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Uvop

Uvop
Téma stresu se dnes skige ve vSech padech. Ve stresu jsou mladii, stauzi, Zeny, zda

s

nedostaténost, osobni prohry, Zivotniho selhani. Dnesni ddhade natlovéka obrovské
naroky. Je feba byt Usgsny ve Skole, v zadéstnani, ve sportu, mit dostatek pen
prestizni adresu, luxusni dovolené, vlivné znamdstiod dtstvi gipravujeme dti na to,
Ze jen ti nejlepSi usyi, Zeneme je do maximalniho vykonu, selhani newvamé

a neodpoustime a tim navozujme stresové situace.

Tato prace se zabyva analyzou strésetedoSkolak. Autorka zmapuje jednotlivé
stresory, které isobi na stdoskolaky po iechodu ze zakladni natetini Skolu.
Pozornost bude zaffena na jednotlivé cilové skupiny — studentye8ni ptimyslové
Skoly dopravni v Plzni (dale jen SPSD)-<ebni obory a studenty Sportovni a
podnikatelské #edni Skoly v Plzni (dale jen SPS) v prvnich a @dsich rénicich.
Ukolem bude zjistit, co studenty nejvice stresjgké oblasti jsou vnimany nejvice, jak se

studenti se stresem vyrovnavaji, zddiy kde mohou ziskat pomoc.

7 v Z

V teoretické ¢asti prace si klade autorka za cil obecny popingdibych stresovych
faktoni, nara@nych Zivotnich situaci, samotnou definici stresadnjotliva specifika
vyvojovych obdobi a souvislosti se gbvymi situacemi, se kterymi seresioSkolaci
setkavaji, piciny, nasledky stresu, adaptace na stres, zvladid@sius copingové techniky,
problematikou sebepojeti, sekularni akceleracicaldeaci.

V prakticke ¢asti vymezi autorka vyzkumny problém, hlavni cidge a jednotlivé dil
vyzkumné cile. Vyzkumna pozornost budénevana analyze stresopisobicich na
studenty Stdni pfimyslové Skoly dopravni v Plzni <¢ebni obory a studenty Sportovni
a Podnikatelské #&dni Skoly v Plzni v prvnich a poslednichienizich. Autorka bude
porovnavat data jako subjektivni vnimani streswalast relaxanich technik, zpsoby
vyrovnavani se se stresem, se SkolnéZatData budou porovnhavana mezi chlapci
adivkami, mezi jednotlivymi &kovymi kategoriemi, mezi aima typy Skol.

V empirické ¢asti bude podrokinpopsana vyzkumna strategie, metodikérslolat, shrnuti
vysledki. Vyzkumné Sdéeni prokkhne formou smiSeného vyzkumu, tedy kombinaci
kvalitativni a kvantitativni strategie. Dotaznikydou rozdany respondént s¥ednich

Skol, budou obsahovat uzané i oteyené otazky, Skalovaci otazky.
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1 TEORETICKA CAST

1.1 Stres — vymezeni pojmu, druhy, faze

Stres pai k zivotu aclovék se s nim musi ugh vyrovnavat. Bsobenim stresu se
organizmus otuzuje a jeho psychickd odolnost seSujey Stres se stava kritickym
arizikovym tehdy, je-li glis ¢asty, intenzivni a dlouhodoby a z&réveeni moznost
relaxovat. To vede v kotieém disledku k celkovému Werpani a selhani organizmu.
.Stres je stav organizmu, ktery je odezvou na nadou €lesnouci psychickou zaiz"
(Holecek, Mithova, Prunner, 2003, s. 162). Prvnim, kdo poudVelstres byl kanadsky
endokrinolog mdarského fivodu Hans Selye. Podle Selye je stres stavem iarmgarpo
selhani normalnich, tj. specifickych mechanizmdrzujicich rovnovahu funkci organizmu
(homeostaza). Je to nespecifickd reakce organizaukardy pozadavek. Selye je
povaZzovan za autora teorie stresu. Definuje jep jakarakteristickou fyziologickou
odpowd na poSkozeni nebo ohroZeni organizmu, kterd egwvuje prostednictvim
obecného adaptaiho syndromu. Tenipmo ovliviiuje zdravi tim, Ze vyvolava nadmou

a trvalou aktivaci nervového sympatického systénebonsystému adrenokortikalniho

a posléze poskozeni imunitniho systému.

~Stres je stav vzbuzeny takovou némou zivotni situaci, v kterégjaka ruSiva okolnost
pasobi na organizmus,&uje mu plini tkok, uspokojovani paeb* (Cap, 1968, s. 26).

»Stres je reakci organizmu na nattmou zatz" (Prasko, Praskova, 1996, s. 11).

DalSi definici stresu uvadi Matousek. ,Stres jevstaveka vyvolany jakymkoli vigjSim
vlivem (stresorem), k jehoz zvladnuti nema podkestriiho miani dostaténou adapténi
kapacitu. Stresorem je proto nejen sandjinpodrit, ale i @ekavani, Ze takovy podn
¢loveék nezvladne* (Matousek, 2003, s. 228).

Lze tedyfict, Ze stres je reakci organizmu na jeho zvySerEagavky a poeby, stav
fyziologickéhoci psychického nafii, piiprava na boj nebo &k a zarové i mozny zdroj
nékterych onemoatni. Stresovou reakci oviiwije i subjektivni vnimani a hodnoceni.
Existuji mizné druhy, stuph stresu, zfisoby vyrovnavani. Vzdy zalezi na aktualnim
fyzickém a psychickém stavu jeding@ovék reaguje na stres zmou chovani a jednani,
zmenami fyziologickymi, znénami v proZivani. Stresové situace vSak mohou ésavai

prilezitosti k sebepoznani, poznani moznosti, osabzidni a rozvaoiji.
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Ne kazdy stres je Spatny, pokudispbi kratkodob a v giméiené mie, Ize jej povazovat
naopak za pozitivni. Napoméhé aktivaci organiznwysaje balost a napomaha lepSimu

vykonu, dosazené cile.tiBledky stresu se projevuji &lésné i psychické podéb
1.1.2 Druhy a faze stresu

Stres je moznodit podle kvantitativniho a kvalitativniho hlediskactyii typy:

- hyperstres - streggkraujici hranice adaptability, schopnosti vyrovnaseestresem.

-hypostres — stres, ktery jg@$tedosahl obvyklych toleranci (rfap ministresat, plizivych

negativnich vlivs monotonnosti, nudy, frustrace)

-distres - stres negativni, Skodlivy (obavy, vztékkost apod.), negativni uvazovani,
nesousednost, néni mary, unik z reality, silné poceni, zvySeny krevrdkil zrychleny
dech, podrazthost, vztek, nizSi vykony, hrozba poSkozeni organizRestavame zvladat
situaci, jsme fetizeni, ztracime kontrolu, jistotu, nadhled. Dokoénunika&ni schopnosti
pomahaji distres sniZzovat — jsou prevenci soci#hosti, pozitivhi komunikace zalige

stresujicim situacim a konflikin jeS& predtim, nez se rozrostou.

-eustres - kladh pasobici stres, ndfklad je-li ¢lovék v otekavani Béeho gijemného,
nag. pifichod milované osoby (#ohlavy, 1994, s. 190). Pozitivniupobeni stresu
pomaha mobilizovat studenty u zkouSek, motivujengba nalézat nové&iptupy, tvdivé
mysSleni, radost, fijfemné pocity, koncentrace energie a optimalni wiast. Jde o situace,
kdy mame ¥ci pod kontrolou, citimeifjemné @ekavani s fekonavanim zvladnutelnych

piekazek.

DalSim d&lenim dle doby fisobeni je na stres akutni a chronicky. Akutni steeprojevuje
jako néhly atak, je potdvan jako bezprogdni hrozba. Chronicky stres je dlouhodoby,
dochéazi k amu tam, kde neni mozno situ&esit, najit uspokojivéeSeni, dostat stres pod
kontrolu. Intenzita chronického stresuibe vcéase kolisat. Ndfznivé pasobi na Skolni
a pracovni vykon. Jehoriginou byva Spatna organizace prace, narusené insemni

vztahy, nevhodné prasidi. Chronicky stres s sebotirasi zdravotni rizika, jako bolesti

hlavy, pocity Uzkosti, napi, buSeni srdce, poruchy spanku.
Faze stresu popsal jiz zimvany Selye takto:

- poplachova, alarmujici faze nastavé primarnim stetu se stresorem.

Dochazi k nabuzeni nervové soustavy, vyplavujedsenalin a organizmus
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se fipravuje na zvysSeny vydej energie, mobilizuji seerey k Utoku nebo
Uniku. Tato faze je podbvana negativ) objevuje se h¥v, vztek nebo
naopak zvysena aktivita

- faze grizpusobeni — organizmus sézpasobuje stresové situaci, obnovuje
normalni Zivotni funkce

- faze vyerpani se dostavuje jako posledni stadium reakcstrea, pokud
nedoSlo k vieSeni stresu vipdchozich dvou fazich, organizmus se hrouti,

dostavuji se nemaci

1.2 Naratné zivotni situace

Terminem naréné Zivotni situace lze souhmroznait ty, které zgsobuji konflikty,
frustraci, deprivaci, stres. Vzdy kladou zvySengokg na jedince a nasledkem jsouémm

v chovani a jednani. Nelze dlei, Ze naroné Zivotni situace jsou jen nezadouci. Naopak
casto dokazi zmobilizovat organizmus, burcuji k wwy8&ykonim, podrecuji k weni a
hledani novych zjsohi a cest, podfcuji rozvoj osobnosti. Bsobi-li vSak ve ¥tSi mie,
stavaji se zdrojem nezéadoucich étavnepimerenych reakciCasté jsou pocity Gzkosti,
nejistoty.

Jak uvadCap, dle intenzity rozeznavametypy naranych Zivotnich situaci.

- prosté naréné Zivotni situace vyZzadujici od jedince zvySendi,uale
jedinec je schopen se s nimi vyrovnat bez narupsychické rovnovahy,
jejich intenzita neni takova, aby vyvolaly frusfraebo stres

- situace stresove, frustrujici a konfliktogenni,r&teyvolaly sice namné
situace, ale ne vzdy musi vyvolat fénk poruchu. Vyvolavaji stav
konflikta, frustrace nebo stresu, ktery ale nemuisdjip v poruchu, jen
v nékterych gipadech se stavaji situacemi patogennimi

- situace patologické vedouci k fummdkm porucham nervové soustavy,
vzbuzujici zavazné poruchy chovani a vafrarusuji osobnostloveka.
Zvysené nafti se niiZze projevovat extrémni ti@nosti, mohou byt
naruseny poznavaci procesy, vznikaji iluze, jedsecopousti chyb, které
mohou vést k nehodariép, 1968, s. 24-26).
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1.2.1 Situace stresujici, konfliktni, frustrujici,deprivaéni

~Stresory jsou ficiny, podréty, okolnosti vyvolavajici stresovou reakci (Hoék,
Minhova, Prunner, 2003, s. 164). Jak uvadi Zmiirautdi, stresory dlime na vnitni
a vregjSi. VngjSimi stresory mohou byt odtujici hluk, zima, zrna Zivotnich podminek,
narainé Zivotni situace. Vrihimi stresory mohou byt frustrace, deprivace, nepuiiavy,
negimérené @ekavani, pocity viny, smutek, nedsp.

