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Anotace

Cilem mé diplomové prace je charakterizovat projevy stresu u déti na prvnim
stupni zakladni skoly a zjistit situace, které stres zplUsobuji. Diplomova prace bude mit

charakter teoreticko-empiricky.

V teoretické casti se zabyvdam problematikou stresu a pojmy, které s nim
souviseji (ndro¢né Zivotni situace, stresory, stresové reakce,...). V souvislosti se stresem
popisuji i jeho priciny a dlsledky. Po problematice stresu nasleduje popis vyvojového
obdobi s nazvem ,3kolni vék“, problematika 1. stupné ZS a relaxaéni cviceni

pro pfedchazeni stresu.

Prakticka c¢ast je sestavena z popisu, tabulek a grafl tykajicich se dotazniku,
ktery byl rozdan 160 uciteldm 1. stupné ZS. Do vyzkumu byli zahrnuti ucitelé
ze zékladnich $kol v Kovafové, Milevsku, Chyskach, Treboni, Ceskych Budéjovicich,

Tynu nad Vltavou, Sepekové a Petrovicich.

Annotation

The aim of this diploma thesis is to characterise the symptoms of stress
on children at secondary schools and to identify the situation causing the stress.

The diploma thesis is of the theoretical-empirical character.

In the theoretical part | am concerned with the problematic of stress and
the terminology connected to it (the difficult life situations, stressors, stress response
...). In connection to stress | describe also its causes and consequences. The description
of school age development period, the problematic of the elementary school

and relaxing exercise for preventing stress, follow the problematic of stress.

The practical part covers the descriptions, tables and graphs touching
the questionnaire which was distributed to 160 teachers of the elementary education.
The teachers from Kovarov, Petrovice, Milevsko, Chysky, Trebor, Ceské Budéjovice,

Tyn nad Vltavou, Sepekov were included in the research.
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Uvod

Ve své diplomové praci se zabyvam problematikou stresu u déti na 1. stupni ZS.
Jedna se o obdobi détstvi, které je nazyvano ,skolni vék”, podle jinych autor( ,rany

Skolni vék“ a ,,stfedni Skolni vék”“.

Pro déti je tato doba jednou z prvnich velkych Zivotnich zmén. Absolutné
se u déti méni predchozi rezim, pfibyvaji rizné povinnosti a ukoly. Déti pozndvaji nové

lidi a osvojuji si nové vzorce chovani a nové role.

Formuji se postoje ke skole, které ovliviuje hlavné rodina ditéte. Od téchto
postojli se dale utvafi pristup k nové vzniklym povinnostem a zatézim. Zda je dité
zvlada, nebo naopak nezvlada. Ve své praci budu zjistovat, jaké disledky mlze mit

nezvladana zatéz na dité.

Dale se pokusim zmapovat vSechny situace a pficiny, které vyvolavaji stres

u ditéte a také zpUsoby, jak stresu predchazet.

V teoretické ¢dsti se zabyvdm obecnym popisem stresu a viech pojmu, které
s nim souviseji. Popisuji jeho pfi¢iny a dUsledky. Na obecnou charakteristiku stresu
navazuje popis vyvojového obdobi ditéte od 6 do 12 let, kde se snazim o pfiblizeni jeho

psychického a fyzického vyvoje.

V zavéru teoretické casti se vénuji problematice 1. stupné a relaxacnim

cvicenim, kterymi mGzeme zmirnit détsky stres.

Pro vyzkum jsem zvolila metodu dotazniku, ktery byl uréen pedagoglim
1. stupné ZS. Dotaznik byl vyplnén 160 respondenty z rdznych kol mést i obci

Jihoéeského kraje.

Vlastni vyzkum je obsaZzen v praktické ¢&3asti, kde podrobnéji specifikuji

jednotlivé otdzky obsazené v dotazniku.

(8)



yF 7’
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1 Cojeto stres

Co je to vlastné stres a pro¢ se s nim setkdvame? Stres pochdzi z anglického
slova ,stress“ a znamena zatéz. Muze byt jak pozitivni (eustres), tak negativni (distres).
Pozitivni kratkodoby stres nas motivuje k vykonu, ktery ndm ndsledné poskytne pocit

uspokojeni, pocity nadSeni. Je pro nas hnaci silou.

My se vSak budeme zabyvat pravé tim stresem, jenZ se muZe stat Zivotu

nebezpecnym, pokud ho budeme zaZivat dlouhodobé.

Stres je pocit napéti vnasem téle pfi prozivani tézkych Zivotnich situaci.
Je to obranny mechanismus, ktery vede k fyziologickym a psychologickym zménam
v lidském téle. Je to ptiprava na boj, ¢i uték. Jinak ho mlizZeme nazvat silnou frustraci,

kdy na nas urcity podnét nebo nesnesitelna situace pusobi dlouhodobé.

Z hlediska fyziologického je stres naruSenim rovnovahy a vede ke zméndm
v naSem téle. Stres v nds vyvolava vysoké vzruseni, které mlze prfechazet v adaptaci.
Pokud se nepodafi adaptovat na dany problém, vede k naslednému vycerpani

organismu.

Prvni ¢lovék, ktery se zabyval studiem stresu a rovnéz poloZil zaklad nauky
o této problematice, byl Hans Selye (viz Schreiber, 2000, str. 16). Za svého Zivota

plsobil i na Univerzité Karlové v Praze. Jeho definice zni:

e Stres je nespecifickd (tj. nastdvajici po riaznych zdtéZich stereotypné)
fyziologickad reakce na jakykoli ndrok na organismus kladeny.” (Schreiber, 2000,

str. 16)
R. S. Lazarus:

e Stres je ndrok na jednotlivce, ktery presahuje jeho schopnost se s ndrokem

vyporddat, bez problémi mu celit.” (Schreiber, 2000, str. 16)
V. Schreiber:

e Stres je jakykoli vliv Zivotniho prostiedi (fyzikdlni, chemicky, socidlni,
psychologicky, politicky), ktery ohroZuje zdravi nékterych citlivych jedincd.”
(Schreiber, 2000, str. 17)
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Vysoké vzruseni organismu neboli poplachova reakce pfti stresu ma za nasledek:

e _,Mezi vnéjsi priznaky patfi zrychleni dechu, zvysSeni tepové frekvence
a svalového napéti, zuZeni zornic, poceni, sniZeni vylucovadni slin, vztyceni
chlupd, ,,tunelové” videéni.

e Mezi vnitini pfiznaky patii zvyseni vyluCovdni serotoninu (brdni pddu
do deprese), zvysi se tvorba adrenalinu, noradrenalinu, kortizolu, hypofyza
vyplavuje ACTH, jatra uvolniuji krevni cukr pro okamZitou spotfebu energie

a tukové tkané zacnou spalovat zdsobni tuk.” (Kucera, 2013, str. 90)

.s

Z psychologického hlediska tyto fyziologické zmeény ptindseji fadu negativnich
emoci (frustrace, vztek, smutek, nervozita,...), avSak prozivani stresu je u kazdého jiné.
Zalezi na mnoha aspektech, jako napf. na temperamentovém typu, genetice,
zkuSenostech jedince s danou situaci, stupném senzitivity, typu pohlavi. Nase odliSnost
je i vtom, Ze to, co jednomu zpUsobuje stres, druhému zpUsobuje potéseni. Nebo
naopak jedinec, ktery by v urcitém obdobi svého Zivota stres zvladal, v jiné Zivotni
etapé takovy stres nezvlada. Je dokdazané, Ze i kdyz Zeny reaguji na stres intenzivnéji

nez muzi, maji schopnost snaset nékteré druhy stresu lépe.

1.1 Vnitini mechanismy

Stres zpUsobuje urcité reakce nasi psychiky navenek, ale také uvnitf,
kde dochdzi krychlym zménam dlsledkem necekané stresové situace, do které
se dostdvame. Pokud se jednd o dlouhodobé pUlsobici stres, mlZe se v nds fyzicky
projevit jako svalova slabost nebo chvéni, bolesti v oblasti hrudniku, podrazdéni
Zaludku, nespavost, unava, neobvyklé bolesti, sucho v Ustech, mravenceni, bolesti zad,

padani vlast a afty v Ustech.

1.1.1  Poplachova reakce

Poplachové reakce vznikaji v nasem téle pfi necekanych situacich, tedy téch,
na které nejsme pfipraveni. Radime mezi né nap¥. autonehodu, ne¢ekanou a zavaznou

informaci.

Je to reakce pfipravujici nds na Utok nebo uték.
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Podle Schreibera (2000, str. 27) dochazi k uvoliovani krevniho cukru, ktery
ma slouzit ke svalové praci. Z tukovych tkdni se uvolfuji tukové slozky, sympatickym
nervovym plsobenim se zvysSuje krevni tlak a rychlost krevniho obéhu. Tim dochazi
k dostatecné vyzivé pracujicich tkani. Antidiureticky hormon (neboli Vasopresin) svym
vyplavovanim z hypofyzy pUsobi na funkci ledvin, diky tomu se v téle zadrZuje voda
a zvySuje krevni tlak, aby bylo télo |épe pfipraveno k fyzické vykonnosti. Voda

se odparuje prostfednictvim kize kvlli ochlazeni téla.

PFi utéku ¢i utoku je potifeba mocit nezadouci, tudiz je snizeno proudéni moci
do mocového méchyre. U déti se pfi téchto stresovych situacich miieme setkat

s pomocenim. Jedna se o dlsledek snizeni kontroly svéract (Schreiber, 2000, str. 27).

Hormon Vasopresin puUsobi i na pamét. VétSinou ndm v paméti zlstavaji
vzpominky na reakce, které v nas nahla stresova situace vyvolava. Z détstvi si také lépe
vybavujeme ucitele, jez nas dokazali nejvice vzrusit napf. zvySenim hlasu nebo jinymi

neobvyklymi reakcemi.

1.1.2 VSeobecny adaptacni syndrom

Nasleduje po poplachové reakci, pokud na nds stres stdle plisobi. Nase télo
je v celkové pohotovosti a stale se snazi vydavat velké mnozstvi energie, prozivani

negativnich emoci je vyssi. (Nakonecny, 2004, str. 259)

1.1.3 Vycerpani rezerv

Pokud se nepodafi stresovou situaci vyresit, dochazi k celkovému vycéerpani
organismu, vnitfnimu napéti a depresi. Dochdazi k nahromadéni velkého mnozstvi
energie a stresovym hormonim (kortizol, kortikon, adrenalin, noradrenalin,
adrenokortikotropni hormon) v nasem téle, coz zplUsobuje psychosomatické odpovédi.

(Nakonecny, 2004, str. 259-260)

1.2 Stresory

Stres zpusobuji tzv. stresory, coZ jsou podnéty pusobici na jedince. Mohou

byt napfr. biologické, chemické, psychologické, socialni, fyzikalni aj.

(12)



V soucasnosti mliZze byt stresorem napr. Casova tisen, nedostatek Zivotniho

prostoru, kdy fada lidi ve méstech Zije v bytech na sidlistich, mezilidské vztahy apod.

Clovék si ani neuvédomuje, kolik energie ze sebe vyda, aby se témto problémdm

postavil nebo je jen snasel. Kolik energie ze svych rezerv musi obétovat. Pokud mu tyto

velké zasoby dojdou, objevuji se psychosomatickd onemocnéni. Stresova pri¢ina mlze

byt az u 80% rliznych onemocnéni.

Tabulka 1. Zivotni uddlosti a bodové hodnoceni zdvaZnosti

Poradi Narocné Zivotni situace Jednotka zavaznosti
1. umrti manzela / manzelky 100
2. rozvod 73
3. rozchod s partnerem 65
4, pobyt ve vézeni 63
5. umrti v nejblizsi rodiné 63
6. vlastni Uraz nebo nemoc 53
7. vlastni svatba 50
8. ztrdta v zaméstnani 47
9. usmifeni s partnerem 45
10. odchod do dlichodu 45
11. nemoc rodinného prislusnika 44
12. téhotenstvi 40
13. sexuadlni potize 39
14. pfichod nového ¢lena rodiny 39
15. zména postaveni v zaméstnani 39
16. zména ve vlastni finanéni situaci 38
17. smrt blizkého pfitele 37
18. zména zaméstnani 36
19. pfibyvani partnerskych hadek 35
20. ziskani pljcky vyssi hodnoty 31
21. vétsi dluhy 30
22. zména odpovédnosti v zaméstnani 29
23. syn / dcera opousti domov 29
24. neshody s tchyni s tchdnem 29
25. mimoradny osobni Uspéch 28
26. vstup / odchod manzelky do / ze zaméstnani 26
27. zahajeni nebo ukonceni Skoly 26
28. zména Zivotnich podminek 25
29. zména osobnich zvyklosti 24
30. spory s nadfizenym 23
31. zména pracovnich podminek 20
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32. zména bydlisté 20
33. zména Skoly 20
34, zména traveni volného ¢asu 19
35. zkousky ve skole nebo v zaméstnani 19
36. zména ve spolecenské Cinnosti (pfatelé, apod.) 18
37. ziskani pGjcky nizsi hodnoty 17
38. zména navyku ve spanku (poruchy spanku) 16
39. zména cetnosti rodinnych setkdni 15
40. zména navyku v jidle (dieta, tloustnuti) 15
41. dovolena 13
42. Vanoce 12
43. nepatrné prestupky zakona 11

(Handlifova, 2007, str. 14)

1.3 Stresové reakce

Nasledné chovani, jez je reakci na tyto podnéty, se u lidi individualné Ilisi.
Bud mluvime o tzv. vyhybacich, ktefi voli radéji uték pred utokem nebo

tzv. konfrontéfi, ktefi naopak konflikty vyhledavaji a vyvolavaji.

,Stres definoval Hans Seley, ktery charakterizuje stres jako stav téla a mysli,
ktery se projevuje ruznymi objektivné zjistitelnymi chemickymi a fyziologickymi

zménami v orgdnech téla.” (Jitincova, 1997, str. 12)

Seley, jak uz jsem zminila vySe, je povazovan za , otce” stresové teorie, ackoliv
nékolik let pfed nim popsal Walter Cannon reakce umoZnujici preziti, a to ,fight

and flight”.

, Ucelem stresu je pfipravit organismus na aktivitu typu boj nebo uték (Cannon,

1929), tj. odstranit stresor (zménit nepfiznivou situaci) a znovunastolit optimdini stav.”

(Kucera, 2013, str. 90)

,Hartl stres definuje jako charakteristickou fyziologickou odpovéd na poskozeni

nebo ohroZeni organismu.” (Hartl a Hartlova, 2004, s. 568)

Kazdy z nds na stres reaguje jinak. Mezi prvni varovnd znameni patfi napf.
bolest hlavy, ekzémy, prlijem, zmény v nasem chovani (patrné spiSe pro nase okoli),
emocidlni reakce (podrazdénost, nadladovost), nékdo ma touhu vice jist, naopak nékdo

ztrati chut k jidlu.
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1.4 Techniky zvladani stresu

Obrannymi mechanismy se zabyval Sigmund Freud, ktery jich stanovil deset.

Dalsi k nim pozdéji pridala jeho dcera Anna Freudova (2006).

