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Abstrakt

Bakalarskd prace se zabyvéa stresem a zatézi studentd na stfedni Skole tzv. skolni za-
tézi. V teoretické ¢asti v prvni kapitole jsou obsazené zdkladni pojmy. V druhé kapito-
le je popsano, jak na zaky stres plsobi. Tretl kapitola se vénuje zaklm a jejich prozi-
vani Skolni zatéze. V praktické ¢asti jsou uvedeny vysledky anonymniho prdzkumu
pomoci dotaznikd. Przkum probihal na péti skoldch ztoho na dvou soukromych
gymnéaziich, dvou soukromych stfednich Skoldch s maturitou a jedné verejné strednf
Skole s maturitou. Cilem bylo zjistit jaky je aktualni stav vnimani stresu zaky stfedni
Skoly Z&ci byli dotazovéni na v&k, pohlavi, typ stfedni koly, téSeni se do $koly, trému,
stres ve Skole, jak se Zaci brani proti stresu a jak stres zvlddaji, komu se Zaci svéfuji a
jestli je stres motivuje k lepsi pfipravé do Skoly a posledni otdzka zjistovala, jak pod-

poruji zaky jejich rodice.

Klicova slova

Stres, zatéZové situace, stresory, stres a jeho zvladani, distres, eustres, zdravotni pro-

blémy zplsobené stresem.

Abstract

This Bachelor thesis is focused on student stress levels in high schools, so-called
school stress. The theoretical part of the first chapter contains the essential concepts.
The second chapter describes how stress affects the students. The third chapter con-
tains information about students and their experience with school stress. The practi-
cal part covers the results of an anonymous survey in the form of a questionnaire. The
survey took place at five schools consisting of two private grammar schools, two pri-
vate high schools (with graduation) and one public school (with graduation). The goal
of this survey is to figure out what is the actual state of recognizing school stress by
high school students. The students were asked for their age, gender, the field of the
high school, if they look forward to going to the school, stage-fright, school stress,
how do they fight the stress and how they are doing in terms of that, if they confide
to someone with it and if the stress motivates them to better prepare on the lessons.

The last question of this survey was how the parents of the students support them.



Key words

Stress, stressful situations, stressors, stress management, distress, eustress, health

problems caused by stress.
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Uvod

Stres a zatézové situace na stfedni skole jako téma mé bakalarské prace jsem si vy-
bral, protoze jde o aktudini téma, kterému se vénuje velkd pozornost. Stres patfi k
béZné soucasti Zivota kazdého soucasného dospélého jedince. Vliv neustdlého spé-
chu a tlaceni na maximalni vykon a soupefeni je soucasti Skolni zatéze, ke skolni za-
tézi se pfida i mimoskolni zatéz a zdravd motivace se méni ve stres, a protoZe nejvét-
Sim stresorem je nedostatek ¢asu, tak zacnou problémy i s plnénim dfive lehce splni-
telnych Ukold. Stres zpdsobuje i systém Skoly, ktery zplsobuje nezamérné neustalou
z4téZ, kterd mdze vyvolat pocit, Ze Skola je vlastné misto plné negativnich zazitkd,
napfiklad neustalé zkouseni, Spatné znamky, tréma, konflikty se spoluzaky. Zde je
velmi dllezitd role uditele, ktery mé zaujmout zaky, motivovat a vytvofit tvaréi pfi-
jemnou atmosféru ve které Zaci nemaji z ucitele neprekonatelny strach. Jde o zna&né
aktudIni tématiku, kterd by méla byt zkoumdna, a predevsim zviditelfiovéna, protoze
pouze v pfipadé dostatecné informovanosti verejnosti o plsobeni stresu na zaky
stfednich skol I1ze problém Fesit, a mladistvym osobdm psychicky pomdhat. Tomuto
aktualnimu tématu se vénuje tato bakalatskd prace.

Cilem této bakaldrské prace je pokusit se identifikovat nejvice stresujici situace
z pohledu zakl stfednich skol. Dil¢im cilem prace je zjistit, zdali studenti mohou proti
témto stresovym situacim bojovat, a zdali se umi s nimi vyporaddat s pomoci spoluza-
kG, nebo rodic¢d. Na zakladé téchto zjisténych Udajl Ize podat ndvrhy a doporucenf
pro pedagogickou praxi.

Cil prace bude naplnén nejdfive prostfednictvim odborné literatury, kde dojde k vy-
mezeni zakladnich pojmU, véetné srovnani myslenek jednotlivych autorf. Nasledné
bude vyuZito primarni prlzkumné Setfeni se formé dotaznikového Setfeni. Po vyhod-
noceni vysledkl bude provedena intepretace vysledkd, a nasledné budou podény
navrhy a doporuceni pro pedagogickou praxi. Vysledky budou prakticky vyuzity, jeli-
koZ budou pfedany zUcastnénym skoldm i jednotlivym osobdam. Soucasné bude na-
vrzeno, jak dale v této otdzce postupovat smérem k verejnosti.

Prace je rozdélena na &3ast teoretickou a praktickou. Teoretickd &ast nejdfive definuje
zdkladni pojmy, které jsou v rdmci prace uzivany, dale se zaméruje na stres v obecné

roving, a nakonec dochazi k vyznamné ¢asti prace, a to k teoretickému propojeni pa-
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sobeni stresu na Zaky stfednich Skol. Na teoretickd vychodiska navazuje prakticka
Cast prace, praktickd ¢ast prace popise realizaci provedeného setfeni, nabidne inter-
pretaci vysledk(d a nasledné podé navrhy a doporuceni pro pedagogickou praxi. Tato
C4st prace vychazi z teoretickych podkladd, které v rdmci dotaznikového Setfeni mezi
zaky vybranych péti stfednich skol zjistuje nejvice stresové situace podle Zakl zvole-
nych stfednich skol. Soucasné na zakladé vhodné polozenych otdzek nachdzi souvis-
losti mezi bojem proti stresu a moznosti s jeho vyporadavanim zak(d stfednich Skol.
Na zdkladé zjisténych Udajd jsou podany navrhy a doporucleni pro pedagogickou

praxi. Prace tak bude mit znacné prakticky pfesah.
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TEORETICKA CAST



Tato Cast prace poskytne teoreticka vychodiska, kterd nasledné poslouzi jako zaklad k
praktické ¢asti.

V prvni kapitole jsou definovany zakladni pojmy jako stres, zatézova situace ¢i skol-
sky stres.

Druhd kapitola se vénuje stresu z pohledu jeho obecného pojeti.

Treti kapitola se zaméruje na pUsobeni stresu a Skolni zatéze na Zaky stfednich Skol.

1 Definice zakladnich pojmu

1.1 Stres

Podle Novédka (2004) Ize pojem stres lze chapat rGznymi zplsoby, a tedy lze nachéazet
odlidné definice. Casto z&leZi na oboru, ve kterém je oblast stresu fedena. Za velice
prihodnou definici Ize povazovat tvrzeni, ze jde o charakteristickou fyziologickou od-
povéd na poskozeni nebo prfimo ohrozeni organismu. Novak (2014) déle dodava, ze
tento pojem byl definovdn teprve v poloviné minulého stoleti, a v soucasné dobé je
povazovan za chorobu stoleti.

Vobofilova (2015, s. 33) fika: "stres nas provazi od narozeni az do vysokého véku. Na-
leZi k pfirozenym projeviim Zivota. Stres neni v tom, co se déje, ale v tom, jak na to
reagujeme”

Vokurka (2012, s.79) definuje stres jako ,stav vnitiniho napéti, zatéZe organismu".
Soucasné autor uvadi, ze takovy stav je vyvolan nepfiznivym zevnim podnétem, tak-
zvanym stresorem. Za stresor lze povazovat jakykoliv faktor, napfiklad fyzikalni, che-
micky, biologicky ¢i pfimo psychicky.

Velky psychologicky slovnik od Hartla a Hartlové (2010) definuje stres jako fyziologic-
kou odpovéd organismu na nadmérnou zatéz nednikového druhu, kterd vede ke
stresové reakci, lisi se od reakce, v niz zatéz mize byt vyfesena Unikovym mechanis-
mem, napt. asertivnim chovanim, copingem a relaxaci.

Zakladatelem moderniho vyzkumu stresu je Hans Bruno Selye, (26.1.1907-
16.10.1982) kanadsky Iéka¥, chemik a endokrinolog, ktery byl za svdj vyzkum nomino-
van na Nobelovu cenu.

H. Selye (1950, podle Hartla a Hartlové 2010) stres definoval jako charakteristickou
fyziologickou odpovéd na posSkozeni nebo ohrozeni organismu, kterd se projevuje

prostfednictvim adaptacniho syndromu (GAS Selyeho syndrom) Hovorové je termin



stres vseobecné naduZivany jako oznaceni pro konflikt, Uzkost, frustraci, vySsi aktivi-

zaci a neprijemné pocitované situace vibec.

GAS Selyeho syndrom je popsan ve slovniku Hartla a Hartlové (2010, s. 571) jako bio-

logicka reakce organismu na stres a ma tfi stupné:

1. Poplachova reakce ve stadiu Soku.

2.Vznik odolnosti, kdy doslo k adaptaci na trvajici zatéz.

3. Vyclerpani, které se projevuje selhanim adaptivni reakce; obecné se projevuje

zménou télesnych procesd, pfi nichz se energetické zdroje normalné uchovavané ja-

ko rezervni spotfebovavaji pro takové funkce, jako je zazivani nebo anabolismus jde

0 ,boj téla za obnovu sebe samého”, o ukonleni vydaje adaptacni energie, ktera, po-

kud je vyCerpdna, je nasledovana dezintegraci a smrti.

Mares (2013) popisuje ¢tyfi védecké koncepce stresu:

1.

H. Selye fiké Ze zdkladem je reakce uvnitf organismu at uz na vnéjsi, ¢i vnitini
podnét. Stres je nespecifickd reakce organismu na néjaky Skodlivy podnét. Fy-
ziologicka reakce na tentyZ podnét je vzdy stejnd, jde o vSeobecny adaptacni
syndrom.