Mezi nejvazgjSi stresory pdt ztrata blizkych osob, zavazné @mg v socialni oblasti a
v mezilidskych vztazich, jako napsiatek, porod, rozvod, odchodtd z domova, zrna

zamestnani, nezasstnanost, odchod daichodu, zdravotni obtiZze. (Gregor, 1993, s. 123).

s s

Prehled stresujicich Zivotnich udalostingsi i dalSi autio. V jejich prehledu se vyskytuji
takové udalosti jako uamrti, rozvod, rozchod, nemwoagz, ale i&¢hotenstvi, narozeni dite,
ziskani fjcky, dovolena, rodinné setkani o vanocich, tedy astal€tSinou vnimané
pozitivre.

Psychosocidlnim stresorem byva nevhodné chovaniklieéi nas obklopuji, vychovavaji,
zanestnavaji. Mize to byt nedocemy kolega, despotickycditel, ptisni rodEe, ignorujici
spoluzaci.

Stresujici reakce v mezilidské komunikaci vyvolavigé, ktei jsou vzdy zamrgeni,
nazlobeni, vymlouvaji se, nedivaji se @6 gnazi se ovladnout cely hovor, stale mluvi jen
o sok¥, sk&ou do ieci, okak davaji najevo, Ze je 8kbni druhého nezajimé, ¥Waji,
neopravene kritizuji, pomlouvaji, urdzi, ponizuji, zessiuji, davaji najevo sj nezajem,
nebo naopak netijpnneé chvali, lichoti, podbizi se, jsou netaktni, hrubgomaleni.
Stresory v rodié jsou nejzavaz¥Si, narusuji zakladni bezg®stni funkci rodiny, vytva
kazdodenni stres. NgjsgjSimi rodinnymi stresory jsou n&mérena éekavani, vyitani,
nadavky, boj o moc vrod#p neschopnost upozadit své jedty ged rodinnymi,
nejednotnost roli v rodify chykejici zajem o ostatndleny, ocewni Usgchu, podpora i
neusgchu, ekonomické problémy, ochlazeni manzelskyclhhiztStresory v pracovnich

a Skolnich vztazich ovliwji celou tetinu naSeho Zivota. Jde o napjaté vztahy mezi
spolupracovniky, spoluzaky, pomlouvani, intrikyndseni, velké mnozstvi ukglkteré je

tfeba zvladnout v daném terminu, nedostaickomunikace.

Stresorem je i socidlni izolace, ktet@gstavuje samotu. Nemamiggele, nikoho, komu je
mozno se s¥it. Muze byt zfisobena strachem ze sociélnich situaci, které neemim

zvladat, vyhybanim se lidem, se kterymi neumime waiRkovat. To zfisobuje ztratu
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sebedveéry, nizké sebexdomi, vyhybani se kontaktu s lidmi a nasledny daidkles
socialnich dovednosti. Stres v socialnich situaejalsobuje obavy {) seznamovani se
s novymi lidmi, neschopnost seznamit se <opan pohlavim, obavy z vejnych

vystoupeni, obavy ze zkouSerieg spoluzaky, vjzovani Gednich zalezitosti.

Emocionalnimi piznaky stresu jsou prudké vykyvy nélad, neschopeogtatie, Uzkost,
noc¢ni mary, pocity beznagje, deprese, Unik z reality, nesaesknost.

Priznaky stresu fyziologické — buSeni srdce, zryoblelychani, nechutenstvi, bolesti
bficha, pfjmy i zacpy, bolesti hlavy, svalové n#p tiky, vyrdzky, nesougtdinost,
poruchy menstruaiho cyklu u divek.

Behavioralnimi piznaky stresu jsou &ky do nemoci, zaSkolactvi, nerozhodnost, vyhybani
se plreéni Ukoli, zhorSené pracovni a Skolni vysledky, naduzivikohalu, drog a cigaret,

nechutenstvi i fgjidani, nespavost, koktani.
Schematické znazogni stresu:
stresova situace — stresova reakce

casova tise, konflikt, hluk 3 buSeni srdce, poceni strach

~Stresor je situace, které je jedinec vystaven,bg g mohl ¢elit, potebuje se na ni
adaptovat® (Cungi, 2001, s. 20). Akutni stresorypujsdle Cungiho zaginény
traumatizujici, neovlivnitelnou situaci jako mamehodou, kritikou, poniZujici situaci.
Traumatizujici zazitek dze byt tak silny, Ze se projevi posttraumatickestvyzndujici
se trvalym Uzkostnym stavem, poruchami spanku, @g@akim traumatu ve vzpominkach
a snech. Chronické stresory jsou #@&pény pracovnim fetizenim, sowfivosti,
nevyhovujicim pracovnim prasdim. Reakci je trvalé vgrpani (Cungi, 2001, s. 20-21).

Dale &li Cungi stresory dle jejich povahy:

- nadn®rné pracovni zatiZzeni {{jiS vysoké pozadavky, mnoZzstvi informaci,

sougzivost, srovnavani se)
- pracovni nevytizenost (stereotyp, Zadna perspekiezanistnanost)
- nedostatek pes, zadluzZeni

- podminky, ve kterych jedinec Zije (nezdravé piexdit hluk, zima, horko)
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Prozivani stresovych situaci je zcela individuatady pro gkoho je zatZujici i prosta
narana situace, jiny zvlada bez velkych obtizZi i sieiéistrujici. Naréné Zivotni situace

jsou tedy zdrojem stresu, konfliktu, frustracgeprivace.

.Frustrace je nemoznost uspokojeni zZivotdilezité poteby. Je vyvolana frustrujici
situaci, ktera fedstavuje pekadzky znemailjici dosazeni cile. Projevuje se jako pocit
ohroZeni, nedostatkéi omezeni“ (Mihov4, 2000, s. 102). Z vihitich pociti provazeji
frustraci frevladajici pocit nelibosti, neuspokojeni. Existlya stups frustrace — oddaleni
a zmaeni. NejhlubSi stavy frustrace vznikajfi meuspokojovani zakladnich lidskych
potieb jako je pocit bezgé jistoty, lasky, socialniho kontaktu, seberealezaznama je
Maslowova pyramida ptgb, kterd na nejniz8i Grovni zahrnuje zakladdliesné

a fyziologické pateby, nasleduje pidba bezpd a jistoty, naieti gicce poteba lasky,
prijeti, spolupati¢nosti, nactvrté icce poteba Ucty a uznani a na vrcholu pyramidy je
potreba seberealizace. Kazdou vysSi Uiiopgemozno naplnit jen poredchozim napkni

té nizsi. Dlouhotrvajici frustrace obvyklégpista do deprivace.

Deprivace znamena dlouhodobé stradani nedostatkéenité poteby, krajni nedostatek
néceho dilezitého, jedna se o poruchu socializiho procesu. NMe se jednat
o nedostatek potravy, spanku, citového vztahu, zuomni, spoléenského uznani,
socialniho kontaktu, uplatni. Autari déli deprivaci na biologickou (nedostatek jidla, piti
spanku, sexu, tepla), sociélni (nedostatek socialnkontaki, vazné problémy
v mezilidskych vztazich), psychickou (neuspokojdvf@sychickych pdeb) (Holeek,
Minhova, Pruner, 2003, s. 162). NejzawgZhnje deprivace psychicka, ktera znamena
neuspokojeni psychickych geb v dostat&né mfe a dostat:é dols. Tento stav byva
oznaovan terminem psychické hladovd. K deprivaci dochazi bohuzel i v rodinach a jeji
nasledky mohou byt fatalni. V prviladd nastava deprivace v rodinneuplné, kdy
nejohrozujici je absence matky proédit prvnich letech Zivota, v pogdim wku je
zavaznym deprivanim cinitelem nepitomnost otce, kdy dit postrada muzsky vzor.
DalSim problémem je rodina s naruSenymi interpexsomi vztahy, kdy na vyvoj jedince
negativié¢ pasobi konfliktni vztahy vrodi& a v neposlednitact jsou to vnitni
psychologické bariéry ze strany raili kdy jsou rodie extréms profesw ctizadostivi,
kdy mé rektery z rodéu intelektovou nebo smyslovou poruchu nebo je @mevyzraly.
Nasledky psychické deprivace mohou vést’ bkipiizpisobeni a hledani a nalézani

socialrt prijatelného nahradniho uspokojeni nebo zvySenimnaitg nenasycenych
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potieb, projevujicich se snahou o upoutavani pozorneStavosti, zvySenim intenzity
jinych tendenci jako ndpagresivita, zvySena Ihavost, kradeze, absencéupday nebo

naopak apatii, zamlklosti, obtizenti pavazovani socialnich kontakt

.Konflikt je psychicky stav, kdy se jedinec ocité stetu dvou nebo vice protidnych
sil“ (Hole¢ek, Minhova, Prunner, 2003, s. 167). Jedna se iet shejmén dvou
protichidnych sil na cestk uspokojeni pdeb. Pokud je jednaigobici sila vyrazh
siln¢jSi, dochazi ke snadj$imu rozhodovani a konflikt v pravém slova smyséayznika.
Konflikt nemusi byt vzdy negativni, nabizi moznddedani novychieSeni, zlepSeni
interpersonalnich vztaha osobnostnimu rozvoji. Konflikty je moznidit podle fiznych
hledisek.

Druhy konflikti:

- intrapersonalni — vznikajici ¥nedince, stet minimale dvou motivi, kdy

Zadny nema vyraznougvahu

- interpersonalni — st mezi minimald dvéma jedinci, skupinamitznych

zajm, poteb, nazak, motiva (Holecek, Minhova, Pruner, 2003, s. 168).

Vnittnimi picinami konfliktt jsou samotné osobnosti, kdy konflikt tgoebuje jejich
temperament, charakter, povahové vlastnostifinepy tlesny a psychicky stav jako
nag. nemoc, uzivani navykovych latek, agrese, UnawdZesé sebexdomi, obavy,
Uzkosti. Rikladem je gt dvou zajm pii traveni volnéhaasu, stet moralky a sédomi,

rozporuplny vztah k os@budalosti.

VnéjSimi pricinami konflikta ozna&ujeme ty, které se odehravajiévjedince. Jedna se
0 zamEovani a nedostatek informaci k problému, rozdily wemani fiznych situaci,
nazorech, postojich, zajmech, nevhodné chovanékabl, politické postoje.ifkladem
muze byt stet adolescenta s radli uciteli, vrstevnickou skupinou, zvyklostmi, moréalkou,

spole&enskou normou.

viv s

autoritou, zarove dochazi ke getu proticlidnych nazar a postaoj jedince.

Konflikty, frustrace, stres velmi ovliwji pocity Zivotniho Sisti, uspokojeni a jistoty.

Nara:né Zivotni situace jg¢ba natit se poznavat,igkonavat je a zvladat.
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1.2.2 Techniky vyrovnavani se s narénymi Zivotnimi situacemi

Podrobny pehled technik vyrovnavani se s n&mgmi Zivotnimi situacemi podavéap
(1968).

