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Abstrakt

Tato zadverecna prace se zamérovala na zvladani stresu u studentt sttednich odbornych
Skol. V teoretické Casti byla podrobné popsana problematika stresu, jeho projevy
a reakce, druhy stresu, stresory ve Skolnim prostiedi a stresory u adolescentd, a rtizné
copingové¢ strategie. Praktickd ¢ast zahrnovala dotaznikové Setfeni provedené na
Stiedni odborné skole civilniho letectvi Praha-Ruzyné. Dotazniky byly distribuovany
mezi studenty a obsahovaly otazky tykajici se véku, pohlavi, oboru studia (technicky
nebo ekonomicky), situaci ve Skole zpusobujicich stres, metod zvladani stresu,
pristupu ke skolnim zdrojiim nebo programiim na zvladani stresu, nazoru na podporu
Skoly pii zvladani stresu, pocitu pietizeni Skolnimi povinnostmi a emoci po pfekonani
stresovych situaci. Vysledky ukazaly, Ze Zaci méli nejvice stresu ze zkouSek a testd,
pricemz vétSina se ucila méné nez 5 hodin tydné. Nektefi studenti, zejména
z technickych oborti, zazivali stres i mimo $kolu. Muzi ve véku 19 let zvladali stres
Iépe nez jejich vrstevnici. V oteviené otdzce studenti navrhovali, aby ucitelé snizili
tlak na studenty a vice se vénovali tématu stresu a jeho zvladdani prostiednictvim
prednasek nebo kurzi. Studenti také uvedli, Ze by ocenili vice podpory a porozuméni
ze strany uciteld pii zvladani stresovych situaci. Zavérem bylo zjisténo, ze efektivni
zvladani stresu je klicové pro zlepSeni akademického vykonu a celkové pohody

studentu.

Klicova slova

stres, faktory stresu, copingové strategie, stresory, Skolni prostiedi, zvladani stresu



Abstract

This final thesis focused on stress management among students of secondary
vocational schools. The theoretical part provided a detailed description of the issue of
stress, its manifestations and reactions, types of stress, stressors in the school
environment, stressors among adolescents, and various coping strategies. The practical
part included a questionnaire survey conducted at the Secondary School of Civil
Aviation in Prague-Ruzyné. Questionnaires were distributed among students and
included questions regarding age, gender, field of study (technical or economic),
situations at school causing stress, methods of stress management, access to school
resources or programs for stress management, opinions on school support in managing
stress, feelings of being overwhelmed by school duties, and emotions after overcoming
stressful situations. The results showed that students experienced the most stress from
exams and tests, with most studying less than 5 hours per week. Some students,
especially from technical fields, experienced stress outside of school as well. Males
aged 19 managed stress better than their peers. In an open-ended question, students
suggested that teachers should reduce pressure on students and focus more on the topic
of stress and its management through lectures or courses. Students also indicated that
they would appreciate more support and understanding from teachers in managing
stressful situations. In conclusion, it was found that effective stress management is

crucial for improving academic performance and overall student well-being.

Keywords

stress, stress factors, coping strategies, stressors, school environment, stress

management
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Uvod

Stres jako pojem je dnes bézné vyskytujici se téma mezi détmi i dospélymi. Soucasna
doba tomu jiz dnes piiklada vétsi prioritu, a to zejména ve vyspélych industridlnich
spoleénostech jako napiiklad Ceska republika. Casto je dnes stres neodmyslitelnou
soucasti naseho Zivota, a to plati i pro studenty stfednich odbornych skol. Kazdodenni
Skolni povinnosti, zkousky, socialni interakce a osobni ocekavani mohou zpusobit
vysokou miru stresu. Studenti se mohou potykat s tlakem na dosazeni dobrych
vysledki ve Skole, vyhovénim ocekdvani rodiny a spolecnosti a také s osobnimi

problémy.

Zvladani stresu je klicovou dovednosti, kterd miize ovlivnit duSevni a fyzické zdravi
studentll. Existuje mnoho strategii, které mohou pomoci, jako je relaxace, cviceni,
meditace, planovani a hledani podpory od blizkych lidi. Kazdy student miize najit svou
vlastni cestu, jak se vyrovnavat se stresem a udrzovat rovnovahu mezi $kolou, osobnim

zivotem a duSevnim zdravim.

Stres mlZe mit rizné projevy, jako jsou zvySena srde¢ni frekvence, poceni, napé&ti
svald, uzkost, podrazdénost a nespavost. Je dilezité si uvédomit, ze stres neni vzdy
negativni. Kratkodoby stres miize néasledovat pozitivni udalost, jako je svatba nebo
uspésny projekt. Avsak dlouhodoby stres, ktery pretrvava, mize mit vazné nasledky

na nase zdravi.
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TEORETICKA CAST

1 Cil prace a metodika

Tato zavérecna prace se zamétuje na zvladani stresu u student stiedni odborné skoly.
Hlavnim cilem prace je identifikovat hlavni zdroje stresu, kterym tito studenti Celi,
analyzovat strategie, které pouzivaji k jeho zvladani. Prace si klade za cil ptispét k
lepSimu porozuméni problematiky stresu ve Skolnim prostiedi a navrhnout doporuceni

pro efektivni zvladdani stresu u studenti.
Metodika

Teoreticka Cast prace bude zpracovana metodou analyzy odbornych informacnich
zdroj. Budou vymezeny a definovany hlavni pojmy spojené se stresem u studentti
sttednich odbornych skol, véetné jeho pticin, projevl a dopadi na jejich akademicky

a osobni Zivot.

Praktickd cast prace bude zamétfena na ziskdni a analyzu dat prostfednictvim
dotaznikového Setfeni provedeného na Stfedni odborné Skole civilniho letectvi v
Praze-Ruzyni. Dotazniky budou distribuovany mezi studenty a budou obsahovat
otazky tykajici se v€ku, pohlavi, oboru studia, situaci ve Skole zpisobujicich stres,
metod zvladani stresu, pfistupu ke Skolnim zdrojim nebo programim na zvladani
stresu, ndzoru na podporu Skoly pii zvladani stresu. Ziskana data budou analyticky

vyhodnocena a popsdna metodou komparace.

Zavérecna cCast prace bude obsahovat formulaci vysledkl, diskusi o vysledcich
a obecné shrnuti dosazenych poznatki s vyuzitim metody syntézy poznatkt. Vysledky
budou diskutovany v kontextu existujici literatury a budou navrZzena doporuceni pro

praxi.
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2 Stres

Béhem zivota jsou lidé vystavovani situacim, které vyzaduji zvySené usili a vykonnost.
Reakce téla na tyto naro¢né zivotni okamziky se oznacuje jako stres. V soucasné dob¢
je tento termin spojovan predevsim s hektickym zivotnim stylem a mnoZzstvim tkold,
které je tfeba zvladnout. Mirny stres mize dokonce télu pomoci zvysit aktivitu, ale
piebytek stresu muze zplsobit vazné problémy. Vlivem stresu se nds$ organismus
postupné opotiebovava, skodlivé latky se ukladaji do tkdni a hromadi se v nich, coz
muze vést k rozvoji nemoci. Vyzkumy ukazuji, ze az 80 % nemoci je zpisobeno

stresem, vCetné astmatu, infarktu myokardu nebo rakoviny.
2.1 Definice pojmu stres

Slovo “stres” je vzité a je pouzivano v ruznych kontextech. Jak mu tedy lze spravné
porozumét? Je to prastara reakce, kterd je vlastni v§em Zivym organismim a je velmi
dulezitd pro udrzeni Zivota. Na utck, utok nebo ,,zamrznuti®, tedy na preziti v extrémné
neptiznivych podminkach, je jedinec pfipravovan touto reakci. Kdyby mechanismus
stresové reakce neexistoval, ¢loveék by zahynul pti prvni ptilezitosti. Stres nemutize byt
ze zivota odstranén, ale Ize se naucit spravné s nim zachazet. Stres je vyvolavan

napétim a naopak. Nejde jednoznaéné o negativni pojmy. (Dutkova,2023,s.24-25)

Slovo ,,stres* bylo vytvofeno, kdyZ Hans Selye a dalSi psycholog Walter Bradford
Cannon zacali ve 20. stoleti publikovat vysledky svého vyzkumného usili. Dr. Cannon
ve své autobiografii The Way of an Investigator teoretizoval, ze kdyZ je télo vystaveno
silnému stresu, vypina ur¢ité funkce, jako je traveni, které nejsou potieba v situacich
zivota nebo smrti. Krev se tak miize pfesunout do Casti téla, véetné mozku, srdce, plic
a svali, kde je to okamzité potieba. Zrodil se tak koncept reakce bojuj nebo bojuj. Dr.
Selye rozliSoval mezi bohem a Spatnym stresem. Bozi stres, ktery nazval eustres, se
sklada z oboustrannych reakci na stresory, které pomahaji chranit obét’ v dobé
nebezpedi. Spatny stres, ktery nazval distres, je piemira stresu. Stresové reakce jsou
automatické a ¢loveék nemiize udélat nic, aby je zastavil. Pokud je ¢lovek neustéle ve
stresu, jeho télesné stresové reakce se zacnou piekryvat. Do¢asné télesné zmény, jako
je zvySeny krevni tlak a srde¢ni frekvence, mohou byt pfitomny neustale.

