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Anotace

Tématem této bakaigké prace jsou z&tove situace, fi@sreji zattzové situace u

adolescerit

V teoretickécasti se zaobiram nejprve obecnou charakteristiklmleacence se
zametenim na dlezité zmény a pilie vtomto obdobi lidského Zivota. Dale se pak
snazim charakterizovat situace, které povazujenmgzove, jako nap stres, frustraci
¢i konflikt. V dalSi kapitole hledam moznosSeni &chto tizivych situaci. V z&vu
teoretickécasti zmiuji pomocné techniky dinné (i boji se stresem. Druhd, prakticka,
cast této prace obsahuje vyzkum, ktery jsem readiteoma dvou zékladnich Skolach a
niz§im gymnaziu, abych zjistila, co samotni adaesiqpovazuji za z&k, jaké strategie
pii jejim feSeni uzivaji a kde hledaji socialni oporu. Prdoteryzkum jsem pouZila

dotaznikovou metodu.

Kli ¢ova slova: adolescence, z&tové situace, stres, coping



Abstract

The main issue of this thesis is stress situatibmsbe more precise stress
situations in adolescence.

The theoretical part consists of general charattesi of adolescence focused on
important changes and fundamental basis of thio¢gef human life. Then | tried to
characterize situations we consider stressful fangple stress, frustration and conflict.
In next chapter | am searching for possible sohgidAt the end of the theoretical part |
mention techniques which are helpful when fightstigess. The second, practical, part
contains a small research made to get known whtaat®ns adolescents consider as
stressful, how they cope with them and where tle@ych for support. This research has
been put into practice in two grammar schools andrie lower grade of high school

(especially gymnasium). For the practical pasediquestionnaires.

Key words: adolescence, stressful situations, steescoping



Uvod

Dnesni doba je, zjednodugereceno, hekticka. Kazdy si vS§ima jen sam sebe,
jsem spolénost individualisi. VSichni jsou neustale ,ve stresu“. Nenaskytnesrsad
ani jeden tyden, kdybychom se nepotykaliémkou tizivou, problémovou situaci,
s rjakou pekdzkou. AvSak jak se tento aktudlni fenoménéghpjici spolénosti*
dotyka Zivota mladeze? Tato problematika rfijde natolik zajimava, Ze jsem si ji
vybrala jako téma pro svou bak&kou praci. Nazev mé bak&é&é prace zni:
»1echniky zvladani z&¥ovych situaci adolesceéfita jak je Zejmé, tyk& se zé&tovych
nebo chcete- li stresovych, problémovych situagskytujicich se u dospivajicich.
Adolescence je jednim z n@jdzitejSich vyvojovych obdobi Zivot&doveka a proto také
vSe patologickeé, Spatné a extremni, co v tétcd dovota nastane, bude \ité mire
promitnuto do budouciho Zivota.id@pokladam, Ze jiz zménd hektickd doba se
v obrovské nike podili na utvideni identity a osobnosti adolesaentilem této prace je
popsat a analyzovat danou problematiku stresovyithacs. UKit, jakou za¢z
dospivajici hodnoti jako nejvice gabvou, jak se se zéti obec® vyrovnavaji a koho

v tuto chvili pokladaji za socialni oporu.

V prvni ¢asti této bakai&ké prace se pokusim nastinit problematik&zzétych
situaci z teoretického hlediskag#&sti druhé, praktické, si polozim otazky jako: ,f@o
pro adolescenty nejtsi zatzovou situaci?”, ,Jak se dospivajici zachova, kskyZdo
tizivé situace dostane a jak se ji pokudegit?”, ,Kdo se pro adolescenty stava v tuto
chvili oporou, kde hledaji pomoc?“ a pokusim sensanalézt odposdi. Udaje od
cilové skupiny ziskdm oslovenim cilové skupiny- ladocent a to pomoci mnou
vytvoienych dotaznik, které jsem sestavovala na zakladhranini literatury a studii,
jelikoz toto téma neni u nas heéjzpracovano. Doufam tedy, Ze moje prace bude
v kong&ném za¥ru slouzit jako ,metodicka ifrucka“ jak pro kantory, tak i rode

adolescerit v zatZzovych situacich.



Teoretick&ast




1 ADOLESCENCE

Termin adolescence je odvozen z latinského skd@lescere coz znamena
donistat, dospivat, mohuth Jako termin, oziajici ucité obdobi lidského Zivota, se
poprvé objevuje v 15. stoleti. ZjednoduSenaZemeftici, Ze toto obdobi najlje
druhé desetileti zivotdoveka.

V evropské psychologii se adolescence &michla od pubescence, ktera se
ohrantuje ¢asovym intervalem 11 - 15 let. Na americkém komtifieje vSak
adolescence definovana jako obdobi me#stdim a dosglosti a k tomuto pojeti se
dnes zéiname piklanét v celos¥tovém neéfitku.

Zakladnim atributem adolescence je z ontologickdilediska dokodeni
smyslu. Oproti pedchozimu obdobi, obdobétdtvi, se v adolescenci vyraginrozvijeji
zakladni schopnostilovéka jako nap symbolizace, zastupnécani, anticipace,
sebereflexe a seberegulace. (Macek, 2003)

V biologickém smyslu vymezujeme dospivani jako #iwaisek, ktery je na
jedné straé ohranéen prvnimi znamkami pohlavniho zrani a znatelnooekstaci
rastu, na strahdruhé dovrSenim plné pohlavni zralosti (pIlné rdpkdni schopnosti) a
dokortenim €lesnéhoiistu. (Langmeier, Kréjkova, 1998)

.Soucasre s biologickym zranim probih&ada vyznamnych a napadnych
psychickych zem, které niZzeme povSeclin charakterizovat ohlaSenim novych
pudovych tendenci a hledanimigph: jejich uspokojovani a kontroly, celkovou efmio
labilitou a zaroveé nastupem vysteho (formal@ abstraktniho) zfsobu mysleni a

dosazenim vrcholu rozvoje(Langmeier, Krajikova, 1998, s. 138)

Langmeier a Krajikova (1998) uvadi, Zellesné, psychické a socialni &ny
probihaji v dospivani do jisté miry s@ib¢ a navzajem zavisle. Neznamena to vSak
piimou @i¢innou podmidnost. Pib¢h psychickych zrn a socialniho postaveni je
vzdy ovliviiovan fadou dalSich faktér které misobi jako zprosedkujici prordnné.

Zmény spojené s pohlavnim zranim mohouis@bit nejen Fmym pisobenim
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vyraznych hormondlnich pochibeha nervovy systém, ale i némo tim, Ze adolescent
pozoruje zminy jak na svém éte, tak v gistupu dosglych k nmu samotnému.
Mladistvy na toto mZe reagovat touhou po dagSim postaveni nebo nap
nejistotou, Uzkosti.
»Socialni, ekonomické a kulturni faktory hrajiildzitou ulohu, steg jako
vychovny postoj rodii, uciteli a dalSich osob pro jedince vyznamnych.”
(Langmeier, Krajikova, 1998, s. 138)

Podle Vagnerové (1999) Ize obdobi adolescence aleftnrekolika dilezitymi

promgnami:

» V tomto obdobi je lokalizovan prvni pohlavni styka(nepiznivych okolnosti i
poceti ditte, které je z mnohaigloda prediasné)

» Obdobi adolescence je ohr&mo d¥ma vyznamnymi socialnimi mezniky. Prvnim
je ukorteni povinné skolni dochazky a druhym je dovrSeéfgravného profesniho
obdobi, po kterém fixhazi nastup do zamstnani (s vyjimkou vysokoskolak
Adolescenti ziskavaji vtomto obdobi ekonomickozawslost, ktera je ikazem
dosglosti a také pedpokladem proifznéni ¥tSich prav

» Adolescent dosahuje plnoletosti, kterd neni chapé@mgako pravni charakteristika,

ale funguje zarovejako jeden ze socialnich mezhi#tosglosti

Adolescence ziskava v poslednich letech zvlaStaham. ,Ma svij sociélni,
ekonomicky, pedagogicky, zdravotni i kulturni rézmMa rovrez svoji socialni
reprezentaci a subjektivni hodnotu — jednak prktgrych se bezprogdre tyka, ale |
pro generace, které jiz maji toto obdobi za sefideré teprve potka.”

(Macek, 2003, str. 12)

1.1 Periodizace adolescence

Dospivani se vyraznliSi od ostatnich Zivotnich etap a gasr¢ je zn&né
vniting diferenciované. Proto byva toto obdobi déleréno. Nefastji se setkame

s rozliSenim d&chto ¥ fazi: ¢asna adolescenceasovym obdobim 10 (11)- 13 let,
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stredni adolescence, s intervalem 14- 16 let a poadoliescence, datovanou od 17 do
20 let.

Ve fazi ¢asné adolescence se projevuji prvni biologické zacke zneny,
dominuji znény pubertalni. ZvySeni zajmu o vrstevniky &pé&ho pohlavi je posilovano
projevenym pohlavnim pudem a vyskytem sekundanéttavnich znak

Stredni adolescence je v psychologickém slova smysdieloim hledani osobni
identity. Do popedi se dostavaji Uvahy o vlastni idehtiutenténosti a jedinénosti
dospivajiciho. Mladistvy se snazi odlisit od svéimli, jinak se obléka, preferuje
specifickou hudbu apod.

Pro pozdni adolescenci je typické ukeni vzdlani a hledani pracovniho
uplatreni. Dochazi také k posileni socialniho aspektutitterpiemysleni o budoucich
cilech a planech, coz seepazi projevuje na pageke nekam patit, podilet se nadgtem
a také ®co s druhymi sdilet. (Macek, 2003)

1.2 Identita adolescenta

S problémem utu@ni vlastni identity se setkame ve vSech obdohdského
Zivota, alefada autak povazuje obdobi adolescence zaddé. NejznargSimi a
nejvlivnéjSimi jsou v tomto srru myslenky E. Eriksona, ktery povazuje za zakladni
vyvojovy ukol tohoto obdobi dosazeni stabilnihoipoelastni identity.

,Dospivani popisoval jako konflikt mezi pebou integrace sebe samého (ego
identity) a potebou vyrovnat se s nejasnymi pozadavky spokti tak, aby byl
adolescent schopen najit a akceptovat svoje vlasteio a hodnotu jakelen tohoto
spole‘enstvi.“ (Macek, 2003, str. 62)

To, Ze adolescent dosahl¢ilé samostatnosti a osvojil si zralejSitugpby
chovani, se zejména projevuje v postupném vyrovmax&ahu s rodi. Dospivajici uz
nema paiebu demonstrativnich projgvavSak nemusi se citit na Uplnou separaci od své
rodiny. Timto se u & navozuje pocit nejistoty a uzkosti. Mladistvy \&ak pozdii
naléza zfisob, jak udrzet svoji samostatnost iitqm vychéazet s rodi. (Vagnerova,
1999)
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Identita dospivajiciho se¢tginou utvéi dvéma zpisoby, bud'to si kreativni
adolescent vyt svou vlastni, originalni identitu, kter& nejspigale v budoucnu lépe
odolavat éznym tlakim, nebo pejima identitu napodobou vZgrkteré zna a povazuje
za (ijatelné. Tato identita se inhe zdat banalni a mé&nautentickda, ale jedinym
zklamanim, které f¥e mladistvého, zvyklého oditdtvi na gijimani spoléenskych
norem, potkat, je stereotyp a fadnost Zivotnihalasu

Vyznamnou sokasti identity se stava Zenska a muzska role.

