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Vychodisko, cil, predpoklady a metody:

Na zakladnich Skolach vznikaji &asto v ruznych vykonovych
situacich stresové situace. Nékteré jsou mobilizujici, jiné opacné.

Hlavnim cilem diplomové price je popsat stresové situace
souvisejici se $kolnim prostiedim, jejich podobu, charakter fyzického a
psychického prozivani zaka 2. stupné zakladni skoly, jejich varianty u
riznych skupin 1 jednotlivei. 74ci budou sledovani zejména v TV a CJ.

V teoretické &asti praice budou vymezeny zakladni pojymy
souvisejici s problematikou - zejména otazky stresu a vykonu a jejich
psychofyziologicky aspekt.

Prakticka ¢ast bude realizovana v prostredi skolnich tfid 2. stupné.
Budou pouZity tyto metody: dotaznik, rozhovor a pozorovani.
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Vliv stresu na vykonové situace u zaku 2. stupné zakladni Skoly
Tomas HaSek DP-2002 Vedouei DP: Mgr. Karel Dlabola

Anotace:

Diplomova prace podavé prehled o stresovych situacich souvisejicich se skolnim prostiedim.
Vymezuje zakladni pojmy souvisejici s problematikou stresu a vykonu a popisuje psychofyziologicky
aspekt plisobeni stresu. Cilem je popsat nejvyznamnéjsi stresory pisobici na zaky, popsat jejich
fyzické a psychické prozivani stresu a vyrovnavani se s nim a hodnoceni vlivu stresu na kvalitu
vlastniho vykonu. Dale zpracovava ziky hodnocené dvojice pojmi ¢esky jazyk - diktat, Skola - ucitel,
sport a sportovni vykon a uréuje jejich spolecné jmenovatele. Koneéné provéfuje vliv stresu a
piipravenosti na kvalitu vykonu u zaka 2. stupné zikladni Skoly.Prace prispiva k vytvoreni piedstavy o
plisobeni stresu na zaky pi1 vykonovych situacich ve $kolnim prostredi.

Influence Of Stress Upon The Second Grade Basic School Pupil’'s Efficincy.

Annotation:

This Diploma work gives the survey about stress situations connected with the school
environment. It incloses the fundamental conception connected with the stress problems and students
efficincy and describes dept physiological aspect of stress affection. The aim of this work is to
describe the most important anxiety pressures having an effect on pupils, to describe their physical and
mental getting though the stress, and facing it out and coming to terms with it and then evalution of the
influence of stress on the quality of the particular achievement. Futher it works with pupil’s evalution
of couples of conceptions Czech language — a dictation, a school — a teacher, sport and sport
addvinment and specifies their common denominators. Finally it checks the influence of stress and
preparedness on the quality of the second grade Basic school pupil’s efficiency. The work contributes
to creation of conception of the influence of stress on pupils during the situations in the school
environment.

Der Streff-Einflufl an den Leistung-Situationen bei Schiillern auf der zweiten Stuffe der

grundschule.
Annotation:

Die Diplomarbeit reicht Uberblick um Stref - Situation zusammenhingendes sich die
schulmiBig Umwelt. Limitiert Grundbegriffe im Zusammenhang von Stre - Problematik und
Ausiibung und beschreibt psycho-physiologisch Aspekt der Strel - Wirkung. Das Ziel ist beschreiben
die schiiler, beswchreiben, wie sie physisch und psychisch empfinden Strel und ausgleichen sich mit
ihm, und Beschreiben die bewertung Einflusses Stre auf Qualitit der eigene Leistung. Weiter
verarbeitet von den Schiillern zu bewertenden Paar Ideen wie tschechische Sprache - Diktat, dei
Schule - der Lehrer, Sport und die sportlich Ausiibung und bestimmt diegemeinsame Nenner.
SchlieBlich priif Stre und Bereitschaftseinfluss auf die  Qualitdt der Ausiibung an Schiiler der
zweiten Stufe der grundschule.Die Arbeit hilft bilden die Vorstellung von der StreBWirkung an den

Schiillern bei Leistung - Situation in der schulmiBig Umwelt.
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Tomas Hasek: Vliv stresu na vykonové situace u zaka 2. stupné zakladni Skoly

Motto:
wMysl je mistem, kam nikdo nevstoupi, kde se peklo miiZe zménit v nebe, a to zase
peklem stdt.

(John Miiton)

' Boenisch, E. - Haneyova, M.: Stres. Brno, Nové obzory 1998.
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Tomas Hagek: Vliv stresu na vykonové situace u zaku 2. stupné zakladni Skoly

Motto:

,» Neni pochyb o tom, e stres je na postupu. Svédci o tom vyskyt zaZivacich potiZi,
nemoci srdce a krevniho obéhu i duSevni rozladénost. Tyto nemoci jsou p¥i svém vzniku
ovlivnény stresem. Ohromné mnoZstvi lidi hleda dnes zoufale pied nimi ochranu.“

(H. Selye)’

1. Uvod:

V soucasné dobé se stres stava velmi frekventovanym pojmem. Popularni i odborna
literatura vénuje stresu velkou miru pozornosti, ale ve vétsiné pfipadi pouze jeho negativnim
t¢inkim a posttraumatickym stavim. Z literatury i praxe je zjevna neustala snaha branit se
stresu. V ,lepSim* pripadé publikace ¢i periodika obsahuji rady, jak se stresu vyhybat, jak
relaxovat a pripadné 1 zménit sviij Zivotni styl. V malé mife je stres zkouman v souvislosti s
vykonem. Pokud jsou tyto oblasti zkoumdny, pak pfevazné€ v souvislosti se sportovnim
vykonem ¢i v necivilnich slozkéach spole¢nosti.

»Je vZdy vhodnéj$i motivovat svou koncentraci kladnymi motivy a nikoliv pfevazné
zapornymi. Nicméné plati, ze fadu jedinch donuti ke koncentraci pouze pusobeni mimého ¢i
stfedné silného stresu napf. nedostatek ¢asu. VEfi, Ze pociti - li nezbytnost ukolu, budou mit
vEtsi schopnost se soustfedit a pFinutit se k jeho vykonavani.*

Obdobné se k vykonnosti vaze uzkost, jak doklada 1 Yerkers —Dodsontiv zdkon: ,,Pfi
stfedni hlading uzkosti ( pfi stfedni aktiva¢ni hladin€) je vykon optimalni, pfi nizké a vysoké
je niz§i.*

Ono vyvedeni z rovnovahy vzbudi emoce, diky kterym se uvolni energie nutni ke
spInéni ukolu, pro né&jz stres vznikl. Charakteristickd je silna koncentrace a jakési zjasnéni
mysleni, velky pocet napadl. Posledni stadium ¢asto vyprovokuje k nadprimémym vykontim.

V takovém stavu v8ak nelze setrvavat piespiili§ dlouhou dobu, je nutné si odpo¢inout. Mame

* Ktivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum1994.
* Micek, L.: Sebevychova a duSevni zdravi. Praha, SPN 1984,
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Tomas Hasek: Vliv stresu na vykonové situace u zakl 2. stupné zakladni Skoly

diivod se domnivat, Ze vykon tedy nezavisi pouze na pfipravenosti, ale napf. i na schopnosti
improvizace.

Je tomu opravdu tak? Jak naSi 7zdci Skolni stres po fyzické a psychické strance
prozivaji a jak se s nim vyrovnavaji? A jaké podnéty tento stres vyvolavaji? Uvédomuji si
Zaci skuteCnost stresu a jak sami hodnoti vliv stresu na sviij vykon? Existuji spolecné
jmenovatele, které hraji vyznam v kvalité vykonu zaki?

Pro vyzkum jsme zvolili vzorek tif sedmych tfid 2. stupné zakladni skoly. Dvé tfidy
budou pfedstavovat experimentalni skupinu a treti tfida skupinu kontrolni. Jako metody
budou pouZity dotazniky, experimentalni provéfovani znalosti, pozorovani a rozhovor.

Déle se zamé&fime na chapani a hodnoceni pojmii cesky jazyk, diktat, 8kola, ucitel,
sport a sportovni vykon zaky a budeme hledat spole¢né jmenovatele, které jim zaci pfifazuji.

Jako metoda byl zvolen sémanticky diferencial.

V teoretické €asti se pokusime jednak:

a) vymezit zakladni pojmy souvisejici s problematikou stresu a
vykonu a jejich psychicky a fyziologicky aspekt
b) a zejména popsat stres , ktery se tyka bezprostfedné Skolniho

prostiedi.

Vyzkum by mél odpovédét na nastolené otazky a prace by méla piispét k vytvoreni

predstavy plisobeni stresu na zaky pfi vykonovych situacich.
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Tomas Hasek: Vliv stresu na vykonové situace u zaku 2. stupné zakladni Skoly

Motto:

»w V posledni dobé bylo tolik zverejnéno o psychosomatickych obtiZich a chorobdch,
fe muZeme véFit, Ze emoce zaujmou misto v mediciné, které doposud zaujimaly
mikroorganismy (bakterie a viry).

(J. Whiteharn)

2. Soucasny stav

S vyzkumem stresu se za¢alo aZ na pielomu dvacétych a tiicatych let tohoto stoleti.
Vzhledem k nedostacujicimu technickému vybaveni byl zkouméin pouze vliv emoénich
reakci na latkovy metabolismus. Tento vliv jesté nebyl nazyvan stresem, ackoli Hans Selye,
"duchovni otec" tohoto terminu, zacal svou praci pravé v téchto letech. V této dobé vznikla i
teorie Claude Bernard - Cannonova, ktera se stala zakladem pro pravé zminéného Selyehop.

Dal$im vyznamnym obdobim pro vyzkum stresu byla léta padesatd, nebot’ druha
svétova valka pfinesla mnoho praktickych ukézek funkce stresu a vedle toho doslo k
velikému rozvoji neurofyziologie. Lékafi objevili mediatory a mnohé hormony a popsali
jejich funkce. To v8e vytvofilo trodnou pidu pro vyzkum stresu. V disledku toho bylo v
priibéhu nasledujiciho desetileti vytvofeno veliké mnoZstvi riiznorodych teorii o povaze a
projevech stresu na zikladé odlisnych pfistupli. Mezi uznavané nazory patfi teorie Selyeho,
na které pracoval jiz od pocatku let tficatych, a dale navzdjem podobné teorie Haggarda,
Appleye a Lazara.

Zlatym obdobim vyzkumu stresu se stal aZ konec let Sedesatych a pocatek
sedmdesatych. Americti 1ékafi se totiz stale ¢astéji setkavali s piipady depresi, agresivniho
chovéni nebo noénich mir u vietnamskych navratilcd. Brzy bylo toto zdhadné "onemocnéni"
pojmenovéno jako postvietnamsky syndrom. Brzy se ale ukézalo, Ze podobnymi pfiznaky trpi
i lidé, ktefi pfezili n&jakou katastrofu (pad letadla, povodef, poZar), proto byl zéhy
postvietnamsky syndrom piejmenovén na posttraumatickou stresovou poruchu. Z. obdobi

konce Sedesatych let pochazi dilo Bernardové, ktera zavedla pojmy eustres a distres.

* Ktivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum 1994,
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Vzhledem k chaosu, ktery vznikl ke konci Sedesatych let diky pfilis velikym
neshoddm jednotlivych teorii z let padesatych a Sedesatych, bylo navrZeno termin stres
vypustit z védecké terminologie pro pfilisnou nepfesnost. Proti tomu byla na pocatku let
sedmdesatych vystavena nova teorie v pojeti stresu. Ta vyuziva k popsani stresu ekvivalentu z
technickych vlastnosti materiali a je nazyvana koncepci stres - strain. Jejimi pfednimi zastan-
ci byli Rohmer, Singleton a Parrot. Tato koncepce nasla své zastance i v nasi zemi - Bron§i¢
nebo Huba¢. V posledni dobé byla na zakladé spojeni teorii Selyeho a Millera vytvorena nova
koncepce Steinberg - Ritzmannova. Piesto je téma stresu nadale oteviené a neexistuje jeho

Giplna definice, kterd by uspokojila viechny zainteresované. °

* Charvit, J.: Zivot, adaptace a stres. Praha, SzdN 1969.
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Motto:
,» Zal, ktery se neprojevi slzami, najde si jinou cestu. *

(Bykov)®

3. Teoreticka cast

3. 1. Stres

Ustaleny stav zivé hmoty se miiZe porusit tim, Ze se pfijalo nebo vydalo pfili§ mnoho
nebo pfili§ malo hmoty, energie nebo informaci, nebo Ze uvnitf systému zasahly jiné vlivy,
které nuti proménné, aby ptekrocily meze dovolené variability. Kdyz se to stane, zaénou se
mobilizovat homeostatickd zafizeni, aby se porucha napravila.

Stav, ve kterém se nachazi Zivy systém pii mobilizovani obrannych nebo napravnych
zafizeni, se Jmenuje zdtéZ. Seley pro ni uZil ndzvu stres. Existuje mnoho definic stresu,
napriklad podle Ganonga, Schreibera, Appleye, Janisa. NejpouZivanéjsi je definice Selyho:
»Stres je nespecificka fyziologickd reakce organismu na jakykoliv nérok na organismus
kladeny.” Bézné zaméfujeme stres a stresor a pro oba vyznamy uZiviame pojmu stres. Dalsi
chybou je to, Ze bychom slovem stres ve vlastnim slova smyslu méli rozumét jen to, jak
organismus odpovidd na stresory ¢ili soubor napravnych zafizeni a ne timto nazvem
oznacovat poskozeni, které bylo v systému vyvolano.

»Pod pojmem stres obvykle rozumime vnitini stav ¢lovéka, ktery je bud' né&im
ohroZovén nebo takové ohroZeni o¢ekava a pritom se domniva, Ze obrana proti nepfiznivym
vlivim neni dostatedng silna.“ ’ Jestlize takovato situace nastane vznika stav stresu,
projevujice se v symptomech GAS (General Adaption Syndrome, obecny adaptaéni
syndrom).

® Kifivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum 1994
"Kfivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum 1994.
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Jde o generalizovanou reakci tvorenou tremi stadii:

3. 1. 1. Poplachova reakce (alarm reakcion), je tvoiena fazi soku a protisokovou

reakci. V této fazi zaCinaji pusobit obranné mechanismy, ale zaroven je tato faze

doprovazena sniZenou rezistenci. Nastava veobecna mobilizace organismu.

3. 1. 2. Stadium rezistence, kdy jsou obranné mechanismy jiZ naplno funkéni, je fazi

s optimalni adaptaci organismu na stres. Nékdy je oznafovano jako stadium adaptace.
Vymizi t€lesné piiznaky prvni faze, télo se adaptuje a energie se vynakladé na udrzeni tohoto
stavu.

3. 1. 3. Stadium vycerpani (exhausce), kdy je vy€erpana adaptaéni energie a

piizpisobivé reakce se hrouti.

Pfi srovnavéni riznych definic stresu zjistime, Ze témto definicim je spole¢né
nasledujici:

1. na ¢loveéka pisobi soubor rusivych podnéti vnitinich, které mohou byt
pocitovany jako povzbuzujici nebo pfitézujici a vnéjSich, které znemoziuji uspokojeni
potieby (jedna se o nadmémou zatéZ netinikového druhu, je ohroZena integrita),

2. mobilizuji se obranné nebo napravné dgje,

3. aktivizuje se poplachovéa reakce, kterda ma za vysledek bud adaptaci nebo

vycerpani.

Jako nejkomplexnéjsi se nam jevila definice uvedena ve Velkém sociologickém

slovniku:®

»otres - situace, kterd je zat€Z pro organismus i psychiku, protoZe se ji nelze
piizplisobit. Rozeznava se biologicka, respektive fyziologickd rovina stresu a rovina
psychologicka. Tviircem teorie stresu je H. Selye (1960). Tato teorie vychazi z toho, Ze v
situaci stresu organismus mobilizuje své obranné schopnosti a nastava alarmové reakce,

rezistence a kone¢né pfi pokracujicim stresu stav vy&erpani a selhani organismu. Stres miiZe

* Velky sociologicky slovnik Universita Karlova. Praha, Karolinum 1996,
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zplisobit jak zranéni téla, tak i napf. silny trvajici strach, ktery rovnéZ vyvolava fyziologické
zmény, ucelné pro adaptaci organismu. Smyslem obrannych reakci je restaurace fyziologické
rovnovahy, neboli homeostazy, porusené pilisobenim stresu. Aby se organismy se situacemi
vyrovnaly, vyvinuly v priibéhu dlouhodobého vyvoje fadu uéelovych obrannych reakei ( napf.
pfi boji se zvySuje krevni srazlivost, aby utrZené rény tolik nekrvacely) . Neni-li stres pfilis
intenzivni, a jsou - li zachovany Zivotni perspektivy, ma pozitivni hodnotu, protoze vede
jedince k adaptaci a ke zlepSeni vykonu, a tak je pfedpokladem aktivniho Zivota. Avsak
nefesitelny stres spotfebuje tolik energie, Ze se ustaleny stav rozvrati a cely systém se zhrouti

(J.Charvat 1970).*

Stres vyvolavaji také nadmémé silné podnéty, napf. silny hluk, silny strach, ale i silna
radost. Takové podnéty se nazyvaji stresory, a nepiekroéi - li uréitou miru své intenzity a
delku pusobenti, v jistém smyslu jedince "otuzuji", pokud neni zbaven Zivotnich perspektiv.
Stres byva také chapan jako mimofadné silna frustrace Zivotné vyznamnych motivi (potieb).
Zv1astni kategorii stresorli tvofi tzv. socidlni stres, jako je napf. trvalé ohroZeni existence,
trvale konfliktni manZelské souZiti, nemoZnost pfizpisobit se uréitému socialnimu prostiedi,
pozadavky, kterym jedinec nemiize vyhovét, ale jimZ se nemiiZe vyhnout, imrti blizké osoby,
ztrata spoleCenského postaveni atd. Dlouhodobé stresy vyvolavaji tzv. psychosomaticka
onemocnéni (psychogenni viedovou chorobu, poruchy krevniho ob&hu, astma a fadu dalSich

onemocnéni).