Koncepce T. Holmese a R. Rahe (1967) chape stres jako stimul, zakladem je
vnéjsi podnét, stimul, na ktery jedinec musi reagovat. Stres je synonymem pro
JZivotnf udélost”. Zivotni udalost se stava stresem, kdy? vyZaduje od jedince
velké adaptacnf Usili.

R. Lazarus a S. Folkmanova (1984) ve své koncepci stresu uvadéji ze, zdkladem
je transakce, tj. vzadjemnd vymeéna mezi jedincem a prostfedim. Jedinec zaziva
stres pfedevsim tehdy, kdyZ poZadavky situace zatéZuji nebo uz pfesahuji je-
ho osobni zdroje, anebo kdyz predjima nékteré typy nebezpedi ¢i osobni ztra-
ty, stresor mUZe ohrozit jeho cile, nebo jeho samotného.

Stres socialnf je Koncepce L. Pearlina, kterd uvadi stres jako komplexni proces,
ktery probihd celozivotné, je pfirozenou soucasti zivota, stres je dynamickou
zalezitosti a kazda primarni zména vyvolava sekundarni zmény. Autor propojil

individudlni pojeti stresu, socidlni kontext stresu a celozivotni cyklus stresu.

1.2 Druhy, typy a klasifikace stresu

Stres Ize délit nékolika rdznymi zpCGsoby, mezi typy stresu se rfadi eustres, distres, hy-

postres a hyperstres. Vramci klasifikace stresu lze rozlisit stres akutni, chronicky ci

anticipacdni. Stres Ize délit na eustres a distres a ndasledné na hyperstres a hypostres.
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VSechny tyto druhy a typy stresu mohou plsobit nejenom na dospélé jedince, ale ta-

ké na mlddez a adolescenty.

Distres a eustres
Plaminek (2013) uvadi Ze stres je ¢asto zndmy jako negativni ¢initel, ovéem plati, Ze

stres nemusi pldsobit pouze zdporné, ale mize byt také kladny. Jedna se o eustres,
ktery se obvykle dostavi po Uspésném Skolnim vysledku. Zédporny stres se oznacuje
jako distres a jde o ohrozeni jedince, mGZe zpUsobit az smrt. Eustres by mél byt ak-
tivné vyhledavan, a naopak distres by mél na ¢lovéka plsobit pouze ve chvilich, kdy
je to absolutné nevyhnutelné.

Jak uvadi Cimicky (2009) stres lze povazovat za vse, co jedince ve spole¢nosti obklo-
puje a co utvafi jeho Zivot. Stresujici se pak mohou stdvat také okamziky, které maji
lidé jinak radi, napfiklad Vanoce ¢i dovolend. Proto Ize stres rozlisit na pozitivni a ne-
gativni. Jestlize pQsobi stres jako nadprahovy, tedy projevuje se ve formé stresu, pak
jde o kompenzadni a adaptacni moznosti, které uz ¢lovék nemUze dokézat zvlddnout.
Takovy stres miZe vSak zplsobovat také opakujici se mechanickd prace nebo jakdko-
liv neohodnocena ¢innost.

Podle Stulberga a Magnesse (2019) soucasna kultura spolecnosti vybizi prevazné k
tomu, aby ¢lovék stres minimalizoval nebo se mu vyhybal. Pfitom je to pravé stres,
ktery na ¢lovéka mizZe plsobit také pozitivhé a podporovat jeho rst. je proto potre-
ba v ramci vdech vékovych kategorii pochopit, Zze stres mUze pUsobit také pozitivné a
nebranit se mu. Naopak jej dokdazat vyuzivat ve sv(j prospéch. Soucasné dle autora

plati, Ze stres ¢lovéka ovlivni podle toho, jak dany jedinec stres vnima.

Hyperstres a hypostres
Podle Dolezala, Machala a Lacka (2012) se pojem hyperstres se uziva k oznaceni stre-

su, ktery pfekracuje hranice adaptability. Naopak hypostres je chapan jako stres, kte-
ry nedosahuje obvyklych toleranci stresu.

Jak uvadi Kopeckd (2011) znamend hyperstres, Ze stresory jsou tak silné, Ze se jedi-
nec nedokaze s novou situaci srovnat, coz mUze vést k psychickému nebo fyzickému
zhrouceni jedince a mQze vyvolat az smrt. Hypostres znamena to, ze pUsobici streso-
ry vyvolavaji tak malou odezvu, ze jedinec je schopen se postupné plné nové situaci

prizpUsobit.
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Klasifikace stresu:

Akutni stres
Typickym pfiznakem jsou zachvaty stresu, které se stfidaji s obdobimi zadného i

mirnéjsiho stresu. Pfikladem je prace Ci Skola, kterd mUzZe stres vzbuzovat, oviem po
opusténi instituce stres mizi nebo se zmirni. Lidé jsou na takovy stres zvykli a jsou
schopni se s nim dokazat vyrovnat. Pokud naleznou vhodné relaxacni techniky, mo-
hou takovy stres sndset i dlouhodobé. Je vSak tfeba ve volnych chvilich doplfiovat za-
soby energie, jak popisuji autofi Graham a Moorhouse (2010).

Hartl a Hartlova (2010) definuji akutnf stres jako stav, ktery je néhly, stresor za¢ne pQ-
sobit ndhle, reakce organismu je boufliva.

Chronicky dlouhodoby stres.
Podle Grahama a Moorhouse (2010) se za chronicky stav povaZuje stres, pfi kterém

jeden zachvat stihd druhy. Jde o stav, kdy uZ ¢lovék po pfichodu z prace ¢i Skoly ne-
dokéaze vypnout a predeslé véci pustit z hlavy. Naopak si jedinec stale dokola promi-
ta, co se pFihodilo a pfemysli nad tim, co jej ¢ekd daldi den. Clovék neni vybaven
schopnosti sndset tento typ stresu po delsi dobu. Po urité dobé zadina kolabovat
imunitni systém a télo je nachylnéjsi k nemocem a infekcim.

Chronicky stres podle B. Cepické (2009, podle Hartl a Hartlovd 2010) je dlouhodobé
plsobeni zatézové situace, kterd postupné spotrfebovava sily, jeZz organismus ke
zvlddani zatéZe potfebuje, a to az k Uplnému vycerpani.

Anticipadni stres-predvidajici stres.

Podle Novéka (2004) Ize chéapat jako urlité obavy, ¢i pfimo trému z toho, co nastane v
budoucnosti, uréité predstavy a predtuchy napf pfi prechodu do nové skoly. Ve svété
dospélych mQze jit o ocekdvani toho, zdali ¢lovék pfijde o praci, nebo se mlze jednat
o stres ohledné prestupu do nové skoly. Jde o pocit nejistoty, ktery mze byt nékdy
horsi neZz ,smutna jistota”. Obdobnou situaci Ize spatfovat pfi zvazovani, zda navstivit

zubare, které je ¢asto horsi nez samotny zakrok.

1.3 Zatézové situace

Podle Cenkové, Cedkové-Lukdsové, Fischerové-Katzerové (2011) Ize zat&zové situace
chéapat rldznymi zplsoby, v bézném piipadé mlze jit o jakékoliv negativni plsobeni
na Clovéka. Zatézové situace se vyznacuji napfiklad tim, Ze se v takové chvili objevi
vlastnosti, které by jedinec verejnosti jinak vlbec neukazoval. Autor na strané 61 v
nadvaznosti na definice stresovych situaci uvadi, ze ,zatéZové situace v nds vyvolavaji

funkci nasich nejniZzsich pudd a my podle téchto zakonitosti fungujeme.”
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Vykladovy slovnik z pedagogiky, Kolar (2012) chape zatéZzovou situaci ve spojeni s kri-
tikami Skol, kdy dochdzi ke spojeni zatéZové situace se skolou a jejim tlakem na pl-
néni zakovské povinnosti vzdéldvat se. Takovou zatéZovou situaci lze ztotoznit se si-
tuaci ndro¢nou, az stresovou.

Zatéz versus stres

Tyto pojmy jsou velice blizké, ovsem v zaddném pfipadé nejsou totozné, jak uvadi
Plaminek (2013, s. 128). Slovo stres Ize chdpat jako stav napéti, kterym organismu re-
aguje na stresory, o velikosti stresu v téle pak rozhoduji dvé veliiny, a to zatéz, ktera
na organismus plsobi a schopnost organismu tuto zatéz snaset neboli jeho odol-
nost. Pak nutné plati, Ze ,&im vétsi zatéz, tim vétsi stres, a ¢im vétsi odolnost, tim
mensi stres.”

Podle Hajkové (2011) pro dospélé oblany, ale také Zaky a déti tedy musi platit, ze
mirnd zatéz jedince jej obvykle aktivizuje k dané Cinnosti. Naopak zvySujici se zatéz
vede k uplatnéni dvou rozdilnych moznosti, a to k Utéku nebo naopak k boji. Nad-
meérna zatéz Casto ¢lovéka ochromi neboli paralyzuje.

Jak uvadi Mares$ (2013, s. 505) ,v poslednich letech se spektrum zatéZovych situaci
obohacuje nejen o zavazné, velké, traumatizujici okolnosti, ale také o drobné, bézZné,
kaZzdodenni neprijemnosti (daily hassles), které jsou sice malé, ale plisobi dlouhodo-

bé a jejich tcinek se maGze kumulovat”.

1.4 Stresory

Stresory jsou podnéty, které zplsobuji stres. Jako stresor Ize podle Novdka (2004)
obecné oznadit podnét, ktery spousti stresovou reakci. Takovou reakci se rozumi
jakdkoliv zména uvnitf i vné organismu. V takovém pfipadé je u ¢lovéka sniZzena sub-
jektivni schopnost kontroly v rlznych oblastech, kdy se na zakladé plsobeni stresorl
meéni vyraz obli¢eje i fyzického postoje ¢lovéka.