Divky dozravaji rychleji, a tudiz se rychlejiémi jejich zakladni zagteni.
Potebu citového vztahu uspokojuji nejprve partnerskymahem, v poz&Si doke
leckdy touhou p&govat o di&. Svou identitu naplji kooperaci, zodp@dnosti a
schopnostmi p@vat o sebe i 0 jiné.

Chlapci definuji svou identitu spiSe vykonem, kobtepeemi, dosazenou
socialni pozici a soupigosti.

Identita adolescenta je poznamenana blizici se¢tissp Ribyva privilegii,
ubyva formalni limitovanosti. Dospivajici ziskasian dal wtSi svobodu, ignoruje vse,
CcO mu Vv uzivani noveé role brani, preferuje intenzprozitky (hlasitou hudbu, rychlou
jizdu), usiluje o absolutrieSeni (akceptuje jen to,cem si mysli, Ze je absolutplatné
a tyto hodnoty podporuje svym chovanim a proklammcgVagnerova, 1999)

»<Adolescenti maji potbu neodkladného uspokojeni. Ta se obguojevuje
tendenci zkrétit dobu, nezbytnou k dosazéj@kého cile. Adolescenti povazuji odklad
za zn@&nou z&#z. Vysledkem jsou takové aktivity jako rychlé zreimprekotny satek,

ukradené auto apod.(Vagnerova, 1999, str. 207)
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2 ZATEZOVE SITUACE

Lidsky Zivot je neustale ovlilovan fiznymi podrty a vlivy, které na §
doléhaji z vijSiho prostedi a které musi lidsky organismus zpracovat admat
»1ento proces zvladani podt: a pizpisobovani se neustalym amam v prostedi trva

po celou dobu Zivota a kdinaZz zanikem organismu(Hladky, 1993, str. 18)

2.1 Zatéz

Podle Hladkého (1993) jsou paitn fyzikalniho, chemického, biologického a
pozckji i socialniho charakteru pro jedince nositeli¢itého vyznamu, informace.
DesSifrovani tohoto vyznamu je pro jedincecklié. Bez porozugmi signalu je térr
nemozné v daném préstli obstat. Tyto signaly s sebou vzdy nesou pozkdav
adekvatniho fungovani, chovadilovék se tak stava otéenym adaptivnim systémem,
ktery se s pozadavky viitiho i vrejSiho prostedi neustéle vyrovnava a zvlada je.

,Obecné je tedy mozno za zdtpokladat zvliadani jakychkoli poZadaykteré
na jednotlivce klade jeho Zivot a jeho presti.” (Hladky, 1993, str. 18)

Clovék se v piibshu Zivota ocitd ve stéle novych situacich, vigyiich
raiznorodou a prognlivou zatz. Pozadavky na chovani, které tlavéka zaez klade,
lze ozndit jako expozini faktory. Tento termin vystihuje vS€emu je ¢lovek
exponovan. Jedna se o pozadavky'toufyzikalni, chemické a biologické povahy nebo
povahy psychosocialni. Na druhé stratispozéni faktory vyjaduji vSechny zdroje,
kterymi ¢lovek pii zvladani pozadavknebo také zé&¥e, disponuje. (Hladky, 1993)

Miru zatze ukuji jak kladené pozadavky, tak zdroje, kterymi gelrjotlivec
k jejich zvladani vybaven. Tento vztah je vyvazejy,li za€Z piimérena, v op&ném
piipadt, pripact negimérené zatze, dochazi kietizeni (hyperstresu) nebo také
podtiZeni organismu (hypostresu).

Situace s nafmeérens velkou zatZi obvykle oznaujeme jako ,distres* neboli
negativié prozivany stres. Jde o takové chvile, kdy nd&rasgnus neni schopen nebo
nemiZze zvladat zvySenou zdt Naopak, hovidme- li o podtizeni organismu,
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ozna&ujeme tento stav jako ,eustres”, do kteréhtazajeme kladné situace vyzaduijici
urtitou zatz. Negastji se s nim setkAvame u malo péthych prostedi, jako nap u
jednotvarnych a stereotypnich z&simani apod. # distresu nejvice a jednostrann
zatizené organy hypertrofuji a jejich funkce bya@usena, f eustresu nepouzivane

organy atrofuji, nemaji pfgbnou zaz, a tudiz hynou. (Hladky, 1993)

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© @

¥ maly
HYPOSTRES

Obrazek:. 1: Zakladni rozrry stresd

Z&kladni rozrdry stresu

Hyperstres je stres/psahujici hranice adaptability, hypostres je strktery jes#
nedosahl hranice zvladnutelnosti, ale kumulaciosidbdobym fisobenim nze dojit ke
zvratu.(Kfivohlavy, 1994, str. 8)

V souvislosti s touto koncepci mluvime optimélnigtahu mezi pozadavky a
zdroji, kdy je z&tZz pimérena a zdravi progpna. Bez zéFe neni Zivot mozny,

v podstat vSechnyinnosti, které provadime, jsou pro nas jakousiZat

! Zdroj: KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvladat stredPraha: Grada Avicenum, 1994. ISBN 80-7169-121-6
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Miksik (2001) rozdluje psychickou z&# na:

1. Bé&Znou psychickou z&f

Clovek si bshem svého Zivota projde spoustouézétych situaci. Po daké
doke je tak schopen titou situaci nepokladat za tak stresovou, jako tdaylo, kdyZ si

stejnou situaci proSel poprvé.

~Je to tedy Zivot ve stabilizovanych auiplednych podminkach s takovou
povahou narok na psychiku, pro jejichZzeSeni je dany jedinec vyzbrojen jasnymi
postoji a systémem motivace, rozvinutych schopnmséilosti, dovednosti a naviyk

ustalenymi zvyklostmi v jednéni a tendencemi zaotiee." (Miksik, 2001, str. 168)

2. Optimalni psychickou zéf

Jde o takovy stupepsychické za@te, pro jehoZzeSeni jeclovék v podstat
vybaven, jen je nucen aktualizovat své postupyweastu se vzniklou situaci. Tento

druh zatze neni provazen negativnimisiedky v psychice.

3. Pesiméalni psychickou zét

Jedna se o takovou 2at ktera je bd'to nedostatna (hypostresu) nebo

piesahuje hranice anosnosti (hyperstres).

4. Hrankni psychickou z&p

Hraniéni zatZ utaéi na clovéka v takové nie, Ze ji je schopenigkonat jen
s vypjetim vSech svych zdfpja sil. AvSak ani tato z&t neni nefekonatelnd a
neresSitelna. Jedinec zmobilizuje vSechny své dispmozfaktory a zatZz v nejlepSim

piipact zdola i za cenu menSich ztrat (fi&fad v podok unavy apod.).

5. Extrémni psychickou z&t

Tato zatZz disponuje takovou intenzitou, Ze ji dany jedineai schopen unést
ani i vypjeti vSech svych sil. Jakékoliv kompetabmechanismy jsou v tuto chvili

neltinné nebo je jedinec ani neni schopen uplatnit.

? Pojem psychicka z&t v sols obsahuje jak hledisko ¥j$ich, tak i vnitnich podminek. (Miksik, 2001)
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Zatz nachazime viznych oblastech naSeho zZivota:
» Ve skole

> Vroding

» 'V partnerskych vztazich
» 'V zamgstnani

» Ve volnémcéase

» V Ucasti na véejném Zivot

2.2 Stres

O situaci, kdy ¢lovék podléha rozmanitym tldkn z vregjSiho prostedi,
fekneme, Ze je pro danélitoveka ,stresovou”. Tent@loveék je pro nds i na prvni
pohled ,ve stresu”. Co se vSak pod timto, dnebgir¢ uzivanym, terminem skryva?

Slovo ,stres” knam proniklo z anglického ,streskteré vzniklo z latinského

»Stringo®, znamenajici utahovati, zadrhovati, stedto (Kiivohlavy, 1994)

,V technickém smyslu slova je slovo ,stres” bliaZkgnamem ,presu” — lisu;
znamena ,j@sobit tlakem na dany7pdnet”, podobre jako pisobi lis, jenze ze vSech
stran najednou.(Kiivohlavy, 1994, str. 7)

O stresu se také hatiojako o tlaku situgnich podminek, soustEném na
jedince, o vninim nagti v c¢lovéku, o naméhavosti a to vSe v podokilesné
(fyziologické), duSevni (psychologické) a socigdkpole&enské).

NejnosrijSi se stala teorie Hanse Selyeho. Selye poklames ga vysledek
interakce (vzajemne&innosti) mezi witou silou pisobici naclovéka a schopnosti

organismu tomuto tlaku odolat. {iKkohlavy, 1994)
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2.2.1 Teorie stresu

2.2.1.1Teorie |. P. Pavlova

Kiivohlavy (1994) uvadi, zetec prvnim, kdo zkoumal fyziologické 2ny pxi
stavu zatzoveé situace, byl I. P. Pavlov. Jeho pokusy sejgmy vSeobeahzname. Jiz
mére je vSak znamo, jak tyto pokusy probihaly. Pes Iydtavovan situacim, které
vyZadovaly rozliSeni witych, diametralg rozdilnych, podé&tu. P expozici ¢tverce
dostal pes nazrat, kdeztéi pobrazeni obdélniku dostal ranu elektrickym peadPes
se postuph dostaval do takovych situaci, kdy se rozdil reakeetizné podsty
zmenSoval tak dlouho, dokud Uplnevymizel. Pavlov pozoroval chovaniigi téchto

~Stresovych situacich” a sledoval i odezvu organigsa.

2.2.1.2 Teorie Waltera Cannona

Stejre tak, jako Pavlov, i americky fyziolog Walter Camnaiplatioval své
experimenty na zvatech. Taktéz zkoumal zmy fyziologického charakteru tip
vystaveni zwiat ®€zkym situacim (nadsmnému hluku, nadgrné teplot). DoSel
k zawru, Ze v pipact ohroZeni dochézi k mobilizaci celého organismuelkavému
zvysenicinnosti nervového systému. fikohlavy, 1994)

2.2.1.3Teorie Hanse Selyeho

Jak jsem jiz zminila, nejcitovajsi teorii stresu je teorie Hanse Selyeho, ktery
pokratoval v linii pokusi na zvfatech, vystavovanych drastickym peétbvym
situacim. Po dlouholetych experimentech formulosa® pojeti stresu jako obecny

adaptani syndrom (General Adaptation Syndrom), zkr&a8AS.

2.2.1.3.1 Syndrom GAS
Syndrom GAS je definovan vieth fazich:

1. Poplachova reakcev prvni fazi, kdy se organismugdetine se stresorem, dojde
k ,vyhlaseni poplachu®. Mobilizuji se vSechny obménmechanismy, zvySenou
¢innost vykazuje fedevSim sympaticky nervovy systém. Organismus je
piipraven na ,k nebo utok". Tato reakce primdrrprisuzovana zvatim,
Zijicim v prirocé, avSak i proclovéka byla velmi typickd a to v historickych

dobach lidstva.
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2. Faze resistencecharakterizovana zvySenym usilim udrzet adap@iloecr jde
o vlastni boj organismu se stresoretfi.duhodobém trvani dochazi k zhorSeni
stavu organismu a taktéz k mnoha nemocim.

3. Stav exhausce tj. vycerpani adaptmi energie. Obeeén muzeme fici, Ze
organismus v této fazi boje podléhd a hrouti seitd'stav se projevuje nap
depresi. (Kivohlavy, 1994)

Dle Kiivohlavého (1994) byva ip kritice této teorie vytykana jeji iffiSna
fyziologicka stranka a také fakt, Ze kigac ¢lovéka Selye nebral v Gvahu jeho duSevni
stranku. Na druhou stranu byva Selye mmes&n za jakousi figdzwst civilizatnich

chorob zfisobenych fisobenim stresu.