(Novak,2023, s.7-9)
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2.2 Projevy stresu

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO), se stresové projevy rozd¢luji na
fyziologické, emociondlni a behavioralni. Mezi fyziologické ptiznaky patii buseni
srdce, bolesti za hrudni kosti, nechutenstvi, sviravé bolesti bficha, zadcpa, prijem, casté
moceni, sexudlni impotence, bolesti hlavy, migrény, svalové napéti v oblasti kréni
patete, dvojité vidéni, nepravidelny menstruacni cyklus, ekzémy a vyrazky v obliceji
(Blahutova, 2012). Té¢lesné projevy stresu se u jednotlivea lisi. Neékteti maji
gastrointestinalni pfiznaky, jini kardiovaskularni (Ayers, De Visser, 2015, 5.296-297).
Emocionélni pfiznaky ovliviiuji psychiku jedince. Patii sem casté zmény nalad,
neschopnost empatie, nadmérna unava, nespavost, nadmérné starosti, neschopnost
koncentrace, uzkost, podrdzdénost, poruchy paméti, omezeni kontaktu s lidmi.
Behavioralni pfiznaky se projevuji v chovani jedince. Muze jit o nerozhodnost,
neustdlé stézovani, zvySenou konzumaci alkoholu, cigaret ¢i kavy, zavislost na
drogéch a sedativech, piejidani nebo ztratu chuti k jidlu, problémy s usindnim, ztratu

chuti do prace, snahu vyhnout se odpovédnosti a tikoltim. (Blahutova, 2012)

2.3 Reakce na stres

Reakce na stres ziistdva stejnd uz od pradavnych dob, kdy se vyvijeli predchiidci
Cloveka. Lidstvu bylo umoznéno piezit v Casech, kdy nam skute¢né hrozila smrt
hladem nebo v drapech 1vii a tygrii. Pfimo uprostfed mozku se nachézi parovy utvar
dvou mandli, ktery se nazyva amygdala a byla vyvinuta specialné proto, aby reagovala
na hrozby. Amygdala pfijima informace ze smyslovych a vnitinich orgénd, a kdyz
usoudi, Ze je pfitomna hrozba, kdy naptiklad sly§ime désivy zvuk, zacne amygdala bit
na poplach. Pomoci hormont a neurotransmitert je spusSténa kaskada fyziologickych
zmeén, které vas pfipravi na boj nebo uték. Proto jste ze stresu bud nabuzeni

a podrazdéni, nebo naopak panikafite a snazite se uniknout. (Kozinova, 2022, s.23-26)
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Stresova reakce se rozdéluje na tii postupné faze:

Poplachova faze: Poplachova neboli alarmova faze, je charakterizovéna trvanim
6—48 hodin. Je zplisobena pisobenim katecholaminti. Dochézi ke zvysSeni minutového
srdecniho objemu, zvyseni krevniho tlaku a centralizaci obéhu do zivotné dulezitych
organti. Dale je zvySena srazlivost krve, zvySena nabidka glukézy a stimulovana

lipolyza pro mobilizaci energetickych zdrojt.

Faze rezistence: V druhé fazi je dominovan ucinek glukokortikoidd, ktery je velmi

mnohostranny. Jsou zaznamenany protizanétlivé tcinky.

Faze vycerpani: V této zavérecné fazi jsou energetické rezervy vycerpany a dochazi
k hromadéni produkti proteokatabolismu. (Vecetova-Prochazkova, Honzak, 2008,
5.188-192; Vokurka, 2018, s.79-80)

2.4 Druhy stresu

Stres je rozdélovan do néckolika kategorii, které se 1iSi svymi charakteristikami
dopady na clovéka. Kazdy typ stresu je charakterizovan specifickymi pfi¢inami,
a projevy, které ovliviiyji, jak je s nim nakladano. Porozuméni t€émto riznym druhiim
stresu je povazovano za kliCové pro efektivni zvladani stresovych situaci a udrzeni

celkové pohody.

1. Hypostres je povazovan za slabsi formu stresu, ktera neni pro t¢lo pfili§ zatézujici,
a je zpusobovan nedostatkem stimulace nebo vyzev. Dlouhodobé rutina bez zmén,
nedostatek motivace nebo nuda jsou ¢asto spojovany s hypostresem, ktery miize vést
k pocitlim apatie, unavy a snizené produktivité. Tento druh stresu je ¢asto piehlizen,
protoze jeho dopady nejsou okamzité ziejmé, ale mize mit dlouhodobé negativni

ucinky na psychické zdravi.

2. Hyperstres je povazovan za nadmérny stres, ktery mize mit negativni vliv na
fyzické 1 psychické zdravi, a je zpisobovan pfiliSnym tlakem nebo naroky. Prace pod
vysokym tlakem, finan¢ni problémy a rodinné konflikty jsou Casto spojovany
s hyperstresem, ktery miize vést k uzkosti, vyCerpani, vysokému krevnimu tlaku

a dal$im zdravotnim problémim. Tento druh stresu je ¢asto spojen s modernim
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zivotnim stylem, kde jsou lidé vystaveni neustadlému tlaku na vykon a uspéch.

(Nakonecny,2000)

3. Distres je velmi Skodlivy stres, ktery vznika v extrémnich situacich a vyvolava
negativni chemické reakce v téle. Ztrata blizké osoby, vazna nemoc nebo rozvod jsou
piiklady situaci, které mohou zpusobit distres, jenz muze vést k depresim,
posttraumatické stresové poruse (PTSD), srdecnim problémim a dal§im vaznym
zdravotnim komplikacim. Distres je c¢asto charakterizovan pocitem bezmoci
a neschopnosti situaci zvladnout, coz miize mit devastujici dopady na celkové zdravi

a kvalitu zZivota.

4. Eustres je povazovan za pozitivni stres, ktery motivuje a pomahd cloveéku
dosahovat lepsSich vykont, a je zptisobovan vzruSujicimi nebo vyzvovymi situacemi.
Napriklad priprava na diilezitou prezentaci nebo sportovni soutéz miize vyvolat
eustres, ktery vede k vyssi koncentraci, energii a celkovému zlepSeni vykonu. Tento
druh stresu je Casto vniman jako uzite¢ny, protoze pomaha pickonavat piekazky
a dosahovat naSich cild, aniz by mél negativni dopady na zdravi. (Prasko,

Praskova,2007)

Obrézek 1: Lazarus a jeho tfi typy stresu

s  HYPOSTRES N oPTIMUM B HYPERSTRES

POZITIVNI STRES

AN

SOUSTREDENI

UNAVA

ENERGIE

FRUSTRACE
MOTIVACE KOLAPS
NUDA
KONCENTRACE NERVOZITA
ZMATEK
NEMOC

POCIT STESTI

NUDA W PRACI VYHORENI

v

Zdroj: Vlastni zpracovani dle Lazarus (1984)
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2.5 Stresory a stresové situace

Nepftiznivé okolnosti, podminky ¢i podnéty, které plisobi na Clovéka a vyvolavaji
v ném stres, jsou oznacovany jako stresory. Negativni vliv plisobici na Clovéka ve
stresové situaci je tedy oznacovan jako stresor. Stresové nebo zatézové situace jsou
obvykle charakterizovany disproporci ¢i nerovnovahou mezi pozadavky dané situace
a kompetencemi, moznostmi a dovednostmi, potfebnymi k jejich zvladnuti, ptipadné
mezi neschopnosti ¢i nemoznosti jedince téchto kompetenci vyuzit. Situace kontaktu
se stresorem je rozumena jako stresogenni situace, tedy v souvislosti s vyse uvedenym
potencialné stresova situace, ktera mize byt pro jednoho stresova, pro druhého nikoli.

(Urbanovska,2010, s. 33)
2.5.1. Klasifikace stresoru

Klasifikaci stresorti 1ze rozdélit dle Rymesové a Chomoutové (2020, 5.115-117) na:

1. Fyzikalné-chemické stresory jsou charakterizovany piirodnim pivodem. V tomto
pfipadé¢ je mozné mluvit o neustdle se zhorSujicim klimatu, nadmérné produkci
elektromagnetického zareni, které jsou zplisobovany ve velkém mnozstvi domacimi
spotiebici, které jsou soucasti mnoha domécnosti. Vlivem zhorSujicich se podminek
je snizovana kvalita pfirodnich surovin a celkova kvalita zivota, kterd je spojena se

Spatnou Zivotospravou a nedostatkem pohybu.

2. Ukolovymi stresory jsou chapany zptisoby, jakymi jsou feSeny vzniklé situace, jaky
je k nim zaujimén postoj a zda je jedinec schopen se aktivné postavit k jejich feSeni.
Okrajové jsou spojovany s mysSlenkovymi stresory, protoze ukoly, které¢ musi byt

feSeny, jsou obvykle vybirany jedincem.