Velky psychologicky slovnik od Hartla a Hartlové (2010 s.556) definuje stresor jako
.Cinitel vnéjsiho prostredi, jehoz dopad na organismus vyvola stresovou reakci."
Stresor Ize dle Novaka (2004) soucasné chépat jako negativni fyzicky vliv, kterym ma-
Ze byt napfriklad vydychany vzduch ¢i horko v mistnosti. MizZe se vSak jednat také o
silnou bolest po Urazech, ale za stresor Ize oznacit také malo nebo naopak moc rdz-
nych podnétl, tedy nuda i napéti. T’m moznosti pdsobeni stresoru rozhodné nekond;,
protoze jako stresor mohou pUsobit Spatné mezilidské vztahy, v rdmci prace je to

mobbing ¢i bossing, a v rdmci Skolniho véku ¢&i studia na dalsi Skole pak Sikana mezi

spoluzaky. Typickym stresorem v zivoté Clovéka mUze byt tézZ stres, ktery pochazi z
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nevydafenych rodinnych vazeb. Dfive se Clovék se stresory vyrovnaval prostfednic-
tvim boje &i Utéku. V dnesSnim prostredi se vsak boj nepovazuje za vhodné feseni a

Uték neni povazovéan za dostatecné asertivni feseni.

1.5 Skolsky stres

Skolsky stres neboli ,2&kovské strddani”, je charakterizovano jako kombinace ,dnavy,
pretizeni, vylerpani spojené s obavami, Uzkosti a chronickym pocitem netspéchu pri
Skolni praci." (Novak 2014 s.65)

Novék (2014) uvadi, Ze ve Skolském prostfedi nejsou dostateéné respektovany zésa-
dy dusevni hygieny. Coz ostatné plati i pro klasicky stres a jeho plsobeni v bézném
zivoté kazdého clovéka. Je také pro spojeni stresu a Skolského prostfedi typické, ze
Zak si musi osvojit latku, ktera ho pfiliS mnoho nezajima, anebo dokonce takova akti-
vita presahuje jeho schopnosti. Stres ve skolském prostfedi déle podporuje nedosta-
tek vzduchu v malo vétranych tfidach, méalo pohybu déti &i nedostatelny pitny rezim.
Zajimavé je také pojeti ze strany ucitell, ktery ¢asto zazivaji stres, jeZ je nakazlivy pro
samotné zaky. Vznikem stresu uditell je pak zejména presvédceni nékterych uciteld,
Ze zaci maji k predmeétu a vyucované latce pfistupovat se zajmem Ucastnikd univerzit
tfetiho vé&ku a soucasné se vzorné pohybovat po chodbéach. Autor informuje, Ze pre-
nos neurdzy a stresu z ucitele na zédka potvrzuji i nékteré provedené studie a soucas-
né obdobné plsobi také zdporné vlivy rodi¢l na déti.

Jak uvadi Novak (2014) dopad Skolského stresu je potvrzen také ze strany moralnich
souvislosti. Od hodnych zakd se ocekdva, ze budou mit také dobré znamky, a pokud
tomu tak neni, ¢asto dochazi k tvrdym hodnocenim ze strany rodicl, které se Casto
jakoby poji k odnéti rodicovské lasky. CoZ bezvychodnost stresu ze Skoly jesté zveli-
&uje. Skolsky stres je ¢asto velice podcefiovan, je tedy tfeba respektovat tvrzeni, Ze
,8kolsky stres mGzZe byt smrtelny.” V Ceské republice kazdy rok spaché sebevrazdu
nékolik déti, které mohly trpét pravé timto skolskym stresem. Jako méné zavazné
projevy Skolského stresu lze vidét zaSkolactvi ¢i Utéky z domova. Soucasné je proka-
zano, ze skolskym stresem trpi vice chlapci nez dévcata. MUze byt zplsobeno lepsi
schopnosti divek se adaptovat i jejich lepsSi schopnosti v oblasti peclivosti.

Kolaf (2012) uvadi, ze mezi konkrétni vdeobecné faktory, které vyvoldvaji stres u zakd
patfi pfilis ndaro¢né zkouseni, vyrazny konflikt s ucitelem nebo neshody v tfidnim ko-

lektivu. PFi Skolni praci je tfeba Zadky na takové zatéZové situace pfipravovat.
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2 Stres a jeho zvladani

Druhé kapitola popise, jaké existuji druhy stresu, jaké jsou jeho pfiznaky a zdravotni
dUsledky, jak lze stres zvladat, jak Ize délit stres dle temperamentu a zmini téZ co-

pingové strategie a techniky zvladani stresu.

2.1 PFiznaky a dusledky stresu

Stres se mUzZe projevovat v psychické hlading, kdy jde o projevy pochybnosti osob-
nosti, dale obavy, Spatnou pamét ¢i paniku, frustraci nebo zmatek. V rdmci fyziologic-
ké hladiny se za bézné projevy stresu povazuje svalové napéti, buseni srdce, zvrace-
ni, tréma &i zpocené dlané. Trémou se rozumi stav, ktery naruduje uzivani logického
mysleni, sou¢asné je zpomaluje ¢i pfimo blokuje. Dominantni roli tak dostéavaji obavy
z vlastniho nelspéchu (Kolaf, 2012).

Podle Grahama a Moorhouse (2010) se na behavioralni Grovni stres projevuje nekli-
dem, netrpélivym pfechdzenim, stazenim osobnosti do sebe &i naopak otevfenosti
nebo hlu¢nosti. Projevem na této Urovni je téz vznétlivost, poruchy spanku ¢i nad-
mérné piti kofeinu nebo alkoholu.

Existuje téz vymezeni stresovych situaci na zdkladé jejich charakteristik. V prvé fadé
se jednéa o neditelnost, kdy se jedinec nemU0ze v dané situaci vyznat, déle jde o aktu-
alni neresitelnost, kdy jedinci naprosto chybi pfedstava o moznostech fesenf situace,
ty Ize hledat aZ s urditym c¢asovym odstupem. Nasledné se jedna o nezvlddnutelnost,
kdy jedinci ¢asto chybi prostfedky k moznému rfeSenfi situace, ndsleduje ohrozenfi, kdy
je nebo mize byt jedinec ohroZen. Dalsi charakteristikou je neovlivnitelnost, kdy je
jedinec presvéddcen, ze nemdze ovlivnit probihajici udalosti a poslednim znakem je
nepredvidatelnost, tedy jedinec mdZe sniZit intenzitu stresu, pokud midze alespon

z&4sti situaci predvidat (Slavik, 2012).
241l (t4 , .

Podle Honzdka (2017) v prvni fazi stresu nastupuje faze poplachova. Ta pfipravuje or-
ganismus na Utok nebo Gték. Druhou fazi je fdze zvand rezistence. Ta pfipravuje or-
ganismus na preziti za krajné nepfiznivych okolnosti. Stres pUsobi jako mechanis-
mus, ktery ochranuje zivot za pfilisS vysokou energetickou cenu. Souc¢asné dochazi k
vypnuti nékterych funkci, jako je napfiklad imunita. Treti fdze je nazvana jako faze vy-
cerpani a dochdzi k selhani regulac¢nich mechanism( dezorganizaci ridicich i fizenych
systémd.

DUsledky stresu
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Podle Marese (2012) Ize stres chapat v zavislosti na chdpani stresu jako takového. Po-
kud je stres pojimam jako reakce organismu, pak je zdravotnim dlsledkem stresu
jednoznacné skutecnost, Ze dochazi k Ubytku zdsob energie ¢lovéka, ktery se rodi ja-
ko jedinec s pouze omezenymi energetickymi kapacitami. Nasledné tedy pfi takovém
Ubytku dochazi k opotfebovavani a rozvraceni organismu. To mdze nasledné vyvolat
onemocnéni. Autor déle uvadi, Zze pokud je stres chdpén jako podnét, stadva se plso-
benim stresu jedinec citlivéjsi a zranitelnéjsi., téz hrozi onemocnéni jedince.

Vobofilova (2015) popisuje vézné zdravotni problémy zplsobené stresem. Patfi k nim
napf. snizeni imunity, ischemickd choroba srdecni, vysoky krevni tlak (hypertenze),
stresova porucha menstruacniho cyklu, neplodnost, astma, zanét tlustého streva, za-
ludedni a Zlu¢nikové potize, zacpa, prdjem, migréna, Unava, poruchy spanku, deprese
a dalsi. Autorka déle uvadi na s. 45 ,Pfipomerime, Ze srdce vazi pouhych 300 gramd.
BEéZné srdce precerpa pfi jednom stahu 70 mililitrG krve. Pfi normdaini tepové frekven-
ci 72 tepl za minutu je to 7200 litrG za den a 18 milion litrG za 70 let. Pri plsobeni
stresu tepe srdce rychleji a silnéji. To znamena rychlejsi a silnéjsi odtok krve ze srdce.
Pri extrémnim naporu stresu je pratok krve aZz pétkrat vyssi neZ v klidovém stavu.
Opakovany stres znamena pro srdce, krevni cévy a ledviny pracovni pfetiZzeni. Opako-
vand aktivace tak vyvold tnavu a poskodi srdce a dalsi hlavni systémy. Logicky by nds
problémy se srdcem mély potkat aZ na sklonku Zivota. Casto ale slychdme historky o
srdecnich chorobdch u mladych lidi. BohuZel zjistujeme, Ze i v Ceské republice se sté-

le castéji vyskytuji kardiovaskuldarni choroby u lidi mladého a stfedniho véku”.

2.2 Zvladani stresu podle temperamentu

Jak uvadi Vagnerova (2010) kazdy jedinec je zcela individudIni tim, Ze jinak proziva
rlizné situace, liSi se v uvazovani, a odlisnosti se projevuji také v reagovani na rizné
z4tézové situace. Osobnostni faktory proto primo ovlivituji proces uvédomovani a
celkové zvladdani stresu. Osobnostni predpoklady soucasné dokdzou ovlivnit celko-
vou odolnost vci stresu a zatéZzovym situacim.

Véagnerova (2010) povazuje za nejvice vyznamné vlastnosti, které ovliviiuji plsobeni
stresu na jedince neuroticismus, extraverzi a svédomitost.

Neurotismus Ize chapat jako emocdni labilitu, kterd jedince vede k Uzkosti, zvysené
senzitivité a moznému vzniku emocnich nédlad. Jedinec se pak stdva zranitelnéjsim a
soucasné je Casto spise pesimisticky. Soucasné nema dostatek ddvéry a projevuje se
jeho osobnost zhorsenym sebevédomim. Proto plati, Ze takové osoby jsou vice citlivé

na stres.
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Extraverze se poji k pozitivnim citdm, lepsimu sebehodnoceni a jedinec dokaze |épe
pFijimat negativni situace. Clovék m@ze v&ak ulpfvat na problému, a tudiZ nenf proka-
zano, jak reaguje na stres. Vzdy zéaleZi na pdsobeni okolnich faktord.

