi¢ rdznymi situacemi. Obecné€ se vyrovnavani se stresem dé€li na
reaktivni zvladani stresu (reakce po stresoru) a proaktivni zvladani stresu (s cilem neutralizovat
budouci stresory). Proaktivni jedinci vynikaji ve stabilnim prostfedi, protoze jsou vice rutinni,
rigidni a méné reaktivni na stresory, zatimco reaktivni jedinci se lépe uplatiuji v

promeénlivejsim prostiedi (Vasina, 2009).

Urbanovska (2010) ve své knize rozliSuje pojmy copingové strategie a copingovy styl.
Copingové strategie jsou vrozené i ziskané a zakladaji se na aktualnim uvazovani jedince, jsou
velmi proménlivé a také malo stabilni. Naopak copingové styly jsou vrozené a dulezitym
Cinitelem jsou zde osobnostni dispozice a rysy. Jsou malo proménlivé, a proto jsou velmi

stabilni.

4.3 Déleni copingovych strategii
Vybér copingovych strategii, které clovek pouzije k zvladnuti tézké stresové situace, je
ovlivnén nékolika faktory, mezi né€z patii osobnostni charakteristiky zminéné vyse, samotna
povaha situace, predchozi zkusenosti s ni a pocit kontroly nad danou situaci. Existuje nékolik
zpusobu, jak délit copingové strategie, z nichz jednim je rozdéleni na strategie zaméfené na
feSeni problému, strategie zaméfené na emoce anebo rozdeleni na aktivni a pasivni strategie
(Ktivohlavy, 2009). Nekteré copingové strategie se mohou zaradit, jak do strategii zamétenych

na emoce, tak do strategii zamétenych na problém, napt. hledani socialni podpory.

Zakladni dé€leni copingovych strategii navrhla dvojice Lazarus a Folkmanova, ktefi
rozdelili copingové strategine na dva zékladni typy: na strategie zaméfené na problém a
strategie zametfené na emoce. Toto déleni bylo pozdéji rozsifeno o strategie orientované na unik.
Strategie zaméfené na problém (problem-focused strategy) zahrnuji reakce, které se pifimo
zameértuji na stresor s cilem ho konstruktivné fesit nebo zmirnit dopady stresové situace. V tomto
piipadé se muze jednat i o anticipacni strategii, kdy se jedinec zaméfuje na zvladani stresu do
budoucna. Strategie zamétfené na emoce (emotion-focused strategy) se zaméfuji na zmirnéni
uzkosti a napéti, které jsou vyvolany nekterou ze zatézovych situaci. V tomto kontextu se
projevuje snaha o pozitivni zménu uvhlu pohledu, optimismus a také sdileni emoci
s davéryhodnou osobou. Treti strategie zameéfené na Unik se snazi o vyhnuti se problému
napiiklad spankem, snénim ptes den nebo navykovymi latkami jako jsou drogy a alkohol a dalsi

(Baumgartner, 2001).

Copingové strategie lze také rozdélit na primarni a sekundarni zvladani. Primarni

zvladani obsahuje zménu existujiciho prostredi tak, aby vyhovovalo individualnim potiebam
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jedince, zatimco sekundarni zvladani zahrnuje zménu pociti a myslenek, aby se clovek
pfizpusobil objektivnimu prostiedi a je to typ zvladani, ktery lidé pouzivaji, kdyZ nejsou
schopni vykonavat tradi¢ni primarni kontrolu. V ramci studii copingu se ukazuje, ze asijské

kultury preferuji vice sekundarni zvladani nezli zapadni kultury (Wong, 2000).
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S Diisledky stresu piisobici na Zaky
Stres obecné neni Spatny, pomaha pfi zivotnich vyzvach, k lepsim vysledkam, ale kdyz
je stresu dlouhodobé piili§, mize vést ke spousté jak fyzickych, tak psychickych problémt
(Hayes, 2021).

Dle vyzkumu National Institue of Mental Health, mozek adolescentt reaguje na strach
jinak nez mozek dospélého Cloveéka. Dusledkem je, ze adolescenti miizou mit vétsi problém

rozlisit mezi nebezpeCim a bezpeCim, které muze vést ke stresu a uzkostem (Hayes, 2021).

Zatimco kazdy adolescent reaguje na stres ruzné, dlouhodobé vystaveni anebo
nevyfeSeny stres muze vést k pocitu uzkosti, depresim, podrazdénosti, Spatnému soustiedéni,
agresivnimu chovani, unavé, Spatnému spanku, horSimu fyzickému zdravi a Spatnému
vyrovnavani se se stresem, jako je uzivani alkoholu, cigaret nebo drog (Wiklund, 2012).
Z vyzkumu Bobadilla (2007) vyplynulo, ze vnimana neschopnost se vyrovnat se stresory je
spojena s Castéj§im zneuzivanim navykovych latek u vysokoskolskych studenti. Konkrétné
zeny ve vysokoSkolskému véku, které uzivaly alkohol, aby se vyrovnaly se stresem, mély

ukazatele nadmérné regulace osy HPA (napt. vys$i hladinu bazalniho kortizolu) (Wemm, 2013).

Dalsim vlivem nadmémého stresu je také vliv na akademickou vykonnost studentu.
Vyzkum Goldsteina (2015) ukazal, ze vysoké mnozstvi tranzitivniho stresu (napf., pii zméné
Skoly) predikovalo nizsi znamky u zakt. Podobného vysledku pak dosahl Schraml (2012), ktery
ve svém vyzkumu méfil u zakl stfednich skol vnimany stres na zacatku a na konci skolniho
roku. Studenti, ktefi v obou sledovanych obdobich zazivali vysokou uroven vnimaného stresu,
ukoncili stfedni Skolu s vyrazné€ hor§imi zndmkami ve srovnani se studenty, ktefi meli vysokou
urovei stresu pouze v jednom nebo v zadném z obdobi. Riziko chronického stresu bylo také
vyssi u adolescentt s nizkym sebevédomim, ktefi Celili vysokym narokiim, pocitovali Spatné

zdravi a mé&li nedostatek spanku (Schraml, 2012).

Reakce adolescenta na néktery stresor jako napfiklad na emoc¢ni nebo fyzicka traumata
muze vést k disociativnim jevim nebo k chovani a zvykiim, které se snazi primarnimu zdroji
stresu uniknout. Vysledkem uniku muze byt takzvané maladaptivni chovani, kterym si
adolescent poSkozuje své zdravi. U nékterych jedinct vznikaji zavislosti na navykovych latkach
a u nékterych se mohou objevit poruchy pfijmu potravy (zkratka PPP) jako naptiklad anorexie,
bulimie, psychogenni piejidani a obezita. Vznik poruch pfijmu potravy je vysledkem emocnich,
télesnych a sociokulturnich faktora. Nejrizikovéjsi skupinou, ktera témto porucham podléha,

jsou mladé divky a zeny, které kladou diiraz na sviij zevnéjSek. Nejcast€ji to byvaji sportovkyné,
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baletky, modelky, hereCky a v moderni dobé i influencerky. U adolescentd vzniku napfiiklad
anorexie nebo bulimie predchazi traumaticka udalost v jejich zivoté. Z valné vétSiny jde o ztratu
pratelstvi ze strany vrstevnikt, konflikt v rodiné, nepochopeni vlastni identity a také o sexualni
problematiku. Neéktefi autofi uvadéji i pfi¢inu vzniku poruch pfijmu potravy jako reakci na

vysokou hladinu stresu (Papezova, 2004).

Z provedenych vyzkumt vyplyva, ze stres a jeho chronicka varianta ma negativni dopad
na adolescenty a pokud je stres dlouhodobé ignorovan, mize mit negativni dusledky, jak na

fyzicky, tak na psychicky stav adolescenta.

5.1 Odborna pomoc pri stresu ve Skole i mimo ni
5.1.1 Skolni psycholog
V prvni fadé si musime vymezit pojem $kolni psychologie. Skolni psychologie je
oznacovana za malou pedagogickou psychologii. Je to teoreticko-aplikovana psychologicka
disciplina, kterd ma za ukol zkoumat psychologické aspekty skoly. Z pedagogického hlediska
pedagogicka psychologie zkouma, jaké integrované psychologické poznatky a metody je ve
Skole mozné uplatnit. Dle prizkumi patii pedagogicka psychologie k jedné z nejdynamicteji

se rozvijejici psychologické discipling (Valihorova, Gajdosova, 2019,

Podle Hartla (2004) je skolni psycholog odborné vzdélany zaméstnanec Skoly, ktery je
v neustalém kontaktu se zaky a uciteli. Jeho néplni prace je hlavné podporovat individualni
rozvoj déti a napomoc pii feSeni studijnich a vychovnach problémech. Skolni psycholog
obvykle zaky nevyucuje, a to proto, aby nedochazelo ke konfliktu roli. Jeho napli prace je

v souladu se vzdélavacim programem Skoly a Skolského zafizeni.

Dle vyhlasky Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy ¢. 72/2005 Sb., vykonava
Skolni psycholog ¢innosti ve trech zakladnich oblastech. Prvni oblasti je diagnostika a depistaz,
kdy psycholog spolupracuje pii zapisu do 1. tfidy, provadi depistaz (aktivni vyhledavani
rizikovych faktorti) specifickych poruch uceni v zakladnich a stfednich skolach, diagnostikuje
pii vzdélavacich a vychovnych problémech zakl a depistaz a diagnostiku nadanych déti.
V neposledni fadé zjistuje socialni klima ve tiidé a provadi screening, ankety a dotazniky ve

skole (Vyhlaska &. 72/2005 Sb.),

Dalsi oblasti ¢innosti Skolniho psychologie jsou konzultacni, poradenské a intervenc¢ni
prace. Vyhlaska ¢. 72/2005 Sb. uvadi, ze jsou to tyto Cinnosti: ,,Péce o Zdky se specidlnimi
vzdéldvacimi potrebami, kterym jsou poskytovana podpiirna opatieni prvniho stupné, zejména
pomoc pri sestavovdni pldanu pedagogické podpory a vedeni. Péce o zZdky, kterym jsou
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poskytovdna podpiirna opatreni druhého az patého stupné, zejména pomoc pri sestavovani
individudlniho vzdéldavaciho pldnu a vedeni. Individudlni pripadova prdce se zZdaky v osobnich
problémech, zejména konzultace a vedeni. Krizova intervence a zpracovdni krize pro Zdky,
pedagogické pracovniky a zdkonné zdstupce. Prevence Skolniho neuispéchu Zdkii, zejména
ndprava a vedeni. Kariérové poradenstvi u Zdkii. Techniky a hygiena uceni pro Zaky. Skupinova
a komunitni prace s Zaky. Koordinace preventivni prdce ve tride, programii pro tiidy apod.
Podpora spoluprdce tridy a tridniho ucitele. Individudlni konzultace pro pedagogické
pracovniky v oblasti vychovy a vzdéldavani. Konzultace se zakonnymi zdstupci pri vzdéldvacich
a vychovnych problémech déti. Podpora tolerantniho a multikulturniho prostiedi ve Skole a
Skolském zarizeni. Podpora pro dlouhodobé selhdavajici Zdaky ve vzdélavani. “ (Vyhlaska C.

72/2005 Sb.).

Posledni ¢innosti §kolniho psychologa je dle vyhlasky ¢. 72/2005 Sb., metodicka prace
a vzdelavaci Cinnost. Ta zahrnuje dle vyhlasky €. 72/2005 Sb., tyto ¢innosti: ,, Participace na
pripravé programu zdpisu do 1. rocniku zdkladniho vzdélavani. Metodicka podpora pri praci
se zdky se specidlnimi vzdélavacimi potrebami. Metodickda pomoc tFidnim ucitelium. Pracovni
semindre pro pedagogické pracovniky, konzultace a metodické vedeni. Ucast na pracovnich
poraddach Skoly. Koordinace poradenskych sluzeb poskytovanych ve Skole, zejména vychovného
poradce, skolniho metodika prevence a tFidnich ucitelii. Koordinace poradenskych sluzeb mimo
Skolu a spoluprdce se Skolskymi poradenskymi zarizenimi, zdravomickymi a dalSimi zarizenimi.
Metodické intervence z psychodidaktiky pro ucitele, vcetné podpory pri tvorbé Skolniho
vzdéldvaciho programu. Besedy a osvéta zdkonnym zdstupciim. Prezentacni a informacni
cinnost. Participace na pripravé prijimactho Fizeni ke vzdélavani ve stredni Skole. “ (Vyhlaska

& 72/2005 Sb.).

