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Anotace

Tato bakalarska prace se zabyva stresem zaku stiedni Skoly a zplisoby zvladani stresu. V ramci
tvorby této bakalaiské prace byl provadén vyzkum, zaméieny na identifikaci nejcastéjSich
a nejintenzivnéji pusobicich stresort na zaky stiedni Skoly. Soucasné byla zaméfena pozornost
i na identifikaci nejvice zastoupenych zvladacich strategii stresu (coping) u téchto zakda.
V ramci tohoto Setfeni bylo provedeno i hodnoceni online vyuky, v soucasné dob¢ probihajici
jako dusledek koronavirové pandemie. Zaméieni se na hodnoceni aspekti online vyuky bylo
motivovano uvazovanim o online vyuce, jako o dal$im potencidlnim zdroji stresu. Vyzkum byl
provadén formou dotaznikového Setfeni na stiedni $kole s technickym zaméfenim. Setfeni
se zucCastnilo celkem 139 zakd ze vSech ro¢nikl.. Vysledky této prace by mohly pfispét
k identifikaci podnétd, situaci a Cinnosti s potencidlem vyvolavat stres u lidi (adolescentll),

jez se prave sami o sob& nachazeji ve slozitém vyvojovém obdobi.
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Annotation

This bachelor thesis deals with the stress of high school students and ways of coping with stress.
As part of the creation of this bachelor's thesis, research was carried out aimed at identifying
the most common and most intense stressors on high school students. At the same time,
attention was focused on the identification of the most represented coping strategies for these
pupils. As part of this survey, an evaluation of online teaching, which is currently taking place
as a result of a coronavirus pandemic, was also performed. The focus on evaluating aspects
of online learning was motivated by thinking about online learning as another potential source
of stress. The research was carried out in the form of a questionnaire survey at a secondary
school with a technical focus. A total of 139 pupils from all grades took part in the survey.
The results of this work could contribute to the identification of stimuli, situations and activities
with the potential to cause stress in people (adolescents), who are themselves in a difficult

period of development.
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1 Uvod

Pojem stres je v soucasné dob€ u nas i ve svété jiz pomérné dosti zndmy a rozsifeny, a to

zejména ve spole¢nostech naseho typu, tedy tzv. vyspélych industridlnich spole¢nostech.

Laicka vefejnost i odbornici z Sirokého spektra zejména humanitnich véd se shoduji,
ze fenomén stresu je spoleéné s rostoucim tempem zivota spolecnosti a jejim soucasnym
vyvojem stale aktualnéj$im tématem. Toto rostouci tempo zivota spole¢nosti a soucasny
dynamicky vyvoj technologii se projevuji napf. pozadavky na jedince provadét co nejvice
operaci v co nejkratSich Casech (nebo vice operaci najednou), stale vyS$Simi naroky na
vykonnost jedince, ztratu fyzického (socialniho) kontaktu s ostatnimi, obrovskym mnozstvim
dat a informaci, kterymi je jedinec zahrnut (média, socialni sité, internet), postupnym

zavadénim novych technologii, umélé inteligence, atp.

Tyto naroky a pozadavky na ¢lovéka nabyvaji v dnesni dobé stale vétsich rozméra, a i dospély
jedinec Casto nemalo pocituje €i plné proziva piiznaky stresu. Neméli bychom proto v tomto
soucasném stavu zapominat na ty, kterych se tyto zatéZujici tendence a ndroky dotykaji
v mnohem vétsi mife, nebot’ se sami o sobé pravé nachazi ve sloZitém a pro né narocném

obdobi, — na nase adolescenty.
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2 Stres

Tato bakalatska prace se zabyva stresem a zptusoby jeho zvladani u zakl stfednich Skol, tedy
zaki, ktefi béhem svého studia na stiedni Skole pfestavaji byt détmi a stavaji se z nich dospéli.
Teoretickd Cast této prace se tedy zabyva pojmy stres, stresory, strategie zvladani stresu,

a obdobim v zivoté Clovéka, oznaCovanym jako adolescence.

2.1 Definice pojmu stres

Je tieba zminit, ze fenomén stresu neni fenoménem pouze v jedné konkrétni spolecenské ¢i
védni oblasti, ale setkdvame se s nim napfi¢ jak Sirokym (laickym) spolecenskym spektrem
(v€k, vzdélani, ekonomickd tfida, kultura, narodnost), tak védnimi oblastmi (psychologie,

fyziologie, biologie, neurologie, pedagogika, atd.).

Jednoznacéné, odborné definovani pojmu stres se tedy (v souvislosti s vySe uvedenym) jevi jako
nesnadny poZzadavek, nebot’ kazda definice stresu je alespon do jisté miry ovlivnéna odbornym
zam¢efenim jejiho autora. Nasledné uvedené definice definuji pojem stres z odborného

psychologického hlediska.

Hans H. B. Selye, ktery je povaZovan za zakladatele systematického zkoumani stresu, v jedné
ze svych definic uvadi: ,,Stres je vysledkem interakce (vzajemné Cinnosti) mezi urcitou silou
pusobici na ¢lovéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku. (in K¥ivohlavy 1994, s. 10).

Onu urcitou silu je moZno oznacit a chapat jako stresor (viz kap. 3 Stresory).

M. Nakone¢ny uvadi, Ze stres mize byt chapan jako silnd frustrace vznikajici tehdy, ptisobi-li
na ¢lovéka nadmérné silny podnét po dlouhou dobu nebo ocitne-li se v nesnesitelné situaci, jiz

se nemuze vyhnout, a setrvava-li v ni. Stres je v podstaté frustrace silné motivace (1997, s. 40).

Obdobn¢ J. Kiivohlavy (1994, s. 10) uvadi ptiklady definic stresu, jejichz spolenym znakem
je pohled na stres, jako na dlouhodobou ¢i silnou (intenzivni) frustraci potteb ¢loveéka: M. H.
Appley stresem oznacuje ,.extrémné vyostfenou situaci, kdy je osobnost vazné ohroZena
dlouhodobou frustraci (neuspokojenim zakladnich potieb)“. Podobné¢ D. H. Funkenstein,
S. King a M. E. Drolette uvadéji, ze: ,,Stres je nasledek traumatu (dusevniho urazu) a velice

intenzivni frustrace (pocitu neuspokojeni).” (in Ktivohlavy 1994, s.10).

Jini autofi nahliZeji na stres, jako na zménu stavu a prozivani (Urbanovska, 2010, s. 31).

A. Antonovsky popisuje stres jako stav organismu, kdy je na feSeni probléml vyuzivano
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nadmérné mnozstvi energie, které by nemuselo byt pouzito, kdyby se tyto problémy daly fesit
normalné. 1. L. Janis oznacuje stres jako ,,takovou zménu v organismu, kterd v uréitém stavu
ohrozeni muze vyvolat vysoky stupen napéti, rozvratit zabéhana schémata kazdodenniho
zpusobu jednani, kterd oslabuje mentéalni vykonnost a vyvolava subjektivné nepiijemné stavy

afektivniho vycerpani* (in Kfivohlavy 1994, s.10).

A. Howard a R. A. Scott popisuji stres jako situaci ¢lovéka v napéti, jemuz se pii feSeni

problému postavi do cesty neptekonatelna piekazka (in Kiivohlavy 1994, s.10).

Dalsim zplisobem nazirani na stres muze byt pohled na stres jako na zatéZovou situaci.
J. Kfivohlavy (1994, s. 10) uvadi napt. definici R. G. Millera, Ze ,,stres je extrémni a neobvykla
situace, jejiz hrozba vyvolavd vyznamnou zménu chovani“. Ve stejném dile je uvedena
i definice M. H. Appleyho a R. Trumbulla: ,,Stresem je nejen piimé, bezprostiedni ohrozeni
cloveka, ale 1 predjimani (anticipace) takového ohrozeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota,
uzkost, apod.” Ob¢ tyto definice poukazuji na to, ze stres nespoc¢iva pouze v pfimé, nastalé
stresujici situaci, ale k jeho vzniku sta¢i 1 pouhd hrozba ¢i ofekavani takovéto nepiijemné,
stresujici, ohrozujici situace. To je velmi dilezitym poznatkem a charakteristikou fenoménu
stresu z n¢hoz lze usuzovat na podstatném vyznamu subjektivniho hodnoceni stresujici situace

danym jedincem.

Samotny J. Ktivohlavy potom uvadi vlastni definici stresu: ,,Stresem se obvykle rozumi vnitini
stav Clovéka, ktery je bud’ pfimo nécim ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekava, a pfitom se

domniva, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vliviim neni dostate¢né silna.“ (1994, s. 10).

E. Urbanovska, ktera se ve svém dile vy¢tem a komentatem definic rtiznych autorti rovnéz
zabyva, uvadi mmj. chapani stresu R. S. Lazarusem a S. Folkmanovou jako ,,specificky vztah
mezi osobou a prostfedim, jez osoba hodnoti jako zatézujici nebo ptevysujici jeji zdroje

a ohroZzujici jeji pohodu* (2010, s. 32).

Konec¢né definice E. Urbanovské, kterd popisuje chdpani stresu ,,pfedevsim jako extrémni zatéz
vyplyvajici z nerovnovahy mezi poZadavky prostfedi a reakénimi moZnostmi organismu, pfi
niZz dochazi v organismu k celému komplexu vyraznych fyziologickych, psychickych
1 behavioralnich zmén, jejichz hlavnim cilem je mj. mobilizace energetickych a jinych zdroji
a ptiprava k reakci na stav ohrozeni; stav interakce mezi pozadavky, které na jedince dana
situace klade, a vlastnostmi, jimiz jedinec disponuje ve sméru zvladnuti téchto pozadavka*
(2010, s. 33). Za nezbytné ptitom povazuje zdlraznéni aspektu vyznamné determinace

subjektivniho hodnoceni situace jedincem.
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2.2 Charakteristiky stresu

Z vyse uvedenych definic je patrno, Ze na stres miize byt nahlizeno, jako na rizné jevy ¢i stavy.