,Obranné mechanismy jsou vice ¢i méné neuvédomované zplsoby omezovdni
uzkosti pramenici z ohroZeni sebepojeti. Jejich zdkladem je zména (mnohdy zkresleni)

hodnoceni a proZivdni vnimané reality.” (Paulik, 2010, str. 77)

e Popfeni - Za jeden zprvnich obrannych mechanismi mlzZeme povaZovat
nevédomé vytésnéni a védomé potlaceni, konkrétné vytésnéni neprijemnych
pocitl. | kdyz je vSak dostaneme z naseho védomi, stdle nas mohou podvédomé
ovliviiovat. Tykd se to odkladani véci na pozdéji nebo nahrazovani jinou
aktivitou.

e Regrese - Krok zpét napt. do détstvi. Projevuje se chovanim, které je typické
pro mladsi vék.

e Projekce - Promitani nasich pocitt do jinych lidi. Obvifiujeme ostatni lidi za nase
problémy.

e Introjekce — Obranny mechanismus, kdy jde o pfivlastfiovani si pocitd
nebo dosazenych cill jinych do nds samych.

e Racionalizace - Zddvodriovani pomoci pochopitelnych rozumovych vzorcu.
Racionalné si ospravedlnujeme divody pro nevhodné chovani.

e Bagatelizace - SniZovani dulezitosti néceho, ¢eho nemuiZeme dosdhnout,
tzv. ,kyselé hrozny”“.

e Sebeobvinujici chovani — Neodldvodnéné pfipisovani si viny.

e Opacné postoje — Snaha vyhnout se odpovédnosti zaujetim mista opozice.

e Reaktivni vytvory — Zplsoby chovani, kterymi se dotyény chova, aniz
by se tak chovat vibec chtél.

e Socialniizolace - Reakce, kdy se ¢lovék uzavird sdm do sebe pred svétem.

e DalSimi zpUsoby jsou identifikace sagresorem, odcinéni, vzdani se néceho
pro prospéch  druhého clovéka nebo  altruistickd  sebeprezentace,

kdy se dotycny ztotoZznuje do podoby ,lidumila“ a dobrodince.
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Tyto obranné mechanismy nemusi byt tim spravnym feSenim. Existuji jesté
»2vladaci reakce”, jez ovlddame nasi vili a vedle osobnostnich ryst, které ovliviuji
i obranné mechanismy ¢lovéka, jsou determinovany i situa¢né. K jejich volbé uzivame
kognitivni procesy (na rozdil od obrannych mechanism(), které volime instinktivné.
Spole¢nym znakem téchto obou reakci je to, Ze ovliviiuji emoce, snizuji pusobeni
distresu a s vékem se zdokonaluji. Rozdilny je vysledek téchto reakci. U obrannych
mechanisml je vysledkem automatické chovani, kterému nepfedchazi Zadné
zhodnoceni situace. U reakci zvladaciho typu je vysledkem promyslené chovani, jez
je charakterizovdno véasnym zhodnocenim dané situace.

7

K obrané vici zatézi patfi i sebeznevyhodnovani, podcenovani se, kdy se situaci
vibec nezabyvdme. Cekdme, 7e situaci za nas nékdo silny a dominantni vyiesi.
Za takové osoby mulzeme povazovat tfeba rodiCe, ktefi povaZuji prevzeti problému
a jeho vyreseni za svou nutnost a povinnost. Tento pfistup neni vlbec Zadouci.
Dominantni osoby si neuvédomuiji, Ze timto zplsobem détem nepomadhaji, ba pravé

naopak. Posiluji jejich sebeznevyhodrovani. Tento Uhybny manévr je ¢astéjsi u chlapcu

nez divek.

14.1 Coping

Tento pojem je v psychologii chapan jako déj (zvladani), tedy jakym zplsobem
odoldvdme stresu. Nesmime si plést tento pojem s pojmem ,adaptace”, se kterym
ovsem souvisi. Coping je zplsob, jakym si snazime udrZzet adaptaci béhem stresové

situace.

Podle Nakonecného (1997, str. 41) zalezi na jedinci jako takovém. Na jeho
osobnostnich vlastnostech, na socidlnim zazemi, v jakém je souladu se svym socialnim

prostiedim.
Podle R. S. Lazaruse délime coping nasledovné:

1. ,utok na obtézujici a rusivy fenomén (noxa)
rtizné druhy aktivit smérujicich k posilovdni vliastni obranyschopnosti vici noxam

vyhybdni se noxam

p N

apatie (pocity beznadéje, deprese, bezmoci)”
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(Paulik, 2010, str. 80)

Pozdéji Lazarus rozlisil coping pouze do dvou bod(, a to coping, ktery je zaméren
na emoce a coping, ktery je zaméreny na problém. Jini autofi zastavaji nazor, Ze toto
rozdéleni neni dostacujici, a Ze by zde mély byt jesté jiné zplsoby, pomoci nichz

Ize udrzet psychosocialni adaptaci béhem stresujiciho obdobi.

1.4.2 Antistresové programy

Zivot nem(iZe byt pouze hladky a bezproblémovy. Kdy? se obé&as setkdme s malou
davkou stresu, je pro nas mnohdy pfinosem a také zocelujicim Cinitelem za podminky,

Ze si jedinec zachovava adekvatni vyhlidky do budoucnosti.

Mysleni na Zivotni perspektivy je jako soucédst psychohygieny. V dnesni
psychologii je tento zplisob mysleni obecné zndmy prostfedek prevence a zvladani
pocatecniho stresu.

Soucasti pravé uz zminéné psychohygieny je tzv. vytvareni pfijemnych predstav,
imaginace. Dostdvdame se jimi do uvolnéni a relaxace.

Podle B. Weinera je velmi dullezitou soucdsti psychohygieny uvaZovani

o dosavadnich zkuSenostech s prekondvanim stresu. (Nakonecny, 1997, str. 44)

, U¢inky antistresovych cvic¢eni podporuje predevsim klidné, bezkonfliktni socidlni

zdzemi jedince a jeho Zivotni perspektivy.” (Nakonecny, 1997, str. 44)
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2 Disledky stresu

To, co po stresu vétSinou nasleduje, nemuizZe byt nikomu pfijemné. Proto
je nejlepsi prevenci se stresu vyhybat a predchdzet mu. Jako ucitelé bychom méli
pochopit, Ze déti jsou velmi vnimavé a citlivé bytosti, na které musime pUsobit
vysokym vyukovym tempem nebo osobnim pfistupem ucitele k détem. Méli bychom
byt k détem co nejvice empaticti a pfistupovat k nim jako kindividualitam. Pokud

zjistime néjaky problém, postavit se mu a resit ho.

Nasledkem stresu u déti mlze byt zvySenda Unava, bolesti hlavy, bolesti bficha,
razné psychické problémy, nechutenstvi atd. Nékdy mUze vést az ke vzniku rdznych

nemoci (napf. astma, migréna).

2.1 Unava

Diky unavé muzZe byt dité nepresné, nepozorné, klesa jeho vykonnost,
doprovazi ji bolest hlavy a oci. MuUZe vést aZz k unavé patologické, kterd vznikd
dlisledkem dlouhodobého prepracovani. Pfiznaky jsou nechutenstvi, neptimérené

reakce nebo poruchy spanku. Pocit nedostatku energie pretrvava neustale.

2.2 Pasivni a aktivni reakce na akutni stres

Mezi aktivni reakce typu uték nebo Utok patfi: svalové napéti, zrudnuti v obliéeji
(nékdy se vyskytuji ¢ervené skvrny na krku a hrudi), pocity horka, poceni, zrychleni
tepu a dechu, osoba muze prozivat neklid (kyvani nohou, dupdni, prechazeni),

narusend koordinace, tfes, zhorSena komunikace atp.

Opakem ktémto znak(im, které patfi k pasivnim reakcim, je otupélost,
pohybova pasivita, ztuhlost, zblednuti, studené koncetiny, tfes zimou, nejsou

projevovany Zzadné emoce,...

Tyto pfiznaky mohou odeznit rychle nebo mohou pretrvavat i nékolik dna.
Nékdy mohou udefit az po nékolika mésicich, kdy jsou soucasti posttraumatické
stresové poruchy. Ta mulzZe nasledovat po hriznych udalostech, jako jsou napftiklad

pfirodni a jiné katastrofy.
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3 Narocné zivotni situace

Pod timto pojmem si miZeme predstavit mnoho situaci, pfi kterych proZivame
negativni pocity, uzkost a predevsim stres. Tyto situace mohou stres vyvolavat nebo
naopak mohou byt vyvolany dlouhodobym plsobenim stresu. Mezi zakladni naro¢né
Zivotni situace radime frustraci, problém, konflikty, strach a Uzkost, krizi, nemoc

a nakonec bolest, stradani, utrpeni.

3.1 Problém

Pojem problém patfi k béZnému oznaceni nezadoucich zatéZzovych situaci,
u kterych existuje nékolik cest k jeho vyreseni, a zméné této situace, kterd je ¢lovéku

neprijemna. (Paulik, 2010, str. 50)

3.2 Frustrace

Je to psychicky stav Clovéka usilujictho o néjaky cil, ale zmnoha dlvodu
se mu nedafi tohoto cile dosdhnout. Do cesty ke splnéni cile se jedinci stavi zdanlivé
neptekonatelné piekazky branici dosaZeni cile. Clovéku je zabranéno v uspokojeni jeho
potieb. Pak dochdzi k frustraci dané osoby, coZ vyvoldva nepfijemné emoce, jako

je napfriklad neuspéch, zklamani atd. (Paulik, 2010, str. 51)
Frustrace mohou byt exogenni a endogenni.

»Exogenni frustracni situace jsou vyvolané vnéjsi prekdzkou, ktera mize mit
formu fyzické (zamcend mistnost, zmeskany odlet letadla) nebo psychické (autoritativni
zdkaz néjaké atraktivni aktivity) blokdady. Endogenni frustrace jsou navozené vnitrni
prekdzkou, vnitrni zabranou C¢i bariérou napr. z mordlnich divodu Ci strachu, kterd
nedovoli uskutecnit urcité chovdni (oteviené vyjddrit zdporny hodnotici soud

o nadfizeném, vzit si néco bez dovoleni atd.).” (Paulik, 2010, s. 51)

Nejcastéjsi reakci byva agrese smérovana na sebe nebo na své okoli. MUze ji byt
také kompenzace (nahradni zaméreni), bagatelizace (sniZovani Urovné nedosazitelného
cile), regrese (détinské, nevyspélé chovani), racionalizace (rozumové od(ivodnéni),

zvysené Usili k prekonani prekazky nebo pasivni reakce, kdy ¢lovék upada do depresi.
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Pokud je pUsobeni frustrace silné a dlouhodobé, muizZe vést az k psychosomatickym

porucham. (Paulik, 2010, str. 52)
Frustracni tolerance

Autorem tohoto pojmu je S. Rosenzweig, ktery se zabyval odhadem lidské
odolnosti vici frustraénim situacim. U déti je odolnost v poméru s dospélou osobou
velmi nizkd. KdyZz srovname odolnost skupiny a odolnost jednotlivce, zjistime,
Ze odolnost skupiny je vyssi. Pokud ¢lovék neni v dané frustrujici situaci sam a sdili

ji s ostatnimi lidmi, je frustrace snesitelnéjsi.

3.3 Konflikty

Konfliktdm se v mezilidskych vztazich bohuZel nevyhneme. Kaidy clovék
je individualita sama o sobé se svymi predstavami, cili a nazory, které se nemusi
zamlouvat jinému. Proto dochazi ke stfetu zajm(. V tomto druhu konfliktu rozdélujeme
konflikt mezi dvéma jedinci, mezi jedincem a skupinou, v jedné skupiné, mezi dvéma
skupinami. Emociondlni vyhroceni mliZze mit za disledek zlost nebo strach z ohrozZeni
neuspokojeni individualnich potieb. Ke konfliktu maji bliz jedinci labilni, egoisticti,
s nedlivérou k ostatnim lidem, proZivajici negativni emoce. U agresivnich lidi se mlze

stat, Ze sami konflikty imysIné vyvolavaji a vyhledavaji.

Na druhé strané nemusi dochazet pouze ke konfliktim mezi lidmi, mlze
dochazet i k tzv. intrapersondlnim konfliktim, tedy konfliktlim v nitru osoby. Osoba
se mUZe rozhodovat ve stietu dvou kladnych hodnot, dvou zapornych hodnot ¢i mezi
kladnou a zdpornou hodnotou. Uvnitf jedince také dochazi ke konfliktu roli,
kdy je mu ostatnimi pfisouzena urcita role a on se pak musi rozhodnout,
zda pfisouzené chovani pfijme a ztotozni se s nim, nebo ne. Nachylni jedinci jsou ti,
ktefi si jesté nevyjasnili svou identitu, osoby psychicky labilni s neujasnénym

hodnotovym Zebfickem.

Pokud prozivame konflikt, znamenad to, Ze uvnitf sebe citime napéti. Konflikty

jsou ¢lovéku pfirozenym jevem, ktery probiha jiz od narozeni. (Paulik, 2010, str. 52-54)
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3.3.1 Reakce na konflikt

Konflikty, jak je uvedeno vySe, mohou vzniknout mezi dvéma a vice lidmi nebo
také mluvime o konfliktech intrapersonalnich, které se tykaji pouze jedné osoby. Pokud

jsou konflikty jiz vzniklé, vytvarime jejich analyzu a hledame jejich pficinu.

Konflikty mohou trvat r0zné dlouho. Setkdvame se s konflikty

jak dlouhodobymi, tak kratkodobymi.

Reakci na konflikt mize byt nékolik. MUZeme reagovat na druhého pasivné,
mlzZeme ho fyzicky napadnout, vyjedndvat nebo o rozhodnuti poZzadat stranu, ktera

se konfliktu neucastni.

Pro prevenci vuci konfliktim bychom meéli vytvaret pozitivni klima. V tomto

pfipadé je tim mistem, kde bychom méli predchazet konfliktiim, skolni tfida.

3.4 Strach a uzkost

Jednd se o jevy pasivniho charakteru. Je to reakce, tedy i obrana téla vici
ohrozujici situaci, kterd ma nastat. Projevuji se napf. slabosti, zménou vyrazu obliceje,

zrychlenim dechu a tepu.

Uzkost mGze byt ptiznakem nékterych psychickych onemocnéni, mezi ktera
patfi rizné fobie, panické poruchy nebo napf. somatomorfni poruchy (napf.
hypochondrie) a mnohé dal3i. Uzkostné stavy midieme zmirnit relaxaci, pohybovou

aktivitou a stabilnim rodinnym prostiedim.

ProzZivani strachu souvisi s u¢enim. Pokud neni strach opakované posilovan,
slabne. Urcéenim pojmu uzkost se zabyvalo mnoho psychologli (napf.: S. Freud,
A. Adler, K. Horneyovd). Podle K. Horneyové ma proZivani Uzkosti zarodky uz v détstuvi,
kdy je pri¢inou nedostatek lasky a duavéry, prisné chovani rodic¢l, pocit izolace
a bezmoci.

Prvni znamky proZivani strachu muZeme u ditéte zaznamenat uZz kolem
7. mésice Zivota, kdy bazlivé reaguje na nezndmé tvare. Reagovat strachem

se v predskolnim véku déti uc¢i ndpodobou nebo bohatou predstavivosti, kterou

se tento vék vyznacuje. V mladsim skolnim véku je strach ve spojeni se Skolou, kdy maji
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obavy z neulspéchu (tréma), strach muizZe plynout také z jejich postaveni ve tridé,
z mezilidskych vztahl panujicich ve tridé (fyzické nasili, odsouzeni). V dospivani
je to potom tvoreni vlastni identity, sebepojeti, prvni partnerské vztahy, vzhled. Pozdéji
maji dospéli strach z Uspésnosti studia, uplatnéni na trhu prace, partnerského Zivota,

strach ze ztraty blizkych lidi, atd. (Paulik, 2010. str. 55-62)

3.4.1 Jak zvladat strach

Strach plIni ulohu dvou funkci, a to jsou signdlni a obranna. Nezabyvdme
se strachem jako takovym, ale zajima nas pouze ten, ktery v nas vzbuzuje paniku.

Je to strach nepfiméreny, jenz je pficinou stresu.

Abychom se takovému strachu dokazali branit, musime premyslet, pro¢ jsme
se do takového stavu dostali, co ho zplsobilo a co ndm hrozi. Na obranu proti strachu

mulzZeme Cerpat ze svych zkusenosti, patrat, kde jsme se potkali s podobnou situaci.

Dobrym zplsobem, jak se strachu postavit, je také jeho verbalizace - slovni

vyjadreni konkrétni situace. Zhodnocujeme své cile, potfeby apod.

Néktefi z nds dané situace, které zpUsobuji strach, vyhledavaji, aby ziskali vici
nému odolnost a dokazali si, Ze ho umi prekonat. Opakem je zaméreni pozornosti
nékam jinam. SnaZime se vykondvat jiné aktivity, jez vedou k odreagovani od strachu

nachylnym stavim.

Stim souvisi relaxace, kdy myslime na jiné pfijemné véci. Svalové napéti

v nasem téle se uvolni a nasledné se dostavi pocit ulevy a klidu.