5.1.2 Pomahajici organizace a mobilni aplikace

Dalsimi odborniky, ktefi mohou napomahat zakiim pii zvladani stresu, jsou terapeuti,
ktefi jsou mimo Skolni prostifedi nebo to jsou détsti psychologové. V téchto pfipadech se ale
nejdfive musi zak obratit na pomoc rodiny nebo svych vrstevnika, aby se mohli dostat k t€émto
odbornikiim. Dalsi odbornou pomoc mohou adolescenti ve stresové nebo uzkostné chvili najit
na webovych strankach nebo na telefonu. Prikladem je vS§em znama Linka dtveéry, ktera pomaha
détem a studentim, ktefi se dostanou do naro¢né zivotni situace nebo fesi kazdodenni starosti
a problémy, se kterymi si nevi rady. Jejich linka je dostupna a bezplatna pro viechny v Ceské
republice, nonstop na telefonnim Cisle 116 111, ale i na chatu a v e-mailové poradné (Linka

daveéry, 2007).
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Dal§im prikladem organizace je Nevypust’ dusi. Tato organizace na webovych stranka
o sobé& napsala: ,,Jsme nestatni neziskovd organizace, prindsime prevenci v péci o psychiku,
SiFime praktické a ovérené informace a usilujeme o to, aby se konverzace o duSevnim zdravi
stala soucdsti bézného Zivota moderni spolecnosti, ve které se nikdo nestydi rict o pomoc. Ve
spolupraci s verejnymi institucemi také dlouhodobé prosazujeme systémové zmény v oblasti
péce o duSevni zdravi. “ (Nevypust dusi, 2016). Zak, utitel nebo ostatni lidé mohou zavolat na
linku této organizace, ktera je rozdélena do tii oblasti. Prvni je linka duvéry, druha je linka pro
rodinu a Skolu a posledni linka je linka prvni psychické pomoci. VSechny tyto linky jsou

divérné a zcela anonymni (Nevypust dusi, 2016).

Adolescent, ktery pocituje n€jakou krizi, nadmérny stres nebo proziva narocnou zivotni
situaci si muze ze zacatku pomoct i sam. Napfiklad pouzivanim mobilnich aplikaci, které
napomahaji k zvladnuti stresové situace nebo s uzkosti. Ptikladem takovych aplikaci jsou
napiiklad aplikace Nepanikat a VOS health: pecuj o své zdravi. Mobilni aplikace Nepanikar
poskytuje zdarma prvni psychologickou pomoc. Poskytuje pomoc v modulech s nazvy deprese,
uzkost/panika, sebeposkozovani, myslenky na sebevrazdu, poruchy piijmu potravy, moje
zaznamy a kontakty na odbornou pomoc. V aplikaci také najdeme odkaz na wokshopy (edukace
verejnosti o problematice), poradnu (chat nebo email na odborniky) a terapie (pomoc terapeutt
v podobé online terapii za vhodnych cenovych podminek) (Nepanikat, 2019). Dalsi aplikaci,
ktera napomaha v feSeni rizikovych situaci je aplikace VOS health: pecuj o své zdravi, ktera se
snazi pomoci s péci o duSevni zdravi a pro udrzeni dobré psychické kondice. Stejné jako
aplikace Nepanikaf ma neékolik modull jako napfiklad zkusebni plan na kazdy den, konverzace
s umélou inteligenci, chytry denik, dychaci cviCeni, pozitivni citaty, meditace, uklidiujici

hudbu, poradny a kontakty na odborniky a mnoho dalsi (VOS: pecuj o své zdravi, 2021).

31



EMPIRICKA CAST

6 Cile vyzkumu

Hlavni cil: Analyzovat miru stresu, pfi¢iny a zpisoby vyrovnani se stresem u zaku stfednich

odbornych kol a gymnazii.

Dil¢éi cile:

A

Zmapovat miru stresu u zakua stfednich odbornych skol a gymnazii.

Zjistit, zdali mé pohlavi, typ stfedni Skoly a studovany ro¢nik vliv na miru stresu.
Zjistit hlavni pfic¢iny vzniku stresu u zakl stfednich skol.

Zjistit preferované zplisoby jakymi se zaci stfednich skol vyrovnavaji se stresem.
Zjistit, zdali mé pohlavi, typ stfedni Skoly a studovany ro¢nik vliv na schopnost
vyrovnavat se se stresem.

Zjistit, zdali existuje souvislost mezi mirou vnimaného stresu a schopnosti se s nim

vyrovnavat.

Vyzkumné otazky:

VOI:
VO2:
VO3:

VO4:
VO5:

VOG6:

Jaka je mira stresu zaka vybranych stfednich skol?

Ma pohlavi, typ stfedni §koly a studovany ro¢nik vliv na miru prozivaného stresu?
Které pticiny vzniku stresu jsou u zaka stfednich skol nejcastéjsi a které jsou nejméné
Caste?

Existuje souvislost mezi nékterymi pficinami vzniku stresu?

Ma pohlavi, typ stfedni §koly a studovany rocnik vliv na schopnost vyrovnavat se
stresem?

Existuje souvislost mezi mirou vnimaného stresu a schopnosti vyrovnavat se stresem?

Stanovené hypotézy:

1HO: Muzi a Zeny se v mife prozivaného stresu statisticky vyznamné nelisi.

1H1: Mezi mirou stresu muzi a zen existuje statisticky vyznamny rozdil.

2HO: Zaci gymnazii a sttednich odbornych $kol se v mife prozivaného stresu statisticky

vyznamné nelisi.

2H1: Mezi mirou stresu zaki gymnazii a sttednich odbornych skol existuje statisticky

vyznamny rozdil.
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3HO:
3HI:

4HO:
4H1:

SHO:
SHI:

6HO:
6H1:

THO:

Zaci 1. a 4. rocniku se v mife prozivaného stresu statisticky vyznamné nelisi.

Mezi mirou stresu zakt 1. a 4. rocnika existuje statisticky vyznamny rozdil.

Hodnoceni vybranych pficin stresu se statisticky vyznamné nelisi.

Hodnoceni vybranych pficin stresu se statisticky vyznamné lisi.

Mezi hodnocenim vybranych pfi¢in stresu neexistuje statisticky vyznamna souvislost.

Mezi hodnocenim vybranych pfi¢in stresu existuje statisticky vyznamna souvislost.

Muzi a zeny se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné nelisi.

Muzi a zeny se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné lisi.

Zaci gymnazii a sttednich odbornych $kol se v Coping self-efficacy score statisticky

vyznamné nelisi.

THI:

Zaci gymnazii a sttednich odbornych $kol se v Coping self-efficacy score statisticky

vyznamné lisi.

8HO:
8H1:

9HO:

Zaci 1. a 4. ro¢nikd se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné nelisi.

Zaci 1. a 4. roénikd se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné lisi.

Mezi mirou prozivaného stresu a Coping self-efficacy score neexistuje statisticky

vyznamna souvislost.

OHI:

Mezi mirou prozivaného stresu a Coping self-efficacy score existuje statisticky

vyznamna souvislost.
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7 Metodika a organizace vyzkumné Casti diplomové prace

Design vyzkumné studie

Uplatnén byl kvantitativni pfistup ke zkoumani, konkrétné observacéné analyticky

vyzkumny design. Limitace této studie jsou uvedeny jako soucast kapitoly diskuse.
Zkoumany soubor

Jako metoda tvorby souboru byl vytvoren zamérny vybér respondenti. K vyzkumné
&asti byly vybrany stfedni $koly a gymnazia napii¢ Ceskou republikou. Ze stfednich odbornych
Skol a gymnazii byli vybrani zaci navstévujici 1. a 4. rocniky. Soubor byl sesbiran z alespon 5
rozdilnych stfednich Skol. Do souboru budou zafazeni pouze zaci, kteti navs§tévuji vySe uvedené
ro¢niky a zaroven souhlasi se zpracovanim dat pro ucely diplomové prace. Celkem bylo do
vyzkumné studie zarazeno 198 dotaznika vyplnénych respondenty z celkového poctu 203. Sbér
dat byl provadén za pomoci predani odkazu k dotazniku ucitelim a probihal v obdobi 1. dubna

2024-1. Cervna 2024,

Kritéria inkluze respondentii do vyzkumné studie:
Souhlasy s Gc¢asti na vyzkumné studii ze strany zaka a vzdélavaciho zafizeni.
Muzi a zeny 1. a 4. ro€niku stfednich kol a gymnazii.

Kritéria exkluze respondentii do vyzkumné studie:

Uveden nesouhlas se zafazenim do vyzkumné studie ze strany zédka a vzdélavaciho

zatizeni.

Zaci jsou jiného nez 1. a 4. roéniku stiedni $koly a gymnazia nebo nejsou muz ani Zena.
Uplatnéna vyzkumna metoda a nastroj ke sbéru dat
Nazev metody: dotazovani

Nastroj ke sbéru dat: Vyzkum byl proveden standardizovanym dotaznikem a
rozSifen vlastnimi vytvofenymi otazkami. Preklad standardizovanych casti zprostfedkoval

rodily mluv¢i. Dotaznik je pfilozen jako piiloha €. 1 na strané 71 této diplomové prace.
Popis struktury nastroje:

Dotaznik byl vytvotren za pomoci nastroje Google Forms, ve kterém také probihal sbér

dat. Formular je rozdélen celkem do péti oblasti. Prvni oblast se zabyva demografickymi udaji

34



respondenta jako je pohlavi, v€k, ro¢nik studia a druh stfedni Skoly. Druha cast pak obsahuje
prelozeny standardizovany dotaznik Perceived stress scale (Cohen, 1983). Tteti Cast zkouma
stresory a jeho vliv na zaka. Stresory byly vybrany na zakladé obvyklych stresord, které se
objevuji u adolescentti. V ramci této Casti bylo také mozné piidat jiny stresor, ktery se ve vyctu
neobjevil. Ctvrta &ast obsahuje standardizovany dotaznik na strategie copingu Coping self-
efficacy scale (Chesney, 2006). Posledni Cast pak obsahuje otazky na informovanost zakt o

mozné pomoci se stresem.

Dohromady obsahoval dotaznik celkem 73 otazek, ze kterych 4 byly otazky na
demografické udaje, 10 otazek na miru vnimaného stresu, 28 otazek na stresory a jejich vliv,

26 otazek na copingové strategie a 5 otazek na dopomoc se stresem.
Perceived stress scale

Percevied stress scale (Cohen, 1983) je standardizovany dotaznik pro méfeni miry stresu
u jedince. Puvodni dotaznik obsahoval 14 otazek (PSS14), pozdé€ji vSak Cohen (1988)
publikoval verzi obsahujici 10 otazek (PSS10), ktera umoziuje stejné posouzeni vnimaného
stresu bez ztraty psychometrické kvality. V naSem vyzkumu tedy pouzijeme PSS10, ktera je
kratsi, a tedy rychlej$i na vyplnéni. Dotaznik obsahuje deset otazek, které jsou hodnoceny
respondentem na stupnici 0 az 4, kde 0 znamena nikdy, 1 - téméf nikdy, 2 — né€kdy, 3 — Casto, 4
— velmi Casto. Piikladem otdzky z dotazniku je napt. 1. Jak ¢asto jste byli v poslednim mésici

rozru$eni kvuli néCemu, co se stalo neCekané?

K vyhodnoceni miry vnimaného stresu se pak pouzivaji ¢iselné odpoveédi (s vyjimkou
odpovédi na otazky 4, 5, 7 a 8, u kterych se hodnoty invertuji, tedy z 4 se stane hodnota 0, z 3
se stane 1, atd). Nakonec se vSechny hodnoty sectou a jejich vysledna hodnota se pak pouzije
k vyhodnoceni vnimaného stresu. Hodnoty 0-13 se povazuje jako maly stres, 14-26 stfedni stres

a 27-40 jako velky vnimany stres.
Dotaznik byl pfelozen pomoci rodilého mluvc¢iho anglictiny z originalni textu.
Coping self-efficacy scale

Cilem Coping self-efficacy scale (Chesney, 2006) je zméfit vnimanou schopnost
respondenta se efektivng vyrovnavat se stresem. Skalu je také mozné pouzit pro zjisténi zmény
této schopnosti v ¢ase. Dotaznik obsahuje 26 otazek, které méfi miru sebediveéry pii zvladani
zivotnich vyzev. Respondenti jsou na zacatku tazani ,, Kdyz Vam nic nevychazi nebo kdyz mdte

néjaky problém, jak moc si véFite nebo jste si jisti tim, zZe dokazete udélat nasledujici ... “, kde
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... jsou nahrazeny zpusobem copingu. Na kazdou z otazek se pak odpovida pomoci Ciselné
hodnoty na skale 0-10, kde O reprezentuje, Ze respondent si neni vibec jisty, ze je schopny/a, 5
— je si stfedné jisty/a, ze jsem schopny/a a 10 - je si jisty/a, ze je schopny/a provadét urcitou
¢innost napt. jednou z otazek dotazniku je: Rozdélit si problém, ktery Vas trapi, na mensi ¢asti.
Kazda z otazek je pak prifazena do jedné z kategorii strategii zvladani stresu. Tyto kategorie
jsou 1. zaméfeni na feSeni problému, 2. zastaveni nepfijemnych emoci a myslenek a 3. ziskani
podpory od pratel a rodiny. Coping self-efficacy score pak lze vypocitat pomoci souctu vSech
otazek a udava schopnost jedince vyrovnavat se s zivotnimi zménami. Dotaznik byl z originalu

prelozen rodilym mluvéi.

