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Uvod

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolila Zatézové situace zaka 2. stupné
zakladnich Skol a zakid stfednich $kol. Nadmérna zatéz zpisobuje rozvoj stresu, ktery ma
negativni dopady na naSe zdravi. Détsky organismus se teprve vyviji, je mnohem citlivéjsi a
zraniteln&jsi, proto mize stres u déti zptisobovat mnohem véaznéjsi dopady na jejich zdravi.
Problematice stresu se v soucasné dobé vénuje velka pozornost. Stava se fenoménem, ktery
odraZzi stav dne$ni uspéchané a konzumni spole¢nosti. Pfimo se dotyka ¢lovéka, spolecnosti,
zivotniho stylu, tyka se kazdého z nas. ProC se chci touto problematikou zabyvat? Stresem,
jeho dopady a strategiemi zvladani se zabyva pfedev§im psychologie, stres jako odpovéd’ na
rozmanité podnéty (stresory), které narusuji rovnovazny stav organismu, fesi biologie. Ob¢
tyto védy jsou soucasti mého studia a patii do mého oboru. Stres je pravdépodobné i
nevyhnutelnou souc¢asti mé budouci profese — ucitelky, kde se m¢ muize dotykat ze dvou stran
— mohu se stat jeho objektem i Cinitelem. Ve Skolnim prostiedi plisobi na zaky fada stresort,
napf. Spatné znamky, zkousSeni, tréma, neshody se spoluzaky i samotnd osobnost ucitele. Role
ucitele zde sehrava velky vyznam, i proto se zajimam o dané téma. Ucitel by mél byt schopen
pochopit problémy a téZkosti, s nimiZ se zaci Ve Skolnim prostiedi setkavaji. Piedevsim by
mél védét, jak jeho ¢innost pii vyuce zaky ovliviiuyje, jakym zpiisobem zvySuje u zaka stres a
¢im naopak uvoliuje atmosféru. Dobte informovany ucitel pak nebude zaky pretézovat, a tim
pozitivné plisobi na zdravi ditéte a jeho vyrovnany vyvoj.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd ¢ast zahrnuje Sest
kapitol. Prvni dvé kapitoly se vénuji vymezeni zatézové situace, stresu a stresorim. Treti a
¢tvrta kapitola se zaméfuje na reakci na stres, priznaky stresu, zvladani stresu a pozornost je
vénovana také nckterym osobnostnim charakteristikdm, které hraji pfi zvladani stresu
dalezitou roli. Pata kapitola se vénuje prevenci stresu a zavérecna kapitola teoretické Casti se
zabyva soucasnymi vyzkumy Skolniho stresu. Problematika zatézovych situaci a stresu je
velmi obsdhla, a proto neni mozné ji v diplomové praci zachytit zcela komplexné. Proto
Vv jednotlivych kapitolach poddvame nejprve obecné souhrnné informace a nasledné
smefujeme téma kapitoly do Skolniho prostiedi. Praktickd cast ma tii kapitoly, ve kterych
Ctenare seznamujeme s vyzkumnym Setfenim, které jsme realizovali v zafi a fijnu roku 2012
na 2. stupni zékladnich 8kol a na stfednich Skolach.

Cilem diplomové prace je prehledné uspotadat aktualni poznatky z oblasti Skolni

zatéze a na zaklad¢ empirického Setfeni prozkoumat hodnoceni zatéZzovych situaci zéky 2.
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stupné zakladnich Skol a zaky stfednich Skol. Cilem teoretické Casti je popsat problematiku
zatézovych situaci, stresu, jeho zvladani a prevenci jak v obecné roviné, tak se zaméfenim na
Skolni prostfedi. Hlavnim cilem praktické ¢asti je zjistit aktudlni stav Skolni zatéze u zakl 2.
stupné¢ zakladnich Skol a stfednich $kol a srovnat jej s vysledky vyzkumného Setfeni
realizovaného v roce 2008 E. Urbanovskou. Mezi dalsi cile vyzkumného Setfeni patii: srovnat
miru vyskytu stresogennich situaci u zaka zakladnich a stfednich skol a srovnat intenzitu
stresu zakl zakladnich a stfednich Skol, porovnat rozdily v citlivosti ke stresu ve Skolnim
prostfedi u divek a chlapcii. Poslednim cilem je porovnat schopnosti ucitelti zékladnich a
sttednich Skol adekvatné posoudit miru vyskytu stresogennich situaci ve Skole a intenzitu
stresu zakl v takovych situacich.

Prace je svym zaméfenim urcena predevsim pro pedagogické pracovniky. Dobry ucitel
se o své zaky zajima, snazi se je pochopit a pomaha jim zvladat nadro¢né situace. Na druhou
stranu nezapomind vyuzivat piiméfenou zatéz, ktera rozviji zakovy schopnosti vypotadat se

s danou situaci, motivuje k aktivité a posiluje jejich odolnost.



I. Teoreticka cast



1 Zatézové situace

Diplomova prace se zamétfuje na zatézové situace, proto pokladame za nutné v uvodni
kapitole nejprve vymezit, co to zatézova situace je. Protoze $kolni prostiedi ma sva specifika,

samostatna podkapitola je vénovana také Skolni zatezi.
1.1 Vymezeni zatéZové situace

Stresova nebo zatézova situace je obvykle chdpana jako disproporce nebo nerovnovaha mezi
pozadavky dané situace a kompetencemi, moznostmi a dovednostmi pottebnymi ke zvladnuti
takové¢ situace. Piipadné i jako neschopnost ¢i nemoznost jedince téchto kompetenci vyuZzit.
Muzeme se setkat i S ozna¢enim naro¢né Zivotni situace. Naro¢né Zivotni situace jsou situace
z hlediska jednotlivce vnimané jako problémové a krizové. Takové situace kladou na jedince
zvlastni naroky pfi jejich piekonavani, navozuji u néj stres a emocionalni nepohodu. Mezi
stresové zivotni udalosti patii udalosti, které vyzaduji zmeénu stavajiciho Zivotniho stylu, jako
jsou zmény navykil, zmény nebo selhdni v zaméstnani, zahdjeni ¢i ukonceni studia, vyznamné
roztrzky, narozeni nebo tmrti v roding.*

Obvykle se rozlisuje mezi terminem zatéz a stres. Zatéz na rozdil od stresu piedstavuje
stav, ktery neni pro jedince Skodlivy a dezintegrujici. Stresova situace je nadlimitni,
nadhrani¢ni zatéz, kdy je mira intenzity stresogenni situace vysSi nez schopnost dané¢ho
¢lovéka tuto situaci zvladnout. Mira odolnosti vii€i stresu v§ak mize byt u kazdého ¢loveka
riznd. Setkani s podnétem, ktery vyvolava stres, mize byt pro jednoho pifijemnou vyzvou,
zatimco pro druhého piedstavuje netesitelny, deprimujici problém. Jedna a tataz situace je pro
jednu osobu zatézova, kdezto pro druhou stresova. Ve shodé s pojetim E. Urbanovské budeme
dale pouzivat terminu stresogenni situace, tedy situace potencidlné stresova a Stresovou ci
Zat&ovou situaci budeme povazovat za synonyma.’

V interakcich jedince a prostfedi dochazi ke vzajemnému ovliviiovani. Jedinec podle
svych moznosti odpovida na néaroky, které na n¢j klade prostiedi a zaroven on klade naroky
na prostfedi svymi potiebami a pozadavky. Jestlize jsou oba poly interakce v dynamické
rovnovaze, tj. jedinec ma ptredpoklady ke splnéni narokd dané situace, mluvime o optimalni
zatézi. Dokonce tato optimalni zatéz je nezbytnou obecnou podminkou celkového zdravého

vyvoje a rozvoje jedince. Nepfiméfend zaté¢Z (nadmérnd i nedostatecnd) je ve svych

! URBANOVSKA, E. Skola, stres a adolescenti. Olomouc 2010, str. 10.
2 tamté, str. 10-11.
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dusledcich rizikova, nebot’ vede ke stresu.’

Neptiméiené vysoké naroky na jedince znamenaji, Ze jeho momentalni vékové,
vyvojové a individualni pfedpoklady nejsou pro pozadovany tkol pfipravené ¢i zralé. Pokud
jsou navic opakované a dlouhodobé, mohou vést k porucham nebo K riznym onemocnénim.
K frustraci, pfipadné k nud¢ az deprivaci vedou nizké nebo nevhodné naroky na jedince.
Takové naroky nepodnécuji dostatecné rozvoj jeho schopnosti vyrovnavat se s proménlivymi

prvky Zivotnich situaci. Nepodnécuji jeho psychickou, fyzickou a socialni odolnost.”

1. 2 SKkolni zatéz

Skolsky stres je mozné definovat jako negativni emocionalni zazitek (napf. uzkost, zlost,
deprese), ktery prameni z n¢kterého aspektu vyucovani. Avsak i stres, ktery vznikne mimo
Skolu (hadky v rodin¢, dlouhodoba nemoc aj.) mé velky dopad na ndladu zaka a jeho jednani
ve $kole. Skolsky stres vychazi predev§im z obav a starosti, které Zaci ve §kole proZivaji a
Z naroku, které na né€ skola klade. >

Pedagogicky slovnik vymezuje skolni zatéz jako ,, specificky druh zatéze souvisejici se
Skolni praci. Jde o interakci mezi Skolnimi pozadavky na dité a predpoklady ditéte vyrovnat se
S touto zatezi. “ Mezi Skolni pozadavky patii pfedevSim povinnosti a ukoly ditéte. Dilezitou
roli zde sehrava vliv rodinného, socidlniho a Skolniho prostfedi, dokonce i vliv zivotniho
prostiedi nebo hygienické podminky. Tyto pozadavky se stfetdvaji s predpoklady ditéte
vyrovnat se se stresogenni situaci. Mezi predpoklady patii vrozené vlastnosti a dispozice,
zakova odolnost, ziskané védomosti a dovednosti, zdravotni stav, ale 1 naucené chovani a
J'edn'cini.6

Skolni zat&zova situace se tyka zaka jako jednotlivce nebo skupiny zakii a je svazana
se Skolnim prosttedim. Maze mit rtiznorodé zdroje (vngjs$i/vnitini, zakem ovlivnitelné/
neovlivnitelné, stabilni/nestabilni apod.), pisobi na zaka dlouhodobé nebo kratkodob¢, spojité
nebo prerusované. Skolni zatéZova situace je aktualni (momentalni) hrozba nebo potencialni
vyzvy ¢i dokonce ohrozeni bio-psycho-socialni sféry zaka. Takova situace se jevi jako

nepiijemny pocit doprovazeny negativnimi psychickymi stavy Zika. Jedna se bud o

*HAVLINOVA, M et al. Program podpory zdravi ve skole. Praha 1998, str. 56-57.
*HAVLINOVA, M et al,, c. d., str. 57-58.
®> MACKOVA, K. Zvladaci strategie 3kolského stresu. e-Pedagogium. 2009, 1V, s. 30-45. Dostupné
z http://www.pdf.upol.cz/fileadmin/user_upload/PdF/e-pedagogium/E-pedagogium_IV-2009_internet.pdf
S PRUCHA, J., WALTEROVA, E., MARES, I.: Pedagogicky slovnik. Praha 2008, str. 242-3.
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momentalni napor na zaka, nebo se postupné kumuluje, az dosahne kritické hranice. Situace

se d4 hodnotit objektivng, ale diileZit&jsi je, jak ji vnima, proziva a hodnoti jedinec. ’

Skolni prostiedi klade na jedince mnoho pozadavki, které ne vzdy odpovidaji
skutecnym schopnostem a moznostem jedince se na n¢ vhodn¢ adaptovat. Snaha vyhovét
témto neadekvatnim pozadavkim predstavuje pro zaka nadmérnou zatéz.® V piipadé jejich
nesplnéni se zadk setkdvd sneuspéchem, selhanim a ze strany dospélych s pokaranim c¢i
trestem. Potize mliZze mit 1 talentovany zak, ktery neni dostatecné vytizen a ve vyucovani se
nudi. Se Skolnimi zatézovymi situacemi souvisi 1 problematika tzv. skrytého kurikula, kdy zak
fesi, jak obstat ve tfidé¢ mezi spoluzéky, jak uspét ve styku se starSimi a silnéjSimi zaky.
Skryté kurikulum zahrnuje i ucitelovu osobnost — rizné motivace, rozdilné pozadavky a
hodnoceni 7aki.? V disledku opakované nepfimétené zatéze mize u déti dojit k oslabeni
psychické odolnosti, porucham ve vyvoji, v chovani, snizeni vykonnosti a ucebniho
potencidlu, vyskytu maladaptivnich forem chovani, pfipadné k vyvoji nezralé ¢i asocidlni

osobnosti.*

"CAP, J., MARES, J. Psychologie pro ucitele. Praha 2001, str. 528.
® BINAROVA, I, PETROVA, A., PLEVOVA, 1., URBANOVSKA, E. Antropologicky obraz populace
moravskych lokalit. Svazek 5. Olomouc: 2005. str. 5.
°CAP, J., MARES, J. c. d., str. 527.
Y BINAROVA, 1., PETROVA, A., PLEVOVA, 1., URBANOVSKA, E. c. d., str. 5.
11



2 Stres a stresory

Pojem stres je dnes bézné¢ pouzivanym pojmem, presto je odborné vymezeni stresu
problematické. Existuji rizné teorie a pristupy k vymezeni tohoto pojmu. V této kapitole se
budeme vénovat nékterym pristupim k vymezeni stresu a faktorim, které stres zpusobuji —
stresorim. ProtoZe stres, pfesnéji distres, ma negativni dopady na lidské zdravi, stru¢né
vymezujeme na zacatku této kapitoly pojem zdravi a nemoci tak, jak je na n¢ v soucasné dob¢

nahliZeno.

2. 1 Soucasné pojeti zdravi

Na pocatku 20. stol. se zdravi chépalo jako ,,nepfitomnost nemoci®, na pocatku 21. stol.
Svétova zdravotnickd organizace definuje zdravi jako stav, kdy je ¢loveku ,,dobie®, a to jak
po strance t&lesné, dusevni i socialni.™

Vztahem télesnych a duSevnich jevl se zabyvaly napf. Cannonovy pokusy z roku
1932. Tyto pokusy prokazaly, ze emoce nejen doprovazeji télesné zmény, ale také ze tclesné
zmény zpusobuji. Pozornost se déale soustfedila na studium stresu a zjiStoval se jeho vliv na
zdravotni stav. Byla potvrzena souvislost stresu se vznikem nékterych nemoci a jejich
prib&hem. Tak se doplnilo stavajici biomedicinské pojeti nemoci. Pfedstava jednoho faktoru
(patogenu) byla nahrazena predstavou souhry mnoha faktori — timto se formulovala tzv.
multifaktoridlni pfedstava o vzniku nemoci. V soufasné dobé mluvime tedy o

. i1 . 12
biopsychosocialnim modelu nemoci.

2.2 Vymezeni pojmu stres

Neexistuje jednotna definice stresu. V soucasné dob¢ se setkavame s rozmanitymi piistupy a
koncepty fenoménu stres. Existuje velké mnozstvi literatury a autorii, ktefi se vénuji
zkoumani tohoto jevu a snazi se jej co nejlépe definovat. Nasledujici vybér definic ukazuje

o “ P 1
riizné pristupy pfi vymezeni pojmu stres.*?

Definice stresu podle Selyeho: ,,Stres je nespecificka fyziologickd reakce organismu

« 14

na jakykoliv narok na organismus kladeny. Slovo narok zde mizeme nahradit terminem

Zatéz.

1 KRIVOHLAVY, J. Psychologie zdravi. Praha 2001, str. 20.
12 tamtéz, str. 22.
13 URBANOVSKA, E. c. d., str. 30.
Y SCHREIBER, V. Lidsky stres. Praha 1992, str. 11.
12



Modifikovand Lazarusova definice stresu zni: ,, Stres je narok na jednotlivce, ktery
presahuje jeho schopnost se s ndrokem vyrovnat.“ ™ Oproti predchozi definici nejde o
jakykoliv nérok, ale o narok pfetézujici.

Canonova fyziologicka definice stresu: ,, Stres je takovy vliv na clovéka, ktery vede
K prodlouzené hormondlni reakci kiiry nadledvin. 16
Schreiberovo pojeti stresu: ,,Stres je jakykoliv viiv Zivotniho prostredi (chemicky,

fyzikdlni, socidlni, politicky), ktery ohroZuje zdravi nékterych — citlivich jedincii.* *

Stres jako odpovéd’ organismu
H. B. Selye chape stres jako odpovéd na rozmanité podnéty, které narusSuji
rovnovazny stav organismu. Z tohoto uhlu pohledu ma stres zvlastni ptiznaky a skladbu,

nema vsak zddnou zvlastni pficinu.

Stres jako emocionalni proZitek

M. Nakonecny fikd, Ze stres je mozné chépat jako silnou frustraci. Ta vzniké tehdy,
pusobi-li na jedince pfili§ silny podnét dlouhou dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci,
které se nemuze vyhnout a setrvava- li v ni.

A. Antonovsky povazuje stres za takovy stav organismu, kdy je na feSeni problému
vyuzivano nadmérné mnozstvi energie.

L. Medved'ova chéape stres z psychologického hlediska jako vnitini stav jedince, pro

ktery je typické silné emocionalni rozruSeni, negativné prozivané a doprovazené napétim.

Stres jako zateZova situace
Toto pojeti chape stres spiSe jako komplexni situaci. R. G. Miller podle J.
Kfivohlavého mluvi o stresu jako o extrémni a neobvyklé situaci, jejiz hrozba vyvoldva

’ v , 18
vyZnamnou zmenu chovani.

Kognitivni teorie stresu

Tato teorie vychazi z predstav o omezené kapacité nasSich kognitivnich moznosti a
schopnosti. Situace stresu svou naro¢nosti piesahuji moznosti a schopnosti naseho
kognitivniho aparétu. Piedstavitelem kognitivni teorie stresu je R. Lazarus. Ten se zaméfil na

kognitivni, specificky lidskou charakteristiku zvladani téZkosti. Sledoval, co se dé&je

> SCHREIBER, V. c. d., str. 11.

16 tamtéz, str. 11.

7 tamtéz, str. 11.

8 URBANOVSKA, E. c. d., str. 30 - 31.
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v psychice clovéka, ktery se dostdva do tézké Zivotni situace. Vytvoiil model dvojiho
zhodnocovani situace ohrozeni. Prvotni zhodnoceni situace spocivd ve zvazeni situace
z hlediska ohrozeni (napf. vlastni existence, zdravi, vlastni povésti). Nejde pouze o
momentalni stav ohroZeni, ale 1 to, co by se mohlo v disledku dané situace stat. ZjiStoval, co
vSechno v psychice cClovéka, ktery stoji v rizikové situaci, ovliviiuje jeho usuzovéani a
hodnoceni dané situace. Druhotné zhodnoceni pifedstavuje moznosti urcitého clovéka
zvladnout danou situaci. Dale bere v potaz zranitelnost- vulnerabilitu ¢loveéka. Pii jinak
objektivné stejném riziku je napf. podstatné zranitelnéjsi dit¢ nez dospély clovek.

. v o Lx N ’ . . ;v 7 v .1
Zraniteln&jsi je také Elovek, ktery s danou situaci nemé Z4dné zkusenosti.™

Ne vzdy je stres prozivan negativné. Z tohoto hlediska rozlisujeme distres a eustres.
Terminem distres (negativné prozivany stres) dnes oznacujeme situaci, kdy se domnivame, ze
nemame dost sil a moznosti zvladnout to, co nds ohrozuje a emociondlné¢ nam neni dobfte.
Naopak terminem eustres oznacujeme situaci, kdy sice prozivame stresové priznaky, ale nejde
o negativni emocionalni zazitek, ptikladem muze byt svatba, narozeni ditéte apod. Patii sem 1

adrenalinové sporty napt. automobilové zéwody.20
2. 2.1 Transakéni a interakéni model stresu

Za zakladatele transakéniho pojeti se vSeobecné povazuji R. S. Lazarus a S. Folkmanova.
Pilitem transak¢niho pojeti je poznatek, ze pro kone¢nou miru stresu je rozhodujici kognitivni
zpracovani, tedy vnimani a hodnoceni piisobiciho stresoru. Dochéazi k hodnoceni vlastnosti
stresoru — vysokd narocnost, rozsah, rychlost pozadovaného splnéni, neovlivnitelnost ¢i
neptredvidatelnost. Dale hraje roli to, jak jedinec sam vnima a interpretuje danou situaci.
Prokazalo se, ze ve vnimani a posuzovani stresové situace existuji mezi lidmi
interindividudlni rozdily. Kognitivni hodnoceni uzce souvisi s vybérem strategie zvladani.
Pokud jedinec bere danou situaci jako ovlivnitelnou, pak voli aktivni, na problém zamétenou
strategii, nebo naopak strategii zaméfenou na emoce V situaci, kterou vyhodnoti jako
neovlivnitelnou. Pokud posoudi situaci jako ohrozeni kontroly, reaguje na ni aktivn¢ jako na
vyzvu. V ptipadé¢ Ze vyhodnoti situaci jako ztratu kontroly, objevi se zpravidla reakce
Vv podobé rezignace. Toto pojeti zdlraziiuje kognitivni sloZzky osobnosti, avSak ostatni
osobnostni determinanty nejsou do modelu zahrnuty. Interakéni model stresu zduraziuje

nejen kognitivni, ale i motivacni a emocionalni slozky osobnosti v procesu zvladani stresu. Je

¥ KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 173.
20 tamtéz, str. 171.
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zde poukazano na interakce vSech situa¢nich a osobnostnich podminek. Osobnostni
charakteristiky hraji z tohoto pohledu dileZitou roli pfi vybéru zvladaci strategie. 2!

Takto je mozné analyzovat Skolni stres u dospivajicich. Pokud ale mluvime o
procesech kognitivniho hodnoceni zatéZzové situace u déti a dospivajicich, musime
zohlediiovat vyvojova specifika urovné rozvoje kognitivnich procesi. V dasledku
nedostate¢né rozvinuté schopnosti detekce, analyzy a reflexe stresorti miiZze snadnéji nez u
dospélych dojit k jejich piecefiovani i podcefiovani. Cim je dité mladsi, tim ma vétsi potize
posoudit velikost a rozsah hrozby (Casto se zaméfi jen na uréitou ¢ast, nedoceiiuje nebezpeci).
Novy stresor, se kterym dit¢ nemé zkuSenosti, ma tendenci pfecetiovat. DéEti zpravidla nejsou
schopny promyslet celkovy sled negativnich disledk do budoucna. J. Mare$ naopak uvadi
zajimavé zjisténi, Ze star$i jedinci maji tendenci podceniovat velikost rizika. Nemusi v8ak jit o
chybu ve vnimani a hodnoceni, ale o svérdznou obranu. Pfiznivéj$i hodnoceni nckdy
napomaha ke zvladnuti negativnich emoci, uklidnéni organismu na uroven, kterd pak
umoziuje vécnéjsi rozhodovani.

Specifickou povahu ma také vyhodnocovani ovlivnitelnosti situace vlastnimi silami.
Pokud dité¢ nebo dospivajici posoudi situaci jako neovlivnitelnou, ¢asto se dostavuji pocity
uzkosti. Pfi dlouhotrvajicim stavu je mozné dospét do stavu naucené bezmocnosti.
Adekvatnost sekundérniho hodnoceni je zde navic ovlivnéna trovni rozvoje sebepojeti a

, : o 2
sebehodnoceni a kvalitou a dostupnosti socialni opory.

2. 3 Stresory

Jako stresor mizeme oznacit jakékoliv okolnosti, podminky a podnéty, které u c¢loveka
vyvolavaji stres, pocity napéti, nejistoty ¢i ohrozeni. V literatuie vztahujici se k psychické
zat€zi a jejimu zvladani se ale setkavame s terminologickou nejednotnosti vymezeni tohoto
pojmu.

Hartl, Hartlovd oznaCuji jako stresor ,,cinitel vnéjsiho prostiedi vyvolavajici
V organismu stav stresu ci stresovou situaci. Mezi nejvyznamnéjsi patii hlad, podvyziva,
uvedomovana bida, hluk, konflikty a traumatické udalosti. ** 23

Nakonecny jako stresory oznacuje negativni vlivy plisobici ve stresovych situacich,

které mohou mit povahu fyzickou, psychickou ¢i socialni.?®

2L URBANOVSKA, E. c. d., str. 39-40.

22 tamtéz, str. 46.