Poslednim bodem je svédomitost, kterou lze chédpat jako souhrn slozeny ze spolehli-
vosti, zodpovédnosti a sebeovladani. Lidé vyznaclujici se svédomitosti se vyrovnavaji
se stresem znacné pozitivné. Neni pro né tézké zvlddat i dlouhodoby stres.

Podle Vobofilové (2015) jsou pfi zvladani stresu dllezité povahové vlastnosti, nékteré
povahové vlastnosti stres zvlddaji 1épe a nékteré hire. Nékteré povahové vlastnosti
¢lovéka do stresovych situaci dostavaji Castéji je to napfiklad egocentrismus, pasivi-
ta, ustrasenost perfekcionismus, ocekavani nejhorsiho, Ipéni na neménnych pravi-
dlech. Osobnosti nachylnéjsi ke stresu oznacujeme jako osobnosti typu A, jsou sou-
tézivi, neustdle napjati, vse chtéji udélat co nejdfive. Opalné jsou na tom osobnosti,
které oznacujeme osobnost typu B. tito lidé jsou klidni a sebejisti neprozivaji tolik tGz-

kosti a stresu, a pfitom maji stejné vysledky jako osobnosti typu A.

2.3 Metody a techniky zvladani stresu

Jde zejména o vymezeni technik pfi dlouhodobém plsobeni stresu. Lze hovofit o
technikdch pasivnich a aktivnich. Celkové vzato vSak jednotlivé metody a techniky
vyrovnavani se stresem podporuje geneticka stranka ¢lovéka, ale také Zivotni postoj.
Bartdnkova (2010) definuje jako pasivni techniky zvlddani stresu v prvé fadé popreni,
kdy jedinec na feSeni zcela rezignuje, dalsi technikou je regrese, tedy ochrana jedince
pred stresem, nasledné autorka definuje jako pasivni techniku izolaci neboli Unik do
samoty, je mozné vyuzit také denni snéni, které Ize chdpat jako Unik z reality nebo
Unik do nemoci, ktery je charakteristicky détskému svétu.

V rdmci aktivnich technik uvadi BartGrikova (2010) napfiklad agresi, kterd je v soucas-
né dobé povazovdna za nejvice Ucinnou, dale jde o upoutavani pozornosti v ramci
oblékani, komunikace &i chovani. Jako dalsi techniku lze vnimat identifikaci, kdy se
jedinec ztotoZfAuje s nékym jinym, a tim dochdzi ke zvySovani jeho sebevédomi. Sub-
limace je téz aktivni technikou, kdy se nevédomé presouvaji spolecensky neschvalo-

vané pudy do socidlné pfijatelnych aktivit.

Copingové strategie podle Paulika (2017 s.368)

Strategie nazvané jako copingové lze chapat jako strategie, které jsou zaloZeny na
seédomém usmérriovani, automatickych, okamzitych, fyziologickych, psychologic-

kych a behavioralnich odpovédich na stres.” Dle plsobeni asové perspektivy Ize roz-
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liSovat coping reaktivni, kdy dochdzi ke zvladani stresu, ktery jiz nastal, dadle coping
proaktivni, ktery je orientovdn na potenciondlni stresové situace, a tudiz plsobf ve
své podstaté pozitivné. Lze hovofit také o copingu anticipacnim, kdy jsou feSeny zce-
la aktudIni hrozby a copingu preventivnim, ktery se orientuje na hrozby ¢asové vzda-
lenéjsi. R. S. Lazarus vymezuje Ctyfi kategorie copingu. V prvé fadeé se jednd o Utok na
obtézujici a rusivy fenomén. Druhou kategorif jsou rdzné druhy aktivit, jez sméruji k
posilovani vlastnich obranyschopnosti. Tfeti kategorii je vyhybani se obtéZujicim ne-
bo rusivym vliviim a ¢tvrtou moZnosti je apatie. Posléze Lazarus vymezil dva zakladni
obecné typy copingu, podle toho, na co plsobi. Jedna se o coping zaméreny na pro-
blém a coping zaméreny na emoce.
Velky psychologicky slovnik od Hartla a Hartlové (2010 s. 77) definuje coping jako
zvlddani, zejména narocnych situaci; schopnost ¢lovéka vyrovnat se odpovidajicim
zplsobem s naroky, které jsou na néj kladeny, pfipadné zvlddat nadlimitni zatéze;
mdze miti podobu zmény vnimani situace nebo zmény postoje.
Podle Vobofilové (2015, s. 84-85) je jednim z nejvyznamnéjsich témat psychohygieny
prevence stresu a jeho zvlddnuti v pocatedni fazi. Mezi nejcastéjsi antistresové aktivi-
ty patfi:
1. Antistresové relaxalni techniky, které reguluji rovnovdhu mezi napétim a
uvolnénim, ale fidi i koncentraci pozornosti.
2. Antistresové aktivity v oblasti emocni, podstatou je zvlddani negativnich emo-
ci jako je strach, uzkost, zlost, vztek.
3. Antistresové aktivity voblasti mysleni, kdy neddvédme prostor negativnim
spontannim myslenkam a napaddm.
4, Dechova cvi¢eni koncentraci na dech se také zbavujeme negativnich mysle-
nek, dychanim se dostaneme do klidu a kontaktu se sebou samym.
5. Humor, smich je fyziologicka aktivita, kterd mobilizuje organismus nestreso-

vym zplsobem a problémy se stavaji mensimi.
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3 Stres v obdobi adolescence

Treti kapitola popise obdobi adolescence a zplsoby, jak se vyporadat se Skolskym
stresem.

Obdobi adolescence je znacné nadrocné obdobi. Méni se psychickd, biologicka i soci-
alni stranka Clovéka, na kterého jsou kladeny stale vétsi ndroky. KdyZz se k tomuto pfi-
rozenému procesu prida jesté plsobenf stresu, vznikd skutecné velice komplikované

obdobi, zejména pro jedince studujiciho stfedni Skolu.

Adolescent
Jak uvadi Simi¢kova-Cizkovd (1999) vyvojovd psychologie chdpe tuto etapu jako

znac¢né naroc¢nou. Jde o obdobi, které zacdind u chlapcl zhruba v sedmnacti letech
véku a u divek v Sestndcti letech. Konkrétni vékovou hranici nelze stanovit, protoze se
odviji od spolecenskych a kulturnich zvyklosti. Adolescent si musi vytvofrit svdj vlastnf
pocit identity, soucasné dokazat pfijmout normy a hodnoty spoleénosti a soucasné je
pFfijmout za své principy a postupné se stavat nezdvislym na rodiCovské autorité a
dokazat vytvaret vlastni heterosexudlni vztahy.

V ramci kognitivniho vyvoje se adolescent vyznacuje kritickym realizmem, kdy jedi-
nec prozkouméavéa ziskané poznatky. Soucasné se vyznaluje Ubytkem naivniho ro-
mantismu a stava se vice nekompromisnim. Mladi lidé vice riskuji a maji v Zivoté mé-
né zabran. V rdmci socializace touzi po novych spoledenskych zazitcich. Mladi lidé tak
vytvari nové vztahy napfiklad dobré vztahy s uciteli ¢ spolupracovniky. Dilezitou

otdzkou obdobi adolescence je vybér povolani.

183 . , I
Obdobim dospivani neboli adolescence se rozumi proména ¢lovéka z ditéte na do-

spélého jedince. Obdobi zakd stfednich Skol 1ze nazvat jako obdobi pozdni adol-
escence, které zacind v 17 letech a kondi zhruba ve dvaceti letech véku. Lze vSak ho-
voFit také o stfedni adolescenci, kterd je typickd pro obdobi 14 az 16 let. Pfesto kon-
krétni vymezeni vékové hranice je zcela individudlni, a proto se lisi také u jednotli-
vych autord, jak uvadi Vavrysové (2018). Obdobi adolescence pfindsi kromé psychic-
kych zmén také viditelné zmény na biologické Urovni. Dospivani souvisi s hormonalni
¢innosti a zcela typické jsou také zminéné zmény biologické, ale také dochazi ke
zmeéndadm socialnim. Soucasné se projevuji u kazdého tyto zmeény jinak, jelikoz jsou
jedinci individualné odlisni.

Zemanova a Dolejs (2015) ve své knize popisuji, Ze stres na stfedni Skole podporuje i

fakt, Ze zmény v adolescenci pfindseji zménu jak kvality, tak také vykonnosti dusevni
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cinnosti, déale se jednd o zmény postojl, sebeutvareni, zajmd, aspiraci a hodnot. | bez
pfimého pdsobeni sSkolniho prostredi je pro vék adolescence typické, Ze dochazi k
dramatickému zvySeni psychického stresu, ten se dale poji s depresivitou, Uzkostnos-
ti a hostilitou. Zcela dGvodné oznacil americky psycholog Granville Stanley Hall (1904,
podle Zemanové a Dolejée, 2015) dospivani za obdobi boufe a stresu. Jedince v do-
spivajicim véku doprovéazi psychicky zmatek, konflikty s rodici, ndladovost &i zapojo-
vani se do rizikovych ¢innosti. Vyvojové zmény zkoumaného obdobi bezpochyby do-
provazi nejenom zivot v rodiné, k vyvoji jedincd prispiva také vyucovaci proces.