Poslednim zpUsobem, jak se strachu branit, je autosugesce. Autosugesci
charakterizujeme jako snahu o prevahu pozitivnich myslenek v nasi mysli. Usilujeme

o presvédceni sama sebe, Ze se neni ¢eho bat a pozitivni mysleni celkové.

Jak uz jsem zminila na zacatku této kapitoly, patfi sem také panika. Co délat,
kdyz ovladne nase télo? Je dulezité fict si v hlavé ,stop”, k uklidnéni pomaha zaméreni
se na naSe vnitfni télesné funkce jako je dychani. Hluboké nadechy a vydechy
do bficha, které uvolni napéti. Také se soustfedime na dotyk chodidel se zemi,

opakujeme zatinani a povoleni pésti, ¢imZ regulujeme svalové napéti. Zamérujeme
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se na dany okamZik, ktery si pro sebe milzeme i slovné popsat, abychom

si ho co nejvice uvédomili.

Panika je soucasti strachu z neldspéchu napft. pfi verejnych vystoupenich. V tyto
okamziky si nesmime tvofit ty nejhorsi predstavy, jak mizZeme dopadnout, netrestat
se, ale byt na sebe hodni. Utvrdit se, Ze jsme pro pfipravu udélali hodné. (Paulik, 2010,

str. 82-84)

3.5 Krize

Krize pochdazi z feckého slova krisis, coz znamend bod obratu. Je to rozhodujici
mez narocné situace, kterou kdyz prekroc¢ime, zanecha na nas urcité destruktivni
nasledky, ohroZuje nds Zivotni systém. Na vzniku krize se podili nds aktudlni stav, nase

aktudlni vnimavost ke stresortim, vné;si vlivy kolem nas.

Mezi krizova obdobi v ontogenetickém vyvoji patfi podle Eriksonovy typologie
v prvnim roce Zivota stret davéry a nedlvéry (hlavnim vztahem je vztah k matce).
Ve druhém roce Zivota probihd konflikt v autonomii proti studu a pochybnostem
(pocatecni sebeuvédomovani stoji proti zavislosti na lidech kolem nas). V predskolnim
véku vznikd spor mezi iniciativou a pocitem viny (vlastni iniciativa nardzi na nezdary
a kritiku). Ve Skolnim véku a prepuberté narazime na konflikt mezi vlastni snaZivosti
a pocity ménécennosti. V dospivani probihd stfet identity a zmateni, v mladé
dospélosti zapasi intimita s osamélosti. Ve stfedni fazi dospélosti vznika konflikt mezi
generativitou a stagnaci a v obdobi starnuti je to integrita proti zoufalstvi. (Paulik,

2010, str. 64)

3.5.1 Jak zvladat krizové situace

Kazdy z nds se mlZe bez ohledu, zda to ¢ekd nebo ne, setkat s krizovymi
situacemi. Témi byvaji napf. chvile, kdy je na nds kladeno mnoho pozadavkd,
se kterymi se v daném okamziku nedokazeme vyrovnat. Nasledkem muze byt emocni
nevyrovnanost, deprese, neklid, zmatenost atd. V téchto chvilich potfebujeme pomoc
blizkych. Pomoci od nich nemyslime jejich navrh feseni problémd, ale spiSe poskytnuti
klidu apohody. Potfebujeme citit emocni vyrovnanost, odreagovat se. Pomadaha

nam pocit podpory nasich blizkych, ujistovani, Ze vSechno zvladneme. Dulezité
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je uz samotné svéreni se ostatnim, nepotlacovani nepfijemnych pocitd. Ty mGZeme

ventilovat také napf. placem.

Nase télo nam muze dat signal dfiv, nez zacneme podléhat stresu. Sdéli nam,
Ze se néco deéje napf. bolestii O ,Moudrosti téla“ blize hovoti C. R. Rogers.
KdyZ naSemu télu budeme pozorné naslouchat (zacit uspokojovat své zakladni potreby
- jidla, piti, spanku, lidského kontaktu, tepla), mizZeme tim predchazet potencidlnim

problémam.

Ve stresu vidime nékteré véci zkreslené a nas pohled na véc je velmi zuzeny,
proto je lepsi si o problému zjistit vice informaci, abychom rozsitili sv(ij obzor. MlZzeme
Cerpat i ze zkuSenosti jinych, ktefi se s podobnym problémem také setkali. Bézna
literatura nebo divadelni hry a dramata nam také mohou pomoci. Zde herci/literarni

postavy resi podobné problémy a fesi je zplisobem, jenz nas mizZe inspirovat.

Vira a nadéje jsou dvé dileZité véci, které pfi krizovych situacich ztracime.
Nahrazuje je pocit beznadéje a bezvychodnosti z dané situace. AvSak zrovna pocit
nadéje a vira ndm dava silu jit dal a prekonat vSechny prekdazky. Pokud nezabiraji zadna
feSeni, jak se dostat z krize, mGzeme vyuzit nasi fantazii. Pohlédnout na problém jako

na néco, co nas posili a obohati. Zkusit najit svou cestu reseni.

Pokud vidime, Ze dotycna osoba upada do Soku, ktery se mlZe projevovat
Ihostejnosti vici okolnimu svétu a motorickym uUtlumem (nékdy vSak mohou
byt pfiznaky zcela opacné), poskytneme dotycnému dostatek tekutin, teplo

a henechavame ho samotného.

V pfipadech, které nelze zvladnout béZnou péci, mlizZeme poziddat o pomoc
krizova centra nebo vyuzit telefonickou podporu (napf. Linka divéry). (Paulik, 2010,

str. 95-97)

3.5.2 Mediator a moderator

Medidtor a moderator jsou cinitelé ovliviujici nasSi reakci na zatéz. Podle
Lazaruse a Folkmanové jsou moderatory pfi zatézi neménné. Jednd se o vlastnosti

Clovéka, zkusSenosti, védomosti, dovednosti, vék, pohlavi. Jsou tedy dané uzZ pred
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nastalou krizovou situaci. Naopak mediator se tvofi az pfi zatézi a ovliviiuje vztahy mezi

moderatory. (Paulik, 2010, str. 97-98)

3.6 Nemoc

Nemoc je opakem zdravi, je to néco, co ¢lovéku mlzZe zplUsobovat bolest,
omezeni pohybu, omezeni lidského kontaktu atp. Clovék nemlze béZné fungovat,
prozivat obycejnd potéseni, coz zplsobuje pfiliv negativnich emoci jako je smutek,

vztek, litost, stres. (Paulik, 2010, str. 62)

»,Onemocnéni (sickness) je oznacleni naruSeni télesného a dusevniho stavu
jedince z vnéjsiho pohledu (nékdo onemocnél — tedy jeho zdravotni stav z pohledu okoli
,heni v poradku”). Nemoc (illness) je stav zaloZeny na subjektivnim pocitu naruseni

nebo absence télesného ¢i dusevniho zdravi.” (Paulik, 2010, str. 62)

3.7 Bolest, stradani a utrpeni

Bolest mizZe mit signdlni a obrannou funkci, ¢imZ se vyznacuje i Uzkost.
Doprovazi rizna onemocnéni ¢i posSkozeni téla disledkem vnéjsich destruktivnich vliva.
Je individudlni, kontaktuje nds o vainosti zranéni (ve srovnani s dosavadnimi

zkusenostmi), sile a projevu bolesti. (Paulik, 2010, str. 63)

»Je jednim z projevi psychofyziologické jednoty, spojuji se v ni télesné pocity

i emocni proZitky.” (Paulik, 2010, str. 63)

Vztah k bolesti vznika uz v détstvi. Pokud je bolest velmi silnd, mize byt pro nas
obrovskym stresorem, protoze neni moiné si na ni pfivyknout, ani ji nijak zmirnit

napf. zménou nasi pozornosti. (Paulik, 2010, str. 63)
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4 Odolnost

Pod pojmem odolnost si predstavime zplsob vyrovnavani se se zatézi.
To znamena, jakym zpUsobem se vracime do pUvodniho stavu, zda dokazeme
normalné fungovat a pokracovat dal. Jak jsme schopni vyuzit zkuSenost z odoldvani
zatézi v dalSich krizovych situacich. Do jaké miry nds stres zasahne a jak nds ovlivni.
Lidé s vyssi odolnosti se podle prlzkum( jevi jako spokojenéjsi, s mensim poctem

zdravotnich problém, snadno navazuji vztahy s ostatnimi lidmi.

Miru zatéze u jedince urcujeme mimo jinych méfritek také mirou odolnosti.
Nase odolnost je ovliviiovana rlznymi faktory. Nikdy nebudeme stejné odolni, jelikoz
nas ovliviiuje situace, ve které se pravé nachdzime, aktualni psychicky stav, nase
rozpolozeni. Rikd se, e s humorem a pozitivni naladou jde viechno lépe. V publikaci
Psychologie lidské odolnosti (Paulik, 2010, str. 104) jsou popisovany podle Earvolinové-
Ramirezové (2007) potiebné znaky ,resilience” (druh odolnosti): dobra ndlada, smysl
pro humor, zdravé sebevédomi, opora v druhych (dobré socialni zazemi). Resilience

je zpUsob, jakym odolavame stresu, zptsob copingu (viz vyse).

4.1 SOC (sense of koherence)

Paulik popisuje tento pojem jako zplsob pohledu na svét. Svét je smysluplny
a soudriny celek, ktery je pro clovéka predvidatelny, uspofadany a ma v néj svou
dlvéru. Problémy clovék chape jako vyzvu a stavi se k nim s odhodlanim. Kazda jeho
¢innost je uskute¢rovana s radosti a spokojenosti. Clovék si je védom svych moZnosti
a sily problémy prekonat, dokaze si vie smysluplné oddvodnit, ¢imz si udrZuje pozitivni
naladu. Zaklad SOC se utvafi uz v détstvi, mize se vsak ménit i v prabéhu Zivota. Pokud
ma jedinec nedostatek SOC, poklada svét za opak, tzn. svét netvofi souvislosti,
ale zmatek. Ve své mysli se nedokdaze chytit nadéje ve vyreseni, nedokaze odhadnout,
zda problém nékdy pomine, pficiny, cesty vyfedeni. Clovék nemd viru ani sam v sebe,
dlisledkem muizZe byt uzavieni se do sebe, odcizeni od ostatnich, pocity uzkosti

a zmaru. (Paulik, 2010, str. 106-107)
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4.2 Hardiness

Hardiness jinak nazveme nezdolnosti, silou, zatvrzelosti jit dadl a prekonat
véechny prekdazky. Pojem vystihuje v podstaté zplsob postaveni se problémdm. Clovék
je presvédcen, Ze dokaZze zvlddnout vSechno. Kazdy problém je vyzva, které se musi
postavit a potvrdit si svou vnitfni silu. Pokud vSak neuspéje, nastupuje negativni
naladéni s pocity marnosti, deprese, nelspéchu, ztraty viry v sebe sama. Paulik uvadi
nazor C. S. Funka, ktery teSil otdzku, zda nizkd mira hardiness nesouvisi
s neuroticismem. Provedeny vyzkum dokazal, Ze lidé s vysokym stupném hardiness
méli vysokou miru sebeovlddani a naopak nizkou miru prozivani distresu. Preferuji
aktivni coping a neuzndvaji pasivitu jako zplsob tesSeni zatéZovych situaci.
Jsou na tom |épe neZ ostatni, co se tyka jejich télesného a dusevniho zdravi. (2010, str.

109)

4.3 Odolnost ve vztahu k ontogenezi

Pro odolnost je stéZejni uz nejranéjsi détstvi, kdy je pro dité nejdllezitéjsim
vztahem vztah s matkou. Mluvime o obdobi kolem 1. roku Zivota. Matka ditéti
neposkytuje pouze potravu, teplo, zakladni hygienické potreby, ale také mu poskytuje
pocit bezpedi. Vzbuzuje vném davéru vici pecujici osobé. Pro déti s fungujicim
rodinnym zazemim je vyvoj odolnosti snadnéjsi. Nejde vSak o jednotny znak,
kdy se pocit odolnosti u ditéte vyvine pouze ve fungujici a stabilni rodiné. E. E.
Wernerova a R. S. Smith (2001), o kterych se zminiuje Paulik (2010, str. 112), poukazuiji
na vyzkum, ktery dokazuje, Ze se odolnost vyvinula i u déti pochazejicich ze socialné
nefunkénich rodin. Problém vsak nastaval u jejich budoucich rodin, kdy nedokazali
vytvorit dostateéné podnétné prostfedi pro vytvoreni zakladu odolnosti u jejich

potomku. Chybél jim vzor stabilni a pecujici rodiny.

»Pro odolnost viic¢i zatézi zrejmé hraje duleZitou roli s postupem vyvoje proporce
ochrany a samostatnosti, ndroc¢nost ukol( na dité kladenych a podil jeho vlastni aktivity

na jejich reseni.” (Paulik, 2010, str. 113)

Ve 2. aZ 3. roce Zivota, kdy se u ditéte tvori védomi vlastniho j3, se dité mlze

poprvé setkat se zatézi. Toto obdobi je nazyvano ,,obdobim prvniho vzdoru”, ve kterém
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chce dité za kazdou cenu dosahnout svého, ale do cesty se mu stavi zakazy od rodicu

a jiné dlvody. Dostava se tim do prvnich konflikt(, a to s dospélymi osobami.

Mezi 3. a 5. rokem se rozpor obraci k rodi¢i stejného pohlavi. Podle Freuda
se jednd o falické obdobi a objevuje se zde tzv. Elektfin a Oidipovsky komplex. Dévce
tihne k otci a proziva rivalitu s matkou, naopak chlapec tihne k matce, proZiva rivalitni

vztah s otcem. (Paulik, 2010, str. 111-112)

»Prekondni oidipovského komplexu, potlaceni sexudlnich prdni vaci matce/otci
“”

a identifikace s matkou/otcem vede podle Freuda k prijeti odpovidajici sexudlini role

(Paulik, 2010, str. 113)

43.1 SKkola

Skola jako piiprava kil na budoucnost je plnd zatézi, které se mohou ditéte
néjakym zpGsobem dotknout a trapit jej. Skola zprostfedkovava vztahy s vrstevniky,
vyZaduje po Zacich plnéni urcitého radu. Pokud se fad prekroci, nasleduje sankce.
Co se tyka socidlni skupiny (tfidy), dité v kontaktu se svymi vrstevniky zaujima urcitou
roli, kterd muUzZe byt v nékterych pripadech také zdrojem nepfijemnych emoci (napf.
outsider — potencialni obét Sikany). Mimo vztahy v kolektivu mizZe zatéZ zplsobovat
ivztah mezi ucitelem a Zakem (predsudky uditele vUc¢i Zakovi, antipatie). Dité
je stresovano napf. strachem ze Spatného hodnoceni a vidinou trestu, ktery mize

nasledovat v rodinném prostredi.

Hlavni cil Skolni dochdzky je poskytovani védomosti a dovednosti k rozvoji
ditéte a jeho pripravé na budouci zaméstndani, na Zivot celkové. Soucasti tohoto
procesu je ovéFovani védomosti a dovednosti rliznymi zpGsoby. Zaci jsou vyvolavani
k tabuli, jsou zkouSeni zlavice, pisSi testy. Kaidy den jsou vystavovany néjaké
problémové situaci, a pokud ne, mohou je trapit myslenky nejistoty - nevi, co je dnes
Ceka, zdajsou dostatecné pripraveni. Napéti, které mohou dennodenné prozivat,

posiluje jejich odolnost, zvysuje jejich adaptacni schopnost.

Vyzkumy dokazuji, Ze Zaci, ktefi jsou bazlivéjsi, jsou v problémovych situacich

méné odolni nez ti Zaci jevici se jako optimistictéjsi s vyssim stupném hardiness. Mladsi
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Zaci jsou naopak ohrozeni tim, Ze nedokazou odhadnout miru zatéze, miru ohrozeni.

(Paulik, 2010, str. 139).