Mezi zakladni techniky vyrovnavani se s rgugmi Zivotnimi situacemi pé#t agrese
a unik. Pokud se na cesk cili objevi gekazka, kterou nelze obejit, je mozno ji zdolat
piimou agresi. Je to rychla cesta k uspokojeriepgt oslabeni vnihiho nagti. M¢la by
byt nouzovymieSenim, jeji uziti je zavislé na uznavanych sfiskych norméach. Agrese
miva formu hrubého nasili, ublizovani, slovni unazitybijeni vzteku. Fma agrese je
technika v Bkterych gipadech giméiena a Bzné pouzivanda, &dy vede k Usgchu,
uspokojeni pdtby. UZiti agresivni techniky Uzce souvisi se stapwyvoje spolénosti
ajeji kultury. V zemich na vysokém stupni sgeleského vyvoje je hruba agrese
ohrozujici lidi a zajmy spotmosti hodnocena negati¥m je i trestana. V s¢asné dob je
velkym problémem xenofobni chovani velisti populace, podporované extremistickymi
provolanimi, zveéejnovanymi proslovy a videi na socialnich sitich, &tvaroti jinym

rasam a mensinam bez skinté znalosti problému.

Unik je spoléensky tolerovagj$im feSenim namné Zivotni situace. Mezi formy
unikového chovani p#tunik do denniho smi, do nemoci, stazeni se do samoty, regrese
jako krok zgt v osobnim rozvoji, k vyvojay nizsi taktice dosahovani jlfixace jako
ustrnuti uéitéhoieSeni problému, potiani a popeni fantazii a motiv jedince, které jsou

v rozporu se spotenskymi normami, negativizmus jako vzdorovité chudyasnaha

0 upoutani pozornosti za kazdou cenu. Prosty bfué casto @elny. Extrémni formou

uniku je sebevrazedné jednani.

Upoutavani pozornosti je reakci na pocit ogisif, gehlizeni, izolaci, podé®vani,
negativni srovnavani s ostatnimi, ale i nekritigk¢hodiovani a pratZzovani, které bylo

nahle ukoeno. Tato technika fize getrvavat az do dosgfosti.

Projekci Ize pelozit jako ,podle sebe soudim tebe.” Jedingsdpoklada u druhych stejné
nazory, postoje i motivy. Projekce maédeakladni formy. Prvni isuzuje druhym

jedinaim stejné zpsoby jednani, které sitipousti u sebe,fpstozZe vi, Ze nejsou spravné
(vSichni I1Zou a podvadi). Druh& formaigisuje druhym své negativni vlastnosti, zaiove

je u sebe popira (svalovani viny na druhé).
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Identifikace je dlezitym faktorem socializace jedince. Napomaha &ileai viastni
prestize, postaveni ve skupjnidentifikace s kladnym vzorem hrajeilézitou udlohu.

V nekterych gipadech mze mit agresivni, maladaptivni formy (hledani va)ik

Kompenzace je ¢astou technikou vyrovnavani se s negem. PRikladem je
vyzdvihovani sportovnich vysledk pred Skolnimi Usgchy, workholismus
neuspokojivych osobnich vztazich. Nevhodné formmpenzace jsou nadmmé pozZivani

jidla, alkoholu, drog.

Sublimace jako nahrazovani chovani spehsky neschvalovaného reakcemi spobesti
schvalovanymi, zejména altruisticky z&mnymi. (Cameron iGap, 1968, s. 76).

Racionalizace zd/odiuje jednéni v souvislosti se zvyklostmi sgolesti, snizuje nafii,

pocity viny a v¥itky svédomi tim, Ze jedineciikrasluje motivy svého jednani.

Trest a vykupovani sebe saniinpsi jedinci ,spravedlivy trest”, pokud niéghazi zvegi
od spolénosti, @irody, osudu, trestaji se sami odpiranim, zakaZgsto pinasi

,Smlouvani s osudem.*

Izolace je technikou odvozenou od Uniku. SniZzujezko frustrujicich situaci a konflikg

zarovei vSak zmensuje moznost ziskafigpby jednani ve skupirareSeni probléiin

1.3 Vyvojova specifika dospivajicich

Kazdé obdobi lidského Zivota ma sva specifikdvdd slova adolescence nalezneme
v latiné, kde znamenaust, mohut&t. Jde o Zivotni etapu mezitdtvim a dosglosti,
caso¥ byva vymezovana jako obdobi mezi patnacti az dvéety. Biologicky se jedna
o stadium dokoteni fyzického iistu. Vzhled je pro adolescenty velmi zasadni akagoyo
divky, tak i pro chlapce. Objevuje se zvySeny zapeswj zevrejSek. Nespokojenost s nim
pak byvatastym zdrojem stresu. Sport je vitanou aktivitadivdiuje €lesny vyvoj, rozviji
pohybové schopnosti, zvySuje vykonost, upge zdravi, formuje postavu. Sport ovliyje
povahové vlastnosti, utuzuje pevnoudliyv vytrvalost, rozhodnost, sebeovladani,
samostatnost, kolektivni sporty navic posiluji simyso spolupraci, kamaradstvi,
vzajemnou pomoc. Bbéh adolescence je obdobim formovani osobnostnidh dggchazi
ke stabilizaci povahovych vlastnosti, objevuje serdace na budoucnostigravuje se na

dosglost, ve kterou fechazi. Podstatnym rysem je vyiwaani osobnosti, Zéenovani se

11
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Mrivrw s

formovani sebepojeti a stabilniho obrazu ,ja“, umémE pohlavnim dospivanimjstovym
skokem, naistani ¢lesnych sil. Adolescentni ,ja“ jeSheni stale pléa zformované, roste
vybérovost spoléenského styku, ptgba vykru a tideéni. Zavaznym problémem je
obezita, kterd nenaplje ideal krdsy. Sebehodnoceni se zvySuje, pr{isaguzivotni
zkuSenosti, stabilizuji se ambiceéM se vztah k vlastnimu ,ja“, které se stava olgekt
sebeu¥domovani. Vznika novy obraz sama sebe, ktery zghrachopnosti, mySlenky,
nazory, touhy ai@ni. Postupné osamostavani inasi hledani sebe sama, usili o vlastni
identifikaci. Dilezita je sebelcta jako zobeéoy vztah k sob sama. Vyvoj vle se
projevuje ve snaze orgkonavani fekazek, ovladanim se, tvrdohlavosti, omezovanim se.
Jedna se o&domou zalezitost, sénujici ke stanovenému cili. Projevem vlastiilevje
rozhodnost, s jakou jdou za svym cilem, jak sarbeseontroluji, ovladaji se, odolavaji
piekazkam na cestza uspokojenim danych &ilJe teba podotknout, Ze zakladenile je
vzdy vrozena dispozice, se kterou febia vhoda pracovat a pozitivh ji stimulovat.
Rozumovy vyvoj dosahuje svého vrcholu, adolesceritiaji sklon ke zvetiovani svych
védomosti a rozumovych schopnosti. MySleni je akf8in samosta)Si, je pruzne,
tvorivé, dochazi k prudkému nistu abstraktniho mysleni, rozvoji forméltogického
mysleni. Vyvoj poznavacich funkci a intelektu mélikativni a kvantitativni stranku —
intelektudlni  Ukoly jsou teSeny efektivéji, rozhodujici je zfisob teSeni.

K charakteristickym ry@m adolescence patciledomost, vysSi odp@dnost, vySSi
vykony, orientace na usph. Problematika sebehodnoceni je podmanvykony jedince,
které porovnava s ostatnimi. Prudce se rozélgshd i duSevni vykonnost, manualni
zrwenost, intelektualni vykonnost. Vykonnost neni pasidma jen podle skuteych
vysledki, ale i v zavislosti na hodnoceni druhych. Z nealestého pozitivniho ocemi

a respektu mohou pramenit pocity nespokojenostimVesilna je touha po uznani
vrstevniki, poteba pozitivniho souhlasu. Objevuje sefpb& upoutat na sebe pozornost,
byt né¢im vyjimecny, prosadit se. Sebehodnoceni se postighabilizuje a vyhrauje.
Zdravé sebexdomi je znakem socialnzralé osobnosti, ktera jiz zna své schopnosti
a moznosti, vytyuje si gFimérené cile, pini zvolené ukoly. Nadmé sebetdomi
znamena nedoodrénou sebeitlvéru, vykazuje nadhodnocovani #znych oblastech
¢innosti a dovednosti. Jedinec sieqgauje, ma pocit, Zze vSe zvladne. {ili8 nizké
sebe¥domi je vysledkem nizké selis@dry v sebe i své schopnosti a sily. Jedinec se obava

zadanych ukdi, vlastniho selhani, nedostatek seibedy jeho vykon mohou jeStvice

12
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snizovat. Jedinec jéasto submisivni s pocity bezmocnosti aiwulénosti. Vyznamnou
oblast tvai mezilidské vztahy a interakce. Vztahy s tpdkteré byly v gedchozim obdobi
napjaté se postupnzklidnuji, presto se i nadale dljt vymezovat proti stylu Zivota
a hodnot rodii, toto vymezovani jiz nema formu protestu, ale jdgpiSe o tiché
ignorovani. Mezilidské vztahy dospivajiciho vyzna@&movliviiuji, sami do nich aktivh
vstupuji, na vyznamu nabyva vrstevnickd skupina. j& pro toto obdobi tujici,
vrstevnici nabizi stejné prozitky, zamy, spoluprapohled na s, mozZnosti
sebeuplaténi. Ve skupig je poctovana nezavislost na dasgch, vztahy jsou zde
rovnopravné, dodava pocit opory a ochrany. @& svym ¢lenim loajélni, toleruje jejich
jinde odmitané chovani, spoie zajmy &innost posiluji vzajemnou soudrZznost a pocit
sounalezitosti. Denrnprobiha proces socialniho srovnavani. Vliv na Betlroceni ma
postaveni jedince v této skupjnjeho oblibenost, akceptovani. Zde se formujeaboici
zkuSenost s tim, jakigobi na jiné, jak jefjiman ¢i odmitan. Komplikuji se a diferencuji
vztahy k @itelim. Adolescent odmije patelsky a spravedlivy ifstup Witele, jeho
odborné znalosti. Socializace zahrnuje spahsky styk s vrstevniky, funguje jako
informatni kanal, kde ziskavaji podstatnéést pozadovanych informaci. Déle je druhem
emocionalniho kontaktu, kdy si ¢édomuje skupinovou ifslusnost, solidaritu, fatelstvi.
Je i zdrojem meziosobnich vztatkdy ve skupig se @i hajit sva prava, buduje svoji roli,
soutZi o pozici. Roste p&gba uznani a pochvaly od vrstevinikle dilezité, aby jeho
socialni role odpovidala vlastni individualit Ve vrstevnické skupith dochazi
k diferenciaci interpersonalnich vztahzZvétSuje se rozdil mezi postavenim gad"

a odmitanych, izolovanych.