Jak uvadi Krej¢ova (2011) obdobi rané a pozdni adolescence znamena ¢asto prechod
24Kk0 ze zakladni skoly na Skolu stfedni, coz pfindsi adaptaci na nové prostfedi, kon-
frontace s vysSimi naroky skoly, setkdvani se s novymi uciteli, budovani vrstevnickych
vztahd. V nékterych situacich dochdazi k hledani nového prechodného bydlisté &i po-
znadvani nového mésta. Tyto zmény znamenaji pro Zaky také znalné obavy pfi pre-
chodu na stfedni skolu, zejména jde o obavy z mozné Sikany, nedostatku ¢i ztraty
pratel nebo setkani s nepratelskymi uciteli. Kazda dospivajici osoba travi ve Skole s
rostoucim vékem ¢im dale tim vice ¢asu. Ucitelé a samotny obsah udiva proto nemu-
si pro jedince znamenat vzdy pouze plsobeni kladnym smérem. Presto lze hovofit o
znacné rozsahlém vlivu skolnfho prostfedi na dospivajici osoby. Vztah s ucitelem
mize dokonce nahradit nékteré nefunkéni vztahy v rodiné. Tudiz v pfipadé nefungu-
jicfch rodin mohou adolescenti nachazet bezpelni pravé ve Skolach. Pfistup mQze
byt viak také opacny, kdy dospivajici jedinci vlivem rodiny Skolu podcenuji a zane-
dbéavaji, a tudiz nedokazi plnit jeji naroky.

Adolescenti v ztézovych situacich
V roce 2004 uved| Novék (2004), Zze zatimco dvé procenta déti Skolniho véku trpi de-

presemi, v obdobi adolescence byvéa depresivnich az 5 % populace. Souvislost Ize
zcela jisté hledat za plUsobenim stresu.

Blatny, Kohoutek a JanusSova (2002, podle Sobotkové 2014) ve své vyzkumné studii
Situa¢né kognitivni a osobnostni determinanty chovani v zatézové situaci zkoumali
situacni a osobnostni determinanty chovani adolescentd v zatéZzovych situacich na
vzorku 170 adolescentl ve véku 15 az 19 let. Zjistili, ze z velké ¢asti vyuzivaji adol-
escenti fantazijni Gnik, zatimco ostatni strategie vyrovnavani se se stresem jsou
témeér vyrovnané. V pfipadé, Ze se zdda byt situace nefesitelna a neovlivnitelna, vyuzi-

vaji adolescenti dle provedeného vyzkumu sebeobvinovani.
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3.1 Zpusoby zvladani zatézovych situaci Zaku ve skole

BéZné stresové a zatéZzové situace, které maji primou souvislost se skolnim Zivotem,
umfi dospivajici osoby fesit a vyrovnat se s nimi. Otazkou proto z(0stavaji nadro¢né Zi-
votni situace, kdy musi adolescent dokazat prekonat urcité prekazky, resit situace dle
vlastnich schopnosti a dovednosti, na zdkladé predchozich zkuSenosti ¢i dle své
odolnosti. Zvladat Skolsky stres je moZzné hned nékolika zpUsoby, za nejvice dllezZity

postup lze vSak povaZzovat pravé prevenci.

Véagnerova (2005) uvadi, ze nevyzrdli dospivajici jedinci vyuzivaji k feeni naro¢nych
situaci obranné mechanismy jako je strategie kyvadlo, Unik do fantazie &i regresi.

Strategie kyvadlo
Znamena, ze ackoliv jiz adolescent dosahl urcitého stupné vyvoje osobnosti, nékdy

se presto vraci ke zplsoblm chovani, které jsou typické pro déti. Tim se rozumf rdzné
hry a povidanf si s rodici. V jinych pfipadech mUze stejny jedinec takové chovani po-
vazovat za infantilni ¢i détinské. Jde o reakce, které jsou zpUsobeny nedostate¢nym
zpevnénim novych metod rfesenf, zatimco plvodni metody jsou jisté, jednodussi ne-
bo primo uklidnujici.

Unik do f .

Podle Vagnerové (2005) stav, kdy dospivajici jedinec neni schopen zvlddnout naroc-
nou Zivotni situaci, fesi ji alesponl odmitdnim reality. Naopak dostatecné vyzraly jedi-
nec by mél mit schopnost vyrovnat se s novymi situacemi a efektivné je dokazat re-
Sit.

Regrese

Pokud dojde k situaci, se kterou neni adolescent schopen se vyrovnat, vraci na své
vyvojoveé nizsi stadium. Takové chovani neni trvalé, ale jde pouze o docasné chovani,

které trva do vyzrani jedince.

3.2 Prevence skolského stresu

Nesmime zapominat na vliv atmosféry skolni tfidy na zaky, kterd mdze vyvoldvat za-
t&Z a stres, podle Marede (2013, s. 590) jde o jev kratkodoby, promeénlivy, situaéné
podminény a méni se béhem vyucovaciho dne i béhem jedné vyucovaci hodiny nebo
jedné prestavky. Je to atmosféra ve tfidé pfed narocnou pisemnou zkouskou, pfi sdé-
leni ze odpadla hodina obtizného predmétu, pred zdvaznym Ustnim zkousenim. At-

mosféra se méni, kdyz spoluzdk dostane nespravedlivou zndmku. Atmosféra zhoust-
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ne po rvacce béhem prestavky, nebo se zméni na slavnostni atmosféru béhem pre-
davani vysvéddeni.

Podle Novédka (2014) Skolsky stres mUze byt zpdsoben mimo klasické mensi nadanf
2&Kk0 ¢&i snizeni psychické lability také mimo-intelektovymi pfi¢inami neprospéchu,
kam spadd napfiklad dyslexie, dysortografie ¢i dyskalkulie. V téchto pfipadech Ize
hovofit o relativn& vysokém stupni prevence, kterd pramenf z vyhldek MSMT. V tako-
vém pfipadé jsou specifika postizenych déti zohlednéna. K takové prevenci je vSak
tfeba mit k dispozici odpovidajici odborné vysetieni.

Jak uvadi Bartdrikova (2010) existuji také obecna pravidla pro zvlddani psychosociél-
niho stresu. Jde o feSeni v oblasti prevence stresu. Jednda se o to, ze by kazdy clovék,
potazmo i zak stfedni Skoly, mé&l dokdzat poznat sédm sebe a své moznosti, naucit se
ovlddat své emoce a pracovat s nimi, stanovit si dosazitelné cile, naudit se rozpoznat
stresory, pfijimat obtize, dostate¢né dokdzat relaxovat a vést zdravy Zivotni styl, mit
dostatek pohybu a umét uzit antistresové techniky.

Anti ) -

BartGrnkova (2010) uvadi, Ze existuji rGzné antistresové techniky, které mohou vyuzi-
vat jako osoby dospélé, tak jsou vhodné také k uzivani adolescentl. Mezi takové
techniky patfi dostatec¢ny odpocinek, meditace, nacvik hlubokého dychani, aktivni
cviceni, sport, relaxacni maséaze, specialni relaxacni techniky. V pfipadé psychickych

poruch lze vyuzivat také rlznych medikamentd, cviceni, terapie i pfimo kineziotera-

- . ladact _
Podle Paulika (2017) zaci mohou na $kolnf zatéz reagovat rdznymi zpGsoby, a to bud

obrannou reakci nebo zvlddaci reakci. Tyto jednotlivé reakce se od sebe odlisSuji. Za-
timco obranné reakce jsou u jedince pozorovatelné obtiznéji, jedinec si je neuvédo-
muje a neovldda se zddnou vUli, v pfipadé zvlddacich reakci dochazi k jejich aktivo-
vanim prostredim a okolnostmi, jsou pozorovatelné snadnéji, jedinec je ovldda vili a
plné si je uvédomuje. Jejich zakladem je kognitivni chovani, zatimco zakladem ob-
rannych reakcl je instinktivni chovani. Ve vysledku jde o to, ze v pfipadé obrannych
reakci je vysledkem automatické chovani, zatimco u zvladaci reakce je vysledkem
promyslené chovani.

Vyzkumy ukdzaly podle Sobotkové (2014) ze Skolni stresory se povazuji za lépe
zvlddnutelné nez stresory interpersonalni. Vyzkumy ukézaly, ze divky stfednich skol
ve véku 14 az 18 let v rdmci feSeni stresu vyhledavaji spise socidlni akceptaci a pod-

poru, zatimco chlapci se naopak pfi stresové situace spise odtahuji a na rfeseni rezig-

nuji.
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3.3 Prvni pomoc v akutni stresové situaci

Ve velkém psychologickém slovniku Hartla a Hartlové (2010), je u slova akutni ACUTE
uvedeno Ze jde o stav prudce probihajici, neodkladny, okamzity, naléhavy. Tamtéz je
u hesla stres akutni ACUTE STRESS uvedeno ze jde ostav, ktery je ndhly, stresor za¢ne
plsobit ndhle, reakce organismu je bouflivd, mobilizuji se rezervy, jeZ organismus po-
tfebuje jak pro Uték, tak pro Utok. PGsobeni stresu mé dopad na poznavani, emoce,
chovanii fyziologii.

Vobofilova (2015) ve své knize popisuje, jak postupovat v situaci, kdyz uz s ndmi
cloumad akutni stres, nejdfive si sami sobé fekneme STOP, POMOC a otevieme v sobé
pomyslnou krabic¢ku prvni pomoci ve stresu, kterd ndm pomUze se co nejdfive uklid-
nit. Krabi¢ka obsahuje nasledujici techniky. Musime zahdjit nékterou z protistreso-
vych technik, kterd vyvola relaxacni reakce (zaved! Dr. Herbert Benson-americky kar-
diolog). Relaxacni reakce mé vyvolat obracené fyziologické reakce vici stresu. Dopo-
rucuje pouzit: hluboké dychdani, meditacni techniky, fyzické cvi¢eni. Ve stresové situa-
ci nic nerozhodujte, napoditejte do deseti, zabyvejte se svym dychanim, zkuste

v duchu popisovat mistnost a predmeéty v mistnosti, divejte se z okna a soustredte se
na to co vidite, natocte si sklenici vody. Jdéte se projit a snaZte se pozorovat pfedmé-
ty okolo a pojmenovavat je, divejte se na oblohu a popisujte si co vidite a soustredte
se na dychani. Jako prvni pomoc tento postup stadi.
Zakladnirozhodnuti v boji se stresem podle Vobofilové (2015):

Pfi rozhodovani v tézkych stresovych situacich je ddlezité uvédomit si, zda je tato si-
tuace zménitelnd nebo nezménitelnd a podle toho se rozhodnout, jestli vse, co se
stalo pfijmout jako hotovou véc, nebo bojovat s touto situaci a snazit se zvladnout

obtiZze vhodnou strategil.
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4 Cil praktické casti

Cilem praktické casti prace je pomoci vyzkumné dotaznikové metody zaznamenat
které situace zaci stfedni Skoly povaZuji za stresujici a jak se s nimi vyrovnavaji. Na-
bidne interpretaci dosazenych vysledkld a nésledné poda navrhy a doporuceni pro
pedagogickou praxi.
Hlavnim cilem prlzkumnénho Setfenf je nalézt a popsat nejvice stresujici situace zakd
stfednich Skol. Dil&im cilem prdce zjistit, zdali studenti proti témto stresovym situa-
cim bojuji, a jak se s nimi vyporadavaji. V rdmci prlzkumného Setreni je provedeno
dotaznikové Setfeni. Dotazniky byly vytvofené na zaklad& seznameni s teoretickymi
podklady.
Predpoklad: Skolnf prostfedi je velmi stresujici a pfedpokldddm Ze to potvrdi i odpo-
védi v dotazniku, d& se ocekdvatito ze pro nékoho bude mit stres aktivizujici Gcinky a
pro druhého to bude naprosto nezvladatelnd situace.