3. Myslenkové stresory jsou spojovany s poznavanim okolnich situaci, jinych lidi
a sebe samotného. Na zéklad€ poznani vS§ech zminénych je vytvaren postoj k okolnimu

svetu.

4. Socialni stresory jsou spojovany se schopnosti komunikovat a uzce souviseji

s predchozi kategorii mySlenkovych stresorti.
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2.5.2. Stresory ve §kolnim prostiedi

Stres ve Skolnim prostfedi je povazovan za vyznamny faktor, ktery ovliviiuje nejen
akademicky vykon studenti, ale také jejich celkovou pohodu a duSevni zdravi. Mezi

hlavni stresory patii naptiklad:

1. Akademicky tlak — je povazovan za jeden z nejvyznamnéjSich stresorti ve Skolnim
prostiedi. Studenti jsou €asto vystaveni vysokym ocekavanim ze strany ucitell, rodict,
a sebe samych. Strach ze Spatnych znamek a netuspéchu pii zkouskach je vniman jako

zdroj stresu a uzkosti.

2. Socialni vztahy — socialni interakce ve Skole jsou Casto zdrojem stresu, zejména
pokud dochazi ke konfliktiim se spoluzaky nebo ugiteli. Spatné socialni klima ve tiidg,
Sikana nebo pocit izolace jsou povazovany za faktory, které negativné ovliviiuji

duSevni zdravi studentu.

3.0sobni faktory — hraji klicovou roli v tom, jak studenti zvladaji stres ve Skolnim
prostiedi. Tyto faktory zahrnuji typologii osobnosti, nastaveni mysli a individualni

schopnosti zvladani stresu.

4. Externi faktory — jsou povaZovany za vyznamné stresory, které mohou ovlivnit
studenty ve Skolnim prostfedi. Rodinn¢ problémy, jako jsou konflikty mezi rodi¢i nebo
rozvod, jsou Casto vnimany jako zdroje stresu, které mohou negativné ovlivnit
schopnost studentll se soustiedit na studium. Dal$i faktor miiZze byt finan¢ni situace
rodiny, ktera mize zpusobit stres, zejména pokud jsou studenti nuceni pracovat nebo

se obavat o finan¢ni stabilitu své rodiny. (Fontana, Balcar 1997)
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Tabulka 1 Seznam stresoru a jeji bodova hodnota podle studenti stfedni odborné skoly

Stresor Bodové hodnota (max 10)
Zkousky a test 10
Domaci ukoly a projekty 8
Naroky ucitelt 7
Ptechod na vyssi rocnik 6
Sikana 10
Rodinné problémy 7
Socialni izolace 7

Zdroj: Bursikova Brabcova, Kohout 2018, s.52
2.5.3. Stresory u adolescentii ve Skolnim prostredi

Stres je béznou soucasti zivota adolescentll a miize mit vyznamny dopad na jejich
duSevni a fyzické zdravi. Adolescence je obdobi vyznamnych zmén a vyzev, které
zahrnuji nejen fyzicky a hormonélni vyvoj, ale také socialni a emocionalni ptechody.
V tomto obdobi jsou adolescenti vystaveni riznym stresorim, které mohou ovlivnit
jejich schopnost zvladat kazdodenni situace a dosahovat akademickych uspéchd. Mezi

hlavni stresory u adolescentti patii naptiklad:

1. Negativni myslenky a pocity o sobé samych, které mohou ovlivnit dusevni zdravi
adolescentll. Nizké sebevédomi a negativni sebehodnoceni jsou Casto spojovany
s Uzkosti a depresi. Adolescenti, ktefi maji nizké sebevédomi, mohou mit problémy
srozhodovanim a  interakcemi. = Vyzkum  doktorky J.  Katzenstein
(hopkinsmedicine@2021, s.1) ukazuje, Ze negativni myslenky o sob¢ samych mohou
byt zplisobeny rtznymi faktory, véetné neptiznivych zazitka z détstvi, chronické
kritiky a spolecenskych ocekavani. Adolescenti, ktefi jsou vystaveni témto negativnim
vliviim, mohou mit tendenci k sebekritice a pouzivani neefektivnich zptisobli regulace

emoci. Nedostatek silné identity mtze také vést k nizkému sebevédomi a zvySenému
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riziku dusevnich problémt. Negativni myslenky a pocity o sobé samych mohou byt
dale zhorSeny vlivem médii a socidlnich siti, které Casto prezentuji nerealistické

standardy krasy a uspéchu.

2. Zmény v téle, které jsou soucasti dospivani, jsou ¢asto zdrojem stresu. Adolescenti
se musi ptizpusobit fyzickym a hormonalnim zménam, coz mize vést k nejistoté
a uzkosti. Vyzkum publikovany v casopise Journal of Adolescent Health
(psychologytoday @ 2022, s.1) ukazuje, ze t€lesné zmény mohou byt spojeny s vyssi
urovni stresu. Tyto zmény mohou zahrnovat ristové spurty, zmény v télesné hmotnosti
a vyvoj sekundarnich pohlavnich znakd. Adolescenti mohou mit obavy z toho, jak jsou
vnimani svymi vrstevniky, coz mize vést k problémim s télesnym obrazem

a sebevédomim.

3. Problémy s prateli a vrstevniky jsou povazovany za vyznamny stresor, ktery mize
vyrazné ovlivnit dusevni zdravi adolescentd. Socialni vztahy v tomto obdobi jsou Casto
slozité a mohou zahrnovat konflikty, $ikanu a tlak vrstevnikil. Sikana, at’ uz fyzicka
nebo kybersikana, miiZze mit devastujici dopad na dusevni zdravi adolescenttl, cozZ vede
k uzkosti, depresi a v extrémnich piipadech i k sebevrazednym myslenkam. Tlak
vrstevniki maze také vést k rizikovému chovani, jako je uzivani drog nebo alkoholu,
coz dale zvySuje uroven stresu. Vyzkumy ukazuji, ze kvalita pratelstvi ma vyznamny
vliv na subjektivni pohodu adolescentii. Vysoka kvalita pratelstvi, charakterizovana
davérou, blizkosti a podporou, je spojena s vysS§i Urovni Stésti a Zivotni
spokojenosti. Naopak $patné vztahy s vrstevniky mohou vést k pocitim osamélosti
a nizkému sebevédomi. Konflikty mezi pfateli mohou byt zptisobeny riiznymi faktory,
vcetné rozdili v hodnotach, zajmech nebo socialnim postaveni. Adolescenti, ktefi se
citi izolovani nebo odmitnuti svymi vrstevniky, mohou mit vétsi potiZe se zvladanim
stresu a mohou byt nachylng&jsi k dusevnim problémuam. (Dishion, T. J., & Tipsord, J.
M. 2011, s.189).

4. Vliv médii a socialnich siti je povazovan za vyznamny faktor, ktery mize ptispivat
ke stresu. Adolescenti jsou Casto vystaveni negativnim zpravam nebo kyberSikan¢, coz
muze vést ke zvySené Urovni stresu. Bylo zjisténo, Ze sociadlni média mohou mit
vyznamny dopad na duSevni zdravi adolescentli. Pouzivani socialnich siti vice nez tii

hodiny denné je spojeno s vyS$im rizikem depresi a tizkosti. T¢lesny obraz adolescentli
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muze byt ovlivnén socialnimi médii, protoze Casto prezentuji nerealistické standardy
krasy a uspéchu. Platformy jako Snapchat, Facebook, Twitter a Instagram jsou
spojovany se zvySenymi pocity deprese, uzkosti, Spatného télesného obrazu, ale také
osam¢losti. Na druhou stranu, socidlni média mohou také poskytovat podporu
a spojeni s vrstevniky, coz muze byt pozitivni pro dusevni zdravi, pokud jsou

pouzivana zodpovédné. (Mayo Clinic@ 2024, s.10)

Socialni média mohou ovlivnit ¢tyfi hlavni oblasti Zivota adolescentii: spojeni,
identitu, ueni a emoce. Spojeni s vrstevniky muze byt posileno prostfednictvim
socialnich siti, coz mize vést k pocitu sounalezitosti a podpory. Nicméné, negativni
interakce, jako je kyberSikana, mohou mit opacny efekt a vést k pocitim izolace
a uzkosti. Identita adolescentli mize byt formovana prostfednictvim socidlnich médii,
kde jsou vystaveni riiznym vzorim a idedliim. To muze byt pozitivni, pokud jsou tyto
vzory zdravé a podporujici, ale miize to byt také negativni, pokud jsou nerealistické
a nedosazitelné. Uceni a vzdélavani mohou byt podporovany prosttednictvim ptistupu
k informacim a vzd€lavacim materidlim na socidlnich sitich, ale mohou byt také
naruSeny, pokud adolescenti travi pfili§ mnoho ¢asu online na ukor studia. Emoce
adolescentli mohou byt ovlivnény tim, co vidi a zazivaji na socidlnich médiich, coz
mize vést k pozitivnim nebo negativnim emocionalnim reakcim v zavislosti na obsahu

a kontextu. (APA@ 2023, s.15)
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3 Copingové strategie

Copingové strategie mohou byt zaméfeny na feSeni samotného problému nebo na
zvladani emoci spojenych se stresem. Efektivni zvladani stresu mize vést k lepSimu
duSevnimu zdravi, snizeni uzkosti a deprese, zlepSeni fyzického zdravi a zvySeni
celkové zivotni spokojenosti. Naopak neefektivni copingové strategie mohou vést
k negativnim dusledkiim, jako je zvySena uroven stresu a zdravotni problémy. Vybér
a uspeésnost copingovych strategii mohou byt ovlivnény raznymi faktory, vcetné

osobnich zkusSenosti a dostupné podpory.