Toto obdobi je citlivé na vznik tzv. rizikového aclmi. Rizikem je snadné ovlivnitelnost
a moznost vyhrgovani politického nebo nabozenského nazoru a spojené radikalni
nazory na uspadani a vedeni 8ia. Zejména v saasné dob hrozi nafist extremizmu,

ke kterému se mohou mladi hlasit. Jejich Zivogjestma dostatek zkuSenosti, jsou snadno
manipulovatelni a nedokazi domysléistbdky svého jednéni. J&ba dospivajici chranit
pied timto rizikem steffy jako ged hrozbou drog a jinych navykovych latek. &ejgjSi
oblasti rizikového chovani je agrese, nasili, Skairogy. Dochazi k nastu delikvence.
Zagind se projevovat orientace osobnosténMse motivace kdeni a Skolnimu vykonu.
Postoj k @eni se vyhrauje, vzdlani nabyva na vyznamu, je chapano jako peaksk

k ziskani kvalifikace a spalenského uplatmi. Objevuje se vyrazna orientace na profesni

Zivot a praxi, patba vyniknout, byt lepSi nez ostatniefist je, vytyit si konkrétni cile.
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Pribyvaji zkuSenosti, znalosti, poznatky nejen zeldkd zdrofi, ale sami je i aktivh
vyhledavaji. Vnitni motivace je vyrazh vyssi, zvySuje se mira &domovani motiu

a jejich kontrola. Motivace kaeni jiz neprochazi velkymi vykyvy, je stabilni anz#gena
na vykon. Usiluji o roz$éni svych prav, jsotiasto krittti, neschopni kompromisu. Slovni
zasoba je na vysoké Urovni, vyfadani je dynamické, bohaté. MysSlenky jsou
formulovany pesr¥, jsoucasto pouZivany abstraktni pojmyasté je uzivani slangovych
slov, zkratek, cizich slov, patrné je to zejménkomunikaci v mobilech a p@tacich.
Vyvoj citi je  stabilgjSi, emocionalni bade jsou jiz pekonany, ubyva citove
bezprostednosti, naopakijbyva uwdomovani si citovych proZitk Festo je adolescence
obdobim dalSiho vyrazného citového rozvoje osolin®sthovani i citech se uplatje
sebekontrola a sebeovladani. Adolescenti jiz viee&imi svym pocitm, jsou schopni své
pocity a emoce kontrolovat. Zaporné emoce jiz nejs@ujici, nalady se stabilizuji
a vyrovnavaji. To rni i jejich vrejSi projevy, které jsou jiz kontrolované. Na vyznam
nabyvaji pojmy jako fatelstvi a laska. Pubescent diferencuje vztahy aaakddské
a pratelske, kdy fatelstvi je kvalitativa na vysSi urovni nez kamaradstvi. Tento vztah je
vybérovy, hlubsi, intimgjSi, zarové to znamena, Zze okruh blizkychiapel se zuzuje.
Pratelstvi je emocionalni, @inné, divérné, umo#uje pocit vzajemnosti, intimity,
vztahi v adolescenci, zaujim& privilegované misttatélstvi uzavirana v tomto obdobi
casto vytrvaji po cely Zivot. iletrvava neustalé srovnavani s vrstevniky, dosgivajce
dbaji na suj vzhled, hygienu, pétba libit se je péebou ubezpmvanim se o vlastni
hodnot. Sportuji, sleduji médni trendy, cestuji, poznavayé, @i se jazyky, vytveeji si
vlastni nazor na s, kulturu, experimentuji. Velmiietelné jsou intersexualni rozdily.
Divky jsou v tomto obdobi vystejSi fyzicky i psychicky, aufd uvadji az o dva roky.
Chlapci se realizuji po#itovanim fyzickych sil, sougenim o moc a poziciidce ve
skupirg, divky nachazeji uspokojeni v budovani socialniztahi. | laska je jiz trvalejsi,
zabarvena eroticky, touha po fyzickém sbliZenigpltovana.

V souwasné dob je ¢asto skldovana otazka sekularni akcelerace, ktera sodlonnguje
urychleni vyvoje v oblastitistu i oblasti sexualni. S rostouci zivotni Groveiwychluje
dozravani organizmu, uvadi se, zZe tytoémgnjsou patrné kazdych deset letikkadem
takovéto akcelerace je nastup prvni menstruacedé Jes konci devatenactého stoleti
dostavaly divky prvni menstruaci v patnacti, Sedindetech, v Sedesatych letech

dvacatého stoleti se tentatkv snizuje na iinact let. Ricinami se jevi kvalitgjSi,
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hodnotrjSi a zdra¥jSi vyZiva, vyrazné zlepSeni hygienickych podmiradkové zvyseni

viv s

Zivotni Urovr¥, nesrovnatekh kvalitnéjSi zdravotni p& a to jak o matku v deéb
dostupnych informaci, kontakt s bohatym socialnfospedim, vysSi stimulaci, zvySovani
informovanosti a urychlovanim mentélnich funkci. ¥®e je spojovdno se zrychlenim
vyvoje spolgnosti. Protikladem ktomuto vyvoji je jev nazyvarngko sekularni
decelerace. Tento jev souvisi s neroviorosti vyvoje v pubegta v adolescenci, kdy se
projevuji tendence akcelérd, tak i retardéni. Tim je mysSleno prodluzovani Skolni
dochazky, stoupajici naroky na kvaliftkd pripravu, zvySené pozadavky na vykon,
pietZzovani @ivem, pozdjSi nastup do prvniho zasstnani. ZvysSuji se pozadavky na
jedinci. Ve vysledku pak fyzicky do&lp jedinci zistavaji nefimérend dlouho bydlet u
svych rodéa, nechavaji se Zivit a vSemaZap&ovavat. Povazuji za naprosto satiepmé,
Ze je rodte Zivi, plati jejich vydaje, zaji§ji piny servis doma, aniz by za to cokoli na
oplatku pozadovali. Tentoristup ,umetani cestky” je kratkozraky a nefinasi uzitek ani
jedné straé — rodce se citi frustrovani a mladi se netiaiit vlastni Zivot, samostatrse

rozhodovat a néstidledky za své jednani.

V zawretné fazi tohoto obdobi dochéazi k odchodu z rodinyddvani vliastniho Zivota,
profesni kariéry, fijeti vlastnich norem jednani a chovani, sebepdzistups nabyva
na vyznamu vlastni budoucnost. Adolescence je leomantegr&niho obdobi, Ukolem

adolescenta je najit sam sebe.

1.4 Nefastjsi stresory stedoskolaki

Adolescenti se stefnjako ostatni ve svém Zivotsetkavaji s celouadou starosti
a problénd. Jen jejich prozivani je jiné, jejich vnimangj&gjsi, intenzivigjSi. Je omylem
si myslet, Ze Zadné starosti mit nemohou. Jejialosti a trdpeni se tykaji rodinného
Zivota, vztali s vrstevniky, se Skolnim pragmem, roli v socialni skupin viastnim
vzhledem, travenim volnéh@msu i s vlastnim #micim se ¢glem a naladami. Vyznamnym
stresorem jeifechod ze zéakladni Skoly naesini.Casto dochazi ke #etrhani dosavadnich
pratelstvi, nutnost navazovani novych vZtamudovani pozice v noveé vrstevnické skapin
hledani nové role,ipsthovani na internat nebo kazdodenni dajiitcha novou Skolu, jiny
styl weni a zvySené Skolni naroky, nouitalé. V tomto obdobi, kdy di opoustji své

domovy, dochazi u jejich rotli ¢asto k tzv. syndromu opu$ieho hnizda, kdy dochazi
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k naruSeni vztahmezi rodéi, ochladnuti jejich cit a vzdjemnému odcizeni. Prodje
toto zjiS&ni velmi stresujici, nelbose vyrovnava s vlastnimi problémy, k tomu &edvaji
obavy o rodie. Dochazi ke zvySeni materialnich vydapojenych s novym studiem
a porovnavani materialni uravmezi jednotlivymi adolescenty. Ekonomické rozgdgu
velmi zavaznym stresorem. Také nové bydleni narmate je moznou fi¢inou stresu.
Pomineme-li stesk po domé&vje nutno se vyrovnat se ztratou soukromi, jinghimem,
nutnosti sdilet jeden pokoj s tim, koho sami naliyohevyhovujicim vybavenim,
omezenim v dennim rezimu i&lba i moznosti stravovani. Problémerazen byt i traveni
volnéhocasu. Nabizi se celd@ada novych lakadel, na které nemusi byt vzdy destzp

odmitani vrstevniky, tlak na vy3Si odgdnost a Skolni vykony.
Stresory mizeme dlit na psychické, socialni, fyzicke.

Zdrojem psychickych stresordospivajicich je z#ma Skoly, nezvladaniciva, velké
mnoZstvi Gkal, pocit velké zodposdnosti,casova tisk, nedostatek informaci, konflikty
s vyuwujicim, spoluzaky, novymi kamarady, neschopnoséztattkoho, komu by bylo
mozno se vypovidat, absence partnera pro intimtahyz Velmi zavazné jsou konflikty
v rodirg, kdy rodite mohou mitcasto nefiméiena @ekavani, kterd nejsou adolescenti
schopni naplnit, z toho pramenici frustrace nanstradict i adolescerit. Je ¥ejméa snaha
vymanit se z fevazujici rodiovské autority. Druhymifkladem pak mohou byt naopak
nezajem rodiat o dti, jejich odmitani, zarfeni na vlastni kariéru, uplaceni darky

a perzi, které ma nahrazovat r@dvskou lasku, starostlivost, empatii.

Zdrojem socialnich stresor jsou hlave konflikty se spoluzaky, diteli, prateli, pocit
vydédéni, nedostatek socialnich kontékhadky, zavist, intriky, pomlouvani, Sikanovani,
ignorovani, sociélni izolace, obeckonflikty v mezilidskych vztazich.

Zdrojem fyzickych stresdr je velky objem diva, odkladani ukdi na posledni chuvili,
Spatna organizac&asu, nesprawnkonstruovany rozvrh, velké mnozstvi mimoskolnich

aktivit, nevhodné progdi — horko, chlad, vydychany vzduch, hluk, Spatsgstleni.

Nasledkemdchto stresar postup® dochazi kdlesnym i duSevnimifznalkim stresu, jako

jsou pocity nagti, nespavost, somatické problémy apod.

Stresoveé faktory u adolescénéz tedy shrnout nasledoun

- Problémy se Skolou, zvladaniniiva, absolvovanim Skoly
- Neschopnosti neochota organizovat gvwasovy rozvrh
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- Obavy z vlastniho selhani

- Volba profesniho uplatmi

- Problémy s nedostatkem gen

- Osobni vztahy

- Rozvod rodiu

- Problémy s rodi, sourozenci, novymi partnery radi
- Snaha vymanit se ragivské autority
- Nepimérené pozadavky rodii

- Nemoznost nakupu luxusniho zbozi
- Nedostatek peiz

- Nedostatek soukromi

- Spatna organizagasu

- Télesny vzhled, obezita

- Vy3Si odpo¥dnost

1.5 Prevence a zvladani stresu
Prevence stresu znamena cfle® zdrojm stre§ vyhybat a minimalizovat je. Stres ve

Skole Ize minimalizovat planovanim uUkoldelegovanim nedezitych &ci, stanovenim
jasnych hranic, stanovenim realistickychiciharoki, ocekavani, zohledimim vlastnich
potreb (Buchwald, 2013).

