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UvVoD

V soucasné dobé¢, ktera své tempo zrychluje a pozadavky neustale zvysuje, se setkavame se
stresem snad uplné vSude a vyjimkou neni ani $kolni prostfedi. Nezndm nikoho, kdo nikdy
nezazil stres a vysoké naroky naseho ceského vzdélavaciho systému. Stres nds bohuzel
provazi uz od utlého veéku, a ¢im dfive se s nim nau¢ime vypotadavat, tim 1épe pro nas. I tak
bych ale jako budouci pedagozka rada vidéla, Ze se stres hlavné na tizemi Skoly nevyskytuje
v tak velké mife. VétSinou se jednd o drobné zmény, které jako pedagogové mizeme ve
svém piistupu k zakiim zménit, pfesto maji na psychiku zakt velky pozitivni dopad. I proto
m¢é nesmirné zajimalo, jak tuto problematiku vidi pfimo zaci, co je nejvice stresuje a jak se
se stresem vyrovnavaji. VEéfim, ze tyto poznatky mohou pomoci nejen me, ale i dalSim

pedagogtim, kteti by se chtéli nadmérnému stresovani zakti ve Skole vyvarovat.

Pozadavky uciteld, predstavy rodicli i vzajemné srovnavani mezi zaky a studenty, to vSechno
jsou stresory, které mohou zaci pocitovat a se kterymi se mohou setkévat na kazdodenni
bazi. Je pfirozené, Ze stres je soucasti zivota kazdého z nés, ale i tak bych se priklanéla k jeho
eliminaci, pfedevs§im ve Skolnim prostfedi. Na druhou stranu ale nesmime zapominat na to,
ze stres nemusi byt vzdy nutné jen negativni. Eustres je totiZ pro nase télo dokonce piinosny,
souvisi s pfekonavanim situaci nebo pozitivnim ocekavanim. Mnohdy je povazovan jako nés

vnitini hnaci motor.

Bakalafska prace je rozdé€lena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti prace
jsou na zdklad¢é odborné literatury popsany zakladni pojmy, které se k problematice stresu
vazou. Jsou to naptiklad pojmy jako stres, stresory, druhy stresu, prestres, resilience,

hypostres, hyperstres, a dalsi.

Soucasti praktické ¢asti této prace je dotaznikové Setfeni, které bylo provedenou na dvou
odlisnych zakladnich Skolach. Odpovédi stovky respondentli z obou skol pak byly
porovnany a vyhodnoceny. Dale bylo provedeno nékolik rozhovorti s ohniskovou skupinou
zaka, kde byly zjistovany odpovédi na otdzky tykajici se stresovych situaci a vyrovnavani

s€ se stresem.



V zé&véru jsou popsany a shrnuty vSechny vysledky, které byly ziskany, jak z rozhovorti

s zaky nebo na zéklad¢ dotaznikového Setfeni.
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1 STRES

V prvni kapitole se zamé&fim na vysvétleni pojmu stres a dalSich souvisejicich pojmi, které
se definice stresu tykaji. Bude se jednat piedevSim o stresory a salutory. Rozdélim
a pfiblizim druhy stresu a dale se budu soustfedit na jeho zdroje a pfiCiny. Vysvétlim
a popisu rozdil mezi fyziologickou a psychickou reakei na stres. Na konci této kapitoly se

budu vénovat obrannym mechanismim a technikdm, které nas pied stresem chrani.

,Po 99 % casu znamenal stres pro zivé tvory na této planeté tri minuty hrizy, po nichz je
konec bud’s vami, nebo s vasim protivnikem. A co delame ted’? Reagujeme stejnou stresovou
reakci na tricet let trvajici hypotéku. “ Tento vyrok, ktery pronesl profesor Robert Sapolsky
na Stanfordové univerzité, mi pfiSel velmi trefny. Téma stresu je v dnesni dobé aktualngjsi
nez kdy jindy. V soucasné dobé neni mozné opomenout svétovou pandemii covid-19 nebo
valeény konflikt na Ukrajiné. Tyto a mnohé dalsi skutecnosti odhalily mnoho dalSich

stresord, které jsme doposud neznali nebo je tolik nevnimali.

1.1 Vymezeni pojmu stres

Podle Petra Smolika (2002) je pojem stres v dnesni dobé pouzivan nadmérné a nema
jednotny obsah. Pojmem stres se podle autora mysli vyrazné nepiijemné situace,

fyziologické, behavioralni a subjektivni reakce na tyto situace.

Jak jsem jiz zminila, toto dnes velmi ¢asto skloniované slovo stres bylo pfevzato z anglického
slova ,,stress®. Piivod slova bychom ale nasli v latinském slové ,,stringo®. ,, Co znamend
slovo v latine? Prislusny latinsky slovnik Fika, Ze znamena utahovati, stahovati, zadrhovati
- jako smycku kolem krku odsouzence. “ (Ktivohlavy, 1994, s. 7) Podobnost bychom mohli

najit i ve slové ,,presu®, které by se dalo pielozit jako pasobit tlakem na dany predmét.

Jiz v 17. stoleti bylo ve fyzice pouzito oznaceni stres. V mechanice se pak slovo stres
pouzivalo tam, kde byl material vystaveén zatézi. (Kiivohlavy, 2001, s. 169) Za zakladatele
systematického zkoumani v oblasti stresu povazujeme drzitele Nobelovy ceny Hanse Selye.
Pravé on pojmul stres jako ,,stav projevujici se ve formé specifického syndromu, ktery

predstavuje souhrn vsech nespecificky vyvolanych zmen v ramci daného biologického
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systemu ““ (Selye, 1966, s. 82) Pozd¢ji ve 20. stoleti se zacal pojem stres objevovat i v dal§ich

védnich oborech jako psychologie, biologie, sociologie nebo fyziologie.

Zkoumani stresu, jeho druhd, pficin nebo dopadl se stalo pomérné popularni, a tak neni
divu, Ze v dnesni dob¢ nalezneme v odborné literatufe mnoho riznych definic k pojmu stres.

Ve své praci proto uvadim nékolik z mnoha definic, které mne zaujaly:

Prvni definice tika, ze: ,, Z medicinského hlediska je pojem stres povazovan bud’ za soubor
podnétu piisobicich nadmérné na organismus, nebo jako stav Zivého organismu pri

(-3

mobilizovani obrannych opatient proti piisobeni podnéti.« (Klimes, 1985, 5.682)

V druhé definici je stres povazovan za: , . Jakykoli vliv Zivotniho prostredi (fyzikalni,
chemicky, socialni, politicky), ktery ohrozuje zdravi néekterych — ,, citlivych * jedincii (nékoho
stresuje jiz kapajici kohoutek vodovodu, jiného nestresuje ani valecna viava). “ (Schreiber,

1992, 5. 12)

Treti definice popisuje stres z hlediska psychologie, ta tika, ze: ,,V psychologii je stres
definovan jako nadmérna zatéz neunikového druhu, kterd vede k trvalé stresové reakci, ustici
ve tkanové poskozeni, k vysoké aktivaci adrenokortikalnich funkci a psychosomatickych

poruchach.” (Hartl, Hartlova, 2000, s. 568)

Posledni zminénd definice uvadi, Zze: , Stresem rozumime zmeny, které vznikaji
v psychologickych regulacnich mechanismech a cinnostech jako reakce na piisobeni riiznych
stresorti, k nimz dochazi pri stresovych situacich*. (O. Kondas, 1977; cit. dle Ktivohlavy,

1994, 5. 9)

Pokud si tedy shrneme tyto rtizné definice od odli$nych autord, vyplyva nam z toho, Ze stres
je souborem kratkodobych nebo dlouhodobych vlivl, které jsou neptiznivé a piisobi,

vétSinou neblaze, na na§ organismus.

1.2 DalSsi pojmy souvisejici se stresem

V jedné z nejnovéjsich publikaci zabyvajici se stresem od profesora Pavla Kolafe, Cesta

k odolnosti, se dozvidame, Ze stresor je vlastné vSechno, co se déje kolem nas. Stresory pak
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mohou na nd$ organismus pusobit z venku ¢i zevnitt. ,, Pro télo neni v principu dulezité, zda
to, co zpiisobuje stres, je néco bezvadného, nebo spatného. Jeho reakce jsou vidy tytez.
Neexistuje tedy v zdasadeé Zadny pozitivni a negativni stres, nybrz pouze stavy, kdy je stresu
prilis malo, vice nebo prilis mnoho.* (Kolat, 2021, s. 173) Autor také dodava, ze je
podstatné, zda je stres spojen s negativnimi ¢i pozitivnimi emocemi. Podle toho, jaky na nas
maji stresory vliv, je mizeme délit na posilujici, podnécujici nebo zatézujici, a praveé ty

posledni nas nejvice zatézuji.

Stresory nebo také negativni zivotni faktory si mizeme ptedstavit jako nepfiznivé vlivy,
které mohou vést az k zadvazné osobni situaci ¢lovéka. Salutory jsou pak naopak pozitivnimi
faktory, které nas posiluji v tézkych situacich a tieba také dodavaji silu. ,, V psychologické
literature se setkavame také s jevem oznacovanym terminem ,,uplifts“ - doslova ,,zveddky *
Ci prijatelnéji ,, posily . Rozumi se jimi situace, které cloveka, obrazné receno, ,,stavi na
nohy“ - napr. prijeti ,,dobrych zprav* nebo navstéva clovéeka, ktery je zdrojem pozitivni

socialni opory. ““ (Ktivohlavy, 2001, s. 170)

Mnoho stresortl je jiz od nepaméti soucasti lidskych zivotd. Lidé se museli naucit, jak tyto
stresory, vétSinou spojené s prirodou, zvladat nebo naopak jak jim vzdorovat. ,, Zima, horko,
telesna zatez, prijem jidla a tekutin (hlavné v pripade jejich nedostatku), nékteré bakterie,
viry, nedostatek spanku, nizka saturace kysliku ve vyssich polohdch, bolestivé podnéty apod.,
to vse jsou podnety, se kterymi jsme se museli uméet vyrovnavat. Kdyz na nas tyto stresory
pusobi a my dame organismu odpocinkem moznost, aby opétovné nacerpal své energeticke
zasoby a obnovil sviij imunitni potencial, nasi odolnost tim vyrazné posilime - vznikne
adaptacni reakce. ** (Kolar, 2021, s. 174) Autor déle upozoriuje, ze pokud branime vstupu
stresortl do naSeho zivota, pak pfi prvnim stietu miizeme onemocnét. Zajimavé také je, ze
kazdy na stresovou situaci reaguje jinak. Vliv na to mé napiiklad vychova, genetika nebo

temperament ¢lovéka.