2 HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik, Praha 2000, s. 569.
22 URBANOVSKA, E.c.d., str. 9.
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Kitivohlavy oznacuje stresory jako nepfiznivé vlivy (tlaky), které mohou vést k tizivé
osobni situaci ¢loveka.?®

Sir$i pojeti stresorti zahrnuje vedle vngjsich (externich) i vnitini (interni) podnéty,
které navozuji stres.

Nadlimitni zatéz muaze zpusobovat jeden velky stresor napt. amrti manzela, nebo i
souhru nékolika stresort. Také se mize stat, ze bézné kazdodenni starosti ,,pferostou ¢lovéku
pfes hlavu® a plsobi jako nadlimitni zatéz. U jednordzového stresu (i kdyz je vyrazny)
dochazi ke zvySeni ¢innosti imunitniho systému. Tam, kde stres ptisobi dlouhodobé¢, dochazi
naopak k poklesu imunitniho systému. Z vysledki vyzkumi vyplyva, Ze chronicky stres mtize
mit vyraznéji negativnéjsi vliv na ¢innost imunitniho systému nez vliv akutnich stresort.
Kazdodenni starosti mohou mit tedy v disledku negativnéjsi dopad na celkové zdravi jedince
nez ojedinglé traumatické udalosti. %

U vSech stresorti je velkd interindividualni variabilita jejich Uc€innosti. Ta je
vysvétlovana rozdilnosti odolnosti jedince a rozdilnosti kognitivniho zhodnoceni situace
jedincem samotnym. Uginnost stresoru je determinovana do znané miry tim, jak je stresor
danou osobou chépan. Svoji roli zde hraji i osobnostni charakteristiky jedince jako
temperament, sebevédomi, sebepojeti, sebediivéra, odolnost vii¢i stresu, ale také momentalni
psychofyzicky stav a pfedchozi zkuSenosti se zvladanim podobné situace. Mezi lidmi tedy
najdeme znacné rozdily v jejich citlivosti vici stresorim. Individualni rozdily v proZivéani
stresu a v reakcich na n¢j mizeme vyjadrit terminem stresovy prah. Zajisté existuji situace,
které navozuji stresovou reakci obecné u vétSiny lidi. AvSak v zévislosti na individudlni mite

. ’ v 17 v v ;e . r o 27
odolnosti nemusi u kazdého ¢loveéka vyustit v dezorganizované formy chovani.

2. 3. 1 Klasifikace stresovych podnéti

Existuji riizné zptsoby klasifikace stresovych podnéti.

Stresory mtizeme rozdélit na fyzikalni a emocionalni. Mezi fyzikalni stresory se fadi
napt. jedy, drogy, radiace, zafeni, znecisténi vzduchu, silné magnetické pole, zmény pocasi,
nehody, urazy, ale i geneticka zatéz, t€hotenstvi ¢i znasilnéni. K emocionalnim stresorim
patii uzkostnost, zarmutek, obavy, nadmérnd ustaranost ¢i ocekdvani neptijemné udélosti.

Mezi stresory soucasné doby patii konzumni zivotni filozofie, zivot v pfeplnénych

velkoméstech, neustaly shon, Kkariérismus, znevyhodnéné postaveni zen, necitlivost,

% KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 170.

% tamtéz, str. 54.

2T BINAROVA, L., PETROVA, A., PLEVOVA, L., URBANOVSKA, E. c. d., str. 8-9.
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Ihostejnost k potiebam druhych lidi, nepravé pojeti lasky, rozpad rodiny, pfed¢asna sexualita,
ekologické stresory aj.

Podle charakteru stresoru a subjektivniho chapéani jeho vyznamu se rozliSuje ztrata,
poskozeni (blizkého €loveka, télesna, materialni), ohroZeni (moZnost ztraty nebo posSkozeni) a
vyzva (moznost zisku, uspéchu pii jeho piekonani). Na zakladé obsahu délime vykonové
(Skolni, sportovni, pracovni) a interpersondlni (vztahy mezi lidmi) stresory. Podle intenzity
¢lenime stresory na zivelné katastrofy, osobni tragédie a bézné kazdodenni starosti, udalosti
(daily hassles).

E. Rehulka rozliduje situace tzv. emergentni — ty jsou pro jedince nové, neoekavané,

pro jejichz zvladnuti nema ¢loveék dostatek zkusSenosti a situace opakovatné.28

2. 3. 2 Stresory ve Skolnim prostredi

Stres se stal béznou soucasti zivota nejen dospélych, ale uz se s nim setkdvame 1 u mladsi
populace. Vysledky mnohych zahrani¢nich i domacich vyzkumu ukazuji, Ze na stresu déti se
V nejvetsi mire podili stres, ktery déti prozivaji ve Skole.

Konkurenéni prostfedi ve skole patii mezi faktory, které zptisobuji stres. Ve vétSiné
piipadi viak nejsou $kolni stresy zptisobovany $kolou zamérné, ale nepfimo. Skola totiz
pracuje v systému, ktery rizika stresu vytvaii svym uspofaidénim.29

I kdyZ psychickou zatéz ditéte mohou zpusobovat mnohé podnéty mimoskolniho a
rodinného prosttedi, vyznamnym faktorem je také prostiedi Skolni. Stresory spojené se Skolou
maji do jisté miry specificky charakter. Zdrojem stresu u zdkt mize byt mnozstvi uciva a
ukoli, vlastni zkouSeni a znamkovani, tlak na vykon. Dale mohou stres zptisobovat socidlni
vztahy, interpersondlni konflikty aj. Nejcast&j$i stresory, se kterymi se zaci vyskytuji ve
Skole, bychom mohli zafadit do dvou hlavnich kategorii: vykonové a interpersonalni. Ty ve
Skole ptevazuji a jsou charakteristické pro Skolni prostedi. O piehledné zpracovani Skolnich

stresorti se pokouselo mnoho autort.*® Uvedu nékteré z nich:

Havlinové4, Komarek a Provaznik uvadéji nasledujicich Sest skupin zékladnich faktort, které
mohou zptlisobovat stres:

- pracovni proces (ucebni ¢innost zaka),

2 URBANOVSKA, E. c. d., str. 12-13.
2 HAVLINOVA, M et al. c. d., str. 75.
% URBANOVSKA, E. c. d., str. 15-16.
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- socialni role Zaka,

- mezilidské vztahy ve Skole,

- zivotni cile Zaka a potfeba osobniho rozvoje,
- rodina zaka ve vztahu se Skolou,

- Skola jako spolecenska instituce.

MIcak vychazi z analyzy edukacni reality a rozliSuje tfi skupiny zatéZzovych faktorli, které
vyplyvaji z nerespektovani:
- urovné Skolnich predpokladi déti (ndrocnost uciva a jeho nepfiméifené mnozstvi),
- zékonitosti ucebni aktivity déti (nevhodné zpisoby vyuky),
- vystupnich efekti ucebni aktivity (nevhodné zplisoby ovéfovani védomosti a

dovednosti).

J. R. Nitsch rozdélil zdroje Skolni zatéze takto: vykonovy a zkouskovy tlak, intelektualizace
vzdélavani, konkurence spoluzakili, nedostatek pohybu, nedostatek volného casu a cizi

;17 7 31
ovladani.

Klasifikace stresorti, ktera vznikla na zakladé empirického vyzkumu zaméteného na zjisténi
vyskytu a preference stresorti podle 1. Binarové a kol., vymezuje pét zakladnich kategorii
stresogennich situaci, tykajicich se:

- procesu a vysledku skolni klasifikace,

- vztahu uditel-zak,

- podminek uceni a podavani vykonu,

- vzajemnych vztahli mezi spoluzaky,

- jinych Skolnich situaci a fyzikalnich podminek.

R. Studentski popsal tfi dimenze Skolnich stresorti — ucitel-zak, skupina-zak, rodina-zak.
V ramci vztahu ucitel-zak uvadi nasledujici ti kategorie:
- nerovnocennost vztahu, neochota k vyméné nazorti, nepochopeni Zaka, vysoké
naroky na vlastni vyucovaci pfedmét, demonstrace sily, nezajem o zaleZitosti, které
znepokojuji zdka, zesmesnovani, zasahovani do mimoskolnich zalezitosti
- nepfiméfend vyuka napt. zbytecné piepisovani casti ucebnic, vyzadovani
podrobnosti

- nespravedlivé hodnoceni, které zahrnuje naptf. zkousSeni z neprobrané latky,

S BINAROVA, 1., PETROVA, A., PLEVOVA, 1., URBANOVSKA, E. c. d., str. 7.
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znamkovani podle pfedstavy, kterou si ucitel o zakovi vytvofil, nemoznost

opravit si znamku, utvafeni atmosféry rivality prostfednictvim systému hodnoceni.

Do vztahu skupina-zak fadi stresory, jako jsou napf. posmivani, povySovani se,
vytvareni tfidni elity. Jako stresory ve vztahu rodina-zak uvadi vysoké naroky rodi¢l na dit¢,
ponizovani ditéte pii Spatném prospéchu, podcenovani nebo znevazovani Skoly, nezajem

rodi&a o vysledky zaka aj. %

J. Senka na zaklad¢ vyzkumu rozdéluje zdroje Skolni zatéze zakh a studenti v poradi podle
Castosti vyskytu:
- fyzikalni faktory Skolniho prostiedi (osvétleni, teplota, hluk a vyruSovani
v dobé€ vyucovani, preplnéné ttidy),
- vychovné-vzdélavaci faktory Skolniho prostfedi (pfiprava na zkouSky, zkouSeni,
hodnoceni a klasifikace, tlak na dosahovani uspéchii ve skole),
- faktory sebezvladani (sebedisciplina, zapominani Skolnich pomucek, zmeskané
vyucovaci hodiny),
- Skolni autority a Skolsky systém (pfisny Skolni t4d, nemoznost zasahovat do
chodu skoly, pozadavek upraveného vzhledu ve Skole, dospé€lé chovani),
- vzajemné vztahy (problémy se spoluzdky, vrstevniky, opacnym pohlavim,

nezvladnuti vysméchu a ironie). >

2. 3. 3 Skolni stresory v obdobi dospivani

Zéci druhého stupné zakladnich $kol a Zaci stiednich $kol, na které je prace zaméiena, se
nachdzeji ve sloZitém vyvojovém obdobi, jakym je dospivani. V odborné literatufe neni toto
obdobi zcela jednoznatné vymezeno. Casto byva obdobi dospivani déleno na dvé etapy —
pubescence (10-15 let) a adolescence (15-20 ¢i 22 let). Toto obdobi byva vnimano jako
zmeény ve sféfe socialni. Dité¢ zaCind odhalovat svou individualitu a hledd samo sebe. M¢ni
své vztahy k vrstevniklim, rodi¢lim a autoritdm. Zajimava je rozdilna akcelerace vyvoje mezi
chlapci a divkami, ale také u téhoz pohlavi. U divek nastupuji fyziologické a psychické
zmény diive. U stejného pohlavi jsou patrné velké individualni rozdily. V poslednim stoleti se

urychlil vyvoj a rast déti, fyzické zmény nastupuji dfive. Tento trend nazyvame sekularni

%2 URBANOVSKA, E. c. d., str. 20-21.
33 tamtéz, str. 21.
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akcelerace.® Obdobi dospivani, tedy piechod od détstvi k dospélosti, je naplnéno celou fadou
vyznamnych zmén, které sami ve svych disledcich mohou zpiisobovat pocity nejistoty,
nap¢ti, emoc¢ni nepohody. Jedinec se kazdodenné dostava do situaci, které muizeme
pojmenovat jako zatézové ¢i stresové. Problém muze nastat predevSim tehdy, pokud se
jedinec neciti dostate¢né piipraven zvladnout naroky novych tkoll, pozadavkl a zmén a také
tehdy, nakupi-li se jich p#ili§ mnoho v jeden okamzik. *

O. Rehulkova a E. Rehullka se vénovali zjisfovani obsahové struktury stresu v obdobi
pozdni adolescence (primérny v€k 19). Na zékladé vypovédi gymnazidlnich studentt
vytvoftili soubor okruhi strestl, které trapi adolescenty. Prehled je uveden v potradi podle jejich
zavaznosti:

1. stresy socialné vrstevnické,

. stresy z nespokojenosti se sebou samym,
. stresy socialné-partnerské,
. stresy ve vztahu k roding,

. stresy ze studijni ¢innosti,

2

3

4

5

6. stresy z komunikace s lidmi,

7. stresy a konflikty v jednani s uciteli,
8. stresy z t¢lesné nedostacivosti (+ zdravotni problémy),
9. stresy z orientace ve svéEte,

10. stresy z obav z budoucnosti.

T. A. Murberg a E. Bru vytvofili na zakladé empirického vyzkumu ¢étyfi skupiny faktort,
které vyvolavaji u studenti stres:

- neshody a rozepie mezi spoluzéky,

- obavy z neuspéchu ve skole,

- zatéz studijnich povinnosti (pfemira ukoll, ptili§ mnoho uceni),

- konflikt s rodi¢i nebo uditeli.

I. Ruisel vydélil dvacet obecnéjsich faktorti, mezi které patii naptiklad: strach ze selhani ve
vykonové situaci, problémy s ucenim, socidlni uzkost, vzdadvani se, fyzicka nedokonalost,

podeziivavost, roztrzitost, malda koncentrace, nedostatek sebekontroly ¢i nepfiméfené

% BINAROVA, 1. Piehled vyvojové psychologie. Olomouc 2010, str. 115-116, 125-127.
¥ URBANOVSKA, E. c. d., str. 24-25.
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sebehodnoceni. %

Spektrum stresoril, které zatéZzuji dospivajici jedince, je Siroké a jejich dileZitost se
Vv zavislosti na véku méni. Bylo zji§téno, Ze v obdobi stfedni a pozdni adolescence patii

e — -1 7
k nejzavazng&jsim vrstevnické a akademické stresory.®

V nasem vyzkumném Setfeni budeme vychazet z klasifikace Skolnich stresorti podle 1.
Binarové a kol. Z dosavadnich vyzkumt, které hodnotily intenzitu stresu podle této
klasifikace, vyplyva, ze nejvice zatézujicimi situacemi jsou kategorie vztahu ucitel-zédk a
situace, které se tykaji podminek uceni a zkouSeni. Jako nejméné zat€Zové se jevi situace

vztahujici se k interpersonalnim vztahim mezi spoluzéky.®

% URBANOVSKA, E. c. d., str. 26-27.
3 tamtéz, str. 27.
%8 tamtéz, str. 21.
21



3 Reakce na stres

Ve chvili, kdy na jedince plsobi stresor, ktery vnima jako ohrozujici, dochazi k prvotni
aktivaci organismu. Cilem je obnovit naruSenou rovnovahu organismu. Odezva na stres milze
byt chapana jako akutni reakce na stres (v délce n€¢kolika hodin, maximalné nékolika dnii)
nebo jako adaptacni reakce (v trvani dnli az mésicil). Reakce na stres se projevuje ve fyzické,

C 1, C . .39
emocionalni 1 behavioralni roving.

3.1 Obecny adaptacni syndrom

Hlavni charakteristikou tzv. akutniho stresu je ,,vyzva“. Pro sportovce muize byt
vyzvou piekonani vlastniho maximalniho vykonu, pro studenta uspésné slozeni zkousky a pro
umélce napf. uspés$né provedeni koncertu. V této situaci dochazi k aktivaci sympaticko-
adrendlniho systému a reakce na takovou situaci ma charakter boje ¢i uteku.

Pokud ¢lovék nedokaze nebo nemuize nékterou situaci fesit, dostat ji pod kontrolu a
zvladnout ji, dochazi ke chronickému stresu. V této situaci je aktivovan tzv. hypotalamo-
hypofyzarni systém a vysledkem je obvykle vzdani se pokusi situaci dale fesit.*°

Madarsky fyziolog H. Selye je povazovan za zakladatele tzv. kortikoidniho pojeti
stresu na zéklad¢ studia zvySené funkce nadledvinek ve stresovych situacich. Zjistil, Ze bez
ohledu na druh stresoru dochazi vzdy ke stejnym fyziologickym reakcim. Tyto odpovédi
organismu na ohrozeni nazval GAS — General Adaptation Syndrom, obecny adaptacni
syndrom.”! Selye piivodné predpokladal zvysenou sekreci ACTH (adrenokortikotropniho
hormonu), ale v poslednich desetileti se ukazalo, Ze se jedna o komplexni odpovéd fady

hormonti hypofyzy spolu s reakci centralniho nervového systému.”> GAS ma tii faze:

1. Poplachova faze — Pfi prvnim stietnuti organismu se stresorem dochazi k ,,vyhlaseni
poplachu® a mobilizuji se vSechny obranné prostiedky organismu. Sympaticky
nervovy systém vykazuje zvySenou cinnost, do krve se dostava vetsi mnozstvi
adrenalinu, zvySuje se srdecni tep a krevni tlak, zrychluje se dychani, ¢lovék se vice

poti, krev se uvolituje z oblasti obklopujicich travici trakt a shromazd’uje se do svali

¥ URBANOVSKA, E. c. d., str. 47.
0 KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 54-55.
! tamtéz, str. 167.
“2 URBANOVSKA, E. c. d., str. 47.
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koncetin. Organismus je pfipraven k reakci ,,bojuj nebo utec. U volné se
pohybujicich zvitat je tato reakce velmi Gc¢inna. Pro ¢loveka byla tato reakce ziejmé
ucinnd také, ale jen v historické minulosti lidstva. Dnes c¢lovék nemize jen tak

s nékym fyzicky bojovat, ¢asto nejde jen tak utéct.

2. Faze rezistence — V této fazi jde o vlastni boj organismu se stresorem. Zavisi na tom,
jak bojeschopny je organismus a jak silny je stresor. V piipad¢, Ze se oba faktory
vyrovnaji, mize boj trvat déle. Pfi dlouhodobém trvani se objevuji ,,nemoci adaptace®,
to jsou pfiznaky zhorSujiciho se stavu organismu a patii mezi né napf. zaludecni a
dvandctnikové viedy, fada kardiovaskularnich onemocnéni, hypertenze, branchidlni
astma apod. Selye také vyslovil domnénku, Ze stav dlouhodobé rezistence vede ke

snizeni ¢innosti imunitniho systému.

3. Faze vycCerpani — je charakterizovana aktivaci parasympatického systému. Organismus

jiz neunese pusobici stresor a zhrouti se.

Selye takto nastinil jeden model zrodu nemoci, které dnes oznacujeme jako civilizacni
nemoci. Jde o kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, poruchy imunitniho systému
apod.*®

Selye byl kritizovan za pojeti stresové reakce jako reakce nespecifické, univerzalni a
neménné. V soucasnosti se povazuje za prokdzané, Ze stresova odpovéd je specifickd
v zavislosti na charakteru stresoru. Také je dulezité vénovat pozornost citové strance stresu |
kognitivni aktivits ¢lovéka, kterd ma vyznamny vliv na zvladani zat&zové situace.**

Reakce na zatéz je individualni. To, co je pro jednoho jedince optimalni, miize byt pro
druhého napt. pfecenénim jeho interakénich schopnosti ke zvladnuti dané situace. Reakce na
zat¢Z budou individualné odlisné podle toho, jakymi pfedpoklady (vlastnostmi a schopnostmi,
podminkami a socialnimi oporami) je jedinec pro danou interakci vybaven. Zjistilo se také, ze
lidé se mezi sebou liSi mirou své osobni nachylnosti ke stresu. Tato nachylnost souvisi
s typem chovani jejich osobnosti. Jedinci, ktefi jsou soutézivi, prubojni, netrpélivi, také
nepfatel§ti a neduvetivi (tzv. chovani typu A) jsou nachylnéjsi ke stresu, nez ostatni lidé

(chovani typu B).* Déti s funkéné oslabenou nervovou soustavou, urditymi nedostatky ve

® KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 167-168.
“ URBANOVSKA, E. c. d., str. 49-50.
® HAVLINOVA, M et al. c. d., str. 59-60.
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svém socidlnim zazemi, specifickymi poruchami uceni, poruchami chovani apod. jsou témi,

jejichz citlivost na z4téz bude mit nizsi prah.
3. 2 Priznaky stresu

Na urovni biologické interakce se miize nepfiméfend zatéz projevit poruchami
nekterych fyziologickych funkci napft. tepu, krevniho tlaku, imunity, tradveni a vyméSovani,
vylu¢ovani hormonid. Na urovni psychické interakce se projevuje poruchami poznavacich
funkci, v oblasti prozitkové mize zplsobit emociondlni potize (pf. strach, tzkost). Na Grovni
interpersonalni interakce muze zatézova situace zpusobit zmény postoji a vztahd k lidem
(snizenim socidlni pfizptusobivosti). Na urovni socialné kulturni interakce se muze projevit

v - r r v . v , v v s v. o 46
zménami hodnotového systému ve sméru protispolecenskych ¢i sebeposkozujicich ¢ind.
Klasifikace pfiznaki stresu podle Svétové zdravotnické organizace:

A. PFriznaky stresu v télesnych funkcich
1. Buseni srdce (palpitace), subjektivné se projevuje poznanim, ze srdce bije pfilis
rychle, siln€ a dost nepravidelné.
2. Bolest a pocity sevieni na prsou.
3. Nechutenstvi a rozpinani plynii v biiSni oblasti.
4. Krecovité, svirajici bolesti v oblasti bficha a prijem.
5. Casté nuceni na modeni.
6. Impotence nebo nedostatek sexualni touhy.
7. Zmény v menstruac¢nim cyklu.
8. Bodavé, pal¢ivé a fezavé pocity v koncetinach.
9. Nadmérné svalové napéti.
10. Neustavajici bolesti hlavy, ¢asto pocinajici v kréni oblasti a rozsitujici se od
temene hlavy smérem vpted k celu.
11. Migréna — jednostrannd, zachvatova bolest hlavy.
12. Vyréazka na kiizi, tzv. exantém.
13. Neptijemné pocity v krku —, knedlik v krku*

14. Dvojité vidéni a obtiZe se soustiedénim pohledu obou o¢i na jeden bod.

*® HAVLINOVA, M et al. c. d., str. 62.
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B. Priznaky stresu v emocionalnim a citovém proZivani
1. Prudké a vyrazné zmény nalad.
2. Nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité.
3. Neschopnost empatického vztahu a souciténi.
4. Nadmérné starosti o télesny stav a zdravi — trapeni se s ,,kazdou malickosti*.
5. Nadmérné denni snéni a stahovdni se ze socidlni komunikace a socidlni
interakce s druhymi lidmi.
6. Nadmérné pocity Unavy, obtize koncentrace — soustfedéni pozornosti a
neschopnost dovést véci do konce.

7. Zvysena podrazdeénost, popudlivost a tizkostnost (anxiozita).

C. Priznaky stresu projevujici se v chovani
1. Nerozhodnost a neopodstatnéné narky.
2. Zvysena absence z divodii nemoci, pomalejsi uzdravovani z nemoci a uraza.
3. Sklon ke zvyseni osobni nehodovosti a vétsi nepozornost pfi fizeni auta.
4. Podstatn¢ zhorSena kvalita prace, snaha uniknout a vyhnout se ukolim,
pripadné i tendence k podvadéni.
5. Zvysené mnozstvi vykoufenych cigaret.
6. Zvysena konzumace alkoholu.
7. ZvySena zavislost na drogach — také napt. zvySeny piijem 1€kl na spani, na tiSeni
bolesti apod.
8. Pfejidani nebo naopak ztrata chuti k jidlu.
9. Zménény denni rytmus — Spatné usinani, buzeni se ze spanku, probouzeni se
S pocitem Unavy, spanek neosvézuje apod.

I~ r v ’ r , 47
10. SniZzené mnozstvi vykonané prace.