Obecrt |ze stres zvladat pomoci pozitivnich myslenektqészkusenosti aipdstav. Sila
pozitivniho mysleni je prokdzana a odvadi pozormashegativnich myslenek. Cilenym
jednanim minimalizujeme stres, to znamena, Ze iéwveéene Ukoly na posledni chvili,
piedvidame je, vypracujem&asovy harmonogram, ktery dodrzujeme. Zvladani stres
pomoci Elesného a psychického uvelri napomaha vyrovnat se stresem s klidem

a nadhledem.

,TVoje strava é je ti Iékem." Jiz Hippokratesédél o (Kincich a vlivu stravy na zdravi.
Vliv kvalitni a vyvazené stravy je neoddiskutovatgh pomocnikem dobré fyzické
i duSevni pohody. V s@asné dob se diskutuje o tom, Ze existuji potraviny, ktetes
podporuji, jako fiklad je uvadna stedoevropska kuchyn a naopak potraviny
podporujici odolnost proti stresu. Stravovaci n§vgkedosSkolak se postup# zlepSuiji,
piesto je namist stdld oswta, vyzdvihujici pozitivni finos pestré a zdravé stravy.

Jednodussi je prace tam, kde je problematika vyZzakomponovana do Skolni vyuky

17



1TEORETICKA CAST

a studenti se vice zabyvaji sportem a s&sjog tam, kde je zdrava strava praktikovana

v rodirg.

Tuky jsou zakladnim zdrojem energie. Jejich n&mé konzumace Zjgobuje nadvahu,
obezitu, ktera je vyznamnym spaoti&m kardiovaskularnich nemoci, cukrovky, vysokého

cholesterolu, nemoci traviciho Ustroji, pohybovékoji, rakoviny, zarovei stresu.

Nadn&rna konzumace soli zvySuje krevni tlak, duSevniétiage teba gipomenout, Ze
kuchyiiskou $il konzumujeme i skrgtv peiivu, tolik oblibenych bramborovych lupinkach,
solenych @iScich, polotovarech, ale i v jidlech zZgmych stravoven. Naopak neslana

dieta ma vliv na sniZzeni psychické drazdivosti.

Cukry — jejich nadrrna konzumace Zgobuje obezitu, v kombinaci s nedostatau
zubni hygienou kazivost ztpprispiva k mnozeni plisni a kvasinkovych infekci. Cjek

pochutinou, lidskégto si jej umi vyrobit z konzumované potravy.

Bila mouka je produkt, kterému bylo gpnyslow odebrano to nejcerj$i — slupky
obsahujici vitaminy, mineraly a stopové prvky. Bit@uka zabnguje vstebavani zivin ve

strevech a negatiwitak ovliviiuje lidské zdravi.

Nadnernad konzumace masa a uzenidze zgsobovat podle poslednich vyzkarkVHO

rakovinu.

Kofein aktual@ nabudi centralni nervovou soustavu, mgsi cévy, povzbuzuje centrélni
nervovou soustavu, apobuje pocit s¥Zesti, bdlosti. Nadnérné uzivani kofeinu, ktery je
obsazen i \aji, kakau, coca-cole,cokolad, energetickych napojich #gpobuje

v dlouhodobém horizontu zavislost n&mm navozuje deprese, neurdzy. (Drotakova, 2003,
s. 30). Abstinetnimi ptiznaky nedostatku kofeinu je nutkava touha pm nbolesti hlavy,
nervozita, podrézghost, nesougtdnost.

Alkohol je latkou misobici na psychicky stav, oviiuje hladinu cukru v krvi, uvduje
psychické zabrany. V malych davkach podporujetchyidlu a traveni. NaduZzivani
zpisobuje problémy nejen zdravotni, ale i socialniychgké. Jak uvadi Dorotakova
(2003, s. 30) nezadoucimi nasledky je naruSemdirl cukru v krvi (kocovina),
zavislost, deprese, socialni konflikty a nasledingss postizeni usudku, degenerativni

zmeény mozku, alkoholicka demence, poSkozeni jater.

Kouieni je dalSi nebezpeou zavislosti, ktera tize zgisobovat poSkozeni plic, dychacich

cest, chronickou bronchitidu, vznik Zalédéch wedi, zvySuje srazlivost krve, zvySuje
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riziko infarktu, rakovinu. Koteni v €hotenstvi ma za nasledek nizsi vahu novorazenc
negativni vyvoj plodu, po narozeni mivaji abstitrérpriznaky. Zavislost na kdani je jen
tézko zvladnutelna. Rizikovymi faktory pro vznik zaldst na nikotinu jsou zaroire
rizikové skupiny vrstevnik Pra¢ zde zé&ina konzumace alkoholu a kewi, stava se
jakousi spoléenskou normou. VSe umigje i to, pokud koti rodice. NejovlivnitelrgjSimi
jsou pra¥ adolescenti, kde je negativni dopad na organizmejsorsi.

Naopak existuji potraviny, které dle vyzivovych aodi tlumi stres. | potraviny mohou
sehrat vyznamnou roli v ovlivni nasi mysli. Mezi potraviny, kter&ipaseji zklidgni
pati krati maso, nizkottné ml&né vyrobky, tmavozelend zelenina (Spenat, kapusta,
petrzel, kedlubna), celozrnné potraviny, vitamin Wlcium, hdcik. Naopak alkohol,
nikotin, drogy v konéném disledku Uzkost prohlubuiji, i kdyZz zfatku se zda, Ze ji tlumi.

Metody zlepSeni stravovacich nawyjgou obect znameé, avSak malokdy dodrZzované. Pro
zlepSeni zdravotniho i psychického stavui@ba snizit fijem tuld, cukri, kofeinu, soli,
uzenin, alkoholu a nikotinu, naopak zvysitijem tekutin, nejlépecisté vody nebo
fednych ovocnych a zeleninovychtd&, celozrnnych potravin, rybiho masa, ovoce,

zeleniny, vlakniny.

1.5.1 Zivotosprava a hospodeni s¢asem

Odpaiinek je velmi dlezity pro regeneraci sil, psychohygienu, odboundva
stresu, pozitivni vnimani. Aktivni od@ioek zahrnuje zejména sportovni a pohybové
aktivity, ale i relaxani cviceni, pasivni odponek zahrnuje spanek, a vSechny snizené

aktivity, tedycetbu, sledovani filr, poslech hudby, setkavaniigfeli.

Spanek spétbuje asi jednuiétinu nasSeho Zivota. Je jednim irgzenych zfsohi
odbouravani nasledkstresu. (Dorotakova, 2003, s. 34). Po kvalithpanku se citime
psychicky i fyzicky odpginuti, plni energie. Naopak nekvalitni spanek jmsasols ¢asto
pricinou stresu. Nejsme-li dostéte vyspali, nejsme odgouti, odolnost i¢i zakzi se
sniZzuje, vznik depresi zvySuje. Nag€jSimi pricinami nekvalitniho spanku byva stres
obecr, Spatna vyziva, nedostatek pohybu, Spatné soditiné (Dorotakova, 2003, s. 35).
Pro zlepSeni kvality spanku jéeeba Uprava fyzikalnich podminek — ¥jrand mistnost,
zataZzené Zaluzie, nekihé prostedi, kvalitni postel, ale i zéna Zivotniho stylu a ritual—

dodrzovani denniho rezimu, usinani a probouzenstggou dobu, stravovaci navyky
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(lehké jidlo k veeri, nepit alkohol ped usinanim, i kdyZ se kratkodobnize zdét, Ze po
alkoholu usiname lépe), usinatii ypypnuté televizi nebo notebooku.

Hospoda&eni scasem pat k vyznamnym stresm. Hitom pra¥ tato oblast je nejsnaze
ovlivnitelna. Stanovte si fpmérené, splnitelné cile, nesnazte se zvladnout vSe.
Nenechavejte pni ukoli na posledni chvili, vzdy &te ¢asovou rezervu, stanovte si

dulezitost a priority. Poriize i seznam uka| které se $ spinéni odSkrtavaiji.

Aktivni pohyb je efektivnim a firozenym prosedkem neutralizace stresovych horrion
a prevence tzv. civilizmich nemoci. (Dorotakova, 2003, s. 45). Pravidepohyb
napomaha &nnému odreagovani negativnich emoci, odbouranichisiyych bloki
a fyzického nagti zpaisobeného stresem, redukci nadvahy a tim pozitivaiifimani sama
sebe, sniZzeni hladiny cholesterolu, posileni inmiimit systému, zvySovani odolnosti

organizmu wci zagzi.

1.5.2 Socialni opora a stres

Nezbytnym pedpokladem ke zvladnuti stresu je pomoc blizniglobmatiku socialni
opory podroba ve svych publikacich rozpracoval MareS. Socialpbra je mozno
definovat jako vsicny pistup personalu, soudrznost rodiny, bezvyhradnéitipoiz
akceptovani, pomoc v nouzi, nas&vani nemocnych, sdileni radosti a strasti, alinké
chovani. (Mare§, 2002a, s. 267)fiwohlavytik4, Ze socialni oporou v SirS§im slova smyslu
rozumime pomoc, ktera je poskytovana druhymi lidamémutlovéku, nachazejicimu se
v zatzove situaci. Obeenjde o c¢innost, ktera tomut@lovéku jeho zatZzovou situaci
urgitym zpasobem uletuje. (Kiivohlavy in Mares, 2002a, s. 268). Hlavnim cilergigmi
opory je tedy usnadni zatze jedinci, ktery ji pdebuje, ocitl se v nouzi. Podrobny

piehled funkci socialni opory uvadi ve své publikderes:

- Emocionalni opora - poskytovanaritplem, kamaradem, uiigjici
o respektu, osobnimudérném vztahu (popovidani si, poskytnuti svého
¢asu, naklonnost, empatie) vede Kk pozitivnimu posunujedinco
hodnoceni, posiluje sebiagru, zvysSuje sebedomi

- Instrumentalni opora — podpora poskytnutim hmotoéngxi, prakticka,

materialni podpora, pomahajici chovaniijeni pegz, vybaveni, pomoc
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s domacimi pracemi, odvoz do nemocnice, hlidéti) dzede k pozitivnimu
zvladani zatze,eSi praktické problémy, pomaha relaxovat

- Inform&ni opora — poskytnuti rady, pomoci, zhodnoceniasgyreSeni
problému (pomoc ip vyhledani informaci, poskytnuti rady &ignych
ieSeni) vede k ziskani gebnych informaci a Zgohi feSeni, poskytuje
konkrétni pomoc b ziskani patebnych sluzeb, vede k efektivnimu zvladani
Ukoha)

- Opora poskytovana socialnim spmastvim — poskytuje pocit
sounalezitosti, fiislusSnosti, z&eneni (spol€éné kulturni, sportovni,
spole&enské aktivity, ndkupy, zajmové aktivity) navozujeadné emoce,
odvadi obtzujici myslenky od problému, chvilkové zapomenutigbemu

- Opora potvrzenim platnosti — poskytujetru vazbu a socialni srovnavani
(zdravy nahled probléim nahled na vhodnost chovani jedince, vigadni
emoci) umoiiuje srovnavani, snizuje pocit, Ze je mimo normwoazaje

védomi, Ze to, co proziva, lidé akceptuji. (Mare¥2Gs. 38).
Velmi podobné deni socialni opory nabizi i Dorotédkova, kteragji dakto:

- instrumentalni - materialni, fin&ni, cinnostni (@jcka, pouzité oblkeni,
potravinova pomoc, zaji&ti uklidu, nakupu)

- informani - poskytnuti rady, vyhledani informaci

- emocionalni — empatie, sounalezitost

- hodnotici — posilovani sebiadry, sebegdomi
DalSi mozné deni nabizi opt Mares:

- opora nabizend, kterou poskytovatel dava najevq@e f®¥praven pomoci, nabizi
zpisoby feSeni, pomoc nevnucuje, ponechava na subjektupachc gijme, Ci
nikoli

- vyhledavana opora je pomoc, o kterou si jedinec i$kén— verbals, nonverbaly,
vysil4 signal, Ze situaci sdm nezvladne, pomocuial

- poskytovana opora zahrnuje aktivity, které majciégpomoci zvladnout zé¥. Na
rozdil od nabizené pomaoci je tato konkrétni, poskgtel gimo jedna. Zde mohou
nastat d¢ situace — v prvnimifpact je poskytovana oporatipmana klads, je

prozivana pozitivéy jako osvobozujici, ve druhémiipadt je opora vnimana
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negativré, neni vyZzadovana, je vnimana jako&ojici, nevyZzadana, vnimana jako
zasahujici do soukromi

- ziskana opora je takova, kterou jedinec fakticlskaia uz vlastni iniciativou, kdy
si 0 pomodadekl, nebo z iniciativy okoli, které ji poskytlo

- vnimana opora je tou, kterou jedinec peilt, vnima ji, hodnoti, zda mu pomaha
nikoli nebo zda zcela chybi (Mare§, 2002a, s. 2B9).2

Jak jiz bylo vySe zmiimo, socialni oporu je mozno vnimat nejen pozitj\ale i negativa.
Frustrovdn mZe byt jak poskytovatel {fjemce oporu odmita jako nedostateu,
nevhodnou, urazejici), tak fippmce (opora je &kavana, ale néghazi, je nedostataa,

nevyhovuijici).

Zawrem lze konstatovat, Ze socialni oporu neni mozatwzet bez uvazeni, vzdy jelba
mit dostatek informaci o situacitigmce opory, znat jeho nazor na druh a intenzitu
nabizené pomoci. Zdrojem socialni opory jsou v osggr ¥tSine nasi nejblizsi, tedy
rodina, patelé, spolupracovnici, sousedégitelé, psychologoveé, vychovni poradci,
instituce.

Védomi socialni opory vyraznzvySuje odolnost proti stressu a motivaci zvi&tegsove

situace.

1.6 Protistresova opakeni

Jak bylo jiz dive feteno, nikdo neriize podavat optimalni vykon,apobi-li na ®j
negetrzit stres. Pod jeho tlakem se uchylujeme k rutinniegim@ni, najizdime na Usporny
rezim, kvalita i kvantita prace klesa. Protoiiebl znat a vyuzivat protistresové techniky,
i kdyZz ne vSechny v této praci uvedené jsou vhadpén adolescenty, kterymi se prace

zabyva.

Denik stresovych situaci je zakladem pro &ji§tjaké situace vnimame jako nejnéngsi.
Je teba zaznamenavat kazdou situaci, ktera je vnimgkm jaréna, nejlépe po dobu
jednoho tydne. Zaznamenavame i osobni pocitysapieSeni. Vyhodnoceni stresovych

situaci a jejicifeSeni napomaha v boji se stresem.

Stanoveni cil je dalSi prioritou. Zamysleme se nad tim, co jeegu dilezité, co naopak

jen prohlubuje naSe ne@mé pracovni tempo.
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Odpaiinek je dalsim pomocnikem proti stresu. Kazdémioovyje jiny zfisob relaxace.
Zeny tSinou voli relaxani a regenetai techniky, muzi naopak voli sportovni aktivity.

Kvalitni spanek je prioritou obou pohlavi.

1.6.1Metody odpcginku a relaxace

Jak uvadi Kraska-Ludecke (2007, str. 16), metodyocidku a relaxace fizeme rozdlit
do fi oblasti: metody duSevniho odftku (autogenni trénink, progresivni svalova
relaxace, cesta do fantazie, medit&taené pedstavy), metodytesného odpsinku (joga,
Feldenkreisova metodagleésna cuwteni, dechova ceeni), metody tviiveho odpdinku

(aromaterapie, terapie barvami).

Relaxace znamena v podstaivolréni svalovych viaken, zagfuje se tedy vice n&lo.
Spolu se spravnym dychanim ipak neinnéjSim zpisobim neutralizace negativnich
dopadh stresu. B spravném provéashi dochézi ke zpomaleni dychani, sniZzuje se krevni
tlak a puls, zpomaluje se metabolismus. ZvySujereeukce serotoninu, ktery poziti&n
pusobi na dobrou naladu a spokojenost. Mezi zaklapigoby relaxace je moznoizalit

masaze, akupresuru, reflexni terapii, postojovéervi (Dorotakova, 2003, s. 81).

Nejrychlej§im, nejméh nara&nym zpisobem jak snizit stres, je koncentrace na dychani.
Ve stresu dychame rychleji, povréhnéasto se nam ,neodstava kysliku." Spréavn
provadna dechova céeni vedou k celkovému zklidni, lepSimu vyuziti plicni kapacity,
zlepSeni koncentrace. Vyhodou dechovyckteni je jejich moznost provatlje kdekoli.

Dychani i relaxaci je nejdlezitejSi. Je teba dychat zhluboka, idealni je lehnout si na

podlahu a plé se sousedit na jednotlivé nadechy a vydechy.

Aromaterapie je technikou, kterou lze s&dpem praktikovat v soukromi arigmné
atmosfée. Pouzivaji se vonn&ipodni latky, éterické oleje. dihky jsou zklidiujici nebo
naopak povzbuzujici, navozujici lepSi naladu, Zale& tom, jaka &n¢ je pouzita.
Aromaterapie s€asto kombinuje s relagai masazi a hudbou, pak jéinek znasobeny.

Velmi zklidaujici jsou aromakoupele, aromamasaze.

Relaxace pomoci hudby se vyuzivAd od davnyeékivHudba dokaze ifjemne uspat,
uklidnit, potlait anavu @i mechanické praci nebo naopak nabudit k vySSi iumsdi.
Pomaha p prohloubeni relaxace a zaitk ni.
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Relax&ni tanec je technikou na pomezi mezi muzikoterapgohybovymi technikami.
Podstatou je spravné ripsvali, drzeni ¢éla. Relax&ni tanec ma o ujici, energizujici

Gcinky, navic spojené s kontaktem s druhymi osobami.

1.6.2 Mandala

Tvorivé uvolreni je zpisobem, ktery mize vyuZit kazdy dle vlastnichrgastav. Zahrnuje
zpev, malovani, hru na hudebni nastroj, vySivani,idai&ni prace, v posledni déliak
popularni mandala (protistresové omalovanky). lejighodou je nenatmost na vytvarné
schopnosti, volba pragdi, ¢asu, mista. Cilem neni dokonaly vytvarny projewe al
harmonizace osobnosti, zKliglm mysli. Jiz C. G. Jung pouzival mandaly v psyehapii,
jde tedy o znovu objevenou techniku. Jung ve suyyatich popisuje kruhové kresby,
které se svymi pacienty prowid

Mandala tedy znamenda kruhfest, obvod, magicky kruh, ktery Jung spojil stedém
osobnost, s JA. Motiv kruhu se objevuje od negignve viech kulturach, na vsech
kontinentech, je symbolemédomi, Zivota, smrti i znovuzrozeni. Nejvyznafj®im
kruhem je slunce, ze kterého lidstvéerpa energii, Msic zaseridi lidské cykly, giliv

a odliv mde. Mandala jako pofitka k dosazeni Zadaného duSevniho stavu je znama i
v Evrop — nizicova okna v gotickych katedralach, kruhoviedbwky labyrint. (Fincher,
1997, s. 28).

Pro praci s mandalou nerieba nakladného vybaveni. 8tgapir, barvy, hlina, kdmen,
tuzka, kw«tiny, pisek, devo, Kize. Mandala tedy nemusi byt jen kresleny projev.
Dulezitym predpokladem je vhodné klidné priesti, kde nebude jedinec vyruSovan,
rovny pracovni povrch, bonusem je pak klidnd, ratak hudba. Jak jiz byleeteno, cilem

neni dokonalé vytvarné dilo, ale pocit uspokojeklidnéni mysli, relaxace.

Pouzité barvy, tvaryisla v mandalach hodrvypovidaji o sotasném rozpolozenitvce
mandaly. Pro nadzornost budou uvedeny zakladni vgyriaarev a tvar tak, jak je uvadi

Fincher ve své knize Vytyéni mandaly. (Fincher, 1997).
Barvy:

- cerna je barva temnoty, zla, smrti a tajemstvi. \i§ygda o prazdnat chaosu, je

protikladem bilé, symbolu stla
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- bila je barvouistoty, panenskosti, duchovna, bila zasgb swtlo samo

- ¢ervena je barvou rituél pohba, obsti a I&eni, zarova je i barvou krve,
Zivota, symbolizuje Ducha Svatého

- modra je barvou jasné oblohy, klidu, jasu a miru

- Zluté je barvou slunce, Zivota, tepla, nazije bozskou vlastnosgdomi, ktera
umozuje vidkt a porozunit

- zelena je barvaifrody, nstu, cerstvosti, pipomina cyklickou obnovu sta
a [xirody, je barvou jara, novéhocgku, skrytych moznostiustu, energie

- oranZova je barvou B&ice v upitku, barva podzimu, podzimniho listi.
Vyjadiuje pohodu, spokojenost, teplaefstavuje vnini vhled a porozugmi,
je ohrem se stanovenymi hranicemi, vybizi iafelskému posezeni sjpeli
u planouciho krbu

- fialova je barvou krdl, bohatstvi, ale i marnotratnou znamkou Zivota $emé
rostouciho ve fialkadch, kosatcich, krokusech, jéyragim energiecervené
a klidu modré

- rdZova je barvouda, predstavuje nevinnost, zdravi, dismyslovost, emoce,
mladi, ale zarowue zranitelnost, strach z odhaleni, i@itu pée. Je barvou
Zenstvi

- hréda je barvou plodnosti, sklizené Urody, povinngstiieby

- Sediva je neutralni barvou, je spojena s kamenapelpm, mlhou, je postni
barvou. Tradiné je spojovana s vykoupenim (pytlovité ¢og kajicniki,
posypani se popelem smyvé&idmy). Sedivd symbolizuje nedostatekugit
emoci, pdatek deprese, netgost, Ihostejnost. Zaroxige i barvou sté a s nim

spojenou moudrosti, zamyslenim se nad minulosaitivesmem
Cisla a tvary:

- jedna jecislem jedince, jednota, &atek procesu

- dw je ¢islem dcleni, opakuje, vytvd symetrii

- tfi je ¢islem vitality, energie, pohybu, svaté trojice

- Ctyii je cislem vyvéaZenosti, celistvosti, Uplnosti, vymezbjanice, organizuje
prostor — mametyti svétové strany¢tyii roéni obdobi

- pét je cislem celistvosti — dokonalou ruku tveeét prsii, lidské €lo predstavuje

pét cipd hvézdice
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- Sest jecislem tvdeni, dokonalosti, rovnovahy, Sesty de@hBstvdil muze a
Zenu, je symbolem cyklu stieni s¥ta

- sedm jetislem mysticismu, tolik barev ma duha, sedmy daimgem odpdinku
po stvdeni s¥ta Bohem, znamena zavrSeni, dakemi

- osm jecislem stability, harmonie, znovuzrozeni, je spojav&e vzkiSenim
Krista, ktery osmy den vstal z hrobu, je symbolé#ivE vody ktu

- dewt je ¢islem spoléenstvi bold, andld, symbolizuje kosmologii zaloZzenou
na tech forméach existence

- deset jetislem dokonalosti, moréalky, realismu. Je t@gtanasich prst, kterymi
se dotykdme, hladime, drzime, je zakladeéfselné soustavy, zakladem

matematiky @adu s¥ta

Nezanedbatelny vyznantigvorbé mandal maji i zvata, ptaci, ketiny, tvary (kruh, iz,

kapka).