Uvedu jest¢ dvé mozné definice stresorii od rtiznych autorii. Podle Atkinson (1995) je stresor
mozné zaclenit pod jakoukoliv okolnost nebo podnét, ktery u clovéka vyvolava stres, tizivy
pocit napéti, ohrozeni ¢i nejistoty. Zatfazujeme sem hlavné udalosti, které ohrozuji dusevni
nebo télesné blaho ¢loveka. Odlisny nazor na stresor zastavaji K. E. Grant a kol. (2003).

Podle téchto autorti je stresor spiSe vn¢jsi udalost nebo chronickéd okolnost, které ohrozuji
13



budto fyzické nebo dusevni zdravi. Autofi se dale zminuji, ze podle nich je stresor typickym

prvkem externiho prostiedi.

1.3 Druhy stresu

Jiz vySe zminovany H. Selye byl vroce 1975 prvnim, kdo vibec stres z kvalitativniho
hlediska rozlisil na dva druhy. Jedna se o velmi zndmé pojmy eustres a distres, jinak feceno
pozitivné a negativné pusobici stres. Oba tyto druhy pak na fyzické télo ptisobi podobné
a jediny rozdil je vtom, jak na né reaguje organismus. Pokud se na rozdé€leni stresu
podivame z hlediska kvantitativniho, pak jej mizeme rozd¢€lit na hypostres a hyperstres,

pricem? stres rozdélujeme podle miry plisobeni v téle. (Kfivohlavy, 1994)

Eustres

Tento druh stresu neni $kodlivy a je spojeny s pfijemnym ocekavani. Jedna se o kladny
emocn¢ pilisobici stres, ktery je spojen s dobrym ocekdvanim nebo také s prekondvanim
prekazek, které ma ovSem clovek pod kontrolou. (Prasko, Praskova, 2007). Eustres také

pfispiva k vyrovnanosti nebo nalezeni smyslu lidského Zivota.
Distres

Distres ma negativni u¢inky a mize byt Skodlivy. Podle autort Hartla a Hartlové prozivame
distres vzdy védomé a vede k viditelnym zméndm. Mtzeme ho pocitovat jako neschopnost
uspokojit kladné néroky a ztratu kontroly jak nad sebou, tak i danou situaci. Tento stres mtize
navazovat na depresi, Uzkost nebo beznadgj. Distres se miize objevit tehdy, kdy citime,
ze pfestavame zvladat urcitou situaci, ztrdcime jistotu nebo se citime pietizeni. (Hartl,

Hartlova, 2000)
Prestres a resilience

V dalsi odborné literatuie se miizeme docist i o tietim druhu stresu a to prestresu. Ten je
vniman opét jako pozitivni stres a vede nas k vétSi odolnosti. (Herman, Doubek, 2008)
Resilience je poté schopnost odoldvat nepifiznivym sildm a zvladat narocné nebo také
vyhrocené situace a krize. Tato odolnost v dnesni dobé oproti minulosti velmi klesa, a to

i diky blahobytu a komfortu, ve kterém Zzijeme. NaSe télo je pfipraveno na mnohem
14



wewr

holocaust a dalsi tragické udalosti a dnes hlavné diky komfortu snizujeme toleranci vici
stresovym vlivim. V soucasnosti uz se nemdme obavy zhladomoru nebo z kontaktu
s divokou zvéri, ale trapi nés stres ze zkouSeni ve Skole, ¢asu, termini odevzdani
vSemoznych dokumentl atd. V zapadni civilizaci roste mnozstvi lidi, pro které je resilience

pouze teoreticka nikoli praktickd schopnost zvladani stresu. (Kolaft, 2021)

Hypostres

Hypostres je druhem stresu, ktery ndm neublizuje a neohrozuje tak ani stabilitu naseho

organismu nebo nasi osobnosti. (Ktivohlavy, 1994)

Hyperstres

Hyperstres miizeme chapat jako stale trvajici distres, ktery nds negativné ovliviiuje. Ma vliv
na pracovni vykon a vztahy mezi lidmi. Maze vést az k syndromu vyhoteni, psychickému

zhrouceni nebo zalude¢nim viedim. (Carnegie, 2011)

HYPERSTRES

“velky

e DISTRES EUSTRES @

y maly
HYPOSTRES

Obr. 1: Zakladni rozméry stresu' (Kiivohlavy, 1994, s. 8)

! Hyperstres - stres piesahujici hranice adaptability, stres ktery jest¢ nedosdhl hranice

nezvladnutelnosti, ale kumulaci s dlouhodobym plisobenim muze dojit ke zvratu
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1.4 Priznaky stresu a diagnostika stresového stavu

., Ve chvili, kdy je jedinec vystaven piisobeni stresoru a vnima jej jako ohrozujici, dochdzi
k prvotni aktivaci organismu, jejimz cilem je zajistit ¢i obnovit naruSenou rovnoviahu
organismu. Tento stav md v zavislosti na interakci mnoha vnitinich i vnéjsich podminek
riizné dlouhou dobu trvani. Podle toho je odezva na stres chapana jako akutni reakce na
stres (v délce néekolika hodin ¢i maximalnée nekolik dnit) nebo adaptacni reakce (v trvani dniu

az mesicuy). *“ (Urbanovska, 2010)

Pomérné zajimavy mi ptisel dotaznik WHO (Svétové zdravotnické organizace), ktery je po
celém svéte vyuzivan jako pomticka k urceni stresu. Piiznaky stresu se daji hodnotit podle
nékolika hledisek a to: psychologické, fyziologické a behaviordlni. VSechna tato hlediska
jsou pak vnimana jako stejné dulezitd. Uvadim tedy tabulku s nidzvem Fyziologické,

emocionalni a behavioralni ptiznaky stresu. (Ktivohlavy, 1994)

Kfivohlavy déle rozdé€luje piiznaky stresu mezi tfi hlavni oblasti. Prvni oblasti jsou
fyziologické ptiznaky stresu, kam fadi napiiklad bolest a svirani na hrudi, ¢asté nuceni na
moc, buseni srdce, ¢i velké bolesti hlavy. Dalsi oblast nazyva jako emocionalni nebo také
citovou. V této oblasti jsou piiznaky stresu tfeba velké pocity Unavy, zmény nélad,
podrazdénost a izkost. Posledni oblast se zaméfuje na chovani a jednani lidi ve stresu. Tam
muizeme podle Kfivohlavého zatadit velkou nerozhodnost, zhorSeni kvality prace, pozivani

vétsiho mnozstvi alkoholu nebo vice vykoufenych cigaret za den. (Kfivohlavy, 2001)

1.5 Stresové reakce

H. Selye (1966) vytvoftil koncepci generdlniho adaptac¢niho systému (GAS), ktera se zabyva
nespecifickou stereotypni reakci na zatéz. Jde tedy o okamzitou reakci organismu
v momentg, kdy se potka se stresorem. Hlavni zmény, které se v t€le dé&ji, jsou fyziologické,
ty jsou v tkdnich a krevnim obrazu a také zmény psychické. H. Selye rozlisuje tii hlavni faze

adaptacniho syndromu.
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Prvni fazi je stddium poplachova reakce. Tato fize ma ptipravit clovéka na uték. Dochazi

k prudké neurohormondlni reakci, ktera zajisti energetické rezervy a mobilizuje organismus
k boji ¢i uteku.
Druhou fazi je pak stadium rezistence, ve které bojuje organismus se stresorem a usiluje

o dlouhodobé udrzeni adaptace.

Posledni, tieti fazi, je stddium exhausce. V této fazi clovék vycerpal svoje adaptacni zdroje

a dochazi k vyc€erpani. V boji se stresorem pak jedinec podléha.
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Obr. ¢. 3 Fyziologick4 reakce na stresor (podle Atkinsonové, 1995, s. 598)

Obr. 2: Fyziologicka reakce na stres (Urbanovska, 2010 podle Atkinsonové, 1995, s. 598)

1.6 Fyziologické reakce na stres

Dvé¢ hlavni reakce na stres jsou utok a uteék. Je jasné, Ze tyto reakce prameni z minulosti

a mely slouzit hlavné jako ochrana pted rliznymi situacemi.
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Pokud se blize podivame na ,ut¢k®, tak ho mizeme chapat jako fyzické vzdaleni se
od problému nebo taky rezignaci a nereagovani na podnéty. Vsichni lidé asi ¢aste¢né utikaji
od problému. Mirn¢jsi formou je pak tfeba sledovani filmt a seridlti nebo ¢teni knihy. Mtizou
se ale objevit 1 vaznéjsi formy uniku, a to takové, které uz mohou ¢lovéka ohrozovat na

zivote, napiiklad zavislost na alkoholu ¢i drogéch.

Druhou reakci je pak ,,utok“. Nemusi to byt ale jenom fyzické napadeni. Utok mizeme

chépat i jako vyrovnani se ze situaci a odstranénim piekazek z cesty. (Machova, 2016)

1.7 Psychicka reakce na stres

Psychické reakce na stres je vyvoladna stfetem se stresorem. Pokud se jedné o psychickou
reakci na stres, miizeme pak pozorovat kolisani nalad, a to ve Skale od veselé¢ nalady az po
uzkost ¢i depresi. Mezi hlavni psychické reakce patii uzkost, vztek nebo agrese. Pomérné

Casté jsou 1 apatie (uzavieni do sebe) a deprese. (Wedlichova, 2008).

1.8 Obranné mechanismy stresu

Nez ptejdeme do dalsi kapitoly, ve které budu fesit vyhradné stres ve skolnim prostiedi, rada
bych se v této posledni podkapitole zminila obecné o obrannych mechanismech, které

vsichni 1 kdyZ mozné nevédomky na svou ,,obranu® proti stresu vyuzivame.