Podle J. Vyrosta a I. Slaménika (in Nisponska 2012, s. 2) Ize za stres povazovat nasledujici tii
jevy:

= situace (napf. onemocnéni ditéte)
» reakce cloveka na tuto situaci (napt. hysterie, neklid, agrese)

» vnitrni psychicky a fyzicky stav ¢loveka (napt. izkost, bolest hlavy)

Podobné podle J. Kiivohlavého (1994, s 10, 11) je mozno stres chépat jako:

= téZkou situaci (napt. rozvod)
»  podminku, okolnost ¢i nepriznivy faktor (napt. nadmérna teplota)
» odpoved’ organismu na stresujici cinitele (napt. zvySeni krevniho tlaku)

= celkovy vnitrni stav clovéka (nejen fyzicky, ale i1 psychicky)

M. H. Appley a R. Trumbull (in Kfivohlavy 1994, s. 11) zminuji dilezité charakteristiky stresu:

— muZe byt vyvolan riznymi vlivy, okolnostmi, podminkami, faktory apod., z nichz

nékteré maji negativni vliv na vSechny jedince, jiné plisobi pouze na urcité osoby
— rlzni jedinci mohou reagovat na stejny stresor odlisné
— nektefi jedinci podléhaji stresu snadno, jini mu odolavaji vice

— stresory, které zpusobi stres jednomu clovéku nemusi zplsobit stres u druhému,

a naopak

— intraindividudlni (uvnitf organismu probihajici) reakce maji u vSech lidi do zna¢né miry
stejny zakladni charakter (tzv. GAS — general adaptational syndrom, obecny adaptacni
syndrom), interindividudlni zplisoby reagovani na stres vyvoldvajici podnéty mohou

vSak byt velmi rozdilné

— 1 pfi znalosti pfesnych parametrii stresoru nejsme schopni presn€ predikovat druh

a intenzitu reakce daného jedince vystaveného tomuto stresoru

— stejny stresor mize na jednoho jedince plisobit s riznou intenzitou v zavislosti na tom

kdy a za jaké celkové situace ptisobi
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O. Matousek (in Nisponska 2012, s. 3) rozdé€luje stres podle délky trvani na:

»  Akutni stres — je obvykle vyvolan nahlou udalosti, ktera trva kratkou dobu (napf.
zavazna nehoda nebo zranéni, Spatna zprava tykajici se napt. umrti v rodin¢, ohrozeni

blizkého, atp.). Projevuje se mmj. napt. zvySenim krevniho tlaku a srde¢ni frekvence.

»  Chronicky stres — je dlouhodoby, dlouhotrvajici. Projevuje se napt. uzkostmi,

depresemi, chronickym inavovym syndromem, atp.

»  Posttraumaticky stres — jedna se o zpozdénou reakci na trauma (siln€ intenzivni
zatézovou situaci, udalost). Muze byt doprovazen depresemi, obavami, tizkostmi, atd.
Tyto stavy se obvykle projevuji s kolisajici intenzitou, v nepravidelnych casovych

intervalech, a to i nékolik mésict ¢i let po dané udalosti.

» Anticipacni stres — vznikd v souvislosti s pfedjimanim, ocekavanim, predvidanim

urcitych negativnich déji, které mohou v budoucnosti nastat.

2.2.1 Vztah mezi terminy zatéz a stres

Nekteti autofi v odborné literatufe pouzivaji pojmy zatéz a stres jako synonyma, jini se snazi
o jejich striktni rozliSeni. Podle E. Urbanovské (2010, s. 34.) O. MikSik pojima vztah mezi
zatéZi a stresem jako vztah mezi obecnym a specifickym, nebot’ v jeho klasifikaci zatéZovych
situaci jsou stresové situace pojimany jako zvlasStni kategorie zatéZovych situaci. E. Urbanovska
uvadi, ze O. Miksik ve své typologizaci zatézi vymezuje stres jako ,takovy typ zatéze, kdy
n¢jaka rusiva okolnost plisobi na organismus jedince v obdobi realizace cilové ¢innosti a svym
plisobenim vyrazné narusuje jeji optimalni ¢i zdarny prub¢ch piesto, Ze je jinak plné v silach
a schopnostech daného jedince danou cilovou ¢innost bez vétSich problémtl a obtiZi realizovat®

(2010, s. 34).

Jinym hlediskem rozliSeni mezi zatézi a stresem je podle E. Urbanovské hledisko intenzity
zatiZeni: ,,ZatéZ se spojuje s béznymi a sttednimi naroky a lze ji chapat jako ptirozeny privodni
jev zivota ¢loveka, na né¢hoz jsou neustale kladeny rizné pozadavky.* (Paulik in Urbanovska
2010, s. 35) a stresem se pak oznacuje zatéz, ktera svou intenzitou presahuje bézné adaptacni

moznosti jedince.

Rovnéz J. Ktivohlavy zminuje, Ze ,,0 stresové situaci (o stresu) hovofime jen v tom piipadé,
7e mira intenzity stresogenni situace je vyssi, nez schopnost ¢i moznost dané¢ho ¢lovéka tuto

situaci zvladnout™ (2001, s. 170—171). Soucasn¢ dodava, ze nadlimitni zatézi nemusi byt pouze

14



jeden siln¢ pisobici stresor (stres zpusobujici neptiznivy vliv, faktor), ale miize ji byt

1 nadlimitni mnozstvi béznych kazdodennich starosti (daily hassles).

2.2.2 Hyperstres a hypostres

V souvislosti s hlediskem intenzity zatizeni, lze pouzivat rozliSeni stresu na hyperstres

a hypostres.

Hyperstresem se oznacuje stres, ktery prekracuje hranice adaptability, schopnosti vyrovnat se

se stresem (Kfivohlavy 1994, s. 11-12).

Hypostresem Ize naopak oznacit stres, jehoz intenzita nedosahuje obvyklych toleranci stresu
(napt. plizivé negativni vlivy monotonnosti, senzorické deprivace, nudy, atp.) (Kiivohlavy

1994, s. 11-12).

E. Urbanovska vsak upozoriiuje, Ze obou piipadech se jedna o typ neptfiméerené zatéze (2010,

s. 35).

2.2.3 Eustres a distres

V souvislosti s hlediskem kvality zatiZeni, pouziva se rozliSeni stresu na eustres a distres.

Eustres je v podstaté tres zplUsobeny pozitivni uddalosti, tj. situaci bez negativniho
emociondlniho zazitku. Mlze jim byt naptiklad svatba, narozeni ditéte, vyhra v loterii, atp.
Eustres mtze byt dale zptisobovan ndmahou pfi ¢innosti pfinasejici ndm radost, potéSeni (napf-.
sportovni vykony, automobilovy zdvod), ¢i pfi G€elné¢ vyhleddvanych adrenalinovych akci
(horolezectvi, skok paddkem). Projevuje se bouilivou reakci kardiovaskuldrniho

a neurohormonalniho systému. (NiSponska 2012, s. 3—4; Ktivohlavy 2001, s. 171)

Distresem se naopak oznacuje stres spojeny s negativnim emocionalnim zaZitkem a silnym
pocitem ohroZeni. Toto ohroZeni je jedincem silné¢ negativné vniméano v poméru k jeho

moznostem zvladnuti situace (Ktivohlavy 2001, s. 171).

2.3 Modely stresu

2.3.1 Transakc¢ni model stresu

Zakladateli transak¢niho modelu stresu jsou oznacovani R. S. Lazarus a S. Folkmanova.
U transakéniho model stresu je kladen diraz na vlastni kognitivni zpracovani (vnimani

a hodnoceni) piisobiciho stresoru jedincem. Pro toto hodnoceni maji vysokou dulezitost jednak
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vlastnosti stresoru (vysoka ndrocnost, rozsah ¢i rychlost pozadovaného splnéni, vnimana
a hodnocena neovlivnitelnost ¢i nepfedvidatelnost), a jednak vnimani a interpretace dané
situace a jeji subjektivni dllezitosti samotnym jedincem (Urbanovska 2010, s. 39).
S kognitivnim hodnocenim pak tizce souvisi vybér zvladaci strategie. Pfi primarnim hodnoceni
udalosti ¢i stresoru dochazi ke zvazeni situace a hlediska ohroZeni; sekundarnim hodnocenim
pak dochazi k hodnoceni vlastnich moznosti a zdrojii zvladani. U situaci vnimanych jako
ovlivnitelnych (pfistupnych ke zmén¢) pak voli jedinec spiSe akéni, na problém zamétené
strategie zvladani, a naopak, u situaci vnimanych jako neovlivnitelnych voli jedinec strategie
zamétené na emoce. (Urbanovska 2010, s. 39; Blatny, Kohoutek, JanuSova 2002, s. 98;

Kfivohlavy 2001, s. 168—169).

Transakéni model stresu je znazornén na obr. 2.1.

Znaky ] Zména
situace [ situace
I
| A
¥ '
event. nové }
1. hodnoceni. posouzeni sifuace

Posouzeni situace (g — — . _

jako I
« irelevantni :
* pezitival 2 hodnocenf:
* nebo stresuici- »| Posouzeni
- ztréta moznosti zvladani
- ohrozeni na zdkladé
- vyzva &
i?ailtonf}tc]h Rozhodnuti
A kompetenci zpusobu zvladan{
* moralni
Lot oioitd « shledani
ORIEntace informaci
* bilance o
pravdépodobnosti ® pfimée akce
narok( a zisku o
e tlumeni aki

e intrapsychické
procesy

¥ Aktivace odpovidajicich
emoci

Obr. 2.1. Schéma transakcniho modelu stresu (Svancara 2003, s. 6).
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2.3.2 Interakc¢ni model stresu

U interak¢niho modelu stresu se kromé kognitivniho zpracovani ptisobiciho stresoru jedincem
klade diiraz osobnostni dispozice jedince (motivacni a emociondlni slozky osobnosti). Tento
model poukazuje na ,,existenci nezbytné interakce vSech situacnich i osobnostnich podminek*
(Urbanovska 2010, s. 40). E. Urbanovska u tohoto modelu povazuje za diilezité, Ze se v procesu
kognitivniho hodnoceni dostdvaji do interakce vlastnosti situace s osobnostnimi charak-
teristikami a soucasné je zdliraznéna jejich vyznamna vazba k vybéru zvladaci strategie (2010,
s. 40). Preference urcitych stylt zvladani pak souvisi s osobnostnimi charakteristikami (Blatny,

Kohoutek, Janusova 2002, s. 99).

Znazornéni interak¢éniho modelu stresu je na obr. 2.2.