Jako psychosomatické poruchy oznacujeme zdravotni poruchy, které jsou zptisobeny
pfevazné psychickymi vlivy na télesné funkce organismu. Délime je na choroby s
organickymi zménami, na choroby bez organickych zmén a duSevni reakce. Pro nase

zkoumani nam postaci vySe uvedeny vyéet piikladi.

Podle Ch. N. Cofera a M. H. Appleye se ve vymezenych stresech objevuji nasledujici
znaky:

1. jestavem organismu,

2. zaklada interakcei individua a jeho prosttedi,
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3. Jjevice extrémnim stavem neZ obvyklé motivaéni stavy a miize byt tim, ¢im je
silné frustrace ¢i konflikt,

3. vestresu musi byt pfitomno ohroZeni,

4. toto ohroZeni musi byt n&jak vnimano,

5. angazuji se pii tom integraéni funkce organismu,

&

vznika tehdy, kdyZ neni moZné najit adaptivni reakci.

Hranice mezi koncepty stresu a frustrace jsou nejasné. JestliZe stres trva a adaptace se
stava nemoZnou, mobilizace obrannych sil ptechazi v dezorganizaci chovani, coz se projevuje
charakteristickymi symptomy ztraty sebekontroly. Unik ze stresu ma &asto symbolickou
povahu, zménu obrazu skutecnosti, které se pfisuzuje novy neohroZujici vyznam (Fraczek a

Kofta). MiiZe se uplatnit i vyt€snéni, popfeni a jiné obranné reakce.*
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3. 2. Déleni stresu dle Krivohlavého

Kfiivohlavy stres rozd€luje na hyperstres a hypostres a dile na negativné pusobici

distres a kladné pusobici eustres.

Eustres a distres

distres = neuspokojeni vitalnich potieb, piip. stimulace center nelibosti v limbickém

systému. Distres vede k nemocem, depresim, osamélosti, funkéni neurdze atd.

eustres = uspokojeni vitalnich potieb, pfip. stimulace center libosti v limbickém
systemu. Eustres symbolizuji slova jako dobry, pfiznivy a Stastny a vede ke zdravi,

spokojenosti, §tésti a v nékterych ptipadech az k extazi.’

»Eustres je spojen napf. s pfekonavanim prekazek, s pijemnym oéekavanim, se
sledovanim detektivky — je tedy vSude tam, kde situaci mdme pod dobrou kontrolou. Distres
se objevi tam, kde véci pfestavame zvladat, citime se pietiZeni, ztracime jistotu a nahled.
Eustres 1 distres se t€lesné projevuji podobn€. Ze zdravotniho hlediska jde spi$e o miru stresu
a to, jak Gasto se objevuje. Skodlivym se pak stiva piekroceni uréité individualni hranice

v tom, jak silny stres ¢lovék proziva a jak ¢asto.“'”

Pfi posuzovani hodnoty stresu miZe byt velmi dileZitdi doba posuzovani. To, co
zacneme dé€lat pro prozZitek eustresu se ¢asto miiZze zménit v distres (napt. drogy).
Nebo naopak : ,,Uéime se na téZkou zkousku a prozivame distres, po Uspésném

zvladnuti zkousky prozivame eustres.*

Soucasny stav vymezeni stresu v literatufe miizeme obecné charakterizovat takto:
- neni pevné zavazné pojmové vymezeni, jednotny terminologicky aparat a
jednotna teorie
- autofi uZivaji vlastni vyklady mechanismd, vlastni metody a vlastni

terminologii.

? Birkenbihlova, V.: Pozitivni stres. Praha, Ivo Zelezny 1994,
i Prosko, J. - Proskova, H.: Asertivitou proti stresu. Praha,Avicenum 1996,
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3. 3. Reakce na stresory

Motto:
» Odpocinek je koFenim prace.“

(Jlf’hh'a'rchos)‘r 4

3. 3. 1. Fyziologické reakce na stresory

Pisobi - 1i stresor na organismus, reaguje télo reflexivné spusténim fetézce vrozenych
reakci na vnimané ohroZeni. At jiZ organismus vnimé ohroZeni jakéhokoliv druhu, pfipravuje
reakci boj nebo uték, nastava stav stresu.

Probihé ve tfech stadiich doprovéazen t&mi fyziologickymi reakcemi:

Pfi poplachové reakci se v tkani mozku uvolfiuje hormon kortikoliberin (CRH -
kortikotropin regulacni hormon), ten zplsobi nadmémou tvorbu adrenokortikotropniho
hormonu (ACTH) v podvésku mozkovém. Jedna se opét o fidici hormon regulujici tvorbu
hormonii lipidové povahy v kife nadledvin. Ta diky nadmémému mnozstvi ACTH zvétsi
svou hmotnost (toho si v§iml Selye pfi svych pokusech) a zaéne produkovat zminéné
procest uvnitf organismu snazi o dostateéné zasobovani mozku a srdce krevnim cukrem, a to
sice rozkladanim tkanovych tuki a bilkovin. Hlavnim mistem piisobeni rozkladnych procesi
kortisolu jsou mizni Zlazy a organy imunitniho systému, ¢imZ je ale znaéné oslabena ptiroze-
na obranyschopnost organismu. Tim jsme se dostali do faze rezistence. Cinnost systému
CRH —~ ACTH - kortisol je pIné rozvinuta a dochazi k vy$e zminéné preméné tkani na krevni
cukr. Pfi dlouhém trvani tohoto stresového stadia mize dochazet i k narudeni tkanové
bilkoviny Zaludku nebo dvanactniku (viedova onemocnéni). V nasledujicim stadiu exhausce
dochézi k poruse adapta&nich reakci a ukonéeni prace kortisolu. '

Samoziejmé, Ze cela reakce organismu na stres neni ovladana pouze zminénymi
hormony. Mezi dalsi dileZité by patfil vazopresin ovliviiujici resorpci vody v ledvinach. A
hormony adrenalin a noradrenalin, jejichz \ikolem je pfipravit cely organismus k boji, ttéku

Ci jiné fyzické namaze. Chvile vyZzadujici nahlou svalovou préaci pii zépasu, utéku nebo

"' Melgosa, J.: Zvladni svij stres. Praha, Advent - Orion 1997.
& Gannong, W. F.: Pehled 1ékaiské fyziologie. Praha, Avicenum 1976.
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uchvaceni kofisti vedly pfirozenym vybérem k fixovani mechanismu pro rychlé uvolnéni
energie a nerusenou ¢innost CNS. Krevni objem se dle potfeby rozdéli tak, ze proudi vic krve
do mozku, k srdci a kosternim svalim a méné krve organim. Dale dochazi k metabolickym a
distribué¢nim zménam.

Smysly pfenesou traumatizujici informaci do CNS, vyvolaji specificky efekt. Ten
miZe byt: opticky, akusticky ¢ichovy , taktilni apod. Retikularni formace pak piisobi na
nespecifick¢é mechanismy. Plsobi smérem vzhiru k mozkové kiife a smérem do organismu
zacnou automaticky fungovat tfi soustavy:

a) somatomotoricka (Ghybné a obranné pohyby)

b) visceromotoricka (stimulace sympatiku a vagu)

¢) endokrinni (fada metabolickych zmén).

Hormonalné miizeme poplachovou reakci charakterizovat jako postupnou mobilizaci
neurohormoni, katecholamini, adrenalinu (energie v podobé glukézy z jater, vyplaveni
volnych mastnych kyselin) a noradrenalinu (tonizuje vliv na cévni stény).

Vsechny uvedené reakce organismu zptsobuji pfi dlouhodobém vystaveni stresoru
fadu télesnych zmén: zvétseni nadledvinek, zmenseni lymfatickych uzlin a vznik Zaludeénich
viedi a nasledné sniZuje celkovou imunitu organismu a schopnost odolavat efektivné dal$im
stresorim. Vedle nich vSak existuji i fyziologické reakce pro organismus pozitivni.
PrileZitostny stres s naslednym tplnym zotavenim vede k efektivngjsi adaptaci na stres
nasledujici, neZ stres kladeny na organismu ne zcela zotaveny ¢&i vystaveny stresoru poprvé.

Pro uplnost uvedu piehled fyziologickych pfiznakii stresu uvadénych Svétovou

. S SAds i s R
zdravotnickou organizaci v Zenevé:

1. BuSeni srdce (palpitace) — vnimani zrychlené, nepravidelné a siln&j$i &innosti
srdce.
Bolest a sevieni za hrudni kosti.

Nechutenstvi a plynatost v biisni (abdominalni) oblasti.

)

Krecovité, svirajici bolesti v doIni ¢asti bficha a priijem.
5. Casté nuceni k moden.

6. Sexuélni impotence a nebo nedostatek sexualni touhy.

" Kiivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum 1994
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7. Zmény v menstruacnim cyklu.

8. Bodave, fezavé a paléivé pocity v rukou a nohou.

9. Svalové napéti v kréni oblasti a v dolni &asti patefe, Casto spojené s bolestmi
v téchto Castech téla.

10. Uporné bolesti hlavy — &asto zadinajici v kréni oblasti a roz§ifujici se vpred
smérem od temene hlavy k ¢elu.

11. Migréna .

12. Exantém.

13. Nepiijemné pocity v krku.

14. Dvojité vidéni a obtiZzné soustfedéni.

15. Soustfedéni pohledu oéi na jeden bod.
Morto:

» VétSina lidi je tak $t'astnd, jak sami chtéji.“

(Abraham Lincoln)™

3. 3. 2. Psychické reakce na stresor

»Stresové situace vyvolavaji emocni reakce v rozmezi od veselé nalady (kdy jedinec zhodnoti
situaci jako ndro¢nou, ale zvladnutelnou), aZ po uzkost, vztek, skli¢enost a depresi. Jestlize stresové
situace pretrvavd, naSe emoce mohou kolisat v zavislosti na visp&snosti naseho usili o zvladnuti
situace.*

Formy psychickych reakci na stresor:"’
1. Uzkost.

2. Vztek a agrese.
3. Apatie a deprese.
4. Oslabeni kognitivnich funkci.

"* Boenisch, E., Haneyova, M. Stres. Brno, Nové obzory 1998.

o Atkinsonova, R. L. - Atkinson, R. C. - Smith, E. E. - Bem, D. J.:Psychologie. Praha, Victoria Publishing 1995.
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Psychicky stres byva definovan jako stav citové negativniho napéti, vyvolany
skute¢nou nebo o¢ekavanou podnétovou situaci. Vznik psychického stresu zavisi na analyze
a chapani podnétové situace i na vlastnich zkuSenostech mnohem vice ve srovnani se stresem
fyzickym, podminénym biologicky. Intenzita stresu nemusi byt zavisla na sile podnétu, ale
zavisla na jeho signalnim vyznamu. To znamena, Ze vSechny podnéty a situace, které maji
charakter stresoru, musi vyvolavat emo¢ni reakce. Situace, které se jevi jako nedileZité,
nemobilizuji naSe sily, nevyvolavaji ani kladné ani ziporné emoce, ani neovliviiuji chovani,

nejsou pro nas organismus stresorem.'®

Schopnost objektu vyvolat nase emoce (popf. byt stresogenim faktorem), nezavisi jen
na ném, ale na naSem hodnoceni. Na zékladé takového zhodnoceni uréime rozsah mobilizace
sil a schopnosti i smér jejich nasazeni (Lazarus, 1966).

»,Psychicky stres je diisledkem vztahu konkrétni podnétové situace a konkrétniho &loveka
s jeho osobnostnimi rysy, aktudlnim stavem, Zivotnimi hodnotami, postoji, nazory
a zkuSenostmi atd. Psychicky stresor jako objekt nezavisly na &lovéku, na jeho vrozenych
1 ziskanych vlastnostech, postojich, navycich, zkusenostech a znalostech, neexistuje. Existuje
jen veétsi nebo mensi pravdépodobnost, Ze se ur¢ity objekt v konkrétnim praktickém a

hodnoticim (kognitivnim) vztahu s ur¢itym subjektem stresorem stane.*'’

Casto se odliuje stres fyzicky a psychicky, musime si vSak uvédomit, Ze psychicky a
fyzicky stres nelze oddélit.

S psychologickymi reakcemi na stresor souvisi bezprostiedng zmény emocionalni a
behavioralni.

Jedna se o cely soubor riiznych ptiznakii zmén, uvedeme proto prehled nejcastéjsich

zmén, vydany Svétovou zdravotnickou organizaci v Zenevé:'®

'® Machaé M. - Machacova, H.: Psychické rezervy vykonnosti. Praha — Karolinum, 1991,
"7 Macha¢ M. - Macha&ova, H.: Psychicke rezervy vykonnosti. Praha — Karolinum 1991,
' Kivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum 1994,
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3. 3. 2. 1. Emocionalni reakce na stresor:

1. Prudké a vyrazné rychlé zmény nalady.

2. Nadmérné trapeni se s vécmi, které zdaleka nejsou tak diilezité.

3. Neschopnost projevit emocionalni ndklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi.

4. Nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled.

5. Nadmémé snéni a staZeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi
lidmi.

6. Nadmérné pocity Ginavy a obtiZe pfi soustfedéni pozornosti.

7. Zvysena podrazdeénost, popudlivost a uzkostnost.

3. 3. 2. 2. Behavioralni reakce na stresor:

=

. Nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné naiky.

(3]

. ZvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehodach a urazech.

3. Sklon ke zvySené osobni nehodovosti a nepozornému fizeni auta.

4. ZhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se ukolim, vymluvy, vyhybéani se
odpovédnosti 1 ¢astéjsi podvadeéni.

5. ZvySené mnozZstvi vykoufenych cigaret za den.

6. Zvysena konzumace alkoholu, konzumace drog.

7. Ztrata chuti k jidlu nebo naopak piejidani.

oo

. Zménény denni Zivotni cyklus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni a pak

pozdni vstavani s pocitem tunavy.

o

. SniZené mnoZstvi vykonané prace a zvySend nekvalitnost prace.

Vyse uvedeny soubor pfiznaki je moZno dopliiovat. Zaroven se vSak nemusi jednat o

cely soubor pfiznaki, ktery stresovou situaci doprovazi a taktéZ jednotlivé zmény nemusi

stres signalizovat.
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Motto:
» Lidskou mysl nejvice rozrusi to, co neni vidét.

( Julius Caesar)”’

3. 4. Stresory

Zatézujici podnéty nazyvame stresory. Jsou to jak vnéjsi, tak vnitini podnéty, které
mohou $kodit nebo jen pfesahovat normalni miru (pf. horko, zima, nedostatek kysliku,
nedostatek potravy, operace, infekce, hluk vyssi intenzity, psychické vzruseni..) Levi
zdiiraziiuje vyznam psychosocialnich stresorti jako jsou tlak vykonu, strach z vykonu, strach
ze selhani, zkuSenosti strachu v odcizeném prostfedi ( byrokratické, pietechnizované),
socialni konflikty, izolace, zazitky ztraty.

K tomu, aby se zatéZova situace stala stresorem je vzdy diileZité osobni hodnoceni
zat€zove situace. NaSe porozuméni situaci ovlivni, zda situaci budeme povazovat za stresor &i
nikoliv. Stresova reakce nebude zéaviset jenom na tom, co se udalo, ale hlavné na tom, jak
tomu rozumime.

Prozivani stresu je vlastni viem Zivym organismiim a je reakci na zménu okolniho

prostfedi, ktera se dan€ho jedince dotyka. Takovou zménu potom nazyvame stresem.

3.4. 1. Déleni stresorii:

Stresor miiZe mit mechanicky, fyzikalni, chemicky nebo psychicky vliv.

Jednim ze zpiisobii déleni stresorii miize byt nasledujici:

3. 4. 1. 1. makrostresory — désivé piisobici vlivy napf. ptirodni katastrofy, ztrta
blizkého cloveka, operace, hospitalizace v ranném détstvi, matefska deprivace....apod.

3. 4. 1. 2.mikrostresory — mirné okolnosti vyvolavajici stres.

o Melgosa, J.: Zvladni svij stres, Praha, Advent — Qrion 1997,
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3.4. 2. MizZeme je dale rozlisit na :

3.4. 2. 1. fyzikalni

- vSechny nadmémé poZzadavky na télo, které na né klade prace, pomiicky s kterymi
pracujeme a prostiedi samo o sobé.
Pro zachovani nasi homeostazy je dilezité svétlo, vzduch, ne pfili§ vysoka intenzita

hluku, pomiicky, které nejsou zastaralé, vyvarovani se infekéniho prostiedi.

3. 4. 2. 2. chemické

- piikladem chemickych stresorti jsou latky, kterymi si vétinou zpiijemiiujeme svij
zivot t). kofein v kave, nikotin v cigaretach, alkohol, drogy, uméla sladidla a dalsi latky, které
uzivame pf. chemické pripravky ke konzervovani potravin, pesticidy, vétsina 1ékd,
chemikalie ve vzduchu, vodé a jidle.