Obranné mechanismy jsou nevédomé procesy, které jsou pro Clovéka velmi uzitecné,
protoze diky nim ¢loveék dokaze ziskat vice ¢asu nebo energie k vyfeSeni problému nebo

nalezeni feSeni v zatézové situaci. (St€panik, 2008)

Rakousky lékat-neurolog a psycholog Sigmund Freud objevil a popsal devét druhii
obrannych mechanismll a pozdéji na jeho praci také navézala dcera Anna Freudova, ktera
popsala nékolik dalSich obrannych mechanismti. V dne$ni dob¢ je jich o poznani vice, a to

kolem ¢tyficeti riiznych druhd. (Kfivohlavy, 1994)

Uvadim proto devét druhii obranych mechanismti podle S. Freuda z knihy ,,Jak zvladat stres*

od Jara Ktivohlavého. ,,Jde o 1. vytésneni obtiznych situaci a neprijemnych zazitkii z védomi
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- tzv. represe, 2. ustup do vyvojove mladsiho studia - tzv. regrese, 3. sebeobvinujici chovani
- tzv. turning agains self, 4. chovani, které je v protikladu k tomu, co by dana osoba ve
skutecnosti sama nejradéeji delala - tzv. reaction formation, 5. odcinéni chyb opravou
puvodniho jednani, 6. promitani viastnich zamerii do volni sféry druhych lidi- tzv. projekce,
7. opak projekce, tzv. introjekce promitnuti udajii zvenci do vlastniho nitra, 8. vyhybani se
styku a jednani s druhymi lidmi - tzv. socidlni izolace a 9. formovani opacnych postojii, nez
dana osoba ve skutecnosti zaujima - tzv. recersal. (Kiivohlavy, 1994, s. 60) Podle Anny
Freudové patii do vyctu obranych mechanismt jesté naptiklad sublimace, ktera se da popsat
jako unikovy proces, ktery potlacuje pudové impulzy. Prikladem pak miize byt umélecka

produkce nebo aktivni sport.

Mezi dal$i obranné mechanismy muizeme zaradit podle Jara Ki¥ivohlavého i racionalizaci.
Racionalizaci mizeme chapat jako rozumové zdivodnéni urcitého jevu. Pokud se jedinec
potykd s néjakym neuspéchem, dokaze si racionalné odiivodnit a vysvétlit pro¢ se nedala
situace zvladnout, ¢lovek si tedy dokaze diky této technice obhdjit svoji neschopnost
a selhani a zmirnit tak pocity zklamani. Tato technika napomaha k udrzovani psychické

stability, nikoli k vyfeSeni problému. (Kfivohlavy, 1994)

Jako dal§i uvadi autor také tfi dosud nepopsané techniky. Prvni ztéchto technik je
identifikace (ztotoznéni). Pomoci této techniky se jedinec ztotozni s ur€itymi pozitivnimi
vzory jako napiiklad s filmovymi postavami nebo realnymi lidmi, které ptedstavuji pro
¢lovéka dobry vzor. Clovék identifikujici se s pozitivnimi vzory vyuziva identifikaci spravné
a tim padem muzeme identifikaci povazovat za dobry pfizptisobovaci mechanismus. Dalsi
technikou je kompenzace, ktera se snazi o udrzeni ¢i balanc duSevniho zdravi. MiiZeme si to
predstavit jednoduSe, jde o kompenzaci neuspéchu v jedné oblasti, vykompenzovani
uspéchu v jiné oblasti. Tedy pokud neni student ispéSny v matematice, tak se soustiedi na
jiny pfedmét, ve kterém prohlubuje své znalosti. Posledni technikou je pak zviditelniovani.
Tento zplsob, jak uz nazev napovida, ma vyvolat pozornost za ucelem piizptisobeni

a prosazeni se. (Stépanik, 2008)

Vsechny tyto zmifiované obranné mechanismy nam pomdhaji vyrovnat se s pro nas
naro¢nou situaci. At uz védom¢ nebo nevédomé tyto mechanismy kazdy z nas pouziva

a chrani tak své télo pred stresem, a to pfedevsim podle toho, co je pro nds v dany moment
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nejlepsi. Reakce a techniky jsou rizné a zalezi jen na nas, jakou zvolime. Stres je bohuzel
nedilnou soucasti béznych dni, a proto je dalezité si uvédomit, jak se se stresem miuzeme

vyrovnavat a co je pro nase télo nejlepsi.
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2  STRES VE SKOLNIM PROSTREDI

Druha kapitola se zabyva stresovymi situace ve Skolnim prostfedi, hlavné tomu, jak stres
pusobi na zaky zakladnich a studenty stfednich Skol. Zaméfim se také na to, co a kdo stres
u zaka zpusobuje. Nelze také nezminit, Ze zatézové situace, které se bezpochyby ve Skolnim
prostfedi objevuji, neplisobi pouze na zéky, ale i na ucitele. I tuto problematiku v této

kapitole lehce nastinim.

Na zacatek této kapitoly bych ale rada nejprve uvedla nékolik zajimavych zavéra, které vysly
zruznych vyzkuml na téma specifika zvladani stresu u adolescentll. Analyza, ktera
se zamétovala na v€kové rozdily styli zvladani stresu, ukazala, ze veék 15 let je zlomovy.
V tomto veku uz dokdzou adolescenti aktivn€ vyuzivat rizné strategie pro zvladani stresu

a nad problémem rizn¢ premyslet. (Urbankova, 2010)

Prizkum P. Macka a M. Hanzlové (2008) zjistil, Ze nejcastéji adolescenti uvazuji
o problému z riiznych uhli pohledu. Mezi dal§i moznosti, jak nastaly problém fesit je pak
rozhovor s rodinou, prateli nebo né¢kym, koho se problém ptimo tyka. Starsi adolescenti jsou
pak vice naklonéni kompromisu a preferuji promluvit si ptimo s tim, koho se problém tyka.
Zajimavé jsou také genderové odlisnosti ve smyslu zvladani stresovych strategii. Vyzkumy
potvrdily, ze chlapci oproti divkam zvladaji distres 1épe a celkové je jejich strategie feSeni
problému piimé&jsi. U chlapct si ale vSimdme i opacné reakce a to, Ze Casto problémy
ignoruji a nedélaji si zadné starosti. Oproti tomu divky casteji vyhledavaji socidlni oporu,

vice o problémech premysleji a o konkrétnim problému vice komunikuji. (Urbankova, 2010)

V par vétach jsem zde nastinila, Ze to, jak se se stresem adolescenti vyrovnavaji, zavisi na
mnoha faktorech, napfiklad na v€ku a genderu. V dalsi kapitole se zamétfim na to, kde se

stres u adolescentl bere a jaké stresory mohou zéky a studenty ve Skolnim prostfedi potkat.
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2.1 Zdroje stresu u zaka

Kazdy jsme prosli vzdélavacim systémem a umime si tak predstavit, s jakymi stresory se
muzeme na cesté ke vzdélani setkat. Samoziejme kazdého z nas mlize vice ¢i méné stresovat
jind situace, ale podle vétSiny vyzkumi jsou stresory ve Skolnim prostiedi vétSinou testy,
pisemky a znamky. (Polednakova, I. & kol., 2003.) O dalsich stresorech spojenych se
Skolnim prostiedim piSe i Urbanovska (2010, s. 15) ,, Mnozstvi uciva a ukolu, viastni
zkouSeni a znamkovani, tlak na vykon, socialni vztahy a interpersonalni konflikty aj. mohou
u zaku vyvolavat stres. Velmi Casto se jedinec vystavuje nebezpeci, Ze bude srovnavan,
neobstoji v konkurenci spoluzakii, nedostoji pozadavkiim na néj kladenym. Tim byva fakticky
Ci potencionalne ohrozeno jeho ,,Ja“.“ Nesmime ale také zapominat na dal$i vcelku
podstatny faktor, ktery mize u nékterych studentii nebo zakid vyvolavat stres. Jednd se
o stresory souvisejici s rodi¢i zakl a studentd — nezajem zakt o uceni, kazeniské problémy
ve Skole, nezdjem nékterych rodi¢l o své déti nebo riizné stresory ve vztahu k uciteli.

(Brtizkova, 2013)

Dalsi mozny stresor ve Skole popisuje Medved’ova a kol. (2001b), pise o skolni zatézové
situaci, kterou si miizeme ptedstavit jako nepfijemnou, nadro¢nou nebo tézkou situaci pro
7éka. Tato zat&zova situace ho pak ohrozuje, at’ uz somaticky nebo psychosocialng. Skolni
zatézovou situaci obecné popsal i Mare§ (2001a, s. 528) a to v nékolika nasledujicich

bodech:

- se primarné tyka zaka jako jednotlivce nebo skupiny Zdkii,

- se vyskytuje ve Skole nebo tésné se skolou souvisi,

- ma ruzné zdroje (vnéjsi/vnitini, Zakem ovlivnitelné/neovlivnitelné, stabilni/nestabilni
apod.),

- pusobi na zdka dlouhodobé nebo kratkodobé, spojite nebo prerusovane,

- byva provazena neprijemnymi nebo negativnimi psychickymi stavy Zdka,

- miva dvoji ucinek: bud’ se jeji piisobeni postupné kumuluje, az dosahne kriticke

hranice, anebo predstavuje momentalni napor zZdka.
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Ukazuje se, ze nejcastéjsim zdrojem stresu pro zaky je hodnoceni. Rada bych ted” pouzila
vyzkumné Setfeni, které provedla Jandova (2013) na vSech Stfednich Skolach ve mésté

Kadan.

Vzorek pro tento vyzkum tvofili studenti 3. ro¢nikl a jednalo se dohromady o 129 zaku.
., Prvni oddil byl tvoren polozkami zamerenymi na ziskani kontextovych informaci o zZdkovi,
véetné hodnoty, kterou pripisuje vzdelani. Ve druhém oddilu Zaci vybirali situace, které pro
né ve skole predstavuji stresory, a oznacovali Cetnost jejich vyskytu. Zaci méli na vybér
z dvaceti ruznych situaci s moznosti doplnit viastni (napriklad psani pisemné prace, ustni
zkouSeni, ohodnoceni spatnou znamkou, opisovani atd.). Zda se jedna o stresor nebo ne,

‘

rozhodovali podle popisu priznakii stresu, které byly uvedeny v instrukci k polozce.

Na zaklad¢ dotazniku poté Jandova poukazuje na to, ze pro vétSinu zakl je zatézi ve Skole
hlavné hodnoceni. Konkrétné€ potom z Setfeni vyplyva, ze nejcasteéjSim zdrojem zatéze zaci
zvolili ustni zkouSeni, které stresuje vice jak 80 % zakl. Na druhém misté nasledovalo
vyvolavani k tabuli, kde vyslo skoro 65 % zakt. Vic jak polovina poté oznacila jako
zatézovou situaci to, kdyz hrozi Spatné vysvédceni a pro 50 % zakul to bylo psani pisemné
prace. Je zajimavé, Ze prave tyto situace, které zaci hodnotili jako stresujici, byly také ve
Skole nejcetnéjsi. VEtsina studentil pocitovala zatézovou situaci ve skole jednou za tyden az

jednou za mésic.

Jak mizeme v této kapitole vidét, stresorti ve Skolnim prostiedi je opravdu mnoho riznych
druhti. Jak uvadi Urbanovska (2010) ,, Vytvorit uplnou klasifikaci podnétii zpiisobujicich
stres (jak v obecné roviné, tak ve vztahu ke skolnimu prostiedi) neni jednoduché. Stresorem
se totiz miize stat v podstate libovolny podnét, ktery diky interakci s ostatnim faktory nabyva

subjektivniho vyznamu v podobé ohrozeni.