Potencialni stresova
situace (stresory) Fz

Fo

Situaéni a osobnostni
proménné, modifikuyici
pritbéh a dasledky stresu

Reakce na stres
1) fyziologické
2) kognitivni

3) emociondlni
4) behaviordlni

Disledky stresu

1} poruchy chovani
2) neurotické

3) emocionalni

4) psychomotorické

Fz = faktory zvladani
Fo = faktory obrany

Obr. 2.2. Schéma interakcniho modelu stresu (Urbanovska 2010, s. 41).
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3 Stresory

Jako stresory se oznacuji neptiznivé okolnosti, podminky ¢i podnéty, které piisobi na ¢lovéka
a vyvolavaji v ném stres. Stresorem se tedy rozumi negativni vliv plisobici na ¢lovéka ve

stresové situaci.

E. Urbanovska poukazuje na nutnost odd€leni pojmt stresor a stresovad nebo zatézova situace.
Uvadi, ze stresové/zatézové situace ,,jsou obvykle charakterizovany disproporci ¢i nerov-
novahou mezi pozadavky (naroky) dané situace a kompetencemi, moznostmi a dovednostmi,
potfebnymi k jejich zvladnuti, ptfipadné¢ mezi neschopnosti ¢i nemoznosti jedince téchto

kompetenci vyuzit™“ (2010, s. 10).

V souvislosti s vySe uvedenym J. Ktivohlavy poukazuje na to, Ze pro definici stresové situace
je podstatny pomér mezi mirou (intenzitou) stresogenni situace a schopnosti, moznostmi

daného jedince tuto situaci zvladat (2001, s. 170).

Stresogenni situaci lze rozumét situaci kontaktu se stresorem, tedy — v souvislosti s vySe
uvedenym — situaci potencidlné stresovou, jez muze byt pro jednoho stresova, pro druhého

nikoli (Urbanovska 2010, s. 11).

3.1 Klasifikace stresoru

V odborné literatuie se lze setkat s velkym mnoZstvim vice ¢i méné odliSnych klasifikaci

stresortl.
Napft. H. Selye (Ktivohlavy 1994, s. 12; Urbanovska 2010, s. 12) rozd€luje stresory na:

»  fyzikalni — tj. vSechny neptiznivé podminky okolniho prosttedi (napft. pfiliS vysoka ¢i
nizka teplota, zmény teploty, zmény pocasi, tlaku vzduch, otfesy, pfirodni katastrofy,
viry, bakterie, ale i1 iraz, nehoda ¢i napft. t€hotenstvi) a dale piisobeni tzv. skoro-jedii
(alkohol, nikotin, kofein a jiné drogy)

= emocionalni — sem patii napt. uzkost, strach, obavy, nenavist, zarmutek, nevyspélost,

senzoricka deprivace, o¢ekavani negativnich udalosti, nadmérna ustaranost

18



L. Medved’ova (2008, s. 290) uvadi dalsi moznosti déleni stresorit v odborné literatute, a to

podle:

= obsahu navykonové (Skolni, profesni, sportovni, atp.) a interpersonalni (vztahy s rodici,
uciteli, prateli, atp.)

= intenzity — napf. zivelné katastrofy, osobni tragédie a denni bézné stresory

= charakteru na poskozeni a ztratu (t€lesnd, materialni, blizkého ¢lovéka, atp.), ohrozZeni
(moznost poskozeni, ztraty, atp.) anebo vyzvu

= dale stresory externi (podnéty zokoli) a interni, vznikajici bez podnétu z okoli
(negativni vzpominky, pocity kiivdy, atp.) — zde vSak L. Medved’ ova upozoriiuje na to,
ze v piipad¢ internich stresort se ¢asto miiZe jednat o pretvafeni stresoru externiho

» dale stresory minoritni, oznacované rovnéz jako ,,malé Zivotni udélosti ¢i denni

stresory (hassles)

J. Kiivohlavy (1994, s. 13) uvadi jesté t€z makrostresory, které popisuje jako ,,désiveé plisobici,

deptajici az vSe nicici vlivy*®.
3.2 Priklady konkrétnich stresort

V odborné literatufe znamou autorskou dvojici v oblasti zjiStovani konkrétnich stresort a jejich
potadi (dle intenzity ptisobeni) jsou T. H. Holmes a R. H. Rahe. Zjist'ovali, jaké Zivotni situace
jsou pro lidi vyrazné neptijemné, tézké, zl¢ (stresujici) a s jakou intenzitou na né tyto situace
pusobi. Na zéklad¢ svého vyzkumu potom zjisténé stresory (stresové situace) uspotadali dle
jejich intenzity plisobeni a kazdé udalosti pfifadili ¢iselnou hodnotu (od jedné do sta),
vyjadiujici zdvaznost dané situace. Sestavili tak tzv. Skdlu socialniho prizpiisobovani zménam
(Social Readjustment Rating Scale — SRRS). Na prvnim misté€ této Skaly (nejvice stresujici)
je umrti partnera s bodovou hodnotou 100. (NiSponskéd 2012, s. 4; Kfivohlavy 1994, s. 33)

Seznam nejvice stresujicich Zivotnich udalosti je zobrazena v tabulce 3.1.
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Tabulka 3.1. Prehled piisobnosti stresorii (Nisponska 2012, s. 4-5).

Stresor Bodova hodnota
Urnrti partnera 0o
Rozvod 73
Odlouceni od mallzclafk};m 65
Uvéznéni 63
Umrti blizkého ¢lena rodiny 63
Vlastni tiraz ncbo vézné onemocnéni 53
Stiatek 50
B  Ztrata zaméstnani 47
Usmifeni nebo prebudovani manzelstvi 45
Odchod do dichedu 45
Zména zdravotniho stavu &lena fodiny 44
Tehotenstvi 40
Sexualni poﬁ;"'.é" ' 39
Pirdstek nového ¢lena rodiny 39
 7ména zeméstani 39
Zména finandni situace 38
Umrti blizkého ptitele 37
Pfefazeni na jimou préci 36
Zavainé neshody ¢ partnerem 35
Pijcka vydsi neZ primérny roéni plat 31
Splatnost piycky 30
Zména odpovidnost: v zam&stnani 29
Syn nebo dcera opousti domov 29
Konflikty s tchanem apod, 26
Mimofadny osobni ¢in ncbo vykon R 98 S
Manzel/ka nastupuje & konéi zaméstnani 26
Vstup do skoly ¢i joi ukonéeni 26
Zména Zivotnich podminek 25
Problémy a konflikty sc §éfem 24
Zmé&na pracovni doby & podminck 3
Zména bydliste 20
Zména Skoly 20
Zména traveni volného éasu 20
Zména cirkve nebo politické strany 19
Zména socidlnich aktivit 19 -
Pijeka mensi ne? roéni primérny plat 18
Zména spankového rezimu 17
Zmény v Sl rodné (shatky, Gmrti) 16
Zména stravovacich zvyklost] 15
Dovolena o 15
Vinocs 13
Piestupek a jeho projednavani 12
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3.2.1 Stresory ve Skolnim prostiedi

M. Havlinova a kol. (in Urbanovska, 2010, s. 17) uvad¢ji tyto skupiny stresorti:

= pracovni proces (uc¢ebni ¢innost zaka),

= gocialni role zaka,

= mezilidské vztahy ve skole,

= Zivotni cile zdka a potfeba osobniho rozvoje,
= rodina zaka ve vztahu se Skolou,

= Skola jako spolecenska instituce.
J. R. Nitsch (in Urbanovska, 2010, s. 19) ptfedkladé nasledujici rozdé€leni zdroju Skolni zatéze:

= vykonovy a zkouskovy tlak,
= konkurence spoluzak,

= intelektualizace vzd€lavani,
= nedostatek pohybu,

= nedostatek volného Casu,

=  ovladani cizi osobou.

E. Urbanovska (2010, s. 20-21) dale uvadi ptiklady empirickych vyzkumi zamétenych na

analyzu stresord ve Skolnim prostiedi:

napt. vysledky vyzkumu I. Binarové a kol., jejichz klasifikace Skolnich stresorti obsahuje

nasledujici stresogenni situace:

= vztah ucitel-zak,

= proces a vysledky skolni klasifikace,
= podminky uceni a podavani vykonu,
= vzijemné vztahy mezi spoluzaky,

* jiné Skolni situace a fyzikalni podminky.

E. Fickova (in Urbanovska 2010, s. 22) provadéla empirickou studii u 9—11letych déti. Pfestoze
se v seznamu nachazi i kategorie z mimoskolniho prostfedi, zatazuje ho E. Urbanovskd mezi
ostatni klasifikace Skolnich stresorti, nebot’ na prvnich mistech se vyznamné umistily prave

faktory ze Skolniho prostiedi. Vysledny piehled kategorii je uveden v potadi Cetnosti vyskytu:

= Skola (Spatné znamky, hodnoceni),
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= vztah ke spoluzakovi, kamaradovi (hadky, potycky, vysméch, ignorovani, lez),
* nesplnénd pfani (odmitnuti rodic¢a koupit ditéti zddanou véc),

= vyztah dité—ucitel;

= yztah dité-rodic;

= vztah k sourozenci;

= nehoda, ztrata;

* rodinné problémy;

= vyztahy mezi rodici.

3.2.2 Skolni stresory v obdobi adolescence

Bouflivé adolescentni obdobi (viz kap. 4 Adolescence a adolescenti) plné narocnych tkola
dospivani je spojeno s vyskytem stresord. E. Urbanovska (2010, s. 26-27) zminuje studii
O. Rehulkové a E. Rehulky, ktefi se zabyvali analyzou stresort u adolescentt (gymnazialnich
studentll) ve v€ku 19 let. Vysledkem studie je niZze uvedeny seznam stresorti sefazeny

(na zaklad¢ vypovédi studentl) podle zavaznosti:

—_—

Stresy socidln¢ vrstevnickeé.

Stresy z nespokojenosti se sebou samym.
Stresy socidlné—partnerské.

Stresy ze vztahu k rodiné.

Stresy ze studijni ¢innosti.

Stresy z komunikace s lidmi.

Stresy a konflikty v jednani s uciteli.

Stresy z télesné nedostacivosti (+ zdravotni problémy).

° o N kWD

Stresy z orientace ve svéte.