1. T&S8ise Zaci do skoly?
Jaké situace zaky ve Skole stresuji a tim nadmérné zatézuji?

Komu se Zaci svéfuji v pfipadé, Ze maji problémy?

> wn

7

Co doporudit jako feSeni pro zmirnénf skolnf zatéze zakd skolam?

Pro sbér dat byla pouZita metoda dotaznikd
Otazky v dotazniku:
1. Vékstudenta

Otdzka na pohlavi studenta

Jaky typ stfedni Skoly Zak studuje

Jak se studenti téSi do Skoly

Pocit trémy u student(

Co studenty ve skole stresuje

Jak se studenti brani stresu

Zvladéani stresu

© 0 N o Uk~ W N

Komu se Zaci svéruji, kdyz proZivaji ve Skole stresovou situaci
10. Lepsi pfiprava do Skoly a stres

11. PGsobeni rodicl na zaky.
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4.1 Realizace priazkumu

Vyzkum byl realizovan prostifednictvim péti vybranych stfednich Skol a jejich Zakd.
Jednalo se o stfedni skoly sidlici ve méstech nad 10 000 obyvatel, pfi¢emz v ramci
soucasné legislativni Upravy GDPR neni mozné skoly, ani jednotlivd mésta, kde stred-
ni &koly sidlf, jmenovat. Skoly byly vybrany zcela ndhodné tak, aby sidlily v rfiznych
regionech. Ve ¢tyfech pfipadech Slo o skoly soukromé, v jednom pfipadé se jednalo o
statni Skolu. Jednalo se o dvé vSeobecnd gymnazia a tfi stfedni Skoly s maturitou.
Dotazniky byly predany celkovému poctu 200 z4k({ vybranych stfednich skol, pricemz
pfedani probéhlo jak osobni formou, tak bylo provedeno také formou elektronickou,
kdy byli zaci vybranych Skol osloveni prostfednictvim e-mailové komunikace ¢&i za
pomoci socidlnich siti. Vybér zadk( z péti zkoumanych stfednich skol byl opét zcela
nahodny. Do kazdé Skoly bylo vloZzeno celkem 40 dotaznikd k vyplnéni, tedy bylo pre-
dano celkem 200 dotaznikd.

Ocekédvala se navratnost dotaznikl v procentni vymeére minimalné 80 %. Dotazniky
byly po obdrzeni vyhodnoceny zcela anonymné. Vysledky byly zaznamendany do sys-
tému Microsoft Excel, a ndsledné shrnuty a prepoditdny na procentni vyjddreni. Vy-
sledky byly vZdy zaokrouhlovany na celd &isla. Nasledné byly vysledky interpretovany
prostfednictvim popisnych vyjadreni a grafickych zobrazeni.

Z celkového poctu predanych a zaslanych dotaznik( jich bylo navraceno presné 163,
ze kterych bylo spréavné vyplnéno 142 dotaznik(. K naslednému vyhodnoceni byl vy-
bran celkovy pocet 140 spravné vyplnénych dotaznikl. Navratnost dotaznikd tak Cini-
la 81, 5 %. Dotaznikové Setfeni probihalo ve dnech 17. az 21. Unora 2020. Po tomto

datu byly vradcené dotazniky sesbirany, vyvhodnoceny a ziskané Udaje interpretovany.

4.2 Interpretace vysledkii vyzkumu

Prvni otdzka dotaznikového Setfeni zjiStovala vék adolescentd studujici nékterou z
vybrané stredni Skoly. Ve vétsiné pripadl byli respondenti ve véku 16 let nebo 17 let.
Jednalo se 0 67 % Ucastnikl prdzkumu. Ve 13 % Slo o respondenty ve véku 15 let, 15
% zatrhlo moznost 18 let a pouhych 5 % se v dobé vyzkumu nachazelo nad hranici 18
let. Vzhledem k rdznym formam vzdélavani na stfedni Skole byli i tito respondenti do

vyhodnoceni vyzkumu zafazeni. Pfesné informace zobrazuje graf &. 1.
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graf 1. Vékové sloZeni respondent(

VEK RESPONDENTU
vice nez 18 let 15 let
18 let o 157

16 let
32%

Zdroj: viastni zpracovani

Druhd otézka zjistovala pohlavi respondentd. Ukazalo, Ze rozloZeni chlapcl a divek
bylo v ramci provedeného Setfeni témér vyrovnané:

e Chlapci 54%

e Divky 46%
Je patrné, Ze je pouze mensi prevaha chlapcl nad divkami.
Treti otdzka zjistovala, jaky typ Skoly dotdzany jedinec studuje. V nabidce byly pouze
moznosti ,stfedni Skola s maturitou”, ,gymnéazium" a téz byla poskytnuta moznost
Jiné". Na zdkladé vybranych stfednich skol bylo zcela evidentni, Ze nejvice uchazec(
bude pravé ze stfednich Skol s maturitou ¢i gymnazii. Ukazalo se, Ze respondenti jsou
ve 49 % Ucastniky gymnézia a ve zbylé &asti se jednd o studenty stfedni Skoly s matu-
ritou. Odpovéd ,jiné" nebyla vyuZita, jak bylo prfedpoklddano. Pro lepsi vnimani vy-

sledk( je zobrazen graf. ¢. 2.
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graf 2. SloZeni respondentd dle stfedni skoly

STUDOVANA STREDNI SKOLA

Gymnazium

0,
Stiedni §kola s 49%

maturitou
51%

Zdroj: viastni zpracovani

Z grafu ¢. 2 je patrné, Ze respondenti jsou v rdmci klasické stfedni Skoly s maturitou
se zaky typu gymnézia témér ve vyrovnaném stavu. V dalsich interpretacich vysledk(

proto nebude nutné brat na tuto skutecnost zretel.

Ctvrtd otézka jiz pfimo vyzpovidala respondenty ohledné stresu a pozitivnich a nega-

tivnich pocitl ohledné navstévy stfedni Skoly. Otdzka byla postavena nasledovné:

3

,TESIS se obvykle do Skoly?" Odpovédi nabizely moznosti jako ,ano”, ,ne” a Gnikovou
odpovéd ,nevim". Bohuzel bylo v rdmci dotaznikového Setfeni zjisténo, Ze mnozi Zaci
se do své stfedni Skoly pfilis mnoho netési. Co je d@ivodem takového netésenf proza-
tim nenfjisté. 74 % Gcastnikd uvedlo, ze se do Skoly netési, do Skoly se tési pouze

s vz

15 % vyzpovidanych respondentl a zbyléd ¢4st nedokazala adekvatné odpovédét.
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graf 3. Pocity stfedoSkolaki spojené s prichodem do Skoly

POCIT TESENI SE DO SKOLY

nevim
11%

Zdroj: viastni zpracovani

v v,

Z grafu ¢. 3 je evidentni, Ze Z4ci se do Skoly netési, tudiz ke Skole nemaji kladny vztah,
jak by bylo potfeba. Negativni vztah mCGZe prohlubovat stres, ktery maji spojeny se
Skolou a skolnim prostfedim. Nebo naopak pravé stres je plvodnim jevem, ktery bra-

s

ni se Zakdm do Skoly tésit, at uz je jeho pficina jakakoliv.

Patd otédzka zjistovala, zdali mivaji zaci zkoumanych stfednich skol ¢asto trému. Tré-
ma byla v tomto pojeti pritom chdpana jako tfeseni se pred zkouskou a pocitovani
nepfiznivych vnitfnich pocitl béhem zkouseni. K odpovédim byly nabidnuty moznos-

v

ti jako ,ano”, ,ne”, &i ,nevim". Ukdzalo se, Ze tréma je béznou soucasti Zivota zak{
stfednich Skol.

Odpovéd ,ano" zvolilo 68 % zak(, odpoveéd ,nevim” volilo 23 % respondentl a zbyla
Cast, tedy 9 % je presvédceno, Ze trémou netrpi. Soucasné pri zhodnoceni dotaznik(
studentl gymnazia a klasické stfedni Skoly s maturitou se ukdazalo, ze vice trpf tré-
mou zaci stfedni Skoly s maturitou, o 26 % vice neZz Zaci gymndzia. Pfesné odpovédi

na otazku ukazuje nasledujici graf &. 4.

| 29



graf 4. Pocit trémy béhem zkouseni

POCIT TREMY PRI ZKpUéENi ZAKU
STREDNICH SKOL

nevim
23%

ne
9%

Zdroj: viastni zpracovani

Graf ¢. 4 vykazuje skutecnost, Ze tréma pred zkousenim nebo béhem zkouseni posti-
huje velkou ¢ast Zakd navstévujicich stfedni skolu. Tréma mUzZe byt projevem stresu,
ale také disledkem nepfipravenosti zakd i pfimo ji mdze zpUsobit nevhodny pfistup
ucitele.

Konkrétni stresory zakd stfednich skol zkouma Sestd otdzka. Ta se zaméfuje na to, co
dotdzané Zaky ve Skole nejvice stresuje. Jako nabidky stresord pfitom dotaznik na-
bidnul moZnosti ,ucitel”, ,pfilis velké mnoZstvi uliva”, ,nezajem o ucivo”, ,pfilis mno-
ho straveného c¢asu ve Skole”, ,pfiliS mnoho Ukold a uceni po Skole", ,spoluzaci”,
LSpatné hodnoceni”, ,Ustni zkouSeni pfed tfidou” a téz byla nabidnuta moZnost ote-
vieného typu ,jiné" s mozZnosti vypsat pfesny problém.