Vacek (2017) ve své publikaci zminuje, Ze dodnes mezi odborniky nepanuje shoda ohledné
miry zatizeni zakd a studentd ve Skolach. Jedna skupina odbornikti, hlavné détskych
psychologli, je pro omezeni naro¢nosti a pozadavkl ze strany uciteld. Jejich hlavnim
argumentem je pak to, Ze vystresovani zaci a studenti nebudou dosahovat lepsich tspécht,
a jesté¢ k tomu budou mit k danému ucivu negativni vztah. Naopak dalsi skupina si stoji za
tim, Ze ndroky na zaky a studenty je maji pfipravit na redlny zivot a profesi, a jsou podstatné.
V extrémni podobé se pak miize ve Skole jednat o dril nebo uceni se mnozstvi nepotiebnych
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encyklopedickych poznatkll. Vacek (2017) déle také shrnuje stresory ve skolnim prostredi,

které podle n€ho jsou ucivo, ucitel, Skolni hodnoceni, spoluzaci a rodice.

Pokud bych tedy méla shrnout n€kolik hlavnich stresorti, na kterych se autofi shoduji a které
pocituji zaci ve skole, pak by to urcit€ bylo hodnoceni zaka (tj. testy, pisemky, znamky,
ustni zkousSeni atd.), dale také ocekavani rodict i ucitelli a naro¢né ucivo (tedy mnozstvi

a obtiznost).

2.2 Zdroje stresu u ucitelii

Réda bych se kratce zminila i o stresorech, které ovliviiuji ucitele. Od ucitele se totiz n€kdy
ocekava az nemozné. Ucitel by mél byt ptatelsky, empaticky, lidsky, spravedlivy, vlidny,
ale naopak i dostate¢né ptisny, mél by mit autoritu, a dokonce by mél byt pro zaky i uréitym
vzorem. Toto povolani vSak obnasi pfes vSechna pozitiva i mnoho faktort, které mohou
ucitele ovliviiovat negativné, jako napfiklad nizky plat, syndrom vyhoteni, mnoho
administrativnich povinnosti nebo komunikace s rodi¢i. Témto situacim a samoziejmeé

i mnohym dal$im musi ucitelé Celit a naucit se, jak se se stresory vyporadat.

Na stres, ktery ptisobi na ucitele, miizeme pohlizet ve tfech oblastech, a to fyziologické,
emociondlni a behaviordlni. Mezi pficiny vzniku stresu pak miizeme ty fyzické, psychické
i spoleCenské, které na ucitele piisobi. Stresory pak piisobi na kazdého jedince jinak. Stejny
ucitel mize stres prozivat jako emo¢né negativni zazitek, tedy distres a jiny zase jako
ptijemny zazitek, tedy eustres. Pokud ucitel stres nezvladne, miiZze to mit negativni nasledky
napiiklad na celkovou motivaci k praci, vztahu k zakiim nebo pro samotny vykon povolani.

(K#ivohlavy, 2001)

Uvadim také vycet nékolika odlisnych zdroji stresu. Praveé na osm riiznych tfid zdroji stresu
v ucitelské profesi se zamétuje taxonomie Paynové a Furnhamma (1987). Mezi zdroje stresu
podle nich patii zvladani casu, struktura autority, chovani zaku, profesionalita, zpisobilost

a jistota, byrokratické prekazky, vztahy mezi spolupracovniky a pracovni podminky.

Dalsi, kdo se vénoval stresorim vyskytujicich se v ucitelské profesi, byl Hole¢ek (2001).
Pravé on sestavil sedm nejCastéjSich stresorti, které jsou: pracovni pretizeni ucitelll
a uCitelek, vedeni Skoly nadfizenymi organy, problémovi Zaci, neuspokojend potieba
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seberealizace, problémovi rodi¢e, nevyhovujici pracovni prostfedi Skoly a problémovi

kolegové.

Zajimavé je jest¢ zminit pro meé pozoruhodny vyzkum od autorek Kacmarové a Krkavcové.
Z vyzkumu zde shrnu vycet faktort, které jsou pro ucitele naopak nejméné stresujici. Mezi
tyto faktory patii improvizace, mald moznost profesniho ristu, problémovi rodice, pouzivani
mobilnich telefonli pfi hodiné nebo inovativni metody a jejich nizkd moznost vyuziti

v hodinach.

Jak mizeme vidét, tak nejen zaci a studenti, ale 1 ucitelé zazivaji ve Skole stres, se kterym se

musi naucit vyrovnavat. Jedna z nésledujicich kapitol pravé o prevenci stresu pojednava.

2.3 Skolni hodnoceni

Z ptedchozi kapitoly vyplyva, Ze jednim z nejvétSich stresorti pro zaky ve Skolnim prostiedi
je hodnoceni, at’ uz je soucasti pisemnych zkousek, ustniho zkouseni nebo samotného
vysvédceni. Se Skolnim hodnocenim se uz potkal kazdy z nés, ale i tak bych rada vysvétlila,
co pojem hodnoceni viibec znamend. Déle se zminim také o objektivnim a spravedlivém

hodnoceni ve Skole.

Hodnoceni je bezesporu dilezitou soucasti nejen skolni dochazky, ale i samotné vychovy,
vyvoje charakteru a celkové soucasti vyucovaciho procesu zaka. Hrbkova (1995) hodnoceni
definuje takto: ,, Hodnoceni a klasifikace zZdkii je soucdsti jejich vychovy a vzdélani. Ucelem
hodnoceni a klasifikace je prispivat k odpovédnému vztahu Zaki k vychove a vzdelani

v souladu se Skolskymi predpisy.

Pfidavam i dalsi moznou definici hodnoceni: ,, Hodnoceni je vyjadrent vysledkii vyucovani
a ucebni cinnosti zdaka ve vztahu k planovanému cili. Hodnoceni plné odpovida celkovéemu
charakteru vyucovani, odrazi typ cilii a hlavné socidalnich vztahii ve vyucovani. Pokud je
vyucovani zameéreno vice na osvojovani vedomosti, hodnoceni se se svym obsahem zaméruje
na momentalni vykon Zdka, na stav jeho védomosti. Naproti tomu vyucovani, které sleduje
celkovy rozvoj osobnosti zaka, hodnoti predevsim procesudlni stranku, cinnost zdka, jeho

usili. “ (Kolektiv autorti in Dvorakova, 2007, s. 243)
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Pro zaky a studenty je velmi dilezité, aby mél ucitel v hodnoceni systém a tad. To, co je
Casto muze stresovat je fakt, ze nevédi, co ptesné po nich bude ucitel vyzadovat a co bude
hodnotit. V knize Skolni hodnoceni autor upozoriiuje, Ze je duleZité, aby ugitel pracoval
s tzv. vzdélavacimi standardy. Tyto standardy pak mtzou byt ur¢itymi kritérii pro hodnoceni
zakl a studentl. Vzdélavaci standardy naptiklad ukazuji, co se na jakém stupni hodnoti.

(Kolaf a Sikulova, 2005)

Kritéria pro hodnoceni mize mit kazdy ucitel jiny. V zasad¢ jsou ale tfi mozné varianty

Skolniho hodnoceni. Docent Vacek (2017, s. 64) uvadi tyto moznosti:

1. Formalni (uredni, kriteridalni), idealni norma: nékdo, tedy odbornici, urednici
(MSMT), tvirci statni maturity, na Skole SVP atd. stanovi jaké vykony, vysledky,
¢innosti jsou optimalni a Zadouct, jaké dostatecné a jaké uz nedostatecné. Konkrétni
vykony, vysledky a cinnosti Zakit se pak k této formdalni normé vztahuji. Jsou s ni
propojovany. Autor dale uvadi, ze tato formalni norma muaze byt pti mechanickém

uplatiiovani necitliva k individudlnim zvlastnostem zaka a studentd.

2. Skupinové vitahova norma. Pedagog zde porovnava zaiky mezi sebou v ramci
skupiny (skolni tridy), ale také mezi skupinami (mezi tiidami). Viastné je usporadava
(fadi) od nejlepsiho k nejhorsimu. Autor tuto normu déle komentuje tak, ze pfi
pouzivani této normy mize dojit k ptehlizeni individudlnich schopnosti
a predpokladil. Casto pak tato norma miize mit negativni efekt, ktery zaky povede

k demotivaci.

3. Individudlné vitahové normy. Zde ucitel porovnava soucasné vysledky, vykony
a c¢innosti zaka s jeho predchozimi. I malad zlepSeni, kterd jsou na hony vzdalena
,idealni* normé, a i mezi ostatnimi Zaky je dotycny stale beznadéjne posledni
(skupinova norma), mohou byt ditvodem k pochvale, k povzbuzeni, k posunu vpred.
Je zrejmé, zZe vyuzivani individudlné vztahové normy je nutné spojovano i s formou

hodnoceni, a sice s hodnocenim slovnim.

Je tedy dulezité, aby se normy rtizné¢ kombinovaly. U¢itelé¢ by se méli predev§im zaméfit
a vyuzivat individudln¢é vztahové normy. Ty totiz podle mého ndzoru mohou eliminovat

stres, ktery mohou zici a studenti ve Skole, a hlavné pii hodnoceni pocitovat.
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Je ale viibec mozné, aby hodnoceni bylo zcela objektivni? Jak uvadi Vacek (2017),
pomuckou pro objektivni hodnoceni mohou byt jasné dana kritéria, podle kterych se pak
bude ucitel pti vyhodnocovani ridit. Naptiklad je dobré, pokud je to mozné, stanovit si jasné
danou Skalu bodu, za které zak dostane urc¢itou zndmku. Upozoriiuje ale i na to, Ze ne vzdy
seminarnich praci, eseji nebo vytvarnych a literarnich dél. U¢ivo ale neni jedinou piekazkou
k objektivnimu hodnoceni, protoze dost Casto je touto piekdzkou piimo ucitel nebo
hodnotitel. ,,Z. Helus mezi Ccinitele, oviliviujici funkcnost vyuky, radi tzv. percepcné
postojovou orientaci ucitele. Upozoriuje na skutecnost, Ze (a) nase vnimani osob zpravidla
neni neutralni, nestranné, nezaujaté, (b) to, jak druhou osobu vnimame a jaky dojem v nas
navozuje, usti v ndas postoj, projevujicich se zpusobech jednani s touto osobou...(c) vjem
a s nim spojeny postoj jsou zpravidla reaktivni povahy, jsou v nds navazovany mimodecné
tzn. aniz si to uvedomujeme, pripadné aniz jsme ochotni si to pripustit.“ (Helus, 2007, s.