THAVLINOVA, M et al. c. d., str. 66.
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3. 3 Specifika reakci déti na Skolni stres

Détsky organismus reaguje na Skolni zatéz pomérné rychlou zménou biochemickych a
fyziologickych ukazateld. Taktéz psychické zmény zpisobené reakci na Skolni zatéZ nastupuji
Vv détském organismu mnohem snadnéji a rychleji. Pfedev§im emocionalni reakce utocné nebo
obranné¢ povahy (Gzkost, strach, hnév) mohou byt velmi intenzivni. K charakteristickym
znakim v projevech chovani patii impulzivita a proménlivos‘t.48

Markhamova uvadi ptfiznaky stresu u déti: zmény v chovani (napf. plactivost,
agresivita, problémy se spankem, problémy s jidlem), obavy a fobie (strach jit spat, strach
Z opusténi, strach z Iékate), lhani, kradeze, zmény v kresleni a malovani (ptikladem muze byt
velmi silny tlak, pfilisné znetvoreni, vynechavani detailﬁ).49

Mezi nejvyznamnéjs$i dlouhodobé dusledky Skolni zatéze patii chronickd tnava,
neurotické a psychosomatické obtize déti. Chronicka unava znemoziiuje normalni odpocinek,
ktery by vedl k uplnému zotaveni. Chronicky unavené déti vykazuji dlouhodobé sniZenou
Skolni vykonnost, ktera neodpovida jejich skutecnym moznostem. Pfiznaky chronické tnavy
byvaji u déti rozmanité a n€kdy obtizné zjistitelné. Patii k nim nezdjem o Skolni praci, pomalé
psychické a ucebni tempo, snizend pozornost, snizend volni aktivita, apatie, rozmrzelost a
naladovost, nechutenstvi, ospalost. Chronickd Unava u déti muize snadno vyustit i do
vaznéjSich neurotickych a psychosomatickych obtizi. Mezi nejcastéjsi détské neurdzy patii
poruchy spanku (poruchy usinani, neklidny spanek, no¢ni dés), neurotické navyky (okusovani
neht, vytrhavani vlasi, tiky), poruchy pfijmu potravy, afektivni poruchy, bolesti hlavy,
poruchy mikce a defekace, poruchy feci (koktavost, mutismus) a také rizné fobie (strach ze
samoty, ze tmy, ze Skoly apod.). V chovéni neurotickych déti se objevuje ptecitlivélost,
télesny neklid, urdzlivost, tréma, uzavirani se do sebe, pfiliSnd submisivita ¢i naopak
negativismus. Spole¢nym znakem vSech détskych neurdz jsou také projevy nadmérné uzkosti
a strachu, déti byvaji plactivé a nervézni. Psychosomatické poruchy v détském veéku vznikaji
relativné snadno, avSak sdel§i latenci jejich manifestace. NejCastéji se jednd o
gastrointestinalni poruchy, respira¢ni poruchy a zachvatové projevy. %0

U déti ve stresu se dokonce muiize vytvofit prava Skolni fobie, coz je nepiekonatelny

strach z ucitele, détského kolektivu nebo Skoly viibec. Vznika vétSinou tehdy, kdyz dité zazije

*® MLCAK, Z. Psychickd zatéz u déti zakladni $koly. Ostrava 1999, str. 39
“ MARKHAMOVA, U. Pomdhdme détem zviddnout stres. Praha 1996, str. 11-26.
O MLCAK, Z. c. d., str. 42.
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ve §kole (af’ jiz jednorazove, &i opakovang) néco osklivého aZ traumatizujiciho.”

Reakce na stres md fadu pfiznakd, které se mohou projevit v oblasti tclesné,
emocionalni ¢i v oblasti chovéani. TaktéZz u déti se stres projevuje ve vSech tiech rovinach.
Reakce na zatéz je jak u déti tak dospélych individualni. Pfesto by ucitelé méli byt schopni

piiznaky stresu u zakl rozpoznat a dokazat jim pomoci.

SLVYMETAL, J. Uzkost a strach u déti. Praha 2004, str. 48.
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4 Zvladani stresu

V piedchozich kapitolach byla vénovana pozornost stresogennim situacim, vysvétleni pojmu
stres, pri¢inam stresu a jeho diisledkiim. Tato kapitola pfiblizuje moznosti a postupy jak se se
stresem vyrovnat. Lidé, ktefi se dostanou do narocné zivotni situace, do situace ve které je

pritomen stres, se s touto situaci musi urcitym zptisobem vypotadat a reagovat na ni.
4.1 Coping

Problematika zvladani stresu je v psychologické literatufe oznacovana pojmem ,,coping*. Pfi
definovani tohoto pojmu nepanuje v odborné literatufe Uplnd shoda. Slovo ,,coping® ma
koteny v feckém slové ,,colaphos®. Je to termin z boxu (pfimy tder na ucho). VSeobecné jim
muzeme rozumét snahu vyiesit problém, zvladnout krizi, konflikt nebo spor. V anglickém
jazyce znamena ,,coping® schopnost poradit si s velmi tézkou situaci.”? Nejcastéji se uvadi
definice R. S. Lazaruse a S. Folkmanové, ktera vymezuje zvladani jako ménici se kognitivni a
behavioralni Gsili jedince zvladnout, tolerovat ¢i redukovat pozadavky, které jedince zatézuji.
Definice P. M. Kohna fiké, Ze zvladani je védomé adaptovani na stresor a tim se lisi od
obranné¢ reakce, kterd byva neuvédomovana.>® Hartl a Hartlova definuji coping jako schopnost
jedince vyrovnat se adekvatné s naroky, které jsou na n¢j kladeny, piipadn¢ zvladat nadlimitni
z4t&z. Mize mit i podobu zmény vniméni situace nebo zmény postoje. >* Jina definice R. S.
Lazaruse zni: ,,Zvladanim se rozumi proces Fizeni vnéjsich i vnitinich faktoru, které jsou
Glovekem ve stresu hodnoceny jako ohroZujici jeho zdroje. “>

Coping je dynamicky proces, v jehoZ ramci dochazi ke vzdjemnym interakcim mezi
Clovékem a stresovou situaci. Zvladani stresu je ovliviiovano fadou faktordi. Patii sem
osobnostni charakteristiky lidi bojujicich se stresem, styly a strategie zvladdani. Taktéz
zahrnuje vyuzivani tzv. vnéjSich zdroji, mezi které patii predevsim socialni opora.56
S copingem souvisi pojmy adaptace a obranné mechanismy. Adaptaci se rozumi

vyrovnavani se s podminkami ¢i situacemi, které jsou bézné, pomérné dobie zvladnutelné,

2 KRIVOHLAVY, J. Jak zvladat stres. Praha 1994, str. 67
53 CAP, J., MARES, J c. d., str. 533.

* HARTL, P., HARTLOVA, H. c. d. str. 88.

% KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 69.

% tamtéz, str. 70.
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kdezto coping se vztahuje k védomému feSeni ¢i zvladnuti nadlimitni zatéze. Obranné
mechanismy jsou obvykle chapany jako nahradni, neplnohodnotny zpusob zvladani stresu.
Nejedna se v nich o skutené feseni situace, ale o ndhradu, realizovanou na nevédomé trovni.
Casto souvisi s vyrovnavanim se s potladenymi konﬂikty.57

Mezi spole¢né charakteristiky obrannych a zvladacich reakci patii redukce distresu,
fizeni emoci, dynamicka povaha a potencialni vratnost. Rozvijeji se s vékem a Ize v nich

rozli$it dil¢i slozky. Rozdilné charakteristiky obrannych a zvladacich reakei jsou:

obranné reakce zvladaci reakce
obsahuji implicitni reakce obsahuji explicitni reakce
aktivovany intrapsychicky aktivovany prostfedim, okolnostmi
jedinec si je neuvédomuje jedinec si je uvédomuje
obtizngji pozorovatelné snadnéji pozorovatelné
jedinec je neovlada vili jedinec je ovlada vuli
determinovany osobnostnimi rysy determinovany osobnostné¢ 1 situacné
zékladem je instinktivni chovani zékladem jsou kognitivni procesy
nepiedchdzi zhodnoceni situace pfedchazi zhodnoceni situace a vlastnich

moznosti

vysledkem je automatické chovani vysledkem je promyslené chovani *®

4. 2 Zvladaci styly a strategie

Rozdily mezi styly a strategiemi zvladani popisuje J. MareS. Zvladaci styl je prevazné
vrozeny, jeho psychologicky zaklad tvofi osobnostni dispozice a rysy. Tendence Kk urcitému
uvazovani a jednani jsou velmi stabilni. Chovani je malo zavislé na kontextu a na zatézové
situaci, jednani v urcité situaci je bézné a typické. Strategie zvladani mohou byt vrozené i
ziskané. Psychologicky zaklad tvoii aktudlni uvazovani, mysleni, jednani a hodnoceni. Jsou
velmi proménlivé, chovani je vdzano na kontext a situaci. Jednani v konkrétni situaci je

. r . : ~ r 59
specifické a jedinecné.

 URBANOVSKA, E. c. d., str. 56-57.
%8 CAP, J., MARES, J. c. d., str. 532.
% URBANOVSKA, E. c. d., str. 59.
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4. 2.1 Styl zvladani

Styl zvladani tézkosti byl definovan jako obecna tendence jednat ve stresujici situaci zcela
uréitym zpisobem. Mezi hlavni styly patii vyhybani se stresu nebo stavéni se mu celem a
sebeznehodnocujici styl. Smyslem ,,vyhybani se stresu je minimalizovat kontakt se stresem.
V dal$im stylu se ¢lovek aktivné stavi proti tomu, co ho ohrozuje. Pouziti téchto styld je
vhodné v riznych situacich. Napf. Vyhybani se ukazuje jako vhodnéjsi tam, kde se da
oc¢ekavat, ze stres nebude velky a nebude trvat dlouho. V opa¢ném ptipad¢ je vhodné&jsi vyuzit
aktivni boj se stresem. Sebeznehodnocujici styl je pouzivan tehdy, kdyz dané osoba ocekava,
ze v t&€zké situaci pravdépodobné neobstoji. Pristupuje k ni (napi. ke zkousSce) tak, ze predem
prohlasuje, ze jde o nerovny boj nebo Ze neni zdravotné v potadku, S cilem zachovat si tvar. 60

P. Macek a M. Hanzlova na zéklad¢ faktorové analyzy identifikovali tfi zakladni
faktory, které¢ lze podle nich povazovat za styly zvladani: coping, odstup a bezradnost.
Hlavnim rozliSujicim kritériem je hodnoceni situace, respektive vnimani ¢i nevnimani
aktualniho problému. Pokud si jedinec problém uvédomuje, dalsi diferenciace se tyka toho,
zda je nebo neni schopen problém zvladnout. Pro odstup je charakteristické neptipousténi si
problému. Pokud si je jedinec svého problému védom, voli bud’ aktivni strategii (v piipad¢, ze
veti v jeho zvladnuti), nebo strategii vzdavani, bezradnosti (v piipadé€, Ze nevéii tomu, Ze je

schopen jej zvladnout). ol

4. 2. 2 Strategie zvladani

N 24

rozdilné ptistupy ke klasifikaci copingovych strategii.

NejcCastéji se rozliSuje strategie zaméeiend na feSeni problému a strategie zaméfena na
vyrovnavani se S emociondlnim stavem. Pii strategii zaméfené na feSeni problému clovek
vyviji vlastni aktivitu a snazi se konstruktivng fesit danou situaci. Strategie ~ zaméfené na
vyrovnavani se s emocionalnim stavem jsou zameéfeny na fizeni (regulaci) emocionalniho
stavu, do kterého se vlivem stresu dana osoba dostala. Jde napt. o sniZzeni miry strachu, zlosti
apod. Se strategii feSeni problému se setkavame jiz u malych déti, kdezto strategie zaméfena

na zvladani emoci se objevuje az u adolescentd. Folkmanovd a Lazarus upozornili, Ze

v dospélosti se ob¢ strategie vyskytuji vedle sebe. Napt. Pii pracovnich konfliktech voli lidé

® KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 85.
8 HANZLOVA, M., MACEK, P. Zvladaci strategie a styly dospivajicich - Psycholdgia a patopsycholégia
dietata. 2008, roc. 43, €. 1, str. 3-22.
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Castéji strategie zaméfené na problém a v rodinnych konfliktech voli Castéji strategie
zaméfené na fizeni emoci. Zjistilo se, Ze z 30% je preference té ¢i oné strategie vrozend, roli
zde sehrava i rodinna vychova a spolecenské prostiedi, ve kterém ¢lovek zije.

Ze studie vedené Lazarusem a Folkmanovou byly diagnostikovdny tyto strategie
zvladani stresu: konfronta¢ni hledani feSeni problému, hledani socialni opory, planované
hledani feSeni problému, sebeovladani (uklidnéni emocionalniho vzruseni), distancovani se od
déni, piijeti osobni zodpovednosti za feSeni situace, snaha vyhnout se stresové situaci a utéci
z ni. ¥

Strategie zvladani stresu podle Lazaruse:

1. Strategie netecnosti (apatie). Ten kdo se dostava do stresové situace, piestava
vnimat co se déje kolem néj, chova se apaticky. Upada do pocitii bezmoci, deprese a
beznadgje.

2. Strategie vyhnuti se ptsobeni Skodliviny. Tato strategie se v emociondlni sféfe
projevuje obavami, bazni, strachem.

3. Strategie napadeni uto¢nika. Jedna se o itok na pivodce stresové situace.

4. Strategie posilovani vlastnich zdroju sily. Jde o vycvik dovednosti, které zvysuji

télesnou zdatnost, o vycvik sebekontroly a sebevleidy.63

Schwarzer a Knoll na zaklad¢ faktorové analyzy empirickych dat vypracovali
nasledujici typologii zvladani:

- Reaktivni zvladdni — piredstavuje snahu vypotfadat se s minulou nebo soucasnou
stresovou situaci. Uéelem reaktivniho zvladani je kompenzace nebo piijeti $kody &i ztraty
jako jsou napft. rozvod, ztrata prace, kritika ze strany jinych lidi. Mize byt orientované na
problém, na emoce nebo na socialni vztahy. Pfedpokladem je optimistickd vira v pfekonani
neuspéchu.

- Anticipacni zvladani — je zaméfeno na situace, které jesté nenastaly, ale redlné hrozi
(napt. zkouSka, navstéva lékafe, odchod do dichodu apod.). Jde o zvladani hrozby nebo
vyzvy, které lze souhrnné oznacit jako zvladani rizik. Jeho zdrojem miiZze byt vira ve
schopnost danou situaci zvladnout.

- Preventivni zvladani — oznacuje snahu piipravit se na nejisté udalosti, které by mohly
nastat ve vzdalenéj$i budoucnosti (napf. ztrdta zaméstnani, nemoc, ztrata fyzickych

schopnosti, chudoba). Cilem je posileni zdroji odolnosti vi¢i dopadiim téchto moznych

82 KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 86.
8 KRIVOHLAVY, J. c. d., 1994, str. 44.
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situaci. Na rozdil od piedchoziho zvladani neni vyvolano situa¢ni uzkosti, ale racionalnim
zdjmem o mozna nebezpeci nebo uréitou mirou rysové uzkostnosti.

- Proaktivni zvladani — je zvlddanim pozitivnim, protoZe se nevztahuje k hrozbam,
Skoddm ani ztratdm. Vede k dosahovani cilii pfedstavujicich vyzvu a moznost osobniho rustu.
Stres je interpretovan jako eustres. Tento typ zvladani vyZzaduje schopnost pokracovat
v zapo&atém jednani i za nepiiznivych podminek. *

Kebza rozlisuje tii zakladni skupiny strategii, dvé z nich — strategie orientované na
problém a strategie orientované na emoce rozliSoval jiz Lazarus. Skupiny strategii:

1. Strategie orientované na problém. Tato oblast se dotyka identifikace problému, jeho
definice, hledani moznosti jeho feSeni, zmén v motivaci ¢i aspiraéni urovni, ziskani
specialnich dovednosti ¢i znalosti.

2. Strategie orientované na emoce. DéEli se na kognitivni (pfehodnoceni situace) a
behaviordlni (vyuzivani rGzného chovani, které vede ke zmirné€ni proZivaného stresu).
Ptinosnym zptsobem zvladani tézkosti jsou strategie zamétené na pozitivni emoce.

3. Postupy spadajici pod vyhybavé zvladani. Jedna se o takové zplsoby feSeni, pii
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kterych se ¢lovek stresové situaci vyhybd, odvraci od ni pozornost a snazi se rozptylit.

Obecné mizeme zvladaci strategie rozdé€lit na pozitivni (strategie sniZujici stres) a
negativni (strategie zvysujici stres). | kdyz ne vZdy lze danou strategii jednoznaéné zaradit. Za
pozitivni, funk¢ni, adaptivni strategie jsou povazovany strategie konstruktivniho fteSeni
situace, Usili o kontrolu situace i emoci, zmény postoje ¢i ndhradni feSeni, kognitivniho
pozitivniho pfehodnoceni, také zvysSeni usili nebo vyhledani socidlni opory. Naopak mezi
negativni, nefunkéni ¢i maladaptivni strategie patfi pasivni vyhybani, agrese, rezignace,
sebeobvifiovani aj. o6

Mezi cile zvladani stresu patii snizit roven toho, co ¢loveka ve stresu ohrozuje, unést
tu nepiijemnou situaci, zachovat si emocionalni klid, zachovat si pozitivni obraz sama sebe,
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doprat si regeneraci po zazitku stresu a udrzovat si socialni interakei.®

% SHWARZER, R., KNOLL, N. Positive coping: Mastering demands and searching for mening. 2003,
Dostupné z WWW: <http://userpage.fu-berlin.de/~health/materials/s_knoll_coping.pdf >.

% KEBZA, V. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha 2005, str. 119.
®® URBANOVSKA, E. c. d., str. 63-64.
" KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 87.
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4.3 Nékteré osobnostni charakteristiky a jejich role pri zvladani stresu

Diilezitou roli pti zvladani stresu a volbé copingové strategie hraji osobnostni charakteristiky
jedince. Patfi mezi né€ napt. temperament, lokalizace kontroly, nezdolnost, koherence,
sebehodnoceni ale i ndbozenska vira.

J. Rotter rozliSuje mezi lidmi, ktefi fesi t€zkosti podle vlastnich schopnosti, moznosti a
dovednosti a ze své vlastni iniciativy. Ty oznacuje jako lidé s internim locus of kontrol —
LOC. Druhou skupinu tvofi lidé, kteti se domnivaji, Ze se t€Zka situace vyfesi sama, iniciativa
podle nich nevyjde z nich samych, ale ze situace, ve které se nachazeji. Rotter je oznacuje
terminem lidé s externim LOC. Nékde mezi témito extrémy se nachazi kazdy z nas.

Vnéjsi locus of kontrol byva spojovan se Seligmanovou teorii naucené bezmocnosti.
Seligman mluvi o stavu nauc¢ené bezmoci, ktery se dostavuje, kdyz clovék netispésné bojuje
s tim, co ho ohrozuje a nedafi se mu tizivou situaci zvladnout. Pokud se takové situace
vicekrat opakuji, nastava jev, ktery Seligman oznacuje jako ,,naucena bezmocnost®. Takovy
Clovek je presvédcen, Ze nic a nikdo mu v této situaci nemiize pomoci. Hlavnim faktorem
vzniku stresu je zde vy&erpani kognitivnich a energetickych zdroji.*®

Termin koherence miize znamenat jednak pospolitost v socidlnim slova smyslu, to je
pevna soudrznost skupiny lidi, jednak vnitini skloubenost osobnosti ¢loveka. Lid¢€, ktefi maji
vys§8i hodnotu koherence - smysl pro integritu (rys soudrznosti osobnosti) Iépe vzdoruji

yivotnim t&zkostem.®®

osobnostnich determinant zatéze. Termin ,resilience” znamena doslova pruznost
(houZevnatost, elasti¢nost, nezlomnost, schopnost rychle se vzpamatovat apod.). Jde o
schopnost nedat se a uspéSné zvladnout té€zkou zivotni situaci. Odolnost je spojovana
s emocCni stabilitou a schopnosti jedince prekonavat prekazky, zvladnout negativni emocni
stavy a pfitom neptejit k neadekvatnim formam chovani. V soucasné dobé je psychicka
odolnost ve smyslu resilience chapana jako multifaktorialné podminény vicerozmérny jev,
jako komplexni dispozice, kterd umoziluje jedinci rozvijet se. Vysoka uroven odolnosti je
spojovana napt. Sklidnym vniménim reality, otevienim se rGznym zkuSenostem, potiebou
autentického zivota, vytrvalosti. Svéd¢i o vyrazné sebekontrole jedince a o tom, ze prekazky

povazuje za vyzvu. Lidé s nizkou odolnosti vii¢i zatézi vnimaji skutenost spiSe negativnéji,

%8 KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 173.
% tamtéz, str. 70-74.
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hufe se vyrovnavaji s ptekdzkami. Tito jedinci jsou lehce zranitelni v§im, co se neshoduje
s jejich dosavadnimi zkuSenostmi. Kazdodenni zaleZitosti a ndroky ihned vyhodnocuji jako
stresy, coz negativné ovliviiuje jejich t&lesné a dusevni zdravi.”

Dalsi osobnostni charakteristikou, ktera ma vliv na vnimani zatéze je optimismus.
Scheier a Carver definovali tzv. dispozi¢ni optimismus jako osobnostni charakteristiku, ktera
charakterizuje lidi, ktefi ocekavaji kladné vysledky déni. Studenti s touto charakteristikou
vykazovali pii zkouSkadch menSi napéti a vykazovali také niz8i pocet piiznakd zhorSeného
zdravotniho stavu. Tito studenti vyuzivali Castéji strategie zaméfené na problém nez strategie
zvladani emoci &i uniku. S optimismem Uzce souvisi dal§i proménna — nadéje. Nadéje byva
charakterizovana jako cilové zaméfené kladné ocekavani. Nadéje usnadiiuje lidem zvladani
zatéze. Jedinci s vySsi dispozi¢ni nadéji hodnoti své zvladaci cile pozitivngji. Pokud se jim do
cesty k dosazeni cile priplete prekazka, neberou to jako tragédii, ale jako béznou nepiijemnou
soucast zivota. SnaZi se hledat jiné, ndhradni cesty k dosaZeni cild. Navic jedinci s vyssi
urovni nadéje dokézou uspésné Cerpat ze zdrojl socidlni opory a Iépe si udrzuji psychickou
pohodu. "

Sebehodnoceni aneb to, jak ¢lovék hodnoti sam sebe, miize mit také vliv na zpasob
zvladani tézkosti. Lidé s niz§im sebehodnocenim maji pocity ménécennosti, citi se byt méné
milovani, boji se komunikace s druhymi lidmi. Nizké sebevédomi je Casto spojovano
s tizkosti a neurotickym chovanim, pocitem vlastni nedostacivosti vzhledem k tkoltim, které
pred nimi stoji. Tito jedinci se rychle vzdavaji pii prvnich prekazkach. Casto nevéii ve svij
a Castéji dosahuji cill, které si stanovili, coz zpétn€ zvySuje jejich sebevédomi. Tito lidé jsou
také odolné;jsi pii zvladani tézkosti.

Co se tyce nadbozenské viry, lidé s hlubsim nabozenskym ptesvédcenim vykazuji vyssi
miru spokojenosti, vy$si kvalitu Zivota, vy$$i miru osobniho $tésti a také mensi negativni
dasledky traumatickych zkuSenosti. Nabozenstvi miize mit zcela realny vliv na zdravi jedince,
piedev§im na zdravi dusevni.

Vlastni vnimani stresogenni situace jedincem predstavuje taktéz dilezity faktor
nazyvany jako ,,subjektivni dilezitost”. Pravé osobity vyznam, piipisovany urcité udalosti,

urcuje emocni reakci na tuto udalost. To co vnimame jako subjektivné dulezité, zasahuje do

" URBANOVSKA, E. c. d., str. 86-88.
" KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 76.
2 CAP, I, MARES, J. c. d., str. 539.
® KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 77-78.
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naSeho sebesystému. Je-li situace, do které se jedinec dostane, pro néj subjektivné vyznamna,
je emocigenni. Pokud jedinec pfipisuje urcité situaci velkou subjektivni diilezitost, vnima ji

« . - , “v s, . T4
pravdépodobné jako vice zatézujici.

4.4 Zvladaci strategie ve Skolnim prostredi

Z4ci jako dospivajici jedinci jsou mnoha stresorim vystaveni poprvé, coZ znamend, Ze jestd
nemaji osvojenou dostateCné Sirokou paletu strategii potiebnych k jejich efektivnimu
zvladani. Nedostatek zkuSenosti dospivajiciho jedince nedovoluje presné odhadnout vhodnost
uréité strategie.” Volba vhodné copingové strategie zavisi na mentélni vybavé jedince, ale
také na dostupnosti zdrojii v okoli. Déti a dospivajici maji méné kontroly nad svym socidlnim
prostiedim, tedy prostiedim, ve kterém ziji. VE&tSinou jsou také finan¢né€ a socialné zavislé na
dospélych. Vice pak spoléhaji na pomoc dospélych a proces copingu mé u nich vétSinou
ochranny charakter. Proces copingu dospivajicich mé odliSny charakter nez u déti mladsiho
Skolniho v&ku.”® Ukazuje se, ze v&k 15 let je zlomovy pro Cetn&jsi vyuZivani efektivnich a
adaptivnich strategii zvladani. Star$i adolescenti jsou aktivnéjsi, vyuZivaji vice copingovych
strategii a maji vétsi schopnost nahliZzet na problémy z vice uhli pohledu. VétSina adolescentli
je jiz schopna zvladat b&Zné stresory.”’