2.2.1.4Teorie Richarda Lazaruse

Mér¢ znamou, ale nemércennou teorii je teorie Richarda Lazaruse, jejiZzep
se (na rozdil od Selyeho) opiraji o psychidtavéka. Sousedil se na to, co se¢jg
v psychice ¢loveéka, vystavenéhoétkym Zivotnim situacim. Vysledky pozorovani
formuloval do modelu dvojiho zhodnocovani (doulgpraisal) situace ohrozeni.

Prvni zhodnoceni situag@rimary appraisal) se tyka zvazeni celého ohrioZzen
V Gvahu bral Lazarus nejen momentalni stav ohrozaii jeho mozny vyvoj. Celkaév
jde tedy o zhodnoceni mozZnosti tiZivé situaBeuhotné zhodnocen{secondary
appraisal) je zattené na moznostiovéka zvladnout z&F. Clovek si vytvéi jakousi
strategii na zaklad veSkerych svych schopnosti.akké pouZzit jak defensivni tak i
ofensivni variantu.

Lazarus bral vuavahu i zranitelnostlovéka, jeho vulnerabilitu Za
zranitelrgjSiho pokladal nap staréhoclovéka oproti ¢lovéku na vrcholu svych sil.
Taktéz byva zranitelj§im jedinec, ktery nema s danou situaci Zzadnéezlagii oproti
tomu, kdo si jiz podobnou obtizi proSel a zvlad{fitivohlavy, 1994)

,Lazarus vnesl do naSeho poznani toho, jallsgek chova v situaci ohrozeni,
dilezity moment — respektovani kognitivnich, emodmcld a konativnich (volnich)
aspekt.” (Ktivohlavy, 1994, str. 169)
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2.2.2 Stresory

Ciniteli zpasobuji stres, tzv. stresory se zabyvafivihlavy (1994). Termin
stresor chape v podstgiako naclovéka negativ pasobici vliv. Stresorem fize byt
jak faktor materialni (nedostatek potravy), faksmrcialni (gisobeni agresivnich lidi),
tak i nagiklad nedostatekasu, osarlost, ¢i nedostatek mista. Santepr¢ ne vSechny
tlaky maji stejnou odezvu. Proto jeéeba nutné &it stresory naministresory a
makrostresory. Nékdy se setkdme i s oztenim mikrostresor,ktery oznguje tlaky,
pusobici na jedince v nepatrné imi Ministresorem rozumime mirné okolnosti

......

pusobici, az rici tlak.

DalSimélenénim stresal je dle Krivohlavého (1994§lenéni Hanse Selyeho:

» Fyzikalre- chemické zjednoduSeh jde o vSechny néfznivé podminky okolniho
prostedi. Mezi tyto stresoryadime nafiklad nespavost, ipjidani, nedostatek
pohybu a nepravidelnost denniho rezimu.

» Myslenkové vznikaji na zéklagl naSeho vlastnihoigswdéeni o viEjSim swte,
naseho chovani, pohlizeni na sebe samotné i nd ekola zakla&l postofi a
prozivani.

> Ukolové predstavuji nasi vlastni organizaci danych dkgdostup zpracovani a
celkow i postoj, ktery k&mto ukoiim zaujimame.

» Socialni souvisi s komunikaci s okolim,éasténé se dotykaji stresar
mysSlenkovych, jelikoz reprezentuji naSéegstavy a postoje v socialni realit
(Selye in Kivohlavy, 1994)

2.2.3 Priznaky stresovych situaci
Stresové a zé&tové situace na naskdy pasobi takovym zfisobem, Ze ®ni
nagiklad naSe chovani. Tato Zma byva patrna a zjevna i pro naSe okoli, proto se

v dnesni dob urtuji a diagnostikuji tzv. fiznaky stresu. Bkdy nam i tyto posehy
feknou, Ze je s danymlovékem réco v nepdadku. Samazjmeé ne kazdy, kdo je
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unaveny, musi byt nuénve stresu, avsak tyto voditka nam pomahajouat nap.
zavaznost z&rové situace.
Kiivohlavy (1994) dale uvadi, zgipnaky neboli symptomy stresového stavu se

projevuji ve fech rovinach. Jsou jimi rovina fyziologicka, emawini a behavioralni.

2.2.3.1 Fyziologické griznaky stresu

Zrychlené, nepravidelné a si|gi ¢innost srdce

Pocit bolesti a séeni hrudni kosti

Nechutenstvi a problémy spjaté s dutinéigrd

Casté nuceni k nieni

Nedostatek sexualni touhy, gopsexualni impotence
Zmeény v menstruénim cyklu Zen

Nepijemné bolesti rukou a nohou

Svalové nagti v kreni oblasti a oblasti dolrdasti patée
Bolesti hlavy, migrény

Vyrazky

Nepijemné pocity v krku (nap pocit knedliku v krku)

YV V.V V V V V V V V V V

Dvojité videéni a ztizené soustni pohledu 6¢i na jeden ity bod

2.2.3.2 Emocionalni gFiznaky stresu

» Vyrazné a prudké zémy nalad (nap od radosti ke smutku a naopak)

Y

Nadnerné zaobirdni se a trapeni se s nepodstatn§emiv

Y

Neschopnost emocionalni néklonnosti, sympatizovamiruhymi
lidmi

Neopodstaténé starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky ezhl
Nadnerné odcizeni se a minimalizace socialniho kontaktu

Neutuchajici pocity Unavy, obtiZe udrZet séerkinost

YV V VYV V

Podrazdnost, popudlivost, Uzkostnost
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2.2.3.3Behavioralni gfiznaky stresu

» Nerozhodnost

» ZvySena absence, nemocnhost a zpomalené uzdrase/@oi nemoci,
sklon k nehodovosti

» ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se drmkpl podvadni,
vyhybani se povinnostem, vymluvy

» ZvySena konzumace alkoholu a cigaret, ipoprog, tlumicich lék
apod.

» Ztrata chuti k jidlu neboigjidani

» Problémy se spanim, dlouhé¢nd bdini, pozdni vstavani s pocity
anavy

» Snizena pracovni vykonnost, sniZeni kvality prace

2.3 Frustrace

Pojem frustrace vyjadje jednak situaci, v niz &ita prekadzka brani dosazeni
vytyéeného cile, jednakidledky této situace v psychice frustrovanéhogj$Sirfrustrace
maji obvykle povahu fyzickou, hmatatelnou, Hilad zandené dvée branici nam
vstoupit do mistnosti apod. AvSak frustrac&mtakeé nabyvat symbolické formy, ktera
se uplatiuje v podob slovnich zakak aj. V souvislosti s frustraci se obvykle objeviuje
termin psychicka deprivacepii které, na rozdil od frustrace, nejde o blokovéesty

smefujici k dané pdebs, ale o nemoznost ukojit danou pediu vibec. (MikSik, 2001)

2.4 Konflikt

.Konflikt* obecné ozna&uje stet protikladnych, rozpornych a navzajem
neslitelnych sil a snah. S konfliktemtiphazi ¢lovék do styku kazdy den a tofip
kazdodennim rozhodovani se meziitymi moznostmi. Konflikt je tedy pr@loveéka
zagzovy jelikoz musi volit mezi dima moznostmi, které jsou navzajem protiamé.

K vyhroceni konflikfi ¢asto dochaziip rozhodovani se mezi tzv. &wa zly, kdy pro
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daného jedince nenitipemné ani jedno #eSeni. Musi volit cestu ,nejmensiho zla“.
(Miksik, 2001)
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3 ZVLADANI ZAT EZOVYCH SITUACI

Jak jiz bylo zmigno, byli to v prvnitac® fyziologove, kté vénovali pozornost
tomu, co se ge v organismu, ktery se dostava do¢zéavych situaci- stresu. Na druhé
strart muzeme vSakici, Ze to jsou fedevSim psychologové, kdo se v dnesniédob

nejvice ¥nuji tomu, jak stres a zét zvladnout. (Kivohlavy, 2003)

3.1 Zatéz u zaka a studenti

,UZ od chvile, kdy je dét predSkolniho &u zkoumano, zda je zralé pro Skolni
dochéazku, se ocita v zabvych situacich: mugesit niznorodé ukoly a na kvadijejich
reSeni do jisté miry zavisi jeho dalSi zivotni dral{ares, 2001, str. 527)

Zpocatku si di¥ tuto zaéz ani neugdomuje, rkdy ji ale dokaze vycitit z reakci
svych rodéi, witel, I€ékat apod.

S nastupem do Skoly se spektrumezavych situaci z&tSuje, ale ne vzdy je dit
schopno svoji novou roli Zaka uchopit a dostatmejpozadavikm. Nekterych
znevyhodgni se powtSinou dostavd @em z malo poditného prosedi, dtem
z majoritnich etnik a zdravairti mentélrgé postizenym &tem. AvSak potize nemusi mit
jen nezvladajici zak, paradaxpe miZze mit i Zak talentovany, jenz se ve Skole nudi,
neni vytizen, jeho tempo neodpovida tempu ostatriitih a tudiz nize mit konflikty

nag. s még tvorivymi vyucujicimi. (Mares, 2001)

Podle MareSe (2001) jako 2abvé mizeme oznét i dalSi situace spjaté se
Skolnim prostedim. Ne¢astji jde o situace, kdy zak nerozumi probiranénsivuy
muze mit problémy se zvladanim kurikula a to jaledepsaného, oficialniho, tak i
s kurikulem skrytym, neoficidlnim. Tyto obtize s@ravidla projevuji ve form

neusgchu obstat mezi spoluzaky a v komunikaci s rozdfingsobnostmi &itela.

Mare§ (2001) se dale¢nuje problematice hodnoceni && a udava, Ze
zavaznost zéFe je obvykle hodnocena jak Zakem, ktery se &n&€ situaci nachazi,
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tak i witelem, rodéi, apod. KIEové je vSak zvazeni situace samotnym Zakem, kiry n

ni reaguje.

3.1.1 Hodnoceni za¥ze

Obvykle rozliSujeme dva typy hodnoceni &&: primarni a sekundarnifiP
primarnim hodnoceni Zak hodnoti stresor a celasstou situaci. Zvazuje miru rizika,
zavaznosti, Sanci na Gsmh, narénost aj. Zak tedy analyzuje poZadavky gpkiadené.
V piipact sekundarniho hodnoceni se zak zamysli nad vlastnoanostmi vyrovnani
se se z&¥i, posuzuje 9y potencial, dostupné zdroji pro zvladnuti &aivé situace.
(Mares, 2001)

Pro posuzovani toho, jak g®veék, potazmo adolescent, vyrovnava, a jak bojuje
se z&Zovymi situacemi, jeieéba definovatit zakladni oblasti zvladani stresu. Prvni

Z nich je oblastopingu

3.2 Coping

.Problematika zvladani deleni) stresu je v psychologické literagutradovana
pod terminem ,coping“. Tento termin je odvozen #&tkého ,kolaphus®- rana
usSedrrena protivnikovi v boxu. Tim, kdo tuto ranu dawag¢lpvek, ktery se doetke

Zivotni situace- do stresu- dostdKfivohlavy, 2003, str. 85)

Tato rana je vSak zacilena &eg€ji na tZkost, kterd danéhdélovéka do stresu
privedla, neboli na dany stresor.