Kofein, stimulancia v &aji a kavé na bazi koky podporuji produkci stresovych
hormont, které v prvni fazi vzbuzuji &ilost, v dal3i pak ospalost a podrazdéni. Cukr sniZuje
hladinu cukru v krvi a hypoglykémie je pfi¢inou navy a podrazdénosti. Nadmérmy pfijem
soli zvySuje nervové napéti, zplisobuje zadrZovani tekutin a ma vliv na krevni tlak. Nikotin
stimuluje ¢innost nadledvinek a vyvolava tak dokonalou stresovou reakci. Mirna konzumace
alkoholu uvoliuje organismus i mysl, velké davky piisobi jako depresivum, poskozuje jatra,
naruSuje funkce mozku i smysld..

Uvedené latky mohou byt pfic¢inou, nebo se alespoii vyskytovat v etiologii riznych
civilizatnich chorob. Ale i zde je nutné brat v ivahu osobni prozivani. Pokud jsme zvykli si
dat ¢aj, kavu popf. vino, pohodIné se usadit, uvolnit se a chvili opravdu nic nedélat, pak je to

spiSe zpiisob navozovani relaxace a negativni u¢inek kévy ustupuje do pozadi.

3. 4. 2. 3. bioekologické stresory

- pochazeji z naSeho styku s prostfedim, které ve vétsing lidi vytvareji stres vlivem
vrozeného biologického mechanismu.

Oproti psychosocidlnim stresorim jsou bioekologické stresory minimélné ovlivnény
vnimanim a myslenim.

Jedna se napiiklad o naruseni biologickych rytmi, vyZivy.
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3. 4. 2. 4. emocionalni stresory

- piikladem jsou podnéty a projevy jako je anxiozita, zarmutek, obavy, strach,

nenavist, nevyspalost, zloba.
3.4. 2. 5. enviromentalni stresory

- piikladem jsou stisnéné bytové podminky, neexistence soukromi, nevzhledné
vySkové domy vzbuzujici pocit izolace, prelidnéni, znediiténé prostiedi, Spina, pachy,
chemické zneCi§téni, davy atd. Jedna se tedy o oblast, kde se u¢ime nebo pracujeme, kde
Zijeme, jaky druh dopravy pouzivame. Vliv ma také moZnost zmény prostiedi. Prostredi nas

bud’ vybi¢uje k vétSimu vykonu nebo nés, v druhém piipadé extrému ,,ubiji.
3. 4. 2. 6. psychosocialni stresory

- nékteré chovani lidi (napf. pedanticky nadtizeny, neditklivy podfizeny, prodavaé

v obchodg, ktery nechce piijmout reklamaci atd.), ale opét zaleZ{ na nasem postoji.

3. 4. 3. Dalsi déleni:

3. 4. 3. 1. Primarni stresory: takové, které pfimo piisobi na organismus.
3. 4. 3. 2. Sekundarni: takové, které nepiisobi pfimo na organismus, ale omezuji
urcité ¢innosti (zakazy, naruseni osobni zény, nedostatek prostoru k Zivotu).
Klasickou studii se ve snaze objektivizovat pti¢iny stresovanosti stala studie
Holmes — Rahe, ktefi sestavili zebficek stresorti. Uvedeme si pro piedstavu zkracené znéni

této stupnice:

Smrt manZela ¢i manZelky 100
Rozvod 73

Leh¢i choroba 53
Zména zaméstnani 36
Konflikt s pfitelem 29
Zména bydliste 20
Dopravni piestupek 10

21



Tomas Hasek: Vliv stresu na vykonoveé situace u zaku 2. stupné zakladni Skoly

Musime si v8ak uvédomit, Ze rtizni lidé prozivaji uritou situaci riizné intenzivné. Jde
tedy pouze o jakési nastinéni intenzity riiznych stresorti, vzdy jde o to, jak dany jedinec tuto

hrozbu interpretuje, jak ji chape.
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Morto:
,» Clovék by se mél vyrovnat s temnymi kouty svého nitra a zvitézit nad nimi, jinak
se stane jejich otrokem. “

(J. A. Knight)*’

3. 5. Zvladani a reSeni stresu

3.5.1 Evoluce

Pivodni koncepce teorie evoluce byla pojimana jako ,,pieziti nejschopnéjsich®.
Evoluce se tyka kazdé entity, ktera dosahla uréitého stupné slozitosti. Podle toho je evoluce
obecnou vlastnosti kazdé organizované hmoty.

Vnitini Fizeni je vlastnosti zivych systémi, tedy i vlastnosti ¢lovéka. Existuji zde
tlumivé mechanismy napf. represe a zpétna vazba, jejichz tikolem je regulace ¢innosti.

Dochazi ke zpracovani vstupnich informaci ze zevniho prostiedi, k nimz jedinec nema
zkuSenost z minula. V tomto pfipadé dojde ke srovnani se zdznamy historie druhu ¢&i
individua, ale organismus neanticipuje pravdépodobny priibéh dalsich udélosti. Organismus
si neustale stfada nové informace, diky kterym vylepSuje a upravuje zevni prostiedi.

Pokud se opakuje situace, ktera je podobné alespoii jedné minulé situaci, organismus
zareaguje aktivitou, ktera se v minulosti osvéd¢ila. Reakce je podiizena preferenéni hierarchii

hodnot, ktera se projevi v pravidlech rozhodovani.

3. 5. 2. Homeostaza

Zjednodusené bychom mohli fici, Ze ,,se Zivot uskuteéiiuje nepfetrzitym porusovanim
a obnovovanim dynamické rovnovahy v interakci organismu s okolim. Organismus se
periodicky dostava do situace nedostatku nékterych podminek nezbytnych k jeho Zivotu a
rozvoji. Tim v ném vznika neklid, napéti, stav aktualizace ur¢ité potieby. K prekonéni tohoto
stavu, k oslabeni napéti rozviji tu ¢i onu Cinnost, ktera vede k uspokojeni potfeby. Tak se

prekonava stav napéti, obnovila se dynamické4 rovnovaha, ta se viak dfive nebo pozdéji opét

gt Kfivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum 1994,
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porusi zménami ve vnéjsich podminkach a v pozadavcich kladenych zvenci na organismus 1

w = Q r 2 ) . {4 2]
zmeénami zpisobenymi procesy uvniti organismu.*

Idedlnim stavem je rovnovazny stav, kdy je v rovnovaze na jedné strané zatéZ a na
druhé strané kapacita — schopnost ¢lovéka vyrovnat se se stresory. Pfi stresu dojde
k vychyleni z rovnovahy a diky adaptaénim mechanismiim k navratu do rovnovazného stavu
(pf. naruSena homeostaza (nemoc:chiipka) — adaptaéni reakce (pisobi proti zvy$ené teploté a
inavé) — obnovena homeostaza (uzdraveni).

Jsou mozna dvé feSeni :

1. zména na strané zatéZe (objektivni stav svéta)
2. zmena na stran¢ zdroji sil a moZnosti obrany (subjektivni stav organismu).

Musime tedy zjistit, jak se véci maji a vybrat urcitou moznost zmény (ubrat zatéz,
tfeba néco neudelat, néco zkratit, pfijit pozdé, delegovat, pielozit néco na jiné, spolupracovat,
nedélat vie sam).

V druhém pfipad€ jde o subjektivni pohled napf. jak se na to divam ja, jak to chépu a
vnimam (klidn€ bez zveli€ovani). Mezi zmény na strané zdrojii sil a moZnosti obrany patfi:
posilovat obranu zménou Zivotniho stylu, prava stravy, upeviiovani mezilidskych vztahd,
nacvik dovednosti, které nam mohou pomoci v obtiznych situacich, udélat provérku strategii,
konzultace s odborniky atd.

Z definice ustaleného stavu a homeostazy plyne, Ze organismus toleruje rozkolisanost
hodnot nejriiznéjsich proménnych jen v uréitych mezich. Napravna opatieni se daji do
pohybu, az kdyz odchylka piekro¢i dovolené hranice. Jde — li o nevelké odchylky vyrovnaji
se snadno obvyklymi mechanismy tzv. servomechanismy, v tomto piipadé jde jesté o
homeostazu. Stresovou odchylkou rozumime teprve tak znaénou odchylku, Ze je ohroZena

integrita celého systému, jeho trvani, tj. Zivot.

*' Cap, J. - Dytrych, Z.: Konflikt, frustrace, stres a utvareni osobnosti. Praha, SPN 1967,
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Samotny proces zvladani a feSeni stresu rozlisuje dva pojmy:

3. 5. 3. Adaptace

K zékladnim vedoucim vlastnostem Zivé hmoty patii také to, Ze se dovede piizpisobit
riuznym vliviim zevniho prostfedi, i kdyZ jsou nepfiznivé. Adaptace maji pfi zméné zevnich
podminek zajistit trvani individua tim, e mu poméhaji preZit zaté?. Tato schopnost
organismu pfizplisobovat se zménénym podminkam trva od narozeni do smrti. Pfi zméné
zevnich podminek nebo pfi selekénim tlaku, jedinec sam vyvold rychle adaptaci, pfizpiisobi
se.

Adaptacni schopnosti rozumime schopnost pfizpiisobit se zménam. Ty podnét je
vniman kritkodobé a pokud nedojde ke zméné, tak jej po chvili nevnimame viibec.

Prizpusobeni se stresovym podminkam nazyvame adaptaci. Pokud nastanou v tomto

procesu obtize, nebo nedochézi k tiplné adaptaci nazyvime dany stav maladaptaci.

Adaptace muze mit i riiznou dispésnost:
- pokrok
- kompromis

- neuspéch az zanik

3.5. 4. Coping

Mawr o

— boj ¢lovéka s nepriméfenou nadlimitni zatéZi, ptiéemz nadlimitni zat&zi je myslena
nejen mimoradna intenzita, ale té7 mimotadna doba trvani. Jedna se tedy o zvladnuti nebo
zvladani pisobiciho stresoru tj. nasazeni k boji se stresem. Zde Jsou dilezité nejen
individualni vlastnosti, ale i vliv socialniho zazemi.

Na za¢atku je nutné spravné zvazit situaci. Rozhodnout, zda jde o situaci zménitelnou
¢i nikoliv. Reagovat pak mizeme dvojim zplisobem: bud pfijmout a akceptovat to, co se
udalo jako hotovou véc, anebo bojovat s nepfiznivou situaci, a to Jjak utokem, tak i obranou.
Z daného vyplyva, Ze existuji dvé spravna a dvé nespravna rozhodnuti. Mezi spravné patii:

pfijmout bez reptani to, co zménit nelze a bojovat s tim, co se zménit da. Mezi nespravna
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feSeni nutno zaradit: bojovat, kdyz je situace beznadéjna a pfijmout situaci, kde vzdor viemu
existuje nadéje na zménu k lep$imu.

Prvni fazi je tedy vyfeSeni konfliktu — boj s vnéj§imi stresory, druhou fazi je boj
s vlastnim vnitinim stavem organismu.

Reakci na téZkou zkousku muZze byt pravidelna dlouhodobéd pfiprava (coping

strategies) nebo zaspani (defensive strategies, které jsou nevédomé).

Obvykle existuji tii zptisoby zvladnuti:

zamefeni na zménu nebo odstranéni vnéjSich podminek vyvolavajicich stres
(instrumentalné orientované zvladnuti)

zame€feni na zménu vnitini, na eliminaci & reinterpretaci negativnich emoci
(emocionalné orientované zvladnuti)

zaméfeni na zménu vyznamu situace pro jedince, na pfrehodnoceni situace (zaméreni

zvladnuti oznacované jako ,,apprasial — focused coping* — precenéni).

Zvladani a feSeni stresu nam na jedné strané umoZiuji obranné mechanismy a na
stran¢ druhé strategie boje se stresem. Obranné mechanismy krizovych situaci zkresluji

objektivni skutecnost, popiraji pravy zdroj obtiZi. Naproti tomu strategie zvladani stresu bere

v uvahu realitu a pokousi se s ni vyrovnat.

3.5.5. Obranné mechanismy:

- pfima agrese a prosty unik: vyvojové nejranéjsi techniky
- upoutani pozornosti

- egocentri¢nost

- projekce

- identifikace

- kompenzace

- sublimace

- racionalizace
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- trestani a vykupovani sebe sama
- izolace

- regrese

- specialni formy uniku

- fixace

- potlaceni a popfeni

- opacne reagovani

- negativismus

Kazda z téchto technik ma uplatnéni pouze v uréité situaci. Vyéet nebyl samoziejmé
Gplny, jednalo se o nejzékladnéjsi nebo nejcastéji se vyskytujici. Jedinec nepouziva jedné

1izolovan¢ techniky, ale riizné slozité je kombinuje.

Motto:
»Spatny vstup mda za ndsledek Spatny vystup.

i, w . 22
(pocitacova moudrost)

3. 5. 6. Strategie boje se stresem

Déleni: ofenzivni
defenzivni

Strategie dle Lazaruse:

1) Strategie nete¢nosti (apatie).
2) Strategie vyhnuti se piisobeni noxy (8kodliviny).
3) Strategie napadeni noxy.

4) Strategie posilovani vlastnich zdroji sily.

* Boenisch, E. - Haneyové, M.: Stres. Brno, Nové obzory 1998,
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Motto:

Nase mysl je schopna vnitiniho dialogu, ktery miize skoncit sebevraZdou.

(ruské p¥islovi)”

3. 5. 7. Odolnost vuci stresu

Faktory pusobici pii utvdieni odolnosti viiéi stresu

Vrozen¢ vlastnosti organismu, v€k, postupné zvySovani ndrokd, pfitomny stav
organismu, odména, uspéch v ¢innosti, prekonani piekaZek, zvladnuti stresu zvySuje
odolnost, v neposledni fadé samo vykonavani ¢innosti a uvédomélé usili, soustava volnich
vlastnosti osobnosti, uvédoméla autoregulace. Jako inhibitor pisobi piisné svédomi, vysoké
aspirace a mj. zkreslené chapani sebe sama a okoli.

Vysoka odolnost vii¢i zatézi a rychla regenerace sil tj. obnova predzatézového stavu

byvé oznaCovana takeé jako velka vitalita piislusného €lovéka.

Struktura a vyznam odolnosti viii stresu

Z vyse uvedeného piehledu faktor plisobicich na odolnost vii¢i stresu vyplyva, ze jde
0 vysoce komplexni vlastnost, ktera zahrmuje vrozené piedpoklady (fyzicka zdatnost, sila
nervovych procesii) modifikovana souhrou riznych C¢initeli ontogeneze v socilnich
podminkach. DiileZitymi faktory odolnosti jsou rozmanité navyky, techniky vyrovnavani se se
stresem, 1 tak vysoce komplexni jevy, jako jsou volni vlastnosti, védoma autoregulace.

Vidime tedy, Ze stresové situace mohou lidé zvladat naprosto odliné. Jedna odli§nost
je dana pouzivanim riznych strategii, druha tim co jim ve stresu pomaha a teti, jakou maji

silu k boji.

£ Boenisch, E. - Haneyova, M.: Stres. Brno, Nové obzory 1998.
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Motto:
wJaky smysl ma béh, pokud nejsme na spravné cesté.

(Némeckeé pr“t’slovr’)u

3. 6. Stres a vykon

Urovef vykonu zavisi na rozsahu aktivace. Vykon stoupa s pribyvajici aktivaci, ale jen
do jisté miry, poté naopak vykon ubyva.

Souvislost mezi vykonem aktivaci neni linearni.

Jedna se o tzv. Yerkes — Dodsontiv zakon:

Pii stfedni hladin€ izkosti ( pfi stfedni aktiva¢ni hlading) je vykon optimalni, pfi nizké
a vysokeé nizsi. Vyssi uzkost pomdha relativné jednoduchym tkonim (reprodukce, rutinni a
monotonni ¢innost).

Niz8i uzkost je pfipustna pro ukoly slozité, nové, tviiréi. Stiedni a vysoké tizkosti
takovymto ¢innostem Skodi. Naopak nepfitomnost stresu vede k apatii. Chybi patfi¢na
stimulace a zaméfeni na urdity cil.

»Tolerance nebo odolnost vii¢i stresu je nutnou podminkou iniciativy, schopnosti
samostatného mysleni, novétorského nebo tviiréiho mysleni. Bez vydrze v konfliktnich a
frustracnich situacich, bez odvahy postupovat zasadové, odolavat tlakim socialni konformity

1 za cenu riiznych obéti, se novym myslenkam a iniciativé nedati.« *°

»,Nadmémé néaroky na adapta¢ni schopnosti ¢lovéka ve stresovych situacich se
projevuji nejen jako citové negativni napéti (tizkost), ale ovliviiuji vykonnost a mohou byt
pfi¢inou riiznych potiZi a chorob. Vliv stresu ov§em neni pouze negativni. Nevedou —li tézké
Zivotni situace k osobnostnim deformacim, k chorobnym zmé&nam nebo ke zhrouceni, miize se
stres stat vyznamnym faktorem stimulujicim vyvoj, vede k osvojovani novych forem chovéni.
Je-Ii ¢lovek piiméfené fyzicky i psychicky zaté€Zovén, ziskdva zvysenou odolnost viiéi stresu.

Stresové situace mohou byt piileZitosti k sebepoznani, k poznani naSich moZnosti, mohou

o Boenisch, E. - Haneyova, M.: Stres. Brno, Nové obzory 1998,

x Machaé¢, M.; Machacova, H.; Hoskovec, J.: Emoce a vykonnost. Praha, SPN 1984, str. 63.
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stimulovat osobnostni zrani. Kazda ¢innost, kazdy Zivotni projev mohou byt spjaty se stresem.