230, cit. in Vacek, 2017)

Vacek (2017) se dale ve své praci vénuje tzv. hal6 efektu, kterému ucitelé casto podléhaji.
Jedna se o napadné prvky, které ¢loveéka hned upoutaji, at’ uz jde o obleceni, make-up nebo
intonaci ¢i mimiku. Podle téchto prvki si pak mtze ucitel zaky tfidit na Spatné, dobré nebo

dokonce nekteré zaky favorizovat ¢i naopak si na n¢ ,,zasednout*.

Jak uvadi Slavik (1999, s. 62) ,,Tvrda objektivita“ nemé ve Skolnim hodnoceni valnou cenu,
neni-li doprovazena kvalitni pedagogickou komunikaci. Tim vSak nema byt v zddném
ptipad¢ feceno, ze se ve Skole nemam vSemi vhodnymi zpiisoby snazit dosahnout co nejvyssi
objektivity hodnoceni. Pouze nesmime ztratit ze zfetele, ze objektivita hodnoceni sama
o0 sobé& neni cilem, ale jenom prostfedkem Skolni edukace.“ Dobry ucitel by se tedy podle
slov autora m¢l zaméfit hlavné na zaka a jeho potfeby. Poptipad¢ i hodnoceni upravit ptimo

na potieby zdka a tim mu pomoci dosahnout lepsich vysledkt ve vzdélani.

Autor také dale popisuje, jaké divody vedou k obtiznému zcela objektivnimu hodnoceni.
,»Objektivitu Skolniho hodnoceni mohou problematizovat rozmanité divody. Jednim z prvnich
je jiz to, ze hodnoceni se mnohdy tyké4 hodnot, které samy mohou byt povazovany za relativni.

Dalsimi pfi¢inami nizké objektivity je nespolehlivost pii ziskdvani hodnoticich udaja,
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bezdécna nebo i zamérnad neptesnost hodnotitelt, nevhodnost zvolenych kritérii, nespravné

pfifazeni tidaji ke stupiiim hodnotici skaly atd.* Slavik (1999)

Problematika objektivniho Skolniho hodnoceni vypadé jako naro¢na disciplina, u které nas
muze ovliviiovat mnoho faktorti. Pokud je to tedy mozné piijde mi jako dobré feSeni jiz
zminény jasn€ dany systém ucitele, podle kterého zaky hodnoti. Pfedejde se tak nejen stresu
ze strany zakl a studentt, ale i moznému neobjektivnimu hodnoceni. Nikdy vSak nesmime
zapominat na to, ze kazdy zék i student je jiny a obasnym lep§im hodnocenim, které by tfeba
nebylo v ramci jeho moznosti dosazitelné, ho miizeme namotivovat k lep$im vykonim a snaze

v uceni vytrvat.

2.4 Prevence stresu nejen ve Skolnim prostredi

Tuto kapitolu bych rada uvedla tryvkem z disertacni prace, ktera se vénuje podpoie zdravi ve
$kolnich vzdglavacich programech. ,,Skola je pro dité prostiedim, ve kterém travi spoustu
gasu. Skolu lze povaZovat a s ni souvisejici situace za jeden z moznych zdrojii stresu a zatéze.
Zprava UNICEF (1997), na kterou se odvolava Stranska a Pan¢ochova (2000) dokonce uvadi,
ze ma kazdé ¢tvrté dité strach a trauma ze Skoly. Podobné zavéry publikuje Hanuska (2008b),
ktery uvadi, ze vice jak 25 % zakt v zakladnich Skolach v Libereckém kraji zptisobuje $kolni
zatéz vazné neurotické poruchy a uzkostné stavy. Murphyova-Wittova a Stamerova-
Brandtova (2007) dokonce zminuji, ze podle nekterych studii si jiz 60% déti a mladeze stézuje

na vycerpani a stres.“ (Brizkova, 2013)

Nejen tyto zminéné vyzkumy, ale i mnoho dalSich poukazuji na fakt, jak nesmirn¢ stresujici
je skolni prostfedi pro fadu zakt a studentt. I proto je dilezité zamétit se na prevenci tohoto
stresu. Prevenci stresu si mizeme rozdélit na tfi hlavni druhy a to primarni, sekundéarni

a tercialni prevenci.

1. Primarni prevence
U této prevence je hlavnim cilem redukce stresu ¢i Gplné odstranéni. Tato primarni
prevence se hlavné soustfedi na zivotni styl jedince, ktery musi byt podle jeho
predstav tak, aby byl se svym Zzivotem spokojeny. Stresu se dd zabranit rizné

a varianty jsou uz ptimo na osobnosti jedince. Dllezitou soucasti prevence stresu je
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duSevni hygiena. Jednim z cilii duSevni hygieny je pak tfeba naucit se relaxovat.
Dusevni hygiena obsahuje naptiklad: ““ Péce o dusi - pe¢ujeme o to, co si myslime,
o své nazory, predstavy, jaké mame pojeti riznych véci, lidi a udalosti, co prozivame,
co od zivota chceme, co je cilem naseho zivota. Péce o télo - méli bychom védét, co
mame spravné jist, pit, jak se pohybovat, co délat, jak spravné odpocivat; méli
bychom si uvédomit, co se d¢je v dusi cloveka, kterd ovlivituje i té€lo. Mit pro co zit
- kazdy by si m¢l uvédomit, co je smyslem jeho zivota, ¢eho chce dosédhnout, co je

pro ng&j dulezité. (Haluzikova, Rimovska, 2010)

Sekundarni prevence

Tato prevence se zamétuje na Cas a jeho zvladani. Stresovat nds totiz miiZze nejen
malo casu, ale i hodné volného Casu, ktery neumime vyplnit. Dal§im z cild
sekundarni prevence je pak soustfedit se na individudlni rozvoj dovednosti, které
nam pfii stresu mohou pomoci, a hlavné na stanoveni vlastnich cili nebo urceni toho,

jak nas ¢as vyplnime. (Stépanik, 2008)

Tercialni prevence

Posledni prevence je uz pfimo uréena osobam, na které stres siln¢ negativné ptisobi
(at uz fyzicky ¢i psychicky). V této fazi prevence se pak Casto doporucuje
poradentstvi ¢i farmakoterapie. V soucasné dobé& nejpouzivanéjsi léky pii velkém
stresu €i uzkosti jsou Xanax, Klonopin nebo Ativan. Nesmime ale zapominat, ze

1é¢ba 1éky by méla byt az jednou z poslednich variant. (Nedley, 2007)

Ve Skolnim prostiedi travi zaci a studenti hodné ¢asu, a proto by mélo byt prioritou uciteld,

aby pro n¢ tohle prostfedi nebylo stresujici. Havlikova (2006) popisuje program, ktery se

zabyva podporou zdravi podle principti evropského programu. Tento program pak tvofi, tii

hlavni body, kterymi jsou pohoda prostfedi, zdravé uceni a oteviené partnerstvi. Pod

pojmem pohoda prostiedi si pak mizeme ptedstavit nejen prostory Skoly, ale i stravu nebo

dostate¢ny pohyb. Pod bodem zdravé uceni je skryta myslena hlavné spoluprace zakd,

propojeni praxe s teorii, a hlavné také individualni piistup ke kazdému zakovi. Posledni bod

se pak vénuje tvorbé demokratického prostredi ve skole. (Havlinova, 2006)
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3 UVOD DO VYZKUMNE PROBLEMATIKY A CiLE VYZKUMU

Prakticka cast této bakalaiské prace ptfimo navazuje na ¢ast teoretickou. V praktické casti je
vyuzit dotaznik, ktery se nachazi v publikaci Skola, stres a adolescenti docentky Evy
Urbanovské. Tématem Skolniho stresu se zabyva mnoho autori, napiiklad zahrani¢ni autofi
L. R. Sherroda, R. J. Haggerty nebo M. D. Wrista. Podobnou problematiku tesi i autofi
v Ceské republice, a to Z. MI¢ak nebo M. Havlikova a kol.

Dotaznik, ktery byl pro tuto bakalatskou praci pouzit, se nazyva Dotaznik stresovych situact
a byl pro praci nejvhodnéjsi. Je velmi komplexni a nejlépe sestaveny ze vSech, které jsem
méla moznost zkoumat, navic nabizi také vyhodnoceni, které dale mohu ¢aste¢né porovnavat

s vysledky Skol, kde jsem dotazniky nechala zaky vyplnit.

Dotaznik jsem poslala na dvé veelku odlisné zékladni Skoly. Prvni skolou je Zakladni skola
Turnov, kde se pod vedenim Mgr. Hany Brichové vyucuje etickd vychova jako samostatny
pfedmét. Druhou Skolou je pak Zakladni Skola Sever Hradec Kralové, ktera je Skolou
sportovni, etickd vychova je zde aplikovana do riznych predmétii. Zajimalo mne tedy, zda
tyto dvé na prvni pohled rozdilné skoly budou mit odlisné vysledky z dotazniku ¢i nikoliv.
Dale casteéné porovnam moje vysledky s docentkou Evou Urbanovskou, kterd jiz

zminovany dotaznik sestavila a ve své publikaci také vyhodnotila.

Cilem této praktické Casti bakalaiské prace je zjistit, jaké stresové situace ve Skole zaky
nejvice zatézuji a v jaké Cetnosti se s nimi v kazdodennim Skolnim zivoté setkavaji. DalSim

cilem je pak navrhnout zplisoby zvladdani tohoto stresu.

Ptedpokléadala jsem, ze vysledky dotazniku budou velmi podobné tém, ke kterym dosla pani
docentka Urbanovska. Sama jsem samoziejmé ale predvidala, Ze nejvice stresova bude pro
zaky nejspiSe kategorie B - Skolni klasifikace a naopak nejméné stresujici potom E -

interpersondalni vztahy.
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3.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor je tvoien ze 100 zaka dvou odlisnych zakladnich skol. Dotaznik celkové

vyplnilo 38 divek a 62 chlapct.

Dotaznikové Setteni bylo domluveno pfes pana magistra Michela na Zakladni Skole Sever
a stejn¢ tak 1 pfes pani magistru Brichovou na Zakladni Skole Turnov. Dotaznik jsem
distribuovala online formou. Dotaznik byl vypliiovan na druhém stupni zdkladni Skoly, zZaky

od 6. po 9. ro¢nik. Dotaznikové Setfeni prob&hlo na jate roku 2022.