Proces zvladani stresu byva tak&dy ozn@&ovan terminy ¢eleni stresu”,
.moderovani stresu“ nebo ,stress management”, c@menarizeni toho dni, které

dokaze tizivou situaci a ng@mny stav zranit. (Krivohlavy, 2003)

,Lidé, jsou- li konfrontovani se situaci, ktera pr@ predstavuje vyzvu nebo
hrozbu, mohou pouzit éwstrategie pro vyrovnani se s emocionalni situadédhou
znenit své pocity v dané situaci (redefinovat vyznatmase a jejich dsledki), nebo
mohou zrnit situaci samu.(Stuchlikova, 2007, str. 74)
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Samotny coping tedy rozliSujeme na aktivni a pdsivkktivnim copingem
rozumime coping zadheny nareSeni problému, snahu konstruktiva s iniciativou
vyieSit danou situaci. Na druhou stranu pasivnihongpuzivame i regulaci emoci,

které byly znénény kwvali stresovému stavu.

S aktivnimi dopingovymi strategiemi z&fenymi na feSeni problému se
setkavame jiz u malychétl, strategie pasivni, zacilené na emoce, jsouckypiaz
v adolescenci a doslosti. (Stuchlikova, 2007)

DalSim dilezitym terminem v otdzce zvladani a vyrovnavanissezatzi, je

adaptace

3.3 Adaptace

Slovo ,adaptace” je latinskéhaipodu a obvykle jej odvozujeme od sloZzeného
tvaru ,ad- aptare“, kde ,apto, aptare” znametipravit a upravit, vyzbrojit se k boji,
piipadré duSeve se fFipravit na tZkou Zzivotni zkouSku. ,Aptus” tudiz znamena
schopny, zpsobily, giméreny danym poZadavkn. Jinak fe¢eno tento vyraz tedy
znamena byt ddk pipraven na to, co inceka. (Kivohlavy, 1994)

Jak uvadi Kvohlavy (1994), termin adaptace neni pouzivan jen
v psychologické terminologii, je tomu prawnaopak, tento termin byl prérpouzit
v dobéach Charlese Darwina a to v souvislosti s jejnojovou teorii v biologii. Zde
vSak znamena schopnost organisriggiisobovat se novym, neobvyklyntasto velmi

naranym zmeénam a vlivam vrejSiho prostedi.

AvSak adaptace neni pojmem jen pro psychologiicdobii, uziva se jej také
nag. sociologii, v otazkach fizpisobovani se spalenskych instituci, utvarapod.
Presrgji ve chvili, kdy dosavadni formyipstavaji fungovat a formy stavajici se tomu
musi uzgisobit. S adaptaci se taktéZz setkAme na poli akthite hudby, sportu,
dramatického urni, organizovani apod. @<ohlavy, 1994)

Pro lepsi srozumitelnost jetl@zité pesré vymezit rozdil meziadaptaci a

copingem Oba terminy ozraji aktivitu ¢lovéka v tizivé situaci. Zatimcadaptaci
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rozumime vyrovnavani sefipptisobovani se zé&ti, copingemse rozumi samotny boj

¢lovéka s nepimérenou z&tzi. (Krivohlavy, 1994)
Nyni mizeme pejit k poslednimu kéiovému terminu a tim jeoj se stresem.

3.4 Boj se stresem

Tématu boje se stresem bylgnovany ne&etné kapitoly populérni literatury.
Odbornici ztad psycholog vSak uvadji, Ze existuji v podstattéi kvalitativné odlisSné

zpasoby boje se stresem.

3.4.1 Heuristické postupy pro boj se stresem

Prvnim zgsobemje myslenoieSeni problérin heuristickym zpsobem, tzn.
uzitim myslenkovych procés objevovanim novych cest, usuzovanim o kvakSeni
apod. Ten, kdo se v dané tizivé situaci rozhodugee ve svych mysSlenkach v Gvahu,
co by se stalo, kdyby se rozhodl tak,onak. Ve Skolni praxi se s timto itgmbem
setkavame ndjklad pi podrécovani zak ke kreativhimu mySleni, pomoci tzv.
induktivnich postuf. TaktéZ pemysli o emociondlni strancé ppodnoceni problému.
MuZe se utitych situaci obavat, mit pocity ohroZeni, Uzkagibd. Odstrami anebo
alespa sniZeni intenzityéchto negativnich emoci ma pro jedince v boji sese&im a
zaezi velkou hodnotu. Kdyz tyto slozky jedinec zvabizhodne se pro &ité jednani.

To se projevi jeho budoucim chovani nebo také wéené strategii.(vohlavy, 1994)

3.4.2 Obranné mechanismy

Druhym zpgsobem je podle Kivohlavého (1994)ieSeni &Zkosti pomoci
obrannych mechanisimObranné mechanismy funguji na rozdil od strategijakémsi
iluzornim principu, jsou jakoby nerealné, iluzivmatouci. Ve zjednoduseném slova
smyslu jde o nesdomé procesy, nastupujici automaticky, aniz by gaydjedinec
zaregistroval. Objevuji se v situacich ohroZzemiag se s tizivou situaci vyfamat. Na
rozdil od heuristickych metagSeni se tyto Zsoby vyuZivaji ve sloASich situacich.
U téchto mechanisih se ¢asto zdraziuje jejich rigidita, nermdnnost. V ukitych
piipadech lze o obrannych mechanismech smyslet japatologickych jevech a to

tehdy, jsou- li jejich charakteristikyighnané, nevhodné &gsahuji tnosnou miru.
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Sigmund Freud a jeho dcera Anna Freudova (FreWivohlavy, 1994: Freudova in

Kiivohlavy, 1994) objevili a popsakkolik druh obrannych reakci:

>

Represe= vytesreni negijemnych zazitk z védomi, v praxi se s ni setkAvame
v pripadech, kdy naSe ,viiiti cenzura“ potld urcitou udalost nebo take

vzpominku picemz jedinec si toho nenédom.

Regrese= Ustup do vyvojo¥ mladSiho stadia, tzn. navrat k infangjgimu a

primitivnéjSimu chovani jako form#&sSeni zatZzovych situaci.

Inverze = prevracené chovaniClovek, ktery se chdl projevit ugitym
zpisobem, ale ndfklad ze spoléenskych dvodia nemize, zvoli zcela
opanou formu chovani a projevi se épgm zpisobem, nez jvodns

zamyslel.

Vytvoeni opa@ného vzoru chovane jde o mechanismus podobny vySe
uvedené inverzi. V realném &¥ si ho mizeme zjednodusérpredstavit na
piikladu divky, ktera je zamilovana docitého chlapce, ale misto toho, aby
mu ,padla do nare“, chova se k&mu chladg, negistupré. Téchto giklada

si mizeme dobe povSimnout ve Skolni praxi.

Popirani = zcela ¥domé popeni nepiznivého faktu, v dob dospivani
nabyva popirani formu pohrdani autoritami, odmiteigiznat ,ze zasady"

k ¢emukoliv, nenechat se ,poktS, neucklat sebemensi ,spravnyin.

Nutkava formaodtinéni chyby = jedna se o niémérenou snahu napravit
urgitou chybu. Vreal& se napiklad projevuje piliSnym obdarovavanim
ditéte apod.

Introjekce = promitani starosti druhych do vlastni mysli, jedi si bere na
starost ukoly, které majesit jini, hrouti se z hypotetickych katastrofichyc

zprav apod.

Racionalizace= timto terminem rozumime ,hledani moudryclvadi pro
nemoudré ¥ci“. Racionalizaci je také blizkentelektualizacezde se jedna o

hledani intelektuélni formy k vystleni a zdivodreni nesmysinych &ci.

Sublimace= snaha povysit to, cathme na vysSi Urove
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» Sebeobviovani = jedna se zejména o zv@vani vlastni viny,
sebeobwviovani se za kazdé situace.

» Externalizace viny= v podstat jde o zaniieni obvihovani smérem ven od
vlastniho nitra. V praxi tento mechanismus znane tako ,hledani okniho

beranka“.

» ldentifikace = ztotoZzgni se jednohcoclovéka a druhym,éasto znamé na
piikladu ztotozgni manzelovy Zeny s jeho matkou, kdy manzel chiog,s

jeho zena chovala jako jeho matka.

» Projekce= prisuzovani vlastnich snah, zém, tendenci, fani, ale i stinnych
stranek, jako nagklad vlastnich chyb druhym lidem.

Tretim zgisobem zvladani z&tové situace je vyuziti vhodné strategie pro boj se
stresem. Oproti obrannym mechanismjsou tyto strategie jednozivg& definovany a

vztahuji se fimo k realit jedince. (Kivohlavy, 1994)

3.4.3 Strategie boje se stresem

V fectiné slovo ,stratos” oznéaje armadu a slovo ,agein“ znamena veésti. Je
tedy vice nez jasné, co si pod touto sloZeninou en@f@dstavit. V prvnita je to
umeni vést armadu v boji s néfelem.Casto se také Faaziuje vyznam tohoto pojmu
ve smyslu umani ziskat si pro sebe a svou armadu vyhody a naapakyhodnit
negitele. V SirSim slova smyslu taktéZ na strategiik@zujeme jako naggo, podcim
si vSichni gedstavime p#ivé vypracovany plan, postup k dosaZeni zcelkitého,
vytyéeného cile. (Kvohlavy, 2002)

Pri volb¢ strategie zvladani z#tovych situaci dle Kvohlavého (2002) nutné,
aby jedinec, ktery se stresem bojuje, zvazil swabosstni charakteristiky, individualni
pohled na sit a taktéz svaieswdceni o vhodnostitiznych postup, neboli tzv.belief

systems
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Cohen ve spolupréaci s Lazarusem uvatlizakladnich zvladacich strateqii:

1. ZvySovani informovanosfiejména o tom, jakipsre vypada situace, ve které se
nachazim, jaké jsou mé rigel jaké mohu vyuzit pragdky k boji nebo jak

zmirnit dopad stresoru.

2. Prima cinnost Jakakoliv aktivita, vyvinuta jak z vlastni initily, nebo

vyprovokovana stresorem.
3. Utlumeni urité ¢innosti ktera by mne moha oslabit, nebo mou situaci zhors

4. Vnit/ni procesy typu ,rozhovoru sama se sebojakasi samomluva, kde se

shazim hledateSeni, pehodnotit situaci apod.

5. Obraceni se na druhé s zadosti o pombtomto ipad hledam radu, éthu,

posilu a socialni oporu ve svém okoli, potazmo looodikii. (Kiivohlavy, 1994)

Podle Lazaruse (Lazarus iitohlavy, 1994) existujétyii zakladni strategie zvladani

stresu.

1. Strategie netaosti (apatie): jedinec, nachazejici se v tizivé situaci na ni

v podsta¥ nedba, chova se zcela apaticky, a tudi#Zenupadat do podit

bezmoci, beznagke a deprese.

2. Strategie vyhnuti setipobeni noxy (Skodliviny)tato strategie fiesré odpovida

impulzivhimu uskdéeni stranou v situaci, kdy se na mnecao fiti.

V emocionalni sfée se projevi pocity strachu, obav a lzn

3. Strategie napadeni uinika (noxy): jde o ofenzivni strategii, kdyievezmu

odpowdnost za zneSkodni utainika, obrazé receno, zabiji komara, ktery ¢n

chce bodnout.