Copingové procesy déti jsou ovlivnény piedevSim temperamentovymi vlastnostmi,
urovni sebehodnoceni, typem mista kontroly, urovni osobni autonomie i urovni sociadlni
podpory. Ukazuje se, Ze volba copingové strategie je u adolescentli podminéna nejen fadou
osobnostnich faktord, ale také typem zatézové situace. L. Medvéd'ova a J. Senka rozlisuji tii
zékladni kategorie zdroju copingovych procest u déti, které vyplyvaji:

- Z psychickych aspekti osobnosti (koherence, nezdolnost, interpersonalni dovednosti,

intelekt, kreativita, izkostnost, optimismus apod.)

"“PLEVOVA, I, URBANOVSKA, E. Subjektivni diileZitost jako faktor ovliviiujici hodnoceni Zivotnich situaci.
e-Pedagogium 2007, 1V, s. 18-33. Dostupné z: http://www.pdf.upol.cz/fileadmin/user_upload/PdF/e-
pedagogium/e-ped_I1V-2007.pdf

" URBANOVSKA, E. c. d., str. 70.
* MEDVEDOVA, L. Zdroj stresu a zdroje jeho zvlidania detmi a adolescentmi. In Psycholégia a
patopsychologia dietata. 39, 2004, ¢. 2-3, s. 108-120
""URBANOVSKA, E. c. d., str. 70.
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- ze socialnich aspektli osobnosti (socialni podpora, socialni sit’ apod.)

- ze socialnich aspektl prostiedi (charakteristika rodiny, kvalita zZivota apod.) 8

Nyni uvedeme ptiklady vyzkumi zvladacich strategii u dospivajicich.

Vyzkum Fickové a Ruiselové byl realizovan v roce 2001 mezi studenty 1. a 3. ro¢niku
bratislavského gymnézia. Pii vyzkumu byla pouzita copingova Skala KIDCOPE, ktera
identifikuje deset copingovych strategii — odvedeni pozornosti, ustup do pozadi (socidlni
izolace), kognitivni pifehodnoceni, sebekritika, obviflovani jinych, feSeni problému, emo¢ni
regulace, zboZné ptani, socidlni opora, rezignace. Dotaznikem zjistili pfedpoklddané rozdily
mezi divkami a chlapci. Divky vice preferovaly fesSeni problému, zbozné ptani, socialni oporu
a kognitivni pfehodnoceni. Chlapci preferovali feSeni problému, kognitivni pifehodnoceni,
zbozné ptani, sebekritiku. Ob¢ pohlavi tedy shodn¢ dévaji prednost feSeni problému. Rozdil je
V pouzivani strategie socialni opora, kterou chlapci umistili az na devaté misto. Strategii
obviflovani jinych a projev negativnich emoci pouzivaji divky i chlapci shodné s nejnizsi
frekvenci. "

Mackova ve svém vyzkumu zjistovala miru Skolského stresu a jeho zplisoby zvladani
7dky 2. stupné ZS. Vyzkum prob&hl v roce 2008 za pouziti Dotazniku miry pocitovaného
stresu a dotazniku CCSC (The Children’s Coping Strategies Checklist). Z vysledkd vyzkumu
bylo zjisténo, Ze vysokou Uroven stresu pocituje 11,8% z4kl, mirnou troven stresu 68,1%
zaki a nizkou troven stresu pocituje 20,1% zakl. Vyzkum nebyl realizovan pied zavérem
roku, ktery je spojovan s ¢astymi pisemkami a testy, coZ znamend, Ze Zaci v tomto obdobi
pocituji vyssi miru stresu. DalSim cilem vyzkumu bylo zjistit strategie zvladani, které Zaci na
2. stupni ZS vyuZivaji nejéast&ji. Bylo zji§téno, Ze Zaci nejéastéji pouZivaji strategii vyhybani.
Rozptylujici a vyhybavé aktivity vyuziva vice neZ polovina respondentli. Naopak nejméné
vyuzivanymi strategiemi byly strategie, jako je fyzické uvoltiovani pocitd, pozitivni
ptehodnoceni a hledani podpory pii feseni problému. Dale bylo zjisténo, ze Zaci s vyssi mirou
stresu nejcastéji vyuzivaji strategie hledani emoc€ni podpory a hledani podpory pii feSeni
problému. Ve velké mife pouzivaji také strategii pozitivni pfehodnoceni, naopak nejméné
vyuzivaji strategii fyzické uvoliiovani pocitl a kognitivni vyhybani. Zaci s nizsi mirou stresu

nejcastéji vyuzivaji ti strategie a vSechny tyto strategie jsou zaméteny na vyhybani. Nejméné

" MLCAK, Z. c. d., str. 41.
® MACKOVA, K. Zvladaci strategie $kolského stresu. e-Pedagogium. 2009, IV, s. 30-45. Dostupné
z http://www.pdf.upol.cz/fileadmin/user_upload/PdF/e-pedagogium/E-pedagogium_IV-2009_internet.pdf
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pak voli strategii hleddni emo¢ni podpory a hledani podpory pii feSeni problému.80

Naopak vyzkum realizovany Hanzlovou a Mackem v roce 2008 uvadi, Ze nejcastéji
vyuzivand strategie zvladani je premysleni nad problémem a piehravani si v myslenkach
rizné moznosti feSeni. Z vysledkli vyzkumu také vyplyva, ze divky mnohem vice o problému
komunikuji, vyhledavaji socidlni oporu a respektuji realitu. Oproti tomu chlapci na sob¢
nenechdvaji nic znat a chovaji se, jako by bylo vSechno v pofadku, ned¢€laji si starosti a Castéji
se snazi na problém zapomenout pomoci alkoholu a drog. Zajimavé je také zjisteéni, ze divky
svoje problémy castéji fesi s kamarady ¢i kamaradkami nez s rodic¢i, kdezto u chlapct je tomu
naopak.®!

Ke zlepSeni schopnosti zvladat stresové situace mizeme piispét tim, ze zjistime, zda
zaci uplatituji adekvatni strategie zvladani a rozsifime rejstiik strategii nadcvikem novych.
Systematickému nécviku zvladani zatéze se vénuje malo pozornosti jak v redlném Zzivoté, tak
Vv psychologickém vyzkumu. O duleZitosti tohoto nacviku se zafina mluvit vétSinou az
v ptipadech, kdy jedince neunese tihu Skolniho neuspéchu a odhodla se k zoufalému cCinu
(napf. utek z domova, pokus o sebevrazdu). Je zfejmé, Ze nemulze existovat jedna univerzalné
pouzitelnd zvladaci strategie (nebo soubor zvladacich strategii) pro Skolni problémy. Ptesto
jsou nekteré typy zvladacich strategii vhodnéj$i nez jiné. Plati to spiSe pro strategie
zasahovani do problémil nezZ pro strategie vyhybani se problémim. OvSem nékdy, nez zak
zacne feSit problém, musi umét pouzit i dalsi strategie napt. odlozit problém, dokud nezjisti
jak ho co nejlépe vyfesit nebo ziskat co nejvice dal§ich informaci. Zadoucim vysledkem
nacviku zvladacich strategii jsou zmény v reagovani na potencialné stresujici Skolni situace.
Cilem je naucit zaky vétSimu mnozstvi zvladacich strategii, sprdvnému posouzeni kontextu,
pfipadné¢ odnaucit zdky vSeobecné nevhodnym ¢i situaéné znevyhodnénym strategiim.
Zaroven je dulezité si uvédomit, ze vékove priméfena zatéz s osvojenou vhodnou strategii
zvladani mtize pasobit na zdka pozitivng€, podporuje rozvoj jeho osobnosti, stava se impulzem

v w , v ;o w , 82
ke zméné, vyzvou, Sanci néco dokézat.

8 tamtéz
81 MACKOVA, K. Zvladaci strategie $kolského stresu. e-Pedagogium. 2009, IV, s. 30-45. Dostupné
z http://www.pdf.upol.cz/fileadmin/user_upload/PdF/e-pedagogium/E-pedagogium_IV-2009_internet.pdf
8 MACKOVA, K. Zvladaci strategie 3kolského stresu. e-Pedagogium. 2009, IV, s. 30-45. Dostupné
z http://www.pdf.upol.cz/fileadmin/user_upload/PdF/e-pedagogium/E-pedagogium_IV-2009_internet.pdf
CAP, J., MARES, J. c. d., str. 562-563.
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5 Prevence stresu

Stresu je mozné predejit. V soucasné dob¢ je velmi obtizné se mu zcela vyhnout, ale miizeme
zvysit svoji schopnost vyrovnavat se s nim. Zakladem zvySovani osobni odolnosti vii¢i stresu
je spravna Zivotosprava s dostatkem aktivniho odpocinku. Aktivnim odpocinkem muze byt
sport, pravidelné prochazky, ale i neuvédomovany pohyb tieba pii vycviku psa. Kazdy ¢loveék
je jiny, a proto neexistuje jeden nejlepsi zpusob, jak zvladat stres. Programy zamétfené na

zvladani musi byt piizptasobeny individualnim potiebam.
5.1 Uspésné zvladnuti stresu

Pfi teSeni zivotnich situaci ma velky vyznam na$ aktivni pfistup k zivotu, naSe schopnost
usilovné a tvrdé bojovat se vSemi obtizemi, se kterymi se v zivote setkadvame. Aktivni piistup
k Zivotu v sobé zahrnuje nasledujici zasady:
1. Byt otevieny tomu, co se déje kolem nés. Mit z&jem o okoli a snazit se chapat
udalosti a jevy v okoli jako zajimavé a smysluplné.
2. Nebat se zmén a piijimat je jako néco naprosto bézného a ptirozeného, jako
prilezitost ukazat co dovedu.
3. Nebyt pasivni pfi setkdni se stresujicimi udélostmi, ale aktivné hledat moznosti a
zplsoby feseni.
4. Pocitat se stresujicimi situacemi. Je potfeba uvédomit si, Ze stresu se nelze
V dne$nim svété zcela vyhnout. Zejména u povolani, kde se stresujicim podminkam
nevyhneme napf. u ucitelského povolani.
5. Umét izolovat stres od ostatnich aktivit. Nepfinaset si pracovni problémy domi a
naopak nepfinaset si partnerské nebo rodinné starosti do zaméstnani.
6. Dbat na dobré a Casté vztahy s ostatnimi lidmi. Pocit podpory ze strany ostatnich
pomaha piekonavat Zivotni tézkosti.
7. Vytvorit si kolem sebe ptiznivé prostiedi. Zaméfit se na odbouravani stresort, které
sami zapfic¢inujeme.
8. Osvojit si zdravy zivotni styl, aktivni pfistup k zivotu. Odpovédnost za vlastni
zdravi je spojena s dodrzovanim spravné zivotospravy, dostatkem spanku, dostatkem

pohybu a vylougenim $kodlivych navyki (napf. koufeni, alkohol). %

8 SOLCOVA, 1. Umite si poradit se stresem? 1995, str. 1-7.
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Podle Schreibera by mél Cloveék vystaveny stresu dodrzovat zakladni zdravotni pravidla:
- pravidelna strava a snaha o udrzeni normalni nebo nizké télesné vahy
- dostatek spanku (nejméné€ 7 hodin dennc¢)
- minimaln¢ dvakrat tydne cvicit az do zpoceni nebo hodina rychlé chlize
- omezit alkohol a koufeni
-zdravy Zivotni styl (relaxace, n&jakd forma zdbavy, organizace denniho ¢asového
rozvrhu apod.)

- socilni aktivita (popovidat si s piateli) %

Uzel hovoii o modelu celistvého (komplexniho ¢loveka), ktery zahrnuje ¢tyfi dimenze — télo
(télesna inteligence), mysl (mentalni inteligence), srdce (emocionalni inteligence) a ducha
(duchovni inteligence). T¢€lesna inteligence ndm mnohé umoziuje, pokud se o ni dobie
starame. To znamena4, Ze télo rozumné vyZivujeme, vyvazen¢ zatézujeme fyzickou praci nebo
cvicenim a doptfavdme mu vhodny odpocinek. Mentdlni inteligenci mizeme udrzovat
systematickym disciplinovanym studiem a vzdélavanim, kultivaci sebeuvédomeéni, dale pak
ucit se tim, ze uc¢ime druhé a délat to, ¢emu se u¢ime. Emocionalni inteligence znamena
jednat v souladu s nasimi nejniternéjsimi hodnotami a svédomim, coz posiluje na$ imunitni
systém. Duchovni inteligence ptredstavuje nas cit a smysl pro hodnoty. Je zakladem pro
efektivni ¢innost ostatnich inteligenci. K jejimu rozvoji vedou tfi cesty, Prvni je integrita —
smysl Zivota — pocit pfispéni k déni kolem nas a posledni cestu oznacuje jako hlas — soulad
naSi prace snasim jedineCnym nadanim, pocit poslani. Model celistvého clovéka nam
umoziiuje vidét se komplexné, harmonicky se rozvijet a nezanedbavat zadnou svoji zakladni
dimenzi a potiebu. Je to zéklad zdravi a spokojenosti. 8

Pravidelny pohyb je zakladnim prostfedkem v boji proti stresu. Nedostatek pohybu ma
neptijemny dopad na nase zdravi. Metabolismus nemuze fungovat pfirozené, dochazi
k pfibyvani hmotnosti, ochabuje svalstvo, srdce piestava ucinné pracovat, clovek se citi vice
unaveny, klesa sexualni aktivita. Po cviceni se Clovek citi fyzicky i1 psychicky vice svézi. Pii
télesné ndmaze se vylucuje z téla nadbytecny adrenalin, zlepSuje se drzeni téla, zpomaluje se

srde¢ni akce, roste pocit sily, pruznosti, zdravi a klidu, 1épe se spi. %

8 SCHREIBER, V. c. d., str. 53.
8 UZEL, J. Prevence a zvladani stresu — bezpecny podnik. Praha 2008, str. 10-11.
86 PRASKO, J. Jak se zbavit napéti, stresu a uzkosti. Praha 2003, str. 113-114.

39



Technikami, které poméhaji prekonat stres, jsou relaxace, meditace a imaginace:

Relaxace — Lidé trpici stresem maji Casto napjaté svaly, pripravené k akci. Nedochazi
K uvolnéni. Dlouhodobé napéti svalti spotiebovava hodné energie, takze se ¢lovek citi
unaveny az vycerpany. Napjaty c¢lovék ma neklidny spanek a potize s usinanim.
Neodpocine si a vysledkem je bludny kruh stile narlstajictho napéti a podrazdéni.
Relaxace je védomé odstranéni télesného i1 psychického napéti. Svalova relaxace ma vliv
na cely nervovy systém. Dochdzi k vyplavovani stresovych hormonli a naslednému
vyrovnani a vnitinimu klidu. Hluboké relaxace dokédze u¢inné zvladat projevy uzkosti a
stresu. Naucit se relaxovat ale neni snadné, vyzaduje to trpélivost a opakované cviceni. 87
S riznymi druhy relaxace se setkdvame v celé historii lidstva. U nas je napf. rozSifen
Schultziiv autogenni relaxa¢ni trénink, v Americe Jakobsonova progresivni relaxace.
Jadrem téchto metod je postupné uvédomované uvoliiovani svalli, coz se projevi i
V psychickém uvolnéni. V ramci dusevni hygieny sem patii napf. cviCeni spravného

dychani.

Meditace — Meditace patii mezi relaxa¢ni cviCeni. Pfikladem je technika zaloZena na
opakovani nékterych slov. Takové slovo se opakuje nepietrzité napt. 15 minut a na kazdy
dech se pomalu vyslovi jednou. Clovék se pak soustfedi na pomalé vyslovovani slova a

nema moznost myslet na tézkosti, které ho trapi.

Imaginace — Imaginaci se rozumi zamérné zobrazovani tzv. uklidiujicich scenérii. Clovék

si pfedstavuje napt., Ze je u more, je klidny, uvolnény, citi se pfijemné a tim se uvolnuje.

Hlavnim kritériem usp&$nosti je v tomto pripads jasnost a Zivost vyvolanych predstav. ®

5.2 Prevence stresu u déti

Zatézovym situacim u déti 1ze do jisté miry pfedchdzet upravenim Zivotospravy a celého
zivotniho stylu. Markhamova v souvislosti s ochranou ditéte pted stresem klade diraz na

vyzivu — jidlo, piti a dostatek vitamint a minerali. Diilezitou roli sehrava i kvalitni spanek a

odpocinek. Autorka dale hovoii o technice pozitivniho mysleni. Ta spoc¢iva v psychické

pfipravé na ocekavanou zatéz, kdy si dité predstavuje bliZici se udéalost a tim se vyrovnava se

stresem s touto udalosti spojenym. Nejvetsi vyznam ma vzajemna komunikace mezi rodici a

8 PRASKO, J. c. d., str. 96-98.
8 KRIVOHLAVY, J. c. d., 2001, str. 89- 90.
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détmi, schopnost détem naslouchat.®® Zakladni prevenci strachu a uzkostnych stavi je
harmonické a klidné rodinné prostfedi, kvalitni vzdjemny vztah rodi¢i a dostatek ¢asu na dité.
Rodice maji vést dit¢ spiSe neautoritativng, ale disledné. Z vychovnych prostfedki je vhodné
volit pfedevsim pochvalu, domluvu a vlastni pfiklad. Velmi dualezité je také péstovat v ditéti
zdravou sebediivéru, povzbuzovat jej a chvalit vzdy, kdyz si to zaslouzi. Tim posilujeme a
potvrzujeme jeho osobnost. Pfi trestani ditéte musi dité z naseho projevu citit, ze neodmitame
jeho, ale to co ud¢lalo, Ze nas zasah je pfirozenym disledkem jeho chovéani. Zdravy rist
osobnosti ditéte i dospivajiciho podpofime jeho akceptaci, projevovanim pozitivniho vztahu,
vielosti a emo¢nim pfiklonem.90

U déti skolniho véku je Castym divodem tuzkostnych projevl pretézovani ze strany
ctizddostivych rodica a Skoly. Zvysené tizkostné déti byvaji ve Skole méné napadné, protoze
nezlobi, ale pfesto by mély byt vySetfené, ptipadné¢ vedené v pedagogicko-psychologické
poradné. Pti zvladani Gzkosti a strachu je nutné se podle Z. Matéjicka tidit dvéma principy —
principem poznani a konani. Princip poznani znamena, Ze spolecné s ditétem zjistime co jeho
uzkost a strach vyvolava. Nechdme ditétem jeho obavy popsat, pojmenovat, piipadné
nakreslit. Princip kondni znamena nevyhybat se danym situacim, které¢ strach vyvolavaji, ale
naopak se jim v rozumné mife vystavovat, &imz zvySujeme vnitini odolnost.*

Pii podavéani vykonu fada zdka trpi trémou. Tréma je jinym vyjadienim snahy po
vyborném vykonu a soucasné obavy ze selhani. Mirna tréma ¢lovéka stimuluje, problémem je
siln€j$i tréma, kterd zplisobuje vnitini zmatek, myslenkové bloky i vypadky paméti. Silna
tréma tedy negativné ovliviiuje vykon zdka a muze vést az k jeho selhani. Trému zvySuje
autoritativni piistup ucitele, atmosféra soutéze, védomi, Ze jsme posuzovani a pozorovani a
také snaha po dobrém vykonu. Trémisté byvaji Casto deti s perfekcionistickymi rysy,
prehnané svédomité a se silnym smyslem pro povinnost. Rodi¢tim a ucitelim se doporucuje
s dité¢tem trpicim trémou prohovofit jeho postoje. Dat ditéti najevo, Ze vysoky vykon a
nadmérné pozadavky nejsou tim hlavnim, ¢im dit¢ poméfujeme. Dilezité je vytvafeni
pozitivnich vztaht s vrstevniky a radostné poznavani svéta. Dité trpici trémou je diilezité vice
chvalit a povzbuzovat, ¢imz zvysSujeme jeho sebeuctu. Nutné je také upravit jeho zivotospravu
tak, aby neptehanélo ptipravu do Skoly. Déti iizkostné a perfekcionistické Casto prepinaji své
sily a travi nad domaci piipravou mnoho c¢asu. Uc¢ime dit¢ hospodafit se svymi silami a

zasadam spravného uceni. Vhodna je spoluprace mezi uciteli a rodici v tom sméru, aby dité ve

8 MARKHAMOVA, c. d., str. 124-143.
% VYMETAL, J. c. d., str. 153-157.
% tamtéz, str. 157-160.
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ttidé povzbudili, ocenili jeho vykon, ale nepodporovali jeho snahu po dokonalosti naptiklad
tim, Ze je davaji druhym za vzor. Pokud tréma zfetelné blokuje zaktiv vykon, 1ze prevést ustni
zkouseni na pisemné, ptipadng dit& vyzkouset mimo tiidu. %

Ucitel, ktery se rozhodne, Ze bude u svych zakli podporovat odolnost ma pied sebou
tyto ukoly:

- soustavné sledovat, jestli néktery jeho zdk neprozivd néco nepiijemného C¢i

zatézujiciho, at’ uz to ma piavod ve Skole nebo mimo ni;

- sledovat evidentni zatézové situace a snazit se z nich usoudit, zda n€kdo nebyl

postiZen a jak to zak proziva;

- zalit s postizenym zdkem o problému hovofit a projevit mu svou podporu;

- fesit situace, které vzniknou mezi Skolou a zakem tak, aby znich zak wvysel

posilen.®

K prevenci ptetézovani zakl patii dodrzovani zésad zdravého ucenti, tzn.:
e Smysluplnost. Skola by méla dbat o praktickou vyuzZitelnost toho, co se déti ve $kole
uci. U¢ivo navazuje na to, co déti uz znaji, a na to, co je zajima. Vyuka je rozdélena na
tematické celky. Prechazi se od vykladu ucitele jako hlavni metody vyuky k metodam,

které umoznuji pfimou zkusenost, komunikaci a spolupraci.

e Moznost vybéru, primefenost. V obsahu 1 metodach vyuky poskytuje skola takovou
nabidku, kterd umoziuje zvladnout jak zakladni, tak rozSitujici u¢ivo zpiisobem, ktery
odpovid4 typu inteligence a osobnosti kazdého Zdka. Ucivo je piimétené véku,

rozumovym schopnostem a individudlnim moZnostem zakd.

e Spoluncast a spoluprace. Skola podporujici zdravi pouziva takové formy a metody
vyuky, které predpoklddaji spolupraci a spoluticast déti a vyuzivaji spolupréci

s dalSimi socialnimi a odbornymi partnery.

e Motivujici hodnoceni. Skola zajistuje dostatek zpétné vazby a uznani viem détem.
Pii hodnoceni bere v tvahu ptedev§im pokroky ditéte a jeho moZnosti. Snazi se

vytvaret nesoutézivé prostredi, nepouziva manipulativni pristup k ditéti, ktery posiluje

%2 VYMETAL, J. c. d., str. 163-169.
% HAVLINOVA, M et al. c. d., str. 78.
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jeho zavislost na vnéjsi autorité. Déle rozviji jeho sebedlivéru, samostatnost, iniciativu

a zodpovédnost. %

Existuji také relaxacni techniky, které pomahaji détem odbourdvat napéti a stres ve Skolnim
prostiedi. Cely nacvik se stylizuje do situace, které je détem zndma a pfistupnd, napi. do svéta
pohadek ¢i spontannich her. Nejvhodnéjsim vychodiskem nécviku relaxace u déti je
pohybova aktivita, jejiz spontdnnost umoznuje zakomponovat do hry prvky relaxace.
Zpocatku je dulezité co nejvice ndzornych piikladi misto slovnich instrukci, které vyhovuji
spide dospélym.*® Relaxaci je dobré provadét ve vyvétrané mistnosti, v pohodlném obleceni a
V poloze, kterd détem nejvice vyhovuje. Dilezitd je pfedevSim atmosféra, ktera by méla byt
uvolnéna, pfijemna a pratelskd. Mizeme si pomoci napi. hudbou nebo ztlumenim svétel.
Jacobsonova technika progresivni relaxace je zaloZena na nacviku uvolnéni vSech casti téla.
Tato technika se da dobfe uplatnit ve Skolni praxi a k nacviku postaci Ctyfi minuty denné.
Vyuzit mizeme také nékteré ¢asti autogenniho tréninku. Pro déti ve skole je vhodny zejména
nacvik pocitu tepla a pocitu tize. Do sloZit&jsich cvigeni bychom se s détmi neméli poustst. %
Mezi jednoduché relaxacni techniky, které mtizeme pouzit ve Skolnim prostiedi, patii:

- Sevieni — uvolnéni. Tato technika je uplatiovana v Jacobsonové metodé a spociva

Vv tom, ze na n¢kolik vtefin sevieme urcity sval nebo svalovou skupinu a nasledné

sevieni postupné uvoliiujeme.