3.2 Dotaznik stresovych situaci

Dotaznik se sklada ze 47 situaci mozné stresové zatéze a zamétuje se primarné na ¢etnost
vyskytu (tedy jak casto se zak s takovou situaci skute¢né ve Skolnim prostiedi setkava).
V kazd¢ situaci ma zak na vybér pétibodovou stupnici, u které ma vybrat, jak Casto se se
zatézovou situaci ve Skolnim prostiedi setkdva. Na vybér zaci maji nasledujici moznosti: / -
vithec ne, 2 - malokdy, 3 - obcas, 4 - casto, 5- skoro porad. Jiz zminéné situace jsou pak
rozdé€leny do péti oblasti: A — vztah ucitel a zak (18 situaci), B — skolni klasifikace (4 situace),
D — podminky ucebniho procesu (14 situaci), E — interpersonalni vztahy Zakui (4 situace) a F
— ostatni situace (7 situaci). (Urbanovska, 2009). U vyplnovani dotazniku (viz ptiloha 1) se
7aci zamysleli nad tim, jak &asto zaZivaji nepfijemné/stresujici situace. Cetnost vyskytu

stresu pak vyjadfovali vybérem podle jiz zminénych moznosti 1 az 5.

Jedna se o kvantitativni dotaznik, ktery jiz vytvofila a pouzila docentka Urbanovska. Pfi
vyhodnocovani dotazniku pani docentka Urbanovskd pouze slovné komentuje vysledky
Setfeni. V této bakaladiské praci byly odpovédi rozdéleny pro piehlednost do nékolika
tabulek, které budou dale detailn¢ okomentovany. Vysledky poté byly podle kategorii
a vysledkt indexi rozd€leny do skupiny, které maji piehledné zobrazovat, jak moc dana

situace zaky stresuje i nikoliv.
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3.3 Vyhodnoceni dotaznikového Setieni

Prace vyhodnocuje dotaznik podle péti okruhd, které se soustfedi na konkrétni stresové
situace. V tabulce je vzdy uvedeno, o jakou otdzku se jedna a do jakého okruhu dané otazka
spada. Dale je uvedeno kolik zaki a jak v dotazniku odpovidali. V dalsi tabulce je znovu
uvedeno Cislo otazky a také oblasti indexti, do kterych spada vysledek vyhodnoceni.
V ptilohach se také nachazi tfi dalsi tabulky. Prvni tabulka ukazuje celkovy piehled
zjisténych a vyhodnocenych dat. V dalsi tabulce jsou zaznamendny priméry indext
v jednotlivych okruzich. Tteti tabulka je pak shrnujici. Najdeme v ni vysledky vSech index,

které jsou setazeny od nejmensiho po nejvétsi hodnotu.
A - vztah ucitel a Zak

Ve zkoumané oblasti ucitel a zak bylo 18 stresovych situaci, které méli Zaci posoudit.

Otazka (okruh A) 1z5 2z5 3z5 4z5 51z5
1. Ucitel t€ ponizi a zesmésni pied celou tfidou 41 35 22 1
5. Ucitel se t€ v hodin¢ fyzicky dotyka 67| 33

8. U déla rozdily mezi zaky s dobr. a Spat. znamkami 49| 16 35

9. Uc¢itel slibi, Ze nebude zkousSet, a nedodrzi to 55| 33 12

13. U¢itel n€kterym zaktim viditelné nadrzuje 43| 37 20

16. Ucitel na tebe zvysi hlas nebo piimo kiici 20 34 46

17. PiSes pisemku a U u toho neustale mluvi a vyrusuje 14| 44 28 14
20. Ucitel po tob¢ hazi néjakym predmétem 23| 51 26

21. Ucitel nikdy neuznéava tvlij nazor 34| 48 16 2
25. UCIS se, aby se zlepsil, a ucitel to neoceni 23| 46 27 4
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29. Béhem zkouseni opravuje U kazdé nespis. slovo 34| 56 10
32. Ucitel t¢ za trest posle za dvete 25 22 47
34. Neni ti dobfe a ucitel t& nepusti na WC 63| 37

37. U t€ zaslouzeng, ale dirazné karé pted ostatnimi 44| 39 17
39. Ucitel si prohlizi tvé osobni véci 74| 26

42. Ucitel mluvi sprosté 35| 61 4
43. U ti dal §p. znamku, protoze tvou o. nemohl precist 44| 53 2
47. Ucitel pti mluveni prské nebo je mu citit z tst 71 16 13

Tabulka €. 1 - Otazky z dotazniku a vyhodnoceni v okruhu A
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A 1-1,2 | 1,2-1,5|1,5-2 |2-25

1. 1,86

5 1,3

8. 1,86

9. 1,57

13. 1,77

16. 2,26
17. 2,42
20. 2,03
21. 1,86

25. 2,12
29. 1,76

32. 2,34
34. 1,37

37. 1,73

39. 1,26

42. 1,69

43. 1,6

Tabulka €. 2 - Hodnoty indext v oblasti A

Vysledky ukazaly, Ze situace ve vztahu ucitel - Zak stresuji na Skéle od 1,2 az po 2,5. Ukazuje

se tak, ze nékteti zdci mohou mit s n¢kterymi uciteli spojené negativni zkuSenosti. Vysledky
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jsem také navzajem porovnala na obou zdkladnich skolach a zajimavé bylo, ze vysly skoro

totozng. Primérny vysledek v tomto okruhu vysel 1,79.

tedy ve Skole podle zjisténych vysledka témer neodehravaji, ale naopak u otazky ¢islo 17 -
Pises pisemku a ucitel u toho neustdile mluvi a vyrusuje byla hodnota indexu nejvyssi,

z ¢ehoz vyplyva, Ze se s ni Zaci setkavaji velmi Casto.

Pomérné piekvapujici byla skutecnost, ze docentka Urbanovska dosla k zavéru, ze Zaci
pocituji pomérné velky stres v oblasti vztah ucitel a zak, oproti tomu ja jsem v této oblasti

dosla k zavéru, ze zaky tyto situace stresuji jen obcas.
B - §kolni klasifikace a D - podminky uc¢ebniho procesu

V nasledujici ¢asti vyhodnocuji dvé oblasti zaroven. Jsou to oblast Skolni klasifikace, ve
které se nachézi 4 stresové situace. Treti oblast (obsahujici 14 situaci) se tykd podminek

ucebniho procesu, ty uzce souvisi i s klasifikaci.

Otazka Okruh|(1z5 [2z5 (3z5|4z5|5z5
2. Znamku, kterou dostanes, uz si nemiizes opr. B 12 23] 50 15

3. Musi§ doma nechat podepsat Spatnou zndmku B 84 16

10. Nese$ domt vysveédcéeni s neptilis dobrymi z. B 76 20 4

22. Znémka se ti zda byt nespravedliva B 29 49| 22

7. Vyuka odpoledne trva dlouho D 40 300 21 9

11. Do druhého dne se mas naucit velké mn. u¢iva | D 10 15| 65 10

15. Jsi zkouSeny u tabule D 30 39| 24 7

19. Mas vyprac. naro¢ny samostat. ukol D 22 44| 34

23. Recitujes basen pred celou tfidou D 34 65 1
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26. Pises necekanou pisemku D 22 45| 33

27. Pises pisem. praci, na jejimz vysl. ti zalezi D 4 38| 55 3

31. Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola D 6 33| 61

36. PiSes vice pisemek v jeden den D 1 4| 48| 47

38. Nepripravil ses na hodinu a hrozi ti vyvolani D 22 71 7

40. Jsi zkouSeny a ucitel si pfi tom néco piSe D 50 38| 12

44. Zadané otdzce nerozumis D 18 26 44| 12

45. Ttida je nettulna D 69 200 11

46. Pii vyu€ovani je ve tfid¢ hluk D 11 1y 37| 31 10

Tabulka €. 3 - Otazky z dotazniku a vyhodnoceni v okruhu B+D

B 1-1,2 |1,2-1,5/1,5-2 (2,5-3

2. 2,68
3. 1,16

10. 1,28

22. 1,93

Tabulka €. 4. - Hodnoty indext v oblasti B
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D 1-1,2 1,2-1,5 1,5-2 2-25 2,5-

7. 1,99

11. 2,75

15. 2,08

19. 1,82

23. 1,67

26. 1,85

27. 2,59

31. 2,55

36. 3,43

38. 1,85

40. 1,64

44. 2,5

45. 1,42

46. 3,18

Tabulka €. 5. - Hodnoty indexti v oblasti D

V oblasti B - Skolni klasifikace se vysledky dotaznikového Setfeni pohybuji na skale od 1 -
3. Zde je tedy vidét riiznorodost odpovédi. Primérny vysledek v okruhu B vysel 1,76.

Hodnota indexu, ktera vysla v oblasti skolni klasifikace nejniz byla u otazky cCislo 3 - Musis
doma nechat podepsat spatnou znamku. Tento jev se tak nejspiS uz skoro nevyskytuje.
Dtivodem asi také bude, Ze vétSina Skol uz ma elektronické zakovské knizky. Nejvyssi
hodnota se objevila u otazky ¢islo 2 - Znamku, kterou dostanes, uz si nemiizes opravit. Tento

vysledek mé pomérné piekvapil, protoze si myslim, ze znamku by mélo byt mozné si opravit.
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Vysledek situaci tykajici se oblasti D - podminky u¢ebniho procesu vysly pomérné jasné a to
na §kale od 1,2 aZ po 2. Cetnost vyskytu téchto situaci pro mé nebyla nijak piekvapiva. Podle
veétSiny zakl se momenty tykajici se klasifikace a podminek u¢ebniho procesu objevuji skoro
porad nebo casto. To se zdroven potvrdilo i pfi rozhovoru s zéky, ktery jsem provadéla
s ohniskovou skupinou na Zakladni Skole Sever. Pravé zkouseni a pisemné prace jsou pro
zaky nejvice stresujici. Primérny vysledek v okruhu tykajiciho se podminek ucebniho
u otazky Cislo 45 - Trida je neutulna. Nejvyssi hodnota byla zjisténa u otazky cislo 36 - Pises
vice pisemek v jeden den. Tato situace se podle zaki déje skoro porad. Jednd se o velmi

stresujici faktor pro zaky.

Co se tyCe porovnani vysledkid mezi zdkladnimi Skolami, tak Cetnost situaci spojenymi
s hodnocenim se nijak zavratné neliSila. Tento vysledek mtize podle mé poukazovat i na to,

ze Ceské skolstvi je celkoveé plné neustalého zkouseni a hodnoceni zaki.