Vyznam vSech vySe citovanych symigé pomickou k porozuréni sama sal) odrazeji
shromad’ovani a uspi@davani informaci o séhb swté¢ kolem nas, odrazeji pohled na
sebe, sbt i ostatni. Mandala je symbolem reality Zivomsymbolem archetypniho ,JA",
fidi nas, vede, chrani a posunuje k tomu stat Sgnegpidmi.

Prekvapivym zjis¢éni pri provadném vyzkumu bylo, Ze velk&st respondefitmandaly
zné a i obas vytvdi.

1.6.3Asertivita

Asertivitou rozumime ugmi prosadit se a zarov@espektovat prava druhych. Napomaha
pii feSeni slozitych situaci, které nas stresuji, vy amiry. ,Asertivita je jednani, které
neni ani pasivni, ani agresivni. Asertivita j@iggpb komunikace a jednani, kterghoveék
vyjadiuje a prosazuje upnre, otewerg, a @gimeient své myslenky, city, ndzory a postoje
jak pozitivni, tak i negativni podoby. Postupuj&,taby neporuSoval asertivni prava sva,
ani ostatnich lidi* (ValiSova, 1992, s. 11). Aseith pomaha vyrovnat se se stresovymi
situacemi, ziskatipmeéirené sebaexdomi, pomahaijimat kritiku a prohru, konstruktivh
kritizovat, nebat se jednat s rgemnymi lidmi, branit se manipulativnimu jednani,
prosadit své nazory, umiidje vazit si sam sebe, svobédse rozhodovat bez pogiviny,

pifimérerg vyjadiovat své pocity, dokazat pozadat o pomdimmut odmitnuti bez pocitu
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urazky, umdt prosadit své opra¥né pozadavky, dokazat naslouchat. Umge byt sam
sebou.

Asertivni prava

Kazdy méa pravo svobodrnvyjadiit sviij nazor, postoj, pozadavek a to bez pogiiny.

Asertivni prava jsou o vritti svobod jedince.

1. Mam pravo sam posuzovat své vlastni jednani, migglarpocity a byt zada za
jejich dasledky sam zodp@dny (nenechme si vnucovat cizi nazor, nepodléhejme
ustalenému hodnoceni, zviyk)

2. Mam pravo neposkytovat zadné vymluvy, wtseni, ani ospravedémi sveho
jednani (jsme zodp@dni jen sami sah neuZivejme zbytmé a nadrérné
omluvy)

3. Mam préavo posoudit, zda a nakolik jsem zodfumy zaieSeni problérn jinych
lidi (nejvétsi zavazek mame sami za sebe, néglba ostovat vliastni hodnoty
a pokazdeé sefjzpisobit)

4. Mam pravo zmnit svij ndzor (nikdo neni neomylny fipustit chybu a zmnu
nazoru je pro dobro&ei)

5. Mam pravo dlat chyby a byt si za&zodpowdny (neni teba mit pocit viny
Z chyb)

6. Mam pravotici ,Ja nevim.” (neni ostudouéoo newdét, nabizi prostor pro
sebevzdliavani)

7. Mam pravo byt nezavisly na dobrélvjinych lidi (ne vSichni nds museji mit radi,
s kazdym nemusime vychazet jako s nejlepSimi katyajé ¥eba si ugdomit, ze
s niekym budeme vychazet jen v rdmci slusného chovani)

8. Mam préavo ¢init nelogickd rozhodnuti (nemusime vzdy d&nzdivodnit sva
rozhodnuti, nemusimeslét jen rozumné &ci)

9. Mam pravorici: ,Ja ti nerozumim.” (neni nasi povinnos&tst myslenky druhych,
nelze byt stale empaticky, vnimavy)

10.Mam pravotict: ,Je mi to jedno.“ (nemusime byt nejlepsi, do&ld) (Prasko,
Praskova, 1996, s. 60-64).
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Asertivni techniky

Nacvik a zvladnuti asertivnich technik napomah&d&hi narénych situaci v Ziva, lze

je zkouSet doma, ve Skole, s kamarademgrodi
Z&kladni asertivni techniky:

- asertivni NE

- pokazena gramofonova deska

- otewené dvée

- sebeotekeni

- volna informace

- negativni dotazovani

- negativni aserce

- prijatelny kompromis

- selektivni ignorance (ValiSova, 1992, s. 65).
Asertivni NE ndm umatuje odmitnout pro nas néijatelny pozadavek bez pocitu viny,
pokazena gramofonova deska néswytrvale opakovat s\j poZadavek az do pozitivniho
vyieSeni situace fpatelny kompromis pomaha nalézt spwiéieSeni bez toho, Ze bychom
nékoho ponizili a urazili, oteeené dvée nas i pfiznat, ze druhy ri#e mit pravdu
a fitom si zachovat i svoji pravdu, negativni aseré@s méi souhlasit s oprawmou
kritikou, pomaha pznat a pijmout vlastni chyby, sniZuje agresivitu protivnjkeegativni
dotazovani podporuje opraumou kritiku s cilem konstruktivhpouzit vSechny informace,
selektivni ignorovani napomahé pvladani hivu, kdy cileg nereagujeme a wdiujeme

nepodstatné informace pouzité druhym v hadce dwafek

Cile asertivity

Jak jiz byloteteno, cilem asertivity je uéni prosadit se a zaroverespektovat prava
druhych. Asertivita pomaha ot@né vyjadrovat své pocity, poeby, nazory, postoje,
ovliviuje zpisob mysleni i Zivotni styl. Umdhje zachovani sebedcty, Ucty i respektu
k druhym. Je zarowe sebepomoci — sebeprosazenim, sije¢in, sebepotvrzenim.
Asertivita se zagiuje na moznostieSeni. Hlavnim cilem neni vyhra za kazdou cenu, ale
dobry pocit ze vzniklého konfliktu, kdy jsme druleéheurazili, neponizili, kdy mame

dobry pocit ze zvladnuti problému. Jak uvadi Pragkbnacviku asertivity mohou byt:
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- ziskat pocit sebelcty a lepSiho sebehodnoceni
- zbavit se strachu a nejistoty v socialnich situacic
- ungt si obhajit dilezité cile
- umgt vznést oprawné pozadavky
- zvladat konflikty bez stresu a sebeponizeni
- ziskat spontaneitu a ot@nost v lidskych vztazich
- nauit se gimérene vyjadrovat kladné i zaporné emoce
- zbavit se hromathi nagti z nevyjadenych emoci
- nawit se rozhodovat sdm za sebe, hodnotit se, bytvigdgda hodnoceni
jinych lidi
- zvysit sebefijeti, sebelctu, ndit se vazit si sebe sama
- zprehlednit komunikaci tak, aby ostatni mohli |épe qrumtt a tak castji
vyhowt
- nauwit se otevens, upimne, primérere komunikovat s jinymi lidmi jak
v konvergnich situacich, tak s autoritaiblizkymi
- nauit se lépe vyjatbvat vlastni pocity a tim i nasleglziskat vice pozitivnich
zpétnych reakci
- umeét pristoupit na kompromisy a navrhovat je #gad® sporu (Prasko,
Praskova, 1996, s. 66).
Asertivita je jednou z nejvyznargSich oblasti socialnich dovednosti, které jséledté
pro mezilidské vztahy. Asertivni chovani je mozaéauit, neni to vSak povinnosti. Vede
k tomu, Ze se vy i okoli budete citit |épe, zvySisgbedvéra a ta naslednpovede k jest
asertivigjSimu chovani. Zivot bude vyrovngai, klidngjsi, stres nas tolik nebude trapit.
Nawi nas porozuwt sok®, druhym, poniZze ovladat myslenky, rozpozna chyby
a zlozvyky v komunikaci. Naii nas citit se dale, spokoje#, vyrovnar, pomizZze hledat

kompromisy a nati nas spolupracovat.

1.6.4 Strategie zarfrného sebeznevyhotlovani

Velmi zajimavy pohled na zvladani & @inasi MareS v pojednani ,Zvladani &&t
pomoci strategie zafmeho sebeznevyhadvani.* Jde o specifické defenzivni zvladaci
strategie, jimiz se jedinec snazi redukovat rizikeerdA mu hrozi i hodnoceni jeho
osobnostnich kvalit jinymi lidmi vipads, Ze v zatZové situaci selze. (Mares, 2001, s.
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313). Jinakieceno, jedinec jiz dafedu avizuje, Ze selzefipravuje své okoli na nel&gh,
zduraziuje subjektivni i objektivni fekazky, sniZuje svoji odpe&dnost za neusph,
bagatelizuje  zadvaznost problému. Jak MareS uvadirategie zamrného

sebeznevyhatbvani mohou mit tyto podoby:

- behavioralni sebeznevyhalvani (ponocovani, nadma fyzicka aktivita,
konzumace alkoholu, drog, naduzivanitlékedodrzovani &ebného rezimu)

- verbalni sebeznevyhadvani (referovani o okolnostech znemgicich
UspesSné zvladnuti z&foveé situace, ifiiny jsou voleny tak, Ze nezpochilji
kompetentnost jedince)

- kombinované sebeznevyham/ani - behavioralni dopini verbalnim

komentd&em (Mare§, 2001, s. 313).