- Kyvani. Tato technika napodobuje pohyb kyvadla nebo houpacky. Jedna se 0

opakovany pohyb vpravo — vlevo nebo doptfedu — dozadu. Uvolilovana ¢ast téla (paze,

noha, horni polovina téla) musi byt uvolnéna, ochabla a klativa.

- Protazeni. Pfi této technice postupné protahujeme nékterou ¢ast téla tak, ze se ji

snazime natdhnout co moznd nejdale. V této pozice setrvame nékolik vtefin a poté

ptislusnou ¢ést téla postupné uvoliujeme.

- Ochabnuti vyuziva ptisobeni tize na nase télo. Nejprve urcitou ¢ast téla zvedneme a

nechame ji volné spadnout (bez narazu). Tuto Cast téla nechame chvili odpocinout a

cely pohyb zopakujeme dvakrat az tiikrat.

% HAVLINOVA, M etal. c. d., str. 123.
% KEBZA, V., KOMAREK, L. Pohyb a relaxace. Praha 2003, 23 s. Dostupné z:
http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/brozury/pohyb _20a_20relaxace.pdf
% LOKSOVA, L., LOKSA, J. Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost déti ve Skole. Praha 1999, str. 33, 47.
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- Protfepani spociva v tom, Ze opakované vice ¢i mén¢ siln¢€ protiepavame Cast nebo

asti téla. ¥’

Mezi nejucinngjsi prostredky v prevenci stresu patii spravnad Zivotosprava, aktivni
pohyb a dostatek spanku a odpocinku. Velmi dulezitou roli sehrava také komunikace mezi
rodici a ditétem, ve Skole pak mezi ucitelem a ditétem. Dit¢ by nemélo mit strach se se svym
problémem svétit, mélo by citit nasi podporu a porozuméni. Jako prevence stresu €i zmirnéni
jeho disledkt se pouzivaji nejriznéjsi techniky a cvi¢eni. Vhodnou technikou pro uvoliovani
télesného 1 dusevniho napéti je relaxace. Nékteré prvky relaxaénich technik miizeme pouzivat

i ve Skolnim prostiedi a tim pomahat zakim odbouravat jejich napéti.

%7 Relaxaéni hry s détmi. Dobromysl. cz. Dostupné z: http://www.dobromysl.cz/scripts/detail.php?id=193
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6 Soucasné vyzkumy Skolniho stresu

Zajem o problematiku stresu je vysoky v teoretické i vyzkumné roviné. Existuje Siroké
spektrum literatury i vyzkumnych projektt, které¢ se danou problematikou zabyvaji jak u nas,
tak v zahrani¢i. Rada ¢&lankd tykajicich se stresu vychazi i v popularnich & odbornych
Casopisech. Vé&tsina publikaci prezentuje piedev§im obecné poznatky a vysledky vyzkumd,
které se vztahuji zejména k dospélé populaci. Piesto miizeme najit vyzkumné projekty, které
se vénuji problematice stresu u déti a adolescentt.”® Vzhledem k zaméfeni na zat&Zové situace
na zakladnich a stfednich ¢eskych Skolach je v této kapitole v€novana pozornost vice

domdacim vyzkumiim, které se vztahuji k dané problematice.
6.1 Vybrané zahrani¢ni vyzkumy

Na Slovensku je dlouhodobé vénovéana pozornost Skolnim zatézovym situacim zejména ve
spojeni s copingem. Predstavitelkou fady vyzkumt je L. Medved’'ova. Ve svych vyzkumech
se zaméfila na denni stresory, které zkouma ve vztahu k obdobi rané adolescence. Ve shodé
s jinymi autory upozorfiuje na nebezpeéi jejich opakovaného &i dlouhodobého piisobeni.*
Také se zajimala o souvislost mezi péti obecnymi dimenzemi osobnosti a efektivitou a
strategiemi zvladani. Vyzkum byl realizovan u déti ve véku 10,5-14,5 let. Dimenze osobnosti
koreluji s efektivitou zvladani v tomto potadi: svédomitost, otevienost vic¢i zkusSenosti,
neuroticismus, privétivost a extraverze. Svédomitost, systematicnost, sebedisciplina a rozvaha
zabezpecuji lepSi pripravenost jedince na ohroZeni a zdroven lepSi regulaci a feSeni.
Hypoteticky jedinec s dobrymi piedpoklady efektivné zvladat stres mé podle Medved'ové tyto
vlastnosti: svédomitost, otevienost vic¢i zkuSenostem, piivétivost a extraverze s nizkou
hladinou neuroticismu.'®

E. Fickova zkoumala taktéz zvladani stresu ve vztahu k osobnostnim dimenzim,
ale pomoci jinych metod. Zaméfila se na adolescenty ve véku 14-18 let. Z vysledku vyzkumu
vyplyvda, Ze neuroticismus podminuje preferenci neefektivnich strategii zvladani stresu.
Extraverze souvisi s hledanim socialni opory a svédomitost se ukdzala jako nejsilngjsi
prediktor copingového chovani. Jedinci s vysokou svédomitosti maji tendenci volit strategie

zaméfené na problém, naopak jedinci s nizkou svédomitosti voli maladaptivni Strategie.101

% URBANOVSKA, E. c. d., str. 101.
% URBANOVSKA, E. c. d., str. 102.
10 REHULKOVA, O., REHULKA, E. Psychologické otdzky adolescence. Brno 2001, str. 47- 48.
101 REHULKOVA, O., REHULKA, E. c. d., str. 48.
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Nov¢jsi vyzkumy realizovalo také Vyzkumné centrum pro podporu zdravi
v Norsku. Vyzkum Torsheima, Aaroa a Woldové ,,School-related stress, social support, and
distress: Prospective analysis of reciprocal and multilevel relationships® zmapoval vzajemny
vztah mezi stresem spojenym se Skolou, socidlni oporou a distresem. Vyzkum prob¢hl v roce
2003 u zakh s primérnym vékem 13,9 let. Autofi zjistili, Ze vysoka mira distresu predikuje
nizkou troven socialni opory. Vyzkum také podpotil domnénku, Ze prostiedi tfidy (vztahy,
vzhled) mize byt zatfazeno do prevence distresu adolescenti jako jeden z faktorl, které
ovlivituji jeho vyskyt. %

Vyzkum autorek Natvigové, Hanestadové a Samdalové s nazvem ,,The role of the
student: Salutogenic or pathogenic?* realizovany v roce 2006 zjistoval vztah mezi pocitem
soudrznosti, zdroji spojenymi se Skolou (podporujici prostiedi, adekvéatni podminky uceni) a
stresem. Vyzkum byl realizovan v Norsku u zakd ve véku 11, 13 a 15 let. Nejsilngjsi vztah
byl nalezen mezi pocitem soudrznosti a pocitem tlaku, zpisobeného $kolni praci. Cim vyssi
tlak byl kladen na jedince, tim mél nizsi pocit soudrznosti. Dale bylo zjisténo, Ze déti, které
pocituji velkou podporu ze strany rodic¢l a vrstevnikil, patfi mezi ty s nejvyS$im pocitem

soudrznosti. Obecng byl tento pocit soudrznosti nalezen vy3si u divek neZ u chlapci. '

6.2 Vybrané ¢eské vyzkumy

V roce 1994 Narodni centrum podpory zdravi v Praze uskutecnilo vyzkum na 29
skolach v CR. Skoly, které se vyzkumu ucastnily, byly $koly s tradiénim rezimem. Vyzkum
naptiklad zjistil, ze 60 % zakt sedmych tfid miva ze Skoly strach a ptiblizné stejné procento
uvedlo, Ze se ve tfidé boji vyjadfit svlj ndzor. Autofi vyzkumu také konstatovali, Ze se
Vv poslednich letech zvySila mira vyskytu neurotickych projevli a problémového chovani
(nejen v souvislosti se $kolou). 1%

Miru stresu ve Skole zjiStovali Blahutkovd a Charvat vroce 2006 a dospéli

K pozitivnim vysledkim. Z vysledku jejich vyzkumu lze konstatovat, Ze mira stresu ve $kole

192 TORSHEIM, T., AAROE, L. E., WOLD, B. School-related stress, social support, and distress: Prospective
analysis of reciprocal and multilevel relationships. Scandinavian Journal of Psychology. 2003, ¢. 44, s. 153-159.
Stazeno z databaze EBSKO.

13 NATVIG, G. K., HANESTAD, B. R., SAMDAL, O. The role of the student: Salutogenic or
pathogenic?. International Journal of Nursing Practice . 2006, ¢. 12, s. 208-287. Stazeno z databaze EBSKO.

104 HAVLINOVA, M et al. c. d., str. 65.
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neni tak netnosnd, jak je Casto prezentovana. Pfi¢inou vzniklych stresti nebyva nadmérna
zatéz a zbyteCné pozadavky, ale spiSe ostatni vlivy, jako jsou rodinné problémy, nerovnost
socialnich podminek, nemoci apod. Vyzkum také potvrdil, Ze sport a pohybové aktivity se
vyrazné podileji na odbouravani stresu. %

Také Blahutkova a Rehulka se ve vyzkumném Setfeni Skola a zdravi 21 zabyvali
mirou stresu ve Skole a jeho pfi¢inami. V pribc¢hu dvouletého vyzkumného Setfeni ziskali
podrobnou analyzu o stavu stresu na Sesti vybranych zékladnich Skolach. Zjistili, Ze stres u
74kl se objevuje méné, nez ocekavali, celkem u 13,5 %, vice se projevuje u déti mladsiho
Skolniho veéku a vice u divek. Dale zjistili, ze mira stresu u zaku kolisa v souvislosti
s pribéhem Skolniho roku. Nejvétsi mira stresu se u zakia projevovala na zacatku Skolniho
roku a v pololeti. U zaku 2. stupné také pred koncem Skolniho roku. Bylo zjisténo, ze tfetina
ucitelti ve Skole vykazuje stres. Nejvetsi stres se u ucitelti projevoval pfed Vanocemi a na
konci $kolniho roku. 1%

Nasledujici dva vyzkumy zjistovaly, které Skolni situace jsou pro zaky nejvice
stresujici. Otazkami, které Skolni situace jsou zatéZové pro zaky stfednich skol a jaké strategie
zéci voli, aby tyto situace zvladli, se zabyvala Katetina Jandova ve své studii v roce 2012.
Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze jako nejCastéjsi zdroj zatéze volili Zaci ustni zkouSeni
(82% zakl). Na druhém misté nasledovalo vyvolani k tabuli (64% zakt). Dale 54% zakt
volilo situaci, v niz hrozi $patn¢ vysvédceni, 50% zakt uvedlo psani pisemné prace. Zdrojem
zatéze pro vétsinu zakul, jsou tedy situace, ve kterych musi podat vykon a tento vykon je
hodnocen. Co se ty¢e volby copingové strategie vysledky ukazuji, Ze Zaci davaji prednost
zvladaci strategii zamétfené na feSeni problému. 107

Vyzkum Rehulkové a Rehulky se zaméfil na to, jaké zatézové situace adolescenti
uvadéji a jak tyto situace vnimaji jejich ucitelé. Vyzkum byl proveden ve Ctyfech tridach 4.
ro¢niku na jednom brnénském gymnaziu. V kazdé tfid¢ byla provedena hodinova beseda bez

pfitomnosti uciteld na téma: ,,Stres v zivoté mladych lidi.“ V souboru bylo 62% divek a 38%

hochti. Jednim z vysledkd tohoto vyzkumu, bylo vytipovani deseti hlavnich okruhti stres.

1% BLAHUTKOVA, M., CHARVAT, M. Stres ve $kole. Skola a zdravi pro 21. stoleti: Aktudlni otizky vychovy
ke zdravi. Brno: 2009. str. 69-74. Dostupné z:
http://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2009/28/28/texty/aktualni_otazky vychovy ke zdravi_cze.pdf

1% BLAHUTKOVA, M., REHULKA, E. Vyuziti copingovych strategii s naplni pohybovych aktivit pii
odbouravani stresu ve Skolnim prosttedi. Skola a zdravi 21. 2010, 1V, s. 1-6. Dostupné z:
http://www.ped.muni.cz/z21/knihy/2011/36/36/texty/cze/blahutkova_rehulka.pdf

197 JANDOVA, K. Stres a 7aci stfednich 3kol. Studia pedagogica. 2012, ro¢. 17, &. 2, s. 10. Dostupné z:
http://www.phil.muni.cz/journals/index.php/studia-paedagogica/article/view/340
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Y Vv

V nasledujici etap€ byl seznam strest vytvoteny studenty piedloZen jejich ucitelim, kteti méli

za tikol sefadit ho tak, jak to podle nich vidi studenti. '%®

Tabulka 1 — Pofadi stresovych situaci *°

Poradi stresovych situaci podle adolescentil

Poftadi stresovych situaci z pohledu u¢iteld

1. Stresy socialné-vrstevnické Stresy socidlné-vrstevnické

2. Stresy z nespokojenosti se sebou samym Stresy z nespokojenosti se sebou samym
3. Stresy socidlné-partnerské Stresy ze studijni ¢innosti

4. | Stresy ze vztahu k rodiné Stresy ze vztahu k rodiné

5. Stresy ze studijni ¢innosti Stresy z komunikace s lidmi

6. | Stresy z komunikace s lidmi Stresy socialné-partnerské

7. | Stresy a konflikty v jednani s ugiteli Stresy z télesné nedostaéivosti

Stresy z t¢lesné nedostacivosti Stresy z orientace ve svété

9. | Stresy z orientace ve svété Stresy a konflikty v jednani s uciteli

10. | Stresy z obav z budoucnosti Stresy z obav z budoucnosti

Z vysledkt vyzkumu vyplyva, ze ucitelé dovedou pomérné dobie odhadnout stresové situace
svych studentli. Coz muZe byt dano tim, Ze uclitelé své zaky dobfe osobné znaji a maji urcité
dobré psychologické znalosti. Oblast, kterou ucitelé u svych studentli nejvice podcenuji, jsou
stresy socidlné-partnerské. Studenti je uvadéji na tfetim misté, kdezto ucitelé tyto stresy
umist'uji az na Sesté misto. MiiZze to byt ddno tim, Zze ucitelé pii pohledu na své zdky vidi
ptedevsim jejich roli studentskou a méné si uvédomuji jejich zmeény v osobnim zivoté. Dal§im
divodem muze byt to, Ze ucitelé prisuzuji adolescentim spiSe starosti mladsiho jedince
(stresy ze studijné Cinnosti) nez starSiho (stresy socialné-partnerské). Zajimavé také je, ze
ucitelé povazuji stresy ze studijni ¢innosti za daleko vice zatézujici nez samotni zaci. Stresy a
konflikty v jednani s uciteli kladou zaci na sedmé misto a ucitelé az na misto devaté. Toto
hodnoceni od uciteld je pochopitelné, nebot’ ptiznani, Ze moje pedagogické plisobeni je pro
zaky stresorem, by vyjadfovalo snizeni vlastni odborné prestize. Shrnutim tedy je, Ze ucitelé

nedoceniuji u adolescentti stresy dané socidlné partnerskymi vztahy a stresy a konflikty, které

108 REHULKOVA, 0., REHULKA, E. c. d., str. 122.
109 tamtéz, str. 122
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vyplyvaji z jednani s ugiteli.**

V nasem vyzkumném S$etfeni se budeme opirat o vyzkum realizovany v roce 2008 pod
vedenim E. Urbanovské. Cilem vyzkumu bylo zjistit strukturu Skolnich stresort a specifika
prozivaného Skolniho stresu adolescentli ve vztahu ke copingovym strategiim a vybranym
demografickym a osobnostnim determinantam. Vyzkum zmapoval aktualni Groven intenzity
stresu a Castosti vyskytu Skolnich stresort. Déle také zjistoval, zda ucitelé hodnoti miru
zatéze svych studentti v souladu s jejich subjektivnim hodnocenim. Vyzkum byl realizovan na
7 sttednich Skolach olomouckého regionu. Vyzkumny vzorek tvofilo 619 studentli ve véku

15-20 let a 127 u&iteli.™™! Z vysledkii vyzkumu vyplyvé fada vyznamnych zjisténi. Uvedeme

ty, které se vztahuji k naSemu vyzkumnému Setfeni:

- Nejvyssi miru vyskytu Skolnich stresogennich situaci uvadéji studenti u situaci
spojenych s podminkami uceni a podévani vykonu. Nejvyssi intenzitu stresu pocit'uji studenti
Vv situacich malo ovlivnitelnych, spojenych s interakci ucitel-zak a v situacich spojenych
S ucebni ¢innosti a podavanim vykonu.

-Celkové zvySeni intenzity prozivaného stresu je spojeno s CastéjSim vyskytem
stresogennich situaci.

- Vyznamné rozdily v posuzovani miry vyskytu stresogennich situaci se projevily
pouze ve vztahu k typu Skoly a podpofily tvrzeni, Ze studenti gymnazii uvadéji vyssi miru
vyskytu stresogennich situaci nez studenti sttednich odbornych Skol.

- V posuzovani intenzity prozivaného stresu byly potvrzeny rozdily ve vztahu
k pohlavi, typu Skoly a prospéchu. Doslo k podpofe tvrzeni, Ze divky, studenti gymnazii a
studenti s prospéchem vybornym a chvalitebnym prozivaji v souvislosti se Skolnimi
stresogennimi situacemi vys$i intenzitu stresu nez chlapci, studenti stitednich odbornych Skol
a studenti s hor$im prospéchem.

- Ucitelé vyrazné nadhodnocuji intenzitu stresu studentii jak celkové, tak v ramci
vetsiny oblasti stresogennich situaci. Ucitelé-muzi se vice shoduji v posouzeni intenzity stresu
studentll s posouzenim studentl nez ucitelky-zeny. Mira shody studentského a ucitelského

posouzeni miry stresu studenti je na jednotlivych skolach rozdilna.**?

10 REHULKOVA, O., REHULKA, E. c. d., str. 124-127.
U URBANOVSKA, E. c. d., str. 109.
U2 URBANOVSKA, E. c. d., str. 111-112.
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Z vyse popsanych vyzkumi je patrné, Ze je o tuto problematiku stale velky zajem.
Vysledky jednotlivych studii vSak nejsou vzdy shodné, proto neni mozné jejich zavéry

zobecniovat.
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1. Prakticka ¢ast
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7 Cile, hypotézy a metodologie vyzkumu

Jak vyplyva zteoretické casti, Skolni prostiedi je prostiedim, kde jsou zaci neustile
hodnoceni, proto se zde nelze zcela vyvarovat psychické zatézi a stresu. Vyzkumné Setieni je
zaméfeno na zaky 2. stupné zakladnich Skol a zaky stiednich Skol a to na zjiSténi miry
vyskytu stresogennich situaci ve Skolnim prostiedi a posouzeni intenzity prozivaného stresu.
Vysledky tohoto Setieni budeme porovnavat s vyzkumnym Setfenim realizovanym V roce

2008 pod vedenim E. Urbanovské.
7.1 Vyzkumné cile, predpoklady a hypotézy

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit aktudlni stav Skolni zatéze u zaka 2. stupné zakladnich Skol
a zaka stfednich kol a srovnat jej svysledky vyzkumu zroku 2008. Diléi cile jsou
nasledujici: srovnat miru vyskytu stresogennich situaci u zaka zdkladnich a stfednich Skol a
srovnat intenzitu stresu zaku zakladnich a stfednich $kol, porovnat rozdily v citlivosti ke
stresu ve Skolnim prostfedi u divek a chlapcii a poslednim cilem je porovnat schopnosti
uciteltl zakladnich a stiednich Skol adekvatné posoudit miru vyskytu stresogennich situaci ve

Skole a intenzitu stresu zakl v takovych situacich.
Vyzkumné otazky a hypotézy:

Které stresogenni situace se vyskytuji ve Skolnim prostredi nejcastéji? Lisi se vyskyt téchto

situaci na zakladni a stiedni skole?

Které Skolni stresogenni situace jsou pro Zaky nejvice stresujici? Lisi se tyto situace u Zakil

zakladnich a stiednich skol?

Hypotéza 1: Existuji rozdily v mife vyskytu stresogennich situaci vzhledem k typu skol.
Studenti gymndzii zaZivaji vyssi vyskyt skolnich stresogennich situaci nez studenti strednich
odbornych skol. Studenti gymnazii zazivaji vyssi vyskyt skolnich stresogennich situaci nez zZaci

zakladnich skol.

Hypotéza 2: Existuji rozdily mezi mirou pocitovaného stresu u zaku vzhledem k typu skol.
Studenti gymndzii pocituji vysSi intenzitu stresu nez studenti strednich odbornych skol.

Studenti gymnazii pocituji vyssi intenzitu stresu nez zaci zakladnich skol.
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Hypotéza 3: Existuji rozdily mezi mirou pocitovaného stresu u zZaku vzhledem k rocniku.

Studenti ctvrtych rocnikii pocituji vyssi intenzitu stresu nez studenti druhych rocnikai.

Hypotéza 4: Existuji rozdily v citlivosti viici stresu vzhledem k pohlavi. Divky vnimaji Skolni

stresogenni situace jako vice zatézujici nez chlapci.

Hypotéza 5: EXistuji rozdily mezi hodnocenim intenzity stresu zZdikii ze strany Zdakii a ze strany

ucitelii. Ucitelé nadhodnocuji intenzitu stresu zZakui.

Hypotéza 6: EXistuji rozdily mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situaci zZdkii ze

strany zadku a ze strany ucitelu.

Na zaklad¢ vysledkt jiz zminovaného vyzkumu vychazime z ptedpokladu, Zze nejvyssi mira
vyskytu Skolnich stresogennich situaci je u situaci spojenych s podminkami u¢eni a podavani
vykonu. Déle predpokladame, ze nejvyssi intenzitu stresu prozivaji zaci v situacich spojenych
s interakci ucitel-zak, dale pak v situacich spojenych s ucebni ¢innosti a podavanim vykonu.
Z vyzkumnych Setfeni jiz bylo potvrzeno, Ze studenti gymnazii uvadéji vyssi vyskyt
stresogennich situaci a pocituji vySsi intenzitu stresu v porovnani se studenty stfednich
odbornych skol. Predpokladame také, Zze studenti gymndzii zazivaji vyssi vyskyt Skolnich
stresogennich situaci a pocit'uji vyssi intenzitu stresu nez Zaci zékladnich Skol a to predevsim
vzhledem Kk narocnosti studia na gymnaziu. Dalsi z ptedpokladi se vztahuje K rocniku.
Domnivame se, ze studenti Ctvrtych roénikti pocituji vyS$i intenzitu stresu nez studenti
druhych ro¢nikti vzhledem k rostoucim studijnim pozadavkum, piipravé studentd k ukonceni
studia, pripadné k pripravé na dalsi studium. Ve vyzkumu E. Urbanovské nebyla sice tato
domnénka potvrzena, hodlame vSak tuto skute¢nost znovu prozkoumat. Jako dalsi
predpokladame genderové odlisnosti, pfedevSim vtom, ze divky jsou vice emotivni,
zranitelnéjs$i a proto budou stres prozivat siln€ji. Toto tvrzeni vyplyva z vysledkt cetnych
vyzkumti. A kone¢né piedpokladame, Ze ucitelé nadhodnocuji intenzitu stresu studenti.
Predpokladame i nesoulad mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situaci ze strany

zaku a ze strany uciteld.
7.2 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setieni bylo realizovano v zaii a fijnu roku 2012 na zakladnich a stfednich skolach

jihomoravského a pardubického regionu. Vyzkumny vzorek tvofilo celkem 280 zaku (165
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divek a 115 chlapct) ve véku 12-20 let a 54 uciteld. Zaci zakladnich kol tvofili 129
respondentli a zdci stfednich Skol 151 respondentli (gymnazia — 69 zaki, stifedni odborné

skoly — 82 zaki).

Tabulka 2 Pocty respondentl — zastoupeni divek a chlapct

zakladni Skola | gymnazium stifedni odborna Skola
Zeny 73 46 46
muZzi 56 23 36
celkem 129 69 82

Tabulka 3 Pocty respondentli — zastoupeni jednotlivych kol

zakladni Skola gymnazium stiedni odborna Skola
ro¢nik 7. rocnik | 9. ro¢nik 2. ro¢nik 4. rocnik 2. rocnik 4. ro¢nik
pocet Zaki 70 59 29 40 41 41
7. 3 Metody vyzkumu

K ziskani dat byla zvolena metoda dotaznikového Setfeni. Vyzkum probihal pomoci
Dotazniku stresovych situaci (DSS 47), ktery byl vytvofeny a aplikovany v ramci
vyzkumného Setieni katedry psychologie a patopsychologie PdF v Olomouci. Vedeni skoly i
zaci byli pfed zahdjenim dotaznikového Setfeni sezndmeni s Gcelem Setfeni a byli ujisténi o
zachovani jejich anonymity. Vyzkum byl uskute¢nén za spoluprace uciteld piimo ve
vyucovacich hodinach, vyplnéni dotazniku trvalo zakiim asi 25 minut.