Vysledky jsem porovnala nejen mezi Skolami, ale také s vysledky dotaznikového Setfeni
docentky Urbanovské. ,,Ze ziskanych dat vyplyva, Ze nejvyssi miru vyskytu Skolnich
stresogennich situaci uvadeéji studenti u situact spojenych s podminkami uceni a podavani
vwkonu. “ (Urbanovska, 2009) Dotaznikové Setfeni se tedy shoduje se skoro stejnymi
vysledky, jaké vysly i z mého vyhodnoceni dotaznikil. Zaci se Easto nebo poiad setkavaji se

situacemi ohledn¢ skolni klasifikace, které je stresuji.
E - interpersonalni vztahy zaki

V oblasti zamétujici se na interpersondlni vztahy méli zaci ohodnotit 4 situace.

Otazka Okruh |1z5(|2z5 |3z5 |4z5|5z5§
4. Spoluzék ti hrubé nadava E 79 20 1
12. Ve tfid¢€ jsou malé skupinky, které mezi sebou soupeti E 84 16
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24. Starsi spoluzaci se posmivaji mladSim

42

38

20

28. Ttidy spolu soupeti a chovaji se neptatelsky

40

45

15

Tabulka €. 6 - Otazky z dotazniku a vyhodnoceni v okruhu E

E 1-1,2 12-15 [1,5-2
4. 1,22

12. 1,16

24. 1,8
28. 1,75

Tabulka €. 7. - Hodnoty indexii v oblasti E

Po vyhodnoceni vysledkli bylo zjisténo, ze téméf vSichni zaci odpovédéli, ze situace

se ned¢ji viibec nebo se déji malokdy. Vysledky vysly v rozmezi od 1 az 2.

Tyto vysledky poukazuji na to, Ze v ramci Skolniho prostiedi panuji dobré a ptatelské vztahy.
Tento aspekt je velmi diilezity pro celkovy kolektiv a klima, jak ve tfid¢, tak na celé Skole.

Vysledky jsou opét skoro totozné na obou zdkladnich skolach. Primérny vysledek v tomto

A4

Ve tride jsou malé skupinky, které mezi sebou souperi. Tato situace se podle vysledkii skoro

neobjevuje. Oproti tomu nejvyssi hodnota vysla u otazky ¢&islo 24 - Starsi spoluzaci se

posmivaji mladsim. Z vysledku tedy vyplyva, ze se to odehrava velmi Casto.
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F - ostatni situace

Mezi ostatni situace se fadi situace, kterych se ucastni také rodice. Jedna se naptiklad o tiidni
schiizky nebo situace odehravajici se mimo hlavni prostory skoly, tfeba ve Skolni jidelné.

Z tohoto okruhu méli Zaci na vybér 7 situaci.

Otazka Okruh|1z5|2z5 |3z5 |4z5 5z5
6. V jideln¢ t€ nuti snist celou porci F 49 29 22

14. Polijjes se v jidelné F 63 30 7

18. Skolnik bezdiivodn& napomin4 a tresta zaky F 39 48 13

30. V jideln¢ davaji kuchatky jidlo na talii rukama F 59 20 21

33. Starsi spoluzaci se v jidelné automaticky piedbihaji F 40 51 9

35. Mas zizen a nesmi§ se napit F 79 21

41. Rodice jdou na ttidni schiizky F 20 35

Tabulka €. 8. - Otazky z dotazniku a vyhodnoceni v okruhu F

F 1-1,2 1,2-1,5 1,5-2 2-
6. 1,73

14. 1,44

18. 1,74

30. 1,62

33. 1,69

35. 1,21
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Tabulka €. 9. - Hodnoty indexi v oblasti F

Vysledky byly v tomto ptipad¢ jednoznac¢né na obou skolach. Skoro vSichni zéci zvolili, ze
se takové situace nedéji viibec. Odpovédi se pohybovaly v rozmezi od 1,2 - 2. Primérny
vysledek v oblasti F - ostatni situace pak vysSel 1,95. V této oblasti zminim nejvyssi hodnotu
indexu, ktera se nachazi u otazky cislo 41 - Rodice jdou na tridni schizky. Ukazuje se, ze
pravé tiidni schiizky zdky nejéastéji v této oblasti stresuji. Zaky miZe stresovat mnoho
faktort, at’ uz hodnoceni, nétlak ze strany rodi¢l po lep$im vykonu nebo tieba i to, ze zak

sam se debaty o jeho prospéchu a chovani ve skole nemuze zic¢astnit.

3.4 Ohniskova skupina - jak se se stresem vyrovnavat, jak ho sniZovat

a mira stresu zaku

Jelikoz jednim z cili mé bakalaiské prace je navrhnou zplsoby zvladéani stresu, tak jsem
se rozhodla polozit v jedné vybrané tiidé, konkrétné v 7. A, na Zakladni Skole Sever nékolik

otazek. Ve ttid¢ bylo ten den 25 zaki.
Byly polozeny otazky tykajici se stresu ve Skole a vyrovnavani se s nim.

1. Kdy pocit'ujete ve Skole nejvétsi stres?
2. Jak se se stresem vyrovnavate?

3. Co by vam ve $kole mohlo pomoci, abyste se necitili ve stresu?

Nejcastejsi odpoveédi na prvni otdzku bylo, ze zaky nejvice ze vSeho stresuje zkouseni pred
tabuli, samostatny zpév pied tiidou a Ustni zkouSeni. DalSim faktorem stresu je podle zakt
srovnavani ulitelem s jinymi tfidami, odpocitdvani ¢asu do konce testu a chozeni ucitele
v pribéhu pisemného zkouSeni. Poslednim nejcastéji zminovanym stresem je pro zaky

narusovani klidu - mluveni ucitele pfi pisemné préci.

Na druhou otazku, kterd zjisStovala zpisoby vyporadavani se stresem, byly nejcastéji
vysloveny ¢innosti jako poslech hudby, setkavani se s kamarady, ¢teni knih, cviceni jogy,
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sportovani, hrani riznych her nebo jejich dalsi oblibené volnocasové aktivity (hrani na

hudebni néstroj, malovani nebo zpév).

Na posledni otazku nejcastéji ohniskova skupina odpovidala, Ze by jim jako uleva stresu ve
Skole pomohl rozhovor s nékym, kdo je chape a dokaze je podpofit. Dal§im navrhem bylo
tikat si: ,, Ze nejde o Zivot a je to jen Skola/znamka “ nebo predstava, ze jsou nékde jinde nez

ve Skole.

Dalsi aktivitou, kterou jsem si pro zaky pfipravila, bylo roztfidéni patnécti situaci, které jsem
pouzila z dotazniku Stresovych situaci. Zaky jsem rozdélila do ndhodnych dvojic a dostali
za ukol roztfidit mnou vybrané situace z oblasti A - vztah uditel a Zadk a D - podminky

uéebniho procesu, podle miry stresu, ktery v nich situace ve Skole vyvolavaji.

Z roztiidénych situaci se jasn¢ ukdzalo, Ze zaky nejvice stresuji situace z oblasti uc¢ebniho
procesu, tedy hlavné zkouseni u tabule, nauceni se velkého mnozstvi u¢iva do druhého dne,
naro¢ny samostatny ukol, recitace basn¢ ptred celou tfidou nebo psani neohlaSené pisemné
prace. Naopak z oblasti vztah a uclitel bylo vidét, Ze ucitelé se snazi nedélat mezi zaky
rozdily, nezesmésiovat je, dodrzuji slovo a uznavaji jejich nazory, ¢ehoz si zaci podle jejich

komentati pii tfidéni situaci velmi ceni.

3.5 Zpisoby zvladani stresu u zakua

Réda bych jesté shrnula n¢kolik zptisobt zvladani stresu, které uvedli sami zaci a které jsou

tak pro tuto praci podstatné.

Nejcasteji zaci v rozhovoru se mnou uvadeli nasledujici moznosti, jak se se stresem

vyrovnavaji:

- Snazit se na problém na chvilku zapomenout - zaviit o¢i. Az poté se uklidni a jsou
schopni znovu pfemyslet, jak nastalou stresovou situaci vyfesit.
- Snazit se uklidnit a fict si, Zze zndmku je mozné si opravit.

- Mnoha zakiim pomahé zhluboka dychat.
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- Zaci se také shodovali na riznych formach odreagovani tedy napiiklad: sport,
malovani, joga, zpév, hrani na hudebni néstro;j.

- Zakum také pomaha svétit se nékomu blizkému.

Tyto strategie zvladani stresu zaznivali z ust 74kl nejcastéji. Rozhovor probéhl v rdmci

ohniskové skupiny na Zakladni skole Sever.

Zpisoby zvladani stresu podle zakl se shoduji i s odborniky. Podle Ktivohlavého je nékolik
zakladnich mozZnosti, jak stres zvladat. Konkrétné pomoci fyzického cviceni, imaginace,
komunikace nebo dychani do bficha. Machova dale také zmitiuje dalezitost relaxace, jogy
a praci s dechem. V praxi se tedy potvrzuje, ze Zaci aniz by o tom véd¢li, pouzivaji razné

strategie proti stresu, o kterych mluvi pravé Kiivohlavy nebo Machova.
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ZAVER

Bakalafska prace se zaméfuje na stres ve Skolnim prostredi a také na zptisoby jeho zvladani.

Vysledky dotaznikového Setieni byly zjisStovany hlavné u zakt 2. stupné zakladni Skoly.

Teoreticka ¢ast se zamétuje na definovani pojmd, které tizce souvisi se stresem. Dale jsou
také rozebrany druhy stresu, pfiznaky stresu, stresové reakce a obranné mechanismy.
V teoretické ¢asti jsou taky nastinény zdroje stresu u uclitelt a celkové pak i1 Skolni
hodnoceni, které se stresem tzce souvisi. Cast prace je také vénovana prevenci stresu, ktery

je ptitomny nejen ve Skolnim prostiedi.

Prakticka ¢ast se zaméfuje na stresové situace zaku ve Skolnim prostiedi. V dotaznikovém
Setfeni byla zjistovana hlavné Cetnost vybranych stresovych situaci, se kterymi se Zaci
mohou v pribéhu vzdelavani setkat. Na vybér méli z nésledujicich oblasti: 4 — vztah ucitel
a zak (18 situaci), B — Skolni klasifikace (4 situace), D — podminky ucebniho procesu (14

situaci), E — interpersonalni vztahy Zakii (4 situace) a F — ostatni situace (7 situaci).

Po vyhodnoceni dotazniku a dalSich otazek, které byly zakiim kladeny v ohniskové skuping,

jsem dosla k nékolika zavéram.

V oblasti 4 - vztah ucitel a Zak bylo vyhodnoceno, ze situace spadajici do této oblasti jsou
v rozmezi indexu od 1,2 az po 2,5. Z tohoto vysledku pak mizeme usuzovat, ze velmi zalezi

na tom, o jakého ucitele se jedna a jaky konkrétni vztah s nim zak ma.