Coping miize byt vniman jako proces. Podobné vzorce chovani ve stresovych
situacich, které nejsou vyrazné ovlivnény okolnostmi a které populace pouziva, jsou
oznacovany jako zvladaci nebo copingové styly. Copingové styly jsou oproti
copingovym strategiim chdpany v obecnéjsi rovin€. Jednotlivé styly se projevuji
preferenci urcitych strategickych postupti. Copingové strategie 1ze chapat jako nastroj
realizace, ktery zohledniuje aktudlni psychosomaticky stav jedince spolu s externimi

podminkami. (Paulik, 2017, 5.401-405)

Podle ptistupu ¢lovéka lze zvladani stresu rozdélit na pasivni a aktivni. Pasivni coping
se pouziva pti zvladani dlouhodobého stresu. Obvykle se vztahuje k inikoveé reakci,
ktera zahrnuje popieni nebo rezignaci (odstoupeni od feSeni problému), izolaci (ut€k
do samoty), t€k do nemoci (snaha vyhnout se povinnostem), regresi (navrat k méné
vyspélému vzorci chovani) a denni snéni (Unik z reality). Aktivni coping se také
vyuziva pii1 zvladani dlouhodobého stresu. Zahrnuje agresi jako nejefektivné)si
metodu, identifikaci (ztotoznovani se s uréitym vzorem), kompenzaci, ktera se pouziva
pfi néjakém nedostatku, upoutavani pozornosti (posiluje sebevédomi) a sublimaci

(pfesmérovani spole¢nosti neschvalovanych pudii do socialné ptijatelnych aktivit).

Nedilnou soucésti zvladani stresu je prevence, ktera se déli na primarni a sekundarni.
Prvkem primarni prevence je salutogenni mysleni, které je orientované na zdravi. Mezi
jeho komponenty patii smysluplnost (dané véci maji smysl a vyznam), zvladnutelnost
(pfesvédceni ve vlastni schopnosti) a srozumitelnost (pochopeni okolniho svéta).
Sekundarni prevence muze byt soucasti terapie psychickych onemocnéni. Terapie

zahrnuje farmaka, rizné psychoterapie a kinezioterapii. Kinezioterapie je
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interdisciplinarni obor, ktery vyuzivd specidlnich pohybovych programd.

(Bartinkova,2010)
3.1 Typy copingovych strategii

Copingové strategie jsou techniky a metody, které se pouzivaji k zvladani stresu
a nepiijemnych emoci. Tyto strategie jsou kliCové pro udrzeni duSevniho a fyzického

zdravi a pro zlepSeni celkové pohody.

1. Problémové orientované strategie se zamétuji na feSeni samotného problému,
ktery zptsobuje stres. Tyto strategie zahrnuji aktivni kroky k odstranéni nebo zmirnéni
stresoru. Piikladem mutze byt vytvofeni planu, jak zvladnout naro¢ny ukol, nebo
hledani informaci a zdroji, které mohou pomoci situaci vyteSit. Dal§imi ptiklady
mohou byt vyjednavani, hledani kompromisti nebo zmeéna ptistupu k problému. Tyto
strategie jsou povazovany za ucinné, kdyz je problém fesitelny a jedinec ma kontrolu
nad situaci. Vyzkumy ukazuji, ze problémové orientované strategic mohou vést

k dlouhodobému sniZeni stresu a zlepSeni celkové pohody.

2. Emocionalné orientované strategie se zamétuji na zvladani emoci spojenych se
stresem. Tyto strategie zahrnuji techniky, které pomahaji jedinci zvladat a regulovat
své emocionalni reakce na stresové situace. Patfi sem techniky jako meditace, hluboké
dychani, relaxacni cviceni nebo vedeni deniku. Meditace a hluboké dychani mohou
byt pouzity ke snizeni tizkosti a zlepSeni koncentrace, zatimco relaxacni cviceni
mohou uvolnit napéti v téle. Vedeni deniku mtize pomoci jedinci vyjadiit a zpracovat
své pocity. Cilem téchto strategii je sniZit emocionalni reakci na stresovou situaci, coz
mize pomoci zlep$it celkovou pohodu a zvysit odolnost vici stresu. (Verywell

Health@,2022, s.1-12)

3. Vyhybavé strategie zahrnuji snahu vyhnout se stresovym situacim nebo
minimalizovat jejich dopad. Tyto strategie mohou zahrnovat odloZeni naroéného
ukolu, vyhybani se konfliktiim nebo ignorovani problému. I kdyZ mohou tyto strategie
poskytnout kratkodobou ulevu, casto nejsou efektivni v dlouhodobém horizontu
a mohou vést k dalSim problémim. Naptiiklad odkladani ukold mulze vést

k nahromadéni stresu a zvySeni uzkosti. Vyhybani se konfliktim miize zabranit feSeni
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problémt a vést k dlouhodobému napéti ve vztazich. Vyzkumy ukazuji, ze vyhybavé

strategie mohou byt spojeny s vyssi trovni stresu a horSim duSevnim zdravim.

4. Podpurné strategie zahrnuji hledani podpory od ostatnich, jako jsou ptatelé, rodina
nebo profesionalni poradci. Sdileni problému a hledani rady mtize pomoci sniZzit stres
a poskytnout nové perspektivy na feseni situace. Podptirné strategie mohou zahrnovat
rozhovory s blizkymi osobami, ucast na podpirnych skupinidch nebo vyhledani
odborné pomoci. Tyto strategie mohou poskytnout emocionalni podporu, posilit pocit
sounalezitosti a zvysit odolnost viici stresu. Vyzkumy ukazuji, Ze socidlni podpora je

klicova pro zvladani stresu a zlepSeni dusevniho zdravi.

5. Kognitivné-behavioralni strategie zahrnuji zménu myslenkovych vzorctu
ale také chovéni, které pfispivaji ke stresu. Tyto strategie mohou zahrnovat
identifikaci a zménu negativnich myslenek, rozvoj pozitivniho mysleni a zménu
maladaptivniho chovani. Kognitivné-behavioralni terapie (CBT) je Casto pouZzivana
k vyuce téchto technik. CBT mize pomoci jedincim rozpoznat a zménit negativni
mysSlenkové vzorce, které piispivaji ke stresu, a nahradit je pozitivngjSimi
a realistickymi myslenkami. CBT mize také zahrnovat nacvik novych dovednosti
I chovani, které mohou pomoci zvladat stresové situace efektivnéji. Vyzkumy ukazuji,

ze CBT je G¢inna pfi snizovani stresu, Uzkosti a deprese.

6. Proaktivni strategie zahrnuji pfedchazeni stresovym situacim prostiednictvim
planovani a pfipravy. Tyto strategie mohou zahrnovat vytvofeni harmonogramu,
stanoveni realistickych cild, pravidelné cviceni a zdravy Zivotni styl. Proaktivni
pristup miize pomoci snizit pravdépodobnost vzniku stresu a zlepSit schopnost zvladat
stresové situace, kdyz nastanou. Naptiklad pravidelné cvi¢eni miize pomoci snizit
urovein stresu a zlepsit fyzické a dusevni zdravi. Stanoveni realistickych cili mtze
pomoci sniZit tlak a uzkost spojenou s dosazenim cilt. Vyzkumy ukazuji, ze proaktivni

strategie mohou vést k lepSimu zvladani stresu a zlepSeni celkové pohody.
Utinnost copingovych strategii miize byt ovlivnéna riznymi faktory, véetné osobnich
zkuSenosti, dostupné podpory a aktudlniho psychosomatického stavu jedince.