4. Strategie posilovani vlastnich zdiowily: v praxi jde o posilovani mych

dispoztnich faktoti. Kterymi se snazim tiZzivou situaci minimalizovatbo
apin¢ odstranit. Tuto strategii ®ieme pirovnat k cviéeni v posilove, za

Gcelem nabyti ¥tSi svalové hmoty.
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3.5 Cile zvladani stresu

Zvladani stresu a z#tovych situaci je proces, ktery je zcelatelrt zanmeien

k urcitému cily. Kiivohlavy (2003) tyto cile dale specifikuje:
» Snizit urové toho, co jedince ohroZuje.
» Tolerovat, unést, zvladnout to f§pmné, co sedje.
» Zachovat si tvAa obraz sebe sama.
» Zachovat si emocionalni rovnovahu, duSevni klid.
» ZlepSit podminky pdebné pro regeneraci po stresové situaci.

» Navéazat v socialni interakci s ostatnimi lidmi.

3.6 Techniky zvladani zagzovych situaci

Slovem ,technika“ po#tSinou rozumime Zisob, jakym se s titym
problémem vyrovnavame. Stéjntento termin vyuzivame i wipad zvladani

zagzovych situaci.

UZ od prehistorickych dob byl priaveék vystavovan ufité zatzi. Mél pouze
dvé moznosti, jak se s danou situaci vkgmat. Bd'to se dal naitek nebo zaktivizoval
své sily a fipravil se naitok. Takto tomu je i dnes, pokud &evek ocitne v zatZzové
situaci, ma na vy ze dvou zakladnich technik pro zvladnuti tétaasie.

3.6.1 Utoéné techniky

3.6.1.1 Agrese
Na jedné strahje tu moznostitoky tedyagrese Tato technika je povazovana
za ofenzivni, jelikoZ se jedinec, vystaveny strasmzhodne se svou tiZzivou situaci
néco aktivre udklat, celit ji a ne se pouze branit. R¢§inou se s ni setkame v

projevech tzv. agresivniho chovani Slovniky uvadji, Ze agresi rozumime

31



negatelstvi, vybojnost, atmost v jednani k éitému objektu avSak v SirSim slova
smyslu jde o cilesdomé chovani zacélem ré¢eho dosahnout. (Hartl, 2000)

U zaki a student se nejasgji s agresivnim chovanim setkdme v po#lob
vyruSovani, konfliktnosti, neklidem, vzajemnym nd@aim a dalSimi dennimi
Sarvatkami. (Hartl, 2000)

3.6.1.2 Egocentrifnost, upoutavani pozornosti

Jde o paebu redukce pocitu mécennosti odvozenou od agrese. Setkavame se
sni hlave u dti, které byvajicasto srovnavdny a hodnoceny se ve srovnani se
v rodireé, nagiklad pi narozeni sourozence. Bititi, Ze se rode jiZ neobraci jen
k nému a snaZzi si své ,misto na slunci* vydobyt a uppizana sebe. Tato snaha se
maze ¢asem pemenit az do stafr hysterie, manie nebo také hypochondri€a,
Dytrych, 1968)

3.6.1.3Projekce
Princip projekce, jakoZto zvladaci techniky je s§ejako u projekce- obranného

mechanismu (viz definice vyse).

3.6.1.4 Identifikace
Princip identifikace, jakoZto zvladaci techniky géejny jako u identifikace-

obranného mechanismu (viz definice vyse).

3.6.1.5Kompenzace
Nemoznost dosahnout wghwu v ukité oblasti se vynahrazuje dosazenim
aspechu v oblasti jiné. Jedinec si tedy stanovi novl kiery je pro ® snaze

dosazitelny nez ciljvodni. Jedné se tedy o bgajitiny boj s nedsfzhem.

3.6.1.6 Sublimace
Princip sublimace, jakoZto zvladaci techniky jejrstejako u sublimace-

obranného mechanismu (viz definice vyse).

3.6.1.7 Racionalizace
Princip racionalizace, jakozto zvladaci technikysfjejny jako u racionalizace-

obranného mechanismu (viz definice vyse).
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3.6.1.8 Trestani sebe sama
Princip trestani sebe sama, jakoZto zvladaci tkghje stejny jako u trestani

sebe sama- obranného mechanismu (viz definice .vyse)

3.6.2 Unikové techniky

3.6.2.1Unik
Druhou zakladni technikou, restji vyuzivanou i boji se zatZovou situaci je

technika defenzivnijnik

~Spolecnosti sice v pimeéru hodnoti Unik z vypjaté situace éco kladrgji nez
primou agresi, ale j@sto nalézameadu prikladi a situaci, kdy je tomu prawnaopak.
Déti i dospeli se posmivaji bazlivien, strasSpyitm, odsuzuji vlastnosti, jako jsou strach
a zbal¥lost. Proto se takélovek zpravidla od dtstvi postup# uci ovladat extrémni

vnejSi projevy strachu a zjevné Gnikové reakd€4p, Dytrych, 1968, str. 62)

3.6.2.21zolace
Jedna se o jev, kdy se, &&$tji dite, stahne do sebe a oprosti se tak &d de
svém okoli. Timto vSak up&uje svou introverzi, coz fize vést jak ke kladné, tak

zaporné reakci ostatnich.

3.6.2.3 Fixace
Tuto techniku pozorujeme zejména u nemocnych jédimebo také u sikh

frustrovanych jedini, ktefi prehnar Ipi na utitych postupech, objektech a osobach.

3.6.2.4 Potlaceni, pogreni
Princip potl&eni, popeni, jakozto zvladaci techniky je stejny jako u ijpéipi-

obranného mechanismu (viz definice vyse).

3.6.2.50pa‘né reagovani
Princip op&ného reagovani, jakozto zvladaci techniky je st@ky u vytvdageni

opaného vzoru chovani- obranného mechanismu (viz idefwyse).
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3.6.2.6 Negativismus
Oznaujeme jej také jako vzdorovité chovani. Projevuge peedevsim negaci

vSeho, co je po jedinci poZzadovano z okoli a teinejv pubeg, tzv. obdobi vzdoru a
také mezi druhym adtim rokem dite.

Ne vzdy avSak negativismus povaZzovan za zapornikovwu techniku. Pokud
je jeho mira adekvatni, e gispét ke zdravému vyvoji osobnosti.

3.6.2.7 Specifické formy uniku

Dalsi unikovou formou i zvladani zatZzové situace iive byt i tzv. denni smi
nebo také wky do fantazie. Denni gni nabizi jedinci kratkodobé odpoutani se od
tizivé reality, jakousi jednorazovou relaxaci. 8tejtak je tomu i s fantazijnimi
piedstavami, které uét reprezentuji odlefeni a gkdy i zjednoduSeni kazdodenniho
Zivota. Cap, Dytrych, 1968)

3.7 Pomocnici fi boji se zagZzovymi situacemi
Mezi nejznamgjSi techniky, uzivanéipzvladani stresu jsou néklad relaxace,

meditace, imaginace apod.

3.7.1 Relaxace

Obecré se relaxaci rozumi uvaini jakéhokoli nagti, kteréclovéka suzuje. Jde
tedy o zamrné uvohovani jak fyzické, tak psychické stranklpvéka. Relaxace neni
modernim vynélezem. @znymi relax&nimi cvicenimi se niZzeme setkat v celé

historii lidstva.

Mezi nejznanijSi moderni relaxmi tréninky /adime Schulizz autogenni

relaxacni trénink(viz piloha¢. 1) aJakobsonovu progresivni (postupnou) relaxaci

Kiivohlavy (1994) piSe, Ze se zjednoduSercchto metodach jedna o postupné,
soustedné uvohovani svalovych skupin pod vedenim zkuSenéhditele. Jedinec je
veden k u¥domovani si tohoto uvoémi, coZz vede k postupnému projevu i po
psychické strance. Zla tak ne¥domky odchazi stres, n&p apod. Do relaxanich
cviceni také nafpklad pati tzv. duSevni hygiena, agni spravného dychani, ovladani

n¢kterych aspeki kardiovaskularnéinnosti apod.
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3.7.1.1 Meditace

Meditacifadime mezi relaxai cviceni. Z givodnich ndboZenskych forem byly
vyvozeny soudobé techniky, nddad opakovani witych slov. Tim, Ze se dana osoba
pIné koncentruje na pomalé vyslovovanicitych slov, nema moznost myslet na
kazdodenni starosti, ptipadt na zatz, ktera ji postihuje. Dalo by g&ci, Ze se tento
meditujici jedinec osvobozuje, odstupuje ¢dhto tZkosti a tim se jeho mysl &lo
uvoliuji. Na druhou stranu existuji také meditace, ktgm@u @Fimo zamtena na
sousted*né mysleni na problém, ktery jedince tizi. Od tétosé situace sice v realit
odstupujete a zaroiiena ni ziskavate tdezity nadhled a tak jste schopni situaci
prehodnotit. (Kivohlavy, 1994)

3.7.1.2Imaginace

Pro tuto relaxéni techniku je typické za#mné zobrazovani, v naSenttigact
uklidiujicich scenérii. Pokud s&ovék nachézi ve stresu, ihe od ®j cast&né
uniknout ,gemistnim se* docasi nag. letni dovolené, prazdnin apod. Jde tedy o
jednorazovy ,unik” do imaginarniho &a, ktery niize v ugitou chvili osok v zagzové

situaci ginést uvolrni. (Krivohlavy, 1994)

3.7.1.3Hudba

Hudba hraje v tzv. subkultes mladeZze vyznamnou roli, je ale i piestkem
k relaxaci,¢im dal, tim vic adolescaintse k hudb upina jako k Uniku od reality. Byt
naladn na stejnou vinu, poslouchat stejnou popularni bbudznamena pro
dospivajiciho mnohé. Znamé jsou takéinky hudby na povahovou stranku
novorozenych é&i. Kazdy z nés jistslySel o maminkach, pouficich svym potomém
hudbu A. Mozart&i J. S. Bacha. Hudbaiike mit taktéZ vliv na nemocné jedince.

3.7.1.4Beletrie

Jako anik od reality a relaxai technika je vice neZ znameéteni si. Cteni
literatury se vSak stava pro mladistvé upadajicimidkem. Po¥tSinou jedinci, ktél se
hodre vénuji literatue, byvaji povazovani za ,podiviny*. Tento fakt séé zaslouZil o

snizenou atraktivitdteni knih mezi mladezi.
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3.7.2 Socialni opora

Dulezitym pilitem pro zvladnuti z&fové situace byva u adolesaersocialni
opora. Tento termin se vztahujéegevSim k rodi& spolé€enstvi lidi blizkych a
signifikantnich pro jedince, bojujiciho se stresamtah k gateiim a k rodig je pro
mladistvého v obdobi dospivaniddivy. Potvrzuje se, Ze strategie, jak& dizatzové
situaci uzije, ma zprvu ,okoukané“ od redi Rodie ovliviwiji své dospivajici di
v mnoha srérech, a to nejen v ipjimani moddl chovani. Pocit sounalezitosti,
dulezitosti, smysluplnosti a ,socialni opory* je pealolescenta v tizivé situaci velmi

nadpomocny. (Kvohlavy, 1994; Kivohlavy, 2002)
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4 VYZKUM

4.1 Cile vyzkumu

s

V teoretické ¢asti mé bakaiké prace jsem se zabyvala teoriiézatych
situaci, moznosti jejichreSeni a také charakteristikou adolescence. VSedhiay
kapitoly vytvaily zaklad pro nij prakticky vyzkum.

Cilem tohoto vyzkum je zjistit, jak se dneSni ado&nti vyrovnavaji se
zagzovymi situacemi, jak jéeSi, co za z&fovou situaci ubec povazuji a kde v jejim

pripact hledaji oporu.

4.2 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka. 1: Jaké situace povazuji adolescenti za nejvic&Znae?