Z vyzkumu Chesney (2000) vyslo, ze pozitivni zmény hodnot u otazek zaméfenych na
feSeni problém a otazek zamerenych na zastaveni nepfijemnych emoci a myslenek predikovali

snizeny psychologické potize a zvySovaly psychologickou pohodu v Case.
Etika zkoumani

Zakim byl predlozen dotaznik v ramci hodiny pomoci odkazu na online formulaf.
Kazdy ze studentd se mohl rozhodnout a odmitnout jeho vyplnéni ¢i v pribéhu dotazniku

odpovédi smazat. Sbér dat byl anonymni.

Statistické metody
Popis souboru je proveden pomoci tabulek absolutnich a relativnich Cetnosti spolu se

sloupcovymi grafy.

K ovéfeni hypotéz byl vyuzit Shapiro-Wilkuv test k ovéfeni normalniho rozloZeni
kardinalnich veliCin, parovy t-test, Pearsoniv chi-kvadrat test, Friedmantv test a Kendallv
korelacni koeficient. VSechny testy jsou provedeny na 5% hladin€ vyznamnosti. Vypocty byly

provadény pomoci softwaru SPSS Statistics 26.
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8 Vyzkumna cast

8.1 Popis souboru

Pohlavi n %0
Muz 54 26,6
Zena 144 70,9
Jiné 5 2,5
Celkem 203 100,0

Tabulka 1. Absolutni a relativni Cetnost pohlavi ve zkoumaném souboru

V ramci zkoumani bylo ziskano 203 odpovédi v obdobi 1. dubna 2024—1. €ervna 2024.

Z téchto odpoveédi bylo priblizné 27 % muzt a 71 % zen, nékolik zakt uvedlo jiné pohlavi nez

muz nebo zena. Ve zkoumaném souboru se primarn€ objevovaly Zeny, a to z divodu toho, ze

vétsina odpoveédi byla ze stfednich zdravotnickych skol.
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Graf 1. Graf popisujici vékové kategorie

0,5

21

Témer polovina vSech zaka ve vybéru ma 16 let (49,8 %). Dalsi nejCastéjsi vékové

kategorie jsou 15, 18 a 19 let. VétSina zaka ve vybéru studuje na stfedni odborné skoly (80,3

%). Primérmy vek pak Cinil 16,7 roki.
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Graf 2. Graf zobrazujici druh Skoly

Z Graf 2 lze zjistit, ze vétSina odpovedi z dotazniku pochézela ze stfednich odbornych

Skol (pfiblizné€ 80,3 %) a zbylych 19,7 % odpovédi pochazelo z gymnazii.

Ro¢énik studia n %

1. ro¢nik 143 70,4
4. rocnik 60 29,6
Celkem 203 100,0

Tabulka 2. Absolutni a relativni Cetnost prvniho a ctvrtého rocniku.

Z Tabulka 2 lze zjistit, ze vétSina zaku ve vybéru studuje 1. ro¢nik (70, 4 %). Zbylych
29, 6 % zaku studuje ve 4. rocnik. Divodem pro sbér pouze 1. a 4. ro¢niku (¢i ekvivalentu u
gymnazii) bylo volba hypotézy, ze by jednotlivé rocniky mohli mit riznou hodnotu vnimaného

stresu napt., z divodu blizicich se maturit, pfijimacich zkousek ¢i zavéru roku prvniho roku

studia.
Gymnazium Stredni odborna skola Celkem
Muz 13 41 54
Zena 26 118 144
Celkem 39 159 198

Tabulka 3. Kontingencni tabulka zobrazujici pocty Zdku z ruznych druhi Skol
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Z
Tabulka 3 vyplyva, ze nejcastéjsim respondentem je zena navstévujici stfedni odbornou §kolu.
Takovéto rozlozeni dat je zpusobeno tim, ze sbér dat probihal primarné na stfednich

zdravotnickych skolach, kde studenty tvofi primarné zeny.

8.2 Deskriptivni analyza
Vramci deskriptivni analyzy budeme zkoumat otazky, které nebyly soucasti
standardizovanych dotaznika. Tyto otazky bud’ slouzily jako dopliiujici otazka, ktera pomohla
rozsifit standardizovanou Cast napiiklad otazka 12: ,,Co u Vds nejcastéji zpiisobuje stres?
(vypiste) “ ptipadné€ otazky na negativni a pozitivni vliv stresu, ¢i otazku zkoumajici dopomoc

se stresem.

8.2.1 Pozitivni a negativni vliv stresu
V ramci dotazniku jsme se také studentt dotazovali, zdali si mysli, Ze na né ma stres
negativni vliv a zdali ma na n¢€ pozitivni vliv. Na Skale 1-5 méli zaci oznacit, jak moc velky

pozitivni nebo negativni stres na né ma vliv. Jednicka znamenala nejmensi a pétka nejveétsi vliv.

Miyslite si, ze ma na Vas stres negativni | Myslite si, Ze ma na Vas stres pozitivni
vliv? vliv?
n % n %
1 5 2,5 80 40,4
2 16 8,1 63 31,8
3 55 27,8 44 22,2
4 73 36,9 6 3,0
5 49 24,7 5 2,5
Celkem 198 100,0 198 100,0

Tabulka 4. Rozlozeni odpovédi pro negativni a pozitivni viiv

Z V ramci dotazniku jsme se také studentli dotazovali, zdali si mysli, Ze na né¢ ma stres
negativni vliv a zdali ma na n¢€ pozitivni vliv. Na Skale 1-5 méli zaci oznacit, jak moc velky

pozitivni nebo negativni stres na né ma vliv. Jednicka znamenala nejmensi a pétka nejveétsi vliv.

Tabulka 4 mizeme vidét, Ze nejcast€j§i odpovedi pro negativni vliv stresu je odpoved 4, kterou
vedlo priblizn€ 37 % zakt. Co se tyka pozitivniho vlivu, vétsina zaka si mysli, Ze na n€ nema
stres pozitivni vliv. Z odpovédi na tyto dvé otazky tedy vyplyva, ze vétsina zakt nepocituje
témér zadny pozitivni vliv a stres berou pouze z jejiho negativniho hlediska. Tento fakt je vSak

pochopitelny, protoze slovo stres byva témer vzdy pouzivano v negativnim slova smyslu.
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8.2.2 Odkladani povinnosti na posledni chvili z divodu stresu

15. Odkladate z dlivodu stresu povinnosti na
posledni chvili?
80
70
60

50

Ano Ne
Odpoveédi

Graf 3. Graf odpovédi na odkldddni povinnosti na posledni chvili z ditvodu
stresu

Dalsi z otazek v ramci vyzkumu bylo, zdali zaci odkladaji povinnosti na posledni chvili.
Z odpoveédi vyplynulo, ze ptiblizné 70 % zaka odklada povinnosti na posledni chvili z ddvodu

stresu, 30 % respondentt pak uvedlo odpovéd Ne.

8.2.3 Vysoce stresujici situace
Z vyzkumu vyplynulo, ze v otdzce s nazvem ,,Setkali jste se jiz s néjakou pro Vs
vysoce stresujici situaci? “ odpovédélo 154 respondentt ,,Ano“ nebo ptimo uvedli stresujici
situaci. Za to 44 respondenti odpovédélo, ze se s zadnou situaci nesetkali. Pokud Zaci uvedli
jinou odpoveéd nez ano nebo ne, byla odpovéd’ zkategorizovana pomoci kodovani tuzka a papir.

Do kategorie s nazvem Skola, byla zafazeny odpovédi v poctu 35. Respondenti odpovedéli

napiiklad: ,, ... s#fedni Skola...” a ,, ... bliZici se prijimacky na novou Skolu... . Né&kteti
respondenti maji obavy i z maturity, jako jeden z respondentt, ktery napsal: ,, ... maturita... “ a
,» ... maturitni rocnik se zkouskami ... “. Dal§imi odpovéd'mi byly: ,, ... ndstup na novou Skolu ...

nebo se tykaly testt, zkouSek a nedostatku Casu na pfipravu na né.

Dalsi kategorii je obava z nahlé smrti nebo onemocnéni, téchto odpovédi bylo celkem
16. Respondenti odpovedéli naptiklad: ,, ... smrt blizké osoby ... “a ,, ... nemoc blizké osoby ... “.

Dalsi odpovédi byla: ,, ... nemoc matky... “a ,, ... umrti v rodiné ... “.
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Jenou z kategorii byla kategorie natlak rodiny a rodinné problémy. Odpovédi od
respondentu v této kategorii bylo 13. Objevovaly se odpovedi typu: ,, ... rozvod rodicii ... “ nebo
,, ... todinné problému... “ a ,, ... neshody a hdadky rodici... “. Zajimava byla jedna z odpovédi a
tykala se rodinnych vztaht. Znéla takto: ,, Kdyz jsem zjistila, co udélal byvaly pritel mamky mé
mamce. “. DalSim problémem, ktery z vyzkumu vyplynul, byl natlak ze strany rodiny na

respondenty. Odpovédi byly takové: ,, ... ndtlak od rodiny... .

Z vyzkumu také vyplynulo, Ze néktefi respondenti maji problém se sebepfijetim a

s vlastnim onemocnénim. Celkem jich bylo 9. Neékteti odpoveédéli: ,, ... osobni problémy...

2

,, ... Uzkosti ... “ a n€kteti maji problém s velkymi rozhodnutimi a selhanim. Naptiklad odpoveéd’:
,, ... velkd rozhodnuti, moc véci najednou... “. Jeden z respondentti odpovédél i takto: ,, Snaha

vyrovnat se spoluzdakiim. Snaha dokdzat lidem kolem mé, Ze mam na urcity véci. “.

Do kategorie ostatni bylo zahrnuto 8 odpovédi a to naptiklad: ,, ... autoskola ..., ,, ...

2

¢
2

stehovani se...“, , ... problémy s autem a penézi... “. Také jedna odpovéd, kterd se tykala

povinnosti a nemoci: ,, ... moc povinnosti najednou a k tomu karanténa kviili nemoci béhem

Jednoho tydne. .

8.2.4 Dopomoc se stresem

46. Vyhledali jste uz néjakou odbornou pomoc?
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Graf 4. Vwhleddni odborné pomoci

Posledni ¢asti dotazniku pak byla dopomoc se stresem a jeji povédomi mezi zaky.
Jednou z otazek byla otazka: ,,Vyhledali jste uz néakou odbornou pomoc?“. Odpovédi

respondentt 1ze vidét v Graf 4, kde se respondenti ve vét§in€ shodovali v odpovédi ,,Ne®, kterou
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uvedlo celkem 79,8 % respondent, 8,1 % respondenti odpovédé€lo, ze vyhledali odbornou
pomoc, ale blize ji nespecifikovali. Zbylych 12,1 % respondentd odpovédé€lo. ze navstivili
odbornou pomoc, a to psychologa a Skolniho psychologa. Dalsi zkoumanou otazkou dotazniku
bylo, zdali vi, kdo je na Skole odbornikem, ktery Vam jim umi pomoct se stresovymi situacemi.
Zde ptiblizné 32,8 % zak( odpovédelo Ne a piiblizné 67,1 % Ano. Vétsina zaku tedy zna

Skolniho odbornika, ktery jim v ptipadé velkého stresu miize pomoci.

Znate organizace, které napomahaji se zvladanim stresu?
Odpovéd’ Cetnost Relativni Cetnost (%)
Ano 31 15,7
Ne 162 81,8
Lékati 1 0,5
Psycholog 1 0,5
Linka Bezpeci 7 3,5

Tabulka 5. Cetnost a relativni cetnost pro odpovédi o znalosti organizaci

Dal$i zkoumanou otazkou bylo: ,,Znate organizace, které napomahaji se zvladanim
stresu?“. Z
Tabulka 5 lze vycist, ze v této otazce respondenti odpovedéli, ze neznaji zadné pomahajici
organizace. Tuto odpovéd uvedlo celkem 162 respondentd. Naopak 31 respondent odpovédélo
,,Ano®“ ale blize je nespecifikovali. Jeden respondent odpoveédél, ze zna jen lékare a jeden
respondent odpovédél ,,psycholog™”. Zbylych 7 respondenti odpovédélo, ze organizaci, kterou

znaji, je Linka bezpeci.