Efektivni zvladani stresu mize vést k lepSimu duSevnimu zdravi, sniZeni tzkosti

a deprese, zlepSeni fyzického zdravi i zvySeni celkové Zivotni spokojenosti. Naopak
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neefektivni copingové strategie mohou vést k negativnim disledkim, jako je zvysSena

uroven stresu a zdravotni problémy. (Positive psychology@,2017, s.1-15)
3.2 Zvladani stresu u stiredoskolaki

Zvladani stresu u sttedoSkolakii miize byt podpofeno riznymi strategiemi. Relaxa¢ni
techniky, jako je meditace, hluboké dychani a joga, jsou pouzivany k uklidnéni mysli
a té¢la. Organizace a planovani, napiiklad vytvofeni pevného planu a rozvrhu, jsou
vyuzivany k minimalizaci stresu z nejasné situace a ke zlepSeni efektivity pii zvladani
Skolnich povinnosti. Osobni péce, vcetné dostate¢ného spanku, zdravé stravy
a pravidelné fyzické aktivity, je povazovana za klicovou pro schopnost zvladat stres.
Podpora od pratel, rodiny nebo Skolnich poradcii je hledana pro emocionalni podporu
a nové perspektivy. Kognitivné-behaviordlni techniky, jako je zména negativnich
myslenkovych vzorca a rozvoj pozitivniho mysleni, jsou pouzivany k efektivnéjSimu
zvladani stresovych situaci. Proaktivni pfistup, zahrnujici planovani a pfipravu, je
vyuzivan ke snizeni pravdépodobnosti vzniku stresu a ke zlepSeni schopnosti zvladat
stresové situace. Vyhybavé strategie, 1 kdyZ mohou poskytnout kratkodobou ulevu,
nejsou povazovany za efektivni v dlouhodobém horizontu, a proto je lepsi se naucit
celit problémim piimo a hledat feSeni. Kombinace téchto strategii mize pomoci
stiedoSkolakiim 1épe zvladat stres a zlepsit jejich celkovou pohodu. (Jagiello et al.,
2024)
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PRAKTICKA CAST

4 Vlastni prace

V ramci této zaveéreCné prace byl proveden rozsdhly dotaznikovy prizkum mezi
studenty Stfedni odborné skoly civilniho letectvi Praha — Ruzyné, jehoz hlavnim cilem
bylo zjistit, jakym zptisobem jsou zvladany stresové situace a z ¢eho maji studenti
nejvetsi stres. Dotaznik byl distribuovan mezi studenty ve véku 15 az 19 let a vice,
ktefi navstévuji ekonomické a technické obory na této konkrétni skole. Celkem se
prizkumu zc€astnilo 111 respondentli, coz poskytuje reprezentativni vzorek pro
analyzu. Dotaznik obsahoval otazky zaméfené na identifikaci hlavnich zdroji stresu,

frekvenci stresovych situaci a strategie, které jsou pouzivany k jejich zvladani.

Stiedni odbornd Skola civilniho letectvi, Praha — Ruzyné, K Letisti 278,
Praha 6 - Ruzyné je piispévkovou organizaci, jejimz zfizovatelem je od roku 2001
Hlavni mésto Praha se sidlem Praha 1, Marianské namésti 2. Sidli v nové
zrekonstruované budové (2006-2007) v blizkosti ruzynského letisté, dopravné velmi
dobfte dostupné i pro mimoprazské zaky s bydlistém v okrese Praha — zapad a Kladno.
Materidlni podminky Skoly jsou, i diky Uzkému propojeni s LetiStém Praha na
nadstandardni urovni. Skola piipravuje odborniky pro potieby civilni letecké dopravy
ve sféte sluzeb, udrzby a opravy letecké techniky. Kapacita Skoly je 400 zaki, aktualné

pro rok 2024 je zde 353 zaku.

V souladu se zatfazenim do rejstiiku Skol a Skolskych zatizeni Skola vzdélava v

oborech vzdélani:
e 23-45-1/02 Letecky mechanik, studium denni, délka studia: 4 roky
e 26-41-L/01 Mechanik elektronik — avionik, studium denni, délka studia: 4 roky

¢ 63-41-M/01 Obchodné provozni pracovnik civilniho letectvi, studium denni, délka

studia: 4 roky

Kapacita skoly je 400 zakd, aktualné pro rok 2024 je zde 353 zaku.
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4.1 Dotaznikové Setreni

Dotaznikové Setfeni probihalo v obdobi od 04.11. do 19.11. 2024 na Stiedni odborné
Skole civilniho letectvi Praha — Ruzyné. Do zkoumaného souboru byli zarazeni
studenti vSech ro¢nikii a obort, jak ekonomického oboru, tak technickych obort. Pti
sbéru dat bylo dbano na dodrzovéni etickych zasad, zejména na anonymitu a
dobrovolnost ucasti respondentti, tedy studenti nebyli povinni odpovidat na vSechny

otazky z daného dotazniku.

Tabulka 2 Jak casto studenti pocituji stres béhem $kolniho roku

Rozdéleni Jak casto pocitujete stres béhem Skolniho roku?
Muz 71
Ekonomicky 26
Casto 7
Obcas 7
Velmi Casto 4
Zfidka 8
Technicky 45
Casto 15
Nikdy 3
Obcas 8
Velmi Casto 12
Zfidka 7
Zena 30
Ekonomicky 27
Casto 6
Obcas 2
Velmi ¢asto 18
Zfidka 1
Technicky 3
Casto 1
Nikdy 1
Velmi Casto 1
Celkovy soucet 101

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 2 ukazuje vysledky dotaznikového Setieni tykajiciho se pocitil stresu studentl
behem Skolniho roku. Z tabulky je patrné, ze muzi, ktefi studuji ekonomicky obor
pocituji mensi stres béhem Skolniho roku, oproti zenam ekonomického oboru, které

ho pocituji velmi casto. Pokud ale srovname technické obory a ekonomické obory
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u muzi, tak muzi v technickém oboru se stresuji béhem skolniho roku daleko vice nez
muzi z ekonomického oboru. VSeobecné se ale da fici, ze béhem Skolniho roku
pocituje vétsina zakl urcity druh stresu.

Graf 1 - Metody zvladani stresu u studentt

12 METODY ZVLADANI STRESU U STUDENTU
Pocet z Relaxacni 26
techniky Pocet z Jiné 69
(meditace, 10%

Pocet z Poslech
hudby
27%

hluboké dychani)
5%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 1 znazoriiuje riizné metody zvladani stresu, které studenti pouZivaji. Nejcastéji
pouzivanou metodou je poslech hudby, kterou uvedlo 27 % studentil. Cas s prateli
nebo rodinou travi 23 % studenti. Sportovni a fyzické aktivity provozuje jen 16 %
respondentti. Je patrné, Ze pasivni metody zvladani stresu jsou preferovany vice nez
aktivni metody. Tyto vysledky naznacuji, Ze pasivni aktivita je kliCovou metodou
zvladéani stresu mezi studenty, coz muze byt dilezité pro navrhovani podplrnych
programu. Neni vSak pfili§ pozitivni zprava, Ze studenti malo sportuji a pouZzivaji spise

pasivni aktivity.
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Graf 2 - Uceni v tydnu vs stres studentt

Uceni v tydnu vs stres studentd béhem Skolniho roku
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 2 znazornuje vztah mezi poctem hodin vénovanych uceni za tyden, oborem studia
a urovni stresu béhem Skolniho roku. Z grafu je patrné, ze studenti, ktefi vénuji uceni
méné nez 5 hodin, maji stres velmi Casto a ¢asto. Naopak studenti, ktefi se vénuji uceni
vice jak 10 hodin tydné&, maji stres pouze ziidka a obcas. Tyto vysledky naznacuji, ze
nedostate¢né vénovani ¢asu uceni mize vést k vyssi trovni stresu mezi studenty. Je

dalezité, aby studenti vénovali dostatek ¢asu piipravé na studium, aby snizili svou

aroven stresu.

Graf 3 - Nejvice stresujici situace ve Skole
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Graf 3 ukazuje nejvice stresujici situace ve Skole dle oboru a studenti. Z grafu je
patrné, ze nejvetsi stres je zptisobovan zkouskami a testy, které uvedlo 95 respondentd.
Druhou nejvice stresujici situaci je tlak na vykon od rodi¢l, coz uvedlo 21 studentd.
Tlak na vykon od rodi¢t také vyznamné ptispiva k jejich stresu. Je dulezité, aby Si
Skoly a rodi¢e byli védomi téchto stresorii a poskytovali studentim podporu a zdroje,
které jim pomohou zvladat tyto narocné situace. ZlepSeni komunikace mezi studenty

auciteli a snizeni tlaku na vykon mize pfispét k lepSimu psychickému zdravi studentt.
Graf 4 Hodnoceni $kolni podpory pfi zvladani stresu u studentti
Hodnoceni Skolni podpory pfi zvladani stresu u studentd
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 4 ukazuje, ze vétSina respondentli neni spokojena s podporou, kterou Skola
poskytuje. Konkrétné 33 % respondentd uvedlo, Ze podpora je velmi $patna, 30 % ji
hodnoti jako Spatnou a 17 % ji povazuje za primérnou. Piestoze skola zaméstnava
Skolniho poradce a m4 k dispozici skiinku potieb, vysledky naznacuji, Ze tato opatieni

nejsou dostatené efektivni nebo nejsou spravné vyuzivana.
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4.2 Navrhy studentii na zlepSeni podpory ze strany Skoly pri

zvladani stresu

V dotazniku byla polozena oteviena otazka: "Co by podle Vas skola mohla udé€lat pro
lepsi podporu studentii pti zvladani stresu?" Studenti méli moznost voln¢ vyjadrit své
nazory. Nejcastéji se objevovaly ndvrhy, Ze by ucitelé méli snizit tlak na studenty.
Dalsim ¢astym pranim bylo, aby se vice probiralo téma stres a jeho zvladani, naptiklad
prostfednictvim zajimavych ptednasek nebo kurzli. Bohuzel bylo také zminéno, ze
ucitelé udajné ponizuji studenty a srovnavaji jejich vysledky s jinymi tfidami. Nékteii
studenti se domnivaji, ze ucitelé maji své oblibence, kterym nadrzuji. DalSim casto
zminovanym problémem bylo, Ze studenti dostavaji malo informaci pfedem o tom,
kdy bude test a jaké téma bude obsahovat, aby védéli, na co se maji ptipravit. Studenti

by uvitali, kdyby tyto informace védéli s dostateCnym piedstihem.
ReSeni:
1. SniZeni tlaku na studenty: Ucitelé¢ by méli byt Skoleni v metodach, jak snizit

tlak na studenty, naptiklad prostfednictvim individualniho pfistupu a podpory.