Dotaznik stresovych situaci zjistuje Castost vyskytu nékterych stresovych situaci a
miru subjektivni psychické zatéZe ve Skolnim prostredi. Dotaznik obsahuje 47 situaci mozné
zatéze ve Skolnim prostiedi a tyto situace jsou rozdéleny do péti oblasti: A — vztah ucitel a
zak, B — 8kolni klasifikace, D — podminky u¢ebniho procesu, E — interpersonalni vztahy zaka
a F — ostatni situace. Soucasn¢ jsou polozky ¢lenény do tii dimenzi (I, J, K) naznacenych
explora¢ni faktorovou analyzou. Faktor I pfestavuje zaméieni na emoce (pasivni zvladani),
faktor J — zaméfeni na problém (aktivni zvladani) a faktor K — vyrovnavani se s agresivitou,
nepfizni prostiedi (zvladani vyhnutim). Celkovych 47 situaci je v dotazniku uvedeno dvakrat.

V prvni ¢asti respondenti posuzuji Castost vyskytu téchto situaci ve Skolnim prosttedi, v druhé
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¢asti hodnoti intenzitu stresu, nepiijemnych pociti, které v dané situaci zazivaji. Miru vyskytu
1 miru intenzity proZivaného stresu zaznamenaji na pétistupniovou posuzovaci Skalu. Ucitelé
vyplnuji dotaznik jakoby zpohledu svych zdkd. Na stupnici ozna¢i miru vyskytu
stresogennich situaci a miru neptijemnych pociti, kterou podle jejich nazoru dana situace u
studenttl vyvolava.™® Primémé hodnoty vyjadfujici Castost vyskytu / intenzitu stresu jsme
rozdélili v souladu s posuzovaci skalou do tii pasem 1-2,5 — nizka; 2,51-3,5 — stiedni a 3,51-5
- vysoka.

Dotaznik stresovych situaci (DSS 47) je uveden v ptiloze 1.

Ziskana data byla zpracovana pomoci programu Microsoft Office Excel 2007. Platnost
stanovenych hypotéz byla ovéfovana na zakladé vypoctu primérnych hodnot a F-testu a
Studentova t- testu.

Stanovime si nulovou (Ho) a alternativni (Ha) hypotézu. F-testem zjistime, zda nejsou
rozptyly mezi dvéma soubory dat vyrazné odlisné. Studentliv t-test nam umoziiuje
rozhodnout, zda dva ziskané soubory dat, ve dvou riznych skupinach objektd (napf. zaku),

maji stejny aritmeticky prameér. Pro oba testy si volime hladinu vyznamnosti 0,05 (5%).

Ftest - pokud p < 0,05 rozptyly jsou rozdilné
- pokud p > 0,05 rozptyly se rovnaji

Ttest - pokud p < 0,05 zamitame nulovou hypotézu a pfijimame alternativni

- pokud p > 0,05 alternativni hypotézu nemizeme ptijmout ***

U3 URBANOVSKA, E. Skola, stres a adolescenti. Olomouc 2010, str. 110.

M MS Excel - priklad 9: Statistické vyhodnoceni rozdili. [online]. [cit. 2013-03-22]. Dostupné z:
http://cit.vfu.cz/statpotr/priklady/Excel/prikl9-E.htm
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8 Popis a interpretace vysledkii vyzkumu

V této podkapitole uvedeme piehled vysledki naseho Setfeni. Na zakladé stanovenych

vyzkumnych otdzek a hypotéz budeme dil¢i vysledky dale diskutovat.
8.1 Castost vyskytu stresogennich situaci

Celkova primérna mira vyskytu stresovych situaci cel¢ho vyzkumného vzorku zaku je
2,27, coz znamena, Ze zaci zazivaji nizkou miru vyskytu téchto situaci. Nyni si rozebereme
jednotlivé vyzkumné otdzky a hypotézy vztahujici se k mife vyskytu stresogennich situaci ve
Skolnim prostiedi.

Vyzkumna otazka - Které stresogenni situace se vyskytuji ve Skolnim prostiedi
nejcastéji? Lisi se tyto situace na zdkladni a stiedni Skole?

Prvni ¢ast dotazniku byla zaméfena na Cetnost vyskytu stresovych situaci ve Skolnim
prostiedi. VSech 47 situaci jsme nejprve sefadili podle nejvysSich pramérnych hodnot, bez
ohledu na okruh, do které¢ho jsou zatazeny. Nasledujici tabulka ukazuje, které stresové situace

se vyskytuji ve skolach nejcastéji.

Tabulka 4 Nejcastéjsi stresogenni situace

Poradi | Cislo Znéni situace Pramér
1. 31JD | Ugitel hleda v seznamu, koho vyvola. 3,91” '
2. 27 JD | Pises pisemnou praci, na jejimz vysledku Ti velmi zalezi. 3,54
3. 36 JD | Pises vice pisemek v jeden den. 3,51
4, 41 IF | Rodice jdou na tiidni schiizky. 3,50
5. 11JD | Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 3,30
6. 46 KD | Pii vyu€ovani je ve tfidé€ hluk. 3,25
7. 15JD | Jsi zkouSeny u tabule 3,03
8. 7JD | Vyuka odpoledne trva dlouho 2,84
9. 26 JD | Pises necekanou pisemku tzv. ptepadovou 2,83
10. 44 ID | Zadané otdzce nerozumis 2,81

Z tabulky 4 je patrné, ze téméf vSechny situace (kromé otazky 41), které se ve skole
vyskytuji nejcastéji, spadaji do okruhu D — podminky u¢ebniho procesu. Na prvnim misté se
umistila polozka - 31 JD Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola. Situace, které se umistily na
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1.-3.,5., 7. a9. misté se piimo tykaji ustniho zkouseni nebo psani pisemné prace, tedy situaci,
které jsou spjaty s podavanim vykonu. Na 4. pofadi se umistila, situace 4/ IF Rodice jdou na
tridni schiizky. Tato situace spadd do okruhu F — ostatni situace. Na 6., 8. a 10. misté se
vyskytly polozky spjaté s podminkami vyucovani. Musime také poznamenat, Ze mezi deseti
nejcastéji se vyskytujicimi stresogennimi situacemi se u zkoumanych zakt nevyskytly zadné
situace z okruhu A — vztah ucitel-zak, B- Skolni klasifikace ani E- interpersonalni vztahy.

Dale se podivame na rozdily v mife vyskytu stresogennich situaci na zakladnich a
stiednich Skolach. Jak u zakladnich, tak stfednich $kol pfevazuji situace fazené do okruhu D —
podminky ucebniho procesu, tak jako v celkovém vyhodnoceni miry vyskytu stresogennich
situaci.

Na prvnim misté se u zakl zakladnich Skol umistila situace 4/ IF Rodice jdou na
tridni schiizky, kdezto u zaka stfednich skol je tato situace az na mist¢ osmém. Situace 31 JD
Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola, se u Zakl zakladnich skol vyskytla na mist¢ druhém, u
zaku stiednich $kol na misté prvnim. Druhé misto na stfednich $kolach obsadila situace 36 JD
Pises vice pisemek v jeden den. Tato situace se u zaku zakladnich kol vyskytla az na misté
patém. Na tfetim misté se u zaka zékladnich Skol vyskytla situace 46 KD Pri vyucovani je ve
tride hluk, u zaku stiednich Skol skoncila tato situace na misté Sestém. Situace 27 JD Pises
pisemnou praci, na jejimz vysledku Ti velmi zalezi, se u zakl zékladnich Skol umistila na
¢tvrtém misté, u zaki stfednich Skol na misté tietim. Situace /1 JD Do druhého dne se mas
naucit velké mnozstvi uciva je u zaka zakladnich $kol na Sestém, u zaka stfednich skol na
Ctvrtém misté. Na patém misté se u zakit stfednich Skol umistila situace 7 JD Vyuka
odpoledne trva dlouho, tato situace se u zakd zakladnich Skol mezi deseti nejcastéjsimi
stresogennimi Situacemi nevyskytuje. Coz odrazi skute¢nost, ze na stiednich skolach maji zaci
umistila polozka 15 JD Jsi zkouseny u tabule. Osmé misto obsadila u zaki zdkladnich Skol
situace 44 ID Zadané otazce nerozumis, u zaku stiednich Skol se tato situace mezi deseti
nejcastéjSimi nevyskytuje. Devaté misto obsadila u zaki zakladnich skol situace 33 KF Starsi
spoluzaci se v jidelné automaticky predbihaji. Tato situace se mezi nejcastéjSimi nevyskytla
ani u zaku stfednich skol ani v celkovém vyhodnoceni. TaktéZ situace na devatém misté u
zakl stfednich skol 8 IA Ucitel dela rozdily mezi zZaky s dobrymi a Spatnymi zndamkami
neobsadila nejcastéjsi mista na zékladnich Skolach, ani v celkovém vyhodnoceni. A kone¢né
na desatém miste se u zakl zékladnich skol vyskytla situace 2 IB Znamku, kterou dostanes, uz
si nemiizes opravit. Tato situace se opét neumistila mezi nejCastéjSimi u zakh stiednich skol,
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ani v celkovém vyhodnoceni. Desaté misto stiednich Skol obsadila situace 26 JD Pises
necekanou pisemku tzv. prepadovou.
Piehled téchto situaci a jejich primérny vyskyt je uveden v pfiloze 2. S mirou vyskytu

stresogennich situaci souvisi prvni stanovena hypotéza.

Vyhodnoceni hypotézy H1:

H1: ExXistuji rozdily v miie vyskytu stresogennich situaci vihledem k typu Skol.
Studenti gymnazii zaZivaji vyssi vyskyt Skolnich stresogennich situaci nez studenti stiednich
odbornych skol. Studenti gymnazii zaZivaji vy$si vyskyt Skolnich stresogennich situaci nez

zaci zakladnich Skol.

Tabulka 5 Primérna mira vyskytu stresogennich situaci podle oblasti

cely soubor | ZS P SOS P G P
A — vztah ucitel a zak 1,98 1,89 5. 2,06 3. 2,07 | 4.
B - skolni klasifikace 2,35 2,39 2. 2,36 2. 2,24 | 2.
D — podminky ucebniho procesu 2,85 2,66 1. 2,95 1. 3,10 1.
E — interpersonalni vztahy zaki 1,89 1,90 4, 1,86 4, 1,91 5.
F — ostatni situace 2,02 2,09 3. 1,75 5. 2,22 3.
Prumérné skoére celého dotazniku 2,27 2,19 2,29 2,40

Vysvétlivky: ZS — zakladni §koly, SOS — stfedni odborné $koly, G - gymnézia, P - pofadi

Tabulka 5 ukazuje, ze Zaci vSech Skol uvadéji jako nejCastéjsi stresogenni situace, které
spadaji do oblasti D — podminky ucebniho procesu. Na druhém misté se shodné vyskytly u
7akt vech §kol situace spadajici do oblasti B — §kolni klasifikace. Zaci zakladnich $kol a Zaci
gymndzii jako tfeti nejcastejs$i udavaji situace spadajici do oblasti F — ostatni situace, u zaki
sttednich odbornych skol kon¢i tato oblast az na misté patém. U Zzaka stfednich odbornych
Skol se na tfetim misté vyskytly situace spadajici do oblasti A — vztah ucitel a zak, tato oblast
skoncila u zakd gymnazii na ¢tvrtém misté a u zakia zakladnich Skol aZ na misté patém. Na
¢tvrtém misté konci shodné u zakladnich a stfednich odbornych Skol situace spadajici do
oblasti E — interpersonalni vztahy Zaki, tato oblast se u zakd gymnazii vyskytla na patém
misté. Rozdily v primérnych hodnotach se pohybuji se v rozmezi 0,01 — 0,47.

Celkova primérnd hodnota miry vyskytu Skolnich stresogennich situaci na gymnaziu
je 2,40; coz je vyssi mira nez celkova primérna hodnota na zakladnich a stfednich odbornych

skolach. Zaci gymnézii udavaji vys$§i vyskyt stresogennich situaci také v jednotlivych
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oblastech, vyjimkou je oblast B — Skolni klasifikace, kde Zaci udavaji niz§i miru vyskytu

stresogennich situaci nez Zaci zékladnich a stfednich odbornych Skol.

Ho: Neexistuji rozdily v mife vyskytu stresogennich situaci vzhledem k typu skol. Studenti
gymnazii zazivaji stejnou miru vyskytu Skolnich stresogennich situact jako studenti stiednich
odbornych Skol. Studenti gymnazii zazivaji stejnou miru vyskytu Skolnich stresogennich

situaci jako zaci zakladnich skol.

Ha: Existuji rozdily v mire vyskytu stresogennich situaci vzhledem k typu skol. Studenti
gyvmnazii zazivaji vyssi vyskyt skolnich stresogennich situaci nez studenti strednich odbornych
Skol. Studenti gymnazii zazivaji vyssi vyskyt Skolnich stresogennich situaci nez Zaci zakladnich

Skol.
F-test; (studenti gymnazii a Zaci zakladnich Skol) = 0,12; 0,12 > 0,05 rozptyly se rovnaji.

F-test, (studenti gymnazii a studenti stfednich odbornych skol) = 0,17; 0,17 > 0,05; rozptyly

se rovnaji.

— volime dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt

t-testy(studenti gymnazii a Zaci zdkladnich skol) = 0,002; 0,002 < 0,05; pfijimame Ha

t-test, (Sstudenti gymnazii a studenti stiednich odbornych $kol) = 0,062; 0,062 > 0,05; Ha nelze
pfijmout.

Alternativni hypotézu nemuzZeme prijmout. Protoze se signifikantni rozdily v mife
vyskytu Skolnich stresogennich situaci projevily pouze mezi studenty gymnazii a zaky

zékladnich skol, nelze pfijmout hypotézu jako celek.

8.2 Intenzita skolniho stresu

Celkova praumérna mira intenzity stresu celého vyzkumného vzorku zaku je 3,04,
coz oznacuje stfedni miru zatéze. Dale se zabyvame jednotlivymi vyzkumnymi otdzkami a

hypotézami vztahujicimi se k intenzité stresu ve Skolnim prostiedi.

Vyzkumna otazka - Které Skolni stresogenni situace jsou pro Zdaky nejvice stresujici?
Lisi se tyto situace u Zaki zdakladnich a stiednich Skol?
Druhd cast dotazniku byla zaméfena na intenzitu prozivaného stresu ve Skolnim
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prostiedi. VSech 47 situaci jsme nejprve sefadili podle nejvysSich primérmnych hodnot, bez
ohledu na okruh, do kterého jsou zafazeny. Nasledujici tabulka ukazuje, ve kterych

stresogennich situaci pocit'uji zaci nejvyssi intenzitu stresu.

Tabulka 6 Situace, ve kterych zaci pocit'uji nejvyssi intenzitu stresu

Poradi | Cislo Znéni situace Pramér
1. 36 JD Pises vice pisemek v jeden den. 3,76»‘ 7
2. 11 JD | Do druhého dne se mas naucit velké mnozZstvi uciva. 3,75
3. 26 JD | PiSes necekanou pisemku tzv. prepadovou. 3,63
4, 34 1A | Neni ti dobfe a ucitel t& nepusti na WC. 3,60
5. 91A Ucitel slibi, ze nebude zkouset a nedodrzi to. 3,58
6. 21 1A | Ucitel nikdy neuzna Tviij nazor. 3,54
7. 47 1A | Ucitel pfi mluveni prskéa nebo je mu citit z ust. 3,53
8. 44 ID | Zadané otazce nerozumis. 3,52
0. 13 1A | Ucitel neékterym zaktim viditelné nadrzuje. 3,47
10. 22 1B | Znamka se Ti zda byt nespravedliva. 3,45

Z tabulky 6 vyplyva, ze nejvyssi intenzitu stresu pocituji zaci v situacich spjatych
s interakci ucitel — zak (oblast A) a v situacich spojenych s podminkami uc¢ebniho procesu
(oblast D). Prvni tii situace - 36 JD Pises vice pisemek v jeden den, 11 JD Do druhého dne se
mas naucit velké mnozstvi uciva, 26 JD Pises necekanou pisemku tzv. prepadovou — spadaji
do okruhu D, jsou pfimo spjaté s ucebni ¢innosti a jedna se o situace, ve kterych maji zaci
podavat vykon. Tyto polozky syti faktor J, ktery pfedstavuje zaméteni se na problém a aktivni
zvladani. Do okruhu D spadé také polozka, kterd se umistila na osmém misté 44 ID Zadané
otazce nerozumis. Faktor 1 ale pfedstavuje zaméfeni na emoce a pasivni zvladani.
Naésledujicich pét situaci, které se vyskytly mezi deseti nejvice stresujicimi situacemi ve
Skolnim prostiedi - 34 14 Neni ti dobre a ucitel té nepusti na WC, 9 14 Ucitel slibi, Ze nebude
zkouset a nedodrzi to, 21 1A Ucitel nikdy neuzna Tviij nazor, 47 1A Ucitel pri mluveni prska
nebo je mu citit z ust, 13 IA UCcitel nékterym Zakim viditelné nadrzuje, spada do oblasti A —
vztah uditel a zak. Tyto polozky syti faktor I, ktery predstavuje zaméteni na emoce a pasivni
zvladani. Polozka, kterd se vyskytla na desatém misté¢ 22 IB Zndmka se Ti zda byt
nespravedliva spada do okruhu B — Skolni klasifikace a faktoru I — zaméteni na emoce

Je dulezité poznamenat, ze mezi deseti situacemi, které zaky nejvice zatézuji, se
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nevyskytly zadné polozky z oblasti E — interpersonalni vztahy zakt a F — ostatni situace.

Dale se podivame, zda se situace, které zaky nejvice stresuji, odliSuji na zékladnich a
stiednich Skolach. Situace, ve kterych zaci pocit'uji nejvyssi intenzitu stresu, spadaji nejcastéji
jak na zékladnich, tak stfednich Skolach do oblasti A — vztah ucitel a Zdk a D — podminky
ucebniho procesu stejné jako tomu bylo u celého zkoumaného souboru. Vyskytla se jedna
polozka spadajici do oblasti F — ostatni situace a jedna spadajici do oblasti B — Skolni
klasifikace. Opét se mezi deseti nejvice stresujicimi situacemi nevyskytla zddnad polozka
spadajici do oblasti E — interpersondlni vztahy.

Rozdil miizeme najit hned u polozky vyskytujici se na prvnim misté. Zaci zakladnich
Skol udavaji, jako nejvice zatézujici situaci 22 IB Znamka se Ti zda byt nespravedliva. Na
prvnim misté Zaci stfednich Skol udavaji, jako nejvice zatézujici situaci 36 JD Pises vice
pisemek v jeden den. Tato situace se u zaku zakladnich Skol vyskytla na misté Ctvrtém.
Soucasné na Ctvrtém misté na zakladnich Skolach skoncila také situace 47 IA Ucitel pri
mluveni prska nebo je mu citit z ust. Tato polozka se u zaku stiednich Skol mezi deseti nejvice
stresujicimi situacemi nevyskytla. Na druhém misté se shodné jak na zékladnich, tak stfednich
Skolach vyskytla situace 11 JD Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. Polozku
26 JD Pises necekanou pisemku, tzv. prepadovou, zaci zakladnich Skol umistili na tfeti misto,
zaci stfednich Skol na misto sedmé. Jako treti nejvice stresujici situace se u zakl sttednich
Skol umistila situace 34 I4 Neni ti dobre a ucitel té nepusti na WC. Tataz polozka skoncila u
74k zakladnich §kol na misté devatém. Ctvrté misto na stfednich $kolach obsadila situace 21
1A Ucitel nikdy neuzna Tvuj ndzor, na zadkladnich Skolach se mezi deseti nejvice stresujicimi
situacemi nevyskytla. Situace 9 14 Ucitel slibi, Ze nebude zkouset a nedodrzi to, se u zaku
zakladnich Skol vyskytla na patém misté, u zaka sttednich Skol na mist¢ osmém. Na patém
misté se u zaku strednich Skol vyskytla situace 7 JD Vyuka odpoledne trva dlouho, kterou zéci
zakladnich Skol mezi deset nejvice stresujicich situaci nezatadili. Na Sestém misté se na
zakladnich Skolach umistila polozka — 25 14 UCIs se, aby ses zlepsil, a ucitel to neoceni. Tato
polozka se mezi deseti nejvice stresujicimi situacemi na stiednich skolach nevyskytla. Sesté
misto na stiednich Skolach obsadila situace /3 IA Ucitel nekterym zakiim viditelné nadrzuje.
Na sedmém mist¢ se na zakladnich Skolach umistily polozky dvé - 39 14 Ucitel si prohlizi Tvé
osobni véci a 44 ID Zadané otazce nerozumis. Prvni situaci mezi deseti nejvice stresujicimi
situacemi na stfednich Skolach nenajdeme. Situace 44 ID Zadané otdazce nerozumis, skoncCila
u zaku stfednich $kol na misté devatém. Na osmém misté se u zakt zakladnich skol umistila
situace 31 JD Ucitel hledad v seznamu, koho vyvolad, na misté desatém pak situace 27 JD Pises
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pisemnou praci, na jejimz vysledku Ti velmi zalezi. Ob¢ tyto situace se u zaku stiednich skol
mezi desitkou nejvice stresujicich situaci nevyskytuji. Desaté misto na stfednich Skolach
obsadila situace, kterd se zase nevyskytuje na zebficku mezi deseti nejvice stresujicimi
situacemi na zakladnich skolach a to je polozka 35 IF Mas Zizen a nesmis se napit.

Pichled téchto situaci a jejich praimérny vyskyt je uveden v pfiloze 3. S intenzitou

pocitovaného stresu souvisi druhd stanovena hypotéza.

Vyhodnoceni hypotézy H2:
H2: Existuji rozdily mezi mirou pocit’ovaného stresu u Zakii vzhledem k typu skol.
Studenti gymnazii pocit’uji vysSi intenzitu stresu neZ studenti stiednich odbornych Skol.

Studenti gymnazii pocit’uji vyssi intenzitu stresu nez Zdci zakladnich Skol.

Tabulka 7 Primérna mira intenzity stresu podle oblasti

cely soubor | ZS P SOS P G P
A — vztah ucitel a zak 3,15 2,96 3. 3,03 2. 3,63 1.
B - skolni klasifikace 3,09 3,05 | 1.,2. | 2,90 3. 341 | 3.
D — podminky ucebniho procesu 3,19 3,05 | 1., 2. 3,16 1. 3,47 2.
E — interpersonalni vztahy zaku 2,59 2,45 5. 2,45 5. 3,01 5.
F — ostatni situace 2,71 2,60 4, 2,60 4, 3,05 4,
Pramérné skore celého dotazniku 3,04 2,90 2,95 3,42

Vysvétlivky: ZS — zakladni §koly, SOS — stfedni odborné $koly, G - gymnézia, P - potadi

Z tabulky 7 vyplyva, ze zaci vSech stfednich kol prozivaji nejvyssi intenzitu stresu v
situacich spjatych s interakci ucitel — zdk a s podminkami ucebniho procesu. Pouze Zaci
zakladnich Skol pocituji vy$si zatéz, nez zaci stfednich Skol 1 u situaci, které se tykaji Skolni
klasifikace. Situace spojené se Skolni klasifikaci skon¢ily shodné u Zakli gymnazii i stfednich
odbornych kol na tfetim misté. U zaka vSech skol se shodn¢ vyskytla na ¢tvrtém misté oblast
F — ostatni situace. Nejniz$i intenzitu stresu prozivaji zaci v oblasti interpersonalnich vztaht,
ktera skoncila na misté patém. Rozdily v primérnych hodnotach se pohybuji v rozmezi 0,31 —
0,67. Celkova primérnd hodnota intenzity stresu na gymndaziu je 3,42; coz je vyss§i mira nez
celkova primérna hodnota na zakladnich a stfednich odbornych $kolach. Zaci gymnazii
pocituji vyssi intenzitu stresu jak celkoveé, tak ve vSech jednotlivych oblastech, ptfitom

prumérna hodnota v jednotlivych oblastech neklesla pod hodnotu 3.
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Ho: Neexistuji rozdily mezi mirou pocitovaného stresu u zZakii vzhledem k typu Skol. Studenti
gymndzii pocituji stejnou intenzitu stresu jako studenti stiednich odbornych skol. Studenti

gymndazii pocituji stejnou intenzitu stresu jako Zaci zakladnich skol.