Vyzkumna otazka. 2. Je rgjaky rozdil mezi copingovymi strategiemi divek a

chlapai?

Vyzkumna otazka. 3: Kde hledaji adolescenti oporu?

4.3 Hypotézy

Hypotéza. 1: Za nejvice z@¥ové povaZzuji adolescenti situace spjaté se Skolnim

prostedim.

Hypotézac¢. 2: Chlapci nefaskji pouzivaji aktivnich copingovych strategii,

divky spiSe strategii pasivnich.

Hypotéza¢. 3: Nejas¥ji vyhledavanou oporou je pro adolescenty vlastni

rodina.
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4.4 Popis vyzkumného vzorku

Vyzkumny vzorek tvéli Zaci tti raznych Skol. V prvnim fipact to byli Zaci
sedmé a osméitly ZS Nerudova & étova vCeskych Budjovicich, dale pak ZAci
sedmé a osméitly ZS M4j |, taktéz Weskych Budjovicich. A nakonec Zaci sekundy
a tercie (tzn. druhého aetiho r@niku nizdiho gymnéazia) GymnaziaCeské ulici

v Ceskych Budjovicich.

Celkem jsem oslovila 130 respondignpro vyzkum vSak bylo pouzitych pouze
124 z divoda chykgjicich dat. Z celkovych 124 Zake 67 divek a 57 chlajc

Vyzkumny vzorek tedy tv@o 124 adolescefitve wku dvanacti az patndcti let.
Praimérny vék vSech respondeintje 13,48 let. Rmérny wek divek je 13,45 let a
pramérny vk chlapdi je 13,51 let.

4.4.1.1Pramérny vek respondent

Paet Pameérny vek (v letech)
Divky 67 13,45
Chlapci 57 13,51
Celkem 124 13,48

Tabulkac. 1: Primeérny vek respondenit

4.5 Popis uzitych metod

Pro (tely tohoto vyzkumu jsem vyt¥da tii raizné strukturované dotazniky na
z&klad studia odbornycklanki ,Changes in Stress Perception and Coping During
Adolescence: The Role of Situational and persomatdts™; “Coping Strategies With
Minor Stressors in Adolescence: Relationships \8ithial Support, Self- Efficacy, and

Psychological Well- Being®.

SEIFFGE-KRENKE, Inge; AUNOLA, Kaisa; NURMI, Jaritik. Changes in Stress Perception and Coping Duringestence:
The role of Situational and Personal Factolrs: Child DevelopmentMainz: University of Mainz, 2009, 259- 279

4 CICOGNANI, Elvira. Coping Strategies With Minor Stressors in AdolaseeRelationships With Social Support, Self- Efficacy,
and Psychological Well- Beingn: Journal of Applied Social Psycholag¥iley: Wiley Periodicals, 2011, 559- 578
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Dotaznikovou metodu jsem zvolila ®v jeji ekonoménosti, rychlosti a

efektivnosti.

Prvni dotaznik (viz Ploha ¢. 2) jsem sestavila zacélem identifikace
zagzovych situaci adolescenty. Na ¥yhbylo 24 vice¢i mérg zagzovych situaci,
tykajicich se i#znych oblasti Zivota. Jsou jimi Skolni pri@sti, oblast vztah a
pratelstvi, rodina a osobni situace. Na Skéaleli ndotazovani vybrat jednu
z nasledujicich hodnot: ,extrémaatzove”, , zatzové", , neutralni“, ,spiSe snadné“ a

~naprosto snadnée”.

Do oblasti Skolniho pro&di jsem z&gadila situace:

= ZkouSeni u tabule

= Vybér stredni Skoly

= Strach z ditele

»  Znamkovani

= Strach z pisemky

» Psani domécich ukiol

Do oblasti vztah a gratelstvi jsem zZadila nasledujici situace:

» Hadky se spoluzaky
= Samota
* Neoptovany vztah
= Zrada kamarada
= Sikana od spoluzdik
=  Ztrata gitele
Oblast rodiny reprezentovali situace:

=  Nemoc v rodig

* Nezajem ze strany radi
= Rozvod rodiu

=  Velké naroky rodiu

= Smrtvrodir

= Hadky rodta
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Do oblasti osobnich situaci jsentadila polozky:

= Nedostatek peiz

= Uspsdnost v kolektivu

= Muj vzhled

= Vlastni nemoc

* Nedostatek volnéh&asu

= NeuUsgch ve Skole

Druhy dotaznik (viz filoha¢. 3) byl sestaven tak, abych zjistila, jaké stregeg
pouZzivaji adolescentiip potykani se se z&ti. Opit jsem pouzila strukturovany
dotaznik obsahujici 2Giznych mozZnostieSeni tizivé situace spolu s ¥fem ze Skaly.
Skala obsahovala polozky: ,nikdy*, ¢hdy*, ,vzdy* pro zjistni ¢etnosti pouzitych
feSeni. V dotazniku byly jednotlivi@Seni prohazené bez ohledu na jeji¢tslpSnost

k urcité skupirg strategii.
V podstat byly v dotazniku ukrytétirizné typy copingu:

1. Aktivni coping- vyzna&uje se aktivni participaci ngeseni problému, snahou

iniciativné se problému zbavit, hledanim vhodné pomocitipgm feSenim
problému

2. Interni coping-zanméteny nareSeni problému spiSe teoretickém, probihajicim na

mysSlenkové rovig, tedy hledanim kompromis piemyslenim o vlastnich
moznostech a limitech apod.
3. Pasivni copingebsahujici vyhybavé strategie a propuknuti enaimcr jde o

feSeni problému v podshittku od & nebo jehoreSeni za pomoci alkoholu,

navykovych latek aj.

Treti dotaznik (viz filoha¢. 4) byl zandien na zjitni, kde v sotasné dob
hledaji adolescenti oporu. Prozné z&tZoveé situace byly na Sk&le moznosti &b
opory v podob: rodiny, patel/kamarad, pritele/gitelkyné, Wwitele, jiné. nap.

odbornika, nebo msamotného.
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Respondenti vybirali moznost, kddi puvedenych situacich hledaji pomoc,
oporu. Ri kazdé situaci mohli, jako v jediném dotaznikubirgt z vice moznosti.

ZjednoduSea# Izefici, Ze utité opde davali své hlasy.
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4.6 Vysledky a jejich interpretace

4.6.1 Identifikace zatéZovych situaci
Na vyzkumnou otazké. 1 jsem hledala odpéd’ pomoci prvniho dotazniku,
tykajiciho se identifikace z&tovych situaci. Jeho vysledky jsou zpracované

v nasledujicich tabulkach a grafech.

4.6.1.1 Skolni situace

Naprosto snadné $kolni situace

B Zkouszani u tabule
B Vyber stiedm 3kolv
B Strach z uéitele

B Znamlcovani

B Strach z pisemky

B Psani domacich ukola

Graf ¢.1: Nejsnadgjsi Skolni situace
Tento graf demonstruje, Ze psani domacichijelpro zaky naprosto snadnou
zéalezitosti, dale pak lze ¥igt, Ze 14 % Zzaknema strach zcitele a dalSich 13 % Zak

nema strach z pisemného zkouseni

Extréemne zatézové skolni situace

m Zlkousent u labulz

B Vybér stiedni skoly
m Strach z ucitele

B Znamkovani

B Strach z pisemky

B Psani domacich ukola

Y%

Graf ¢. 2: Nejza#zowjsi Skolni situace
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Jak Ize z grafu wist, iblizn¢ ¥4 Zaki povaZuje za nejz&towjsi Skolni situaci
zkouSeni u tabule. Déle pakizemetici, Ze 21% adolescenpovazuje znamkovani za
extrémni zatz.

4.6.1.2 Vztahy, gratelstvi

Naprosto snadn¢ situace ve vztazich a pratelstvi

B Hadkv se spoluzakv
B Samota

B Neopétovany vztah
B Zrada kamarada

® Sikana od spoluzakt
m Ztrata piitele

Graf ¢. 3: NejsnadgjSi situace v oblasti vztéh pratelstvi

s s

Z grafu¢. 3 je patrné, Ze situace, ktera adolescenty nejrtién je v oblasti
vztahi a pratelstvi Sikana od spoluziakcoz je pekvapivé. 31% dotazanych zvolilo tuto

MOoZnost.

Extrémné zatézové situace ve vztazich a pratelstvi

B Hadkv se spoluzaky
B Samota

B Ncopétovany vztah
B Zrada kamarada

® Sikana od spoluzakii

= Ztrata piitele

Graf ¢. 4: Nejza#zowjSi situace v oblasti vzté@hpratelstvi

Graf ¢. 4 dokazuje, Ze v oblasti vziala patelstvi je pro zaky nejz&towgjSi
ztrata pitele, nasledovana zradou kamarada a Sikanou daiZzsi.
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4.6.1.3 Osobni situace

Naprosto snadné osobni situace

m Nedostatek penéz

m Uspasnost v kolektivu
m Mj vzhled

B Vlastni nemoc

H Nedostatek volneho ¢asu

B Neuspéchve skole

Graf ¢. 5: NejsnadgjSi osobni situace

Na zaklad tohoto grafu miZzemeftici, ze 1/3 dotazovanych n#d problém
aspESnost v kolektivu a 25% adolescémievidi nedostatek pénjako zakz.

Extrémné zatézové osobni situace

B Nedostatek penéz
m Uspesnost v kolektivu
m My vzhled

® Vlastii nemoc

m Nedostatek volneho casn

B Neuspech ve skole

Graf ¢. 6: Nejza#zowjSi osobni situace

Za nej\wtSi zatz povazuje Y4 dotdzanych adoleséeviastni nemoc, na druhém
misg vlastni neusgch ve Skole a na mistietim nedostatek volnéliasu.
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4.6.1.4Rodina

Naprosto snadné situace v rodiné

® Nemoc v rodiné

B Nazaijem ze strany rodich
m Rozvodrodienh

B Vellé naroky rodict

B Snut v roding

B Ztrata pritels

Graf ¢. 7: NejsnadgjSi rodinné situace

Jak je z grafw. 7 Zejmé, jako nejméh zatzovou situaci tykajici se rodiny
vnimaji adolescenti nezajem ze strany ¢dd23 % dotazovanych také uvedlo, Ze je pro
né rozvod rodkt naprosto snadnou situaci, coZ je pro mne, jak® mitvedenych

rodici, zajimavy Udaj

Extrémné zatéZzové situace v rodiné

B Nemoc v rodiné

B Nazajem ze strany rodicn
m Rozvodrodich

m Velke naroky rodica

m St v roding

B Ztrata pittels

Graf ¢. 8: Nejza#zowjsi rodinné situace

NejzatzowjSi rodinna situace je s 28 % smrt v ragicoz je pochopitelné,
jelikoz tato situace je extrérarzatzova pro kazdéhelena rodiny, v jakémkoli &ku.
1/5 adolesceiitzvolila jako druhou nejz&towjsi situaci rozvod rodii.