. e Fory r 26
Osvobozeni od stresu pfichazi az se smrti.

Pozitivni vliv na na§ vyvoj miZe mit pouze takova zatéz, po jejimz zvladnuti mame

Cas a mozZnost obnovit svou dusevni rovnovahu (homeostazu).

Existuji individualni rozdily v intenzité stresové odpovédi, vZzdy zaleZi na interpretaci.
Opakuji-li se déle zatézové situace tak, Ze se znovu a znovu uspésné zvladnou, stresové
odpoveédi postupné sldbnou. To je zakladem tréninku. Nakonec se po jisté dobé dosahne
adaptace. Opakuji-li se stresy, které neni mozZné dobte likvidovat, organismus se vyéerpa a
hyne. Nezdlezi pak na tom, zda byl stresor sam piili§ silny nebo zda jen byly signaly

interpretovany premr§téné a deformované.

»Stresova mince ma tedy dvé strany. Nejprve je tu pozitivai hodnota . Neni-li stres
Jesté prilis intenzivni, vede k adaptaci, a viastné nuti organismus ke zlepseni vykonu. Miizeme
fici, Ze je pfedpokladem aktivniho Zivota. Naproti tomu nefesitelny stres spotiebuje tolik

energie, Ze se ustaleny stav rozvrati a cely obranny systém zhrouti.*

* Machag, M.; Machacova, H.: Psychické rezervy vykonnosti. Praha, Karolinum 1991,
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Motto:
'

»Nikoho nelze nic naucit, je pouze moiné pomoci mu poznat sama sebe.

(Galileo Galilei)®”

3. 7. Stres ve vzdélavacim procesu

Motto:
»w Nejsme to, co myslime, Ze jsme ,ale jsme to, co chceme byt.“
(Nerman Vincent Peale)z‘g

3. 7. 1. Problematika motivace

Zabyvame-li se stresem ve vzdélavacim procesu, musime si nejprve uvédomit, co je
popudem ke vzdé€lavani. Pro¢ absolvent zakladni §koly vstupuje na gymnéazium nebo stfedni

Skolu, pro¢ se snazi dosdhnout vyssiho vzdélani? Tim se dostdvame k otazce motivace.

3. 7. 2. Vznik motivace

Pokud se zajimame, pro¢ se ¢lovek chova tim nebo onim zplsobem, pak se zajimame
o motivaci. Motivace vzniké skladanim motivaénich sil. Mezi ty po¢itime potieby, zajmy a
zaliby, navyky, perspektivy a cile, hodnoty a postoje a kone&né city a citové postoje. Tyto
skupiny motivaénich sil bychom mohli dale délit, to vSak neni pro nas piili§ dilezité.
Poviimnéme si radéji, Ze hlavni vysledné motivace jsou u vétiny studentli podobné a daji se
rozdelit do nékolika skupin.

- vnit¥ni motivace identifikaci

Z4k je motivovan snahou maximalné napodobit sviij idol. Vzhledem k povaze idolu
nebo skupiny (mluvime potom o tzv. referenéni skupin€) je ziejmé, Ze nalezneme jak
motivaci kladnou tak i zapornou. Vnitini motivace idolem je ¢astd v obdobi prepubescence.

Student je motivovan identifikaci s rodi¢i, uéiteli popf. jinymi dospélymi ze svého okoli. S

?’ Boenisch, E. - Haneyové, M.: Stres. Brno, Nové obzory 1998,

% Boenisch, E. - Haneyova, M.: Stres. Brno, Nové obzory 1998.
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postupnym piechodem do puberty ztraci tato identifikace na sile a nastupuje spodobnéni se
s vlastnimi kamarady. Identifikace s referen¢ni skupinou kamaradii a pfatel se od této chvile
stava dilezitou slozkou jedincovy osobnosti. Pro nas je pii zkoumani motivace k udéeni
hlavné dilezita kladnd motivace, ktera by méla pochazet od rodi¢ii (bohuzel ne vzdy je
tomu tak) a motivace povét§inou zdporného charakteru od kamaradd.

- Vritini motivace touhou po védeni, znalostech ap.

Jedna se o specificky piipad pfedeslé motivace identifikaci. Pfedmétem identifikace
je zde pracovni skupina, do které by se chtél student zafadit. Proto bychom tento zpiisob
nalezli hlavné u starSich studenti, kteff jiZ maji vybrano své budouci zaméfeni a podle toho
deli pfedméty na "vhodné" a "nevhodné.*

- motivace soutézenim

V tomto piipadé je student motivovidn soutéZenim ve tfidnim kolektivu, mezi
sourozenci apod. Tato motivace mize byt zimé&mé vedena zvenku (od rodi¢t apod.) nebo
zevnitf, vlastni touhou vynikat.

- vnéjsi motivace

Rozumime tim plisobeni okoli zamé&fené k zlepSeni ¢i zhoreni studentovy motivace.

Proto vy¢lefiujeme motivaci trestem a motivaci odménou.

3. 7. 3. Motivace jako stresor

V podstaté ve viech stresorech vznikajicich ve $kolnim prostiedi hraji svou tlohu
prave stresory strachu z potrestani a strachu z nedosazeni odmény. At uz se jedné o stres z

neustalé hrozby nebo o stres pii zkouseni, stale zde nalézame motivaci jako stresor.

Nyni vidime, Ze termin stresor miiZe byt chapan téz jako podminky nebo vlivy, které
plisobi na ¢loveka. Nezajimé nas ani tolik fakt, Ze motivace miiZe byt stresorem, ale naopak
situace, kdy stresory piisobi pozitivné motivaéng, kdy napomahaji nasi adaptaci, kdy

mobilizuji nasi energii a kdy zlepSuje nas vykon.
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Micek stresory chape jako podnéty a podminky, které piinaseji zvySenou zatéz (stres).
Mezi stresory patii 1 frustrujici podnéty. Na kazdy psychicky stresor reagujeme podle miry
své frustraéni tolerance bud’ adaptaci nebo maladaptaci.

Jako laboratorné uZivané stresory pak Micek oznacuje: nedostatek podnéti,
nepiitomnost ocekavanych vzruchi, trvala silna drazdéni, dlouha chvile a monotonie (Micek,
1984).

Feldmann (1980) psychické stresové podnéty charakterizuje jako ,,alarmujici podnét
a informace s varovnou hodnotou: rozpoznani nebezpeéi, predvidani ohrozujici situace (stres
o¢ekavani), konfrontace s né¢im neznamym, piili§ intenzivni podnéty proZivani, prozitky
bezmoci, pfemrSténé poZzadavky na vykonnost, ztrita Zivotniho pocitu, t&Zké poruchy
biorytmii, dale vSe co lze proZivat jako traumata, jako silnou frustraci (pietaZeni, zmareni
pozadavki a prani), jako nefeditelny konflikt nebo bezvychodnou  situaci.
Neuropsychologicky sem patii také specifické situace pokuseni
a zieknuti , ). situace, které maji na zakladé osobniho biografického vyvoje ¢lovéka, zvlastni
charakter vyzvy nebo znamenaji frustraci latentnich pfani a pudi a jsou proZivany jako
konflikty. Mnohé psychické zatéZe se stavaji stresory teprve subjektivnim hodnocenim nebo
osobnostnimi faktory, které uréuji prah citlivosti. Stresové pilisobeni mnohych somatickych

Fow r - g - X r wr r r i q
zatizeni (operace, srde¢ni infarkt) je zesileno prozivanim bolesti a studu.* >

* Feldmann,H.. Kompedium lékaiské psychologie. Praha, Victoria Publishing 1980,
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4. Prakticka c¢ast

(o]

4. 1. Hodnoceni pojmu

V teoretické Casti jsme se podrobnéji zabyvali definici pojmu stres a jeho chapanim.
V praktické ¢asti jsme se pokusili 0 zaznamenani postoji Zaki k pojmim &esky jazyk, 8kola,
ucitel, diktat, sport a sportovni vykon samotnymi studenty. Jednalo se o hodnoceni dvojic
povahove piibuznych tj. ¢esky jazyk a diktat, Skola a uéitel a sport a sportovni vykon. Jako
prostfedek byla pouzita metoda Osgoodova sémantického diferencidlu, kterd umoZiiuje
proniknout do individudlniho chapani pojmu, i zjisténi, zda existuje spoleény jmenovatel pro
pojeti téchto pojmil danou skupinou respondentt, piipadné zda se od sebe v tomto sméru li§i.
Pro uziti této metody vyzkumu byla inspiraci studie dr. Konda$e vénovana trémé.

Od roku 1965 provadél Dr. Ondrej Kondas vyzkum trémy, ve kterém pouzil kromé
sve vlastni Skaly KSAT (tj. metody na méfeni stupné subjektivni nepiijemnosti rozli¢nych
konkrétnich situaci), také metodu Osgoodova sémantického diferencialu.

»Je to citlivd, dostate¢né spolehliva a validni metoda typu $kal, pficemz kromé
konotativniho vyznamu pojmu zachycuje i vztah typu hodnot a postoji.«*’

Princip metody spoCivd vkombinaci $kélovaci a asociaéni techniky. Vychazi
z predpokladu, Ze kazdy pojem ma pro ¢loveéka nejen zjevngjsi denotativni vyznam, ale
1 skryté konotativni (psychologické) vyznamy. Osgood rovnéz ptedpokladal, Zze konotativni
vyznam kazdého pojmu lze vyjadfit jako bod v tzv. sémantickém prostoru. Dimenzi
sémantickéeho prostoru tvoii jako nejvyznamnéjsi faktor hodnocenti, ktery je doplnén o faktory
sily a aktivity. Konstrukce sémantického diferencialu spogiva ve vyb&ru vhodnych péri
protikladnych adjektiv umisténych na protikladnych koncich sedmibodové 8kaly. Hlavnimi
kritérii vybéru adjektiv byli jejich reprezentativnost a relevantnost k méfenym pojmiim.

Predikéni validita této 8kaly je zvySena kombinaci hodnotici §kaly se §kalami faktord
sily a aktivity. Reliabilita sémantického diferencidlu byla za pouZiti techniky test — retest

0,87-0,91.%"

=0 Kondas, O.: Tréma — strach zo skusky, Bratislava, 1979.

*! Janousek, J.: Psychosociélni psychologie, Praha, 1988.
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Pro sviij vyzkum jsme vybrali Sest pojmi, respektive tfi dvojice pojmii: esky jazyk —
diktat, Skola — uceni a sport — sportovni vykon. Pouzili jsme stupnici deviti protikladnych
adjektiv, z kterych se ti tykaly faktoru hodnoceni, tfi faktoru potence a tfi faktoru ¢innosti
(aktivity).

Volba adjektivnich antonym byla vybrana vzhledem k pojmiim, které maji byt
posuzovany. Byly zvoleny tyto dvojice:

dobry - zly

piijemny - nepiijemny

dilezity - nedtlezity

silny - slaby

tézky - lehky

kratky - dlouhy

aktivni - pasivni

napjaty - uvolnény

vzruSeny - klidny

Prvni tfi dvojice adjektiv méfi faktor hodnoceni, tfeti aZ Sesta faktor sily a sedma az
devata faktor aktivity.

»Pro analyzu chovani a proZivani komunikujicich osob je vhodna metoda
sémantického diferencialu, ktera vychazi zpojeti vyznamu jako reprezentacniho a
zprostedkujiciho procesu. Vyznam v tomto pojeti je reprezentaéni proto, Ze obsahuje ¢ast
celkového chovani vyvolaného signifikitem, tj. pfedmétem nebo jevem vyvolavajicim u
organismu ur€itou reakci. Zaroveil je vyznam zprostfedkujici proto, Ze lingvisticky znak
signifikdtu vyvola reakci organismu, kterd vede k autostimulaci , a ta zase k vnéjsimu
chovani.

Vyznam znaku vtomto pojeti je zcela nezavisly na celkovém chovéni
a podminkéch, za nichZ se zavadi. Napf. terminy ,,mésto* a ,,vesnice* se li&{ vyznamové u
riznych jedincl podle toho, jak se lisilo jejich chovani k mistim a jeviim témito terminy

oznaenymi. Je ziejmé, Ze reprezentace v tomto pojeti neznamena reprezentaci pusobiciho
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objektu, nybrZ reprezentaci ¢asti vlastnich reakci timto objektem vyvolanych. Osgood sam
tiké, e nezachycuje vyznam denotativni, nybrZ konotativni.***

Konotativnim vyznamem rozumime emocionalni vyznam. Konotat je smysl
piipisovany pojmu v konkrétni situaci konkrétnim c¢lovékem. Denotat vyjadfuje vztah
k realité, k objektu.

Nevyhodou sémantického diferencidlu je jeho zavislost na schopnosti subjektu

posoudit vlastni stres, pfipadné jeho stupefi. Vyhodou pak je, Ze zachyti specifi¢nost

emocnich zazitkd, jejich vazanost na komplexni situace.

* Vyrost, J. - Slaménik, 1.: Socialni psychologie, Praha, 1997,
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4. 3. Zadavani sémantického diferencialu

Pii zadavani sémantického diferencialu je nutné dodrZet, aby jednotlivé pojmy byly na
zvlastnich listech papiru . Zvolili jsme format AS, na kterém byl vzdy vytistén jeden pojem,
ktery méli studenti hodnotit. Na prvnim listu papiru byl jako nacviény pojem prazdniny
spole¢né se zadanim: ,,Na nasledujicich listech budete hodnotit pojmy tak, Ze na dvojpolové
skale vyznacite kfizkem sviij nazor (zatrhnete v tabulce sviij dojem z pojmu).” Zadani bylo
nahlas pfe¢teno a na pojmu prazdniny vysvétlen postup a vSe nazorné nakresleno na tabuli.
Jednotlivé pojmy byly zamémé rozdany na dvakrat po trech pojmech a to nejdfive pojmy
c¢esky jazyk, ucitel a sportovni vykon a poté diktat, Skola a sport, aby si Z4ci jednotlivé pojmy
nespojovali. Jednalo se nam totiZ o srovnani dvojic ¢esky jazyk a diktat, skola a ucitel a

sport a sportovni vykon.

Béhem vypliiovani se Zaci chovali klidné, spiSe si vypliiovany material zakryvali nez
by méli snahu opisovat. Zadani a vyplnéni trvalo celkem asi 30 minut.

Hodnoceni provadi dotazovana osoba tak, Ze na kazdé Skale vyznali kiiZkem
v piislusném zvoleném bodé usecky, piedstavované prazdnymi okénky zastupujici jejich

hodnoceni ve skale 1 — 7.
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4. 4. Metodika a hypotézy a cile prace

Nyni se zamétime na hypotézy, cile a metodiku prace.

4. 4. 1. Cile: Cilem nasi prace bylo ziskat odpovédi na tyto okruhy otazek.

Jaké stresory piisobi na zaky ve $kolnim prostiedi?

Jak zéaci Skolni stres po fyzické a psychické strance prozivaji a jak se snim
vyrovnavaji?

Uvédomuji si zaci skuteénost stresu a jak sami hodnoti vliv stresu na kvalitu svého
vykonu?

Jak zaci hodnoti a chapou vyznam dvojice pojmii ¢esky jazyk - diktét, kola - ucitel,
sport - sportovni vykon?

4.4.2. Hypotézy:

4.4.2. 1. Hypotéza 1: Zaci hodnoti a chapou nadfazené pojmy (&esky jazyk, $kola,
sport) a podfazené pojmy (diktat, ucitel, sportovni vykon) podobné a pfifazuji jim spoleéné
jmenovatele.

4. 4. 2. 2. Hypotéza 2: Vykony zaki pii proveéfovani gramatickych znalosti formou
diktatu budou pod vlivem silného stresu a nepiipravenosti provéfované latky podobné jako za

obvyklych podminek a piipravenosti provéfované latky.

4. 4. 3. Metodika: metody jsme vybirali dle ucelu, véku respondentdi, omezeni,

aktualniho stavu a ¢asovych moZznosti.

Déleni metod: z klinickych metod jsme pouzili rozhovor, pozorovani, dotaznik , diktat
a sémanticky diferencial.

Dale bychom mohli metody rozdélit dle:

4. 4. 3. 1. nastroje: zde prevazovaly metody verbélni (rozhovor), tuzka - papir
(dotazniky, diktaty), dale pristrojové metody - kalkulatka (vypodet primérii a matic u
sémantického diferencialu) a pocita¢ (pfiprava dotazniki, listd pro sémanticky diferencial,

W ow

tvorba grafll). Z vétsi ¢asti se vSak jednalo o kvalitativni a ne pfistrojové zpracovani dat.
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4. 4. 3. 2. obsahu: na verbalni
4. 4. 3. 3. zpiisobu prezentace: skupinové (hromadné), pouze pii rozhovorech bylo

pouzito 1 individualni formy.

4. 4. 3. 4. stupné strukturovanosti: siln¢ strukturovanych bylo pouze pét otazek v
dotazniku, kde respondenti zaSkrtavali vhodnou odpovéd, ale i zde byla u dvou volna
projektivni mozZnost, semistrukturovana byla vétSina otdzek jak v dotaznicich tak v

rozhovorech a ¢ast dotazniku méla mimé nestrukturovany charakter s prostorem pro projekci.

Jako zdroje informaci jsme pouZili : Skolni dokumentaci, naslechy v hodinéch,
rozhovor s uciteli, rozhovory s zéky , dotazniky, diktaty, pozorovani v hodinach, o

piestavkach i mimo Skolni budovu (pf. cesta ze Skoly na MHD).