Znate néjaké mobilni aplikace, které napomahaji ke zvladnuti stresové
situace?

Odpovéd | Cetnost Relativni cetnost (%)

Ano 40 20,2

Ne 146 73,7

Nepanikat | 7 3,5

VOS Health | 3 1,5

Ostatni 2 1,0

Tabulka 6. Cetnost a relativni cetnost znalosti mobilnich aplikact
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Posledni zkoumanou otazkou v ramci dopomoci bylo otazka 48. Zndte néjaké mobilni
aplikace, které napomdhaji ke zviadnuti stresové situace? Cilem této otazky bylo zjistit, zdali
respondenti nevyuzivaji modernich metod k zvladani stresu. 146 respondenti odpovédélo, ze
zadnou aplikaci neznaji. 40 respondenti odpovédélo ,,Ano”, ale nespecifikovali jakou. Dale 7
respondenti napsalo aplikaci s nazvem Nepanikaf, ktera pomaha v krizovych situacich a 3

respondenti napsali aplikaci VOS health, ktera také napomaha v tézkych situacich.
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8.3 VOI1: Jaka je mira stresu Zzakua vybranych stiednich $kol?

Prvni vyzkumna otazka, kterou se pokusime zodpovédét, je jaka je obecné mira
vnimaného stresu zakd. Mira stresu byla meéfena pomoci standardizovaného dotazniku
Percevied stress scale (Cohen, 1983). Mira vnimaného stresu byla méfena na Skale, ktera
nabyva hodnot od 0 do 40. Deset polozek mohlo byt hodnoceno 0-4 body. Hodnoty 0-13 se

povazuje jako maly stres, 14-26 stfedni stres a 27-40 jako velky vnimany stres.

Prumér | Median Modus Sm. odchylka | Minimum | Maximum

23,05 23,00 21 6,82 3 39

Tabulka 7. Popisné statistiky miry stresu (PSS)

Histogram odpovédi PSS
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Graf 5. Histogram miry stresu

Z Tabulka 7 vyplyva, Ze prumérna mira stresu zaku ve vybéru nabyva hodnoty 23,05.
VétSina zaku se v mife stresu odchyluje od priméru o 6,82 bodt. Primérna hodnota vnimaného
stresu tedy spada do kategorie stfedniho stresu. Nejméné stresovany zak dosahl miry stresu 3 a
nejvice stresovany zak dosahl hodnoty 39, tedy téméf maximalni. Nej¢astéjsi hodnotu (modus)
byla hodnota 21. Z Graf 5 vyplyva, ze 16 (~8 %) zakd vnima mirny stres, 117 (~59 %) zakt
vnima stfedni stres a 65 (~33 %) zaka vnima velky stres. Z vyzkumu tedy vyplyva, Ze vice jak
90 % zakl vnima stfedni nebo vyss§i miru vnimaného stresu. Primérnou hodnotu odpovédi pro

jednotlivé otazky a skupiny lze najit v pfiloze €. 2 na strané 77.
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8.4 VO2: Ma pohlavi, typ stiredni Skoly a studovany rocnik vliv na miru

prozivaného stresu?

Pfirozena otazka, kterou si ¢lovék mize polozit je, zdali ma pohlavi, typ stiedni Skoly
nebo studovany ro¢nik vliv na miru prozivaného stresu. K tomu, abychom byli na otazku
schopni odpovédét, je potieba sestavit hypotézu. K ovéfeni hypotéz ohledné prozivaného stresu

studentll vyuzijeme primérnou hodnotu souctu Perceived stress scale pro jednotlivé skupiny.

Dle Shapiro-Wilkova testu normality je pfedpoklad normalniho rozlozeni vzdy v obou
vybérech splnén (p>0,05), proto k ovéfeni téchto hypotéz pouzijeme parametricky parovy t-

test. VSechny testy jsou provedeny na 5% hladiné vyznamnosti.

1HO: Muzi a Zeny se v mire proZivaného stresu statisticky vyznamné nelisi.

1H 1: Mezi mirou stresu muzii a zZen existuje statisticky vyznamny rozdil.

Pohlavi | Pocet | Pramér | Sm. odchylka | p-hodnota
Muz 54 20,06 7,27
Zena 144 | 24,17 6,31

<0,001

Tabulka 8. Porovndni miry vnimaného stresu dle pohlavi

Z
Tabulka 8 vyplyva, ze vy$s§i miry stresu dosahuji zeny (X=24,17, s=6,31) nez muzi (X=20,00,
s=7,27). Skore stresu se lisi zhruba o 4 body. Dle p-hodnoty parového t-testu (p<0,001), ktera
je nizsi nez zvolena hladina vyznamnosti, muzeme potvrdit, ze rozdil v mife stresu mezi muzi
a zenami je statisticky vyznamny. Nulovou hypotézu na 5% hladin¢ vyznamnosti zamitame.

Z vyzkumu tedy vyplyva, ze zeny statisticky vnimaji vetsi stres nezli muzi.
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2HO0: Zdci gymnazii a stiednich odbornych Skol se v mire proZivaného stresu statisticky
vyznamné nelisi.
2H 1: Mezi mirou stresu zaku gymndzii a strednich odbornych Skol existuje statisticky

vyznamny rozdil.

Skola Pocet | Prumér | Sm. odchylka | p-hodnota
Gymnazium 39 20,03 6,934

0,002
Stiredni odborna skola 159 23,79 6,605

Tabulka 9. Porovndni miry vnimaného stresu dle druhu stiedni Skoly

Z
Tabulka 9 vyplyva, ze vyssi miry stresu dosahuji zéci stfednich odbornych Skol. Skore stresu
se li8i zhruba o 4 body. Dle p-hodnoty parového t-testu (p=0,002), ktera je nizsi nez zvolena
hladina vyznamnosti, mizeme potvrdit, Ze rozdil v mife stresu mezi zaky stfednich odbornych
Skol a gymnazii je statisticky vyznamny. Nulovou hypotézu na 5% hladiné vyznamnosti
zamitame. Z testu tedy vyplyva, zZe zaci sttednich odbornych skol pocituji vétsi stres nez zaci

gymnazii.

3HO: Zaci 1. a 4. rocnikii se v mire prozivaného stresu statisticky vyznamné nelisi.

3H1: Mezi mirou stresu zZdki 1. a 4. rocnikii existuje statisticky vyznamny rozdil.

Roc¢nik Pocet Prumér | Sm. odchylka | p-hodnota
studia
1. roénik 141 22,48 6,53
0,064
4. rocnik 57 24,46 7,37

Tabulka 10. Porovnadni miry vhimaného stresu dle rocniku studia

Z
Tabulka 10 vyplyva, ze vyssi miry stresu dosahuji zaci 4. rocnikli. Skore stresu se 1isi zhruba o
2 body. Dle p-hodnoty parového t-testu (p=0,064), ktera je vyS§i nez zvolena hladina
vyznamnosti, nemuzeme potvrdit, ze rozdil v mife stresu mezi zaky 1. a 4. rocniku je statisticky

vyznamny. Nulovou hypotézu na 5% hladin€ vyznamnosti nezamitame.

47



8.5 VO3: Které prifiny vzniku stresu jsou u zaku stiednich Skol
nejcastéjsi a které jsou nejméne Casté?
4HO0: Hodnoceni vybranych pricin stresu se statisticky vyznamné nelisi.

4H1: Hodnoceni vybranych pricin stresu se statisticky vyznamné lisi.

K ovéfeni této hypotézy vyuzijeme odpovédi na treti ¢ast dotazniku, tedy pficiny stresu.
Pomoci Friedmanova testu byly nalezeny statisticky vyznamné rozdily mezi hodnocenim
zkoumanych stresort. Z vysledku testu vyplyva, ze nejvétsimi stresory jsou pro zaky skola,
vlastni budoucnost a vidina neuspéchu. Nejméné stresujici jsou pro zaky stfednich Skol brigady,

socialni natlak od spoluzaku, volny Cas, klima ovzdusi a okoli, chronicka onemocnéni, prace a

handicap.
Stresor Median | Dolni kvartil Horni kvartil
Skola 4,00 3,00 5,00
Vlastni budoucnost 4,00 3,00 5,00
Vidina neuspéchu 4,00 3,00 5,00
Rodina 3,00 2,00 4,00
Smrt/nemoc blizké osoby 3,00 1,00 4,25
Casova tisefi 3,00 3,00 4,00
Nedostatek spanku 3,00 2,00 4,00
Zahajeni nové skoly 3,00 1,00 4,00
Financéni situace 2,00 1,00 4,00
Spoluzaci 2,00 1,00 3,00
Ukonceni skoly 2,00 1,00 4,00
Budouci nové skolni prostredi 2,00 1,00 4,00
Vlastni identita 2,00 1,00 3,00
Brigada 2,00 1,00 3,00
Socialni natlak od spoluzaka 2,00 1,00 3,00
Volny cas 2,00 1,00 3,00
Klima ovzdusi a okoli 2,00 1,00 3,00
Chronicka onemocnéni 2,00 1,00 3,00
Prace 1,00 1,00 3,00
Handicap 1,00 1,00 2,00

Tabulka 11. Porovndni miry stresu, které jednotlivé stresory zpiisobuji
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V Chyba! Nenalezen zdroj odkazu. jsou popsany mediany hodnoceni a dolni a horni
kvartil, které urCuji, v jakém rozmezi se pohybuje polovina hodnoceni stresoru kolem medianu.
Stresory s nejvys§imi uvedenymi charakteristikami byly hodnoceny jako nejvice stresujici, a
naopak stresory s nejniz§imi uvedenymi charakteristikami byly hodnoceny jako nejméné
stresujici. Hodnoty byly nasledujici: 1 — zadny stres, 2 — mirny stres, 3 — stiedni stres, 4 — velky

stres, 5 - velmi vysoky stres.

Vramci vyzkumu jsme zkoumali pficiny stresu, tedy stresory. Respondenti méli
moznost oznacit jakou miru stresu jim jednotlivé stresory zpusobuji. Pokud se stresor neobjevil
v ramci seznamu, mohli uvést i jiné stresory. Zaci uvedli, Ze je stresuje Zivot, prezentovani pred
hodné lidmi, porucha auta, pocasi ¢i kluci nebo pfitel. V ramci otazky zaci uvadeéli 1 delsi
odpovédi a to: ,,Snaha byt pro sama sebe , dokonald" i pro ostatni ve Skole, doma i kdekoli
Jjinde. “, ,, Bojim se neuspéchu a nedosazent svych snii a cilit“ a ,,nemdm kiizi na prstech a boli

to, nevim, jak dlouho bude trvat uzdraventi, ale mam z toho dost obavy “.

Dalsi otazkou, na kterou respondenti odpovidali byla oteviena otazka, kde uvedli, cou
nich zptsobuje stres nejcast€ji. K tomu, abychom byli schopni oteviené odpovédi zanalyzovat
pouzili jsme kategorizaci a odpovédi podobného téma piiradili do stejné kategorie. Kazdy
respondent mohl v ramci otazky vypsat n€kolik stresort, uvadéné hodnoty tedy urcuji v kolika

procentech odpovédi se kategorie objevila.

Kategorizace otevienych odpovédi probihala systémem kodovani za pomoci metody
tuzka a papir. Jednotlivé odpovédi byly vyznaceny a zatfazeny do jednotlivych kategorii jako

napfiiklad skola, rodina, budoucnost a nedostatek nebo Spatné rozvrzeni Casu.

NejcastejSimi pri¢inami stresu, jak vyplynulo z vyzkumu z otazky €. 12., jsou predevsim
Skola, jeji povinnosti, testy a Ustni zkouSeni maturita a n€kdy 1 samotni ucitelé. Téma Skoly se
objevilo v 65,7 % odpovedi respondentti z provedené studie. Odpoveédi byly naptiklad. ,, ... vse
co souvisi se Skolou.“ nebo odpoved \,Skola, natlak ucitehi... a ,, ...skola, projekty, testy,

¢

prezentovani a zndmky... “ a také odpoved’ ,, Ucitelé a pristup Skoly ke studentum ... n&ktefi
participanti jsou znepokojenti i testy a jejich vyhodnocovanim jako naptiklad v odpovédi: ,, fest,

kdyz néco udélam Spatné “. Nebo se odpovédi vénovali predstoupeni pred tfidou a prezentovani

¢ ¢

nahlas, jako naptiklad odpovéd’ ,, ... zkouSeni nahlas...“ a ,,... mluveni pred tridou... .