4.4 Rozvoj odolnosti

Odolnost mUZeme rozvijet mnohymi zpUsoby. Prioritni je snazit se udrZovat
pocit pohody. Na tento problém budu nahlizet jako ulitelka prvniho stupné zakladni
Skoly. Mezi potieby a aktivity zajistujici Zakim pocit zklidnéni, navozujici pozitivni

mysleni a pohodu fadime:

e Relaxace, vizualizace — Do svého vyucovani bych zaradila relaxacni techniky, které
nejen Ze Clovéka zklidruji, ale také povzbuzuji k dalSim aktivitam a dodavaji novou
energii. Pfedstavme sindro¢nou vyucovaci hodinu, kdy Zaci pisi slozity test,
na konci hodiny jsou naprosto vycerpani a pred nimi jsou dalsi hodiny narocné
na pfemysleni (CJ, M, AJ apod.). Vhodny pro né tak bude néktery zpdsob relaxace.
Napt.: Déti se polozZi na sloZzené ruce na lavici a zaviou oci. Ucitel pusti relaxacni
hudbu a mUZe détem navodit néjakou predstavu vypravénim, nebo se jen zaméfri
na dychani. Pro tento typ aktivity sta¢i pouze nékolik minut, tudiz nezabere tolik
Casu.

e Sprdvné dychdni — Souvisi s pfedchozim bodem. Vysvétlim zakiim, Zze pokud se citi
ve stresu, maji strach z ocekavaného zkouseni, pomdhaji hluboké nadechy
a vydechy. PFfi napéti a stresu nedochazi ke spravnému a dostatecnému dychani.

e Pohyb — Zaci prvniho stupné by méli mit dostate¢né mnoistvi pohybu, jeliko?
je k jejich rastu a zdravi velmi potfebny (je také prevenci proti obezité). Déti
by mély mit pohybovou aktivitu alespon tfikrat az ¢tyrikrat tydné. Pro dostatecny
pohyb nestaci pouze hodiny télesné vychovy ve skole.

e Raciondlni strava — Zahrnuje dostatek vitamin(, bilkovin, zdravi prospésnych tuku
a cukrl, apod. Dité by se mélo stravovat pravidelné (min. pétkrat denné)
a dodrzovat pitny rezim.

e Stridani aktivity a odpocinku - Pokud ucitel vi, Ze bude nasledovat hodina, pfi které
se déti musi hodné soustfedit a sedi na jednom misté, mlze svou hodinu zpestfit
pohybovou aktivitou (rozdéleni do skupin, premisténi po tridé, kratké protazeni
u lavice). Tyka se hlavné mladsich déti.
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e Vhodné rozpldnovdni aktivit — Je dulezité brat v potaz denni rezim ditéte, jelikoz
béhem dne existuji cykly, kdy je aktivita zvySena a naopak. Podle toho bychom méli
fadit predméty, samoziejmé s ohledem na jejich zatéz. Mezi 8. az 11. hodinou
aktivita vrcholi (zde jsou vhodné predméty jako CJ, M, AJ,...). Po ob&dé mezi 12 — 14

h aktivita slabne. Vrcholi opét mezi 14:30 az 17:00.

Dostatecny spdnek — Déti by mély mit dostatek spanku, dulezity je rovnéz klid

pfi usindni (Zadny hluk, svétlo). Jejich spanek by mél trvat 8 - 9 hodin.
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5 Obdobi détstvi

Kazdy jedinec prochazi jednotlivymi fdzemi Zivota, které na sebe navazuji.
Odlisuji se vékem, télesnym a duSevnim vyvojem. Pocinaji vyvojem prenatdlnim

(pfed narozenim) a pokracuji az do konce Zivota.
Jednotliva vyvojova obdobi (Vagnerova, 2000, str. 5-9):

Obdobi détstvi

e Prenatdlni obdobi

e Novorozenecké obdobi

e Kojenecké obdobi

e Batoleci obdobi

e Pfedskolni obdobi

e Skolni vék

e Obdobi dospivani — pubescence

e Adolescence
Dospélost

e Obdobi mladé dospélosti
e Obdobi stfedni dospélosti

o Obdobi starsi dospélosti
Stari

e Obdobi raného stafri

e Pravé stari

5.1 Skolni vék

Budu se zabyvat problematikou Skolniho véku, a to konkrétné vékem ditéte

od 6 do 12 let, kdy dité dochazi na 1. stuperi zakladni Skoly.
Skolni v&k podle Vagnerové rozdélujeme do 3 etap:

e Rany Skolni vék (6-9 let)
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Obdobi charakterizované nastupem do Skoly.

e Stfedni Skolni vék (9-12 let)
Dité prochazi mnohymi zménami (socidlni a biologické). Jedna se o obdobi,
kdy dité prechazi z 1. stupné na 2. stupen.
e Starsi Skolni vék (do 15 let)

Toto obdobi trva do konce Skolni dochazky.

Skolu dité bere jako mocnou instituci, kterd se musi poslouchat, je nadfazena
i rodicdm. Dité je zde velmi ovliviovano svym okolim, utvafi se zde jeho
sebehodnoceni, jeZ ho ovliviiuje i v dalsi cesté Zivotem. Skolni dochazku mGZzeme také

chapat jako prvni odpoutdni se od rodica.

5.1.1 Poznavaci procesy

Zlepsuje se akomodace €ocky, trénuje se vidéni nablizko, podstatné pro Cteni
a psani. Priblizné v6 letech se zlepSuje koordinace vidéni, které je dulezité
pro schopnost Cist zleva doprava. Zpocatku Skolni dochdzky, kdy je zaostrfovani
na detaily napf. slozitéjSiho obrazku tézsi, vznikd nepozornost v disledku narocnéjsi
aktivity. Ddle se do konce 1. ro¢niku zlepSuje vnimani tykajici se lokalizace polohy

pfedmétu v prostoru. ZlepSuje se téZz schopnost vnimat poradi predmétld (napft.

pismena ve slové), koordinace ruky a odi.

Mezi 5. - 7. rokem dozrava fonologickd senzitivita (neboli sluchové rozliSovani

jednotlivych foném).

Podle Vagnerové se u Zakl s nastupem do Skoly méni zplsob uvazovani. Jejich
mysleni je ovliviovdno nejen Skolou, ale i vyvojové podminénymi zménami, diky
kterym se jim zpfistupni dané ucivo a jeho ndaroky. J. Piaget nazyva tento zpUsob
mysleni fdazi konkrétnich logickych operaci (respektovani zakladnich zadkonl logiky
a konkrétni reality). Zaci nedokazi pouZivat abstraktni mysleni. (Vagnerova, 2000,

str.148-158)

Utvari se schopnost decentrace. Decentrace se tyka posuzovani skutec¢nosti.
Dité je schopno na danou skutecnost nahlizet z vice uhli pohledu. Dalsi schopnosti

je reverzibilita, kdy déti chdpou vratnost situace.
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Jejich mysleni operuje s jejich zkuSenosti (vlastni ¢innost, kontakt s lidmi,
manipulace sruznymi predméty). Na pocatku Skolni dochazky se ucitel neobejde

bez ndzornych pomucek a vyuziti praktickych cinnosti.

Déti chapou nadfrazenost a podfazenost, dokazou klasifikovat a tfidit (respektuji
rGznd kritéria i jejich vzadjemné vztahy, rozdélovani objektli podle urcitého pravidla
a pochopeni tohoto pravidla), fe$i Glohy vétiinou zplsobem ,pokus omyl“. Skola

u nich rozviji spiSe konvergentni nez divergentni zplsoby uvazovani.

5.2 Télesny vyvoj

Podle Langmeiera a KrejCifové se pfi vstupu do 1. tfidy vyrazné méni télesna
struktura ditéte. Zmény, ke kterym dochdzi, jsou napf. protaZeni postavy, protazeni
koncetin, zmenseni velikosti hlavy. Valcovita postava se méni a zietelné se odliSuje ¢ast
hrudniku a cast bficha. Zretelnéji na téle vystupuje svalstvo. Vyraznym znakem
je zména chrupu. PGvodni mléény chrup vypadava a je nahrazovan chrupem, ktery
by nam mél vydrzet po cely Zivot. ZlepSuje se koordinace pohybu, rychlost, svalova sila

a na vyssi Uroven se dostava jemna i hrubd motorika. (1998, str. 109)

Diky sociometrickym Setfenim je dokdzdno, Ze vysoka pohybova vykonnost
je jednim z predpokladi veliké oblibenosti ve tfidé. Déti znaji své slabiny a silné stranky
v télesné vychové a mezi sebou si tyto vykony poméruji. (Langmeier, Krejcitova, 1998,

str. 118)

Pfi vstupu do Skoly také hodnotime télesnou strukturu a vyvoj tzv. ,Filipinskou
mirou”, kterd nam ukazuje, zda dité dosahlo takového vyvojového stupné, jaky
pozadujeme. ,Filipinskd mira“ znamen3, Ze ruka ditéte dokaze pres vzpfimenou hlavu

dosahnout na usni lalok na opaéné strané.

5.3 Socializace

Vagnerova uvadi, Ze jedinec je ve svém détstvi ovliviiovdn mnoha socialnimi
skupinami. Ve véku 6-9 let je vice ovliviiovan spiSe dospélymi, ktefi ho obklopuiji,

nez svymi vrstevniky. Pro rozvoj socializace je dllezZity vstup do skoly.
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Jedinec vtomto obdobi dokdze odhadnout, jak se jeho chovani bude jevit
ostatnim lidem, chape odliSnosti mezi lidmi. Chdpe, Ze kazdy ¢lovék preferuje néco

jiného, ze plni urcité role, jeho chovani se méni v rliznych situacich. (2000, str. 159)

5.3.1 Role

Nékteré role, které dité plni, mu jsou ptifazeny automaticky. Tim mame
na mysli roli Skoldka. Je vSak uz na ditéti, jaky postoj k této roli zaujme. Jeho postoj
je ovlivnén mirou identifikace (s tim, zda dotyénému ptindsi negativni nebo pozitivni

zazitky) a socialni prestizi (vyznam ve spolecnosti).

Role skoldka zahrnuje jesté dalsi dvé ,podrole”, a to roli zdka a spoluzaka:

N¢
Q.
~

Role Zaka se chovd podle pravidel skolniho fadu a je vidy roli podfizenou.
Zvladani této role urcuje, jak bude v budoucnosti vypadat profesni Zivot tohoto
jedince. Ovliviiuje zvoleni cil(l a jeho sebehodnoceni. Normu Zaka urcuje spole¢nost,
pokud je tato norma u jedince splnéna, je za to odménovan. Tim Skola znevyhodnuje
nékteré zaky, které nemaji dostatecné kompetence k dosazeni této normy.

Spoluzak

Jde o zdklad nasi socialni Uspésnosti. Ovliviiuje postoj druhych lidi k nam,
jak nds bude okoli brat. Jednd se o roli soufadnou. V détské socidlni skupiné se dité
snazi naucit pro budouci mezilidské vztahy uméni solidarity, spoluprace, sebeovladani,

zvladani roli, specifické komunikace aj.

5.4 Emocni vyvoj

Dité je diky uvédomeéni si svého citového prozivani v dané situaci a ocekavani
svého okoli schopné ovliviiovat své afekty a impulsy, je schopné odlozit splnéni svych
prfani na pozdéji. Hra uz neni v popredi. Déti dotahuji své ukoly od zacatku do konce,

ato i kdyz ukol je pro né nezajimavy nebo nudny. Tim dokazujeme, Ze schopnost

seberegulace se postupné zvysuje. ZvySuje se odolnost vici zatézi.
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~Emocni kompetence pak md velky vliv i na uspésnost ditéte nejen v socidlni
interakci, ale i v jinych oblastech, napf. pfi zvidddni Skolnich ndroku.” (Langmeier,

Krejcifova, 1998, str. 129)

Narlsta schopnost emocniho porozuméni. Diky tomu napf. rozumi vice

sam sobé, coZ mu pomaha pfi sebehodnoceni.

Pokud ma psat sebehodnoceni, do své charakteristiky uz je schopno zapojit
i psychické vlastnosti a schopnosti. DokdZze se srovndvat s ostatnimi vrstevniky
a po 8. roce stanovi stdlejsi a stabilni sebehodnoceni. Je dllezité v détech podporovat

kladné sebehodnoceni, které mize predchazet rlznym psychickym problémim.

Emocni oporou pro Skolaky je hlavné rodina, kterd mize byt naopak i divodem
strachu a nejistoty. Pozdéji se touto oporou stavaji vedle rodicl i vrstevnici.

(Vagnerova, 2012, str. 308)

Podle Piageta je dle klasifikace mordlky v tomto obdobi zahrnuta heteronomni
a autonomni mordlka. Heteronomni mordlka (moralka fizena dospélym a jejich ptikazy
a zdkazy), kterd mulzZe prevladat na pocatku Skolni dochdzky jesté z predchoziho
obdobi, se méni na moralku autonomni. Autonomni moralka zac¢ind u déti mezi
7.a8.rokem Zivota a znamend, Ze dité uzndva néco za spravné nebo nesprdvné

bez ohledu na ndzor dospélého. (Langmeier, Krejcifova, 1998, str. 112, 130)
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6 Dusledky stresu na vyvoj osobnosti ditéte

6.1 Télesné potize

Ptiznaky nemusi trvat celé dny. KdyZ se dité zaméstna jinou ¢innosti a odpouta
se od myslenek na Skolu, jeho problémy zmizi a mohou se objevit opét vecer

pfi predstavé dalSiho rana, kdy musi do skoly.

Pfi lékarském vySetfeni zpravidla neni nic zjiSténo. Doktor ditéti muze
predepsat léky na nevolnost a par dni doma v klidovém reZzimu, ale problémy se opét

vraci. Velkym problémem je obvinéni ditéte z vymysleni a simulace.

Nejcastéjsimi télesnymi priznaky, se kterymi se u déti setkdvame, jsou: bolest
hlavy, nechutenstvi, bolest bficha, nespavost, zvySeny krevni tlak, poruchy srdec¢niho

rytmu, zvraceni, cervenani, poceni, tfes, prdjem, zacpa atd.

Nocni pomocovdni je nepfijemné jak pro rodi¢e, tak hlavné pro dité. Dité
nemélo s pomocovanim v predchozich letech problém, ale ted se nedokaze
kontrolovat. Pfespani u kamardda ¢i vicedenni Skolni vylet se tak pro dité stdva

nemyslitelnym.

Okusovdni neht( je zpuUsob, jak dité odbourdava napéti ve svém téle.
Pokud se snazime dité tento ,zlozvyk” odnaucit, vyhledad si okamzité novy zpuUsob
uvolnéni napéti. Vysledek je tak nulovy. Odnaucovani je namisté pouze tehdy, pokud

je dité pevné presvédéeno, Ze s timto zlozvykem chce skondit.

Mohou se objevovat také tiky, které se postupem ¢asu samovolné vytrati.

6.2 Psychické potize

Jednou z hlavnich potizi doprovazejicich stres u déti je Uzkost. Ta muze
vyvoldvat strach z trapnych situaci, z okamzikd, kdy se zak muze shodit pred ostatnimi

spoluzaky (zkouseni, vyjadfovani vlastniho nazoru,...).

Déti prozivajici strach jsou emociondlné labilni. Pti velkych obavach (napf.

ze zkouSeni nebo pisemné prace) mohou byt déti velmi citlivé. Vyraznym znakem

(36)



je Casta plactivost. DalSim problémem jsou panické stavy, které jsou vyvolany obavou

z neulspéchu.

Dalsimi psychickymi problémy pfi strachu a stresu byvaji poruchy paméti
a soustredéni, nervozita, pocitovani velkého mnozstvi starosti, zachvaty vzteku, zmény

nalad, stranéni se kolektivu atd.
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7  Specifika 1. stupné ZS

Obdobi 1. stupné zakladni skoly je pro dité velmi dllezité. Je to obdobi,

které ovlivni jeho dosavadni Zivot a postoje k dalSimu vzdélavani.

V obdobi raného détstvi probihd adaptace na skolni prostredi (Lukasova-

Kantorkova, 2003, str. 57)

S nastupem do Skoly ditéti pribyvaji nové povinnosti a fad, kterému se uci
a musi jej dodrZiovat. Kazdodenni brzké vstavani, cesta do Skoly, chovani odpovidajici
Skolnimu prostfedi (nevykfikovat, hlasit se, na zaCatku hodiny pozdravit,...),
to vse je pro dité zcela nové. UCi se vychdazet a jednat s jinou dospélou osobou nez jsou
rodice, uci se ovladat své potreby, samostatnosti, navazovat a prohlubovat vztahy

s vrstevniky atd. Tyto a jiné zmény jsou popsany v kapitole o vyvoji ditéte.