10. Stresy z obav z budoucnosti.

Obdobné T. A. Murberg a E. Bru (in Urbanovska 2010, s. 27) na zdklad€ empirického vyzkumu,
zameieného na miru Skolniho stresu u norskych adolescentnich studentd, sestavili nasledujici

¢tyti zakladni kategorie Skolnich stresort:

= neshody a rozepte mezi spoluzaky,
= obavy z neuspéchu ve skole,
= 74t¢z studijnich povinnosti (pfili§ mnoho tkoll a uceni),

= konflikt s rodi¢i nebo uéiteli.

22



B. E. Compas a kol. (in Medved’'ova 2008, s. 292), vychazejici z vysledkt studii vice autord,
uvadeji, ze v obdobi rané adolescence (12—14 let) pievazuji rodinné stresory, v obdobi stfedni
adolescence (15-17 let) jsou nejpodstatnéjsi skupinou vrstevnické stresory a pro starsi

adolescenty (18-20 let) jsou hlavnimi stresory akademické stresory.

4 Adolescence a adolescenti

Obdobi adolescence, jez 1ze jednoduse popsat jako vyvojové obdobi prechodu z détstvi do dos-
pélosti. Pro jeho aktéry je charakteristické velkym poctem dramatickych zmén, jak fyzickych,
tak psychickych a socialnich. Pravé to s sebou nese mnoha rizika vzniku a prozivani novych

stresovych situaci, s nimiz se v rangj$ich stadiich vétSinou dosud nesetkal.

Smyslem adolescence je, aby jedinec postupné porozumél sdm sob¢, uvédomil si, ¢eho chce
v budoucnu dosahnout, a osamostatnil se. Osamostatnéni a rozvoj identity jsou narocné tkoly.

Tlak okoli na adolescenty je vysoky jak ze strany rodiny, tak i §koly a jinych instituci.

P. Macek (1999) rozdélil adolescenci na 3 obdobi: ranou (11-13 let), stiedni (14-16 let)
a pozdni (17-20 let). V soucasné dob¢ se horni hranice adolescence posouva casto i vyse.

Diivodem je prodluZovani doby ekonomické a socialni nesamostatnosti.

Obdobi stiedni Skoly tedy zahrnuje konec stfedni adolescence (14—16 let) a adolescenci pozdni,
tj. obdobi mezi 17. a 20. rokem. P. Macek (1999) ve své studii zdiirazituje vyznamné vyvojové
ukoly tohoto obdobi. Mezi velmi ndro¢né patii zejména piijeti vlastniho téla a fyzickych zmén,
vcetn€ pohlavni zralosti a pohlavni role. Dal§i vyznamna zména spociva ve zkvalitnénim
kognitivnich operaci. Hovofime o kognitivni komplexité, flexibilité a rozvoji abstraktniho
mySleni. Adolescent dovede aplikovat intelektovy potencial v bézném kazdodennim Zivoté

daleko kvalitnéji, nez v piredchozich vyvojovych obdobich. Rozviji se kritické mysleni.

P. Macek (1999) dale zduraziuje, Ze adolescent dokaze rozvijet vrstevnické vztahy k obojimu
pohlavi, vytvaii se a rozviji trvalejsi pratelstvi. Tyto vztahy jsou mladého clovéka velice
dualezité, protoze posiluji jeho identitu. Meéni se vztah vici dospelym, zejména rodicum,
ucitelim 1 jinym autoritdm. Dospivajici jiz odmita roli ditéte, touzi po roli rovnocenné.
Emociondlni zavislost na dospélych je nahrazena vy$§i mirou autonomie, vzijemnym
respektem a kooperaci, i kdyz urcité druhy konflikt déti a rodict pretrvavaji. V tomto obdobi
se také posiluje pfedstava o budouci profesi, s niZz je spojovano i zaméteni studia. V tomto

bouflivém veéku adolescenti zpravidla ziskavaji zkusenosti v erotickém vztahu, které¢ mohou byt
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casto spojeny s nejistotou a zklamanim.

Dle P. Macka rozvoj intelektu, emocionality a interpersonalnich dovednosti v tomto obdobi
umoziuje jedinci postupné smétovat k socialné zodpovédnému chovani. Zaroven se v tomto
veku adolescentiim ujasnuje predstava o budoucich prioritach dospélosti, dilezitych osobnich
cilech a stylu zivota. Utfid'uje se i hierarchie hodnot. Adolescent je schopen moralnich soudd,
které berou ohled na druhé a je schopen své aktivity posuzovat i z jejich pohledu. Muze

postupné prechézet do postkonven¢niho moralniho stadia (Macek 1999).

Stabilizuje se vlastni vztah ke svétu a zivotu. Je tieba si vSak uvédomit, ze v adolescenci jde
o sméfovani, ne jest¢ o hotovou dospélou osobnost. Zajimavé jsou studie Arneta a Tabera, které
hovoti o tzv. ,,emerging adulthood*, esky vétSinou prekladané jako vynotujici se dospélost
(in Macek, Bejcek, Vanickova 2007). Jde o obdobi od 18 do ptiblizn€ 25 let. Horni hranice neni
presné stanovena, zalezi na tom, jak brzy se jedinec stava samostatnym ze socialniho
a ekonomického hlediska. Jedna se o obdobi piechodu adolescence a dospélosti,
charakterizované zejména prozkoumdavanim identity, zaméfenim se na sebe, pokracujici
nestability, vyuzivanim riznych moznosti ke zméné¢ a uvédomovanim si prechodu mezi

adolescenci a dospélosti. Méni se vztahy s rodi¢i a zmenSuje se mnozstvi konflikta

P. Ri¢an zdiraziiuje dilleZitost hledani a utvafeni vlastni identity v adolescentnim obdobi.
Zdiraziuj pojeti E. Eriksona. V tomto obdobi se jedinec ¢asto pta: ,,Kdo doopravdy jsem, kdyz
vystoupim ze vSech svych roli a odloZzim masky?*, ,Jak vSechny mé Zivotni role patii

dohromady, jak navzajem harmonuiji, jaky smysl davaji v celku?* (Ri¢an 2004, s. 217-218).

P. Macek zduraznuje dalsi charakteristiku identity adolescenta, a to Ze spole¢né se ziskavanim
nov¢ identity se u adolescentli objevuje nova ,.ctnost™ — vérnost. Ta stavi na zédkladni détské
diveéte, ale ma jiz v sobé€ i prvky ,,zralé viry”“. Pokud se nerozvine, miize naopak dojit k tzv.
zmateni nebo téz odmitnuti roli. Nékdy se vytvari tzv. difuzni €1 rozptylend identita,
tj. ,nepfitomnost ¢i aktivni odmitani vymezeni sebe samého jako jedinecného subjektu,
odliSen¢ho od ostatnich®. Ta se ve svych disledcich ¢asto projevi az v nasledném stadiu —
mladsi dospélosti, kde mliZze byt diky této nezralosti identity naruSen proces utvareni intimity

(Macek 1999, s. 24)

P. Macek také zdlrazituje dualezitost vrstevnickych skupin pro utvafeni vlastni identity:
»identita pak znamend piedev§im nové sjednoceni — jednak dosavadnich osobnich zkuSenosti
(kognitivni a emociondlni), reflektovanych i neuvédomovanych potieb, vykonové kapacity

a socialnich roli do konzistentniho celku* (Erikson in Macek 2001, s. 20).

24



P. Ri¢an poukazuje na jiny ze stavil identity, ktery se nazyva status moratoria: adolescenti se
Casto snazi dospélost oddalit. Divodem je piiliSna narocnost i nizka atraktivita dospélosti.
Odkladaji pak ukoly, které jim dospivani pfinasi. Misto toho se vénuji urcité ¢innosti, ktera je
pohlti a odpouta od jinych problému. Jde o Cinnosti riznorodé jako sport, hudba ¢i umeéni,
nekteti vS§ak mohou sklouznout i k sexualni promiskuité. V tomto obdobi jedinec sbira sily pro

postupné feseni vyvojovych tikolt (Ri¢an 2004).

5 Coping a strategie zvladani stresu

5.1 Vyznam pojmu coping

Terminem coping se rozumi vyrovnavani se ¢lovéka s nepfiméfenou, nadlimitni zatézi —
stresem, jinak feceno proces zvladani, pokofovani, bojovani se siln€ neptijemnou, adaptacni

limity jedince ptesahujici situaci.

J. Ktivohlavy vysvétluje termin coping jako ,,zvladani nadlimitni zatéze*, pficemz upozoriuje,
ze oznaceni ,,nadlimitni* zatéZ je tfeba chapat jak z hlediska intenzity, tak z hlediska doby
trvani (1994, s. 41-42). Tato definice odkazuje na souvislost mezi zatézi (mirnou, stfedni)
a stresem, resp. v tomto piipad¢ velmi intenzivnim stresem — distresem. Podle J. Ktivohlavého

tedy coping v podstaté oznacuje zptisob vyporadavani se/pirekonavani distresu.

L. Medvedové a T. Tordaji-Zima (2005, s. 292) uvadi definici L. S. Lazaruse a S. Folkmanové,
kteti coping definuji jako ,,proces zvladani pozadavkil (externich nebo internich), které jsou
hodnocené jako zatéZzujici nebo piesahujici zdroje osoby*.

E. Urbanovské uvadi jinou definici L. S. Lazaruse a S. Folkmanové: ,,coping oznacuje védomé

redukovat pisobeni nadmérné vysokych pozadavkil zatézovych situaci® (in Urbanovska 2010,

s. 54).

M. Nakone¢ny rozumi pod pojmem coping ,,zvladnuti nebo zvlddani plsobiciho stresoru,
tj. nasazeni sil k boji se stresem, ptficemz se uplatiiuje hledisko jednoty osobnosti a jejiho
zivotniho prostfedi. Zminuje, ze zvladnuti stresu neni zaleZzitosti pouze jim postizené osoby
a jejich osobnostnich vlastnosti, ale i jejiho, pfedevsim socialniho, zazemi (rodina, pratelé,

spoluzéci, kolegové) (1997, s. 41). V souvislosti s tim M. NiSponska rovnéz upozoriiuje,
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ze témer vSechny narocné zivotni situace maji urCity socialni kontext, tj. ze se netykaji pouze

nas samotnych, ale i lidi z naSeho Zivota (2012, s. 2).