Ha: Existuji rozdily mezi mirou pocitovaného stresu u zZaku vzhledem k typu Skol. Studenti
gymndzii pocituji vySsi intenzitu stresu nez studenti strednich odbornych Skol. Studenti

gymnazii pocituji vys$si intenzitu stresu nez zaci zakladnich skol.
F-test; (studenti gymnazii a zaci zakladnich skol) = 0,003; 0,003 < 0,05 rozptyly jsou odli$né.

F-test, (studenti gymnazii a studenti stfednich odbornych $kol) = 0,03; 0,03 < 0,05; rozptyly

jsou odlisné.
— volime dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptylu

t-testy(studenti gymnazii a zaci zakladnich skol) = 0,00000014; 0,00000014 < 0,05; pfijimame
Ha.

t-test, (studenti gymndzii a studenti sttednich odbornych skol) = 0,0000097; 0,0000097< 0,05;

pfijimame H A

Prijimame alternativni hypotézu.

Vyhodnoceni hypotézy H3:
H3: Existuji rozdily mezi mirou pocit’ovaného stresu u Zdakii vzhledem k rocniku.

Studenti Ctvrtych rocnikit pocit’uji vySsi intenzitu stresu nez studenti druhych rocnikii.

Tabulka 8 Primérna mira intenzity stresu vzhledem k ro¢niku

Primeér celkem | A B D E F

2. ro¢nik 3,20 3,27 | 3,25 3,45 | 2,78 | 2,77

4. rocnik 3,13 3,34 | 3,03 3,17 | 2,65 2,78

Vysvétlivky: A — vztah ucitel a zak, B - Skolni klasifikace, D — podminky ucebniho procesu,

E — interpersonalni vztahy 74k, F — ostatni situace
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Tabulka 8 ukazuje, ze primérna mira intenzity stresu u zaku ¢tvrtych roéniku je 3,13; coz je
niz8i hodnota, nez primérnd mira intenzity stresu u zak druhych ro¢nikt, ktera je 3,20.
Studenti ¢tvrtych roénikidl pocituji vyssi miru stresu v situacich spadajicich do oblasti A —
vztah ulitel a zak. V oblastech B, D a E je vyS$$i mira stresu u zakt druhych roéniku a
v oblasti F je rozdil minimalni. MiZeme tedy fict, Zze studenti Ctvrtych ro¢niki nepocit'uji
vys$$i intenzitu stresu neZ studenti druhych ro¢nikii. Rozdily v primérnych hodnotach se

pohybuji v rozmezi 0,01 — 0,28.

Ho: Neexistuji rozdily mezi mirou pocitovaného stresu u zaku vzhledem k rocniku. Studenti

ctvrtych rocnikii pocituji stejnou intenzitu stresu jako studenti druhych rocnikii.

Ha: Existuji rozdily mezi mirou pocitovaného stresu u Zakii vzhledem k rocniku. Studenti

ctvrtych rocnikii pocituji vyssi intenzitu stresu nez studenti druhych rocnikii.
F-test=0,80; 0,80 > 0,05 rozptyly se nelisi

— volime dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt

t-test=0,51; 0,51 > 0,05; Ha nelze ptijmout.

Alternativni hypotézu nelze prijmout.

Vyhodnoceni hypotézy H4:
H4: Existuji rozdily v citlivosti viiCi stresu vzhledem k pohlavi. Divky vnimaji Skolni

stresogenni situace jako vice zatéZujici neZ chlapci.

Tabulka 9 Primérna mira intenzity stresu vzhledem k pohlavi

Pramér celkem | A B D E F

muzi 2,87 2,94 3,05 (3,01]|233|260

zeny 3,16 3,29 | 3,12 | 3,31 | 2,77 | 2,79

Vysvétlivky: A — vztah ucitel a zak, B - Skolni klasifikace, D — podminky ucebniho procesu,

E — interpersonalni vztahy zaki, F — ostatni situace
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Tabulka 9 ukazuje, ze primérna intenzita stresu u divek je 3,16, coz je vyssi hodnota, nez
primérnd intenzita stresu u chlapc, kterd je 2,87. Divky pocituji vyssi intenzitu stresu nejen
celkové, ale i ve vSech sledovanych oblastech. Rozdily v primérnych hodnotach se pohybuji
v rozmezi 0,07 — 0,44. Poradi jednotlivych oblasti je u divek D, A, B, F a E, kdezto u chlapcii
je potadi nasledujici: B, D, A, F a E. U obou pohlavi skon¢ily na prvnich tfech mistech
situace A, B a D. Divky pocituji nejvyssi miru stresu v situacich spojenych s podminkami
ucebniho procesu (oblast D), chlapci zase v situacich spojenych se Skolni klasifikaci (oblast
B). Jak je vidét, jak divky, tak chlapci si délaji starosti s u¢enim, se Skolni klasifikaci i
s interakci s ucitelem. Na ¢tvrtém misté se shodné vyskytly u obou pohlavi situace spadajici
do oblasti F — ostatni situace (jde napt. o déni v jideln¢, tiidni schiizky), takové situace Zaky
zatézujici vice nez situace spadajici do oblasti E — interpersonalni vztahy. Tato oblast se

vyskytla u obou pohlavi na poslednim mist¢.

Ho: Neexistuji rozdily v citlivosti viici stresu vzhledem k pohlavi. Divky vnimaji Skolni

stresogenni situace stejné zatézujici jako chlapci.

Ha: Existuji rozdily v citlivosti vici stresu vzhledem k pohlavi. Divky vnimaji Skolni

stresogenni situace jako vice zatézujici nez chlapci.
F-test=0,10; 0,10 > 0,05 rozptyly jsou stejné

— volime dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt
t-test = 0,00086; 0,00086 < 0,05; pfijimdme Ha

Prijimame alternativni hypotézu.

8.3 Vyhodnoceni odpovédi ucitelt

V této podkapitole vyhodnotime zavérecné dvé hypotézy, na zékladé kterych zjistime, zda
existuji rozdily v mife shody ucitelského a studentského hodnoceni jak v intenzité€ stresu zak,

tak ve vyskytu stresogennich situaci ve Skolnim prostredi.
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Vyhodnoceni hypotézy HS:
H5: Existuji rozdily mezi hodnocenim intenzity stresu Zdaku ze strany Zdaki a ze

strany ucitelu. Ucitelé nadhodnocuji intenzitu stresu Zakii.

Tabulka 10 Mira pocitovaného stresu ze strany zakul a ze strany uciteld

Prumér celkem | A B D E F

Zaci 3,04 3,1513,09 319225271

ucitelé 3,40 3,98 | 3,47 | 3,27 | 3,31 | 3,16

Vysvétlivky: A — vztah ucitel a Zak, B - Skolni klasifikace, D — podminky uc¢ebniho procesu,

E — interpersondlni vztahy zakt, F — ostatni situace

Z tabulky 10 vyplyva, ze ucitelé nadhodnocuji miru pocitovaného stresu zaky jak celkové, tak
ve vSech sledovanych oblastech. Za nejvice zatézujici povazuji situace spojené s interakci
ucitel — zak, kdezto zaci na prvnim misté jako nejvice stresujici uvadeji situace spojené
S podminkami uceni. Tato oblast se u ucitelii vyskytla az na ¢tvrtém misté. Situace spojené
s interakci ucitel - zdk se u zakl vyskytly na misté druhém. Ucitelé jako dalsi zatézujici
situace uvadgji situace spadajici do oblasti Skolni klasifikace. U zaku tato oblast skon¢ila jako
treti v poradi. Dalsi vyznamnéjsi rozdil najdeme v oblasti interpersonalnich vztaht, kterou
ucitelé povazuji vice zatézujici nez zaci. Tato oblast se u ucitelil vyskytla na misté tfetim, u
74kl na misté patém. Oblast F — ostatni situace se u zaki vyskytla na misté ¢tvrtém, u ucitelt

na misté patém. Rozdily v primérnych hodnotach se pohybuji v rozmezi 0,08-1,06.

Ho: Neexistuji rozdily mezi hodnocenim intenzity stresu zdkii ze strany zdki a ze strany

ucitelii. Ucitelé vnimaji intenzitu stresu Zaku stejné jako zZaci samotni.

Ha: EXistuji rozdily mezi hodnocenim intenzity stresu Zdkii ze strany Zdki a ze strany ucitelil.

Ucitelé nadhodnocuji intenzitu stresu Zakil.
F-test=0,04; 0,04 < 0,05 rozptyly jsou odlisné

— volime dvouvybérovy t-test s nerovnosti rozptyla
t-test = 0,00014; 0,000814 < 0,05; ptijimame Ha

Prijimame alternativni hypotézu.
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Vyhodnoceni hypotézy H6:
H6: Existuji rozdily mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situaci Zakii ze

strany Zakii a ze strany ucitelit.

Tabulka 11 Mira vyskytu stresogennich situaci ze strany zaki a ze strany ucitell

Prumér celkem | A B D E F

Zaci 2,27 1,98 | 2,35 2,85 1,89 | 2,02

ucitelé 2,28 1,97 | 2,63 | 2,59 | 2,82 | 1,96

Vysvétlivky: A — vztah ucitel a Zak, B - Skolni klasifikace, D — podminky uc¢ebniho procesu,

E — interpersondlni vztahy zakt, F — ostatni situace

Z tabulky 11 vyplyva, ze ucitelé odhadli celkovy vyskyt stresogennich situaci ve Skolnim
prostiedi velice pfesné. Piesny odhad méli také v mife vyskytu situaci spadajicich do oblasti
B — interakce ucitel — zak. Situace spadajici do oblasti Skolni klasifikace ucitelé nadhodnocuji,
taktéz uvadeéji vyssi miru vyskytu stresogennich situaci spjatych s interpersonalnimi vztahy
zakl. Naopak uvadéji niz§i miru vyskytu stresogennich situaci spojenych s podminkami uceni

a ostatnich situaci. Rozdily v primérnych hodnotach se pohybuji v rozmezi 0,01-0,93.

Ho: Neexistuji rozdily mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situaci zdkii ze strany

Zdku a ze strany ucitelil.

Ha: EXistuji rozdily mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situact zdkii ze strany Zdakii a

ze strany ucitelil.

F-test=0,25; 0,25 > 0,05 rozptyly se rovnaji

— volime dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylt
t-test = 0,86; 0,86 > 0,05; Ha nelze ptijmout.

Alternativni hypotézu nelze prijmout.
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9 Shrnuti vysledku a diskuze

Vyzkum se zaméfil predevsim na zjistovani miry vyskytu stresogennich situaci na zakladnich
a stfednich $kolach a na zjistovani intenzity stresu, kterou zaci v takovych situacich pocit'uji.
Byly stanoveny dvé vyzkumné otazky a Sest hypotéz. Tti hypotézy se nam potvrdily, ale

platnost tfi dal§ich hypotéz potvrdit nelze.
Ze ziskanych dat vyplyva nasledujici prehled vyzkumnych zjisténi:

e Celkova primérna mira vyskytu stresovych situaci celého vyzkumného vzorku zaka je
2,27. Zaci uvadéji nejéastéjsi vyskyt stresogennich situaci spjatych s podminkami

uceni a podavani vykonu (oblast D).

e Celkova primérnd mira intenzity stresu celého vyzkumného vzorku zaka je 3,04.
Nejvyssi intenzitu stresu pocituji zaci v situacich spjatych s interakei ucitel — zak

(oblast A) a v situacich spojenych s podminkami uceni (oblast D).

e Studenti gymnazii zazivaji vysSi vyskyt Skolnich stresogennich situaci nez Zaci
zékladnich Skol. Nepotvrdilo se, Ze studenti gymnazii zazivaji vys$S$i vyskyt
stresogennich situaci nez zéci stfednich odbornych Skol. Naopak se potvrdilo, Ze
studenti gymnazii pocituji vyS$i intenzitu stresu nez studenti stfednich odbornych

skol a z4ci zékladnich skol.

e Studenti ctvrtych ro¢nikll nepocituji vyznamné vyssi intenzitu stresu nez studenti

druhych ro¢nik.
¢ Divky vnimaji Skolni stresogenni situace jako vice zatézujici nez chlapci.

e Existuji rozdily mezi hodnocenim intenzity stresu zakil ze strany zakli a ze strany
ucitelt. Ucitelé nadhodnocuji intenzitu stresu zaki. Nepotvrdily se vyznamné rozdily
mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situaci ze strany zakl a ze strany

ucitelq.
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Diskuze k jednotlivym vyzkumnym otazkam a hypotézam:

Vyzkumna otazka: Které stresogenni situace se vyskytuji ve Skolnim prostiedi
nejcastéji? Lisi se vyskyt téchto situaci na zakladni a stiedni Skole?

Chteli jsme zjistit, zda budou u naseho souboru jako nejcastéjsi stresogenni situace
oznaceny stejné situace jako v pfedchozim vyzkumu, kde bylo zjisténo, ze nejvyssi miru
vyskytu Skolnich stresogennich situaci uvadéji Zaci u situaci spojenych s podminkami uéeni a
podavani vykonu. Dospéli jsme ke stejnému zji§téni. Zaci viech $kol udavaji jako nejéastéjsi
Skolni stresogenni situace ty situace, které se tykaji podminek uc¢ebniho procesu. Na druhém
mist¢ se shodné vyskytly u zakt vSech $kol situace spojené se Skolni klasifikaci. V ostatnich
oblastech se jiz Zaci neshoduyi.

Rozebereme si situace, které se u zaku zakladnich a stfednich Skol vyskytly na prvnich
trech mistech. Na prvnim misté se u zaka zakladnich skol umistila situace 4/ IF Rodice jdou
na tridni schizky (U zaku stiednich Skol je tato situace az na mist¢ osmém). Je zajimavé, ze
zaci tuto situaci zaradili mezi nejéastéjsi stresogenni situace a u zakt zakladnich $kol dokonce
skoncila na misté prvnim, piestoze tiidni schiizky byvaji vétSinou 2-4 krat za Skolni rok.
Situace 31 JD Ucitel hleda v seznamu, koho vyvolad, se u zaka zékladnich skol vyskytla na
misté druhém, u 74k stiednich $kol na misté prvnim. Casty vyskyt této stresogenni situace
nas nijak neptekvapil. ZkouSeni je béznou zélezitosti ve vétSin€ vyuCovacich predméta jak na
zakladnich, tak stfednich Skolach. Je pochopitelné, ze ucitel nevyvolava zaky ke zkouSeni
nahodnég, ale podiva se, u kterého zdka ma malo zndmek, kdo byl a nebyl vyvolany, pfipadné
kdo ma znamku nerozhodnou. Druhé misto na stiednich $kolach obsadila situace 36 JD Pises
vice pisemek v jeden den (u zaku zakladnich kol se vyskytla na misté patém). Coz odrazi
zakladnich Skol se mezi sebou na psani pisemek z jednotlivych predméti vice domlouvaji,
aby zaci nepsali né€kolik naro¢néjSich pisemek v jeden den. Na tfetim misté se u zaka
zakladnich Skol vyskytla situace 46 KD Pri vyucovani je ve tridé hluk (tato polozka skoncila u
zakl stfednich Skol na misté Sestém). Podle naseho ndzoru to odpovida skutecnosti. Na
zakladnich Skolach byvaji nejcastéji smiSené tiidy, Zaci nechodi na zékladni Skolu, protoze
chtéji, ale protoze musi a druhy stupen zakladnich skol je jesté¢ ke vSemu spjat s nastupem
puberty. To vSe muze byt diivodem, pro¢ se Zaci chovaji neukdznén€, provokuji ¢i jinak
narusuji prub¢h vyucovani. Kdezto stiedni Skoly, pfedev§im gymnazia jsou Skoly vybéroveé,

zaci se musi vice podfizovat pravidlim, nebot by mohli byt ze Skoly vylouceni a také
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pribyvajici v€k miize byt dlivodem, proc se zaci chovaji konformné. Na tfetim misté se u zaka
sttednich Skol vyskytla polozka 27 JD PiSes pisemnou prdci, na jejimz vysledku Ti velmi
zalezi (u zakl zékladnich Skol skoncila na misté ¢tvrtém). V Castosti vyskytu této stresogenni
situace se tedy z4ci jak stfednich, tak zdkladnich Skol pfili§ neliSi. Pisemné prace jsou béznou
soucasti Skolni praxe a jak je vidét, znamky jsou pro zaky stale dulezité, jsou motivaci K dalsi

praci.

Vyzkumna otdzka: Které Skolni stresogenni situace jsou pro Zaky nejvice stresujici?
Lisi se tyto situace u Zaki zakladnich a stiednich $kol?

V piedchozim vyzkumu bylo zjiSténo, Ze nejvyS$i intenzitu stresu prozivaji zaci
Vv situacich spojenych s interakci ucitel-zak, dale pak v situacich spojenych s uc¢ebni ¢innosti a
podavanim vykonu. Vysledky naSeho Setfeni jsou shodné s vysledky E. Urbanovské.

Pokud se podivame na rozdily z hlediska typu Skoly, zjistime, Ze Zaci zékladnich $kol
zafadili mezi situace S nejvys§i intenzitou stresu i situace spojené se $kolni klasifikaci. Zaci
vSech Skol také shodné pocituji nejnizsi intenzitu stresu v oblastech interpersonélnich vztahd.
Toto zjisténi nas piekvapilo, ale zjistili jsme, Ze ke stejnému zavéru dospél i nami
porovnavany vyzkum. Mize to byt ddno tim, Ze se stresem v oblasti interpersonalnich vztaha
se zaci umi vyrovnat 1épe, nez se stresem V jinych oblastech. Také je mozné, ze globalné maji
zaci mezi sebou dobré ¢i neutrdlni vztahy a proto tuto oblast nepovazuji za tizivou.

Opét rozebereme prvni tii situace, ve kterych zaci zakladnich a stfednich Skol pocit'uji
nejvyssi intenzitu stresu. Jako nejvice zatézujici, ptipada zZadktim zékladnich Skol situace 22 IB
Znamka se Ti zda byt nespravedliva. Zajimavé je, ze tato situace skoncila v celkovém
vyhodnoceni az na misté desatém a u zaki stiednich Skol se mezi deseti nejvice stresujicimi
sebereflexe a horS$i znamku nepfisuzuji nespravedlnosti ze strany ucitele, ale vlastni
nedostate¢né ptipravé. U zakl stfednich Skol se vyskytla na prvnim misté polozka 36 JD
Pises vice pisemek v jeden den (tato polozka skoncila u zaku zakladnich $kol na misté
¢tvrtém). Na druhém misté se shodné vyskytla jak u zakt zakladnich Skol, tak stfednich Skol
situace 11 JD Do druhého dne se mds naucit velké mnozstvi uciva. Situace spadajici do
okruhu D, jsou piimo spjaté s ucebni ¢innosti a jedna se o situace, ve kterych maji zaci
podavat vykon. Jak je vidét, pokud se zaci maji naucit velké mnozstvi u¢iva do druhého dne,
nebo pisi vice pisemek v jeden den, je pro n¢ tato situace stresujici. Takové situace vyzaduji

narocnou domadci piipravu a Casto se stane, Ze se zak nestihne pfipravit tak, jak by skute¢né
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chtél. Bylo by vhodné poznamenat, ze ,,velké mnozstvi uciva® muze kazdy zak vidéet jinak.
Nékterym zaktim (napi. zaklm s lepSi paméti) mlze ptipadat, Ze se dané mnozstvi uciva
nau¢i snadno, jini zaci maji s takovym mnozstvim uciva velké potize a na ptipravu by
potiebovali n¢kolik dni. Na tfetim misté se u zakd zakladnich Skol vyskytla situace 26 JD
Pises necekanou pisemku tzv. prepadovou (u zéku stfednich skol skoncila tato polozka na
misté sedmém). Podle naSeho ndzoru mize byt ucel necekanych pisemek na zdkladnich a
sttednich Skolach odlisny. Na stfednich Skoldch mohou slouZit ke zjisténi, zda se zaci na dany
pfedmét ptipravuji pravidelné, nebo se mizeme setkat S tvrzenim ucitelti: ,,Zvykejte si, uz
nejste na zakladni skole“. Na skolach zakladnich se pak pouzivaji piepadové pisemky spise
jako prosttedek ke zvySeni kazn¢€. Na jedné stran¢ miizeme konstatovat, ze neCekané pisemky
mohou zdky motivovat k systematickému uceni a pak se nemusi ucit velké mnozstvi uciva
najednou. Na stran¢ druhé vidime, Ze takové situace jsou pro zaky stresujici a proto bychom
je méli v€as informovat o planované pisemné praci nebo testu. U zaka stfednich Skol se na
ttetim mist¢ vyskytla polozka 34 IA Neni ti dobre a ucitel té nepusti na WC (u zaka
zakladnich Skol se objevuje tato situace na mist¢ devatém). U této situace muizeme
polemizovat, do jaké miry je Zzadkovi skutecné Spatné nebo zda se na nevolnost pouze
vymlouva, aby se vyhnul nékteré &asti vyudovani. Skoly jsou riizné. Nékde mohou Zaci
odchazet na toaletu bez ohlaseni, jinde se musi hlasit, nebo béhem vyucovani nemohou odejit
vibec. Ucitelé stiednich Skol mohou pouzivat véty typu: ,,Uz nejsi malé dité, to vydrzis®.
Podle naseho nazoru by mél ucitel respektovat zdkovu potfebu a umoznit mu odchod na
toaletu, zaroven se vSak ujistit, zda toho zaci nezneuzivaji a na toaletu neodchéazi né€kolikrat za

hodinu.

Hypotéza 1: Existuji rozdily v mife vyskytu stresogennich situaci vzhledem k typu
Skol. Studenti gymnazii zaZivaji vyssi vyskyt Skolnich stresogennich situaci neZ studenti
stifednich odbornych Skol. Studenti gymnazii zaZivaji vysSi vyskyt Skolnich stresogennich
situaci nez Zaci zakladnich Skol.

Ptedpokléadali jsme, ze studenti gymnazii zazivaji vyssi vyskyt Skolnich stresogennich
situaci nez studenti stfednich odbornych skol a Zaci zakladnich Skol. Hypotézu jako celek
nelze prijmout. Objevili jsme vyznamné rozdily pouze v mife vyskytu Skolnich
stresogennich situaci mezi studenty gymnazii a zaky zakladnich $kol. OvSem neobjevili jsme
vyznamné rozdily v mife vyskytu stresogennich situaci mezi studenty gymnazii a studenty

sttednich odbornych Skol. Toto zjiSténi je odliSné od zjisténi E. Urbanovské. Predchozi
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vyzkum byl proveden u studenti tietich a prvnich ro¢nikii. NaSe vyzkumné Setfeni probéhlo
na zacatku Skolniho roku, zvolili jsme studenty druhych a ¢tvrtych ro¢niki, abychom mohli
ob¢ vyzkumna Setfeni lépe porovndvat. Moznd, ze prav€ zde mize byt pfi¢ina odliSnych
vysledki. Studenti prvnich ro¢niki gymnazii mohli vnimat pifechod na novou Skolu jako vice
zatézujici z hlediska Castosti vyskytu stresovych situaci nez studenti prvnich ro¢nik stéednich
odbornych skol, kde se stresové situace mohly vyskytovat v mensi mife. V nasem Setieni
jsme zvolili studenty druhych ro¢nikd, ktefi se na nové prostiedi Skoly mohli Iépe adaptovat a
vyskyt stresogennich Situaci jim jiz nepfipadal tak vysoky. Nebo muize byt rozdil zptisoben
také tim, Ze v pfedchozim a nami realizovaném Setfeni nebyly zkoumany stfedni odborné
Skoly stejného zaméteni. Mira vyskytu stresogennich situaci mize byt na rtiznych stfednich

odbornych skolach rizna.

Hypotéza 2: Existuji rozdily mezi mirou pocit’ovaného stresu u Zakit vzhledem
Ktypu Skol. Studenti gymndzii pocit’uji vys$Si intenzitu stresu nei studenti stiednich
odbornych Skol. Studenti gymndzii pocit’uji vys$si intenzitu stresu neZ Zdci zdakladnich Skol.