Klinickych metod bylo pouZito pro jejich vyhody:

Jsou individuélni, pruzné diky tomu, Ze nejsou vazany striktnimi piedpisy, prinaseji
velké mnoZstvi informaci a tak umoziuji postihnout komplexnost problematiky. Obecné je
udavana také vyssi schopnost vyhodnocovat zkreslovani vysledkid. Jsme si védomi i

nekterych nevyhod: nejsou dost objektivni, vyhodnocuji se podle subjektivnich méfitek, déle
obtiZzné z velkého mnoZstvi informaci vybrat to podstatné.

Testovych metod bylo pouZito pro:

standardizovany zplisob vySetfeni, pfi kterém se dodrZuji urditd pravidla, uziva

jednotnych pomiicek a jednotnym zptisobem vyhodnocuji ziskané informace.
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4. 5. Obecna charakteristika pouzitého dotazniku

Dotaznik je rozdélen na Cty¥i casti:

1. V prvni ¢asti na prvni strané se nejprve zjist'uji zékladni udaje o Zacich tj. pohlavi,
vék a prospéch. Pro zjisténi prospéchu méli zaci zakrouzkovat z nabizenych moZnosti za A —
primér 1,0 — 1,5, B 1,51 — 2,21 a C 2,21 a vice. Predpokladalo se, Ze prospéch ve Skole bude
hrat ur¢itou roli ve vlivu stresu na kvalitu vykonu. Dale méli zakrouzkovat, zda jsou muz ¢&i
Zena a napsat sviij vék. Bylo zdliraznéno, Ze dotaznik je anonymni, ale protoZe s nékterymi
studenty bude veden jesté rozhovor, pozadal jsem predem vSechny studenty, aby do dolniho
levého rohu nakreslili svoji znagku, podle které by mohli sviij dotaznik identifikovat. Zakim

bylo podékovano za pravdivé vyplnéni dotazniku s tim, Ze pomohou Zaku, jako jsou oni sami.

2. Na druhé strané dotazniku Zaci odpovidali na otazky tykajici se obecné stresorti
(otazka jedna a dveé) ve Skole, popisem subjektivnich projevii stresu (otazka tii) a
sebehodnoceni (otazka ¢tyfi) ve vztahu k zvladani stresu a zda si mysli, Ze vliv stresu ma pro
jejich vykon pozitivni vliv. Nebo jestli naopak maji za to, Ze se jejich vykon pfi provéfovani
Skolnich znalosti pod vlivem stresu sniZuje. Pata otazka se rovnéZ vénovala zjistovani
stresorti ve Skole. Kazda otazka na zjistovani stresort ve $kole byla poloZena zamémné jinak,
aby Zaci stresory popsali co nejsifeji. Strukturovana byla otazka ¢tyfi, kde Zaci méli na vybér
ze Sesti moznosti k sebehodnoceni v proZivani stresu. Ostatni odpovédi na otazky mély

prostor k projekci.

3. Treti ¢ast dotazniku se vztahovala k diktatim, které zaci v ramci vyzkumu napsali.
Dotaznik je zamémé jinak feSen graficky, otazky jiz nejsou ¢islovany. Graficka zména méla
plsobit motivaéné a proti unavé. Prvni otdzka méla zjistit, zda pocitovali vEtsi stres pii
neohlaSeném naroku na vykon (diktatu) a v atmosféfe sméfujici proti zasadam dudevni
hygieny, nebo pocit'uji stres stale stejné intenzity i pii vykonu (diktatu) pfedem ohlageném a
v piijemném prostiedi. V otdzce druhé méli popsat stresory, které na né piisobili v atmosféie

Spatné duSevni hygieny, v prostedi fady stresorti aZ makrostresorii a kdy o pozadovaném
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naroku na vykon pfedem nevédéli. V tieti otazce méli popsat stresory v bézné hodiné pfi
opakovani u¢iva. Otazka Ctvrta byla rozdélena na dvé ¢asti. V prvni méli popsat proZivani
stresu pfed a po praci, pii které na né puisobila fada stresori a v druhé pii bézné hodiné.
V otazce paté se opét zjistovalo zakovo sebehodnoceni vlivu stresu na vlastni vykon. Zda se
v jeho pfipadé€ jedna o pozitivni vliv stresu na vykon ¢i o vliv negativni. Otazka jedna az ¢tyfi

byla projektivni, otazka pata byla strukturovana (Zaci méli na vybér ze tfi mozZnosti).

4. Ve ctvrté casti se zjistovaly stresory v konkrétnich predmétech. V nasem ptipadé
v ¢eském jazyce a télesné vychové (otazka Sestd). Otazka byla projektivni. Sedma otazka byla
strukturovana s moznosti projekce a méla za tikol zjistit Zdkovy mechanismy vyrovnavani se
se stresem. Na vybér méli ze ¢ty moznosti, jako patou moznost mohli napsat vlastni
mechanismus. V osmé otazce méli Zaci oznacit jeden z nabizenych péti nejcastéjsich Skolnich
stresorti, ktery je podle nich nejsilngjsi. Posledni desata otazka se opét ptala na konkrétni
vyucovaci piedmeét (t€lesnou vychovu) a zaci méli za ukol oznacit jeden z péti nabizenych

stresorti, nebo doplnit o stresor vlastni.

Cilem dotazniku bylo zpracovani ziskanych informaci, zakladni roz¢lenéni Zaki pro

vybrani vhodnych adeptii na rozhovory.
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4. 6. Obecna charakteristika zadani a hodnoceni
naroku na vvkon (diktatu).

Ukolem této metody bylo zjistit vliv stresu na kvalitu vykonu.

Vsechny tii skupiny psaly dva stejné diktaty. Ty se neliSily svym rozsahem, ale svoji
obtiZnosti.

Dvé skupiny psaly leh¢i praci v hodiné ¢eského jazyka (tedy v hodiné kam diktat
patfi), navic o praci byly pfedem informovany a pfedchézejici hodinu si opakovaly mluvnické
jevy, které se v praci objevi. Zaci tedy méli latku procvienou, o budouci vykonové situaci
byli informovéani. V hodiné navic panovala piijemna atmosféra a zaci védéli, ze prace nebude
hodnocena. Na samotnou praci byl dostatek ¢asu.

Tézsi praci naopak psali v jiné hodiné nez je Cesky jazyk (napiiklad na suplovani
hudebni vychovy). O praci nebyli pfedem informovani, mluvnické jevy nebyly pfedem
opakovany. Prace se psala v ¢asové tisni pfed zvonénim na piestavku. Navic zaci byli
upozornéni na dileZitost prace, na pfisné znamkovani, které bude probihat nestandartné pod
dohledem pani feditelky. Dilezitost prace byla zdiraznéna i moZnosti pfefazenim na jinou
Skolu. Dal$im stresorem byl sam vyucujici, ktery predstiral velmi $patnou naladu. Byla snaha

vést hodinu proti zasadam dusSevni hygieny.

Treti skupina psala obé prace v opaéném potadi za podobnych podminek.

Hodnoceni diktatu bylo zvoleno nasledujicim zptsobem:
0 —1 chyba jednicka
2 — 3 chyby dvojka
4 — 6 chyb trojka
7 — 9 chyb ¢tyika
10 a vice chyb pétka.
Znamkovani bylo zvoleno dle obvyklého hodnoceni podobnych ukolu

testovanych trid.
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4. 7. Charakteristika vedeni rozhovoru

U rozhovoril byl pfedem stanoveny cil, ale postup ani otazky nebyly pfesné vymezeny.
Béhem rozhovorti byl vytvofen viceméné shodny, vlastni zpisob kladeni
i formulace otdzek na zvolené téma. Kontakt s Zaky byl vytvofeny diky piedchdzejicim
aktivitam (praxe, zadavani dotazniku, naslechy...), a tak jsme se mohli plné vénovat tématu.
Podkladem pro vedeni rozhovoru byl vyplnény dotaznik a predeslé kontakty. Prvni otazky
byly obecnéj$i a SirSi, postupné jsme se dostavali k otdzkam presné&j$im a konkrétnéjSim.
Snazili jsme se dozvédét vzdy co nejvice informaci k problematice, k popisu mechanismu
stresu, k jejich vlastnim zkuSenostem a prozitkim. Snazili jsme se ovéfit si n€které svoje
hypotézy a domnénky bez toho, Ze by jsme vlastni nazor podsouvali dotazovanym. Radé&j
jsme se snazili otazku formulovat obecnéji nebo podle informaci zjisténych od Zaka, nez
pouzivat sugestivnich otazek. Zkresleni pouzitim sugestivnich otazek by znehodnotilo

provedeni dotazovani a takto zjisténé informace by nebylo moZné pouzit.
Problematika zkoumani:

1. ochota a schopnost ¢lovéka zabyvat se vlastni subjektivitou

2. referovat o ni druhému pomoci tak nepfesného nastroje jako je jazyk
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4. 8. Popis zkoumanvch skupin a prostredi

4. 8. 1. Vzorek

Pro sviij vyzkum jsme zvolili celkem ti1 skupiny.

4. 8. 1. 1. Prvni skupina (experimentalni)

Zaci sedmé tidy (7.A) zakladni $koly v Novém Boru namésti Miru 128.

Skola mé dlouholetou tradici a velmi dobrou tiroveii.

Hlavnim diivodem byla osobni znalost prostiedi, protoze jsem na této skole absolvoval
svoji souvislou praxi v ramci studia na pedagogické fakulté Technické univerzity v Liberci.
Diky tomu jsem mél velmi dobrou komunikaci s vyuéujicimi i zaky.

Pocet divek ve skupiné byl jedenact, pocet hochii by devét, celkem tedy 20 zakd.

4. 8. 1. 2. Druha skupina (experimentalni)

Zaci sedmé tfidy (7.D) zakladni §koly v Novém Boru namésti Miru 128.

Diivodem pro zvoleni tfidy stejné §koly a stejného ro¢niku byla srovnatelnost skupin.
Pocet divek ve skupiné byl jedenact, chlapcii bylo deset, celkem tedy 21 Zaki.
4.8.1. 3. Treti skupina (kontrolni)

Zaci sedmé tiidy (7.B) zakladni $koly v Novém Boru namésti Miru 128.

Diivody vybéru této skupiny jsou stejné jako u obou piedchazejicich skupin.

Pocet divek ve skupiné dvanact,chlapct devét, celkem 21 zaku.
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Sedmé tiidy byly zvoleny z téchto diivodii — Zaci jsou jiz dobfe adaptovani na druhy
stuperi zakladni Skoly,
- Zéaci jeSt€ nejsou zatizeni hrozbou

piijimaciho fizeni na stfedni Skolu popf. ucilisté, tedy makrostresorem.

4. 8. 2. Popis Skolniho zaFizeni:

Zékladni Skola namésti Miru 128 v Novém Boru je druhou nejvétsi skolou na okrese
Ceska Lipa. Pivodni historicka budova byla v roce 1993 rozsifena o novou moderni dostavbu.
Jednd se o Skolu srozSifenou vyukou jazyki angli¢tiny a némciny. Ve Skolnim roce
2001/2002 navstévovalo Skolu 771 Zzaki, které vyucovalo 48 kvalifikovanych pedagogi.
Skola mé 34 kmenovych tiid. Ve $kole je k dispozici 30 odbornych uéeben a Zaci maji na
vybér ze tfinacti volitelnych predméti a deseti zdjmovych krouzki. Skola je vybavena vlastni

knihovnou, t€locviénou i §kolni jidelnou.

Rodinné zazemi bylo dle vypovédi pedagogickych pracovnikii, zejména tfidnich

uciteld a vychovného poradce primérné.

Zdravotni stav zaka byl dobry a nikdo nebyl dlouhodobé 1é¢en pro psychické potize

nebo poruchy.
Celkem se vyzkumu ucastnilo Sedesat respondentti.

Mame tedy tii skupiny rozdélené podle tfid a dvé skupiny rozdélené podle pohlavi.

Vyzkum probéhl v mésici bfeznu a dubnu roku 2002.
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5. Vlastni experimentalni ¢ast - vvsledky

S. 1. Zpracovani_Osgoodova sémantického
diferencialu

Chdpani pojmui

S.1.1. Hodnoceni pojmu ¢esky jazyk

Pojem Cesky jazyk je celkové hodnocen neutralné. U tfidy 7.A primérem 3,49 u 7.B 3,47 u
7.C 3,23. Celkové pak priimérem 3,39. Rozptyl hodnoceni je velky od 1,6 do 5.

Pokud se zaméfime na adjektiva, pak zjistime, Ze k pojmu cCesky jazyk se vazi
neutraln€ pfijemny a nepiijemny, slaby a silny. Vyraznéji se vazi adjektiva zly ze $kaly dobry
- zly, dilezity ze Skaly dilezity - nedilezity, tézky ze Skaly tézky - lehky, dlouhy ze $kaly
kratky - dlouhy, aktivni ze Skaly aktivni - pasivni, uvolnény ze $kaly vzruseny - uvolnény a
klidny ze Skaly klidny - vzruSeny. Nejvyraznéj$i odchylka byla pfitom od neutralni hodnoty u

charakteristiky dulezity.

5.1. 2. Hodnoceni pojmu diktat

Pojem diktat je celkové hodnocen mirné negativné u 7.A primérem 3,94 u 7.B 3,69 u
7.D 3,65. Celkové pak primérem 3,75. Rozptyl hodnoceni je vyrazné nizsi nez je tomu u
hodnoceni pojmu ¢esky jazyk a to od 2,9 — 4,7.

Z hlediska adjektiv je hodnocen pojem diktat neutralné adjektivy ze 8kal silny — slaby,
aktivni — pasivni. Mirnou odchylku zaznamenavame u adjektiv ze 8kal vzruSeny — klidny a to
negativnim smérem. Vyraznéji se k pojmu diktat vazi zly ze Skaly zly — dobry, dileZity ze
Skaly dilezity — neddlezity, téZky ze 8kaly tézky — lehky a to v pofadi vzestupném, jak jsou
uvedena. Dale se vyrazné piiklangji respondenti k adjektivu napjaty a dlouhy ze 8kal napjaty -
uvolnény a kratky — dlouhy. Nejvyraznéji se vaZze k pojmu diktat adjektivum nepfijemny ze

Skaly pfijemny — nepfijemny.
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5.1.3. Porovnani hodnoceni pojmii ¢esky jazyk a diktat

Skaéla:

1. dobry - zly: ¢esky jazyk je hodnocen spise jako dobry, diktat vice jako zly

2. pfijemny — nepiijemny: hodné nepfijemné je hodnocen diktat, cesky jazyk
hodnocen neutralné

3. dilezity — nedilezity: hodné dilezité je hodnocen &esky jazyk, diktat méné

Z hlediska faktoru hodnoceni hodnoti Zaci pozitivné ¢esky jazyk, diktat negativné.

4.  Silny - slaby: oba pojmy jsou hodnoceny neutralné

5.  tézky — lehky: oba pojmy jsou hodnoceny jako tézké

6.  kratky — dlouhy: oba pojmy Zaci hodnoti jako dlouhé, diktat vice

Z hlediska faktoru potence jsou oba pojmy hodnoceny mirné negativné.

7. Aktivni — pasivni: vyraznéji aktivnéji je hodnocen ¢esky jazyk

8.  napjaty — uvolnény: napjaté je pocit'ovan diktat, mirné uvolnéné ¢esky jazyk

9.  vzruSeny — klidny: neutrdlné je hodnocen diktat, klidné€ji hodnoti Zaci Cesky
jazyk.

Z hlediska faktoru aktivity je mirné neaktivné hodnocen ¢esky jazyk, mirné aktivné

diktat.

Celkové je ¢esky jazyk hodnocen mirné pozitivng, diktdt mirn€ negativne.
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5.1.4. Hodnoceni pojmu §kola

Pojem skola je hodnocen neutrélné celkovym priimérem 3,49. U 7.A priimérem 3,6 u

7.B 3,44 a 7.D 3,38. Rozptyl hodnoceni je od 2,4 do 4,78.

K pojmu 8kola se vazi adjektiva dilezity ze $kaly ddlezity — nedilezity, tézky ze skaly
tézky — lehky a aktivni ze Skaly aktivni — pasivni. Neutralné se ke $kole vazi adjektiva dobry —
zly, silny — slaby, uvolnény — napjaty. Mimé se k pojmu $kola vaze adjektivum klidny ze
skaly vzruSeny — klidny.

Nejvyrazng€jsi odchylka od priiméru byla u adjektiva diileZity.

5.1.5. Hodnoceni pojmu uditel

Pojem ucitel je hodnocen celkovym primérem 3,46 tedy neutralné. 7.A ohodnotila
pojem primeérem 3,49, 7.B 3,6 a 7.D 3,36. Rozptyl hodnoceni se pohyboval mezi 2,3 a 4,4.

Zamétime — li se na adjektiva ze $kaly dilezity — nedtleZity se vyrazné vaze dilezity a
ze 8kaly uvolnény — klidny adjektivum klidny.

Ze 8kal dobry — zly se vaze dobry, ze 8kaly silny slaby se vaze silny a aktivni ze Skaly

aktivni — pasivni. Neutralné jsou hodnocena adjektiva dlouhy — kratky.

5.1. 6. Porovnani hodnoceni pojmu $kola a uditel.