2. Vzdélavani o stresu: Skola by mohla organizovat pravidelné piednasky
a workshopy na téma stresu a jeho zvladani. Mohly by byt zavedeny kurzy,

kde by se studenti ucili techniky zvladani stresu.

3. ZlepSeni komunikace: Ucitelé by méli byt povzbuzovani k tomu, aby
komunikovali se studenty s respektem a podporou. Mély by byt zavedeny
pravidelné zpétné vazby, kde by studenti mohli anonymné sdilet své zkuSenosti

a nazory.

4. Transparentnost: Skola by méla zajistit, aby studenti dostavali dostateéné
informace o testech a zkouskach s dostatenym ptedstihem. Mély by byt
vytvofeny jasné plany a harmonogramy, které by byly dostupné vSem

studentam.

5. Podpora rovnosti: Ucitelé by m¢li byt Skoleni v metodach, jak zajistit rovné
zachéazeni se vSemi studenty. Mély by byt zavedeny mechanismy pro anonymni

hlaseni ptipadt nadrzovani nebo ponizovani.

30



4.3 Analyza emoci a strategii zvladani stresu ve Skolnim i

mimoSkolnim prostredi

Emoce a stres jsou nedilnou soucasti zivota studentti jak ve Skolnim, tak mimoskolnim
prostiedi. Analyza téchto emoci a strategii zvladani stresu je kli¢ova pro pochopeni,

jak studenti reaguji na rizné situace a jak mohou efektivné zvladat narocné momenty.

Graf 5 - Emoce po ptekonani piekazky u studenti

Emoce po prekonani prekazky u studentd
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 5 zobrazuje emoce u studentli vybrané stiedni Skoly. Data jsou rozdélena podle
pohlavi na muZe a zeny. Muzi nej¢astéji uvadéji, ze po piekonani piekazky pocituji
radost, coZ uvedlo 43 % z nich. U Zen je tento pocit méné Casty, uvadi ho pouze 21 %
respondentek. Dalsi pievladajici emoci u muzt je prekvapeni, které uvadi 11 % z nich.
U Zen pievlada po prekonani stresové situace pocit ulevy, ktery uvadi 5 %
respondentek. Je zajimavé, Ze muZi a Zeny vykazuji odliSné emocionalni reakce na
prekonani stresovych situaci. Zatimco muzi Castéji pocit'uji radost a prekvapeni, zeny
maji tendenci citit ulevu. To miize naznacovat rozdily v tom, jak jednotlivd pohlavi
zvladaji a interpretuji stresové situace. Mozna by bylo uzitecné, kdyby Skola
poskytovala cilenou podporu, kterda by zohlednovala tyto rozdily v emocionalnich

reakcich.
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Tabulka 3 - Metody pii zvladani stresu

, . Skolni s Hranl’hle r,’ Sporte’l Navykové | Relaxacni
Pohlavi Vek poradee Rodina | Pratele sledov?nl fyzicka latky techniky
filmu aktivita
16 let 0% 67 % 83 % 67 % 50 % 50 % 33%
Feny 17 let 0% 70 % 90 % 40 % 80 % 30 % 70 %
18 let 0% 78% | 100 % 67 % 44 % 33% 78 %
19+ let 0% 40 % 60 % 60 % 40 % 20 % 80 %
16 let 0% 71% 82 % 76 % 65 % 18 % 35%
Musi 17 let 4% 62 % 77 % 77 % 62 % 19 % 46 %
18 let 5% 55 % 70 % 65 % 60 % 30 % 30 %
19+ let 0% 71% 71% 86 % 86 % 0% 57 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Tabulka 3 zobrazuje metody zvladani stresu u studentti ve véku od 16 do 19 a vice let,
rozd&lené podle pohlavi na muZe a zeny. Zeny viibec nevyuzivaji §kolniho poradce,
zatimco u muzu je vyuziti do 5 %. Rodinu pfi zvladani stresu vyuzivaji procentualné
vice zeny nez muzi, avSak u zen ve véku 19+ se vyuziti rodiny piekvapivé snizuje.
Pratele jako metodu zvladéani stresu vyuzivaji hojné jak muzi, tak Zeny. Hrani her
a sledovani filml je ptekvapivé vysoké u obou pohlavi, i kdyz muzi tuto metodu
vyuzivaji o néco vice. Sport a fyzickou aktivitu vyuZiva vice muzi nezZ Zen, pficemz
u zen ve véku 19+ je to pouze 40 %, coZ je velmi malo. Navykové latky prekvapive
pouzivaji vice zeny nez muzi, nejvice ve véku od 16 let a nejméné ve veéku 19+.
Relaxaéni techniky s vékem vyuZziva vice Zen, naptiklad ve véku 19+ az 80 %, zatimco
umuzl je to 57 %. Je zajimavé sledovat, jak se metody zvladani stresu li§i mezi muzi
a zenami a jak se méni s vékem. Napiiklad, vyuziti rodiny jako podpory klesa u zen
ve véku 19+, coz mlize naznacovat vétsi nezavislost nebo jiné zdroje podpory v tomto
véku. Naopak, relaxacni techniky jsou s vékem stale popularngj$i, zejména u zen, coz
muize odrazet rostouci povédomi o dilleZitosti dusevniho zdravi. Skola by mohla zvazit
poskytovani cilené¢ podpory, ktera by zohlediiovala tyto rozdily v preferencich

a pottebach studentt.
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Graf 6 — Jak stres ovliviiuje studenty, pokud nejsou ve skole
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Zdroj: Vlastni zpracovani

Graf 6 vypovida o vSech studentech podle oborG na technické a ekonomické.
U technického oboru je 46 % studentii ovlivnéno stresem mimo Skolu, zatimco
v ekonomickém oboru je to 33 %. U technického oboru neni stresem ovlivnéno 23 %
studenttl, vV ekonomickém oboru neni ovlivnéno 26 % studentt. Tento graf ukazuje, ze
studenti technickych oboril jsou mimo $kolu vice ovlivnéni stresem nez studenti
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nebo Ze studenti téchto oborli maji méné efektivni metody zvladani stresu.
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4.4  Analyza zvladani stresu podle pohlavi a oboru

V této kapitole je analyzovano zvladani stresu podle pohlavi a oboru studia. Nejprve
jsou zkoumdny otazky tykajici se opakovaného stresu, kterému je celeno studenty.
Nasledné je zaméfeno na sebehodnoceni schopnosti zvladat stres mezi muzi a Zenami,

stejn€ jako mezi studenty riznych studijnich obord.

Graf 7 Zvladani opakovanych stresovych situaci
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Graf 7 zobrazuje schopnost zvladani opakovanych stresovych situaci u vSech zakd,
kteti jsou rozdéleni podle v€ku. Pouze 8 % respondenttli ve véku 19 a vice let uvedlo,
ze by se nedokézalo vyrovnat s novou opakujici se stresovou situaci. Naopak, ve véku
18 let by opakujici se stresovou situaci zvladlo 33 % respondentt. U vékové skupiny
16 let vychazi odpovéd "spiSe ano" na 65 %, cozZ je prekvapivé pozitivni zprava. Je
zajimavé pozorovat, jak se schopnost zvladani stresu méni s vékem. Vysledky
naznacuji, Ze mladsi studenti, zejména ti ve véku 16 let, maji vétsi daveéru ve své
schopnosti zvlddat opakované stresové situace. Tento trend miize byt zplisoben
ruznymi faktory, jako je podpora ze strany rodiny a Skoly, nebo menSi mnoZstvi
zodpovédnosti ve srovnani se star§imi studenty. Na druhou stranu, niZ§i procento

u star$ich studentii miize odrazet vétsi povédomi o sloZitosti a narocnosti opakovanych
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stresovych situaci. Celkové je pozitivni vidét, Ze zna¢na ¢ast mladSich studentl véti

ve své schopnosti zvladat stres.