5.2 Rozdil mezi procesy zvladani a procesy obrany

Procesy obrany a adaptace nepatii do procest zvladani zatéze, jednd se o procesy rozdilné.
Obranné procesy vétSinou probihaji na nevédomé urovni, jednd se o v podstaté o ,,vykon-
struovanou iluzorni nahradu souvisejici s vyrovnavanim se s potlacenymi komplexy* (Kebza,
2005). Naproti tomu procesy zvladani vedou ke skute¢nému, faktickému feseni stresové situace

a probihaji vétSinou na védomé urovni (Urbanovska 2010, s. 56.).

J. Mares§ (in Urbanovska, 2010, s. 56) uvadi piehled zakladnich rozdili mezi obrannymi

a zvladacimi reakcemi dle E. Eriksona — viz tabulku 5.1.

Tabulka 5.1. Rozdilné charakteristiky obrannych a zvladacich reakci
(Mares in Urbanovska 2010, s. 56).

OBRANNE REAKCE ZVLADACI REAKCE
obsahuji implicitni reakce obsahyji explicitni reakce
aktivovany intrapsychicky aktivovany prostiedim, okolnostmi
obtiZznéji pozorovatelné snadné&ji pozorovatelné
jedinec si je neuvédomuje jedinec si je uvedomuje
jedinec je neovlada vili jedinec je ovlada vili

., . determinovany jak osobnostné,
determinovany osobnostnimi rysy o e
tak situacné

zékladem je instinktivni chovani zakladem jsou kognitivni procesy

piredchazi zhodnoceni situace

nepiredchazi zhodnoceni situace ] ) ) ]
1 vlastnich moZnosti

vysledkem je automatické chovani |vysledkem je promyslené chovani

J. Kiivohlavy (2001, s. 172) uvadi Ctyfi skutecnosti vyplyvajici z definice zvladani L. S.

Lazaruse:

1. Nejedna se o jednordzovou zalezitost, zvladani je dynamicky proces.

2. Zvléadani neni automatickou reakeci.

3. Zvladani vyzaduje urcitou (védomou) snahu a namahu jednajici osoby.
4

Jedna se o snahu fidit déni.
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5.3 Strategie zvladani stresu

Strategii zvladani stresu lze oznacit jako specificky piistup jedince ke zvladani stresu.

V klasifikaci téchto zptisobl zvladani stresové situace vSak existuji rozdilné ptistupy:
M. Nakone¢ny (1997, s. 41) zmiiiuje obvyklé tii zptusoby zvladani:

* instrumentalné orientované zvladnuti — zaméfené na zménu nebo odstranéni vnéjSich
podminek vyvolavajicich stres;

= emocionalné orientované zvladnuti — zaméfené ne eliminaci ¢i reinterpretaci
negativnich emoci;

= zaméfeni na precenéni (appraisal-focused coping) — zaméfeni na zménu vyznamu

situace pro jedince, na ptehodnoceni situace.

J. Kfivohlavy (2001, s. 86) seznamuje s vysledky studie L. S. Lazaruse, S. Folkmanové a kol.,

kde bylo diagnostikovano nésledujicich osm strategii zvladani stresu:

= Konfrontace.

= Hledani socialni opory.

= Planované hledani feSeni problému.

= Sebeovladani (uklidnéni emoci).

= Distancovani se od déni.

= Hledani pozitivnich stranek déni.

= Pfijeti osobni zodpové&dnosti za feSeni situace.

* Snaha vyhnout se stresové situaci a utéct z ni.

M. Blatny a L. Oseckd zminuji, Ze preference urcitych styli zvladani souvisi s temperamen-

tovymi charakteristikami osobnosti (1998, s. 386; srov. Solcova, Kebza 1996, s. 481).

5.4 Diagnostika strategii zvladani stresu — dotaznik

SVF 78

Autory dotazniku SVF' 78 jsou W. Janke a G. Erdmannova. Dotaznik SVF 78 umoziiuje zachytit
variabilitu zplsobi, které jedinec rozviji a uplatiiuje pfi zpracovani a zvladani zatéZovych

situaci (Svancara 2003, s. 5).
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5.4.1 Teoretické zaklady dotazniku SVF 78

W. Janke a G. Erdmannové uvadégji, Ze: ,,pod pojmem ‘zplsoby‘ zpracovani stresu rozumi
takové psychické pochody, které nastupuji planovité a/nebo neplanovité, védomé a/nebo

nevédomé pii vzniku stresu, tak aby se dosahlo jeho zmirnéni nebo ukoncéeni* (2003, s. 7).

Podle druhu rozliSuji zplsoby zpracovani stresu akcni (smétujici k jednani) a zpisoby
zpracovani intrapsychické. Za zékladni akéni strategie povazuji utok, uték, necinnost, navazani
socialniho kontaktu, socidlni uzavrenost a dalsi ,komplexni Cinnosti a fetézce jednani, které
smétuji ke zmeéné €1 odstranéni zatéZoveé situace a/nebo reakce na zatéz*“. Do intrapsychickych
strategii zahrnuji kognitivni procesy (vnimani, mysleni, motivaéné emocni stavy), pfi¢emz za
dilezité intrapsychické zplsoby zpracovani povazuji odklon, podcenovani, popirani
a prehodnoceni stresoru a stresové reakce, zdiiraznéni a nadhodnoceni vlastnich zdroju

vzhledem k mozZnosti pfekonani stresoru a/nebo stresu. (Janke, Erdmannové 2003, s. 7)

Vsechny vyse zminéné akéni a intrapsychické zptisoby zvladani Ize rozdélit z hlediska cilenosti
jednani a funkce na situacné orientované (tedy zaméfené na stresor) nebo orientované

na reakce (zamétené na stres). (Janke, Erdmannova 2003, s. 7)

Za vyznamné povazuji W. Janke a G. Erdmannova rovnéZ posouzeni ucinnosti zpusobu
zvladani stresu. Z hlediska sméru pisobeni rozliSuji zplisoby stres zvySujici a zplsoby stres
sniZujici, pficemz soucasné upozoriuji na zavislost sméru a intenzity plisobeni na Case a déle
na situacnich souvislostech, druhu a intenzité pisobicich stresorii a charakteristikdch osob

(2003, 5. 7).

5.4.2 Popis dotazniku SVF 78

Jedna se o vicedimenzionalni sebepozorovaci inventai zachycujici individudlni tendence pro
nasazeni riznych zptsobi reagovani na stres v zatézovych situacich (Janke, Erdmannova 2003,

s. 10).

Dotaznik SVF 78 je strukturovany Skalovy dotaznik. Obsahuje 78 vyrokl popisujicich reakce
Clovéka (probanda) na pro néj nepiijemnou, stresujici situaci. U kazdého vyroku proband
na Skale oznaci, s jakou pravdépodobnosti dana reakce (uvedeny vyrok) odpovida jeho zptisobu
reagovani. Skala obsahuje body 0—viibec ne, 1-spise ne, 2-mozna, 3—pravdépodobné, 4—velmi

pravdépodobné.
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Vsech 78 otazek tvofi dohromady soubor tiinacti subtestil, z nichz kazdy ma v celkovém testu
zastoupeni Sesti otazek. kazdy subtest slouzi k identifikaci jedné ze tfinacti strategii zvladani

zatéze/stresu.

5.4.3 Vyhodnoceni dotazniku SVF 78

Vyhodnocovani dotazniku SVF 78 se provadi dle pokynt uvedenych v prirucce k dotazniku.
V principu spo¢ivd v zaznamendvani a seCteni tzv. hrubych skorii jednotlivych subtestl
do vyhodnocovaciho listu a naslednym vytvofenim testového profilu. Vyhodnoceni se provadi
jak na urovni jednotlivych subtestl, tak na Grovni tzv. sekundarnich hodnot. Je-li tfeba provadét

korelace, pfevadi se hrubé skory jednotlivych subtestli na tzv. T-skory.

Vyhodnoceni jednotlivych subtesti: — ¢im vy$§i suma hrubych skori daného subtestu

v testovém profilu, tim silnéji zastoupena strategie v procesu zvladani stresu dotazovaného.

Vyhodnoceni podle sekundarnich hodnot: — zjistuje se jim celkova pozitivni (POZ) a negativni

(NEG) strategie zvladani stresu dotazovaného.
Do pozitivnich (POZ) strategii patfi:

=  Podhodnoceni;

*  Odmitani viny;

= Qdklon;

= Nahradni uspokojeni;
= Kontrola situace;

= Kontrola reakce;

= Pozitivni sebeinstrukce.

Do negativnich (NEG) strategii patii:

=  Unikova tendence;
= Perseverace;
= Rezignace;

= Sebeobvinovani.

Zbyvajici dva subtesty ,,Potfeba specidlni opory* a ,,Vyhybani se* se nevztahuji k zadné
zuvedenych strategii, jako singularni strategie vyzaduji samostatnou interpretaci. Je vSak

ucelné, aby byly zvazovany v kontextu ostatnich strategii (Janke, Erdmannova 2003, s. 11).
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U celkové pozitivni strategie se jeste rozlisuji tii dilci strategie (POZ 1, POZ 2 a POZ 3), kdy je:

= POZ 1 Strategie podhodnoceni a devalvace viny;
=  POZ 2 Strategie odklonu;
» POZ 3 Strategie kontroly.

5.4.4 Interpretace vysledki SVF 78

Testovy profil hrubych skért se uplatituje predevsim pii zobrazeni skupinovych profila. Je-li
titeba posoudit profil jedince ve vztahu k profilim jinych osob, je uzite¢né pouzit standardni

hodnoty a testovy profil T-skért (Janke, Erdmannova 2003, s. 12).

U pokynt k interpretaci vysledki SVF 78 W. Janke a G. Erdmannova mmj. upozoriiuji na to,
ze ,,vyjadfeni probandii o habitualnich zpisobech zvladani stresu — jak je zachycuje SVF —
nemusi vypovidat o zpiisobech zpracovani stresu v konkrétnich zatézovych situacich®.
Vysledky dotazniku jsou zavislé na tom, nakolik jsou zplsoby zpracovani situaci pristupné

sebepozorovani a nakolik je zde ochota k jejich sdéleni. (2003, s. 13)
Interpretace jednotlivych subtestli (Janke, Erdmannova 2003, s. 13—15)
Pozitivni strategie (POZ)

POZ 1: Strategie pfehodnocenti a strategie devalvace

Spole¢nou témto strategiim je snaha piehodnotit (nejcastéji snizovat) zavaznost stresoru,

prozivani stresu nebo stresovou reakci. Tuto oblast reprezentuji dva subtesty.