V rdmci Setfeni vySlo najevo, Ze Zaci zkoumanych stfednich skol se shoduji na tom, ze
mezi tfi nejvice stresujici oblasti pfi studiu na stfedni Skole patfi ,pfilis velké mnoZzstvi
uciva”, ,pfilis mnoho Ukold a uceni po skole” a nakonec jsou to samotni spoluzaci.
Naopak dotdzané zaky pfilis nestresuje Cas straveny ve Skole &i Spatné hodnoceni.

Z4ci monhli zvolit a2 pét moZnosti. Pfesné odpovédi ukazuje graf & 5.
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graf 5. Nejvétsi stresory Zakl na stfedni Skole

Co zaky na stredni Skole nejvice stresuje

ptilis velké mnoZstvi uciva

ptili§ mnoho ukoli a u¢eni po Skole
spoluzéci

nezajem o ucivo

ucitel

ptili§ mnoho €asu straveného ve Skole

Spatné hodnoceni

jiné

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80%

Zdroj: viastni zpracovani

Velké mnozstvi uciva, které soucasné obira Zaky také o Cas po skole, se jevi jako nej-
vétsi stresor velké Casti respondentl. Jako znacné alarmujici se vSak jevi také treti
nejveétsi stresor, kterym jsou pfimo samotni spoluzaci. Jde o narusené vztahy, které
by v ramci jednotlivych skol mély byt zavcéas rfeseny. Co se tyce odpovédi typu ,jiné",
pak se jednd o uvedené stresory jako pfichody do Skoly, pfilis kratké pfestavky nebo
vzdalenost stfedni Skoly od bydlisté zaka.

Sedma otazka zjistovala, jakym zplsobem se z4ci se stresem vyrovnavaji, popfipadé,
komu se svéruji. Otazka znéla nasledovné: ,Co délgs proto, aby té predchozi situace
tolik nestresovala?" Zaci mohli zatrhnout aZ tfi moZnosti. Ukdzalo se, Ze ?4ci voli jed-
nodussi formy Uniku stresu a mnozi se snazi stresu vyhybat tim, Ze se vyhybaji pre-
devsim skolnimu prostredi. Jini se stresem nebojuji vlibec, a mensi ¢ast dokonce be-
re rGzné medikamenty. V rdmci moznosti jiné se pak objevily feseni typu ,snazim se

skolu hodit za hlavu", nebo ,snaZim se na ni nemyslet, kdyZ v ni nejsem?”.
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graf 6. lyporadani Zaka se stresem na stfednich skoldch

Vyporadani se stresem zaki na stifedni skole

snazim se stresu vyhybat a nechodit do
Skoly

nic

jiné

beru 1éky, které zmiriuji stres
vice relaxuji ve svém volném Case

vice se pripravuji do Skoly

povidam si o tom s rodi¢i

0%  10% 20% 30% 40% 50% 60%

Zdroj: vliastni zpracovani

Celkové vzato, jak ukazuje nasledujici graf C. 6. se zaci snaZzi stres potladit tim, Ze kdyz
na né skolsky stres pfimo nepUlsobi, snazi si jej nepfipoustét. Dle teoretické Casti se
tedy jedna o stres, ktery s nejvétsi pravdépodobnosti Zaky pfimo neohroZuje, jelikoz
jde o stres akutniho typu (po opusténi Skoly stres zmizi), se kterym si mnohé orga-
nismy zcela bézné umi poradit. Soucasné se vsak ukazuje, Ze jednou z moznosti vy-
rovnani se se stresem je téz zmirnéni plsobeni akutniho stresu na jedince tim Ze se
do Skoly na vyucovani nedostavi.

Na zdkladé predchozich odpovédi, kde z&ci uvadéli, Ze kvlli stresu jsou ochotni ne-
chodit do skoly ¢i bradt medikamenty, je moZzné olekavat, Ze stres je pro nékteré Zaky
jiz nednosny. Tuto skutecnost potvrzuje i dalsSi otdzka, kterd se ptala, zdali maji Zaci
pocit, Ze stres, ktery Z4ci ze $koly maji, se uz déale nedd zvlddat. Zaci méli na vybér
moznosti jako ,ano”, ,ne" nebo Unikovou odpovéd ,nevim". Pfesné rozlozeni odpové-

di vypadalo ndsledovng, jak ukazuje graf. &. 7.
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graf 7. Zvladani Skolského stresu Zaky stfedni Skoly

JE MOZNE SKOLS}(Y STRES
NADALE ZVLADAT?

ano
21%

nevim
25%

ne
54%

Zdroj: viastni zpracovani

Graf ¢. 7 ukazuje celkem alarmujici informaci, Ze vice nez polovina Zak0 je presvédce-
na, ze Skolsky stres je pfilis silny, a Zaci jej uz dale zvlddat nemohou. Pfedchozi otazku
vhodné rozsifuje nasledujici otdzka ¢. 9, kterd soucasné mize nabidnout resenf situ-
ace. Otazka znéla nasledovné: ,Pokud bys mél/a pocit, Ze se stres uz neda dale zvla-
dat, komu bys o tom rekl/a?" Na vybér byly moznosti jako ,rodi¢dm”, ,uciteldm®, ,fe-
diteli”, ,spoluzakdm” ¢i ,nikomu”. Nejvice Zakl by feklo o plsobenf stresu svym spo-

luzakam.

|33



graf 8. poskytnutiinformace o plsobeni stresu u zakl stredni skoly

PREDANI INFORMACE ZAKU O
PUSOBENI STRESU

Fediteli rodicim
2% 4%

uliteli
13%

spoluzakiam
65%

Zdroj: viastni zpracovani

Graf ¢. 8 ukazuje, ze z4ci jsou schopni poskytnout informace o stresu predevsim svym
vrstevnikdm nebo nikomu. Svérit se s plsobenim stresu autoritdm ¢i rodi¢dm jsou
ochotni pouze v malé mire.

Otézka ¢. 10 zjistovala, zdali by se stres a negativni pocity zak{ ze Skoly zmirnili, kdy-

n

by se zaci do Skoly Iépe pfipravovali. Zdci méli na vybér odpovédi jako ,ano”, ,ne" a
,nevim”. Z dotaznikl je zfejmé, Ze lepsi pfiprava by v psychickém stavu a zejména
pak pfi eliminaci stresu stejné dle minéni zak{ ve vétsiné pripadld nepomohla. Ale-

spon dle zjisténych vysledkd.
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graf 9. Mozné omezeni stresu prilepsi pfipravé Zaki stfednich skol

LEPSI POCIT PRI V]j:TSi PRiPRAVE
ZAKU DO SKOLY

nevim
25%

ne
57%
ano
18%

Zdroj: vlastni zpracovanf

Graf ¢. 9 ukazuje, Ze vice nez polovina Zakd je presvédcena, Ze lepsi pfipravou do Sko-
ly by nebylo mozné plsobeni stresu eliminovat ani vyvolat lepsi pocity pfi studiu na
stfedni Skole.

Posledni otdzka se tykala reakce a podpory rodi¢l na stres zak({ ve sSkole. Otadzka zné-
la ,Rodice tvé Spatné pocity ze Skoly spise:" a nabizela moznosti odpovédi ,jesté
zhorsuji (¢asto mi nadavaji a stoji proti mné)” nebo ,zlepsuji (stoji pfi mné a snazi se
mi pomoci)". Zaci maji ve v&t§iné pfipadl zcela negativni pocity a citi, Ze rodi¢e je v
jejich uz tak tizivé situaci spise nepodpofi. Pfesné odpovédi ukazuje nasledujici graf
10.

|35



graf 10. Podpora zaki stiedni skoly rodici

RODICE, SPATNE POCITY ZAKU
STREDNI SKOLY

zlepsSuji
32%

zhorSuji
68%

Zdroj: vlastni zpracovani

Z grafu €. 10 je patrné, ze pfi stresu maji Zaci pocit, ze s pomoci rodi¢d pocitat nemo-
hou. Obvykle je situace takovd, Ze rodice stres zak({ jesté umocni, proto Ize predpo-
klddat, Ze Zaci se pfiliS mnoho nebudou na feSeni stresové situace podilet ve spolu-

praci s rodici.
4.3 Vyhodnoceni vyzkumnych otazek

1. TéSi se zaci do skoly?

Ziskané vysledky ukazaly, Ze zaci vybranych stfednich skol se ve vétsiné pfipadld na
studovanou stfedni Skolu netési.

2. Jaké situace zaky ve Skole stresuji a tim nadmérné zatézuji?

Velkym problémem je tréma, kterd plsobi b&hem zkouseni na velkou ¢ast 24k0. Z4ci
se soucasné vsak nedomnivaji, ze vétsi pfiprava do skoly by jim mohla pfi pGsobenf
stresu pomoci, coz zcela jisté vede k zamysleni. Jako problém se ukdzalo téz velké
mnozstvi uciva, mnoho Ukoll po Skole ¢i Spatnd atmosféra ve Skole, tedy situace, kdy
jsou spoluzaci plvodcem stresu. Za nejvice stresujici situace zakd stfednich skol je
mozno oznacit, pfiliSs mnoho udiva, které je nutné b&hem roku probrat, pfilis mnoho

Ukoll po Skole, a dokonce i ¢as straveny ve Skole ve vazbé na socidlni vztahy se mize

jevit jako znac¢ny problém. Neméné vyraznym problémem jsou pravé spoluzaci, tedy
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vztahy ve tfidach. Vyzkum ukazal, Ze studenti ve vétsiné pfipad{ nejsou schopni se
stresem vhodné bojovat a neumi se s nim vyporadat. Nastésti se jednd o akutnf stres,
a ne dlouhodoby chronicky stres, ktery je nebezpecny pro organismus a mize kondit
smrti. Naopak se zaci vyrovnavaji se stresem akutnim po svém, tedy tak, Ze jej pousti
z hlavy, kdyZ odchazeji pry¢ ze skoly. Pfesto plati, Ze néktefi Zaci se stresem nebojuji
vlbec a vyporadat se s nim téZz neuméji. Tito Zaci voli formu Uniku pred stresem, kdy
se snazi skolské zafizeni navstévovat co nejméné. Takovy stav nelze nazvat schop-
nosti vyporadat se se stresem.