46



4.6.1.5 Souhrnné hodnoceni zé¥ovych situaci- divky

50
50
10
30
20
10

0

Ny vzhled
Samota
Znamlovani
Vlastninemoe

Nedostatek volného ¢asu
Surt v roding

Hadky ze spolizaky
Zkougeniutabule
Nedostatek penez

Nemoc v rodiné
Uspeinost v kolektivu
Necpétovany vztah
Vybeér stredni Skoly
Strach 7 utirele
Rozvodrodita
Wenspéch ve skole
Velké naroky rodith
Zrada kamarada
Strach z pisemky
Psani domacich vkaolu
Sikana od spoluzakn
Zlrata prilele

Hadky rodién

Nazéjem ze strany rodit

B Extrienmé zatzove Neutralmi ™ Naprosto snadng

Graf ¢. 9: Souhrnné hodnoceni 2abvych situaci- divky

Tento graf zobrazuje souhrnné vysledky hodnocerdZaaych situaci divkami.
Jak lze z grafu Wist, nej@tSi zatz divky identifikovali jako smrt v rodiy nemoc
vrodirg, rozvod rodii a ztrata fitele. Mizeme tedyftici, Zze pro divky jsou
nejzatZzowjSimi situacemi situace spjaté s rodinou. Naprestamdné je pro divky psani
domécich ukai.

4.6.1.6 Souhrnné hodnoceni zéfovych situaci- chlapci
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Graf ¢. 10: Souhrnné hodnoceni Zabvych situaci- chlapci
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Stejre jako u gedesSlého grafu, Izéci, ze chlapci povazuji smrt v rodirza
extrémré zagzovou situaci, dale pak rozvod redlia hadky rodiu, tudiz jsou i pro
chlapce nejz&fowjSimi situacemi situace tykajici se & v rodig. Na druhou
stranu, jako situaci nejmérzagzovou, naprosto snadnou, hodnoti chlapci takténipsa

domaécich ukai.

4.6.1.7 Souhrnné hodnoceni zétovych situaci
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Graf¢. 11: Souhrnné hodnoceni Zabvych situaci
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4.6.1.8 Tabulka procentudlniho vyjageni extrémni zatze

Hodnoceni extrémni z&ze pocet pomér |Hodnoceni extrémni zaéze pacet pomeér
Zaka Zaki
Smrt v rodirg 102 |82,26% | ZkouSeni u tabule 25 |[20,16%
Rozvod rodta 71 57,26% | Nedostatek volnéhéasu 24 119,35%
Nemoc v rodig 62 50,00% | Znamkovani 22 17,74%
Ztrata ffitele 59 |47,58% | Velké naroky rodia 22 17,74%
Sikana od spoluzak 52 |41,94%| Strach z pisemky 19 [15,32%
Zrada kamarada 51 141,13% | Mij vzhled 17 |[13,71%
Hadky rodiét 50 40,32% | Strach z uitele 15 12,10%
Nezajem ze strany radi 47 |37,90% | Psani domécich Ukl 15 12,10%
Samota 34 |27,42% | Nedostatek petz 11 |8,87%
Vlastni nemoc 28 |22,58% | Vybér sttedni Skoly 11 (8,87%
Neopitovany vztah 27 |21,77% | Hadky se spoluzéky 9 7,26%
Neusgch ve Skole 26 |20,97% | Usps3nost v kolektivu 6 4,84%

Tabulkac. 2: Procentudlni vyjageni hodnoceni extrérdzatzovych situaci adolescéint

Graf¢. 11 a tabulk&. 2 shrnuji identifikaci stresovych situaci u adekent.. Jak
je z grafu jasné, nejvice Zabvé jsou v souhrnu situace rodinné¢zéat kde se na
prvnim mis¢, s hodnotou 82,3%, jako nejstre8@v situace umistila smrt v rodinna
mist€ druhém s p&tem 57,3% rozvod rodi, misto teti, s pétem 50%, naleZzi nemoci

Zoaw M 70

v rodirg. Nejsnadgjsi ,zagzi“ je pro adolescenty psani domacich kol

Jak nam demonstrovalifgdchozi grafy, v hodnoceni Za¢ mezi divkami a

chlapci nepanuje velky rozdil, nejvyssigky obsadily stejné z&tové situace.

Shrneme- |i tedy toto vyhodnoceni, adolescenti wajiifako nejvice zé&fové

situace tykajici se rodiny, konkrétamrt v rodirt, rozvod rodtt a nemoc v rodi#

4.6.2 Re3eni z&Zovych situaci

Druhou ¢ast svého vyzkumu jsemémovala problematicgeSeni za&Zovych
situaci adolesceiit Zantfila jsem se na strategie uzivané jak divkami, talapci.
SnaZila jsem se tedy najit odgdvna vyzkumnou otazké 2
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4.6.2.1 Zvladani zé¥ze - divky

B Proben: to srodid
50 B Zyatim svo)s ity

® Prohlém akimo Fedim
45 1 BYyhledam pamar ndynrnddl
10 - ® Jsetn atfipraven aanehofs

® Promluviin s o bo Loms dlirkowvsuliou
35 1 ® Déldrm, jaloby ce nicnectalo

B Propukau = hn&s, zlobim ce
30 A " Hedélam s hlavg, ngalkto copadne

® FrervElim o moZnostech fefen
25 ® Gnafin a3 1a)it sompromis

BV EtHnou mé ov adne hnéw/ zoufal st
20 7 B Hefedim wn, widy hncm & aké prohlény
15 - ® Regim to primo

Hledétr potroc v Sasopisech a knihdch

10 - = Snafim 5o aato wibes acmysle:

= Upindm el alkonolw/ drogiam

5 1 pam Stahrun qe, dnlaud e sit1ans - epfedi
Caoraoc poZadim karmarada
0 Redinn W s lidm v pudubog silua

Graf ¢. 12: Zvladani zatze — divky

Pri zvladani zatze se divky vice snazfgmyslet o moznostedeSeni spiSe nez

aktivniteSeni problému.

4.6.2.2 Zvladani za#ze — chlapci

B Proben: to s rodid

35 B Zyatm svoiz it

® Problém alino Fedim

mVyhledén powo o oda ornd il

30 7

B Izemn afiprawven anghnfs

= Fromluir. € 3 to tam s 2lizkau osobcu
25 A ® Drélann, Jakuby e nicne:laly

B Trppubau v handr, lobim zc

B Hed&lam & hlavu, ngakto ¢ opadne
20

B Prerwilim o moznostech fedeni

W 3natlm 82 aajit Lomprommis

BV Etiinow mé ov ddue hnévw oufa i

15

B HeFedim o, vidy bucos 2 dsé problémy

B Befim to pfimo

10 . _ .
Hledztr potroc v casopisech a knihach

= Snatim 52 aato vithes aemysle:

# Upindm se ke alkoolw/ drogin

Stihnu se, dolad se citaacs nevyfed

Crantinr pnzadam kamearada

Redim to s idimi v podobng simacd

Graf ¢. 13: Zvladani zatze — chlapci
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Stejre jako u divek, i u chlagcje nejvyuzivagSi strategii zagteni se na

mysSlenkové rovia a naslednémipmysleni o problému.

4.6.2.3Zvladani za¥ze — souhrn

B Troheon: to s redidd

an A B Zuatim gvo)s At

B Brahlérm afimn fedim

=4 " .
S0 = Vyhledém pamec odyorndch
® Jsem afipraven aanghofs
.~ .
70 A ® Promluvin: o 3 to tam s alizloow osoben

B Délam, jaleoby ce nicnestalo

60 A B Propulcu v hnér, zlobim ce

= Hedelan s hlave, ngaklu dupadue

S0 - -~ . M
50 B [¥eravlim o moZnostech foiond

® Snakim s= aajit Zompromiz

40 A B VERnmLm E o Ardne hnés zaatal st
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10+ .
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0

Eesim to s lidini v podobng sibuac

Graf ¢. 14: Zvladani zae — souhrn

Graf ¢. 14 vypovida o zji&ni, Zze nejvice pouzivanyrnesSenim pro boj se
zagzovou situaci, je interni copingigsreji premysleni o moznostecieSeni. Tuto
strategii uziva 82 z dotazanych 124 tj. 66 %, dai§vice pouZivanou strategii je
promluveni si o problému s blizkou osobou, kterdivé 40 % dotdzanych.

Toto vyhodnoceni tedy fieme uzatit se zagrem, Ze divky i chlapci uzivaji

neiastji stejnou strategii interniho copingu a tiemysleni o problému.

4.6.3 Sociélni opora adolesceriit

Poslednim, ietim, zkoumanym tématem je hledani sociéalni opory.
V nasledujicim vyhodnoceni shrnu ziskané Udaje ldedavani opory a pomocitip

feSeni zatZzovych situaci adolescent
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4.6.3.1 Diferenciace socialni opory- divky

® Rodina

B Pialele/ Kamarad

® Piitel/ Pritelkyné

m Ucllele

B Jiné- napi. odbornik

® Ja sam

Graf ¢. 15: Diferenciace socialni opory- divky

Z grafu ¢. 15 je mozné Wist, Ze dotazované divky ®eptji hledaji oporu
v pratelich/ kamaradech a vlastni radifNaopak nejménse obraci na odborniky.

4.6.3.2 Diferenciace socialni opory- chlapci

® Rodina

B Pratele/ Kamaradi

® Piitel/ Pritelkyné

B Ucitele

B Jine- napi. odbornik

B Ja sam

Graf ¢. 16: Diferenciace socialni opory- chlapci
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Tento graf popisuje rozloZzeni socialni opory u phia Jak je ¥ejmé, nej¢tSi
¢ast grafu, tedy nejvyhledavgii oporou chlaptje v porovnani s ostatnimi moznostmi
rodina, dale pak itelé/ kamaradi a nejmé&rse hoSi obraci (stejnjako divky) na

odbornika

4.6.3.3 Diferenciace socialni opory- souhrn

B Rodina
B Pratelé Kamaradi
m Pritel Pritelkyne
B Jeitele

u Jin€é- napi. odbornik

B Ja sam
Graf ¢. 17: Diferenciace socialni opory- souhrn
_ Piatelé Priitel o Jiné- napf.| = |
Rodina o i Ucitelé _ |Jasam
Kamaradi Pritelkyné odbornik
33,72% 31,62% 6,85% 6,93% 1,48% 19,39%

Tabulkac. 3: Diferenciace socialni opory- procentualni sauh
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4.6.3.4 Socialni opora- souhrn

120 4

100

80

a0
B Rodina

B Pigtele Kamarad:
m Piitel Piitellcyn#

mUcitele

40

M Jin¢- napi. odborik

= Ja sam

Kdyzse citim osamely
se sebou

Kdvzmam &kolniproblémy
Kdyzjsem "ve stresu'”
Kdyzncjsan spokojeny sam
Kdyzmam néjaky problém
Kdyzmam problémy se ikclnim
hodnocenin

Graf ¢. 18: Hledani socialni opory viznych za&Zovych situacich- celkem

V celkovém shrnuti tématu, jak nazng grafé. 17, nejétSi socialni oporou je
pro adolescenty rodina. Tento vysledek potvrzljutiou ¢. 3, ktera je procentudlnim
vyjadienim vSech ziskanych dat. ¥4hou kategorii je tedy rodina, ktera ziskala 33,72
% ,hlasi* respondent. Na rodinu se tedy dospivajici obraci ve vice & piipadi
z&gzovych situaci. Grat. 18 obsahuje specifické situace a k nim vysledoé@nbty
tykajici se pomoci a podpory &chto situacich. Neja@trgjSi kategorii zde reprezentu;ji
pratelé/ kamaradi a to v situaci, kdy se Zaci ciainasi.
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4.7 Vyhodnoceni hypotéz

Hypotézaé. 1 nebyla potvrzena vzhledem k adam zjiS&nym z dotaznik

jsem dosla ke zjighi, ze adolescenti povazuji za nejviceszdveé situace, které jsou

spojené s rodinou jako niagmrt v rodig, rozvod rodiu atp.