Subtest 1 Podhodnoceni: — zachycuje tendenci podhodnocovat vlastni reakce ve srovnani
s jinymi osobami nebo je hodnotit ptiznivéji.

Subtest 2 Odmitani viny: — vyjadiuje, ze chybi vlastni zodpovédnost za zatéz

POZ 2: Strategie odklonu

Nasledujici subtesty zahrnuji tendence jednéani orientovaného na odklon od stresujici udalosti
a/nebo ptiklon k alternativnim situacim, staviim nebo aktivitdm. Tuto oblast reprezentuji rovnéz

dva subtesty.

Subtest 3 Odklon: —tendence sméfovani k odklonu pii zatézi, a to bud’ odvracenim zatéze, nebo

tendenci navodit psychické stavy, které stres zmiriiuji.
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Subtest 4 Nahradni uspokojeni: — tendence k jednani zaméteného na kladné city nekompatibilni

se stresem a vztahujici se k sebeposileni vnéjSimi odménami.

POZ 3: Strategie kontroly

Nasledujici subtesty zahrnuji konstruktivni snahy o zvladani/kontrolu a kompetenci. Oblast

reprezentuji tii subtesty.

Subtest 5 Kontrola situace: —tendence ziskat kontrolu nad zatézovymi situacemi. Tato tendence
je tvofena tfemi komponentami — analyzou aktudlni situace a jejiho vzniku, planovanim
opatfeni ke zlepSeni situace/stavu a aktivnim zdsahem do situace. Tato forma zvladani je pova-

Zovana za zvl1ast’ konstruktivni.

Subtest 6 Kontrola reakci: — tendence kontrolovat vlastni reakce pii zatézi (nedovolenim,

aby doslo k vzruSeni, pfipadné ho nedat znat, nebo jiz vzniklému vzruSeni Celit).

Subtest 7 Pozitivni sebeinstrukce: — popisuje miru sklonu jedince pfisuzovat si kompetenci
a dodéavat si odvahu v zatéZzovych situacich, a to jednak kladnymi postoji a mysSlenkami

zvySujicimi sebedivéru, a jednak apelovanim na to vydrzet, nevzdat se.

Ztidka se vyskytujici strategie

Subtest 8 Potireba socialni opory: —tendence jedince k navazani kontaktu s druhymi pro ziskéani
podpory pfi zpracovani nebo feSeni problému. tato podpora miZze spocivat v pohovoru, radé
nebo konkrétni pomoci pfi feSeni. Tato tendence miize vyjadiovat jednak ve spiSe pasivné
rezigna¢ni, bezmocné postoje, ¢i miize naznaCovat aktivni hledani konkrétni podpory béhem

zvladani problému.

Subtest 9 Vyhybani se: — tendence vyhnout se zatézi, zamér a snaha o zamezeni dalsi
konfrontace s obdobnou situaci. MliZe se jednat o pozitivni zptsob zvladani, pokud nelze zatéz
zamezit pomoci regula¢nich moznosti jedince. MiiZze se vSak také jednat o negativni zplsob
zvladani, jde-li pouze o vyhnuti se zatézi. V zavislosti na druhu zatéZové situace a na jinych
zpusobech zpracovani mize tato tendence vyhnout se vést ke kladnym nebo zapornym

dusledkium stresu.
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Negativni strategie (NEQG)

Subtest 10 Unikova tendence: — rezignacni tendence vyvaznout ze zatézové situace. Tento
rezignacni raz spoc¢iva v tom, ze jak potieba vyvaznout ze situace, tak jeji realizace se sdruzuji
se snizenou pohotovosti nebo schopnosti elit zat€zove situaci. Jedna se o vyrazné maladaptivni

zpuisob zpracovani, ktery minimaln¢ z dlouhodobého hlediska stres zvysuje.

Subtest 11 Perseverace: — neschopnost myslenkového odpoutani se od prozivanych zatézi.
Dochézi k prodluzovani zatézové situace a s ni spojenému rozruseni. Jedna se o velmi negativni

strategii.

Subtest 12 Rezignace: — rezigna¢ni tendence vyjadiujici subjektivni nedostatek moznosti
zvladat zatézové situace. Jedinec se v dusledku pociti bezmoci a beznadéje ve vztahu

k zatézové situaci a vlastnim moznostem ji zvladnout vzdava dal$iho snazeni o zdolani situace.

Subtest 13 Sebeobvinovani: — sklon ke sklicenosti a pfisuzovani chyb vlastnimu jednani
v souvislosti se zatéZzovymi situacemi. Tento subtest zahrnuje kognitivni rozpory, moznost

vlastni viny na vzniku situace a sklon zamétovat vycitku vici sobé.
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6 Prakticka Cast

6.1 Vyzkumny probléem

Provadény vyzkum si kladl za cil zjisténi hlavnich stresorti/zatézovych situaci, ptisobicich
na zéky stfednich Skol, a nejcastéjSich (nejpouzivanéjsich) zpisobi zvladani zatéze u téchto
zakl. Zamérem bylo vytvofeni seznamu nejCastéjSich stresort (sefazenych dle intenzity
pusobeni), které plsobi na ziky stfedni Skoly, dale pak identifikace nejpouzivanéjSich
zvladacich strategii, které tito Zaci pouzivaji. V reakci na soucasnou situaci byl vyzkum jesté
doplnén o hodnoceni online vyuky, probihajici v soucasnosti jako disledek koronavirové

pandemie, jakoZzto dal$im potencialnim zdroji stresu.

6.2 Metoda

Stresory, resp. zatézové situace, které Zzaci stfedni Skoly wvnimaji jako nejcastejsi
a nejintenzivngji pusobici byly zjistovany dotaznikovou metodou pomoci kombinovaného
dotazniku s otevienymi otdzkami a Skalovymi otazkami. Pomoci otevienych otazek byli Zaci
dotazovani na pét pro né nejvice stresujicich situaci/véci v jejich bézném zivot¢; za kazdou
otevienou otazkou nésledovala Skalovd otazka, dotazujici se na subjektivné pocitovanou
intenzitu plsobeni jimi vySe zminéného stresoru. Dotaznik 1 obsahoval navic jeSté Cast
dotazujici se hodnoceni online vyuky probihajici béhem koronavirové pandemie — tato ¢ast byla
do dotazniku doplnéna/ptfidana se zamérem ziskat aktualni poznatky tykajici se vnimani

soucasné online vyuky Zaky stfedni skoly.

Nejcasteji pouzivané strategie zvladani byly vySetfovany pomoci dotazniku SVF 78, jehoz
autory jsou W. Janke a G. Erdmannova (Wilhelm Janke, Gisela Erdmannova. Strategie zviddani

stresu — SVF 78).

6.2.1 Populac¢ni vzorek

Dotazovanymi byli Zaci Stfedni primyslové $koly Mlada Boleslav. Setieni bylo provadéno
napfi¢ ro¢niky 1 studijnimi obory (strojirenstvi, informacni technologie, dopravni prosttedky,
ekonomika a podnikani). Celkem se vyzkumu zucastnilo 139 74kt ve véku 15-19 let, z toho

117 chlapcii a 22 divek. Podrobnéjsi popis vzorku je uveden v tabulce 6.1.
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Tabulka 6.1. Popis populacniho vzorku vyzkumu.

1. rotnik 2. roénik 3. roénik 4. rocnik
Vzorek
chlapci divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky
Polet 44 10 42 1 18 6 13 5
Roénik narozeni 2004-2005 2003-2004 2002-2003 2001-2002

6.2.2 Vyzkum

Vyzkum byl provadén formou dobrovolného Setfeni za pouziti dvou dotaznikl: jednoho

zamétené¢ho na identifikaci stresorti (Dotaznik 1), a druhého, pouzitého ke zjisténi zvladacich

strategii, SVF 78, (Dotaznik 2).

Dotazniky byly probandim rozeslany elektronickou formou, kazdy zvIast’, s umyslem sniZeni,
resp. rozdéleni, ¢asovych pozadavkil na jejich vyplnéni. Jejich vyplnéni bylo dobrovolné.
Dotazniky byly anonymni s imyslem zvyseni pravdivosti vypovédi. Cas probandi pro vypra-

covani byl jeden tyden. Poté byly dotazniky zpracovany a vyhodnoceny.

6.3 Vysledky a diskuse

6.3.1 Identifikace stresoru zaki stfedni Skoly

Obdrzeno bylo celkem 139 vyplnénych dotaznikii s nasledujicim rozloZzenim:

— 1. ro¢nik: od 44 chlapct a 10 divek,

— 2. rocnik: od 42 chlapcti a 1 divky,

— 3. ro¢nik. od 18 chlapcti a 6 divek,
— 4. ro¢nik: od 13 chlapct a 5 divek.

Dotazniky byly pti vyhodnocovani rozdéleny do dvou skupin:

1. skupina ,,nizsich ro¢nikd®, tedy zakt ve véku 15-17 let;

2. skupina ,,vysSich ro¢nik“, tedy zakt ve véku 17-19 let.

Toto rozdéleni bylo ucinéno se zdmérem sledovat potencidlni rozdil v subjektivnim vnimani

stresord, resp. stresujicich situaci Zaky dané skupiny.

Nasleduje seznam identifikovanych stresorti, stresor jsou fazeny dle jejich vyznamnosti —

intenzity ptisobeni, zdvaznosti — (na zékladé vypovédi zaki):
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1. Skupina zaki nizSich ro¢nikt (vék 15-17 let; 97 respondenti):

= testy a zkousSeni;

* naroc¢né predméty;

= 74t¢z studijnich povinnosti (tkoly a uceni — velké mnozstvi tkolt, prace na doma);
= vystupovani pied ostatnimi (napf. pii prezentovani, zkouSeni);

= obavy ze zklamani, selhani;

= konfrontace s blizkymi (rodinou, ptateli);

" pocity samoty.
2. Skupina zakl vysSich ro¢nikt (veék 17-19 let; 42 respondentit):

= testy a zkouSeni;

= neshody ¢i konflikty s uciteli;

= vystupovani pred ostatnimi;

= obavy ze selhani a netispéchu;

= 7at¢Z studijnich povinnosti (tikoly a uceni);
=  maturita;

=  Skolni hodnoceni;

= smrt, ztrata blizkych;

= rodinné problémy;

= pedostatek ¢asu.