Skala:

1. dobry - zly: jako dobry je hodnocen uditel, 8kola je hodnocena neutralné

2. pHjemny - nepfijemny: neutralné je hodnocen ucitel, Skola je hodnocena jako
nepiijemna

3. diilezity - nediileZity: oba pojmy jsou hodnoceny jako dilezit¢, Skola je hodnocena
Jako velmi dileZita

Z hlediska faktoru hodnoceni jsou oba pojmy hodnoceny pozitivné.

4. silny - slaby: oba pojmy se mirné priklangji k adjektivu silny.

56



Toma$ Hasek: Vliv stresu na vykonové situace u 2&ku 2. stupné zakladni Skoly

5. tezky - lehky: 8kola je pocitovana jako tézkd, k pojmu uditel se mimé vaze
adjektivum lehky

6. kratky - dlouhy: jako velmi dlouha je chapana $kola, k uéiteli se toto adjektivum
vaze mirné

Z hlediska hodnoceni faktoru potence jsou oba pojmy hodnoceny mirné negativné.

7. aktivni - pasivni: oba pojmy hodnoceny jako aktivni

8. napjaty - uvolnény: §kola hodnocena neutralné, ucitel uvolnéné

10. vzruseny - klidny: oba pojmy hodnoceny jako klidné, uéitel vice

Z hlediska hodnoceni faktoru aktivity je u¢itel hodnocen jako aktivni, $kola neutralné.

Celkove jsou oba pojmy hodnoceny neutralné.

5.1.7. Hodnoceni pojmu sport

Pojem sport je hodnocen pozitivné celkovym primérem 2,79. U 7.A primérem 3, u
7B 2,87 au 7.D 2,57. Rozptyl hodnoceni se pohybuje mezi 1 a 4,11. Rozptyly jsou velké a
musime zduraznit, Ze silné negativni byly pouze tfi respondenti.

K pojmu sport se vyrazné vaze adjektivum aktivni ze Skaly aktivni - pasivni. Dalsi
adjektiva, ke ktery se pojem sport vaze, jsou dobry ze Skaly dobry - zly, pfijemny ze Skaly
piijemny - nepfijemny, dilezity ze §kaly dulezity - nedilezity. Z hlediska hodnoceni potence
se vazi adjektiva silny ze 8kaly silny - slaby a lehky ze 8kaly té€zky - lehky. Neutralné se vazi

adjektiva ve §kale napjaty - uvolnény a vzruseny — klidny.

5.1.8. Hodnoceni pojmu sportovni vvkon

Pojem sportovni vykon je celkové hodnocen pozitivné priimérem 2,65 u 7.A 2,97, 7.B

2,58 a 7.D 2,57. Rozptyl udavanych hodnot je od 1,1 do 5. RovnéZz zde tfi respondenti
hodnotily pojem sportovni vykon extrémné negativné.

Ze ¥kaly dobry zly se vaze k pojmu sportovni vykon adjektivum dobry, ze Skaly
ptijemny — nepfijemny adjektivum piijemny a dilezity ze 3kaly dileZity — nedileZity.
Z adjektiv posuzujicich potenci se vaze silny ze Skaly silny - slaby a tézky, ze Skaly teZky —
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lehky a ze Skaly kratky — dlouhy se Zaci mimé pfiklani k adjektivu dlouhy. Nejvyraznéji se

piiklangji k adjektivu aktivni ze Skaly aktivni — pasivni.

5.1.9. Porovnani hodnoceni pojmii sport a sportovni vykon

Skala:

1. dobry — zly: jako dobry je hodnocen sport i sportovni vykon

2. pfijemny — nepiijemny: oba pojmy hodnoceny jako pfijemné

3. dilezity — nediilezity: oba pojmy hodnoceny jako dileZité

Z hlediska faktoru hodnoceni jsou sport i sportovni vykon hodnoceny velmi pozitivné.

4.  silny — slaby: oba pojmy se pfiklanéji k adjektivu silny

5. tézky — lehky: sport hodnocen jako lehky, sportovni vykon hodnocen jako tézky

6.  kratky — dlouhy: jako mirné dlouhé jsou hodnoceny oba pojmy

Z hlediska faktoru potence je mirné potentnéji hodnocen sportovni vykon.

7.  aktivni — pasivni: oba pojmy hodnoceny velmi aktivné

8.  napjaty — uvolnény: sport je chapan mimé uvolnéné, sportovni vykon spise
napjaté

9.  vzrudeny — klidny: neutralné jsou hodnoceny oba pojmy

Z hlediska faktoru aktivity jsou oba pojmy hodnoceny aktivné, mimné aktivnéji

sportovni vykon.
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5. 2. Zpracovani dotazniku

Uvodem bychom radi upozornili, Ze pouZivime vypovédi zaki, tak jak je uvedli do
dotaznikii (v€etné pravopisnych chyb) a jejich vyjadieni jsou &asto hovorova a nekdy i
nespisovna. VSechna vyjadfeni byla ponechana v téchto tvarech, protoze lépe vystihuji
podstatu problému a jejich ,pfekladanim“ by byla  zcela znehodnocena moZnost

kvalitativniho zpracovani.

5.2.1.0tazka ¢. 1.2 a5

Tyto otazky miZeme spojit a ziskat tak uceleny popis stresorti piisobicich na Zaky pfi

proveéfovani znalosti z jejich vlastniho pohledu.

V3ichni zaci nebyli schopni odpovédét na otazku, na kterou jsme se ptali napf. na
otazku domniva - li se, existuje - 1i néco, co pfi zkouSeni ¢i pisemném testu omezuje jeho
vykon, néktefi odpovidali: ,,Ze zkouseni, z toho, Ze jsem se Spatné naucila, Ze neumim na
danou otazku odpovédét dobrou nebo Spatnou odpovédi. Nékteri tedy popisovali samotnou
schopnost vykonu. VétSinou vSak Zzaci odpovidali k véci, popisované stresory se Casto
opakovaly. Pokusili jsme se je tedy sefadit a rozdélit je dle Cetnosti, jak se objevovaly

v odpovédich respondentt.

5.2. 1. 1. Nejvétsi ¢etnost opakovani zaznamenaly tyto stresory:

Tréma, ,,0kna" — Zaci popsali jako nejvyraznéjsi stresor samotny strach z budouciho
stresu, z mozného vypadku paméti — ,,Bojim se, Ze vSe zapomenu, ackoli jsem se naucila,

nepfedvedu co umim. Ob¢as se stava
e mi ,,dojde dech* a zapomenu vétSinu védomosti.”

Ucitel — ,kdyz je nervzni, ma Spatnou naladu, kfici, zasedne si na nékoho, diva se na

mé, nezvlada tridu, pohada se s nekym.*
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Ruch — povidani (ruseni) ucitele ¢i ostatnimi Zaky, popiipadé gkolnim rozhlasem,
vykfikovani, smani se ve tfid€, ruch na chodbé ¢i pod okny $koly. ,,KdyZ nékdo rusi, nebo
kdyz do mé& sousedka neustale kope, abych ji poradila znervéziiuje mé to a kdyZz se mé jesté
ke viemu zepta na néco co nevim tak jsem hotova.*

Znamka

Posméch — ,Ze néco nebudu védét a ostatni se mi vysméjou, ze jsem hloupa nebo se
piefeknu a tfida se zacne smat, ale neuvédomuje si, Ze pfi§té tam mozna bude on a miiZe se

mu stat to same.*
5. 2. 1. 2. Stresory, které Zzaci uvedli tFikrat a vice:

Necekané proveérovani znalosti
Unava

Styl vybéru zkouseného

Umét velké mnozstvi latky
Casova tiseri

I3

5.2. 1. 3. Stresory, které Zaci uvedli dvakrat a méné:

Domaci trest

Posméch, Ze toho hodné vim
Potreba na toaletu
Nevyspalost

Horko, dusno

Hlad

Bolesti

Neporozuméni otazce
Ctvrtletni a diilezité prace

Nepochopeni latky
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Otazka &islo p&t byla &irsi. Zaci mohli mimo stresordl plsobicich na né ph vykonu

popsat 1 stresory, se kterymi se setkavaji ve 8kolnim prostfedi.

Zaci v této otazee jako stresor nejlastéy uvadéh:

Sikana - Posméch stardich 24k, biti, povySovani se."

Nespravedinost — ,Utitel si na nékoho zasedne a druhému davéa samé jednicky za nic.
Nebo kdy? zatazuje 24ky do kategoni, které si udéla na zatatku roku a kdy?Z se ten 2ak zlepsi
tak to utitel nevnima a povaZuje ho za stejné nemehlo.”

Ojedintlym, pravdépodobné spojenym se Sikanou, byl stresor osamélosti: , Kdy?
nemame kamarady, protoZe s nimi se da ledacos vyfedit, poradit se s nimi a méite v nich
oporu - dodavaji vam odvahu a jistotu.*

Celkove chlapei uvadeh vedi a rozmanit€)8i mno2stvi stresor.

5.2.2. Otizka &slo 3

Snazili jsme se o ziskani informaci o subjektivnim pocitu 24kd ph provétovani
znalosti na Skolni padée.

Pted zkousenim 2ici témét shodné pocit'uji nervozitu. Objevu)i se obavy, strach ze
sclhani v pHipadé pHpravy i1 bez: ,,Bojim se, 2e se mé zeptd na néco co neumim.” Strach, ktery
po rozdani price (zadani otizky) u vétdiny opadne (,zatnu neplemydlet, ale po chvili se
zamyslim a jde 10*) a u jinych se zndsobi neschopnosti odpovédet na prvni otdzku (,.nejhorsi
j¢ , kdy2 viichni kolem piSou*), Sumem a okolnim psanim spolu2ikd, uditelovo prochézenim
po thdé apod. Vliv ma mira znalosti a to nejen, zda se 24k na danou hodinu phipravil, na
obtiZnosti ltky, ale i zda litku pochopil. Studenty stresuji pochybnosti o viastnich znalostech,
obavy, 2e nepochopi zadini. Rozhodné bychom situaci mohli rozdelit die toho, zda umi, &
neumi: ,Kdy? jsem naudend, mam dobré svédomi, 2e jsem se 1o nautila a 2e to vyjde.”
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Zéci ¢asto vedle psychického proZivéani stresu popisuji fyziologické pfiznaky — poceni
rukou, ,,rozklepani se*,nevolnost, horko, zrychleny dech, tlukot srdce.

Osamélym pocitem proZivani stresu nebyla ani vypovéd' : ,,Rikam si snaZ se! KdyZ to
nezkazis, tak to bude dobré.” ,Umim -1i latku citim se v klidu.** Zaci si tedy uvédomuji
eustres.

Velice ¢aste jsou vypovedi typu: ,,Umim latku, ale zapomenu ji.*

Dalsi ptiklady vypovédi:

,,Citim se jak kralik v kleci.*

»sem sevieny*

,,PT1 t€Zkém testu je mi Spatné*

,Strach z toho, Ze néco zapomenu a ucitel se na mé bude zlobit*

Objevily se odpovedi typu: ,,citim se v klidu* a to pfedev&im u chlapcii.

U divek prevazovaly obavy z vypadku paméti, ztrapnéni se a obecné vétsi pocit

neschopnosti soustiedit se neZ u chlapci.

5.2.3. Otézka &. 4

Zjistovali jsme, zda si Zaci mysli, Ze je stres spiSe pozitivné naladi na lepSi vykon,
nebo jestli si naopak mysli, Ze jejich vykon pii provéfovani Skolnich znalosti je pod vlivem
stresu horsi.

Zaci méli na vybér z Sesti moZnosti od pIné pozitivniho pocitu vlivu stresu na vykon
az po vliv zcela negativni.

Nejcastéjsi odpoved' byla za d) citim zvySené nap&ti a hife se soustfedim na svij

vykon. Druhou nejéastéjsi odpovedi bylo za ¢) citim zvySené napeti, ale nesniZuje to
mij vykon.

Rozdélili bychom v8ak odpovédi na odpovedi s pozitivnim vlivem stresu na vykon a
na odpovédi snegativnim vlivem stresu na vykon, dostaneme vysledek odpoveédi zcela

shodny pro pozitivni vliv stresu na vykon i pro vliv negativni.
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Srovnejte v nasledujici tabulce.

Tabulka 1:

Odpoved’ Chlapci Divky Celkem
d 2 2 4
b 8 5 13
c 5 8 13
d 9 13 22
e ) 4 6
f 1 1 2

celkem 27 33

Z tabulky je patrné, Ze chlapci se v sebehodnoceni stresovanosti na vykon fadi vice ke
skupindm, kterym stres spiSe nesnizuje vykon. Celkové se tedy projevuje, Ze chlapci jsou
méné stresovani nez divky.

Grafl

Vliv hodnoceni stresu na kvalitu vykonu
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Graf 2

Vliv stresu na vilastni vykon
(hodnoceni zaku)

O pozitivni @ negativni

5. 2. 4. Otdzka Cislo 6

Otazka $esta se ptala na to, zda Zaci pocit'ovali vétsi strach pfi neohldSeném néroku na
vykon (dikttu) a v nepfijemné atmosféfe sméfujici proti zdsaddm duSevni hygieny. Nebo zda
procitovali vétsi stres pfi ndroku na vykon pfedem ohldSeny a v pifjemném prostedi, ¢i zda
pocituji v obou pfipadech stres stejné intenzity.

Odpovédi znéli rezolutné. 88% Zzdki se domniva, ze rozhodné vetsi strach méli pfi
neohldseném naroku na vykon (diktat). 11% uddvé vétsi strach pii naroku na vykon (diktat),

o kterém dopredu védéli. 1% zéki udava, Ze stres prozivali stejné intenzivne.

5. 2. 5. Otazka ¢islo 7 a islo 8

Otazka sedm4 méla za tikol popsat stresory, které na zéky pusobily v prostiedi Spatné

dusevni hygieny, v prostiedi fady stresorti a kdy o pozadovaném ndroku na vykon Zici
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pfedem neveédéli, otazka osma méla popsat stresory, které na ziky piisobily, kdyz doptedu
védéli o chystaném naroku na vykon.

V pfipadé sedmé otazky Zaci popisuji jako nejsilngj$i stresory strach ze selhani,
z prefazeni na jinou 8kolu, z celkového nezvladnuti situace. Rozhodné popisovali velky
strach a prekvapeni. Objevovaly se odpovédi typu: ,,Rikal jsem si ted’ a nebo nikdy!* ,,Vzdyt’
to umim, tak to musim zvladnou jako jindy!* Z nich je patrné, Ze néktefi se se stresem
vyrovnavaji Iépe. Hiife na tom byli respondenti s odpovéd'mi: ,,Bala jsem se, Ze absolutné
zahotim.* ,,Ze napisu samé hrubé chyby.“  Ze mé pretadi do jiné gkoly.*

Pii védomi ocekavané¢ho a znamého vykonu pocitovali Zici mensi obavy, zato
s asovym piedstihem. Nejéastéji popisovali jako stresory jednotlivé mluvnické jevy. Jinak

......

odpovéd’: ,,Byl jsem ledové klidny, ale trochu nejisty.

S. 2. 6. Otazka ¢islo 9

V devété otdzce méli Zaci popsat vlasti pocity pfi proZivani stresu ,pfed” a ,po*
vykonu. Otazka byla rozdélena na dvé casti. Prvni se ptala na pocity ,,pfed“ a ,,po* u
neohlaSeného poZzadavku na vykon (diktat) a druha na pocity ,,pfed* a ,,po* provazejici Zaka u
ohlaseného pozadavku na vykon (diktat).

V prvnim piipadé Z4ci popisuji nejprve: ,,Velké piekvapeni, poté trému, uzkost a
veliky strach.* ,,Vsechno se mi motalo dohromady, bylo mi Spatné.” ,,Klepala jsem se a méla
jsem strach.” Vyskytuji se i odpovédi, které popisuji zékovu pfipravenost na zdolani ukolu:
,Rikala jsem si musi§ a jesté vice se snaZila.“ Po vykonu popisuji néktefi strach ze znamky,
néktefi ilevu. U nékterych se rovnéZ projevuje nejistota a vyjadieni:,,Je to jesté horsi.”

U ohléaseného pozadavku na vykon (diktat) Zaci popisuji mirné napéti pfed diktatem.
To mnohdy piechazi az ve zvédavost, co tam bude, ¢i naprostou lhostejnost (diktat neni

znamkovan). Po diktatu radost, uvolnéni, klid.
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5.2. 7. Otéazka &islo 10

Otazka Cislo deset se ptala na sebehodnoceni vlastniho vykonu pod vlivem stresu. Zaci
méli zodpoveédet mysli - li si, Ze je skute¢nost neohlaseni pozadavku na vykon (diktat) vedla
k lepSimu ¢i hor§imu vykonu, nebo zda na tom nezalei.

Odpovedi nebyly zdaleka jednotné. Nejvice Zakii si mysli, Ze je skuteénost neohlaseni
pozadavku na vykon (diktat) vedla k hor§imu vykonu a to 42%. 33% si viak mysli, Ze je
ohlaSeni ¢i neohlaSeni diktatu nevedlo ani k lep§imu ani k hor§imu vykonu. Podle nich na
tom nezalezi. Plna Ctvrtina tedy 25% si mysli, Ze je skutenost neohlaseni diktatu vedla
k lepSimu vykonu.

Porovname - li s otdzkou &islo ¢tyfi , kterd se ptala na sebepojeti ve zvladani stresu
vyjdou ndm podobné vysledky . V pfipadé otazky &islo ¢tyfi byly vysledky vlivu stresu na
vykon 50% na 50% a v pfipadé otazky ¢islo deset 42% zakd uvadi, Ze je skutecnost
neohlaseni diktatu vedla k hor§Simu vykonu a 58% zaki uvadi , Ze je bud’ vedla k podani

lepsiho vykonu, nebo jim na tom nezalezi.