Druhou nejcastéjsi odpovedi ve studii byla rodina a jeji ptislusnici. Téchto odpovédi
bylo celkem 22,2 %. NejcCastéji respondenti odpovidali jen stroze rodina, ale nékteti dopliiovali,

ze je stresuje 1 natlak rodiny anebo pfimo rodinng situace. Prikladem je jedna odpoved’: ,, ...
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ocekavani od okoli (prevazné od rodicii) ... “ a ,, ... rodice, prarodice a matka... “ Nékteti ale
maji spiSe obavy o neschopnost se v budoucnu o svou rodinu postarat. Takto odvétil jeden

z respondenttl: ,, ... pocit, Ze nebudu schopny se postarat o rodinu.

Dal§imi odpovéd'mi, které z vyzkumu vyplynuly, byly na téma vlastni identity a
vnimani osobnich problému. Téchto odpovédi se objevilo celkem 10,6 %. Odpovédi, které se

¢

tykaly sebekritiky byly naptiklad: ,,... md osoba...“, ,, ... snaha byt lepsi...“ a dale 1 ,, ...

pohlizeni na mou osobu dvojim metrem ... “. Zajimavé je, ze respondenti byli nespokojeni 1 se
svym vzhledem. Odpovédi byly naptiklad: ,, .. nespokojenost sama se sebou...“, ,, ..
neschopnost sportovat, védeéni, zZe jsem ve Spatné fyzické kondici. “. Respondenti uvadéli 1
odpovédi, které se tykaly srovnavani se s ostatnimi. Ptikladem jsou respondenti s touto
odpovedi: ,, Pocit, Ze nemdam dost na to abych prekonala ostami.” a ,, 1o, Ze néjakou véc

neudélam perfekiné a nékdo mé kviili tomu odsoudi. *“. Dal§imi odpovéd'mi byly osobni rozvoj,

véci, které musi zvladnout sami, osobni problémy a nedivéra v sami sebe.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze respondenti jsou stresovani ¢asem a Spatnym rozvrzeni ¢asu.

Odpoveédi tohoto typu bylo 10,1 %. VétSina respondentd odpovidalo jednotné, Ze maji

nedostatek asu a nékteti odpovédéli takto: ,, ... asovy ndtlak... “. Respondenti se také shoduji
v odpovédich, které jsou jednotné ve Spatné organizaci Casu: ,, ... Spatha organizace volného
casu...”, ,,Nesprdvnd prdce s casem a casovd tisen. “ a ,, Nedostatek casu, nestihdni délat véci

pro zabavu“. Je zajimavé, ze jeden z respondentil odpoveédél s Casem jinak nez ostatni a to

takto: ,, ... to, Ze Cas neustale plyne a my s tim nemiizeme nic délat “.

Ve vyzkumu se objevily odpovédi s tématem zklamani a odsouzeni ostatnich, téchto
odpovédi bylo celkem 6,1 %. Respondenti nejcastéji odpovidali slovy: ,, ...neuspéch... “, ,, ...
zklamani... “ a ,, ... selhani... “ Dal§i odpovédi bylo: ,,Mdm strach, Ze se pres to vSechno usili,

které do toho ddavdm, nedostanu na svou vysnénou vysokou Skolu ... “ K odsouzeni ostatnich se

respondenti ztotoznili s odpovéd'mi: ,, ... ndtlak od ostatnich... “, , ... odsouzeni ostatnich... .
Dal§im natlakem od okoli je rodina, vyplynulo to z odpovédi typu: ,,... ndtlak z otcovy
strany...“, ,, ... nazory lidi mé blizkych...” a odpovéd ,,... velké ocekdvdani od pratel ci
rodiny... “.

Ve vyzkumu se objevila i kategorie ostatni, kterd zahrnovala celkem 32 odpovédi.
Vénovala se napriklad odpovéd'mi typu: ,,... vztek ..., ,, ... minulost ... a ,,... hddky ... “
Nekteti respondenti uvadéli, ze je stresuji momenty, kdy si nevi rady, nebo kdyz se véci a situace

nerozvijeji tak, jak by ocekavali. Naptiklad odpovédi respondentt. ,, ... kdyz se véci nepovedou
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tak, jak maji ... “, ,, ... situace, na které nejsem pripravend ... “. Nékteti odpovidali takto: ,, ...

posledni dobou vétsina kaZzdodennich situaci... “, ,, ... Zddna podpora, Zivot, zkazeny svét ... “ a

2

., ... moment, kdy se nedokazu rozhodnout .

8.6 VO4: Existuje souvislost mezi nékterymi pri¢inami vzniku stresu?

5HO: Mezi hodnocenim vybranych pricin stresu neexistuje statisticky vyznamnd souvislost.
SHI1: Mezi hodnocenim vybranych pricin stresu existuje statisticky vyznamnd souvislost.

Kazda stresor bylo mozné hodnotit na Skale 1-5, kde vyssi hodnota znacila vyssi miru
stresu. Zavislost mezi hodnocenim vybranych stresor je meéfena pomoci Kendallova

korela¢niho koeficientu, protoZe hodnoceni stresort ma ordinalni charakter.

Z Tabulka 18 vyplyva, ze nejsilngjsi korelace existuji mezi hodnocenim stresort
Spoluzaci a Socialni natlak spoluzakd (r=0,626), Casova tiseii a Nedostatek spanku (r=0,509),
Chronickd onemocnéni a Handicap (r=0,528), Zahajeni nové Skoly a Budouci nové Skolni
prostfedi (r=0,661). Zminéné stresory koreluji pozitivn€, to znamena, ze ¢im vyssi hodnotu
stresu zak jedné priciné stresu z uvedenych dvojic pfifadil, tim vys$si hodnotu ptifadil i druhé
pfi¢in€ stresu z uvedenych dvojic. Dle hodnot korelacnich koeficientt jsou zavislosti stiedné
silné. Slabé korelace existuji mezi témé&f viemi uvedenymi stresory. Uplna tabulka korelaci lze

najit v priloze €. 3 na strané 78.
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8.7 VOS: Ma pohlavi, typ stiredni Skoly a studovany rocnik vliv na

schopnost vyrovnavat se stresem?

v

Otizka: Muz | Zena | 1. 4. Gymnazium | Stiredni Celkem
ronik | roc¢nik odborni
skola

Zaméieni na feSeni probléemu

Rozd¢lit si problém, ktery Vas trapi, 5,0 4.6 438 4,5 5.4 4.6 4.7
na mensi Casti.

Ujasnit si, jaké problémy vyfesit 1ze, 6,1 5,6 5,6 6.0 6,3 5,6 5,8
a které nelze.

Vytvotfit si plan postupu a fidit se jim, | 5,1 4.8 4.8 5,0 5,5 4,7 4,9
1 kdyz Celite problému.

Nechat si oteviené i dal$i moznosti, 4.6 49 438 49 5.4 4.6 4.8
kdyz jste ve stresu.

Piemyslet vzdy jen o jedné Casti 4.7 3,7 4.0 4,1 4.6 3.8 4.0
problému.

Najit feSeni na vase nejslozitéjsi 5,1 47 438 4.6 5.4 4.6 4.8
problémy.

Nejednat ukvapeng, i kdyz jste pod 5,5 42 4,5 47 49 4.4 4,5
natlakem.

VyzkousSet i jina feSeni k Vasim 6.0 5.4 5.7 5.3 6.8 5.3 5.6
problémum, pokud prvni feSeni

nefunguje.

Mluvit k sob& pozitivng. 52 3.7 3.9 47 438 3.9 4.1
Stat si za svym a bojovat za to, co 6.8 6.0 6.0 6.7 6.7 6.1 6.2
chcete.

Vid¢t situaci i z pohledu jiné osoby 6.4 6.4 6.0 5,9 6.4 6.4 6.4
behem hadky.

Najit si nové konicky nebo zdbavu ve | 6,5 6,1 6,2 6,2 5,7 6.3 6.2
volném Case.

Prumér 5.6 5.0 5.1 5.2 5.7 5.0 5.2

Zastavit neprijemné emoce a mysSlenky

Zbavit se nepfijemnych myslenek. 4.6 33 3.8 33 4,5 3.4 3,6
Nemyslet na nepiijemné veci. 4.6 33 3.8 3.2 4.4 3.5 3,7
Piestat se rozruSovat nad 4.8 3.2 3.8 34 42 3.5 3,7
nepfijemnymi myslenkami.

Branit se pocitu smutku. 5.0 3.5 4.0 3,6 4.2 3.9 3.9
Zabranit, abyste se necitili sklesle. 4.5 3.5 4.0 3.2 4.1 3,7 3.8
Hledat néco pozitivniho v negativni 5,9 4.6 5,0 47 6.4 4.6 4.9
situaci.

Zabranit pocitu osaméni. 5.0 4.1 4.5 3.9 5.4 4.1 43
Predstavovat si piijemnou aktivitu 6.3 5.6 6.0 5.4 6.9 5,6 5.8
nebo misto.
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Modlit se nebo meditovat. 3,0 2.9 3,0 2.8 3,0 2.9 2.9

Primér 49 3.8 42 3,7 48 3.9 4.1
Ziskat podporu od pidtel a rodiny

Ziskat pomoc od piatel, kteifi Vam 6.2 6.2 6.1 6.6 7.3 6.0 6.2

pomohou s vécmi, které potiebujete.

Ziskat emociondlni podporu od 6.4 6.4 6.1 7.0 7.4 6.1 6.4

rodiny a piatel.

Najit si nové pratele. 5,7 49 5,2 5,0 5,6 5.1 5,2

Udg¢lat pro sebe néco pozitivniho, 6.0 5.4 5.3 6,1 6.5 5.3 5,6

kdyz se citite sklesle.

Ziskat emociondlni podporu od 4.7 4,1 42 43 49 4.1 43

komunity pfipadné z jinych zdroju.

Primér 58 54 54 58 6.3 53 55

Suma 139,8 | 121,2 | 126,6 1254 | 1426 1222 126.3

Tabulka 12. Primérna odpovéd dle skupiny na otdzky z Coping self-efficacy scale

Ke zkoumani této otazky bylo vyuzito odpovédi na otazky ve Ctvrté Casti dotazniku

pomoci standardizovaného dotazniku Coping self-efficacy scale (Chesney, 2006). Zpusoby

vyrovnavajici se se stresem neboli copingové strategie, jsou dle dotazniku zjistujici tyto

zpusoby tfi. Jsou to zaméfeni se na feseni problému, potlaceni nepiijemnych emoci a myslenek

a ziskavani podpory od pratel. Kazda tato strategie je zjistovana pomoci nékolika polozek

dotazniku, na néz je mozné odpoveédét na Skale 0-10. Prumémé vysledky pro jednotlivé

odpovedi 1ze vidét v Tabulka 12.

Prumér | Median Sm. Minimum | Maximum
odchylka

Zaméreni na reSeni 5,2 5,2 1,6 0,0 10,0
problému
Potlaceni neprijemnych 4,1 4,1 1,8 0,0 10,0
emoci a myslenek
Ziskavani podpory od pratel 5,5 5,6 2,0 0,4 10,0
a rodiny

Tabulka 13. Popisné statistiky copingovych strategii

Z Tabulka 13 vyplyva, ze zaci vybranych stfednich §kol jsou si nejvice jisti, ze jsou

schopni se vyrovnavat pomoci ziskavanim podpory od ptatel a rodiny (X=5,5, s=2).

K ovéfeni hypotéz pouzijeme Coping self-efficacy score (Chesney, 2006). Dle Shapiro-

Wilkova testu normality je pfedpoklad norméalniho rozlozeni vzdy v obou vybérech splnén

(p>0,05), proto existuje souvislost mezi mirou vnimaného stresu a schopnosti vyrovnavat se se
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stresem. K méfeni téchto hypotéz pouzijeme parametricky parovy t-test. VSechny testy jsou

provedeny na 5% hladin€ vyznamnosti.

Prvni hypotézu, kterou budeme zkoumat je, zdali se muzi a Zeny li§i v schopnosti

zvladani stresu ¢i nikoliv.
6HO0: Muzi a Zeny se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné nelisi.

6H1: Muzi a Zeny se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné lisi.

Pohlavi | Pocet | Pramér | Sm. odchylka | p-hodnota
Muz 54 139,78 40,19
Zena 144 | 121,19 36,09

<0,003

Tabulka 14. Porovnadni schopnosti vyrovndvat se stresem dle pohlavi

Z
Tabulka 14 vyplyva, ze muzi dosahuji vy$§i schopnosti vyrovnavat se stresem (x¥=139,78,
s=40,19) nez zeny (x=121,19, s=36,09). Coping self-efficecy skore se lisi priblizné o 18 body.
Dle p-hodnoty parového t-testu (p<0.003), kterd je niz$i nez zvolenad hladina vyznamnosti,
muzeme potvrdit, ze rozdil v Coping self-efficacy score mezi muzi a zenami je statisticky
vyznamny. Nulovou hypotézu na 5% hladiné vyznamnosti zamitame. Z vyzkumu tedy vyplyva,

ze muzi jsou schopni se lépe vyrovnavat se stresem.