Z porovnani obou seznami je na prvni pohled patrnd urcitd podobnost identifikovanych
stresorti. Pti blizSim zkoumani je vSak u skupiny starSich zakl pozorovatelny vét$i narast
stresorti spojeny s mezilidskymi vztahy. To by mohlo korespondovat s vyvojovymi ukoly
v jejich vékovém obdobi (hledani identity, touha po svobodé¢ a autonomii) a orientovanim se na
spoleensky (samostatny) Zivot. Napf. O. Rehulkova a E. Rehulka uvadi ve vysledcich svého
Setfeni (provadéného u 19letych studentl) na prvnich mistech stresory socialné-vrstevnické,

socidlné-partnerské, ¢i stresy ve vztahu k rodiné (in Urbanovska 2010, s. 26).

Za upozornéni rovnéz stoji, Ze na prvnim misté se v obou piipadech nachazi stres z testovani
a zkousSeni, zastoupeni téchto polozek bylo v dotaznikovém Setfeni skutecné markantni.
E. Urbanovskd uvadi ve vysledcich vlastniho rozsahlého Setfeni zaméfeného na stres
sttedoskolskych studentli (v€k 15-20 let), ze nejveétsi miru vyskytu Skolniho stresu prozivaji

studenti v situacich spojenych s u¢enim a podavanim vykonu (2010, s. 111).
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Z uvedenych vysledki jasn€ vyplyva, ze nejvétsi stres zpusobuji zaklim napii¢ vSemi rocniky
situace spojené se zkousenim a testovanim. Bylo by tedy vhodné zamyslet se na tim, jak tento
stres u zak zmirnit ¢i plné odstranit. Vhodnym opatfenim by mohlo byt napf. domluvené
hlaseni testovani/zkouSeni s dostateCnym casovym piedstihem, vyvarovani se ,,ptepadovych*
testll ¢i zkouSeni u tabule, koordinace/planovani testovani v ramci jedné tfidy mezi jejimi

uciteli, atp.
6.3.2 Identifikace strategii zvladani stresu

Jak bylo vySe zminéno, zjistovani v nej€astéjSich zvladacich strategii bylo provedeno pomoci
dotazniku SVF 78 (viz kap. ---). Vyhodnoceno bylo celkem 98 dotaznikli chlapecké ¢asti
populac¢niho vzorku v poctu: prvni rocnik — 36, druhy rocnik — 39, treti rocnik — 17 a cétvrty
roc¢nik — 6. Jak je patrno, mira ochoty dobrovolného vyplnéni dotazniku s rostoucim ro¢nikem
klesa. Vysvétlenim mohou byt ,.jiné starosti® starSich 74k, spojené napt. s pravé probihajici
online vyukou ¢i postupnou piipravou k maturité, anebo jednoduse jind preference traveni
volného Casu. Je tedy tfeba upozornit na nizky pocet odevzdanych testli ve vysSich ro¢nicich,
coz mohlo ovlivnit vysledny profil zvladacich strategii téchto ro¢nikil. Take je tfteba upozornit
na to, zZe zjisténé vysledky nelze zobecnit, nebot’ se jedna o relativné maly pocet vyhodnocenych

testll v rdmci jedné skoly.

Vysledky dotaznikového Setteni jsou v tabulce 6.2.
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Tabulka 6.2. Vysledky dotaznikového Setreni zvladacich strategii zatéZe u Zakui stredni Skoly.

1. roénik 2. roénik 3. roénik 4. roénik
Strategie zvladanf zatéie n=36 n=39 n=17 n=6
podle SVF 78
Hrubé skory
1 Podhodnoceni 13 11 12 13
POZ1
2 Odmitani viny 7 10 10 8
3 Odklon 14 16 10 15
POZ2
4 Nahradni uspokojeni 12 11 10 9
5 Kontrola situace 15 15 17 17
POZ 3 6 Kontrola reakce 18 17 15 17
7 Pozitivni sebeinstrukce 17 13 18 14
8 Potieba socialni opory 7 6 7 7
9 Vyhybdéni se 18 17 17 13
10 Unikova tendence 6 11 4 7
11 Perseverace 16 15 21 12
NEG
12 Rezignave 8 6 9 6
13 Sebeobvifiovani 11 11 18 13
POZ Pozitivni strategie 13,7 13,3 13,1 13,3
NEG Negativni strategie 10,3 10,8 13,0 9,5

V tabulce 6.2 jsou zaznamenany vysledky hromadného Setfeni nejvice zastoupenych strategii

zvladani zatéze (stresu) u zaka stiedni Skoly. V levé Casti tabulky se nachézi jednotlivé strategie

zvladani zatéze a v pravé Casti jsou zaznamenany vysledky souhrnné analyzy. Cilem analyzy

bylo identifikovat zvladaci strategie s nejvétsim zastoupenim v jednotlivych rocnicich.

Divodem provadéni analyzy po rocnicich bylo detekovani pifipadné zmény ve volbé

(preferenci) zvladacich strategii v zavislosti na véku. O zavislosti preference copingovych

strategii na véku a pohlavi informuje napt. E. Urbanovska (2010, s. 113).
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Ptevladajici strategie zvladani zatéze — 1. ro¢niky

U prvnich ro¢nikl byly identifikovany jako nejvice zastoupené strategie pozitivni strategie
Kontrola reakce a Porzitivni sebeinstrukce. Samostatn¢ pak Vyhybani se. Z negativnich

zvladacich strategii jsou zde nejvice zastoupeny strategie Perseverace a Sebeobvinovani.
Ptevladajici strategie zvladani zatéze — 2. ro¢niky

Jako prevladajici pozitivni strategie zvladani u druhych ro¢nikt byly identifikovany Odklon
a Kontrola reakce, samostatné Vyhybani se. Z negativnich pak zejména Perseverace, a dale na

stejné urovni Unikovd tendence a Sebeobviriovani.
Ptevladajici strategie zvladani zatéze — 3. ro¢niky

U tfetich ro¢nikd jsou prevladajicimi pozitivnimi strategiemi Kontrola situace a Pozitivni
sebeinstrukce. Samostatné stojici strategie Vyhybdni se. Pfevladajicimi negativnimi strategiemi

jsou opét Perseverace a Sebeobvinovani.
Ptevladajici strategie zvladani zatéze — 4. ro¢niky

Konec¢né u ¢tvrtych ro€nikl prevladaji pozitivni strategie Odklon, Kontrola situace a Kontrola
reakce. Mezi negativnimi jsou, stejné¢ jako u vSech nizSich roc¢niki,, Perseverace

a Sebeobvinovani.

Celkovym pohledem na zjiSténé vysledky lze konstatovat, ze vétSina pozitivnich strategii
zvladani zat€ze (u zkoumaného vzorku) je zaméfena na konstruktivni snahy o zvladani,

kontrolu a kompetenci (POZ 3).

O zvladaci strategii Vyhybani se, kterd vyvstavd jako vyznamnd u vSech rocnikd kromé
ctvrtého, uvadi W. Janke a G. Erdmannova (2003, s. 14), Ze se miiZze jednat jak o pozitivni
zpusob zpracovani (v piipadé, Ze nastalé zatézi nelze zamezit regulaénimi moznostmi jedince),

tak o negativni zplisob zpracovani (jedna-li se pouze o vyhnuti se zatézi).

Z negativnich strategii dominuji napfi¢ vSemi rocniky dvé: Perseverace a Sebeobvinovdani.
Z ptevladani téchto dvou strategii Ize u zakli vyuzivajicich tyto strategie usuzovat na jejich
uzavienost, dlouhodobé pfemitani o problému (negativni situaci) a trapeni se jim, a na tendenci

stahovat vinu na sebe.

Ptijemnym zjiSténim je znatelnd pievaha pozitivnich zvladacich strategii nad negativnimi, a to

napfi¢ vSemi rocniky.
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6.3.3 Hodnoceni online vyuky provadéné béhem pandemie koronaviru

Hodnoceni online vyuky béhem koronavirové pandemie se ucastnilo celkem 139 studenth
(117 chlapct a 22 divek) napti¢ vSemi roc¢niky. Dotaznik obsahuje celkem dvanact tvrzeni,
tykajicich se online vyuky. Dotaznik je skélovy, se skadlou od naprosto souhlasim po naprosto
nesouhlasim. Nasledn¢ jsou uvedeny vysledky tohoto Setfeni. RGzové zabarvend jsou ta
sousedici pole, jejichz hodnoty v souctu ptfedstavuji nadpoloviéni vétSinu, a jejichz umisténi
prezentuje nazor této nadpoloviéni vétSiny (souhlas:

spiSe ano/naprosto souhlasim,

¢i nesouhlas: spise ne/naprosto nesouhlasim).

Prvni ro¢nik

Vysledky jsou uvedeny v tabulce 6.3. Odpovidalo 54 dotazovanych zprvniho ro¢niku:
44 chlapcu, 10 divek.

Tabulka 6.3. Vysledky hodnoceni online vyuky probihajici behem
koronavirové pandemie — 1. rocniky.

Dotaznik ohledné dopadil pandemie koronaviru na kolni ivot, 1. rognik, n = 54, [%]
naprosto . neutralni, . naprosto
) spie ano L, spi%e ne i
souhlasim nevnimam nesouhlasim
1. Chybi mi zivy kontakt se spoluzaky. 37,7 35,8 11,3 7,5 7,5
2. Chybi mi Zivy kontakt s uéiteli. 17 34 24,5 11,3 13,2
3. Méné chapu probirané uéivo. 49,1 39,2 15,1 3,8 1,9
Pfi online wyuce se nedokaZu tak soustredit, jako ve
4. . 54,7 26,4 11,3 57 1,9
tkole.
5. Online wyuka je pro mé unavna. 26,9 30,8 17,3 231 1,9
6. Dostdvam mnohem vice domaécich dkold. 32,1 30,2 26,4 9,4 19
Oproti béZné vyuce je online vwyuka nudna, méné
7. prot yueey W 18,9 32,1 26,4 15,1 7,5
zaZivna.
Pro online vyuku nemam doma dostateéné zazemi
8. . 3,8 9,6 25 19,2 42,3
(prostor, klid).
Pro online vyuku nemam doma dostateéné vybaveni
9. L 57 13,2 17 18,9 45,3
(elektronika, internet).
Citim, Ze v online vyuce jsem mené aktivni, nez pfi
10. T 15,7 17,6 41,2 17,6 7,8
klasické Skolni vyuce.
11. Bé&hem online wyuky se vice stydim zeptat se uéitele. 5,7 15,1 26,4 30,2 22,6
12. Bé&hem online wyuky se vice stydim mluvit. 5,7 7,5 28,3 38,7 20,8
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Jak je patrno z tabulky 6.3, zaci prvniho ro¢niku probihajici online vyuku vnimaji pfevazné
negativné. Za nejvice problematické povazuji zejména snizenou soustiedénost, horsi
a problematictéj$i porozuméni a pochopeni latky a absenci zivého kontaktu se spoluzaky.
Naopak vétSina se vyjadrila kladné v otazce dostatecného technologického vybaveni pro online

vyuku (elektronika, internet).