Porovnejte: tabulka 2

chlapci divky celkem %

lepsi 8 7 15 25

horsi 12 1) 25 42

nezalezi 6 13 20 33
celkem 27 33 60
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Graf 3

Hodnoceni vlivu stresu na vlastni vykon

33%

42%

Olepsi Mhorsi Onezalezi na tom

Porovndme- li graf 2 a 3, které ukazuji zdkovo hodnoceni vlivu stresu na vlastni
vykon, dostaneme podobné hodnoty. Rozdélime — li hodnoceni na pozitivni a negativni vliv,
vyjde ndm u grafu 2 vysledek 50% na 50% a u grafu ¢. 3 42% negativni vliv a 58% vliv

neutrdlni ¢i pozitivni.

5.2. 8. Otdzka &islo 11

Otazka &islo jedendct byla rozdélena na dvé Cdsti a méla za ukol zjistit konkrétni
stresory plsobici v konkrétnich pfedmétech.

Prvni &4st otazky zjistovala stresory piisobici v hodindch Ceského jazyka.

Mimo jiZz dfive uvddéné stresory Zici popisovali stresory souvisejici s nepochopenim
probirané latky. Ze specifickych to byla recitace a Cteni slohu, které jsou ovsem sekundarni a
opét souvisi se studem a posméchem.

Druhé &4st otdzky zjistovala stresory pisobici v hodindch télesné vychovy.

U télesné vychovy byl z nejéetnéjsich stresorl uvddén Ziky (chlapei i divkami) strach

z Urazu, sebezklamani &i zklaméni ostatnich. Déle poniZovéni od ostatnich Zakd - Sikana.
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Jeden piipad uvedl jako stresor strach ze zapomenutych pomicek a jedna divenka strach, Ze
budou cvi€it spolené s chlapci. Jinak Zaci popisuji jednotlivé sporty nejéastéji atletiku a to
dlouhé¢ traté, gymnastiku a cvi¢eni na kvantitu a ne na kvalitu napiiklad kliky, shyby. Casté

jsou odpovedi, Ze se Zaci pii hodinach télesné vychovy neobavaji ni¢eho.

5.2.9. Otazka Cislo 12

Otazka cislo dvanact zjistovala zakovy mechanismy vyrovnavani se se stresem.
Otéazka byla strukturovana s moZnosti projekce. Zaci mohli zatrhnout vice odpovédi.

Podle odpovédi se Zaci vyrovnavaji se stresem nelastéji tim, Ze si za a) sdéluji
vysledky s ostatnimi. Tato odpovéd’ je ¢asto kombinovana s odpovédi c¢) uz mé to nezajima
(¢tu si, povidam si, jdu se podivat do vedlejsi tiidy...) Druh& nejpocetngjsi odpovéd’ zni
,mam pocit, Ze jsem vSe zkazil.“ Rovnéz tato odpoveéd’ je Casto kombinovana s odpovédi a).
Méné ¢asta je samostatna odpovéd’ za c) 1 kombinace odpovédi a) a d) jsem si jist(-a), Ze mam
vie dobie. Posledni odpovéd’ se objevila u dvou zdki. Z toho u jednoho svybornym
prospéchem a u druhého s prospéchem spiSe podprimémym. Dal§imi mechanismy

vyrovnavani se se stresem, které zaci uvedli, jsou kontrola podle sesitu a ptijem potravy (,,jdu

se najist*).
Tabulka ¢. 3
odpovédi chlapci divky celkem
a 25 31 36
b 6 15 21
c 6 7 13
d 4 1 5
jiné jidlo 1 kontrola dle se8itu 3 4
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Graf 4

Mechanismy vyrovnavani se
se stresem

|Ea ®b Oc Od Wjiné

5.2.10. Otdzka ¢islo 13

V otdzce &islo tfindct méli Zdci za ukol oznalit jeden znabizenych nejCastéjSich
Skolnich stresori. Otazka byla strukturovana, Zaci méli na vybér zatrhnout jednu moZnost
z péti nabizenych.

Zaci nejcastéji oznacili odpovéd’ e) tedy, Ze jim nejvice vadi, jsou - li ve Skole
nespravedlivé ohodnoceni. Druhd nejéastéjsi odpovéd’ byla za b) kdyz se musi naudit a
zopakovat velké mnozstvi latky a podobnou Cetnost oznateni méla i odpovéd c) nezniam
termin a obsah zkouSeni. Méné ¢ast4 je odpovéd’ d) musim mluvit pfed ostatnimi a minimalné

se objevuje odpovéd’ a)nezndm termin pisemného zkouSeni.
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Tabulka ¢. 4
odpoveéd chlapci divky celkem
a 1 3 4
b 7 6 13
C 6 5 Ll
d 3 5 8
e 10 14 24
Graf 5

oW

nabidky)

Oa @b Oc Od Be

5. 2. 11. Otdzka Cislo 14

Zaci méli za kol oznacit jeden nebo vice z nabizenych péti stresorli v hodiné télesné

vychovy, nebo doplnit o stresor(-y) vlastni.
Nejsilngjsim z nabizenych stresori tykajicich se hodiny télesné vychovy oznacili zéci

odpovéd’ d) ze zadany tkol nezvlddnu. Dalsim stresorem, ktery Zdci vyzdvihli vysoko je
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strach z posméchu spoluzdkli. Posledni nabizené tfi stresory mély podobnou &etnost
opakovani asi 19%.Byly to strach, Ze a) zklamu sebe, b) zklamu ucitele a ze ¢) zndmky.
NejcastéjSi kombinaci odpoveédi bylo ¢) a d).
Z projektivni metody vyplynulo, Ze nejvétsi obavu maji Z4ci z \irazu .
Chlapci obecné uddvaji mensi pocet stresorti v télesné vychové nez divky. Jejich ¢astd

odpovéd byla, Ze pii hodiné télesné vychovy se neobdvaji niceho.

Tabulka ¢. 5
otazka chlapci divky celkem
a 6 6 12
b 3 3 10
c 5 11 16
d + 20 24
e 3 7 10
jiné ni¢eho 12, uraz 5 uraz 8 uraz 8
Graf 6

Stresory pii TV

Da@bOc Od Wjiné
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5. 3. Hodnoceni zadaného ukolu ( diktatu)

5.3.1. Trida 7.A

Trida 7.A psala jako prvni nepfipraveny téZ8i diktat v nepfijemné atmosféfe, za
neobvyklych podminek s ndzvem ,,Putovani za Antoninem Dvoiakem.*

Vysledky byly nasledujici:

Znamka: 1 — lkrat

2 — 2krat
3 — O9krat
4 — 1krat
5 — Skrat

Prumer: 3,47

Druhy diktat s nazvem ,Jak se méni naSe hlavni mésto* psala tfida za obvyklych

podminek, pfipravena na proveérovanou latku.
Vysledky:
Znamka: 1 — 8krat
2 — Okrat
3 — lkrat
4 — 2krat
5 — nebyla.

Prumer: 1,82

5.3.2. T¥ida 7.D

Tiida 7.D psala diktaty ve stejném pofadi za podobnych podminek s timto vysledkem:

Nepfipraveny:

Znamka: 1 - nebyla
2 - nebyla
3 - nebyla
4 — 3krat
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5 — 17kréat
Primer. 4,85

Ptipraveny :

Znamka: 1 — Skrat

2 — 3krat
3 — Skrat
4 — 3krat
5 — 4krat

Primer: 2,9
5.3.).70Hda 7. D

Trida 7.B psala oba diktaty v opaéném porfadi, tedy jako prvni lehéi diktat ,Jak se

pro vykon byly podobné, tedy pro prvni praci podminky co nejvice stresujici, pro druhou byly

podminky piijemné a Zaci si pfedem provéfovanou latku zopakovali.
Vysledky:

Nepfipraveny :

Znamky: 1 — 2krat

2 — 11krat

3 — 4krat

4 — 3krat
5 — 2krat

Prumér: 2,59
Pfipraveny:

Znamky: 1 — nebyla
2 — 8krat
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3 — 4krat
4 - 3krat
5 — Skrat

Primeér: 3,25

Vysledky tfidu 7.A a 7. D miizeme secist a vypo¢itat spoleény primér.

Pro diktat tézky nepftipraveny je 3,25.
Pro diktat lehky ptipraveny je 2,59.

Proti témto primérim miiZeme postavit priméry tiidy 7.B.

Diktat lehky nepfipraveny 2,63.
Diktat tézky piipraveny 3,88.

Z porovnani uvedenych priméri vyplyva, Zze diktat t€zky nepfipraveny a tézky
ptipraveny dopadl podobné a stejné tomu tak je i u diktatu lehkého pfipraveného a lehkého
nepfipraveného.

Ukazuje se tedy, Ze vliv na vykon ma spiSe neZ stres znalost Zakii.
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Porovnejte v nasledujicich grafech:

Graf 7

Vysledky obtizného diktatu

3,25

3,88

O diktat tézky pripraveny B diktat tézky nepripraveny

Graf 8

Vysledky leh¢iho diktatu

2,59

2,63

@ diktat lehky pfipraveny B diktat lehky nepfipraveny
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6. Diskuse (shrnuti)

Prvnim cilem nasi diplomové prdce bylo popsat stresory piisobici na nase Zaky ve

vykonovych situacich ve skolnim prostiedt.

Nejvyraznéjsim stresorem se u z&kid pii provéfovani jejich znalosti ukazal samotny
strach ze stresu. Zaci se obavaji stresu, domnivaji se, Ze omezuje jejich vykon. Popisuji
neschopnost soustfedit se, podat vykon odpovidajici ziskanym dovednostem, dochazi
k ndahlym vypadkim paméti tzv. ,,oknim®“. Pfed samotnym vykonem i béhem vykonu
pocit'uji stres a strach z neuspéchu.

Vedle strachu ze stresu se jako nejvyrazngjsi stresor ukazal byt ucitel. Na Ziky mé
negativn€ pusobici vliv pfedev§im ucitel emocionalné rozladény, ktery nezvlada své emoce,
ktery neni schopen udrzet tfidni kolektiv v kazni (ptisobi bezradné), ktery se dostava do
ostr¢ho konfliktu s zakem jednotlivcem nebo z celym kolektivem. Velkym stresorem je
ucitelova neobjektivnost k vykonnosti Zaki. Nékteré zaky stresuje pouhy kontakt s ucitelem.

Klasickym stresorem S8kolniho prostfedi se potvrdilo byt znamkovani. Jako
nezanedbatelny zdroj stresu se ukizal enviromentélni stresor ruch. Zakdv vykon omezuje
Sum ve tfidé, poznamky a preruSovani samotného vykonu ucitelem, hlaSeni ve Skolnim
rozhlasu, hluk pod okny, projizd&jici sanitka. Zaky stresuji negativni reakce zaki na jejich
vykon. Posméch vlastni referenéni skupiny stresuje vice divky neZ chlapce. K dalSim Casto
uvadénym stresorim ve §kolnim prostiedi zaci uvadgji presycenost u¢ivem — Zdci se citi byt
pietiZeni a z toho fetézové prameni tnava. Dale ne¢ekané provéfovani znalosti, Casova tiser
a styl vybéru zkouseného. Dalsimi uvadénymi stresory byly strach z doméciho trestu, potieba
na toaletu, nevyspalost, horko a dusno, hlad, bolest, neporozuméni otazce a nepochopeni
latky, dilezité prace a vytésnéni skupinou.

Pokud se podivame na stresory piisobici na Zaky pfi hoding TV, nejsiln&)$im stresorem
se ukézal byt strach z nespInéni ukolu a traz.

Velkym problémem se ukézala také Sikana, kterd jak se zda je stile na vzestupu a

nasili obecné.
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Dalsim cilem bylo popsat, jak Zdci Skolni stres po fyzické a psychické strdance

proivaji a jak se s nim vyrovnavaji.

Zaci po fyzické i psychické strance popisuji klasické projevy stresu. Po strance
fyzické je to bolest bficha, nevolnost, poceni rukou, zrychlena srde¢ni ¢innost, tfes,
prohloubeni dechu.

Po strance psychické Zéaci pocit'uji obavy a nervozitu z budouciho vykonu. P¥imy vliv
na intenzitu stresu ma mira zvladnuti u¢iva. Umi - li Zék, je méné stresovan. Stres je imérny
délce védomi o budouci hrozbg, v nasem piipadé Skolnimu vykonu. Odekéava — li Zak déle
budouci vykon, je schopen se lépe pfipravit a proZivat tak optimalni stres pro poZadovany
vykon. Neéktefi respondenti ovSem uvadéji lhostejnost k poZadovanému vykonu, neni — li
vykon hodnocen. Hodnoceni vykonu je tedy dilezité pro kvalitu vykonu. Je — li vykon
pozadovan necekané, zak proziva silny kratkodoby stres. U nékterych jedinct se projevila
velka odolnost vii¢i stresu, u nékterych naopak. Jedna se o individudlni zvladani a chapani
stresu. Ti odolnéjsi se snazZi podat co nejvétsi vykon i za velkého stresu, ti méné odolni
popisuji naprosteé selhani.

Po vykonu vétsina zaki popisuje eustres (radost, uvolnéni, klid). Rovnéz €asté je dalsi
prohloubeni stresu z nezvladnuti vykonu a dalsi nasledné hrozby (znamka). Zaci si po hoding,
kdy se psala dileZitd prace, nejéastéji sdéluji vysledky s ostatnimi (eustres), nebo se dale

stresuji (distres).

Tietim cilem bylo Zjistit, uvédomuji —li si Zdci skutecnost stresu a jak hodnoti jeho

vliv na viastni vykon.

7Zaci si stres rozhodné uvédomuji. Jeho vliv na vykon hodnoti polovina jako negativni
a polovina si mysli, Ze jejich vykon nesniZuje. Cela jedna Ctvrtina dokonce uvadi, Ze je stres

vede k lep§imu vykonu. Celkové se méné stresovan¢ hodnoti chlapci.
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Ctvrtym cilem bylo zjistit, jak Zdci hodnoti a chdpou vyznam dvojice pojmu Cesky

jazyk - diktdt, Skola - ucitel, sport a sportovni vykon.

Cesky jazyk Zaci hodnoti jako dobry a velmi dileZity, neutralné se vyjadiuji, zda e
piijemny €i nikoli. Pfipada jim t&€Zky a dlouhy, zarover klidny, mimé uvolnény a mimé
pasivni.

Diktat Zaci hodnoti jako velmi nepfijemny, zIy a také méné dilezity. Pfijde jim
dlouhy, mirn€ aktivni a napjaty.

Z hlediska faktoru hodnoceni hodnoti Zaci pozitivné ¢esky jazyk, diktat negativné.

Z hlediska faktoru potence oba pojmy hodnoti mirné negativné.

Z hlediska faktoru aktivity mimé neaktivné hodnoti ¢esky jazyk, mirné aktivné diktat.

Celkove Cesky jazyk hodnoti mirné pozitivné, diktat mirné negativné.

Skolu Zaci chapou jako velmi dileZitou, téZkou a aktivni, zaroved jako nepiijemnou a
dlouhou. Neutralné Zaci hodnoti, zda je Skola dobra ¢i z14, uvolnéna ¢i napjata. Spise si mysli,
ze 8kola je klidna.

Ucitele Zéaci chapou jako dobrého, dilezitého, silného a aktivniho. Nerozhodni jsou u
adjektiv pfijemny — nepiijemny. Zaci hodnoti uéitele jako klidného a uvolnéného.

Nejvyraznéjsi charakteristikou jsou pfitom adjektiva dilezity a klidny.

Z hlediska faktoru hodnoceni oba pojmy hodnoti pozitivné.

Z hlediska faktoru potence oba pojmy hodnoti mirné negativné.

Z hlediska faktoru aktivity je u¢itel hodnocen jako aktivni, $kola neutralné.

Celkové oba pojmy hodnoti neutralng. k

Sport Z4ci chapou jako dobry, pifjemny, dilezity a aktivni. Z hlediska potence jej
chapou jako silny a lehky, neutralné se vyjadfuji, zda jim pfipada dlouhy ¢&i kratky. Neutralné
se rovnéz vazi adjektiva ve §kale napjaty — uvolnény a vzruseny — klidny.

Nejvyraznéjsi charakteristikou je adjektivum aktivni.
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Sportovni vykon chipou jako dobry, pijemny a dilezity.

Sportovni vykon hodnoti Zaci jako téZky a dlouhy. Nejvyraznéjsi charakteristikou je
adjektivum aktivni.

Z hlediska faktoru hodnoceni sport i sportovni vykon hodnoti velmi pozitivné.

Z hlediska faktoru potence mirné potentn&ji hodnoti sportovni vykon.

Z hlediska faktoru aktivity oba pojmy hodnoti aktivng, mirn& aktivn&ji sportovni

vykon.

Stanovili jsme hypotézu 1, ze zaci hodnoti a chapou nadiazené pojmy (Cesky jazyk,
skola, sport) podobné jako pojmy podiazené (diktat, uditel, sportovni vykon) a Ze maji
spolecné jmenovatele.