Pokud srovnam prostfedi 1. a 2. stupné, zjistuji nékolik hledisek, ve kterych
se odli$uji. Pristup ucitele k vykladu je odlisny. Zaci 1. stupné (hlavné v 1. tfidé)
jsou hravi. V predskolnim vzdéldvani prevladala hra nad ucenim. Nyni stoupa
na dllezitosti samotné uceni, a¢ hra z jejich ¢innosti nevymizi, stava se stejné dllezitou
jako uceni. Proto s zaky na 1. stupni vyucujici provadi Cinnosti, které jsou hravé.
Nevedou monologicky vyklad nové latky jako je tomu mnohdy na 2. stupni, ale snazi
se o to, aby Zaci byli v hodiné aktivni, vyuzivaji rdznych pomlcek, forem i metod.
JelikozZ je udrzeni pozornosti zpocatku Skolni dochazky obtiznéjsi, ucitelé ¢astéji stridaji

aktivity.

»Ve vyzkumu bylo zjisténo, Ze rychlost vedeni vzruchu nervem dosahuje
jiz vtomto véku svych maximdlnich hodnot a v dalsim pribéhu zrdni se méni pouze
nevyrazné. Presto nelze déti zatiZit jednostrannou intelektudini cinnosti, protoZe
schopnost koncentrace organismu v nepretrZité pozornosti je v 1. - 2. tfidé 10 — 15 min,
ve 3. -6. tridé 15 — 20 min a v 7. — 9. tridé 25 — 35 min.” (Lukasova-Kantorkova, 2003,

58-59)

Ucitel by mél byt flexibilni, empaticky a mél by mit déti rad. Zndmkovani
by nemélo byt jeho hlavni prioritou. Tou by mélo byt umét Zzaky namotivovat k dalSimu

vzdélavani, naucit je se ucit, vytvaret v nich pozitivni vztah kuceni a poznavani.
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Mél by v nich podporovat zvidavost, ucdit je k vyhledavani informaci, vzbuzovat v nich
zajem o Skolu. Ucitel se spolu s Zaky podili na utvareni pozitivniho klimatu tfidy. Nemél
by v Zacich vzbuzovat strach jakéhokoli typu nebo je vSemoiné ponizovat,

mél by naopak Zaky motivovat pochvalami.

Co se tykd organizace vyucovdani, je na 1. stupni méné hodin vtydnu
nez je tomu na vyssim stupni. Dodrzuji se prestavky na svacdinu a pitny rezim. Pauzy
maji déti vyuZivat k odreagovani, odpocinku (aktivnimu, pasivnimu), proto by vyucujici
hodiny nemél pretahovat. Vétdina hlavnich predméta (CJ, AJ, M) je rano, vétiina
vychov a predmétl, které nejsou tolik naro¢né na premysleni, jsou ke konci vyuky.
Narocnost predmétd by méla postupem dne klesat. Patecni vyuka uz by neméla
byt pro déti tak narocnd, nemélo by se probirat nové a dllezité ucivo. Déti

jsou z celého tydne vylerpané a nepozorné.

Dle J. Mare$e jsou pro 1. stupefi ZS doporuceny nasledujici dvé skupiny

autoregulovaného uceni:

1. Kognitivni aktivity

Selekce — rozeznat podstatné od nepodstatného, zaznamenat podstatné

informace, usporadavani informaci

e Porozuméni — zorientovat se v ucivu, oznacit dileZité informace, pracovat
s literaturou a internetovymi odkazy

e ZlepSovani zapamatovatelnosti uciva — kontrolovat sebe samého, vytvareni
pomucek k lepSimu zapamatovani (karticky)

e Integrovani — reprodukce uciva vlastnimi slovy, presné vyjadfovani myslenek,
propojovat nové informace s jiz znamymi

e Kognitivni monitorovani — sebehodnoceni (uvédoméni si nedostatk)
2. Autoregulacni aktivity

e Planovani ¢asu — rozvrhovani si ¢asu, kontrola ¢asu, dodrzovani ¢asu

e Mobilizovani zdroji — vytvaret si podminky priznivé k uceni, sehnat si potfebné
materidly k uceni,

e Volni monitorovani — kontrolovani a udrZovani pozornosti, hodnoceni svych

ucebnich postupl (Lukdsova-Kantorkovd, 2003, str. 65-66)
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8 Relaxa¢ni techniky na 1. stupni ZS

8.1 Dechova cviceni

Pro uvolnéni od nervozity a strachu, kdy dochazi k mélkému dychani, je vhodné
hluboké dychani, které zvolni vnitfni napéti. Spravné dychani musi byt hluboké, dité
se nadechuje a vydechuje nosem. Nadechuje se do bficha. Je dlleZité, aby dité bylo

pfi téchto cvicenich trpélivé a nikam nespéchalo.
Zde je nékolik cviceni pro uklidnéni pred psanim napf. pisemnych praci:

Rovné se posadime, chodidla poloZime na zem. NaSe nadechy jsou stejné
dlouhé jako vydechy. PoloZzime si ruku pod hrudni koS. Zvedne se vidy,

kdyZ se nadechneme.

Drive nez vydechneme, zadrzime na 2 sekundy dech. Vydech je dvakrat delsi

nez nadech.

Vydechujeme a nadechujeme se zhluboka a velmi klidné. Pfi vydechovani
si pfedstavujeme, Ze vSechen neklid a strach z nds odchazi spolu svydechovym

proudem vzduchu.
Naméty cviceni vhodné pro mensi déti:
Unaveny pes

Cviceni spociva v hlubokém ndadechu do hrudniho koSe a bficha s otevienymi
usty. Nasleduje hluboky vydech. Cvik nékolikrat zopakujeme. Nakonec si protdhneme

paze. Pak paZe a ramena uvolnime.
Cmeldéi bzukot

Hluboce se nadechneme, zadrzime dech a pak pomalu vydechujeme.

PFi vydechu vydavame bzukot jako ¢melak.
Parni lokomotiva

Nadechneme se hluboce do bficha a potom vydechujeme narazové

pfi vyslovnosti souhlasky ,$“.
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8.2 Uvolnovani svalua

Stejné jako dechova cviceni jsou i cviky na uvolfovani svalstva nenarocné
na okolni prostredi, a tak se mohou provadét bézné ve tridé. Provadi se prfed narocnou
hodinou, pisemnou praci, zkousenim apod. U¢i dité rozeznavat stav uvolnéni a napéti.
8.2.1 Koncetiny

Ruce

Zaciname dominantni rukou. Nejprve si predstavime, Ze mame v jedné ruce
mokrou houbu. Houbu zmdackneme co nejpevnéji a povolime. To samé provedeme
i sdruhou rukou. Nakonec zmackneme mokrou houbu v obou rukdach. Celé cviceni

opakujeme nékolikrat.
PazZe

Predstavime si, Zze jsme ,silaci”, kteti zatinaji svaly na pazich. Nejdfive zatneme

svaly na jedné ruce, potom na druhé ruce a nakonec zatiname svaly na obou rukach.
Chodidla a nohy

Zacindme opét s dominantni koncetinou. Stdhneme $picky prstd jedné nohy. Zpevnime
tim chodidlo i lytko. Chvili vydrzime a povolime. To stejné provedeme s druhou nohou

a potom s obéma. Cviéeni nékolikrat opakujeme.
8.2.2 Oblicejova cast
Celo

Predstavime si, Ze jsme na nékoho zli. Stdhneme ¢elo tak, Ze se nam na cele

vytvofi vrasky a uvolnime.
Usta a oéi

NasSpulime Usta tak, jako bychom chtéli nékomu dat pusu. Pfi naspuleni Ust pevné

sevieme oc€i. Chvili vydrZzime a povolime.
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8.3 Pribéhy proti strachu

Jako vhodna metoda se ukdzalo vypravovani pribéhl, ve kterych se Zaci
ztotoznuji s hlavnim hrdinou. Inspiruji se od néj, jak teSit problémy, jak se knim
postavit a mohou si uvédomit, Ze jejich vlastni problém neni zdaleka tak velky
a neresitelny, jak si mysleli. Pfibéhy musi vyucujici pfizplsobit détskému chapani

a véku.
Muzi¢ek a Maxovy prisery

Max leZi ve své posteli a zird na sténu, kde visi obrdzek jeho oblibené skupiny.
Jeho pohled zustdvd, jako vZdy, viset na kytaristovi. Je to jeho velky vzor. Max
si nechdva narust dokonce i stejné dlouhé vlasy, a hodné cvici, takZe na kytaru uz hraje

dost slusné. Vénovat se hudbé, to by byla pardda...

Tyto myslenky se honi Maxovi velmi ¢asto hlavou a pokaZdé je z nich rozmrzely.
Mysli si totiz, Ze nikdy tak daleko nedojde. Respektive, jesté hire — ani se nepokusi.
Napriklad dneska, kdyz mél vzemépise na mapé ukdzat Saharu a vSichni
se na néj divali, udélalo se mu nanic. Co kdyZ zakopne, co kdyZ odpovi spatné...?, béZelo
mu hlavou. Potom by se mu ostatni vysmdli a méli ho za idiota. Na mapé se mu zacala
trdst ruka a pripadalo mu tézké nechat pevné zaznit svij hlas. Jak by to asi dopadlo,
kdyby se na jeho vystoupeni divalo padesdt nebo jesté vice lidi? Jak by asi mohl hrdt
Cisté, kdyZz se mu chvéje ruka? Max frustrované sbali svoje dZiny a hazi je pod postel.

, 10 je na houby!” kFici.

LAul” ozvalo se. Max se lekl a myslel si, Ze se mu to jenom zddlo. Ale cosi
pod posteli ted’ docela potichu mumlad: ,On si tady kfi¢i a nadavd, a ted mi jesté zacpal

vchod! Co to jsou za ndpady?!”

»Jad jsem se snad zblaznil!” mysli si Max. Opatrné si lehne na bricho a stréi hlavu
pod postel. Tam se hemZi maly muzicek, ne vétsi neZ Maxav palec. Bilé vlasy ma z velké
casti prikryty cernym kloboukem, ktery je staromodni jako oblek, co md muZicek
na sobé. Jen oblicej, ktery krasli delsi kozi bradka, cely Zhne hnévem. MuZi¢ek tahd

a cloumad Maxovymi dziny, dokud se z nich nevyprosti.
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,Halé“, fikd Max opatrné. Muzicek vydésené prestane. ,O, tak si mé prece
jen objevil? No dobre, tak jo. Rekni, co to md znamenat s témi tvymi kalhotami?

A s tim povykem?*

Max se jesté prfed malou chvili chtél muzicka zeptat, kdo je a odkud pochdzi,
ale ted’ se doopravdy rozhnéval. ,, To nebylo schvdlné! Byl jsem prosté smutny, protoZe
nemdm odvahu hrdt v néjaké kapele. Ani ve Skolni, ackoliv se mné uZ dvakrdt ptali.
Ale kdyZ to chces védét presné, nemluvim rad pred ostatnimi, neoslovuji Zadné cizi lidi,
ja... ach, ¢lovéce, ja nevim, co se se mnou déje!” Max se vydésil, co vSechno pravé

o0 sobé rekl. Jesté nikdy nikomu o svém strachu nevyprdvél.

»Aha, tak takhle je to tedy,” mumld si MuZicek. ,A chvéjes se taky nékdy? Mds
strach zéervenat? Mivds strach, Ze rfeknes néco hloupého? Tak, Ze ti nékdy zabude

sSpatné?”

»Ano, pfesné,” uZzasl Max, nebot vsechny tyto véci znal velmi dobre. ,Je to... jako
bych nékdy mél v brichu priseru, kterd mi nedovoli, abych délal véci, které bych viastné

"o

délal rad. Tfreba mluvit s ostatnimi, néco podnikat, hrat pred lidmi...
(Krowatschek, 2007, str. 121-122)
,Jak Max zacind svij boj s priserami

Ndsledujici den se Zene ze $koly netrpélivé do svého pokoje. Cekd uZ na néj maly
muZi¢ek? Prohleddva cely svij pokoj: pod posteli, ve skrini, na psacim stole — nic!
Ani po vecefi neni po malém muZzickovi ani stopy. Teprve kdyZ si Max chce zklamané

lehnout do postele, stoji pfed nim ndhle legracni muZicek se sSpi¢atou bradou.
»AhGGj, uZ jsi na mé cekal?” vold na Maxe.
»Samozrejmé,” rika Max. , Celé odpoledne tady sedim. Jesté vibec nevim...”

Muzicek, zdd se, jeho myslenky uhadl a hned ho prerusuje. ,Ty jsi asi jeden
z téch netrpélivych, co? Chces hned védét prostiedek proti velkym priSerdm? No,
to jsi u mne na sprdvné adrese. Ale nemysli si, Ze na to existuje néjakd tabletka nebo
Ié¢ivy ¢aj, a potom bude vsechno pryc, jako tieba pri rymé. Tak jednoduché to neni.

Ostatné, sam sis svou priSeru zvétsil.”...” (Krowatschek, 2007, str. 123)
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8.4 Vyvarovani se Spatnym myslenkam

Jednd se o proménu iracionalnich myslenek v racionalni. Rozumu protichidné
myslenky ditéti vStépuje spolecnost (rodina, ucitelé). Mohou vést k neopodstatnénému

stresu a strachu.
~KdyZz se pri referdtu pred tfidou prereknu, vsichni se sméji. Propadnu
se do zemé. > Neni nikdo, kdo by se pfi referdtu neprerekl. KdyZ se prefeknu, zkusim

se klidné opravit a mluvit ddle. Vim, Ze smich neni myslen osobné. Ostatné, jd se taky

sméju, kdyZ se nékdo jiny prefekne.” (Krowatschek, 2007, str. 115)
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Praktickacast
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9 Cil prace

Cilem diplomové prace je charakterizovat projevy stresu u déti na 1. stupni
zadkladni Skoly a zjistit situace, které stres zpUsobuji. Prace bude mit charakter

teoreticko-empiricky.

10 Predpoklady

e P1: Predpokladdm, Ze se pedagogové 1. stupné setkali se stresem u déti
dochazejicich na 1. stupen.

e P2: Predpokldddm, 7Ze knejvice stresujicim situacim dochazi
o vyucovacich hodinach.

e P3: Pfedpokladdm, e nejcast&jsi projevy stresu u déti na 1. stupni ZS
jsou nesoustifedénost, bolest hlavy, zhorSend vykonnost a poruchy
traveni.

e P4: Predpokladam, Ze nejcastéjsi pri¢inou stresu je strach ze zkouSeni
a pisemnych praci, mnoho uceni a vlastni projev pred spoluzaky.

e P5: Pfedpokladam, Ze nejvice stresujicim predmétem je Anglicky a Cesky
jazyk.

e P6: Predpoklddam, Ze pedagogové nepraktikuji zddna relaxacni cviceni
ve svych hodinach.

e P7: Predpoklddam, Ze nejéastéjSim projevem Sikany na 1. stupni

jsou opakované posmésky.

11 Vyzkumny vzorek

Vyzkum se soustiedil na ucitele 1. stupné ZS. Setieni se zGcastnilo 160 uciteld
(100%) vyucujicich na rGznych zakladnich Skolach v Jihoc¢eském kraji. Do vyzkumu byli
zafazeni uéitelé: 2 zakladni $koly v Milevsku, ZS Chysky, ZS Petrovice, ZS Kovarov, ZS

Tiebori, Z8 Sepekov, 5 ZS v Ceskych Budéjovicich, ZS v Tyné nad Vlitavou.
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12 Pouzivané metody

PouZila jsem jednu z nejrozsitenéjSich vyzkumnych metod, a tou je dotaznik.
Tato metoda zajistuje pomérné rychlé a snadné ziskavani nazorli a postojl

od potfebnych respondentdl. Zajistuje také vétsi pocet moznych respondent(.