7HO: Zaci gymndzii a stiednich odbornych kol se v Coping self-efficacy score

statisticky vyznamné nelisi.

7HI1: Zaci gymndzii a stiednich odbornych kol se v Coping self-efficacy score

statisticky vyznamné lisi.

Skola Pocet | Prumér | Sm. odchylka | p-hodnota
Gymnazium 39 142,62 34,18

<0,004
Stiredni odborna skola 159 122,24 39,45

Tabulka 15. Porovnadni schopnosti vyrovndvat se stresem dle druhu stiedni Skoly
Z
Tabulka 15 vyplyva, ze vys§i schopnosti vyrovnavat se stresem dosahuji zaci navstévujici
gymnazium. Coping self-efficacy skore je vyssi zhruba o 20 bodu, coz je pfiblizné 20 %. Dle

p-hodnoty parového t-testu (p<0,004), ktera je nizsi nez zvolena hladina vyznamnosti, mizeme
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potvrdit, ze rozdil v Coping self-efficacy score mezi zéky stiednich odbornych $kol a gymnazii
je statisticky vyznamny. Nulovou hypotézu na 5% hladiné vyznamnosti zamitame. Z testu tedy

vyplyva, ze zaci gymnazii jsou schopni se stresem lépe vyrovnat.
8HO: Zdci 1. a 4. rocnikii se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné nelisi.

8HI: Zdci 1. a 4. rocnikii se v Coping self-efficacy score statisticky vyznamné lisi.

Roc¢nik Pocet Prumér | Sm. odchylka | p-hodnota
studia
1. roénik 141 126,59 40,19
0,850
4. rocnik 57 125,42 37,12

Tabulka 16. Porovndni schopnosti vyrovnadvat se stresem dle navstévovaného rocniku

Z
Tabulka 16 vyplyva, ze zaci prvnich a ¢tvrtych ro¢nika dosahuji ptiblizné stejné schopnosti se
vyrovnavat se stresem, kde rozdil mezi jejich primérem je pouze 1 bod. Dle p-hodnoty
parového t-testu (p=0,850), ktera je vySsi nez zvolena hladina vyznamnosti, nemizeme
potvrdit, ze rozdil v Coping self-efficacy score mezi zaky 1. a 4. rocniki je statisticky

vyznamny. Nulovou hypotézu na 5% hladin€ vyznamnosti nezamitame.
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8.8 VOG6: Existuje souvislost mezi mirou vnimaného stresu a schopnosti
vyrovnavat se stresem?
Jednou z otazek, kterou bychom si mohli polozit je, zdali maji vyssi hodnoty schopnosti

vyrovnat se stresem (Coping self-efficacy score) pozitivni vliv (tedy nizsi) vnimany stres, resp.

niz$i Perceived stress score.

9HO0: Mezi Perceived stress score a Coping self-efficacy score neexistuje statisticky

vyznamnd souvislost.

9H1: Mezi Perceived stress score a Coping self-efficacy score existuje statisticky

vyznamnd souvislost.

Zavislost mezi Coping self-efficacy score a Perceived stress score je méfena pomoci
Kendallova korela¢niho koeficientu, protoze hodnoceni stresori ma ordinalni charakter.
Vypoctena korelace v tomto pripade je r=-0,453, p<0.001, ktera ukazuje na relativné vysokou
negativni korelaci. Tento test tedy ukazuje, ze mizZzeme zamitnout nulovou hypotézu na 5%
hladin€ vyznamnosti a ze vysoké Coping self-efficacy score koreluje s nizkym Perceived stress

score, tedy dobra schopnost vyrovnani se stresem koreluje s nizkym vnimanym stresem.
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9 DISKUSE

Tato kapitola shrnuje a vysvétluje nasbirané vysledky v kontextu predeslych studii.
Nasim hlavnim cilem bylo analyzovat miru stresu, pfiiny a zpisoby vyrovnani se stresem u
zaku stfednich odbornych skol a gymnazii. K uskutecnéni tohoto cile bylo sesbirano 203
odpovédi na dotaznik skladajici se z jak standardizovanych, tak vlastnich otazek. Z celkového
poctu 203 otazek bylo vylouceno 5 odpovédi, z divodu uvedeni jiného pohlavi nez muz nebo
zena. Sbér dat probihal na nékolik stfednich odbornych skolach a gymnazii v obdobi od

1. dubna 2024 do 1. ¢ervna 2024.

Vramci vyzkumu bylo naSim cilem analyzovat miru stresu, pfi¢iny a zpusoby
vyrovnani se stresem u zaka stfednich odbornych S§kol a gymnazii. K méfeni stresu u
adolescentt jsme vyuzili standardizovaného dotazniku Perceived stress scale (Cohen, 1983).
Primérna mira vnimaného stresu u zaku stfednich kol byla vypoctena na 23,05 se smérodatnou
odchylkou 6,82. Tato primérna hodnota je mirn€é vysSSi nez hodnota naméfena u
vysokoskolskych studenti z vyzkumu Bursikové Brabcové (2018), kde pramérna hodnota
vnimaného stresu dosahovala hodnot 18,587 se smérodatnou odchylkou 6,686. Tento rozdil by
mohl byt vysvétlen tim, ze adolescenti mizou mit vétsi problém rozlisit mezi nebezpeCim a
bezpeCim, které muze vést ke stresu a tuzkostem (Hayes, 2021). U respondentl v ramci
vyzkumu bylo také zjisténo, ze zaci vybranych stfednich skol jsou si nejvice jisti, ze jsou
schopni se vyrovnavat se stresem pomoci ziskavani podpory od pratel a rodiny, nasledované

zameétfenim na feSeni problému a potlaCenim nepiijemnych emoci a mySlenek.

Z dotazniku vyplynulo, ze 8 % zakt vnima mirny stres, 59 % stfedni vnimany stres a
33 % vy§si miru vnimaného stresu. Tento vysledek se pfiblizné shoduje s vyzkumem Gajula
(2021), ktery u Indickych adolescentt zjistil, ze 12 % z nich vnima mirny stres, 64 % stfedni
vnimany stres a 24 % vnimalo vysoky stres. Dle vyzkumu Lindholdt (2022) by dospivajici
s takto vysokou urovni vnimaného stresu méfeného dotaznikem Perceived stress scale méli
vétsi pravdépodobnost rozvoje dusevni poruchy. Intervence ke snizeni vnimaného stresu u
adolescentil by proto mohly potencialné pomoci identifikovat skupiny s vysokym rizikem
pozdgjsich dusevnich poruch (Lindholdt, 2022). VySe vnimaného stresu se v§ak v ramci roku
urcité meéni a je proto otazkou, jak velkou miru na tomto vysledku ma vliv konce skolniho roku
ptipadné maturit (Paulik, 2010). V dotazniku je jednim z nej¢astéji uvadénych davoda pro
vysoky stres $kola. Tento divod se shoduje s Capem (2001). Je tedy otazkou, zdali méfeni
vnimaného stresu v obdobi letnich prazdnin, kratce po uzavieni znamek na konci roku ¢i

v obdobi jinych prazdnin by mélo pozitivni vliv na miru vnimaného stresu. Tuto otazku, zdali
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se mira vnimaného stresu méni a jakym zptusobem v prubéhu roku, ponechame pro budouci

vyzkum.

Dalsi otazkou, kterou jsme v ramci vyzkumu zkoumali je, zdali ma pohlavi, druh stfedni
Skoly ¢i ro¢nik vliv na miru prozivaného stresu. Na zékladé namétenych dat vyslo, ze pohlavi
ma statisticky signifikantni vliv na miru stresu, kde muzi uvadéji v priméru mensi miru
vnimaného stresu. Tento vysledek je v rozporu s vyzkumem BurSikové Brabcové (2018), ktery
u studentti vysokych kol nenalezl statisticky signifikantni rozdil mezi vnimanym stresem muza
a zen. Stejného zavéru dospél i Liu (2020) u stiedoskolskych studentdi v Cin& nebo Barbosa-
Lieker (2013) u dospélych muzi a zZen. V pfipadé vlivu druhu stfedni skoly také vysel
statisticky signifikantni rozdil, kdy zéaci z gymnazia udavali v priméru mensi miru (20,03)
vnimaného stresu nez zaci navstévujici stfedni odborné skoly (23,79). Divodem k tomuto
vysledku muze byt to, ze zaci gymnazii mazou jiz byt zvykli na dlouhodobé vysoké naroky od
Skoly a rodicu, takze jim mira vnimaného stresu nepfipada tak vysoka a problémy, které zacinaji
mit jako adolescenti, je tolik nestresuji. Pfesny divod neni vSak znam a pifenechame ho pro
budouci studie. Posledni Casti této otazky byl vliv studovaného rocniku. V tomto pfipadé se
nepodafilo dokézat, ze by ro¢nik mél statisticky signifikantni vliv na miru vnimaného stresu.
Jedno z moznych vysvétleni je, ze zaci prvniho rocniku zazivaji stres z konce Skolniho roku,
relativn€ nového prostfedi a ocekavani rodicu, zaci ctvrtych rocniki maji pred sebou maturitni
zkousky, pfijimaci zkousky na vysoké Skoly a stres z budouciho prostfedi nebo netuspéchu.
Druh stresoru je v tomto pfipade€ rozdilny, ale mira vnimaného stresu je pro ob& skupiny
podobna. K potvrzeni této hypotézy by bylo potieba detailnéjsi analyzy stresort a jejich
ptfipadného rozdéleni na drobné&jsi podkategorie. Napf. stresor Skola, 1ze rozdélit na stres
z ptijimacich zkouSek na vysokou Skolu, stres z maturity, stres ze zavérecného vysveédceni a

podobné.

Dal§im dil¢im cilem prace bylo zjistit hlavni pfiiny vzniku stresu. K zjisténi bylo
vybrano 20 konkrétnich stresorti s tim, Ze zaci mohli pfidat i vlastni stresor, pokud se neobjevil
v mozném vybéru. Z vyzkumu vyplyva, ze nejvétsi miru stresu maji zaci zejména ze Skoly,
vlastni budoucnosti a z vidiny neuspéchu. Podobnych zavéru dosahl i Anda (2000), kde
nejcastéj$im stresory u zakd v desaté a jedenacté tfidé v Los Angles (jedna se o zaky ve véku
15-17) byly strach o budouci kariéru, budouci plany, testy, znamky, domaci ukoly, vlastni
ocekavani od skoly, natlak od rodi¢t a zodpovédnost. Stejnych vysledkt dosahl také Lohman
(2000), kdy nejvét§im a nejCastéj§im stresorem je Skola, spoluzaci a rodina. Na druhou nejmensi

miru stresu zpusobuji brigada, socialni natlak od spoluzak, volny ¢as, klima ovzdusi a okoli,
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chronicka onemocnéni, prace a handicap. Podobného vysledku dosahl 1 Anda (2000), kdy mezi
nejmensi stresory patii prace, natlak brat drogy, pit alkohol a délat nelegalni véci. Vyzkum Anda
(2000) je vsak vice zaméfen na stresory, a proto rozdéleni téchto stresorti je drobnéjsi a nelze
ho jedna ku jedné naparovat na nami vybrané stresory. Dalsi stresory, které respondenti uvedli,
a které nebyly v seznamu, byli zivot, prezentovani pted hodné lidmi, porucha auta, pocasi ¢i
kluci a pritel. Neékteti respondenti uvadéli delsi odpovédi, ale spolecnym tématem téchto
odpovédi byla zejména strach o vlastni identitu, napi. z davodu nedokonalosti ¢i strach
neuspéchu. Z odpoveédi vyplyva, ze spousta souCasnych studentd je pod velkym tlakem, at’ to

muze byt ze strany rodi¢i nebo sebe sama, a Ze je velmi stresuje vidina budouciho neuspéchu.

Na otazku, zdali zazili nékdy vysoce stresujici situaci, odpoveédélo 77,8 % respondenti
Ano nebo pfimo specifikovali o jakou situaci se jedna. Mezi vysoce stresujici situace oznacila
Skolu 17,7 % respondentd Skolu, zejména pak maturitu ¢i pfijimacky. Tyto odpovédi nejsou
prekvapujici, nebot’ pfijimaci zkousky na vysoké nebo stfedni Skoly a maturita jsou jedny
z prvnich vysoce stresujicich v zivoté adolescenta. Spousta adolescent citi, jak tlak od rodiny,
tak tlak sama na sebe, aby dosahli uspéchu, nebot’ tyto pfijimacky rozhoduji o velké Casti
budoucnosti. Dalsi vysoce stresujici situace, se kterou se respondenti setkali, je imrti nebo
nemoc v roding. Pro nekteré je toto bohuzel jedna z prvnich vysoce stresujicich situacich, ktera
ma vliv na jejich zivot. Tuto kategorii uvedlo 8,1 % respondentd. Mezi dalsi vysoce stresujici

situace respondenti uvedli rodinu a rodinné problémy, sebepfijeti a vlastni onemocnéni.