Ta se ve dvou piipadech dvojic ucitel — §kola a sport — sportovni vykon pIné potvrdila.
U dvojice pojmi ¢esky jazyk — diktat se hypotéza pIné nepotvrdila. Je také chapana podobné,
ale ma méné spoleénych jmenovateli. Diktat je hodnocen z hlediska faktoru hodnoceni
negativné&ji a z hlediska aktivity aktivnéji nez Cesky jazyk. Domnivame se, Ze je tomu
z nékolika divodi. Pojem Cesky jazyk je mnohem obecnéjsi a méné citové zabarven nez
diktat a dale se jedna o slovo méné frekventované. Spole¢nymi jmenovateli pojeti dvojice

¢esky jazyk — diktat pro danou skupinu jsou adjektiva diilezity, tézky a dlouhy.

Dvojice pojmii §kola — ugitel byla chapana zcela totozné. Ukazuje se tedy, Ze si Zak

§kolu a uéitele ztotoZnuje. Skolu i uéitele Zaci hodnoti jako velmi dilezité, aktivni a klidné.

Také dvojice pojmi sport a sportovni vykon je chdpana velmi podobné. Spoleénymi

jmenovateli jsou: oba pojmy Zaci hodnoti jako dobré, piijemné a dilezit¢ a velmi aktivni.
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NaSe druha hypotéza 2, 7e vykony zaku pii provéfovani gramatickych znalosti
formou diktatu, budou pod vlivem silného stresu a nepfipravenosti provéfované latky

podobné jako za obvyklych podminek a pfipravenosti provéfované latky se potvrdila.

Obé experimentalni skupiny podaly pod vlivem silného stresu a nepfipravenosti
provéfované latky vykon kvalitativné na stejné trovni jako skupina kontrolni, kterd byla
provéfovana za obvyklych podminek a védéla pfedem o provéfované latce. Podobné dopadl
vysledek diktatu i v pfipadé druhého experimentu, kdy experimentélni skupiny psaly leh¢i
diktat a byly na ngj pfipraveny a skupina kontrolni psala diktat za neobvyklych podminek pod

vlivem silného stresu a pfedem o provérované latce nevédéla.
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Motto:

K rabimu priSel mlddenec, aby ho vyzkouSel. Mél v hrsti pticka a ptal se rabiho,
jaky ten ptacek bude, aZ ruce rozevie — Zivy nebo mrtvy. Byl piipraven na to, e kdy? rabi
fekne ,bude tam Zivy ptacek*, tak ruce silné stiskne, pticka tim usmrti a dokdze rabimu, %e
nemeél pravdu. Nebude tam Zivy, ale mrtvy ptik. Kdy? ale rabi ickne, e tam je mrtvy ptak,
pak mlddenec ruce jen rozevie a nechd ptika uletét. I v tomto p¥ipadé nebude mit rabi
pravdu. A co se stalo? Rabi mu na otdizku ,, Co bude?“ odpovédél: ,, To zdile?i na tobé.“

(zidovskd moudrost)®’

7. Zaveér:

Stresory budou vzdy na Zéka pisobit a dle Cetnych studii pisobi do jisté miry
pozitivné. AvSak stresory, které Zaci v souvislosti s vykonem uvadé&ji, nejsou nezbytné a
viibec uz ne pozitivné stresujici (vyjimku tvofi ¢asova tisen, ktera je do jisté miry pozitivné
stimulujici). Méla by proto z nasi strany byt snaha o jejich co nejvétsi odstranéni, aby Zéky

ovliviiovaly jen stresory pro vykon nezbytné a tedy stimulujici.

Nasim cilem by mélo byt pokusit se snizit tlak na Zékovy vykony a snizit tim jeho
strach ze selhani, z netuspéchu. Pfi vyucovani by se mélo vytvofit uvolnéné a zive klima, pfi
kterém bude mit Z4k radost ze ziskavani védomosti a nasledné ovéfovani znalosti by nemélo
byt omezeno na hodnoceni znamkami, ale vnést do hodnoceni také lidsky faktor napriklad
formou slovniho hodnoceni. DileZitym momentem by méla byt snaha o zlepseni vztahu mezi
uditelem a zaky. Ugitelé by si méli uvédomovat velkou miru vlivu na vykon Zaki a ovladat
své emoce, chovat se profesiondlné a konflikty Fesit konstruktivné. Samostatnym problémem
se ukédzala byt nespravedlnost pocitovana ze strany zdkid vic¢i objektivnosti (hodnoceni)
ucitele. Ugitel by mél jasné definovat zpiisob hodnoceni, aby se Zaci necitili ukfivdéni.
Velkym problémem se ukazalo byt prostfedi. At' uz se jedna o hlucnost, nevétrané mistnosti a

dalsi. Hygienou prostiedi zajisté zpiijemnime Zikovi podminky pro u¢eni a zajistime tim lepsi

* Kiivohlavy, J.: Jak zvladat stres. Praha, Grada Avicenum 1994.
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vychozi pozici pro podani optimélniho vykonu. Ve kole se 7ik srovnava s ostatnimi
spoluzaky, srovnava sve vlastni schopnosti se schopnostmi druhych a posméch z vlastnich fad
ho mize vést ke snizeni sebevédomi. Zaky bychom méli vést k vty tolerantnosti a
snasenlivosti. Namisto pretizeni Zzaky uéivem, velkym mnozstvim udajti a fakt by se dnesni
Skolstvi melo ubrat smérem k vlastni tviir¢i kreativité, k vlastnimu myglenkovému bohatstvi.
Fyziologicke stresory jako hlad a potfeba na toaletu by maly byt vyfeSeny rozumnou
domluvou mezi zaky a ucitelem.

Pokud se jedna o stresory plisobici pfi hodinach télesné vychovy, méli bychom Zaky
pozitivné motivovat k vykonu, nepozadovat nepfiméfené pozadavky a zajistit Zakdm
bezpecnost.

Problém Sikany je otazkou nejen Skolniho prostiedi, ale celkovym stavem spoleénosti.
Zaky by jsme méli uéit zaujimat negativni postoje k nésili a zajistit podminky pro odhalovani

sikany a jejiho nasledného myceni.

Potvrdilo se, Ze obé skupiny podavaji podobné vykony pod vlivem silného stresu a
nepiipravenosti, jako skupiny pfipravené a nestresované neobvyklymi podnéty.

Podle zjisténych vysledki se tedy zda byti jedno, zda o budoucim vykonu Zaci pfedem
vi a specielné se na néj pfipravuji. Zda se, Ze vice nez stres ma na kvalitu vykonu zékl vliv
jejich znalosti. Srovnatelné vysledky si viak také miZeme vysvétlit mobilizaci sil, kdy stres
miZe byt motivaénim faktorem a miZe mit stimula¢ni (i¢inek u jedince. Hranice v proZivani
stresu jako eustresu a distresu jsou viak individualni, jak ukazal dotaznik a potvrdil rozhovor.

Z nasi strany by méla vést snaha Zaky proZivat stres vice eustresové a vnimat ho spise
jako vyzvu neZ hrozbu. Naugéit zaky lépe hodnotit situaci a naucit je vyuZivat stresu, ktery ke
studiu chté nechté patii a vyuZzivat jej ve sviij prospéch. Zajistit Zakim stimulujici prostredi -
svobodnou atmosféru bez zavislosti, svétlé vétrané mistnosti, otevienost, materiélni dostatek
pomicek. DileZitym momentem by mél byt pIné profesiondlni u¢itel a hodnoceni vykonu
zakii zménit ne jen na kritiku ze strany ucitele. Po spInéni ukolu se ucitel vénuje vyhledavani
chyb. Tato korektura je velice zasluZna, ale Casto stird rozdil mezi kvalitné a nekvalitné
splnénym tkolem, protoZe za obojim nésleduje kritika pomoci vy¢tu chyb a proZivat eustres

bez urité miry pochvaly ¢&i zaZiti uspéchu lze jen velice téZko.
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Na rozdil od fyzického stresu, ktery je podminén biologicky, vznik psychického stresu
vice zavisi na analyze a porozuméni podnétové situaci. Rozhodujici charakteristikou podnétu
neni v tomto pfipadé intenzita, ale signalni vyznam.

Pokusme se tedy shrnout mechanismus fungovani stresu ve vykonové situaci. Vnéjsi
okolnosti a tlaky, oznacované jako stresory, at’ jiz pochézi z rodiny, spoleénosti, prostiedsi,
socioekonomické situace, §koly a nebo okolnosti vnitini jako hlad a tinava jsou vniméany
naSimi receptory.Ty vnima jedinec na zakladé minulé zkuSenosti, hodnot, viry a postoji jako
napéti. Na zaklad¢ vlastni odpovédnosti, dle povinnosti a dle miry sebekritiky toto napéti
prejde ve vnitini tlak, pfeméni se na energii, je spusténa poplachova reakce, kterd uvolni
energetické zdroje a spusti se soustava hotovych feSeni, ktera mj. umozni soustfedéni se na
stresor za zpomaleni ostatnich pochodi v organismu. Pokud energie neni vyuZita, projevuje se
nejprve symptomy a po urCité dobé onemocnénim. Pokud totiz neni uvolnéna energie
zpracovana ( tak jako to kdysi délal ¢lovék v boji nebo pii utéku), miZe zplsobovat vazné
zdravotni komplikace. Nasi snahou je, aby se Zdk soustfedil jen na stresory nezbytné nutné
pro vykon ( a tedy motivujici a stimulujici) a ostatnimi zbyteCnymi stresory (hluk, horko)
nebyl zatézovan. Dalsi snahou je zvysit Zakovo sebepojeti a naucil jej stres chapat pozitivné
jako vyzvu pro lepsi vykon. Pravé vyuZiti, spotfebovani energie, Cinnosti, vykonem pfi
provéfovéani znalosti se jevi jako optimalni reakci na stresor.

Zdlraznénim spojitosti stresu, sebepojeti a stimulujiciho prostfedi s vykonem a s
pranim, abychom Zaky naudili stres proZivat vice eustresové a zajistili jim optimalni

podminky pro vykon tuto diplomovou praci zakon¢ime.
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9. Prilohy:

. Pfiloha 1: Dotaznik
. Priloha 2: Diktaty
P
Al

filoha 3: Zadani sémantického diferencialu
filoha 4: Zpracované vysledky sémantického diferencialu

.4.1. Sedma A
.4.2.Sedma B
.4.3.Sedma D
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9. 1. Priloha 1

Dotaznik:

Prospéch (zakrouzkuj dle tvého priméru na vysvédéeni): A - 1,0-1,5

r B-1,51-
2.2
C-221
a vice

Muz — Zena (nehodici se $krtni)
VEK = L it e S

Vypliiuj prosim vSe podle pravdy, dotaznik je anonymni a slouzi pro
zpracovani mimo tuto Skolu.Pravdivym vyplnénim pomuze§ mé-tedy
zaku jakym jsi ty sam i ostatnim spoluvrstevnikiim.Zpracované
vysledky budou pouzity proto, aby jsi se ve Skole citil Iépe.

Zde zakresli svij znak:
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1) Z ¢eho pocitujes obavy pfi provéfovani tvych znalosti?(doplii)

2) Existuje néco, o ¢em se domnivas, Ze pii zkouseni ¢i pisemném
testu omezuje tvlij vykon?(dopln)

..............................................................................

....................................................................................
....................................................................................
....................................................................................

..............................................................................

4) Pokus se zaradit (zakrouzkuj) do nékteré skupiny, podle toho jak
sam proZivas pisemny test ¢1 zkouSeni:
a) nemivam trému
b) citim mirné napéti
¢) citim zvySené napéti, ale
nesnizZuje se tim muj vykon
d)citim zvySené napéti a hiife se
soustfedim na vlastni vykon
e)mam Casto trému a jsem si
védom snizeného vykonu
popfipad¢ jiné zmény, ktere
mé rusi
f)mam pravidelné velkou
trému,sotva se dokazu
soustiedit na vykon.

5) Doplii: Ve 8kole je nejhorsi

................
--------------------------------------------------------------------
-------------------
-----------------------------------------------------------------
---------------------------------
----------------------
-----------------------------

-----------
-------------------------------------------------------
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V poslednich d_vou hodinach jste psali dva diktaty. Mél(a) jsi vétsi strach pfi uternim
neohlasenem diktatu, nebo pfi dnesnim
ohlaseném?...(dopln)

....................... S (dOPIT).
Pokus se napsat sve pocity pfed praci a po jejim odevzdani pfi: a) neohlaseném diktatu

...........................................................................................................

Myslis si, ze té skuteCnost neohlaseni diktatu vedla za:
a) k lepsimu vykonu
b) k horsimu vykonu
C) nezalezi na tom.
-zakrouzkuj tviij pocit
(doplit) P#i hodinach ¢eského jazyka se nejvice

...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................
...............................................................................................................

............................................................................................................

....................................................................
......................................................

........................................................

..........................................................................

................
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Co d¢las nejcastéji po hoding, ve které se psala étvrtletni
pisemna prace?
(muze$ zakrouzkovat i vice nez 1 odpovéd)
a)sdéluji si vysledky s ostatnimi
b)mam pocit, Ze jsem v8e zkazil (-a)
c)uz me to nezajima(Ctu si, povidam si,jdu se podivat vedle do tfidy...)
d)jsem si jist(-a),Ze mam vse dobie

Ve skole mi nejvice vadi (zakrouzkuj jednu moznost)
- kdyZ: a)neznam termin pisemného zkouseni
b)se musim naucit, ¢i zopakovat velké mnozstvi latky
c)neznam termin a obsah zkouseni
d)musim mluvit pfed ostatnimi
e)jsem nespravedlivé hodnocen
Pti télesné vychové se nejvice obavam(lze zakrouzkovat vice odpovedi)
a)ze zklamu sebe
b)ze zklamu ucitele
c)posméchu spoluzaki
d)ze zadany kol nezvladnu
e)znamky

..............................................................................
..............................................................................
.................................................
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9.2. Piiloha 2: diktéty

Putovani za Antoninem Dvoiikem

Koncem bfezna jsem uspofadali zajezd do Vysoké u Piibrami. Nejdfive nés cesta
zavedla do sukovych Kiecovic a dale se vinula podél nevysokych kopcii Povltavi. Kolem
zameCku ve Vysokém byl jesté rozbiedly snih.

Uvniti budovy je shromazdéno mnoho cennych dokumentii a obrazkii o ¢innosti
nelahozevesského rodéka. Do svéta Antoninu Dvofékovi proklestily cestu Moravské
dvojzpevy, které byly vydany v Berling. Pobyty v Anglii a ve Spojenych statech mu pfinesly
mnoho slavy. Americké dojmy zpracoval v symfonii, kterou nazval Z Nového svéta. Jeji tony
se linuly 1 vesmirem, protoZe si ji hrali kosmonauti pfi prvnim letu na Mésic. Z Dvofakovych
oper je nejznamé)si Rusalka. Pohadkové motivy a nadherna hudba vytvofily dilo neobyéejné
krasy.

Dvofikovy skladby proslavily ¢eskou hudbu po celém svété.

Jak se méni naSe hlavni mésto

Neni snad jediného ¢loveéka, ktery by nesledoval, jak se méni nade hlavni mésto.

Piedeviim v posledni dob& byl obvykly stavebni ruch znisoben mnoZstvim staveb a
tprav, které v prazskych ulicich probihaly. Vétsina PraZani si zvykla na pohodIné a rychlé
cestovani tfemi trasami metra, které spojuji nova sidlisté s historickym centrem. Proto
nav§tévnici Prahy jiZ pravidelné parkuji své auta na odstavnych parkovistich.

Pro zahrani¢ni nav&tévniky bylo postaveno mnoho novych hotelu, které poskytuji
sluzby na vysoké trovni. Lidé nakupuji v prostornych obchodnich centrech.

Ale ne kazdy z nas si moZna pfipomnel, kolik price lidskych mozku a rukou museli
vynaloZit d&lnici a stavitel¢é, védci a umélci, nez vytvofili tato dila. Je na nds viech, aby tyto

rozsahlé a nikladné stavby slouZily nejen ndm, ale i mnoha dalsim generacim.
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9. 3. Priloha 3. Zadani sémantického diferenciilu

Na nasledujicich listech budete hodnotit pojmy tak, Ze ne dvojpélové Skéle vyznacite

kfizkem sviij nazor (zatrhnete v tabulce sviij dojem z pojmu)

Prazdnin
dobry zly
piijemny nepfijemny
dilezity nedileZity
silny slab)':
tezky lehky
kratky dlot.lhy’
aktivni pasivni
napjaty uvlo]n;ény
vzruseny klidny

Cesky jazyk
dobry . ARen
piijemny “"P;'fmy
dilezity neddleZity
silny slab):
kratky .
aktivni m'ﬁ =
napjaty uklw(:'in ‘“Y
vzruseny any

Diktat -

- y
- nepiijemny
ptijemny nedilezity
d.ﬁlc'z:ty slaby
s:ln)r’ lehky
. dlouhy
krktky pasivni
aktival uvolnény
mapjaty klidny
vzruseny
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Skola
dobry zly
piijemny nepfijemny
dilezity nedilezity
silny slaby
tézky lehky
kratky dlouhy
aktivni pasivni
napjaty uvolnény
vzruSeny klidny
Ucitel
dobry zly
piijemny nepfijemny
dulezZity nedilezity
silny slaby
1ézky lehky
kratky dlouhy
aktivni pasivni
—— uvolnény
vzruseny klidny
Sport .
. zly
o =
e edilezity
dilezity nec
- slaby
silny lehky
- ehky
tézky dlouhy
: o
krétky ivni
aktwni uvolnény
napjaty : klidny
vzruseny
Sportovni vykon =
dobry nepfijemny
piijemny nedileZity
ditle2ity slaby
silny lehky
zky dlouhy
kratky pasivni
aktivni uvolnény
vzrudeny
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