Graf 8 — Sebehodnoceni schopnosti zvladat stres podle pohlavi

Sebehodnoceni schopnosti zvladat stres podle pohlavi
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Graf 8 ukazuje rizné urovné sebehodnoceni mezi muzi a Zenami. Podle grafu 11 %
zen ve v€ku 18 let uvadi, ze jejich schopnost zvladat stres je neti¢inna. Tento udaj
naznacuje, ze mladé Zeny Casto pocit'uji nedostate¢nou schopnost zvladat stres. Na
druhé stran¢ 71 % muzi ve véku 19+ let hodnoti svou schopnost zvladat stres jako
sttedné G¢innou, coZ ukazuje na jejich vEtsi ditvéru ve své schopnosti zvladat stres.
Dale 50 % Zen ve v&ku 17 let uvadi, Ze jejich schopnost zvladat stres je malo G€inna,
coz poukazuje na to, ze mladsi zeny Casto pocit'uji, ze jejich schopnost zvladat stres je
nedostate¢na. Celkové graf ukazuje, ze muzi ve véku 19+ let maji tendenci hodnotit
své schopnosti zvladat stres pozitivnéji nez Zeny ve véku 17 a 18 let. Tento rozdil mize
byt zpiisoben riznymi faktory, jako jsou socidlni ocekévani, osobni zkuSenosti nebo

biologické rozdily.
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Graf 9 Sebehodnoceni schopnosti zvladat stres podle oboru
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Graf 9 ukazuje rizné urovné sebehodnoceni mezi studenty ekonomickych a
technickych obort. V ekonomickém oboru pievladaji méalo u¢inné metody zvladani
stresu u studentli ve véku od 16 let do 19 a vice let. Tento daj naznacuje, ze studenti
ekonomickych oborti ¢asto pocituji nedostate¢nou schopnost zvladat stres. U
technického oboru je situace odliSna. Ve v€ku 17 let uvadi pouze 16 % studentt, ze
jejich metody zvladéani stresu jsou mélo Gc¢inné. U studentd ve v€ku 18 let vSak tento
podil stoupa na 25 %. Tento udaj ukazuje, ze v technickych oborech je schopnost
zvladani stresu hodnocena jako malo u¢innd u mensiho poctu studenti, ale v urcitém
véku dochazi k narastu. Technicky obor v 16 letech vykazuje vyssi troven stiedné
ucinného zvladani stresu, a to v 58 % ptipadd. Ve v€ku 19+ let dokonce 80 % studentil
technickych obort uvadi, Ze jejich schopnost zvladat stres je sttedné u¢inna. Tento
rozdil mize byt zplsoben tim, Ze v technickych oborech je vice muzi neZ Zen, coz
muze ovlivilovat sebehodnoceni schopnosti zvladat stres. Celkové graf ukazuje, Ze
studenti technickych obori maji tendenci hodnotit své schopnosti zvladat stres
pozitivnéji nez studenti ekonomickych obori. Tento rozdil mlZe byt zpisoben
riznymi faktory, jako jsou rozdily v pohlavi, osobni zkusenosti nebo specifické naroky

jednotlivych obort.
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5 Vlastni doporuceni

Zvladani stresu je kliGovym aspektem Zivota studenti stfednich odbornych §kol (SOS).
Na zaklad¢ provedené¢ho vyzkumu bylo zjisténo, ze muzi studujici ekonomicky obor
pocit'uji mensi stres béhem Skolniho roku ve srovnani se Zenami stejného oboru, které
stres pocit'uji velmi Casto. Nejcastéji pouzivanou metodou zvladani stresu je poslech
hudby, ktery uvedlo 27 % studentl. VétSina respondentl neni spokojena s podporou,
kterou Skola poskytuje. Muzi nejcastéji uvadeji, ze po pirekonani prekazky pocituji
radost (43 %), zatimco u Zen je tento pocit méné Casty (21 %). U technického oboru je
46 % studentll ovlivnéno stresem mimo Skolu, zatimco u ekonomického oboru je to

33 %. Hlavnimi pfi¢inami stresu jsou zkousky a testy.

Srovnani s vysledky jinych studii ukazuje, Ze podobné pfiCiny stresu jsou b&zné
i u studentt jinych typt Skol. Naptiklad studie provedena na Gymnaziu Jana Keplera
v Praze, kterou psala Fresserova, 1. jako svoji bakalaiskou praci uvadi, Zze akademicky
tlak je rovnéZ hlavnim zdrojem stresu. Studenti gymnazii Castéji vyuZivaji akademické
podpory a dou¢ovéni, coz miize snizovat jejich stres. Naopak studenti SOS &asto

nemaji piistup k t€émto zdrojim, coz mize zvySovat jejich stresovou zatéz.

Podle Narodniho tstavu dusevniho zdravi (NUDZ@) vykazuje 40 % zakia devatych
tfid znamky stfedné tézké az tézké deprese a 30 % trpi tzkosti. Tyto udaje jsou
podobné 1 pro studenty stfednich odbornych Skol, kde je stres Casto spojen
s akademickym tlakem a socialnimi vztahy. Divky jsou pfitom vice zasaZeny nez
chlapci, coZ potvrzuje 1 tento vyzkum, kde Zeny v ekonomickém oboru pocit'uji stres
¢astéji nez muzi.

Dalsi studie ukazuji (Neurolaunch,2023), Ze programy zaméfené na zvladani
akademického stresu, zejména ty zaloZené na kognitivné-behavioralni terapii (CBT),
jsou ucinné pii snizovani stresu u studentll. Tyto programy mohou byt univerzalni
nebo cilené a jsou ¢asto vedeny psychology. Programy vedené uciteli jsou méné¢ Casté,

ale také mohou byt efektivni, pokud jsou spravn€ implementovany.
Na zakladé téchto zjisténi 1ze navrhnout nékolik doporuceni:

1. Pro studenty: osvojit si efektivni metody zvladani stresu, jako jsou relaxaéni

techniky, pravidelny pohyb a spravny ¢asovy management. Poslech hudby,
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ktery je jiz popularni, miize byt dale podporovan jako G¢innd metoda zvladani

stresu.

2. Pro Skoly: zavést programy na podporu duSevniho zdravi, které by zahrnovaly
Skoleni pro ucitele a poskytovani psychologické podpory studentim. ZlepSit

dostupnost akademické podpory a dou¢ovani, zejména pro studenty SOS.

3. Pro rodice: informovat rodice o dulezitosti podpory svych déti a zapojit je do

Skolnich aktivit zamétenych na zvladani stresu.

Dlouhodobé strategie by meély zahrnovat zmény ve Skolnim systému, které by
snizovaly akademicky tlak na studenty. To mlize zahrnovat napiiklad revizi u¢ebnich
osnov, zavedeni flexibilngjSich termini pro odevzdavani praci a vétsi diraz na
individualni piistup ke studentim. ZlepSeni Skolniho prostiedi a podpora dusevniho

zdravi by mély byt prioritou pro vSechny Skoly.
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6 Zavér

Zavérem lze fici, Ze zvladani stresu je pro studenty stiednich odbornych gkol (SOS)
zasadni a vyzaduje komplexni pfistup. Bylo zjisténo, ze Zeny v ekonomickém oboru
pocit'uji stres Castéji nez muzi, coz naznaCuje potiebu cilené podpory pro rizné
skupiny studentt. Poslech hudby se ukazal jako nejcastéji pouzivana metoda zvladani
stresu, coz naznacuje, ze relaxacni techniky mohou byt i€innym nastrojem pro sniZzeni

stresu.

Dalsi studie ukazuji, ze programy zaméiené na zvladani akademického stresu jsou
ucinné pii snizovani stresu u studentli. Tyto programy mohou byt univerzalni nebo
cilené a jsou casto vedeny psychology. Programy vedené uciteli jsou méné Casté, ale
také mohou byt efektivni, pokud jsou spravné implementovany. Na Gymnaziu Jana
Keplera v Praze byly zjistény podobné problémy se stresem mezi studenty, coz

naznacuje, ze tento problém je rozsifeny napfi¢ riznymi typy skol.

V dotazniku byla poloZena oteviend otazka: "Co by podle vas Skola mohla ud¢lat pro
lepsi podporu studentil pti zvladani stresu?" Studenti méli moznost volné vyjadfit své
nazory. Nejcastéji se objevovaly ndvrhy, ze by ucitelé méli snizit tlak na studenty.
Dalsim castym pfanim bylo, aby se vice probiralo téma stresu a jeho zvladani,
napiiklad prostfednictvim zajimavych prfednaSek nebo kurzi. Dal§im casto
zmifovanym problémem bylo, Ze studenti dostavaji malo informaci pfedem o tom,
kdy bude test, z ¢eho bude a na co se maji pfipravit. Studenti by uvitali, kdyby tyto

informace véd¢li s dostatenym piedstihem.