3. Komu se Zaci svéruji v pfipadé, Ze maji problémy?

Z dotaznikového setfeni soucasné vyplynulo, ze zaci jsou ochotni svéfit své problémy
se stresem zejména svym spoluzakdm, zda se jim, Ze rodice jim nepomohou.

4, Co doporudit jako fesSeni pro zmirnéni skolnf zatéze zakd skolam?

Na zdkladé ziskanych Udajl jsou podany néasledujici ndvrhy a doporucenf uplatnitel-
né v Siroké pedagogické praxi. Ackoliv byly ziskané vysledky predany jak zakim
zkoumanych stfednich skol, tak i vedeni a samotnym uciteldm vybranych stfednich
Skol, nasledujici ndvrhy a doporuceni jsou téz vhodné také pro uplatnéni v dalsich
stfednich skolach. Diky tomu ma tato prace znacny prakticky pfesah. Navrhy a dopo-

rucenf jsou zejména kreativnim pocinem autora této prace.

4.4 Navrhy a doporuceni pro pedagogickou praxi

Reali o] o £5
JelikoZ jsou zaci ochotni informovat o plsobicim Skolnim stresu zejména své spolu-
z&ky a vrstevniky, je vhodné otevrit anonymni diskuzni férum na webovych strdnkach
kazdé skoly a nechat plsobit emoce. Studenti budou mit moznost vyjadfit se ke stre-
sové situaci ve skole, sdélit svij ndzor a své pojeti. Samozfejmé pod prezdivkou nebo
zcela anonymné. Za kazdy néazor ziskd uUcastnik jako motivacni prvek jeden bod. Pfi
nasbirani uréitého poctu bodd mize sménit své body za predem pripravené odmény,
midze se pfitom jednat o rlizné poukdazky ¢i slevy na vybrané produkty, nebo rizné
darkové predmeéty. Bude potfeba, aby si Skola vyhradila na tuto aktivitu urcité financ-
ni prostredky.

Diskuzni forum bude pfitom pfistupné jak zakdm, tak také samotnym ucitelim i ve-
deni skoly. Diky tomu budou moci zjistit ucitelé informace, o kterych dfive nemuseli

vObec védét.

Z s v vl EE : SI'M
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Dalo by se fici, ze Skoly, na kterych se vyucuji ekonomické obory &i napfiklad finanéni
nebo dopravni obory, nemaji nic spolecného s problematikou public relations, tedy
schopnosti dokdazat mluvit pfed vefejnosti. Jak v3ak bylo v dotaznikovém Setfeni uka-
z&no, je tomu presné naopak. Studenti se domnivaji, ze ackoliv jsou dostatecné pfi-
praveni, asto maji trému. Dne3ni doba je bohuzel charakteristickd tim, Ze mladi lidé
c¢asto nemaji pfilis mnoho pfilezitosti mluvit na verejnosti, pfed ostatnimi, proto je
mize zcela béZzné zkouseni pred tfidou naprosto vykolejit, a to i v pfipadé, ze byli do-
statecné pripraveni. Kvali trémé a mnoha tfidnim divakim pak nejsou schopni podat
vhodny vysledek. Na nékterych skoldch, které smérfuji k nutnosti dokazat prezentovat
se na verejnosti, je prfitom takovy predmét zcela bézny.

Proto navrhuji, aby kazda skola méla zaveden alespon jednou tydné pfedmét nazvan
jako ,PR" (public relations), ¢i ,prezentace"” a Zaci tak dokazali vhodnéji komunikovat i
pred vétsim pocltem divak(d. Urcité nejde o vhodny prvek pouze pro studium na
stfedni Skole, ale zejména o pfinosny predmét do celého zivota. Na zdkladé toho je
tfeba ze strany vedeni skol poditat s jistou Upravou studijnich osnov. Rozhodné viak
takovd zména zakdm znacné pomUzZe, tfeba jiz dokdzou své poznatky vyuZit pfi na-
borovém pohovoru.

Jde o otdzku, kterd dfive nebyla tolik potreba, jelikoz lidé byli zvykli zcela bézné ko-
munikovat face-to-face, a tudiZ jim ani tolik nevadilo pfijit a pfedstoupit pfed publi-
kum asi dvaceti péti spoluzakd. Dnes vsak lidé komunikuji zcela bézné zejména pro-
stfednictvim mobilnich a jinych modernich telekomunikacnich zafizeni, které pfimou
komunikaci neumoznuji, a tudiz lidé mohou citit trému jiz pfi bézné komunikaci s
jednim ¢&i dvéma vrstevniky. Doba se zménila, a proto je tfeba upravit také studijni
osnovu a pfizplsobit se novym podminkdm a vyzvam. Dle mého minéni jde o jednu
ze zcela zdsadnich promé&n soucasného skolstvi. Sou¢asné se domnivam, Ze nejde
pouze o problematiku stfednich Skol, ale naopak je tfeba fesit ji uZz na zdkladnich Sko-
ldch, nejlépe od druhych stupnd.

Svét se zménil natolik, Ze lidé neuméji relaxovat a stres je provazi v podstaté porad. A
to se nejednd pouze o dospé&lé osoby, ale zejména déti a mladeZ. Z4ci stfednich $kol
dle zjisténych vysledkd dotaznikového Setfenf trpi Skolskym stresem, ktery neuméji
fesit. Ackoliv jsou pdvodci stresu mimo jiné také spoluzaci, je tfeba se v prvé fadé
zameérit na vSeobecny stres, ktery provazi béhem studia témér kazdého zéka.

V rdmci této nové moderni doby a vysledk({ vyzkumu proto navrhuji otevfit kurz du-
f

Sevni hygieny, kde externi odbornik nauci zaky spravné hygiené a péci o své télo, i
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psychickou stranku c¢lovéka. Je zcela evidentni, Ze pokud se bude kurz odehrdvat po
nebo pred vyucovanim, je boj se stresem zcela marny. Proto navrhuji kurz poradat
jednou mési¢né, a to pfimo misto vyucovani.

Mélo by pfitom jit o prezentaci zajimavosti, a to zcela origindlnim zpdsobem. Celou
akci by méla provadét externi firma, kterd dokaze pracovat se zaky stfednich skol a
predat jim potfebné Udaje a informace o vlastni dusevni hygiené. Pouze tak lze do-
sahnout spokojenych zakd a jejich rodicd. Soucasné Zaci pochopi, ze zivot neni jed-
noduchy, a ze je tfeba se drzet urlitych pravidel.

Soucasné mUzZe Skola pozdéji oteviit také kurzy pro Sirsi vefejnost a rodice Zak{
stfednich Skol. Diky tomu mUzZe ziskat status spolecensky odpovédné firmy, a tak na-

e

ldkat ke studiu nové potenciondlni Zaky.
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Zaveér
Cilem predlozené bakalarské prace bylo nalézt a identifikovat nejvice stresujici situa-
ce 7ak0 stfednich skol. Dil¢im cilem prace bylo zjistit, zdali se dokdzou Zaci stfednich
Skol se stresem vyrovnavat a bojovat s nim, a jakym zplsobem se s nim vyporaddéava-
ji. Cil prédce byl naplnén prostfednictvim odbornych zdrojd z pohledu rdznych autor(
a nasledné realizaci primarniho dotaznikového Setfeni na vybranych stfednich Sko-
lach.
Prace obsahuje ¢ast teoretickou a Cast praktickou, pficemz teoretickd ¢ast v prvé fa-
dé vymezuje zakladni teoretické pojmy, se kterymi je dale pracovano, nasledné se
vénuje vSeobecné tématice stresu a poté objasnuje Skolsky stres, ktery plsobi na
adolescenty navstévujici stfedni Skoly. Na zdkladé sezndmeni s teoretickymi poznat-
ky byl v rdmci praktické ¢asti prace realizovan prizkum v podobé dotaznikového Set-
feni, ktery mél naplnit cely cil prace.
Pfipravené dotazniky byly predany osobni i elektronickou formou zakdm péti vybra-
nych stfednich skol, ve vétsiné pfipadd soukromého typu. Jednalo se o dvé vSeobec-
na gymnazia a tri stfednf Skoly s maturitou. KvQli legislativé GDPR nebylo mozné Skoly
blize specifikovat, ani uvést nazvy mést, kde stfedni sSkoly sidli. Po ziskani vyplnénych
dotaznikd bylo provedeno jejich vyhodnoceni. K vyhodnoceni byly vybrany pouze
spravné vyplnéné dotazniky.
V ramci dotaznikového Setfeni bylo zjisSténo, Zze mezi nejvice stresujici situace z po-
hledu z&kd strednich Skol patfi, pfiliS mnoho uciva a velké mnozstvi uciva po Skole.
Problém z pohledu stresu predstavuji téz spoluzéaci, tedy tfidni kolektiv a pfilis mno-
ho ¢asu strdveného ve 3kole. Zaky stresuje i $patné hodnocenf. Vyzkum soucasné
poukdzal na to, Ze zaci nejsou schopni se stresem bojovat a vyrovnavat se s nim. Ve
veétsiné pfipad( vsak jde o stres akutni, ktery jedince pfimo neohrozZuje.
Na zédkladé zjisténych Gdajl byly podany navrhy a doporuceni, které se tykaji zkvalit-
néni pedagogické praxe. Navrhy byly prezentovany nejenom zUcastnénym zakim,
ale i pedagogickym pracovnikdm danych Skol a byly predlozeny téZ vedeni vybra-
nych sSkolskych zafizeni. Lze tedy hovofit o znacné praktickém presahu predlozené
bakaldrské prace. Za nejvyznamnéjsi navrhy a doporucleni Ize povaZovat zavedeni
pfedmétu ktery se zaméruje na osvojeni prezenta¢nich dovednosti Zakl a otevrenf

kurzu dusevni hygieny pro zaky, a potazmo i Sirsi verejnost.
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