Druha hypotéza byla prijata. Predpokladali jsme, ze studenti gymndzii pocituji
vy$$i intenzitu stresu nez studenti sttednich odbornych Skol a Zaci zakladnich Skol predevs§im
povinnostmi a Castéji jsou hodnoceny jejich vykony a znalosti. Je na n¢ kladen vétsi tlak
vzhledem Kk ptipravé na vysokoskolské studium. Nas piedpoklad se potvrdil a ke stejnému
zjisténi dospé€li i v nami porovnavaném vyzkumu. Zjistili jsme, Ze zaci gymnazii pocituji
vy$si intenzitu stresu jak celkové, tak ve vSech jednotlivych oblastech. Podle naseho nazoru to
muze byt dano tim, ze na gymnaziu se Castéji vyskytuji zaci s osobnostnimi rysy, které
sehravaji v citlivosti viéi stresu dulezitou roli, jako je napf. perfekcionalismus, svédomitost ¢i
cilevédomost. Moznou roli zde sehrava i role studenta gymndazia a hodnoceni této role od
svého okoli (rodice, ucitelé, spoluzaci). Pokud se zamyslime nad situaci, kdy se student
gymnazia dostane do tfidy, kde je vétSina studentd S vybornymi prospéchovymi vysledky,
bude se totéz vyzadovat i od né&j. Pokud student neni schopen se svym spoluzakim vyrovnat,
je zde vétsi riziko, Ze bude negativné hodnocen jak od uciteli, rodici ¢i spoluzaki, nez kdyby
dosahoval stejnych vysledkti na stiedni odborné Skole. Tim chceme naznacit, Ze intenzitu

prozivaného stresu mize u zakli gymnazii zvysovat také ocekavani ze strany okoli.

Hypotéza 3: Existuji rozdily mezi mirou pocitovaného stresu u Zdaku vzhledem
K ro¢niku. Studenti étvrtych roénikit pocit'uji vys$si intenzitu stresu neZ studenti druhych
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rocnikii.

Hypotézu 3 nemiizeme prijmout. Nepotvrdily se signifikantni rozdily vzhledem
k ro¢niku. U studenti stiednich skol jsme predpokladali, ze studenti ¢tvrtych ro¢nikd pocit'uji
vyS$$i intenzitu stresu nez studenti druhych ro¢niki vzhledem k rostoucim studijnim
pozadavkam, ptiprave student k ukonceni studia, piipadné k pfipravé na dalsi studium. Tyto
predpoklady se nam nepotvrdily. Vyzkumné Setfeni E. Urbanovské zjistovalo intenzitu stresu
u studenttl tfetich a prvnich ro¢nikti. Ani zde se nepotvrdily vyznamné rozdily vzhledem
Kk ro¢niku. Je mozné, Ze ¢im jsou Zaci starsi, vyspélejsi, ale i zvyklejsi na skolni stresogenni
situace, tim se S danymi situacemi lépe vyrovnavaji a nezvysuje Se intenzita prozivaného

stresu.

Hypotéza 4: Existuji rozdily v citlivosti vici stresu vzhledem k pohlavi. Divky
vanimaji §kolni stresogenni situace jako vice zatéZujici neZ chlapci.

Ctvrta hypotéza byla pkijata. Vzhledem k genderovym odlisnostem jsme
predpokladali, Zze divky budou stresové situace prozivat siln€ji nez chlapci. Nase zjisténi je
shodné se zjisténim nami porovnavaného vyzkumu. NaSe Setfeni ukazalo, ze divky pocituji
vys$i intenzitu stresu nejen celkove, ale 1 ve vSech sledovanych oblastech. Je znamo, ze divky
jsou citlivéjsi, emotivnéjsi a jsou vice zaméfené na mezilidské vztahy nez chlapci. Proto jsme
také predpokladali, ze v oblasti interpersonalnich vztahi budou pocitovat vyssi miru stresu

nez muzi. Tato oblast se ale u obou pohlavi vyskytla az na poslednim misté. Taktéz Setfeni E.

Urbanovské nepotvrdilo vyssi citlivost divek k interpersonalnimu stresu.

Hypotéza 5: Existuji rozdily mezi hodnocenim intenzity stresu Zakii ze strany Zakii a
ze strany uciteli. Ucitelé nadhodnocuji intenzitu stresu Zakii.

Pata hypotéza byla prijata. Nas predpoklad, Ze ucitelé nadhodnocuji intenzitu stresu
studentd, se potvrdil. Z vysledkii naseho vyzkumu vyplyva, Ze ucitelé nadhodnocuji miru
pocitovaného stresu zaky jak celkove€, tak ve vSech sledovanych oblastech. Podle naseho
nazoru to miZze byt dano tim, ze ucitelé vidi ve svych Zacich predevsim roli studenta a mysli
si, Ze zaci tuto svoji roli vnimaji stejné¢ vazné. Zapominaji, Ze ne pro vSechny zaky je skola
stejné dulezita, nebo ze se zaci mohou potykat s mnohem vet§imi starostmi (napt. rozvod

rodi¢d, problémy v partnerském vztahu u starSich zaki) nez je skola.

Hypotéza 6: Existuji rozdily mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situaci

Zaku ze strany Zakii a ze strany ucitelit.

73



Vyznamné rozdily mezi hodnocenim miry vyskytu stresogennich situaci ze strany
7zakl a ze strany ucliteld se nepotvrdily a Sesta hypotéza nebyla prijata. Tato oblast
v pfedchozim vyzkumu sledovana nebyla, takze zjiSténi nemiZeme porovnat. UCcitelé
odhaduji celkovou miru vyskytu Skolnich stresogennich situaci shodné jako jejich zaci. Muize
to byt dano tim, ze ucitelé védi, které situace jsou pro zaky stresujici a jak ¢asto se s nimi
jejich Zaci setkavaji. Maji ptehled, jak casto zaci piSi pisemné prace, jaké dostavaji znamky,
jak se zaci chovaji mezi sebou apod. V mife vyskytu v jednotlivych oblastech uz tak piesny

odhad nemaji a nékteré oblasti nadhodnocuji, jiné podcenuji.

Vzhledem k vyzkumnym zjisténim mizeme vyvodit né€kolik zavéreénych doporuceni pro

pedagogickou praxi ke snizovani stresu zaku:

e Domluvit si s zaky uréita pravidla, protoze pravidla a ¥ad piinasi jistotu. Zaci by méli
veédét, jak budou probihat hodiny, jak budou hodnoceni, kdy budou hodnoceni,
pfipadné Zaky upozornit na to, Ze pisemné prace nebudeme dopiedu ohlasovat a

motivovat je k systematickému uceni.

e Nepietézovat zaky. Pokud je to mozné nedavat vice pisemek v jeden den, nezatézovat

zaky ukoly, které jsou naro¢né na domaci piipravu.

e Své otazky formulovat presné, jasné a srozumiteln€. Brat ohled na vék a védomostni

uroven zaka.

e Respektovat piirozené biologické potfeby — umoznit odchod na toaletu, dodrzovat

pitny rezim.
e Dat zaklim moZnost vyjadfit sviij ndzor, ptiCemz rozvijet toleranci k ndzorm jinym.
e Zaky povzbuzovat, chvalit a ocenovat.

e Zaradit do vyuCovani vhodné relaxacni prvky a tim snizovat napéti zakii a naladit

piijemnou atmosféru ve tfide.
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Zavér

Tato diplomova prace byla zamétfena na zatézové situace zaka 2. stupné zékladnich
Skol a zaki stfednich skol.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo ptehledné uspofadat aktualni poznatky z oblasti
Skolni zatéZe a na zakladé empirického Setfeni prozkoumat hodnoceni zatéZzovych situaci zaky
2. stupné zakladnich Skol a zéky stfednich skol.

Cilem teoretické casti bylo popsat problematiku zatézovych situaci, stresu, jeho
zvladani a prevenci jak v obecné roviné, tak se zaméfenim na Skolni prostfedi. Tento cil se
nam podafilo naplnit, i kdyZ jsme nemohli podat vyCerpavajici piehled k dané problematice
vzhledem Kk obsahlosti tématu. V prvnich kapitolach jsme se snazili definovat pojmy, jako
jsou zatézova situace, stres, stresory jak obecné, tak ve vztahu ke Skolnimu prostfedi. Dale
jsme vénovali pozornost reakci na stres, piiznakiim stresu a popisovali jsme specifika reakci
déti na Skolni stres. Zabyvali jsme se také copingem, klasifikaci rtiznych strategii zvladani a
zvladacimi strategiemi ve skolnim prostiedi. Neopomnéli jsme se vénovat prevenci stresu a
popisujeme zpusoby, kterymi mizeme snizit stres u déti. Zaveérecna kapitola teoretické Casti
se zaméfuje na vyzkumy Skolniho stresu, popisuje vyzkumy, které se zabyvaly danou
problematikou jak u nas, tak v zahranici.

Cilem praktické casti bylo zjistit aktudlni stav Skolni zatéZze u zaka zékladnich a
stfednich Skol a srovnat jej s vysledky vyzkumného Setieni realizovaného v roce 2008 E.
Urbanovskou. Dil¢imi cili bylo srovnat miru vyskytu stresogennich situaci u zaka zakladnich
a stiednich Skol a srovnat intenzitu stresu zakl zékladnich a stiednich skol, porovnat rozdily
v citlivosti ke stresu ve Skolnim prostredi u divek a chlapct, poslednim cilem bylo porovnat
schopnosti uciteld zakladnich a stfednich skol adekvatné posoudit miru vyskytu stresogennich
situaci ve Skole a intenzitu stresu zaki v takovych situacich. K realizaci vyzkumu jsme pouZili
Dotaznik stresovych situaci. Stanovenych cilli se nam podafilo dosdhnout. Zjistili jsme
aktualni stav Skolni zatéze jak na zakladnich tak stfednich Skolach. Zjistili jsme, které
stresogenni situace se vyskytuji ve Skole nejcastéji a které jsou pro zaky nejvice zatézujici.
Porovnali jsme miru vyskytu $kolnich stresogennich situaci a intenzitu stresu zaka vzhledem
K typu Skoly, ro¢niku a pohlavi. V zavére¢né diskuzi jsme se zamysleli nad vysledky naseho
vyzkumu a porovnali je s vysledky pfedchoziho Setieni.

Pted uskuteénénim dotaznikového Setfeni, byly stanoveny dvé vyzkumné otazky a Sest

hypotéz. Tti hypotézy se nam potvrdily a tfi jsme museli odmitnout. Zjistili jsme, ze Zaci
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udavaji nejcCastéjsi vyskyt stresogennich situaci spjatych s podminkami uceni a podavani
vykonu. Nejvyssi intenzitu stresu pocit'uji zaci v situacich spjatych s interakci ucitel — zék a
v situacich spojenych s podminkami uceni. Potvrdilo se, ze existuji rozdily mezi mirou
pocitovaného stresu u zaka vzhledem k typu skoly. Studenti gymnazii pocit'uji vys$si intenzitu
stresu nez studenti stfednich odbornych skol a Zaci zdkladnich skol. Také se potvrdily rozdily
v citlivosti vii€i stresu vzhledem k pohlavi. Zjistili jsme, Ze divky vnimaji Skolni stresogenni
situace jako vice zatéZujici nez chlapci. A jeSté se nam potvrdily rozdily mezi hodnocenim
intenzity stresu zakl ze strany zakl a ze strany ucitelll. Zjistili jsme, ze ucitelé udavaji vyssi
intenzitu stresu zaku, nez Zaci samotni.

Vysledky tohoto vyzkumu by mohly byt pfinosem piedevsim pro Skoly, na kterych se
vyzkum uskute¢nil. Zpracované vysledky byly Skoldm ptedany a poslouzi jako zpétna vazba.
Skoly ziskaji piedstavu o tom, které stresogenni situace se vyskytuji ve $kole nejéastéji a
které Zaci pocit'uji jako nejvice zatézujici. Pedagogové se mohou zamyslet nad ptfi¢inami mezi
nesouladem hodnoceni intenzity stresu zaka ze strany zaki a ze strany ucitelti. Pfinos prace
vidim také pro vSechny pedagogy obecné. Umozni jim 1épe porozumét prozivani jedince ve
Skolnim prostfedi a adekvatné¢ odhadnout miru stresu u svych zakt v riznych stresovych
situacich. Na zaklad¢ toho mulize ucitel jednat takovym zpusobem, Zze nebude zaky zbytecné
pfetéZovat a bude jim oporou pii zvladani stresu ve Skolnim prostredi.

Prace na vyzkumné ¢asti byla naro¢na, ale urcité ptinosna nejen pro skoly, na kterych
vyzkum probihal, ale i pro mne samotnou. Ziskané poznatky mohu jednak vyuzit ve své

budouci pedagogické praxi, ale i v béZném zivote.
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Priloha 1

Pohlavi:

Dotaznik stresovych situaci

Vék:

Skola, tida:

Se skolou souviseji nékteré situace, které nds mohou zatézovat, vadi nam. Zamysli se nad nize
popsanymi situacemi a zhodnot’, jak Casto se s nimi ve Skole setkavas. Na pétibodové

stupnici zakrouzkuj u kazdé otazky ¢islo, které odpovida Castosti vyskytu dané situace:

© o0 ~N o o1 B~ W NP

e e T e e T = O =
0 N o Ul N W N L O

Viibec ne - zakrouzkuyy 1
Malokdy - zakrouzkuj 2
Obcas - zakrouzkuj 3
Casto - zakrouzkuj 4
Skoro pofad - zakrouzkuj 5

I A Ucitel T¢€ ponizi a zesmésni pied celou tfidou

I B Znamku, kterou dostanes, uz si nemtzes opravit

J B Musis doma nechat podepsat Spatnou znamku

KE Spoluzék Ti hrubé nadava

I A Ucitel se T¢ v hodinég fyzicky dotyka

I F Vjideln€ T¢€ nuti snist celou porci

J D Vyuka odpoledne trva dlouho

I A Ucitel déla rozdily mezi zadky s dobrymi a Spatnymi znamkami
I A Ucitel slibi, ze nebude zkouset a nedodrzi to

J B Neses domt vysvédceni s neptilis dobrymi zndmkami

J D Do druhého dne se mas naucit velké mnoZzstvi uciva

KE Ve tfid¢ jsou malé skupinky, které mezi sebou soupeti

I A Ucitel nékterym zakiim viditeln€ nadrzuje

I F Polijes se v jidelné

J D Jsi zkouSeny u tabule

K A Ucitel na Tebe zvysi hlas nebo ptimo kiici

I A Pises pisemku a ucitel u toho neustale mluvi a jinak vyrusuje

| F Skolnik bezdtivodn& napomin4 a tresta zaky

[ A ) A ) T S e S L O e O A N ) S S e A B\

W W W W W W WWwW W W W WW W W W W W
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19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29

30
31
32
33
34
35
36
37
38

39
40
41
42
43

44
45

JD
I A
I A
| B
JD
KE
A
JD
JD
KE
I A

I F
JD
KA
KF
I A
| F
JD
KA
JD

I A
KD
I F
KA
I A

I D
KD

M3as vypracovat narocny samostatny kol

Ucitel po Tobé€ hazi néjakym piedmétem (kiida, houba, klice ...)
Ucitel nikdy neuznd Tvlij ndzor

Znamka se Ti zd4 byt nespravedliva

Recitujes basen pred celou tfidou

Starsi spoluzaci se posmivaji mladSim

UCIS se, aby ses zlepsil, a ucitel to neoceni

PiSes necekanou pisemku, tzv. pfepadovou

PiSes pisemnou praci, na jejimz vysledku Ti velmi zélezi.

Ttidy spolu soupeti a chovaji se nepiatelsky

Béhem zkousSeni opravuje ucitel kazdé nespisovné slovo (skace
do feci)

V jideln¢ kucharky davaji jidlo na talif rukama

Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola

Ucitel T¢ za trest posle za dvete

Starsi spoluzaci se v jideln¢ automaticky predbihaji

Neni ti dobfe a ucitel t€ nepusti na WC

MAS Zizen a nesmiS se napit

Pises vice pisemek v jeden den

Ucitel T¢€ zaslouzené, ale velmi diirazné kara pied ostatnimi

Nepftipravil ses na hodinu a hrozi Ti vyvolani (uditel té
neomluvil)

Ucitel si prohlizi Tvé osobni véci

Jsi zkouseny a ucitel si pfi tom néco pise (neposlouchd)
Rodice jdou na tfidni schiizky

Ucitel mluvi sproste

Ucitel Ti dal Spatnou znamku, protoze Tvou odpovéd’ nemohl
precist

Zadané otazce nerozumis

Ttida je neutulna
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46 KD Pfi vyucovani je ve tfidé hluk (zéci jsou neukdznéni, hlasit¢ se 1 2 3 4 5
bavi)

47 I A Ucitel pfi mluveni prskéa nebo je mu citit z Gst 12345
Nyni si procti tytéz vyroky jesté jednou a zamysli se nad tim, jak moc je pro Tebe tato
situace neprijemna. Na pétibodové stupnici zakrouzkuj u kazdé otdzky cislo, které by

odpovidalo tvym pocitiim a obavam, kdyby ses do takové situace dostal.

Situace je pro tebe nepfijemna, tisniva:

Viibec ne - zakrouzku; 1

Slabé - zakrouzkuj 2

Stredné - zakrouzkuj 3

Znacné - zakrouzkuj 4

Silné - zakrouzkuj 5
1 I A Ucitel T¢ ponizi a zesmé$ni pied celou tfidou 12345
2 I B Znamku, kterou dostanes, uz si nemiize§ opravit 12345
3 J B Musi§ doma nechat podepsat Spatnou znamku 12345
4 KE Spoluzék Ti hrubé nadava 12345
5 I A Ucitel se T¢ v hodin¢ fyzicky dotyka 12345
6 I F Vjideln€ T¢€ nuti snist celou porci 12345
7 J D Vyuka odpoledne trva dlouho 12345
8 I A Ucitel déla rozdily mezi zaky s dobrymi a Spatnymi zndmkami 1 2 3 4 5
9 I A Ucitel slibi, ze nebude zkouset a nedodrzi to 1 2345
10 J B Neses§ domt vysvédceni s neptilis dobrymi zndmkami 12345
11 J D Do druhého dne se mas naucit velké mnoZzstvi u€iva 12345
12 KE Ve tfid¢ jsou malé skupinky, které mezi sebou soupeti 12345
13 I A Ucitel nékterym zaktim viditeln€ nadrzuje 12345
14 I F Polijes se v jidelné 12345
15 J D Jsi zkouseny u tabule 12345
16 K A Ucitel na Tebe zvysi hlas nebo ptimo kiic¢i 12345
17 I A PiSes pisemku a ucitel u toho neustale mluvi a jinak vyrusuje 12345
18 | F Skolnik bezdivodné napomina a tresta zaky 12345



19
20
21
22
23
24
25

26
27
28
29

30
31
32
33
34
35
36
37
38

39
40
41
42
43

44

JD
I A
I A

JD
KE
A

JD
JD
KE
I A

I F
JD
KA
KF
I A
I F
JD
KA
JD

I A
KD
I F
KA
I A

M3as vypracovat narocny samostatny kol

Ucitel po Tobé€ hazi néjakym predmétem (kiida, houba, klice ...)
Ucitel nikdy neuznd Tvlij ndzor

Znamka se Ti zd4 byt nespravedliva

Recitujes basen pred celou tfidou

Starsi spoluzaci se posmivaji mladSim

UCIS se, aby ses zlepsil, a ucitel to neoceni

PiSes necekanou pisemku, tzv. piepadovou
Pises pisemnou préci, na jejimz vysledku Ti velmi zaleZi.
Ttidy spolu soupeti a chovaji se nepiatelsky

Béhem zkousSeni opravuje ulitel kazdé nespisovné slovo (skace
do feci)

V jideln¢ kucharky davaji jidlo na talif rukama

Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola

Ucitel T¢€ za trest posle za dvete

Starsi spoluZzaci se v jideln€ automaticky piedbihaji

Neni ti dobfe a ucitel t€ nepusti na WC

Mas zizen a nesmis se napit

Pises vice pisemek v jeden den

Ucitel T¢€ zaslouzené, ale velmi diirazné kara pied ostatnimi

Nepftipravil ses na hodinu a hrozi Ti vyvolani (ulitel t&
neomluvil)

Ucitel si prohlizi Tvé osobni véci

Jsi zkouseny a ucitel si pfi tom néco pise (neposlouchd)
Rodice jdou na ttidni schiizky

Ucitel mluvi sproste

Ucitel Ti dal $patnou znamku, protoZze Tvou odpovéd’ nemohl
precist

Zadané otazce nerozumis
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45 KD Trida je neutulna 12345

46 KD Pfi vyucovani je ve tfidé hluk (zéci jsou neukdznéni, hlasit¢ se 1 2 3 4 5
bavi)
47 I A Ucitel pfi mluveni prskéa nebo je mu citit z Gst 12345

Jsou jesté jiné situace, které se Ti zdaji zatézujici? Napis, jaké a jak moc jsou Ti nepfijemné:

Dékujeme za vyplnéni dotazniku!  Zaru€ujeme naprostou diskrétnost!



Priloha 2

Nejcastéjsi stresogenni situace na zakladnich a stfednich Skolach

Zékladni Skoly

Potadi | Cislo Znéni situace Priamér
1. 41 IF | Rodic¢e jdou na tiidni schizky. 3,95
2. 31JD | Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola. 3,64
3. 46 KD | Pii vyucovani je ve tfide hluk. 3,31
4. 27 JD | PiSe$ pisemnou praci, na jejimz vysledku Ti velmi zalezi. 3,30
5. 36 JD | Pises vice pisemek v jeden den. 3,09
6. 11JD | Do druhého dne se mas naudit velké mnozstvi uéiva. 3,01
7. 15JD | Jsi zkouSeny u tabule 2,88
8. 44 ID | Zadané otdzce nerozumis 2,78
9. 33 KF | Starsi spoluzéci se v jideln€ automaticky piedbihaji. 2,76
10. 21B Znamku, kterou dostanes, uz si nemtize$ opravit. 2,67

Stfedni Skoly

Poradi | Cislo Znéni situace Pramér
1. 31JD | Ugitel hleda v seznamu, koho vyvola. 4,15” '
2. 36 JD | Pises vice pisemek v jeden den. 3,87
3. 27 JD | PiSe$ pisemnou praci, na jejimz vysledku Ti velmi zalezi. 3,75
4. 11JD | Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 3,54
5. 7JD | Vyuka odpoledne trva dlouho 3,36
6. 46 KD | Pii vyu€ovani je ve tfidé€ hluk. 3,20
7. 15JD | Jsi zkouSeny u tabule 3,16
8. 41 IF | Rodice jdou na tfidni schizky. 3,11
9. g81A | Ucitel déla rozdily mezi zdky s dobrymi a Spatnymi 3,01

znamkami.

10. 26 JD | Pises necekanou pisemku tzv. ptepadovou. 2,99




Priloha 3

Situace, ve kterych Zaci zakladnich a stfednich Skol pocit’uji nejvyssi intenzitu stresu

Zékladni Skoly
Potadi | Cislo Znéni situace Priamér
1. 22 1B | Znamka se Ti zda byt nespravedliva. 3,90
2. 11JD | Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 3,54
3. 26 JD | Pises necekanou pisemku tzv. ptepadovou. 3,47
" 36 JD | Pises vice pisemek v jeden den. 339
47 1A | Ucitel pfi mluveni prskéa nebo je mu citit z ust.
91A Ucitel slibi, ze nebude zkouset a nedodrzi to. 3,37
25 1A | UGS se, aby ses zlepsil, a ucitel to neoceni. 3,30
7 44 |ID | Zadané¢ otdzce nerozumis. 3.29
39 IA | Ucitel si prohlizi Tvé osobni véci.
8. 31JD | Ucitel hleda v seznamu, koho vyvola. 3,28
9. 34 IA | Neni ti dobfe a ucitel t€ nepusti na WC. 3,26
10. 27 JD | PiSes pisemnou praci, na jejimz vysledku Ti velmi zalezi. 3,24
Stiedni Skoly
Poradi | Cislo Znéni situace Pramér
1. 36 JD | Pises vice pisemek v jeden den. 4,08
2. 11JD | Do druhého dne se mas naucit velké mnozstvi uciva. 3,93
3. 34 1A | Neni ti dobfe a ucitel t& nepusti na WC. 3,90
4, 21 1A | Ucitel nikdy neuzna Tvijj ndzor. 3,87
5. 7JD | Vyuka odpoledne trva dlouho 3,83
6. 13 1A | Ucitel n€kterym zaktim viditelné nadrzuje. 3,79
7. 26 JD | PiSe$ necekanou pisemku tzv. ptepadovou. 3,77
8. 91A Ucitel slibi, ze nebude zkouset a nedodrzi to. 3,76
9. 44 1D | Zadané otazce nerozumis. 3,72
10. 35 IF | MaS Zizen a nesmis se napit. 3,70
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