Dalsi otazka, kterou jsme zkoumali, se tykala nejCastéjSiho stresoru. Zjistili jsme, ze
téma Skoly se objevilo v 65,7 % odpovedi. To pravdépodobné vysvétluje, proc studenti na
otazku, zda na né ma stres pozitivni vliv, odpovidali pfevazné negativné a souhlasili, ze na né
ma stres hlavné negativni dopad. Pokud je Skola, ktera je provazi témér celym rokem,
nejcastejSim stresorem, pak je té€zké videt pozitivni vliv stresu na ¢loveka, nebot jsou témét po
cely rok ve stresu. Druhou nejcastéj$i odpovédi, ktera se objevila, byla rodina a jeji ptislusnici,
kterou uvedlo 22,2 % respondenti. Mnozi z nich zminili ocekavani od okoli nebo obavy o
budoucnost. DalSich 10,6 % odpovédi se tykalo vlastni identity a sebekritiky ve snaze se zlepsit.
Stres spojeny s asovym rozvrzenim se objevil v 10,1 % odpovédi a 6,1 % odpovedi obsahovalo
téma zklamani a odsouzeni ostatnimi, napfiklad kvuli neaspéchu. Z odpovédi je patrné, ze téma
uspéchu a selhani velmi rezonuje mezi studenty. Mnoho z nich citi silnou potiebu byt usp&sni

a vyhybat se selhani za kazdou cenu.
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V ramci vyzkumu jsme také zkoumali, zda nékteré stresory jsou korelovany pomoci
Kendallova korelacniho koeficientu. Nejsiln€jsi korelace byla zjisténa mezi spoluzaky a
socialnim natlakem, Casovou tisni a nedostatkem spanku, chronickym onemocnénim a

handicapem, zahajenim nové Skoly a budoucim novym prostfedim.

Zajimavym zjisténim bylo, ze ¢asova tisenl silné koreluje s nedostatkem spanku. To lze
vysvétlit tim, ze kdyz studenti nestihaji své povinnosti, dostavaji se pod tlak, coz vede k
nedostatku spanku. Tento stres miize také zpusobit to, ze odkladaji ukoly na posledni chvili
nebo musi omezit dobu spanku, aby vSe stihli. Podle dotazniku 70 % respondenti odpovédélo,

ze z davodu stresu odkladaji povinnosti na posledni chvili.

Dulezitou soucasti vyzkumu bylo také zvladani stresu. Mezi metody zvladani patii
odborna pomoc a coping. Pfiblizné 20 % respondenti uvedlo, Ze navstivilo odbornou pomoc,
a pouze 15,7 % respondenti znalo n€jakou organizaci, ktera pomaha se zvladanim stresu.
Moderni mobilni aplikace nabizeji nové moznosti zvladani stresu, vCetné zékladnich technik a
moznosti spojeni s odbornikem online. Pro mnoho adolescentt je to vhodna alternativa k osobni
navstéve psychologa, ktera je stale Casto stigmatizovana ve spoleCnosti. Znalost téchto aplikaci
uvedla pouze Ctvrtina respondentti. Odpovédi student ukazuji na to, ze by bylo dobré zvysit
povédomi o organizacich, které poskytuji odbornou pomoc a studenty podporovat v tom, aby
si 0 odbornou pomoc nebali fict. Z vyzkumu Doll (2021) vyplynulo, ze pouze 22,5 % lidi
s psychologickymi problémy vyhleda pomoc a hlavnim divodem je stigma spojené s feSenim

psychologickych problémt. Podobného zavéru dospél i vyzkum Radez (2022).

Dulezitou soucasti zivota adolescenta je také coping se stresem, kterou se zabyvala
ctvrta Cast dotazniku. V této Casti byl pouzit standardizovany dotaznik Coping self-efficacy
scale (Chesney, 2000). Prvni hypotéza byla, ze schopnost vyrovnavat se se stresem je nezavisla
na pohlavi. Z vysledkd vyplynulo, Ze tuto hypotézu miizeme na hladin€ vyznamnosti 5 %
zamitnout. Primérny rozdil v coping self-efficacy skore byl pfiblizné€ 18 bodd, coz naznacuje,

ze muzi adolescenti se Iépe vyrovnavaji se stresem.

Dalsi hypotézou bylo, zda mé druh stfedni Skoly vliv na coping self-efficacy skore.
Stejné jako v predchozim piipad€ mizeme nulovou hypotézu zamitnout. Z vyzkumu vyplyva,
ze respondenti navstévujici gymnazium se lépe vyrovnavaji se stresem. Posledni hypotézou
bylo, zda je statisticky signifikantni rozdil v schopnosti vyrovnat se se stresem mezi zaky

prvnich a ¢tvrtych ro¢nikt. V tomto piipadé nelze nulovou hypotézu zamitnout.
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Pfirozenou otazkou je, zda skore zvladani stresu (Coping self-efficacy score) negativné
koreluje s vnimanym stresem (Perceived Stress Scale), tedy zda schopnost jedince vyrovnavat
se se stresem negativne souvisi s jeho subjektivnim vnimanim stresu. V ramci naseho vyzkumu
jsme ukazali, ze korelace, méfend Kendallovym korelacnim koeficientem, dosahuje hodnoty
r=-0,453 (p<0.001), coz potvrzuje, ze existuje vyznamna negativni korelace mezi t€émito dvéma
proménnymi. Znamena to tedy, ze zaci, ktefi uvadéji vysokou schopnost se vyrovnavat se
stresem maji také mensi vnimany stres. Podobny vysledek byl zjistén 1 ve vyzkumu Chesneyho
(2006), kde se ukazalo, ze zmény ve skore problémové a emoclné zalozenych strategii

predpovidaji redukci psychologickych potizi a zvysuji psychologickou pohodu v prubéhu Casu.

Limitaci této studie je skuteCnost, ze sbirana data pochazela pouze z né¢kolika §kol,
pfiCemz vétSina z nich byly stfedni zdravotnické Skoly. To vede k nevyvazenosti datové sady,
protoze na téchto Skolach prevazuji studentky. Dalsi limitaci je Casové obdobi sbéru dat, které
probihalo od 1. dubna 2024 do 1. ¢ervna 2024. Toto obdobi je pro zaky obecné vice stresujici,
protoze zahrnuje konec Skolniho roku, maturitni zkousky a pfijimaci fizeni na vysoké skoly.
Pro lepsi pochopeni vlivu vnimaného stresu a copingovych strategii by bylo vhodné zkoumat

vyvoj vnimaného stresu v pribéhu delsiho ¢asového obdobi a na vice stiednich Skolach.
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ZAVER

Hlavni cilem této prace bylo zanalyzovat miru stresu, piiiny a zpuisoby vyrovnani se se
stresem u zaku stfednich odbornych $kol a gymnazii. V ramci vyzkumu jsme se zjistovali, jak
velky stres zaci vnimaji, zdali existuji rozdily v mife vnimaného stresu mezi muzi a zenami,
zaky gymnazii a stfednich odbornych skol a prvnim a ¢tvrtym ro¢nikem. Dal§im cilem bylo
zjistit, jaké stresory zaci nejvice a nejCastéji pocituji a také, jak jsou schopni se stresem
vyrovnat. Poslednim dil¢im cilem pak bylo zjistit, zdali znaji moznosti dopomoci se stresem a
zdali znaji nekteré z modernich mobilnich aplikaci. Ke zjisténi odpovédi na tyto otazky jsme
vyuzili jak standardizovanych, tak vlastnich otazek v ramci dotaznikového Setteni, které
probihalo a v obdobi od 1. dubna 2024 do 1. ¢ervna 2024. V ramci sbéru dat se nam podafilo

ziskat 203 odpovédi, ze kterych se vyuzilo 198 k vyzkumu a potvrzeni ¢i vyvraceni hypotéz.

Z vysledkt vyzkumu vyplyva, ze mira vnimaného stresu se li§i mezi muzi a Zenami,
zaci stfednich odbornych pocit'uji vys$si miru stresu nez zaci navstévujici gymnazium a zZe se
nepodartilo prokazat statisticky vyznamny rozdil mezi vnimany stresem mezi prvni a ¢tvrtym
ro¢nikem. V praméru zak pocituje stfedni miru vnimaného stresu, ale pies 90 % zaka vnima
sttedni nebo vyssi stres. Jako nejcastéjsi pricinou stresu se objevuje stres ze Skoly, nasledovany
vlastni budoucnosti a vidinou neuspéchu. Dale jsme zkoumali, zdali existuje korelace mezi
nékterymi stresory, kde velkou miru korelace vykazovali spoluzaci a socialni natlak spoluzaka,
Casova tisefl a nedostatek spanku, chronické onemocnéni a handicap a zahajeni nové Skoly a

budouci nové prostredi.

Dal§im zkoumanym tématem byl coping a mira schopnosti se vyrovnavat se stresem.
V tomto pfipadé se nam podafilo ukazat, Ze mira schopnosti vyrovnavani se stresem je vyssi
pro muze nezli pro Zeny, gymnazisté v priméru maji vyssi schopnost se vyrovnavat se stresem.
V piipadé€ prvni a ¢tvrtych rocnikd se nam nepodafilo najit statisticky vyznamny rozdil mezi
schopnosti vyrovnavat se stresem. Nejvyssi primérné hodnoty schopnosti vyrovnat se se
stresem pak dosahovali copingové strategie zaméefené na ziskavani podpory od pratel a rodiny,
nasledované zamétenim na feseni problému a potlacenim nepiijemnych mySlenek a emoci.
V ramci vyzkumu jsme také zkoumali, zdali existuje souvislost mezi vnimanym stresem a
schopnosti se stresem vyrovnavat. V tomto piipadé jsme nalezli negativni korelaci mezi
Perceived stress scale a Coping self-efficacy scale indikujici, ze vyssi skore schopnosti se

vyrovnavat se stresem predikuji niz§i vnimany stres.
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V posledni ¢asti vyzkumu jsme zkoumali dopomoc se stresem, ve které jsme zjistili, ze
pfiblizné 20,2 % respondenttl jiz vyhledalo odbornou pomoc, a ze vétsina zaka (81,8 %) nezna
zadné organizace pomahajici se stresem. Podobné vysledky byly naméfeny u znalosti mobilnich
aplikaci napomahajicich se stresem, kde zadnou aplikaci neznalo 73,7 % respondentd. Skolniho

odbornika, u kterého by mohli najit pomoc se stresem, znalo 67,1 % vSech respondent.

Prinosem této prace je zejména zmapovani miry vnimaného stresu u zaku stfednich skol
a gymnazii, v zmefeni schopnosti zakli se vyrovnavat se stresem, zjisténi hlavnich stresort a
overeni znalosti zakd s moznostmi dopomoci se stresem. Zajimavou soucasti vyzkumu bylo
také ovéteni, ze vysledky standardizovaného dotazniku Perceived stress scale, jsou negativné
korelovany se standardizovanym dotaznikem Coping self-efficecy scale, tedy ze mira

vnimaného stresu negativné koreluje se schopnosti se stresem vyrovnavat.
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9.1 Priloha ¢. 1 — Dotaznik

Dotaznik

Mili studenti, prosim Vas o vyplnéni dotazniku, ktery bude pouzit pro diplomovou praci

zabyvajici se analyzou stresu u zakul stfednich skol. Dotaznik je anonymni, odpovédi budou

pouzity pouze pro ucely vyzkumu. Své odpovedi oznacte kiizkem, dopliujici odpovédi piste

hilkovym pismem. Pfedem velice dékuji za vyplnéni. S pozdravem Bc. Jankt Jana.

Obecné udaje:

1. Pohlavi: obmuz 0 Zena o Jiné

2. Vék: ... let

3. Skola: o Stfedni odborna §kola o Gymnazium
4. Roc¢nik studia: o 1. ro¢nik o 4. ro¢nik
Specifické udaje:

A. Stupnice vnimaného stresu. Oznacte odpovedi na Skéle od 1 do 4 na nasleduyjici

odpoveédi.

1.

Jak Casto jste byli v poslednim mésici rozruseni kvili néCemu, co se stalo necekané?
0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

Jak Casto jste v poslednim mésici méli pocit, ze nejste schopni ovladat dalezité véci ve
svém zivote?

0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

Jak Casto jste se v poslednim mésici citil(a) nervozni a ve stresu?

0 — nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

Jak cCasto jste si v poslednim mésici véfil/a, ze dokazete zvladnout své osobni
problémy?