Ve skolni klasifikaci tedy oblasti B - skolni klasifikace se vysledky indexu pohybuji od 1 po
3.

Dalsi oblast D - podminky ucebniho procesu vysla tak jak jsem ocekavala, tedy v rozmezi
od 1,2 az 2. Tato oblast je podle vysledkli, vypovédi zakti nebo vysledkd docentky
Urbanovskeé nejvice stresujici. Situace spojené s klasifikaci ve Skolnim prosttedi podle zaka
objevuji skoro pofdd nebo Casto. Nejvice pak zaky podle jejich vypoveédi stresuji testy,

zkouseni nebo rizné pisemné prace.
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V predposledni oblasti E - interpersondlni vztahy Zaki, bylo vyhodnoceno, Ze se situace

situace nedéji vitbec nebo malokdy. Vysledky indexii byly v rozmezi 1 az 2.

V posledni oblasti F - ostatni situace se pohybuje index hodnot od 1,2 - 2. V této oblasti je
vsak potieba si v§imat konkrétnich polozek, protoze jsou do oblasti zahrnuty tfidni schiizky

nebo tfeba rtizné situace ve Skolni jidelné.

Do praktické Casti jsem také zatadila rozhovor s vybranymi zdky zakladni $koly. S touto
skupinou jsem mimo rozhovoru provedla i aktivitu, pfi které méli ve dvojicich rozd¢lit

patnact stresovych situaci, podle miry stresu, ktery v nich situace ve skole vyvolavaji.

V rozhovoru se zaky se mi ¢aste¢né potvrdily i vysledky z dotazniku. Zaky podle odpovédi
nejvice stresuje zkouseni, hodnoceni a porovnavani. Kazdy z zaka se stresem potyka, a proto
skoro vSichni maji ,,ovéfené metody, jak se s nim vyrovnat. Nejvice se pak opakoval sport,

hudba nebo kamaradi.

Na uplny zavér bych jeste rada shrnula nékolik nejéasnéjsich zplisobti zvladani stresu podle
zaku zakladni Skoly, které jsou zhluboka dychat, zaviit o¢i a pfedstavovat si jiné misto nebo

odreagovat se pomoci sportu ¢i kreativni ¢innosti.
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Piiloha 1

Dotaznik stresovych situaci

Pohlavi: Prospéch
Vék: Cesky jazyk:
Skola, ttida: Matematika:

Nyni si procti tyto situace a zamysli se nad tim, jak moc je to Tebe kazda z nich nepfijemna.
Na pétibodové stupnici zakrouzkuj u kazdé otazky cislo, které by odpovidalo Tvym pocitim

a obavam, kdyby ses do takové situace dostal/a.

Situace je pro Tebe nepiijemna, tisniva:

[\
W

Recitujes basei pred celou tridou.

Vibec ne — zakrouzkuj 1

Slabé — zakrouzkuj 2

Stredné — zakrouzkuj 3

Znacné — zakrouzkuj 4

Silné — zakrouzkuj 5
1. I | A Ucitel t€ ponizi a zesmésni pred celou tiidou. 1 123415
2. I | B| Znamku, kterou dostanes, uz si nemizes opravit. 1 12131415
3. J | B| Musi§ doma nechat podepsat $patnou znamku. 1 1231415
4. K| E| Spoluzdk ti hrub& nadava. 1 |23 [4]5
5. I | A] Ucitel se t& v hodiné fyzicky dotyka. 1 1231415
6. I | F| V jidelné t¢€ nuti snist celou porci. 1 1231415
7. J | D| Vyuka odpoledne trva dlouho. 1 1231415
8. I | A Ucitel déla rozdily mezi s dobrymi a Spatnymi zndmkami. 1 |23 [4]5
9. 1| A| Ucitel slibi, ze nebude zkouSet a nedodrzi to. 1 12131415
10. J | B| Nese$§ domt vysvédceni s nepfilis dobrymi zndmkami. 1 1231415
11. J | D| Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 1 |23 [4]5
12. K] E| Ve tiid¢ jsou malé skupinky, které mezi sebou soupefi. 1 1231415
13. I | A] Ucitel nekterym zédktm viditelné nadrzuje. 1 |23 [4]5
14. I | F| Polijes se v jidelné. 1 |23 [4]5
15. J | D] Jsi zkouSeny/a u tabule. 1 2131415
16. K| A| Ucitel na tebe zvysi hlas nebo piimo kiici. 1 |23 [4]5
17. I | A| PiSes pisemku a uditel u toho neustale mluvi a jinak vyrusuje. 1 12 (3 (45
18. I | F| Skolnik bezdtivodng napomin4 a tresta Zaky. 1 |23 [4]5
19. J | D| M4s vypracovat narocny samostatny ukol. 1 |23 [4]5
20. I | A] Ucitel po tobé hazi néjakym predmeétem (kiida, houba, klice ...). 1 |23 [4]5
21. I | A| Ucitel nikdy neuzna tviij ndzor. 1 |23 [4]5
22. I | B| Znamka se ti zda byt nespravedliva. 1 |23 [4]5
J| D 1 123|415
K|l E 1 12131415
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Starsi spoluzéci se posmivaji mladSim.




25. I | A| UGS se, aby ses zlepsil/a a uditel to neoceni. 1 2131415
26. J | D| PiSes necekanou pisemku, tzv. ptepadovku. 1 2131415
27. J | D| PiSes pisemnou préci, na jejimz vysledku ti velmi zalezi. 1 |23 [4]5
28. K| E| Tridy spolu soupefi a chovaji se nepiatelsky. 1 123415
29. I | A| Béhem zkouseni opravuje ucitel kazdé nespisovné slovo (skdcedoieci). |1 |2 |3 |4 |5
30. I | F| V jideln¢ davaji kucharky jidlo na talii rukama. 1 |23 [4]5
31. J | D| Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola. 1 123415
32. K| A| Ucitel t€ za trest posle za dvete. 1 |23 [4]5
33. K] F| Starsi spoluzaci se v jidelné automaticky ptedbihaji. 1 |23 [4]5
34. I | A] Neni ti dobfe a ucitel t€ nepusti na WC. 1 |23 [4]5
35. I | F| M4$ Zizen a nesmiS se napit. 1 |23 [4]5
36. J | D| Pises vice pisemek za jeden den. 1 2131415
37. K| A| Ucitel t¢ zaslouzené, ale velmi diirazné kara pred ostatnimi. 1 |23 [4]5
38. J | D| Nepripravil/a ses na hodinu a hrozi ti vyvolani (ucitel t€ neomluvil). 1 |23 [4]5
39. I | A] Ucitel si prohlizi tvé osobni véci. 1 |23 [4]5
40. K| DJ Jsi zkouseny/a a ucitel si pfitom néco pise (neposlouchd). 1 2131415
41. I | F| Rodice jdou na tiidni schiizky. 1 |23 [4]5
42. K| A| Ucitel mluvi sproste. 1 |23 [4]5
43. I | A] Ucitel ti dal Spatnou znamku, protoze Tvou odpovéd’ nemohl piecist. 1 1231415
44. I | D| Zadané otdzce nerozumis. 1 |23 [4]5
45. K| D| Ttida je neutulna. 1 |23 [4]5
46. K| D| Pii vyucovani je ve tiidé hluk (Zaci jsou neukdznéni, hlasité se bavi). 1 |23 [4]5
47. I | A] Ucitel pii mluveni prskd, nebo je mu citit z Ust. 1 |23 1415

Pokud chces néco dodat:

Ptiloha 2

Tabula celkovy prehled zjisténych a vyhodnocenych hodnot




2 -125 -

Okruh|1z5(2z5 |3z5 |4z5 5z5 1-1,2 1,2-15{1,5-2 |25 3
1. A 41 35 22 1 1,86
5. A 67 33 1,3
8. A 49 16 35 1,86
9. A 55 33 12 1,57
13. A 43 37 20 1,77
16. A 20 34 46 2,26
17. A 14 44 28 14 2,42
20. A 23 51 26 2,03
21. A 34 48 16 2 1,86
25. A 23 46 27 4 2,12
29. A 34 56 10 1,76
32. A 25 22 47 6 2,34
34. A 63 37 1,37
37. A 44 39 17 1,73
39. A 74 26 1,26
42. A 35 61 4 1,69
43. A 44 53 2 1 1,6
47. A 71 16 13 1,42
2. B 12 23 50 15 2,68




3. 84| 16 1,16
10. 76| 20| 4 1,28

22. 29| 49| 22 1,93

7. 401 30| 21 9 1,99

11. 10 15| 65 10 2,75
15. 30 39| 24 7 2,08

19. 22| 44| 34 1,82

23. 34 65 1 1,67

26. 221 45| 33 1,85

27. 4] 38] 55 3 2,59
31. 6| 33| el 2,55
36. 1 4] 48 47 3.43
38. 2] 71 7 1,85

40. so  38] 12 1,64

44. 18] 26| 44 12 2,5 25
45. o 20| 11 1,42

46. 11 11| 37 31 10 3,18
4. 791 20 1 1,22

12. 84| 16 1,16

24. 421 38] 20 1,8

28. 401 45| 15 1,75




6. F 49 29 22 1,73

14. F 63 30 7 1,44

18. F 39 48 13 1,74

30. F 59 20 21 1,62

33. F 40 51 9 1,69

35. F 79 21 1,21

41. F 20 35 45 4,25

Priloha 3

Prumér indext v jednotlivych okruzich

Okruh Primér indexu
A 1,79
B 1,76
D 2,25
E 1,48
F 1,95
Priloha 4

Tabulka shrnujici vysledky vSech indexti (sefazena od nejmensiho po nejvétsi hodnoty)

Otazka

1,16




12. 1,16
35. 1,21
4. 1,22
39. 1,26
10. 1,28
S. 1,3
34. 1,37
47. 1,42
45. 1,42
14. 1,44
9. 1,57
43. 1,6
30. 1,62
40. 1,64
23. 1,67
42. 1,69
33. 1,69
37. 1,73
6. 1,73
18. 1,74
28. 1,75




29. 1,76
13. 1,77
24, 1,8
19. 1,82
26. 1,85
38. 1,85
1. 1,86
8. 1,86
21. 1,86
22, 1,93
7. 1,99
20. 2,03
15. 2,08
25. 2,12
16. 2,26
32. 2,34
17. 2,42
44. 2,5
31. 2,55
27. 2,59
2. 2,68




11. 2,75
46. 3,18
36. 3,43
41. 4,25