Nevyhodami dotazniku jsou: moZnost nevyplnéni otdzek, nenavraceni
dotazniku, nepravdivé zodpovidani otazek aj. Pro vyssi upfimnost je vhodna anonymita

respondenta.

12.1 Priprava dotazniku

V prvni fadé je dalezité vytyceni cile, jeho presna formulace. Pomoci spravné
formulovaného cile se nasledné vytvori otazky v dotazniku tak, aby se nezacal ubirat
jinym smérem. Pfed samotnym vytvarenim dotazniku je nutné prostudovat odbornou

literaturu zabyvajici se danou problematikou a zjistit co nejvice informaci.

12.2 Tvorba dotazniku

Po vytyceni cile a formulaci otazek v naSem dotazniku nasleduje predvyzkum.
Pomoci predvyzkumu dopilujeme nejasnosti a upravime dotaznik do findlni podoby,
kterou predkladame respondentim. Otazky je vhodné tvofit v celych vétach, volit

neutralni slova a vyhnout se zkratkam, snizuje se tak moznost zkresleni otazky.

Otazky v dotazniku mohou byt oteviené (slouzi spiSe pro kvalitativni vyzkum),
otazky uzavrené (slouZi spiSe pro kvantitativni vyzkum) a polouzavrené, které nabizeji

jak zaskrtavani, tak i vypisovani moznosti.

13 Predvyzkum

Jak uz jsem zminila dfive, k vyzkumu jsem si zvolila metodu dotazniku. Pro tuto
metodu je velmi dllezité, abychom nejprve provedli tzv. predvyzkum, kdy dotaznik
rozddme malé skupince lidi, se kterymi si dotaznik vyzkousime. Zjistujeme,
zda respondenti otazkam porozuméli, a také nds zajima jejich pripadné nazory

na vylepsSeni dotazniku.
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V predvyzkumu byl dotaznik rozddn skupiné 8 respondentd. Jednalo
se o studenty kombinovaného studia, pedagogy 1. stupné ZS a lJihoceské univerzity

v Ceskych Budé&jovicich.

V dotazniku bylo obsaZeno 18 otazek. Zahrnoval 9 otazek uzavienych, 8 otazek

otevienych a 1 otazku polouzavienou.
Na zakladé predvyzkumu jsem zménila otazky €. 3, 4, 10, 16, 17.
Ot. ¢. 3: Jaci Zaci/Zakyné jsou podle Vas vice stresovani?
o Chlapci
o Divky

3 respondentim z 8 se nelibila ani jedna moznost. Zminovali vliv situace,
ucitele, osobnosti Zaka. Jeden respondent nazval tuto otdzku ,velmi zvlastni“. Otdzku
jsem upravila na polouzavienou, kde mohou respondenti projevit svij nazor. Také

jsem poupravila zadani otazky.

Ot. ¢. 4: Jaké situace, ke kterym ve Skole dochazi, jsou pro dité nejvice

stresujici?

Jednd se o otevienou otazku. Respondentim nebylo jasné, zda jsou mysleny
situace ve vyucovani nebo o prestavkach. Otazku jsem tedy rozdélila na dvé casti,
kde v 1. &3asti se stresové situace tykaji pouze prestavky a ve 2. ¢asti pouze vyucovaci

hodiny.
Ot. ¢. 10: Co bylo pfi¢inou?

Jednd se o otevienou otdzku. Otdzka souvisi s otazkou €. 7, kde se ptam
respondenta, zda uZ se ve své praxi setkal snéjakymi priznaky stresu.
4 z 8 respondentld napsali k otdzce otaznik, nebo ji nevyplnili. Otazku jsem proto
pozménila na polouzavienou. Uvedla jsem 11 mozZnosti. Pokud by ucitelé méli jiny
nazor, mohou ho zminit.

Ot. 16: Jaké predméty maji déti nejradéji? Uvedte maximalné 3.

Jednd se o otevienou otdzku, kterou jsem upravila na uzavrenou.
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Ot. 17: Nahrazujete jim je jinym predmétem, pokud nestihate v jiném

predmétu?
o Ano
o Ne

Otazku jsem z dotazniku vyskrtla. Respondenti této otdzce nerozuméli. Casto

byla nevyplnéna, nebo s otaznikem.

Misto otazky €. 17 jsem do dotazniku zaradila otazku tykajici se projevli Sikany,

jelikoz Sikana se stresem ve Skole Uzce souvisi.

Z dotazniku v predvyzkumu jsem dosla kzavéru, Ze do mého vyzkumného
dotazniku musim zaradit vice otazek uzavrenych ¢i polouzavienych. Oteviené otdzky

byly ¢asto nevyplnéné.
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14 Vlastni Setreni

Pocet otdzek se ani po predvyzkumu nezménil. V dotazniku je 17 otdzek

(6 otevienych, 8 uzavienych, 3 polouzaviené).

V otevienych otdzkach je stéZzejni nazor ucitele. Uzaviené otdzky obsahuji 2 - 11
moznosti, které respondent v pfipadé souhlasu oznacuje kfizkem. V nékterych
je mozné zaskrtnout vice moZnosti. Polouzaviené otazky se skladaji jak z moZnosti
kfizkovani, tak i z prilezitosti vyjadreni svého ndzoru, pokud by nebyl uveden v danych

moznostech.

Pfed vyplhovanim otdzek tykajicich se zkoumaného tématu respondenti
vypliiovali 2 tzv. informacéni otazky. V téchto otazkach zjistuji pohlavi a dobu

pedagogické praxe.
Ot. €. 1: Uvedte prosim Vase pohlavi:

Graf 1.

Grafické znazornéni vysledku k otazce ¢. 1
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Tabulka 2. Vysledky k ot. ¢. 1

Cetnost | Procenta
1. Zeny 156 97,00%
2. Muii 4 3%
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Tabulka 3. Vysledky k ot. ¢. 1

Ot. €. 2: Délka Vasi pedagogické praxe:

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 160 100%
Neodpovédélo 0 0%
Graf 2.
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Tabulka 4. Vysledky k ot. ¢. 2

Cetnost | Procenta
1 20 a vice 78 48,75%
2 10-20 let 38 23,75%

3 5-10let 24 15%
4 1-5let 20 12,50%

Tabulka 5. Viysledky k ot. ¢. 2

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 160 100%
Neodpovédélo 0 0%
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Ot. €. 3: Kdo je podle Vas vice stresovan?

Graf 3.
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Tabulka 6. Vysledky k ot. ¢. 3

Cetnost | Procenta
1 Divky 92 51,40%
2 Chlapci 43 24,00%
3 Osobnost ditéte 37 20,70%
4 Ocekavani rodicd 3 1,70%
5 Zalezi na véku 2 1,10%
6 SloZeni ttidy 1 0,60%
7 Tridni ucitel 1 0,60%

Tabulka 7. Viysledky k ot. ¢. 3

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 158 98,75%
Neodpovédélo 2 1,25%

Otazka je polouzaviend. Respondenti mohli zaskrtnout jednu nebo
dvé z predepsanych moznosti. Mnoho ucitell odpovidalo chlapci a divky stejné nebo

zaskrtli jednu moznost a pripsali jesté vlastni nazor. Z predepsanych moznosti ziskala
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nejvice procent odpovéd ,divky“, (51%). Dle nazoru, ktery zahrnuje 25%

z respondentd, nelze rozhodnout mezi pohlavim. Z 20,70% je vSe véci osobnosti ditéte.

Ot. ¢. 4: Jaké situace, ke kterym ve Skole dochazi, jsou pro dité nejvice stresujici?

a) O prestavce

Graf 4.
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Tabulka 8. Vysledky k ot. ¢. 4 a)
Cetnost | Procenta
1 Dohady se spoluzaky 50 31,40%
2 | Vyrazovani z kolektivu (osamocenost, nema kamarady) 27 17%
3 Posmésky 14 8,80%
4 K¥ik, hluk 11 7%
5 Jit na zachod, (kde se potkavaji se starsimi) 10 6,30%
6 Kontakt se spoluzaky 9 5,70%
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7 Sikana 6 3,80%
8 Pfiprava na hodinu 5 3,10%
9 Necekané zmény (presuny tfidy) 4 2,50%
10 Vzdjemné srovnavani, rivalita 4 2,50%
11 Neumi si odpocinout 3 1,90%
12 Nestihne se nasvacit 3 1,90%
13 Ma si samo néco zaridit 2 1,30%
14 Blizi se hodina s testem 2 1,30%
15 Malo ¢asu na odpocinek 2 1,30%
16 Odlisnost ve svaciné 1 0,60%
17 Povinnosti vyplyvajici ze sluzeb 1 0,60%
18 Tlak ucitele na rychlé sbaleni véci 1 0,60%
19 Cekani ve fronté na obéd 1 0,60%
20 Umeéni fici ne 1 0,60%
21 Madlo ¢asu na presun 1 0,60%
22 Odchod ucitelky ze tfidy 1 0,60%

Podle poctu situaci, které mlzou u ditéte zpUsobit stres, je patrné, Ze k nejvice
stresovym situacim dochdzi ve vyudovaci hodiné. Kdyz se podivdme na procento

odpovidajicich respondentd, zjistime, Ze je pfiblizné o 30% nizsi nez ve druhé casti

otdazky.

Zaky o prestavce nejvice stresuji dohady mezi spoluzaky, vyfazovani z kolektivu

Tabulka 9. Vysledky k ot. ¢. 4 a)
Cetnost | Procenta
Odpovédélo 110 68,75%
Neodpovédélo 50 31,25%

a posméch spoluzaka.
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b) O hodiné

Graf 5.
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Graf 6.

2) Grafické znazornéni vysledkt k otazce ¢. 4b)
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Tabulka 10. Vysledky k ot. C. 4 b)

Cetnost | Procenta
1 Ustni zkougeni 57 20,30%
2 Pisemné prace 54 19,20%
3 Nepfipravenost na hodinu, neznalost 18 6,40%
4 Mluveni pfed tfidou 17 6%
5 Spatna znamka 13 4,60%
6 Testy na ¢as a rychlost 12 4,30%
7 Zjistovani védomosti 11 4,00%
8 Nepochopeni uciva 11 4,00%
9 Strach z nelspéchu 10 3,60%
10 Pomalé tempo 9 3,20%
11 Posmésky od spoluzaku 9 3,20%
12 Kazen (sedét klidné, davat pozor) 7 2,50%
13 PFisny a narocny ucitel 7 2,50%
14 Diktaty 6 2,10%
15 Nesplnéni DU 5 1,80%
16 Skupinova prace 4 1,40%
17 Hlasité cteni 4 1,40%
18 Narocnost uciva 4 1,40%
19 Snaha vyhovét rodi¢im 3 1,10%
20 Samostatné préce 3 1,10%
21 Rychlé tempo 3 1,10%
22 Samostatny prepis textu 2 0,70%
23 Pfichod po nemoci 2 0,70%
24 | Nenischopno formulovat své myslenky 2 0,70%
25 Vyvolavani zaka 2 0,70%
26 Tresty (poznamka) 1 0,40%
27 Ptiznani viny 1 0,40%
28 Soutézeni 1 0,40%
29 Potfeba podat vykon 1 0,40%
30 Porovnavani vysledkl 1 0,40%
31 Dyslexie 1 0,40%
32 Neohldsené testy 1 0,40%
33 Neocekavana zména Cinnosti 1 0,40%
34 Zpév 1 0,40%
35 Nova latka 1 0,40%
36 Presazeni 1 0,40%
37 Cteni znamek pred kolektivem 1 0,40%
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Pti vyucCovaci hodiné jsou déti nejvice stresovany ustnim zkousenim (20%),
pisemnymi pracemi (19%) a tim, Ze nejsou na hodinu pfipraveny (6%). Pfiprava

zahrnuje spInéni doméaciho Ukolu (zapomenuti DU byva pro 7aka velkym stresem),

Tabulka 11. Vysledky k ot. ¢. 4 b)

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 147 91,90%
Neodpovédélo 13 8,10%

nauceni se na dany predmét a prineseni pomucek.

Ot. ¢. 5: Jaké provérovani znalosti a dovednosti u zaku preferujete?

Graf7.
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Tabulka 12. Vysledky k ot. ¢. 5
Cetnost | Procenta
1 Pisemné zkouseni ohlasené 125 48,10%
2 Ustni zkouseni v lavici 72 28%
3 Jiné 27 10,40%
4 | Pisemné zkouseni neohlasené 21 8,10%
5 Ustni zkouseni u tabule 15 5,80%




Tabulka 13. Vysledky k ot. ¢. 5

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 159 99,40%
Neodpovédélo 1 0,60%

Otdzka je uzaviend. Vyplnila ji vétSina respondentl. NejcastéjsSim zplsobem
provérovani védomosti je u uciteld ,Pisemné zkouseni ohlasené” (48%), které volila

skoro polovina respondentd.

Ot. C. 6: Jaké jiné provérovani znalosti u Zaka konkrétné preferujete?

Graf 8.
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Tabulka 14. Vysledky k ot. ¢. 6

Cetnost | Procenta
1 Hry a soutéze(kvizy, tajenky) 14 30,40%
2 Skupinové prace 6 13%
3 Diskuze 5 10,90%
4 Pracovni listy 3 6,50%
5 Ustni zkougeni, kdyZ se samo pFihlasi 3 6,50%
6 Vyhledavani odpovédi (encyklopedie, slovnik) 2 4,30%
7 Neustdalé opakovani probraného 2 4,30%
8 Dobrovolné ukoly 2 4,30%
9 Rychlé malé testy 2 4,30%
10 Referaty 2 4,30%
11 Prezentace 2 4,30%
12 Prabéiné pozorovani 1 2,20%
13 Samostatna prace 1 2,20%
14 Pribézné dotazovani 1 2,20%

Tabulka 15. Vysledky k ot. ¢. 6

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 37 23,10%
Neodpovédélo 123 76,90%

Otazka ¢. 6 je oteviend. Je vyplnéna pouhymi 23% respondenty. Jednd

se o otazku s nejmensim procentem vyplnéni. Tato otdzka je zavisla na otazce €. 5,

pokud byla zaskrtnuta moznost ,jiné".

Jako nejéastéjsi jiny zplsob bylo uvedeno provérovani hrou a soutézi (30%),

skupinova prace (13%) a spolecna diskuze (11%).
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Ot. €. 7: Ui jste se setkal/a ve své praxi s nékterymi pfiznaky stresu u svych zaka?

Graf 9.
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Tabulka 16. Vysledky k ot. . 7

Cetnost | Procenta
Ano 129 81,10%
Ne 30 18,90%

Tabulka 17. Vysledky k ot. ¢. 7

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 159 99,40%
Neodpovédélo 1 1,60%

Otazka je uzaviend. Je vyplnéna (az na jednoho respondenta) vsemi
zUcastnénymi. Pfi vyhodnocovani této otazky jsem si povsimla, Ze vétSina respondentd,

ktefi zaskrtli moZnost ,Ne“, byli respondenti s pedagogickou praxi 20 a vice let.

Vysledkem je, Ze vétSina z dotdzanych se s pfiznaky stresu ve své praxi

uz setkala.
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Ot. ¢. 8.: S jakymi projevy stresu jste se ve své praxi setkal/a?