Na zakladé té€chto zjiSténi lze navrhnout n€kolik doporueni. Studenti by si méli
osvojit efektivni metody zvladani stresu, jako jsou relaxacni techniky a pravidelny
pohyb. Skoly by mély zavést programy na podporu dusevniho zdravi a zlepsit
dostupnost akademické podpory. Rodice by méli byt informovani o dileZitosti

podpory svych déti a zapojit se do Skolnich aktivit zaméfenych na zvladani stresu.

Dlouhodobé strategie by meély zahrnovat zmény ve Skolnim systému, které by
snizovaly akademicky tlak na studenty. To mize zahrnovat naptiklad revizi u¢ebnich
osnov a zavedeni flexibilnéjSich termint pro odevzdavani praci. ZlepSeni Skolniho

prostiedi a podpora duSevniho zdravi by mély byt prioritou pro vSechny Skoly.
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22.11.24 12:50 Dotaznik pro studenty SOS na téma zvladani stresu

Dotaznik pro studenty SOS na téma
zvladani stresu

Dobry den,
jsem studentka oboru UcCitelstvi a rada bych Vas pozadala o spolupraci na mé
z4avérecné praci na téma Zvladani stresu u studentu stfednich odbornych skol.
Moc dékuji. Simona Frankova

Dotaznik je anonymni.

1. Jaky je Vas vék?
Oznacte jen jednu elipsu.

15 let
16 let
17 let
18 let

19 a vice

2. Jak se identifikujete z hlediska pohlavi?

Oznacte jen jednu elipsu.

Muz
Zena
jiné

nechci uvadét

3. Jaky je Vas obor studia?

Oznacte jen jednu elipsu.

Technicky

Ekonomicky

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1
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22.11.24 12:50 Dotaznik pro studenty SOS na téma zvladani stresu

4. Jste student maturitniho roéniku?

Oznacte jen jednu elipsu.

ano

ne

5. Kolik hodin tydné vénujete studiu mimo Skolu?

Oznacte jen jednu elipsu.

Méné nez 5 hodin
5-10 hodin
10 -15 hodin

Vice nez15 hodin

6. Jak Casto pocitujete stres b&éhem Skolniho roku?

Oznacte jen jednu elipsu.

Nikdy
Zridka
Obcas

Velmi ¢asto

7. Které situace ve Skole Vam zpusobuji nejvice stresu? (mlzete vybrat vice
moznosti)

Zaskrtnéte vsechny platné moznosti.

Zkousky a testy
Domaci ukoly a projekty
Vztahy s uciteli
Tlak na vykon od rodic

Jiné:

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1 2/10
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8. Jaké metody pouzivate ke zvladani stresu? (muzete vybrat vice moznosti)

ZasSkrtnéte vsechny platné moznosti.

Sport a fyzicka aktivita
Relaxacni techniky (meditace, hluboké dychani)
Poslech hudby

Cas s prateli a rodinou
Hrani her nebo sledovani filma

Jiné:

9. Jak hodnotite ucinnost téchto metod pfi zvladani stresu?

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ucinné
Stredné ucinné
Neutralni

Malo uc¢inné

Neucinné

10. Mate pfistup k néjakym Skolnim zdrojum nebo programim na podporu zvladani
stresu?

Oznacte jen jednu elipsu.

Ano
Ne
Nevim

Jiné:

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1 3/10
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11. Pokud ano, jak ¢asto tyto zdroje nebo programy vyuzivate?

Oznacte jen jednu elipsu.

Nikdy
Zridka
Obcas
Casto

Velmi ¢asto

12. Jaky je Vas nazor na podporu, kterou Skola poskytuje pfi zvladani stresu?
Oznacte jen jednu elipsu.
Velmi dobra
Dobra
Primérna
Spatna

Velmi Spatna

13. Co by podle Vas Skola mohla udélat pro lepSi podporu studentl pfi zvladani
stresu? Prosim specifikuijte.

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1 4/10
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14. Jaky vliv ma stres na Vase Skolni vysledky?

ZasSkrtnéte vsechny platné moznosti.

ZlepSuje soustredéni a vykon
Zvysuje motivaci

Nema zadny vliv

Zhorsuje schopnost uceni
Snizuje produktivitu

Jiné:

15. Jak Casto se citite pretizeni Skolnimi povinnostmi?

Oznacte jen jednu elipsu.

Nikdy se necitim pretizeny/a
Jen vyjimecné

Prilezitostné

Pravidelné

Neustdle

16. Jak Vas stres ovliviuje, kdyZ nejste ve Skole?

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi mé ovliviuje
Ovliviuje
Neutralné
Neovliviuje

Nevim

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1 5/10
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17. Jak Casto se vam stava, ze kvuli stresu mate problémy s naladou? (napf.
podrazdénost, smutek)

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ¢asto
Obcas
Nikdy

Nevim

18. Jak Casto pouzivas tyto zpusoby (vyjmenované nize), kdyz se snazi$ zvladnout
stres?

(8kala od 1 do 5, kde 1 = nikdy a 5 = velmi ¢asto)

Oznacte jen jednu elipsu.

Skol

19. Jak Casto pouzivas tyto zpusoby (vyjmenované nize), kdyz se snazi$ zvladnout
stres?

(Skala od 1 do 5, kde 1 = nikdy a 5 = velmi Casto)

Oznacte jen jednu elipsu.

Rod

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1 6/10
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20. Jak Casto pouzivas tyto zpusoby (vyjmenované nize), kdyz se snazi$ zvladnout
stres?
(Skala od 1 do 5, kde 1 = nikdy a 5 = velmi €asto)

Oznacte jen jednu elipsu.

Prat

21. Jak Casto pouzivas tyto zplisoby (vyjmenované nize), kdyz se snazi$ zvladnout
stres?
(Skala od 1 do 5, kde 1 = nikdy a 5 = velmi Casto)

Oznacte jen jednu elipsu.

Hrar

22. Jak Casto pouzivas tyto zplsoby (vyjmenované nize), kdyz se snazi§ zvladnout
stres?
(Skala od 1 do 5, kde 1 = nikdy a 5 = velmi Casto)

Oznacte jen jednu elipsu.

Spol

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1
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23. Jak Casto pouzivas tyto zpusoby (vyjmenované nize), kdyz se snazi$ zvladnout
stres?
(Skala od 1 do 5, kde 1 = nikdy a 5 = velmi €asto)

Oznacte jen jednu elipsu.

Nav' IFeni)

24. Jak Casto pouzivas tyto zplasoby (vyjmenované nize), kdyz se snazi$ zvladnout
stres?
(Skala od 1 do 5, kde 1 = nikdy a 5 = velmi Casto)

Oznacte jen jednu elipsu.

Rela Iba)

25. Pokud se znovu dostanete do stejné stresové situace, kterou jste jiz dfive
uspésné zvladl/a, dokazete se s ni vyporadat |épe nezZ poprvé?

Oznacte jen jednu elipsu.

Urcité ano
Spise ano
Spise ne
Urcité ne

Nevim

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1 8/10
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26. Jakou emoci pocitujte po prekonani prekazky, tedy néjaké stresové situace?

ZasSkrtnéte vsechny platné moznosti.

Radost
Smutek
Hnév
Prekvapeni
Strach
Odpor

Jiné:

27. Mate pocit, Ze Vas vykon je lepSi, kdyz jste pod stresem?
Oznacte jen jednu elipsu.

Ano vzdy

Ano, ale ne vzdy
Obcas

Nikdy

Nejsem si jisty

28. Jak byste ohodnotili svou schopnost zvladat stres?

Oznacte jen jednu elipsu.

Velmi ucinné
Stredné ucinné
Neutralni

Malo ucinné

Neucinné

Obsah neni vytvoren ani schvalen Googlem.

Google Formulare

https://docs.google.com/forms/d/1fptQoayv-xWJUIGOEGbA58N4LRY|_vGqdOUMLoF TVWk/edit?pli=1 9/10
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Stfedni odborna $kola civilniho letectvi Praha - Ruzyné
K Letisti 278, 161 00 Praha 6 - Ruzyné
Ing. Ludmila Tureckova

Reditelka $koly

Zédost o udéleni souhlasu ke sbéru dat

Vazena pani feditelko,

obracim se na Vas se zadosti o udéleni souhlasu k realizaci vyzkumného Setfeni, které je planovano
vedenim PhDr. Mgr. Moniky Dobiasove, Ph.D. Vyzkum
tfednich odbornych $kol a vyuZita by byla metoda

fazeni studenti véech ro¢nikl Vasi stfedni
9.11.2024.

jako souddst mé zavérecne prace pod odbornym
by byl zaméfen na zvladani stresu u studentd s

dotaznikového Setfeni. Do zkoumaného souboru by byli za

odborné skoly. V pfipadé Vaseho souhlasu, bych anonymni sbér dat realizovalaod4.11.do 1

Dékuji Vam za pfipadnou vstficnost a Vase vyjadreni.

S pozdravem

Ing. Simona Frankova

Ceska zemédélska univerzita
Institut vzdélavani a poradentstvi

Katedra Pedagogiky
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