Hypotéza. 2 byla potvrzena jen z&asti: vypovida o tom vyhodnoceni druhych

dotazniki, diky kterym jsme zjistila, Ze jak u divek, taklagoi je nejpouziva§si
copingovou strategii interni copingiegreji feSeni tizivé situace spiSe na mysSlenkoveé
roviné. Fi druhé hypotéze jsemigdpokladala, Ze chlapci budouregnostovat spise
aktivni coping geSenim jako ndp piéimé feSeni problému, vyhledani pomoci,
promluveni si o problému s radiatp. fed internim copingem. Moje vysledky tedy
potvrzuji tuto hypotézu Zasti.

Hypotézat. 3 byla potvrzena Adolescenti hledaji oporu rigsgji v fadach své

vlastni rodiny, jak demonstruji vysledky méhettho dotazniku a taktéZ posleddist

mého vyzkumu.
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Na zaklad vybraného tématu jsem mou bakakou praci rozélila na dw ¢asti.
V prvni, teoretické jsem se snazila polozit zaklgady cast praktickou, tedy pro 8y
vyzkum. Zabirala jsem se odbornymi poznatky a imfmcemi, které lépe analyzuji
danou problematiku. Jak jiz napovidajickiva slova této prace, zakladnimi ,stavebnimi
kameny* mi byly terminy jako: ,adolescence”, ,Zabvé situace” a také nap

,copingove strategie”.

Praktickou cast této bakaldké prace jsem émovala konkrétnim aspekh
zagzovych situaci. V prvnia to byla identifikace zéfe zaky zakladnich Skol a
nizs§iho gymnazia. Z provedeného vyzkumu jsem ziskaiznatky o tom, Ze dnesni
adolescenti hodnoti jako nejhorsi situace, tykaieiz&tZze spojené s vlastni rodinou.
V prvni hypotéze jsemipdpokladala, Zze nejz@owjSi budou pro zZaky situace, spjaté
se Skolnim progédim, ale toto feswdceni jsem na zakla&dvysledki prvnich dotaznik

vyvratila.

Ve druhéradt jsem se pokusila zjistit, jak se dospivajici estwvé situaci
zachova, jak se jieSi, potazmo jaké uziva pro boj se stresem steatgo tyto gely
jsem také uzfsobila druhy dotaznik, diky kterému jsem zjistif® nepouZzivai)Si
copingovou strategii je jak u divek, tak chlaggemysleni o daném problému, tedy
interni coping. Vysledek zkoumané oblasti mne takfgekvapil, jelikoz jsem
piedpokladala, Ze chlapci budou mnohem vigsSit situaci uzitim aktivnich
copingovych strategii, tedyipnéhoieSeni problému, hledani pomoci apod.

Zawrecnou ¢ast mého vyzkumu tw¥o problematika hledani socialni opory
adolescerit. Zprvu jsem soudila, Ze nejvice vyhledavanou opor@atzové situaci
bude pro adolescenty rodina a tuto hypotézu jspougitim vysledk tretiho dotazniku

potvrdila.

Cilem mé prace bylo vyt¥id jakousi metodickou iru¢ku pro ty, co si nevi
s dospivajicimi ve stresu rady a také blizSi amalfaho, jak stres dneSni doby a

adolescenty dopada, jak se stresem bojuji a kala jto cestnejvice podporuje, kdo
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je jejich nejtsi oporou. ¥rim tedy, Ze jsem svého cile dosahla a ze prace puae
akademickou obec hodnotna.
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Summary

The goal of my bachelor thesis was to analyze skssituations in
adolescence. In the first part | tried to lay downeoretical bases which | used
afterwards when making the practical part. Forgreetical part of my thesis | did three
questionnaires and | also made a small researalsdédcon coping in adolescence.
Before realizing the research | also specify ttseies Firstly | tried to identify which
situations are stressful for adolescents. Espgciathssume that the most stressful
situations for adolescents will be situations edato school. But my assumption was
wrong because my research proves that adolescamggler situations related to family
problems the most stressful. Secondly | triedind but how do adolescents cope with
stress and which strategy do they use the mogjuief out that most of adolescents use
the option “thinking about the problem”, which meanternal coping. Lastly I find out
that the biggest support when coping with stresfrsadolescents their own family.

This was the only hypothesis | assumed right.
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Prilohy

Ptiloha¢. 1. SchultzZiv autogenni relaxani trénink- postup procedury

Princip autogenniho tréninku vychazi iegpokladu, Ze pokud nejsou uvérhe
svaly, neniZze byt uvolgna ani mysl. Stejny princip funguje i obraé¢emje ho mozné
uplatnit i ve sportu. Znamena to, Ze pokiidvek neovlddd svou myslglb zistava

strnulé a neschopné podat maximalni vykon.

Provadt sport a sowfit neznamena proto jen twdrénovat. Systematicky
trénink je vyznamnym igdpokladem dosazeni dobrého sportovniho vykonubete
tréninku "hlavy" se snadno ke stat, Ze jakékoli tréninkové Usilfijge nazmar. V
tomto gipadt dokazetloveék opakovas podavat na tréninku vysokeé vykony, ale v &ob
zavodi uz ne. Mize to byt zfisobeno pr&v tim, Ze na tréninku jsou mysl &ld

uvolréné, protoZe o nic vyznamného nejde, zatimco zavqaladstavuje velky stres.

o

Velkou vyhodu tak ve sportu, sté&jjako v Zivot, maji lidé, ktéi dokazi rychle
relaxovat a negativni stresové pégnucinné eliminovat, aniz by se wle sumovaly
jejich nasledky. Schopnosltovéka byt "v pohod" a nenechat se jen tak vyvést z miry

7 7

ma vliv na duSevni gtesny vykon. Zajimavy je i fakt, Ze takovi lidéiZpravidla déle.

Za otce autogenniho tréninku je povaZzovamecky neurolog Johannes. H.
Schultz. Existuje vSak vice autofE. Jakobs, W. Reich, K. Thomas atd.) fkee touto
problematikou také zabyvali. Vyhodu, kteratindSi autogenni trénink pro sportovce, je
prohloubeni regenerace, uvéhi svalstva a mysli, zvySena kontrola nad svghan,

Veétsi trpglivost a schopnost eliminovat &8i rusivé vlivy, snizujici vykonnost.

Autogenni trénink fedstavuje systematicky nacvik z&eny na rozvoj
schopnosti navodit si stavigmného a hlubokého uvani. Aby bylo mozné autogenni
trénink vyuZzivat, jefeba mit k Bmu oteweny a pozitivni vztah. DalSim zZiléZzitych
predpoklad je klidné prostedi a sougedini se.Clovék se poné hlouksji do sebe a

zeslabuje reakce na &gi podrity.

Schultziv autogenni trénink sesld na dw ¢asti - nizSi a vysSi stupeZpravidla

e

se ve sportu vyuziva pouze stip@zsi. Doba cvieni jsou 2 minuty 2 krat za den. V
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pribéhu 3 az 4 tydt secas cvéeni prodluzuje asi na 10 minut. Ceni se provagji

neiastji vieze na zadech, nebo vsed ofenym zady a hlavou.

Pocit tize (uvolani svati): Po navozeni pocitu klidu se sportovec simdtna
uvolnéni své dominantni ruky.fPspravném provashi v ni sportovec ziskava pocit tize.
Clovék vyuziva gitom formulku jako "moje prava ruka jeézka...“, kterou si v duchu
opakuje a poddava se ji. Po dosazeni tohoto pgitnoZzné stejny pocitipnést i do

ostatnichzasti &la.

Pro odvolani tize a navrat do staviglbdti se vyuziva napnutiasti €la, v niz

byla tiha citelna. Je toitkzité, aby pocity nastavaly po ukoéeni cvieni.

I v

Pocit tepla je druhym c¥enim, které plynule navazuje na vnimani tizestGp
vyuZzivaji formulky jako "moje prava ruka je tepla..Po aspSném nacwieni sportovec
dokaze podiovat teplo v kterékolicasti svého da. Vyjimku tvai hlava, kterou se
doporiuje vynechat, protoze vzniklé navaly do hlavy neiming pijemné. Teplo,
které takto¢lovek pociuje, neni jen "v mysli", ale da se hmatatelnmgiit. Je

vysledkem rozsgeni cév a #tSiho prokrveni.

Regulace srdmi ¢innosti. Vyuzivad se vnihi povel "mé srdce bije klidna

silng...". RovnézZ je mozné vyuzit i formulky k navozeni zrychlenéépu.
Koncentrace a dychani jégamétem étvrtého cvéeni. - "Dychani je klidné..."

Koncentrace na if®ni organy. Cuiici vyuziva vnitni hlas jako "Bicho je
teplé..." a snazi se vyvolat pocit tepla v nésku. Toto misto (plexus solaris)

piedstavuje nejtSi koncentraci vegetativnich nértéto oblasti.

Koncentrace na oblast hlavy se pouZijiyvolnéni svalstva obtieje.
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Prilohac. 2: Dotaznike. 1- identifikace z@¥ovych situaci adolescenty

JAK MOC JSOU PRO VAS NASLEDUJICi SITUACE ZATEZOVE (NAROCNE, STRESUJICI)?

Extrémné
zatéioveé

Zatéiove

Meutralni

Spite snadné

Maprosto
snadné

Hadky se spoluZaky

Zkouieniu tabule

Medostatek penéz

Memoc v roding

Uspéinostv kolektivu

Mijvzhled

Mezdjemn ze strany rodici

Samota

MNeopétovany vztah

Wybér stredni Skaly

Strach z ucitele

Znamkovani

Rozvod rodicd

Ylastni nemoc

Medostatek volného £asu

Meuspéch veikole

Velké ndroky rodicd

Smrtvrodiné

Zrada kamarida

Strach z pisemky

Psanidomacich akoll

Eikana od spoluisks

Ztrata pritele

Hadky rodicl
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Prilohac¢. 3: Dotaznilke. 2 —eSeni zatzovych situaci adolescént

KDYZ SE DOSTANU DO NEJAKE TiZIVE SITUACE/ DO STRESU, TAK:

Nikdy | Nékdy | vidy

Proberuto s rodici

Zvaiim svoje limity

Problém pfimo fesim

Vyhledam pomoc odborniki

Jsem pripraven na nejhorzi

Promluvim si o tom s blizkou osobou

Délam, jakoby se nic nestalo

Propuknu v hnév, zlobim se

Nedéldm sihlavu, néjak to dopadne

Piemyslim o moinostech feseni

SnaZim se najit kompromis

VEétsinou mé ovladne hnév/ zoufalstvi

Mefetim to, vidy budou néjaké problémy

Reiim to pfimo

Hledam pomoc v asopisecha knihach

Snaiim se na to vibec nemyslet

Upinam se k alkoholu/ drogam

Stahnuse, dokud se situace nevyresi

O pomoc poZadam kamarada

Reiimtos lidmi v podobné situaci
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Prilohac¢. 4: Dotaznik. 3 —socialni opora adolesceit

KDYZ SE V NEJAKE ZATEZOVE SITUACI OCITNETE, KDO JE PRO VAS NEJCASTEJI OPOROU?

KDE HLEDATE POMOC?

. Pratelé Pritel w.. . | Jiné-napr. | 13
Rod - we . | Ucitel . .
= Kamaradi | Pritelkyne hele odbornik | sam

Kdyz mam skolni problémy,
obratim se pa:

Kdyi se citim osamély,
obratim se na:

KdyE jsem "ve stresy”,

obratim se na:

Kdyi nejsem spokojeny sam se
sebou, obratim se na:

Kdyz mam néjaky problém,
obratim se na:

Kdyi mam problémy se Skalnim
hodnocenim, cbratim se na:
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