Druhy ro¢nik

Vysledky jsou uvedeny v tabulce 6.4. Odpovidalo 43 dotazovanych z druhého roéniku:
42 chlapct, 1 divka.

Tabulka 6.4. Vysledky hodnoceni online vyuky probihajici behem

koronavirové pandemie — 2. rocniky.

Hodnoceni online wuky probihajici b&hem pandemie koronaviru, 2. roénik, n = 43, [%]
naprosto . neutralni, . naprosto
) spie ano ., spise ne i
souhlasim nevnimam nesouhlasim
1. Chybi mi Zivy kontakt se spoluzaky. 11,6 18,6 30,2 25,6 14
2. Chybi mi Zivy kontakt s uiteli. 11,9 21,4 26,2 36,2 14,3
3. Méné chapu probirané uéivo. 16,3 25,6 29,7 279 4,3
Pfi online wyuce se nedokaZu tak soustfedit, jako ve
4, y 25,6 16,3 27,9 16,3 14
skole.
5. Online wyuka je pro mé (navna. 14 9,3 37,2 233 16,3
6. Dostavdm mnohem vice domdcich dkold. 23,3 32,6 16,3 25,6 2,3
Oproti béZné vyuce je online vyuka nudna, méné
7. p 2 vyueel v ' 9,3 23,3 30,2 20,9 16,3
zaZivna.
Pro online vyuku nemam doma dostateéné zdzemi
8. ; 4.9 7,3 12,2 22 53,7
(prostor, klid).
Pro online vyuku nemam doma dostatecné vybaveni
9, o 2,3 47 4,7 34,9 53,5
(elektronika, internet).
10, Cltlr.n, Ze v online wuce jsem méné aktivni, nez pfi 95 21,4 35,7 g 28,6
klasické skolni vyuce.
11. Bé&hem online vyuky se vice stydim zeptat se uéitele. 47 9,3 23,3 25,6 37,2
12. Bé&hem online vyuky se vice stydim mluvit. 47 7 34,9 25,6 27,9

U druhych roénika ptevladd na online vyuku zejména neutralni nazor (viz tab. 6.4). Zaci
hodnoti kladn€¢ dostatecné, vhodné zdzemi, i technologickou vybavenost. Potvrzuji také

domnénku, ze béhem online vyuky se vice stydi ,,ptihlésit se* o slovo a komunikovat.
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Tteti ro¢nik

Vysledky jsou uvedeny v tabulce 6.5. Odpovidalo 24 dotazovanych z tfetiho rocniku:
18 chlapc, 6 divek.

Tabulka 6.5. Vysledky hodnoceni online vyuky probihajici behem

koronaviroveé pandemie — 3. rocniky.

Hodnoceni online wyuky probihajici béhem pandemie koronaviru, 3. roénik, n = 24, [%]
naprosto . neutralni, . naprosto
) spife ano . spige ne )
souhlasim nevnimam nesouhlasim

1. Chybi mi Zivy kontakt se spoluZéky. 54,2 37,5 8,3 0 0

2. Chybi mi Zivy kontakt s ugiteli. 25 54,2 8,3 8,3 42

3. Méné chapu probirané ugivo. 41,7 25 25 8,3 0

4 E‘rl online vyuce se nedokazu tak soustfedit, jako ve 54,2 333 0 12,5 0
tkole.

5. Online vyuka je pro mé dnavna. 33,3 33,3 16,7 16,7 0

6. Dostavam mnohem vice domacich dkold. 37,5 29,2 20,8 8,3 4,2

7 Ofrr.otl'bezne vyuce je online vyuka nudna, méné 2333 37,5 16,7 42 83
zaZivna.

8. Pro online \.ryuku nemam doma dostateéné zdzemi 12,5 83 83 25 45,8
(prostor, klid).

9. Pro OI’I|II’I.E Wl:lku nemam doma dostatené vybaveni 0 12,5 83 333 45,8
(elektronika, internet).

10. Cmr.n, #e v online wuce jsem méné aktivni, ne? pfi 16,7 20,8 95 33,3 42
klasické skolni vyuce.

11. B&hem online wyuky se vice stydim zeptat se ucitele. 16,7 16,7 20,8 20,8 25

12. B&hem online wyuky se vice stydim mluvit. 8,3 12,5 16,7 33,3 29,2

Vysledky hodnoceni online vyuky u tietich ro¢nikti viceméné koresponduji s vysledky

hodnoceni zaky prvnich ro¢nikd. Opét je zde vyrazna absence zivého kontaktu se spoluzaky,

ale 1 uciteli. Stejné€ tak soustfedénosti pfi vyuce. Dal§imi vyznamnymi polozkami jsou horsi

chapéni uciva, tinava pfi vyuce a velké mnozstvi ukoll. Zaroven je op¢t zmiflovana stydlivost

v komunikaci. Zazemi a technologické vybaveni hodnoti Zaci kladné¢.
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Ctvrty roénik
Vysledky jsou uvedeny v tabulce 6.6. Odpovidalo 18 dotazovanych ze c¢tvrtého rocniku;
13 chlapct, 5 divek.

Tabulka 6.6. Vysledky hodnoceni online vyuky probihajici behem
koronavirové pandemie — 4. rocniky.

Hodnoceni online wyuky probihajici béhem pandemie koronaviru, 4. ro¢nik, n = 18, [%]

naprosto - neutrélni, - naprosto
i spie ano . spife ne )
souhlasim nevnimam nesouhlasim
1. Chybi mi Zivy kontakt se spoluZaky. 35,3 23,5 59 23,5 11,8
2. Chybi mi Zivy kontakt s uciteli. 59 41,2 17,6 35,3 0
3. Mené chapu probirané ucivo. 37,5 12,5 12,5 37,5 0
Pfi onli y doka?u tak tiedit, jak
. vrl online wuce se nedoka?u tak soustfedit, jako ve 58,8 17,6 0 59 17,6
skole.
5. Online vyuka je pro mé Gnavna. 41,2 11,8 23,5 11,8 11,8
6. Dostavam mnohem vice domécich tkolh. 35,3 17,6 11,8 29,4 59
7 Oproti b&iné vyuce je online vyuka nudna, méné 20,4 20,4 118 35 s g

za#ivna.

3. Pro online \.ryuku nemam doma dostatetné zazemi 0 20,4 11,8 235 35,3
(prostor, klid).

9. Pro onllm.e Wll.lku nemam doma dostateZné vybaveni 5.9 20,4 11,8 11,8 21,2
(elektronika, internet).

10. Cmr.n, 7e v online wuce jsem méné aktivni, ne? pfi 17,6 235 204 235 59
klasické skolni vyuce.

11. B&hem online wyuky se vice stydim zeptat se ucitele. 11,8 11,8 17,6 17,6 41,2

12. B&hem online vwuky se vice stydim mluvit. 11,8 0 29,4 29,4 29,4

Zaci ¢tvrtych ro¢nik, stejné tak, jako roc¢niky ptedchozi, hodnoti rovnéz Spatnou soustifedénost

a vyssi stydlivost a zdrdhavost pii komunikaci ve vyuce (tab. 6.6).

Celkovym zhodnocenim vysSe uvedenych vysledka 1ze pro dotazovany vzorek zakid vytvorit
zaver, 7e za nejvice negativné vnimanymi aspekty online vyuky je absence socialniho kontaktu
se spoluzéky, vysokd naro¢nost soustiedéni se na vyuku, a s tim souvisejici inava a horsi
porozuméni ucivu. Dalo by se tedy zamyslet na tim, jestli tfeba nesniZit pocet timto zpiisobem
vyucovanych hodin, ¢i tfeba zkraceni doby vyucovaci jednotky. Je tfeba mit na paméti,

ze v piipad¢ online vyuky se pfeci jen jedna o nouzové, ndhradni feSent.
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7 Zaveér
Na populac¢nim vzorku zaku stfedni (pramyslové) Skoly, Citajiciho celkem 139 proband, bylo
provadéno dotaznikové Setfeni za Gi¢elem identifikace nejcastéjsSich stresord, puisobicich na tyto

zéky, a rovnéz identifikace nejvice zastoupenych zvladacich strategii. Soucasné s tim bylo

Setfeno hodnoceni online vyuky, jako dal§iho potencionalniho zdroje stresu.

Pro dotazované zaky patii mezi nejcastéjSi (a nejintenzivnéji pisobici) stresory zejména
vykonové stresory spojené s uenim a testovanim/zkousenim, déle vystupovani pted ostatnimi
(pti prezentovani, zkousSeni), a také obavy ze selhdni a netispéchu. U vysSich ro¢nikia jeste

dominovala negativni zatézova situace neshod a ptipadnych konflikta s uciteli.

V hodnoceni online vyuky, probihajici v disledku pandemie koronaviru, byly napfi¢ ro¢niky
negativn¢ hodnoceny zejména absence socialniho kontaktu se spoluzdky a neschopnost
dostatecného soustiedéni se na vyuku. Obé muze vyrazné pusobit na psychiku zaka
a zpusobovat stres: v prvnim piipad¢ v dusledku socialni deprivace, ve druhém v souvislosti

s niz§im porozuménim latky a s tim spojenych obav z testovani ¢i nepfipravenosti.

MW v

Vysledky dotaznikového Setfeni napiic¢ vSemi ro¢niky odhalily (pro dany vzorek zakl) nejvice
zastoupené¢ strategie zvladani stresu. pozitivnim zjiSténim je, Ze ve vSech piipadech prevladaji
u zakl pozitivni zvladaci strategie, a to strategie zaméfené na aktivni, konstruktivni feSeni

problémoveé situace.
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