Graf 10.
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Tabulka 18. Vysledky k ot. ¢. 8
Cetnost | Procenta
1 Nesoustfedénost 105 17,40%
2 Bolest hlavy 64 10,70%
3 Naladovost 61 10,20%
4 Castd nemocnost 50 8,30%
5 Neschopnost spolupracovat 47 7,80%
6 Zhorsend vykonnost 46 7,60%
7 Neurdzy 43 7,20%
8 Vztahovacnost 42 7%
9 Zhor3ena pamét 33 5,50%
10 Poruchy traveni 31 5%
11 Apatie 22 3,70%
12 Neschopnost ucit se 17 2,80%
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13 Deprese 9 1,50%
14 Vyrazky 4 0,70%
15 Nemluvnost 3 0,50%
16 Krik, vyrusovani 3 0,50%
17 Vyssi Urazovost 2 0,30%
18 Neptipravenost (nenosi DU, pracovni sesity) 2 0,30%
19 PIac 2 0,30%
20 Uzkostnost 2 0,30%
21 Okusovani neht( 2 0,30%
22 Bolest bricha 2 0,30%
23 Ttes 2 0,30%
24 Neschopnost spoluprace 2 0,30%
25 Strach mluvit pred spoluzaky 2 0,30%
26 Tiky 1 0,20%
27 Koktavost 1 0,20%
28 Agrese vici ucitelim (spoluzakim) 1 0,20%
29 Strach z neznamé situace 1 0,20%

Tabulka 19. Vysledky k ot. ¢. 8

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 129 80,60%
Neodpovédélo 31 19,40%

Otazka ¢. 8 je polouzaviena. Respondenti méli mozZnost zaSkrtavat mezi
15 projevy stresu. Nejcastéji zaskrtavanym projevem stresu je ,Nesoustiedénost”
(17%), druhym ,Bolest hlavy” (11%) a tretim ,Naladovost” (10%). V oteviené ¢asti

otazky byla nej¢astéjsim projevem stresu ,,Nemluvnost” a , Kfik, vyruSovani“ s 0,5%.
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Ot. €. 9: Jaké z projevi stresu jsou ve vasi tfidé nejcasté;jsi?

Graf 11.

Grafické znazornéni vysledku k otazce ¢. 9
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Tabulka 20. Vysledky k ot. ¢. 9
Cetnost | Procenta

1 Nesoustiedénost 71 39,40%
2 Ndladovost 15 8,30%
3 Neschopnost spolupracovat 12 6,70%
4 Bolest hlavy 10 6,00%
5 Bolest bficha 10 6,00%
6 Zhorsena vykonnost 10 6,00%
7 Casta nemocnost 8 4,40%
8 Vztahovacnost 7 3,90%
9 Zhorsena pamét 7 3,90%
10 Neschopnost ucit se 5 2,80%
11 Nervozita 5 2,80%
12 Apatie 4 2,20%
13 Poruchy traveni 4 2,20%
14 Strach z neulspéchu 3 1,70%
15 Deprese 2 1%
16 Nemluvnost 2 1%




17 Scény 1 0,60%
18 Frustrace 1 0,60%
19 Vyssi Urazovost 1 0,60%
20 Plactivost 1 0,60%
21 Unava 1 0,60%
22 Vzdavani se pfedem 1 0,60%

Tabulka 21. Vysledky k ot. ¢. 9

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 120 75%
Neodpovédélo 40 25%

Otazka je oteviena. Dle nazoru respondentl je nejc¢astéjSim projevem
»Nesoustfedénost” (39%), ,Naladovost” (8%) a ,Neschopnost spolupracovat” (7%).

Ot. €. 10: Co bylo pri¢inou?

Graf 12.
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Tabulka 22. Vysledky k ot. ¢. 10

Cetnost | Procenta
1 Problémy v rodiné 57 18,40%
2 Strach ze zkouseni 44 14,00%
3 Nizka oblibenost ve tfidé 39 12,50%
4 Vystoupeni pfed spoluzaky 35 11,20%
5 Konflikt se spoluzaky 34 10,90%
6 Spatné znamky 29 9,40%
7 Strach z pisemky 19 6,10%
8 Mnoho uceni 17 5,50%
9 Zména ucitele 12 3,90%
10 Obava ze selhani 8 2,50%
11 Pfestup z jiné Skoly 2 0,60%
12 AzZ pfrilis velka pomoc rodica 2 0,60%
13 SPU 2 0,60%
14 Vysoké naroky rodicl 2 0,60%
15 Komplikovana povaha ditéte 1 0,30%
16 Télesna unava (hl. u sportovctl) 1 0,30%
17 Nesoustredénost 1 0,30%
18 Neurdzy 1 0,30%
19 Nepochopeni uciva 1 0,30%
20 Pfechod do jidelny 1 0,30%
21 Slaby intelekt 1 0,30%
22 Strach z nevyzvednuti ze Skoly 1 0,30%
23 Dité mélo byt ve spec. $kole., ale rodice nesouhlasili. 1 0,30%

Tabulka 23. Vysledky k ot. ¢. 10

Cetnost | Procenta

Odpovédélo 125 78,10%

Neodpovédélo 35 21,90%

Otazka ¢. 10 je polouzavienda. K zaskrtavani bylo 11 moZnosti. Nejcastéjsi

pri¢inou projevl stresu jsou podle uvedenych moznosti ,,Problémy v rodiné” (18%),

»Strach ze zkouseni” (14%) a ,,Nizka oblibenost ve tfidé” (13%).

NejcastéjSim nazorem respondentl ve druhé <¢asti otazky je s ,Strach

z pisemky” (6%) a ,,Obava ze selhani” (3%).
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Ot. ¢. 11:

Jaky predmét je podle Vas pro zaky nejvice stresujici?

Graf 13.
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Tabulka 24. Vysledky k ot. ¢. 11
Cetnost | Procenta
1 Cesky jazyk 70 35,50%
2 Matematika 54 27,40%
3 U kazdého jinak 28 14,20%
4 Cizi jazyky 20 10,20%
5 Vlastivéda 6 3%
6 Télesna vychova 5 2,50%
7 Pfirodovéda 4 2%
8 Hudebni vychova 3 1,50%
9 Prvouka 2 1%
10 Déjepis 2 1%
11 Clovék a jeho svét 2 1%
12 ZaleZi na uciteli 1 0,50%
Tabulka 25. Vysledky k ot. ¢. 11
Cetnost | Procenta
Odpovédélo 149 93,10%
Neodpovédélo 11 6,90%

(66)




Otazka €. 11 je oteviena. Nej¢astéjsi odpovédi od respondentd je ,Cesky jazyk”
(36%), ,Matematika“ (27%) a odpovéd ,U kazdého jinak” (14%), tedy pfedmét nelze
jednoznaéné urcit.

Ot. €. 12: Co je pfi€inou stresu v tomto predmétu?

Graf 14.
1) Grafické znazornéni vysledku k otazce ¢. 12
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Graf 15.

2) Grafické znazornéni vysledku k otazce ¢. 12

Tabulka 26. Vysledky k ot. ¢. 12

Cetnost | Procenta
1 Rodi¢e nemohou pomoci - A 24 12,50%
2 Velké mnoZstvi nového uciva 22 11,50%
3 NeUspéch u nenandanych zaki 11 5,70%
4 Strach ze selhani 10 5,20%
5 Neznalost 10 5,20%
6 Nepochopeni latky 9 4,70%
7 Chybéjici logika 7 3,60%
8 Strach z pisemky 7 3,60%
9 Nepfipravenost na hodinu 6 3,10%
10 Nesoustiedénost 5 2,60%
11 Strach z pravopisu 5 2,60%
12 Spatné znamky 5 2,60%
13 Mluveni pred tfidou 5 2,60%
14 Spatné ¢teni - C) 4 2,10%
15 Velké mnozstvi chyb 4 2,10%
16 Cizi jazyk-konverzace 4 2,10%
17 Nezdjem 4 2,10%
18 Strach ze zkouseni 4 2,10%
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19 Diktaty 4 2,10%
20 Ucitel (pozadavky a pfistup) 4 2,10%
21 Pomalé tempo pfi psani 3 1,60%
22 Slovni ulohy 3 1,60%
23 Nerozumi - AJ 3 1,60%
24 Mala Uspésnost 3 1,60%
25 Posméch spoluzak 3 1,60%
26 Geometrie- M 2 1%

27 Umét vysvétlit postup 2 1%

28 Télesné dispozice 2 1%

29 Mnoho znamek 2 1%

30 Neschopnost ucit se 2 1%

31 | Mala slovni zasoba (déti malo ¢tou) - CJ 2 1%

32 Uceni se not - HV 1 0,50%
33 Zpivani pred tfidou 1 0,50%
34 Mélo znamek za pololeti - VL + PR 1 0,50%
35 Neporozuméni ¢tenému textu-CJ 1 0,50%
36 Analyza a syntéza hlasek - CJ 1 0,50%
37 Dysgrafie 1 0,50%
38 Atmosféra ve tridé 1 0,50%
39 Dyslexie 1 0,50%
40 Jiny uditel 1 0,50%
41 Spatna pamét 1 0,50%
42 Apatie 1 0,50%

Tabulka 27. Viysledky k ot. ¢. 12

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 139 86,90%
Neodpovédélo 21 13,10%

Otazka €. 12 souvisi s predchozi otazkou €. 11. Jedna se o otevienou otazku.
Jelikoz bylo v otdzce uvedeno 42 pfricin, musela byt rozdélena do dvou grafa.
Nejcastéjsi pri¢inou stresu v predmétech uvedenych v predchozi otazce je odpovéd
,Rodi¢e nemohou pomoci — AJ“ (13%), ,Velké mnoiZstvi nového uciva“ (12%)

a ,Neuspéch u nenadanych zaka“ (6%). Treti moznost se nejcastéji tyka M.

Nejéast&jsi pFicinou stresu v CJ je ,Strach z pravopisu” (3%).
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Ot. ¢. 13: Seradte stresujici faktory od nejsilnéjSiho po ten nejslabsi.

Graf 16.
Grafické znazornéni vysledku k otazce ¢. 13
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Tabulka 28. Vysledky k ot. ¢. 13
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8.
Zkouseni u tabule 30 | 29 18 | 22 15 13 9 6
Psani diktatl 8 13 24 23 21 25 16 12
Neohldsené testy 36 | 26 | 20 | 18 | 16 | 14 7
Mluveni pred spoluzaky pfi hodiné AJ,NJ 12 | 12 | 13 5 25 | 21 | 27 5
Hlasité ¢teni pred tfidou 2 12 | 10 | 15 7 20 | 13 | 38
Spatna znamka 30 |22 | 25|23 |21 |19 ]| 5 0
Pozndmka 17 | 24 | 14 18 14 14 | 32 11
Byt po Skole 10 8 17 12 14 6 23 | 50

Tabulka 29. Vysledky k ot. ¢. 13

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 155 96,90%
Neodpovédélo 5 3,10%
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Otdzka €. 13 je uzavriend. Respondenti méli sefadit stresujici faktory sestupné
od1l — 8. Nejvice stresujicim faktorem jsou ,Neohldsené testy” (24%). Nejméné
plUsobicim faktorem je ,Byt po Skole” (39%). Na 8. pozici se shodlo nejvice
respondentl. Faktor ,Hlasité Cteni pred tfidou” se neobjevilo na Zadné z pozic. Faktor

»Psani diktatd“ se nejCastéji objevil na dvou pozicich, a to na pozici 4. a 6.

Ot. €. 14: Praktikujete ve tfidé pfi nebo po naroénych hodinach néjaka relaxacni

cvicéeni?

Graf 17.
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Tabulka 30. Vysledky k ot. ¢. 14

Cetnost | Procenta
1 Ano 136 85,50%
2 Ne 23 14,50%

Tabulka 31. Vysledky k ot. ¢. 14

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 159 98,40%
Neodpovédélo 1 1,60%
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Otazka €. 14 je uzaviena. Potésilo mé, Ze relaxacni techniky a uvolfiovaci cvic¢eni
preferuje ve svém vyucovani vétsina respondentu.

Ot. €. 15: Jaka relaxacni cvi¢eni praktikujete?

Graf 18.

Grafické znazornéni vysledku k otazce ¢. 15
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Tabulka 32. Vysledky k ot. ¢. 15
Cetnost | Procenta
1 Drobné cviky 64 19,40%
2 Oblibené hry a soutéze 50 15,20%
3 Poslech hudby, pfibéhu 26 7,90%
4 Dychaci cviceni 23 7%
5 Zpév 19 5,80%
6 Uvolnovaci cviceni 18 5,50%
7 Rychla pohybova hra 15 4,50%
8 Povidani na koberci 14 4,20%
9 Relaxacni hudba - TV 14 4,20%
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10 Malovani, kresleni 13 3,90%
11 Cetba oblibené knizky 13 3,90%
12 Jéga 11 3,30%
13 Rytmické hry 8 2,40%
14 Tanec 7 2,10%
15 Pobyt venku 7 2,10%
16 Televize 4 1,20%
17 Basnicka, jazykolamy 4 1,20%
18 Prace ve skupiné 3 0,90%
19 Imaginace 3 0,90%
20 Zména c¢innosti 3 0,90%
21 Interaktivni tabule 3 0,90%
22 Hadanky 3 0,90%
23 Projit se po tfidé 2 0,60%
24 Prochazka po chodbé 1 0,30%
25 Prvky dram. vychovy 1 0,30%

Tabulka 33. Vysledky k ot. ¢. 15

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 135 84,40%
Neodpovédélo 25 15,60%

Otazka ¢. 15 je oteviena.

Nejcastéjsi relaxacni technikou ve tfidé jsou ,Drobné cviky” (19%). Tykaji
se protahovani a cviceni u lavice nebo kratkého protazeni na koberci ve tfidé. Druhou

vv

nejcastéjsi technikou jsou ,,Oblibené hry a soutéze” (15%). Nejvice zmiflovanymi hrami
a soutézemi jsou , Kuba rekl”, ,Kukacka”, ,Co se ve tridé zménilo?“ a ,Slovni fotbal”.
Treti nejcastéjsi technikou je ,Poslech hudby, pfibéhu” (8%), kdy si déti polozi hlavu
na lavici, zaviou oc€i a zaposlouchavaji se do hudby nebo pfibéhu. Pfi poslechu mohou

odpocivat i na koberci. Tuto techniku ucitelé ¢asto zapojuji do hodiny télesné vychovy.
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Ot. €. 16: Jaké predméty maji déti nejradéji?

Graf 19.
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Tabulka 34. Vysledky k ot. ¢. 16
Cetnost | Procenta
1 Télesna vychova 139 27,80%
2 Vytvarna vychova 88 17,60%
3 Inf. a komun. technologie 62 12,40%
4 Matematika 50 10,00%
5 Hudebni vychova 47 9,40%
6 Pracovni ¢innosti 47 9,40%
7 Clovék a jeho svét 39 7,80%
8 Cizi jazyk 17 3,40%
9 Cesky jazyk a literatura 12 2,40%
Tabulka 35. Vysledky k ot. ¢. 16
Cetnost | Procenta
Odpovédélo 153 95,60%
Neodpovédélo 7 4,40%
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Otdzka €. 16 je uzaviena. Respondenti voli mezi 9 moznostmi. Podle vysledk(
maji zaci nejradéji Télesnou vychovu (28%), Vytvarnou vychovu (18%) a Informacni

a komunikacni technologie (12%).
Ot. €. 17: Setkal/a jste se ve Vasi praxi na 1. stupni ZS s Sikanou?

Graf 20.
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Tabulka 36. Vysledky k ot. ¢. 17

Cetnost | Procenta
Ano 94 62,70%
Ne 60 40%

Tabulka 37. Vysledky k ot. ¢. 17

Cetnost | Procenta
Odpovédélo 155 96,90%
Neodpovédélo 5 3,10%

Otazka €. 17 je uzavrend. Ssikanou se nesetkalo 40% respondentl, z toho

vétsina byla v pedagogické praxi 20 a vice let.
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Ot. €. 18: Zaskrtnéte takové projevy Sikany, se kterymi jste se jiz setkala.

Graf 21.

Grafické znazornéni vysledki k otazce ¢. 18
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Tabulka 38. Vysledky k ot. ¢. 18

Cetnost | Procenta
1 Rikani ogklivych a nepfijemnych véci 81 23,10%
2 Opakované posmésky 80 22,90%
3 Osklivé poznamky o rodiné 44 12,60%
4 Rozsirovani pomluv 35 10,00%
5 Fyzické nasili 31 8,90%
6 VyhroZovani 28 8,00%
7 Nasilné a manipulativni prikazy 18 5%
8 Elektronicka Sikana 10 2,90%
9 Okradani 9 2,60%
10 Vydirani 7 2,00%
11 Plivani do piti 3 0,90%
13 Rodice vlci problematickému Zakovi 1 0,30%
14 Ni¢eni pomucek 1 0,30%
15 Stipéni 1 0,30%
16 Brani véci 1 0,30%
17 Nesnasenlivost ke spoluzakovi 1 0,30%
Tabulka 39. Vysledky k ot. ¢. 18
Cetnost | Procenta
Odpovédéli 94 58,75%
Neodpovédéli 66 41,25%

Otazka ¢. 18 vyplyva z predchozi otazky ¢.

pouze témi respondenty, kteti v otdzce ¢. 17 odpovédéli ,,Ano”.