0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

Jak casto jste v poslednim meésici méli pocit, ze se vam dafi?

0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

Jak casto jste v poslednim mésici zjistili, ze se nedokazete vyrovnat se vSemi vécmi,
které jste museli udélat?

0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

Jak Casto jste v poslednim mésici dokéazali ovladat podrazdéni ve svém zivoté?
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0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

8. Jak Casto jste v poslednim mésici méli pocit, ze jste nad véci?
0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

9. Jak Casto jste se za posledni mésic rozhnévali kvuli vécem, které se staly mimo vasi
kontrolu?
0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

10. Jak c¢asto jste meli v poslednim meésici pocit, ze se obtize hromadi tak vysoko, Ze je
nemuzete piekonat?
0 —nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — n€kdy, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

B. Priciny stresu:

11. Na skale od 1 do 5 oznacte miru stresu v nasledujicich oblastech: prosim zakrouzkujte

(1 — zadny stres, 2 — mirny stres, 3 — stfedni stres, 4 — velky stres, 5 — velmi vysoky

stres)
a. Skola 1-2-3-4-5
b. Préce 1-2-3-4-5
c. Brigada 1-2-3-4-5
d. Financni situace 1-2-3-4-5
e. Rodina 1-2-3-4-5
f.  Smrt/nemoc blizké osoby 1-2-3-4-5
g. Spoluzaci 1-2-3-4-5
h. Socialni natlak od spoluzaka 1-2-3-4-5
i.  Volny cas 1-2-3-4-5
j.  Klima ovzdusi a okoli 1-2-3-4-5
k. Casova tisefi 1-2-3-4-5
1. Nedostatek spanku 1-2-3-4-5
m. Chronickd onemocnéni 1-2-3-4-5
n. Handicap 1-2-3-4-5
0. Zahajeni nové skoly 1-2-3-4-5
p. Ukonceni skoly 1-2-3-4-5
q. Budouci nové §kolni prostredi 1-2-3-4-5
r. Vlastni budoucnost 1-2-3-4-5
s. Vlastni identita 1-2-3-4-5
t. Vidina netspéchu 1-2-3-4-5
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u. Jiné (vypiste):
12. Co u Vas nejcast€ji zpusobuje stres? (vypiste)

13. Myslite si, ze ma na Vas stres negativni vliv? Na skale od 1 do 5 oznacte jaky ma na
Vas stres vliv. (1. je neyméng, 5. je nejvice)
1-2-3-4-5
14. Myslite si, ze ma na Vas stres pozitivni vliv? Na Skale od 1 do 5 oznacte jaky ma na
Vas stres vliv. (1. je neyméng, 5. je nejvice)
1-2-3-4-5
15. Odkladate z diivodu stresu povinnosti na posledni chvili?
o Ano o Ne
16. Mate n¢koho ve svém okoli, o kom vite, Ze je v nadmérném stresu?
o Ano o Ne
17. Setkali jste se jiz s néjakou pro Vas vysoce stresujici situaci?
o Ano o Ne

Pokud ano, vypiste vSechny:

C. Vyrovnavani se se stresem:

Kdyz Vam nic nevychazi nebo kdyz mate néjaky problém, jak moc si véfite nebo jste si jisti

tim, Ze dokazete udélat nasleduyjici ...

. Jsem si ‘
Nejsem vubec Jsem si
stfedné ‘
schopny/a . jisty/a
jisty/a
0 1 2 3 |4 5 6 7 8 9 10

U kazdé z nasledujicich vét napiste ¢islo od 0 do 10 podle vyse uvedené Skaly.

Kdyz Vam nic nevychazi nebo kdyz mate néjaky problém, jak moc si véfite nebo jste si jisti

tim, Ze dokazete udélat nasleduyjici ...
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Zaméreni na reSeni problému

18. Rozdélit si problém, ktery Vas trapi, na mensi Casti.

19. Ujasnit si, jaké problémy vytesit 1ze, a které nelze.

20. Vytvofit si plan postupu a fidit se jim, 1 kdyz Celite problému.

21. Nechat si oteviené 1 dal§i moznosti, kdyz jste ve stresu.

22. Pfemyslet vzdy jen o jedné Casti problému.
23. Najit feSeni na vase nejslozitéjsi problémy.

24. Nejednat ukvapeng, i kdyz jste pod natlakem.

25. Vyzkouset i jina feSeni k Vasim problémum, pokud prvni feSeni nefunguje.

26. Mluvit k sob€ pozitivne.

27. Stat si za svym a bojovat za to, co chcete.

28. Vidét situaci 1 z pohledu jiné osoby béhem hadky.

29. Najit si nové konicky nebo zabavu ve volném case.

Zastavit neprijemné emoce a myslenky

30. Zbavit se nepifijemnych myslenek.

31. Nemyslet na nepfijemné véci.
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32. Prestat se rozruSovat nad nepiijemnymi myslenkami.

33. Branit se pocitu smutku.

34. Zabranit, abyste se necitili sklesle.

35. Hledat néco pozitivniho v negativni situaci.

36. Zabranit pocitu osameni.

37. Pfedstavovat si pfijemnou aktivitu nebo misto.

38. Modlit se nebo meditovat.

Ziskat podporu od pratel a rodiny

39. Ziskat pomoc od pratel, kteti Vam pomohou s vécmi, které potiebujete.

40. Ziskat emocionalni podporu od rodiny a pratel.

41. Najit si nové pratele.

42. Udélat pro sebe néco pozitivniho, kdyz se citite sklesle.

43. Ziskat emocionalni podporu od komunity pfipadné z jinych zdroju.

D) Pomoc se stresem

44. Vite, na koho se obratit, pokud budete ve stresové situaci?
o Ano o Ne

45. Vite, kdo je na Vasi Skole odbornikem, ktery Vam umi se stresovymi situacemi
pomoci?

O Ano O Ne
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46. Vyhledali jste uz néjakou odbornou pomoc?
o Ano o Ne

Pokud ano, jakou?

47. Znate organizace, které napomahaji se zvladanim stresu?
o Ano o Ne

Pokud ano, jaké?
48. Znate n&jaké mobilni aplikace, které napomahaji ke zvladnuti stresové situace?

O Ano o Ne

Pokud ano, jaké?
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9.2 Priloha ¢. 2 — Prumérna hodnota v dotazniku Perceived stress scale

Otizka: Muz | Zena | 1. 4. Gymnizium | Stiedni Celkem
ro¢nik | roénik odborni
skola
1. Jak casto jste byli v poslednim mésici | 2,3 2.8 2.6 2.8 2.3 2.8 2.7
rozru$eni kvuli néemu, co se stalo
necekané?
2. Jak Casto jste v poslednim mésici mé¢li | 2,1 2.5 2.3 2.6 2.3 2.4 2.4

pocit, 7e nejste schopni ovladat dialezité

véci ve svém Zivoté?

3. Jak casto jste se v poslednim mésici | 2,8 3,3 3.1 33 2.7 3.2 3.1
citil(a) nervézni a ve stresu?

*4, Jak cCasto jste si v poslednim mésici | 2,5 2.1 2.3 2.2 2.7 2.1 2.2
vétil/a, ze dokazete zvladnout své osobni

problémy?

*5. Jak Casto jste v poslednim mésici m¢li | 1,9 2.2 2,0 2.3 1,7 2.2 2.1

pocit, Ze se Vam dafi?

6. Jak casto jste v poslednim mésici | 1,9 1,8 1,995 1,8 2,0 1,8 1,9

zjistili, ze se nedokazete vyrovnat se

vSemi vécmi, které jste museli udélat?

*7. Jak Casto jste v poslednim mesici | 2.4 1,9 2.1 1,9 2.3 2.0 2.1
dokazali ovladat podrazdéni ve svém

Zivote?

*8. Jak Casto jste v poslednim mesici m¢li | 1,9 2.2 2.1 2.3 1,9 2.2 2.1

pocit, Ze jste nad véci?

9. Jak cCasto jste se za posledni mésic | 1,8 1,6 1,7 1,5 2,0 1,6 1,7

rozhnévali kvali vécem, které se staly
mimo vasi kontrolu?

10. Jak Casto jste mé¢li v poslednim mésici | 1,8 2.7 2.3 2.7 2.1 2.5 2.4

pocit, Ze se obtize hromadi tak vysoko, Ze
je nemuzete piekonat?

Celkem 20,0 | 242 | 225 245 20,0 23.8 23,0

Tabulka 17. zobrazujici rozdéleni hodnot Perceived sress scale dle skupin.

U hodnot oznacenych * byla hodnota otocena dle metodiky vyzkumu Perceived stress

scale. Skala 0 — nikdy, 1 — téméf nikdy, 2 — nékdy, 3 — ¢asto, 4 — velmi casto.
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9.3 Priloha ¢. 3 — Tabulka zobrazujici Kandelliv korelacni koeficient mezi stressory

Budouci

., Smrt/nem Socialni Klima x . Chronicka - . . Mastni , Vidina
Kenqa}llovy Skola Prace Brigada quancnl Rodina | ocblizké | Spoluzaci| natlakod [ Volnyc&as [ovzdusia Calsoya Nedo§tate onemocné | Handicap Zahlalem Uk?ncem Vnove, budoucno Mastpl nedspéch
koeficienty situace siLe . tisen k spanku . nové Skoly|  Skoly Skolni identita

osoby spoluzaki okoli ni - st u
prostredi

Skola 1000 | 0089 | 0031 | 0420 | 0419 | 0,123* | 0211 | 0220~ | 0123* | 0129* | 0346" | 0276 | 0,136 | 0,115 | 0,201 | 0,269 | 0,270~ | 0,326 | 0,183 | 0,297**
Prace 1000 | 432" | o101 | 0123* | 0213* | 0073 0,104 0054 | 0135° | 0141* | 0170 | 0379 | 0,257 | 0,204 | 0,186™ | 0,210~ | 0121* | 0,196™ | 0,239"
Brigada 1000 | 0153 | 04133* | 04124* | 0114 0,111 0068 | 0082 | 0111 | 0117* | 0229 | 0152* | 0,145* | 0109 | 193" | 0133" | 0,177~ | 0064
ZFUZ”CZ”' 1000 | 0282 | o141 | 0121 | o156~ | 0145* | 0066 | 0178 | 0274 | 0,125 | 0,154 | 0041 | 0089 | 0076 | 0182 | o166* | 0,116*
Rodina 1000 | 0183 | 0234 | 0176™ | 0274” | 0,110 | 0203 | 0318 | 0175 | 0,101 | 0130° | 0,150 | 0051 | 0,163~ | 0215~ | 0,256™
Smrtnemoc 1000 | 0037 0058 | -0049 | 0036 | 0110 | 0093 | 0395+ | 0337 | 0,320 | 0216* | 0,283 | 0115* | 0122* | 0,162
blizké osoby
Spoluzaci 1000 | 0626™ | 0126° | 0187 | 0238" | 0270 | 063" | 0073 | 0197 | 0068 | 0,160" | 0130° | 0,224 | 0225
Socialni
natiak od 1000 | o161 | 0,163 | 0278 | 0257 | 0481 | 0100 | 0198 | 0,115 | 0,163 | 0,182 | 0278* | 0276
spoluZakl
Volny tas 1000 | 0317 | 0265 | 0336 | 0032 | 0084 | 0023 | 0133 | -0024 | 0291 | 0252 | 0,284"
Kima
ovadusia 1000 | 0240 | 04155 | o462** | 0468 | 0077 | 0075 | 0044 | 0,183 | 0256* | 0,223
okoli
Casova tiser 1000 | 0,509 | 0237 | 0149" | 0,236 | 0102 | 0136° | 0,301 | 0,300 | 0,388"
Nedostatek 1000 | 0229+ | 0088 | 0473 | 0101 | 0102 | 0278 | 0,298* | 0,361**
spanku
Chronickd 1,000 | 0528* | 0250 | 0325~ | 0224* | 0,188* | 0254* | 0,265*
onemocneni
Handicap 1000 | 0217 | 0210* | 0236 | 0145" | 0186 | 0,175
Zahajeni 1,000 | 0294 | 0661%* | 0245~ | 0225 | 0332
nové Skoly
Ukonceni 1,000 | 0361 | 0324 | 0138 | 0244*
Skoly
Budouci
nové skolni 1000 | 0285 | 0192 | 0,190
prostiedi
Viastni 1,000 | 0,409* | 0,458
budoucnost
Mlastni "
identita 1,000 | 0489
\ﬁd!nav 1,000
neldspéchu

Tabulka 18. Kendallovy koeficienty korelace mezi hodnocenim vybranych stresorii

*statisticky vyznamny na 10% hladiné vyznamnosti, **statisticky vyznamny na 5% hladin¢ vyznamnosti
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