Tato otdzka je polouzavrena.
z 11 moznosti. Nejcastéj$i odpovédi prvni ¢asti je ,Rikdni osklivych a nepfijemnych
véci“. Tuto moznost volilo 23% respondent(. Druhd nejcasté;jsi zakfizkovana moznost
je ,,Opakované posmésky” (22%). Treti nejcastéjSi moznosti jsou ,0sklivé poznamky

o rodiné”, které volilo 12% respondent.

V prvni

casti

otdzky

17. Méla byt zodpovézena

respondent vybird

NejcastéjSim nazorem druhé c¢asti otazky je s 1% ,Plivani do piti“.
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15 Zhodnoceni piredpokladii

e P1: Predpokldaddm, Ze se pedagogové 1. stupné setkali se stresem u déti

dochazejicich na 1. stupen.

VétSina otdazek v mém dotazniku se tykd problematiky stresu. Podle poctu
respondent(, ktefi dotaznik vyplnili, je patrné, Ze kaidy pedagog 1. stupné ZS se béiné
ve své praxi setkavd se situacemi, jez Zaky stresuji. Podle stresovych situaci, které
respondenti uvedli v otdzce €. 4, a ke kterym ve Skole bézné dochadzi, se Zaci se stresem
potykaji témér kazdy den. Otazky v dotazniku tykajici se pfimo stresu jsou otazky €. 3,

4,7,8,9, 10, 11, 12, 13.
Predpoklad €. 1 se potvrdil.

e P2: Pfedpokladam, ze k nejvice stresujicim situacim dochazi béhem vyucovacich

hodin.

Predpokladu 2 se tykd otdzka €. 4 ,Jaké situace, ke kterym ve Skole dochazi,
jsou pro dité nejvice stresujici?”“. Otazka je rozdélena na dvé cdsti. Prvni cast
je zamérena pouze na prestavku a druha ¢ast pouze na stresové situace, ke kterym
dochazi v hodiné. Prvni ¢ast otazky byla ¢asto nevyplnéna, ale druhd ¢ast otazky byla
vyplnéna témér vidy (viz tabulka 11). K vice stresovym situacim dochdzi v hodinach,

kde bylo zminéno az 37 stresovych situaci (viz tabulka 10).
Predpoklad €. 2 se potvrdil.

e P3: Pfedpokladam, Ze nejéastdj$i projevy stresu u déti na 1. stupni ZS
jsou nesoustredénost, bolest hlavy, zhorSena vykonnost a poruchy traveni.
Predpokladu €. 3 se tyka otazka ¢. 8 ,,S jakymi projevy stresu jste se ve své praxi

setkal/a?“. Ctyfmi nejéast&j$imi projevy jsou nesoustfedénost, bolest hlavy, naladovost
a Castd nemocnost. Prvni dva pfiznaky se potvrdily, druhé dva nikoli. Ale stale patfi

mezi prvni desitku projev( stresu, ke kterym u Zakd nejcastéji dochazi. Zhorsena

vykonnost je na 6. misté a poruchy traveni na 10. misté (viz graf ¢. 8).

Predpoklad €. 3 se nepotvrdil.
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e P4: Predpoklddam, Ze nejcastéjSi pfriCinou stresu je strach ze zkouSeni

a pisemnych praci, mnoho uceni a vlastni projev pred spoluzaky.

Pfedpokladu €. 4 se tyka otazka €. 10 ,,Co bylo pfi¢inou?“. Ctyfmi nejéastéjsimi
pfi¢inami stresu jsou ,Problémy v rodiné”, ,Strach ze zkouseni”, ,Nizkd oblibenost
ve tfidé” a ,Vystoupeni pred spoluzdky”. ,Strach ze zkouseni” a ,Vystoupeni
pred spoluzaky” byly potvrzeny, dalsi dva nikoli. ,Strach z pisemek” se objevil

az na 7. misté a ,,Mnoho uceni” na 8. misté.
Predpoklad €. 4 se nepotvrdil.
e P5: Pfedpoklddam, Ze nejvice stresujicim predmétem je Anglicky a Cesky jazyk.
Predpokladu ¢. 5 se tykd otazka ¢. 11 ,Jaky predmét je podle Vas pro Zaky
nejvice stresujici?”. Dle vysledk( je nejvice stresujicim pfedmétem CJ a M. Cizi jazyk
je v poradi na 4. misté (viz graf ¢. 11).
Predpoklad €. 5 se nepotvrdil.

e P6: Predpokladdm, Zze pedagogové nepraktikuji Zadna relaxacni cviceni ve svych

hodinach.

Pfedpoklad €. 6 se tyka otazky ¢ 14 ,Praktikujete ve tfidé pfi nebo
po naro¢nych hodindch néjakd relaxaéni cviceni?“. Velmi pozitivnim zjiSténim

pro mé bylo, Ze 86% pedagogu se Zaky praktikuje relaxacni aktivity.
Predpoklad €. 6 se nepotvrdil.

e P7: Predpokldddm, 7Ze nejcastéjSim projevem Sikany na 1. stupni
jsou opakované posmésky.

Predpoklad ¢. 7 se tykd otazky ¢. 18 ,Zaskrtnéte takové projevy Sikany,

se kterymi jste se jiz setkal/a.“. Na prvnim misté se s23% umistil nazor ,Rikani

osklivych a nepfijemnych véci“, do kterého mizZeme zaradit i posmésky od spoluzakd.

Pfimo projev ,,Opakované posmésky“ se objevil na misté 2. s témér 23%.

Predpoklad €. 7 se potvrdil.

(79)



Zaveér
Cilem této diplomové price bylo zjistit projevy stresu u 7ak( 1. stupné ZS

a nejCastéjsi situace, které stres vyvolavaji.

Vyzkumu predchazelo studium literatury, jez je na téma stres velice obsahla.
Dotaznik, ktery jsem pro vyzkum vytvofila, byl uréen pedagogim 1. stupné ZS.
Nejvétsim problémem bylo sehnat potiebné mnoiZstvi uditelll jako potencialnich
respondent(. Oslovila jsem 20 zakladnich Skol. Mym cilem bylo sehnat 200 vyplnénych
dotaznikd. Cil se mi bohuZel nepodafilo uskutecnit. Ve vétsSiné pripadl byly Skoly
ochotné mi pomoci, ale také jsem se setkala s neochotou. Nakonec se mi podafilo

ziskat 160 vyplnénych dotaznik(.

Kdyz jsem ziskala vyplnéné dotazniky, stanovila jsem si 7 predpokladl, z nichz
se 3 potvrdily a 4 byly vyvraceny. Zjistila jsem, Zze se ve Skole naskyta mnoho situaci,
které jsou pro déti velkym stresem a s témito situacemi Zaci ptichazeji do styku témér

kazdy den.

Diky mému Setfeni jsem se dozvédéla mnoho zajimavych faktl. Nejvice
mé potésilo, Ze vétSina ucitelll se snaZi s napétim a stresem u déti pracovat
a predchazet mu. Snazi se déti odreagovat rlznymi relaxacnimi technikami. Mnozstvi

a pocet rtznych relaxacénich technik mé az zaskocil.

Zjistila jsem také, Ze vic jak polovina utitel(l se na 1. stupni ZS setkala s $ikanou

mezi détmi.

JelikoZ jsem zatim studentkou, nemam tolik poznatk( z pedagogické praxe.
Tento dotaznik byl pro mé vtomto ohledu velkym pfinosem. Inspiroval mé a poucil.
Vim, Ze ve své budouci praxi vSechny stresové a ndroc¢né situace tykajici se zak(
neovlivnim, ale pokusim se o to. Mym presvédcenim je, Ze Skola by neméla déti désit,

ale méla by jim hlavné pomoci na cesté Zivotem a vzbuzovat v nich zajem o poznani.
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Tabulka 1. Zivotni udalosti a bodové hodnoceni zavaznosti
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Priloha 1

DOTAZNIK PRO UCITELE 1. STUPNE ZS
Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,
Dovolte mi obratit se na Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery slouzi

na analyzu zji$fovani nazord tykajicich se stresu u déti na 1. stupni ZS.

Dotaznik je anonymni, Vami poskytnuté uUdaje vyuZiji jen ke zpracovani
mé diplomové prace. Nékteré otazky jsou k zaskrtnuti, ucinte tak krizkem, nékteré

otazky jsou volné k rozepsani.
Za Vasi ochotu pfi vyplfiovani dotazniku Vam predem dékuiji.

Lucie Marvanovd
studentka 5. ro¢niku

1. Uvedte prosim Vase pohlavi:

2. Délka Vasi pedagogické praxe:

O 1-5let
[J5-10let
(] 10-20 et
(] 20 avice

3. Kdo je podle vas vice stresovan?

D Chlapci
[:] Divky

4. Jaké situace, ke kterym ve Skole dochazi, jsou pro dité nejvice stresujici?

5. Jaké provérovani znalosti a dovednosti u Zak(i preferujete?

0 Ustni zkougeni u tabule
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(] Ustni zkougeni v lavici
[ pisemné zkougeni ohlagené

(] Pisemné zkouseni neohlasené

(] Jiné

Ndsledujici otdzka ¢. 6 se tykd Vds, ktefi jste zodpovédéli v otdzce & 5 JINE. Jinak

pfejdéte prosim na otdzku ¢. 7.

6. Jaké jiné provérovani znalosti u Zaka konkrétné preferujete?

7. Uz jste se setkal/a ve své praxi s nékterymi pfiznaky stresu u svych zaka?

[:] Ano
D Ne

Ndsledujici otdzky ¢. 8 aZ ¢. 10 se tykd Vds, ktefi jste zodpovédéli v otdzce ¢. 7

ANO. Jinak prejdéte prosim na otdzku ¢. 11.

8. S jakymi projevy stresu jste se ve své praxi setkal/a? Pokud

prosim pripiSte je pod vypsané projevy.

E] Neurdzy D Neschopnost spolupracovat
[ JNeschopnost ugit se () Naladovost
DNesoustFedénost D Vztahovacnost

E]Zhoréené pamét D Bolest hlavy

E]Deprese E] Vyrazky

9. Jaké z projevl jsou ve Vasi tfidé nejcastéjsi?

10. Co bylo pfi¢inou?

11. Jaky predmét je podle Vas pro Zaky nejvice stresujici?
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12. Co je pficinou stresu v tomto predmétu?

13. Setadte stresujici faktory od nejsilnéjsiho po ten nejslabsi. Nejsilnéjsi bude oznacen

D ZkouSeni u tabule

O Psani diktath

D Neohlasené testy

D Mluveni pred spoluzaky pfi hodiné ciziho jazyka
D Hlasité ¢teni pred tfidou

() $patna znamka

[J Poznamka

D Byt po skole

14. Praktikujete ve ttidé pti nebo po ndro¢nych hodinach néjaka relaxacni cviceni?

D Ano
[ Ne

Ndsledujici otdzka ¢. 15 se tykd Vds, ktefi jste zodpovédéli v otdzce ¢. 14 ANO.

Jinak prejdéte prosim na otdzku ¢. 16.

15. Jaka relaxacni cviceni?

16. Jaké predméty maji déti nejradéji?

17. Nahrazujete jim je jinym pfedmétem, pokud nestihate v jiném predmétu?

[:] Ano
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18. Setkal/a jste se ve Va$i praxi na 1. stupni ZS s $ikanou?

D Ano
E] Ne
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Priloha 2

DOTAZNIK PRO UCITELE 1. STUPNE ZS
Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

Dovolte mi obratit se na Vas s prosbou o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery slouzi
na analyzu zji$fovani nazord tykajicich se stresu u déti na 1. stupni ZS.

Dotaznik je anonymni, Vami poskytnuté uUdaje vyuZiji jen ke zpracovani
mé diplomové prace. Nékteré otazky jsou k zaskrtnuti, ucinte tak kfizkem, nékteré

otazky jsou volné k rozepsani.
Za Vasi ochotu pfi vyplfiovani dotazniku Vam predem dékuiji.

Lucie Marvanovd
studentka 5. ro¢niku

1. Uvedte prosim Vase pohlavi:

2. Délka Vasi pedagogické praxe:

O 1-5let
[J5-10let
(] 10-20 et
(] 20 avice

3. Kdo je podle vas vice stresovan?

D Chlapci
[:] Divky

Jind moznost:

4. Jaké situace, ke kterym ve Skole dochazi, jsou pro dité nejvice stresujici?

O prestavce:
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O hodiné:

5. Jaké provérovani znalosti a dovednosti u Zakl preferujete?

O Ustni zkouseni u tabule
(] Ustni zkouZeni v lavici
[J pisemné zkougeni ohlagené

[ ] Pisemné zkouseni neohlagené

(] Jiné

Ndsledujici otdzka ¢. 6 se tykd Vds, ktefi jste zodpovédéli v otdzce & 5 JINE. Jinak

prejdéte prosim na otdzku C. 7.

6. Jaké jiné provérovani znalosti u Zzakl konkrétné preferujete?

7. UZ jste se setkal/a ve své praxi s nékterymi pfiznaky stresu u svych zaka?

E] Ano
D Ne

Nasledujici otdazky ¢. 8 az ¢. 10 se tyka Vds, kteri jste zodpovédéli v otdzce ¢. 7

ANO. Jinak prejdéte prosim na otdzku ¢. 11.

8. S jakymi projevy stresu jste se ve své praxi setkal/a? Pokud

prosim pripiSte je pod vypsané projevy.

DNeurézy [:] Neschopnost spolupracovat
[ JNeschopnost ugit se [ ) Naladovost
DNesoustFedénost D Vztahovacnost

E]Zhoréené pamét D Bolest hlavy

E]Deprese D Vyrazky
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9. Jaké z projevl jsou ve Vasi tfidé nejcastéjsi?

10. Co bylo pficinou?

Nizka oblibenost ve tfidé
Strach ze zkouseni
Mnoho uceni

Pisemky

Spatné zndmky

Jiné

D Vystoupeni pfed spoluzaky
E] Konflikt se spoluzaky

(] Zména utitele

E] Problémy v rodiné

[J zkouzeni u tabule

11. Jaky pfedmét je podle Vas pro Zaky nejvice stresujici?

12. Co je pficinou stresu v tomto predmétu?

13. Seradte stresujici faktory od nejsilnéjsiho po ten nejslabsi. Nejsilnéjsi bude oznacen

1.

D ZkouSeni u tabule

U psani diktata

[:] Neohlasené testy

D Mluveni pted spoluzaky pfi hodiné ciziho jazyka
[J Hlasité tteni pied tfidou

() $patna znamka

D Pozndmka

E] Byt po skole

14. Praktikujete ve tridé pfi nebo po narocnych hodinach néjaka relaxacni cviceni?

D Ano
D Ne

(93)



Ndsledujici otdzka ¢. 15 se tykd Vds, ktefi jste zodpovédéli v otdzce ¢. 14 ANO.

Jinak prejdéte prosim na otdzku ¢. 16.

15. Jaka relaxacni cviceni?

16. Jaké predméty maji déti nejradéji?

E]Cesk\'/jazyk a literatura E] Hudebni vychova

E]Cizijazyk E] Vytvarna vychova
E]Matematika E] Télesna vychova
E]Informaénl’ a komunikaéni technologie E] Clovék a svét prace (prac. ¢in.)

17. Setkal/a jste se ve Vasi praxi na 1. stupni ZS s $ikanou?

E] Ano
E] Ne

Nasledujici otdzka €. 18 se tyka Vas, ktefi jste zodpovédéli v otdzce €. 17 ANO.

18. Zaskrtnéte takové projevy Sikany, se kterymi jste se jiz setkala.

ORikani nepfijemnych véci ) vyhrozovani

E]Opakované posmeésky E] Okradani

E]Oéklivé poznamky o rodiné E] Vydirani

DFyzické nasili D Elektronicka Sikana
E]Rozéi?ovénl' pomluv E] Nasilné a manipulativni pfikazy

E]Jiné

Pokud jste zadkrtl/a JINE, uvedte které.
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