Tato strategie je dvou&ea, sice umaiuje odstup od ipadného nelusgphu, ale zarove
ani nepipousti moznost Usghu. Jakiikd Mares, ,zanrné sebeznevyhd@dvani sice
tlumi negativni vliv nedsfchi na vrgjSi hodnoceni jedince, na jeho sebdwe&ni,
vnimanou osobni zdatnost, celkové sebepojeti, mleasré snizuje jedincovo kognitivni
angazovani se, demobilizuje jedincovo Usili, tluanitoregulaci a tim zvySuje riziko
selhani* (Mare§, 2001, s. 314). Strategie &d@@ho sebeznevyhadvani mize byt
strategii zarrnou, promyslenou, &omou, ale i mimovolni negdomovanou. ¥doms
voli tuto strategii osoby s nizkym sekdemim, které jsou zvysSeénizkostné, maji nizké

e

sebeociovani. Mare$§ (2001)fmasi gehled ovlivaujicich faktofi nasledova:

- Ukol, jako vnimana z&tova situace, kterou jéetba zvladnout

- pojem ,j&" zahrnujici sebeottevani a sebeulctu, kdy vysoka sebeda
zvySuje pravépodobnost Usfchu a naopak

- motivace, ktera rozliSuje dwiendence — igSeni problému za cenu zvySeného
usili a snaha vyhnout sgeSeni problému, feSit zatZovou situaci, tedy
klasicky unik

- jedincovo Uusili ke zvladnuti Ukolu. Zde s&asto projevuje zasmné
sebeznevyhatbvani, jedinec se tim chranirgad a@ekdvanym neusjghem,
zpochyhovanim jeho schopnosti, kdy omlouva zvysSené Ukibdré nevedlo
k tspchu nebo dokonce zvySené usili ani neprojevil

- pohlavi jedince je vyznamnym dujicim faktorem. Sebeznevyhoalani se

vyrazreji projevuje u mug, ktefi jsou vice zareni na vykon
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- veék jedince, kdy dospivajici voli techniku sebeznexdfovani ¢astji nez
dospli
- socialni opora velmi ovlituje volené techniky vyrovnavani se se ézat
V rodinach, kde se dospivajicim nedostava dastateopory, je strategie
sebeznevyhatbvanicastjsi
Dulezitymi faktory pro pouZzivani této strategie jsaktivita, emocionalni a zdravotni
bariéry,cetnost pouzivani strategie. Aktivitd geSeni ukal mize byt nedostatea, kdy
jedinec ma malo zkuSenosti, osobni zainteresoviaf@serozhodny, vahavy, vymlouva
se a jeho cile jsou vzdy nizké, nechava si pracpasledni chvili az muipnista es
hlavu. Nadmirna aktivita zahrnuje pémi velkého mnoZstvi Ukd) které neni mozno
stihnout, neschopnost dalSi ukoly odmitat, naslextrgs. Mezi emocionalni bariéry fiat
nesnélost, nizké sebe&domi, naladovost, prozivani obav a uzkosti, zdraviariéry pak
predstavuji Unavu, uzivani lgékst€zovani si na bolest&sta hypochondrie.
Nezanedbatelnd jecetnost pouzivani za&meho sebeznevyhadvani — jak uvadi Mares,
rozliSujeme chronické affezitostné sebeznevyhiovate.
Zawrem lze konstatovat, Ze tato strategie uiigZ mnoha jedinom obstat f zvladani
z&gzovych situaci. Nemuseji vyvijet zvlastni Gsili a wysledek zdanlw nenesou
odpowdnost.

1.6.5 Profesionalni pomoc

Pokud selZzou vSechny vySe jmenované moznostgdase vyhledat profesionalni pomoc.
V prvé fack to mohou byt Skolni psychologové, Kteasleds mohou studenta dopatiti

do p&€e dalSich odbornik
Seznam instituci a osob, kde je mozZno hledat pomoc:

- Skolni poradenska pracowist

- pedagogicko - psychologické poradny a speéipkdagogicka centra
- strediska vychovné @é

- leka

- psycholog nebo psychoterapeut, rodinny poradce

- krizové centrum

- poradna pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy

- protialkoholni a protidrogové poradny
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- psychoterapeuticka centra a pracayist
- Linka davery

- Modra linka — linka dvéry pro cti a mladez
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2 EMPIRICKA CAST

2.1 Metodologie

Vyzkumnym problémem této bak#tké prace je analyza stres@fredoskolak. Autorku
téma stresu velmi zajima, zajimaji ji zkuSenogir@Zitky student riznych Skol, zarove
se ale domniv4, Ze téma stresu je Wasné doby zbytm¢ medializované. Autorka
zmapuje jednotlivé stresoryigobici na sedoskolaky po fechodu za zakladni Skoly na

stredni.
Vymezeni hlavniho cile
Hlavnim cilem prace je zmapovat stresofyggbici na $edoSkolaky a to v jednotlivych
vékovych kategoriich, pohlavi a naznych typech Skol.
Vymezeni di¢ich cili:

- Zjistit, co stedoSkolaky nejvice stresuje

- Zjistit, jak jednotlivé ¥kové skupiny vnimaji stres

- Zjistit, zda je rozdil v prozivani stresu studersiednich Skol a studenty

odbornych «ilist

- Zjistit, zda stedoSkolaci ovladaji relagai techniky ke zvladani stresu

- Zjistit, zda a kde $eédoSkolaci hledaji pomoc ve stresovych situacich
Vyzkumna strategie

Vyzkumné Saeni prokthlo v kwétnu 2015 a v prosinci 2015 aZz lednu 2016 na sou&rom
Sportovni  a podnikatelské tstini Skole v Plzni — studijni programy Sportovni
management, a ®ni pamyslové Skole dopravni v Plzni —¢ebni obory Mechanik
opravd motorovych vozidel (Automechanik), Kardsa(Autoklempf), Calounik,
Autolakyrnik, Zelezni& - formou smiSeného vyzkumu, tedy kombinaci kvalitstiv
a kvantitativni strategie. Kvantitativni vyzkum puge s pesnymi Udaji v podabdat,isel
zjistenych z dotazniku, které autorka rozdala mezi stiyddDotaznik je logickyclenen,
obsahuje otaené i uzaiené otazky, umaidljici tSi prostor pro odpadi responderti
Studenti byli informovani, Ze veSkera data 2jist z dotaznik jsou divérna a anonymni.
Kvalitativni vyzkum zpracovava takzvandékka data, wtSinou transkripci rozhovér

s jednotlivymi studenty. V dotazniku jsou pouZzit§kialovaci otdzky. Pomoci Skélovani je
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mozZno n&fit ¢i posuzovat jednotlivé jevy, které jsou jinak ngielné. Celkem osmdeséti
studentm — vzdy dvaceti studeirh z prvnich a poslednichdiki obou Skol byl zadan
dotaznik, ktery je filohou prace. Respondenty naresini ptimyslové Skole dopravni
v ucebnich oborech byli pouze chlapci, na Sportovnibdnikatelské gedni Skole bylo

v prvnim ra@niku osloveno deset chlajpcdeset divek, veétvrtém rainiku bylo osloveno

jedenact chlapca det divek.

Vyzkumny soubor a skér dat

Respondenty vyzkumného #ati byli studenti prvnich a poslednichémika Sportovni
a podnikatelské stdni Skoly a Sedni pamyslové Skoly dopravni v Plzni — studenti
ucebnich obal. Vybranym studeritn byl rozdadn dotaznik, ktery jetiphou préce.
Ziskana data jsou porovnavana mezi jednotlivygkovymi kategoriemi, mezitznymi

typy Skol, mezi chlapci a divkami. Vygno bylo osmdesat dotazriik
Analyzovéani a vyhodnocovani ziskanych dat

Ziskana data autorka interpretuje formou tabulgkad.
Operacionalizace dcilprace

Operacionalizace dilprace se tyka kvantitativniho vyzkumu, navazujestaaovené dil
cile, které vyjatlji vyzkumny problém. Operacionalizace znamené teldiladné
promysleni toho, co se budeg¢ifih, pirevedeni vyzkumného problému do zkoumatelné
podoby.

V ¢éasti shrnuti vysledk ziskanych dat podava autorka ucelerighted jednotlivych
zjisténi a komplexni vysledek zkoumaného cile. Zaiop®u vyhodnoceny i jednotlivé

dil¢i cile.
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2.2 Vyhodnoceni jednotlivych otazek

Analyza otadzky¢. 1 — Deng spim pdmérné ........... hodin
9 —
8 -
7 -
6 -
B méné nez 6 hod
5 -
® 7 hod
4 -
= 8 hod
3 -
5 M vice nez 8 hod
1 -
0 T T T T T 1
1r. 3.r.  1.r.SPS 1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS
SPSD  SPSD  chlapci divky chlapci  divky

Z tabulky vyplyva, ze nejméncasu ¥nuji spanku studenti 1. ¢niku webnich obat,
nejvice naopak studenti posledniclnidi. Divky spi v ptiméru sedm az osm hodin,
které jsou povazovany za optimalni. Jakovatl divky uvadi, Ze dostatey spanek je
cestou ke krase, ktera je provelmi dilezita.
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Analyza otadzky. 2 Rano se citim odpimuts

12 -
10 -
8 -
6 - M ano
M ne
4 -
2 -
0 T T T T T 1
1.r.SPSD 3.r.SPSD 1.r.SPS 1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS
chlapci divky chlapci divky

Graf.¢. 2 Rano se citim odpmuté

Z tabulky vyplyva, Zze pro &3inu studerit SPS je spanek odgiokem, divky se citi
odpcainutéjSi nez chlapci naopakimi jsou rano spiSe neodouti.

Analyza otazky. 3 Pravidelti snidAm a i ¥&s den se pravidelrstravuji

10 -
9 -
8 -
7 -
6 -
5 - M docela ano
4 - H Uplné ano
3 -
2 -
1 -
0 T T T T T f
l.vr. 3.vr. 1.r.SPS 1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS
SPSD SPSD  chlapci divky  chlapci  divky

Graf¢. 3 Pravideldt sniddm a i fes den se pravidelrstravuiji

Je po¥Sujicim zjiSenim, Ze absolutni&Sina vSech respondénpravidelr® snida a i fes
den se pravidethstravuje a to zejména u chldipc/ tomto Wku potebuji dostateny
piisun energie a nabidka Skolniho stravovani je mazv vySSi Grovni nezidve. VSichni
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dotazani znaji pravidla spravné Zivotospravy. Pquzalivek odpo¥délo na tuto otazku
zaporrg, rano nesnidaji, protoze nestihaji, nechodi ddngkaelny, protoze je ,pro
socky.”

Analyza otazky. 4 Jsem spokojeny/a se svym vzhledem

10 ~
9 -
8 .
7 M docela ano
6 .
H Uplné ano

5 -
4 - moc ne
3 - H vibec ne
2 M neresim to
1 -
0 T T T T T 1

1.r. SPSD 3.r.SPSD 1.r.SPS 1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS

chlapci  divky  chlapci  divky

Graf.¢. 4 Jsem spokojeny/a se svym vzhledem

Z otazky vyplyva, Ze chlapci na rozdil od divekijsvzhled tolik néeSi. To je i jejich
negastjsi odpowdi. Divky naopak podle cekavani se svym vzhledem spokojené moc
nejsou, velmi jej prozivaji, ani v jedné odgdivnebyla ozn&na moznost , riesim to.”
Nejkriti¢téjsi ke svému vzhledu jsou divky posledniho, tedytumitaiho raniku. Je
mozné, Zze to ma souvislost i s‘@danim maturitniho plesu, na kterém chce byt kazda
nejkraswjsi.
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Analyza otazky. 5 Jsentasto naladovy/a

12 -
10 -
8 -
6 - M ano
M ne
4 -
2 -
0 T T T T T 1
1.r.SPSD 3.r.SPSD 1.r.SPS 1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS
chlapci divky chlapci divky

Graf¢. 5 Jsentasto naladovy/a

| zde je jasny rozdil mezi emotig8imi divkami, které jsodasgji naladové nez chlapci.

Analyza otazky¢. 6 Pr@& jsi si vybral/a pra¥ tuto Skolu?

18 -
16 -
14 - M na Skole je obor, ktery mé
bavi
12 -
10 - B v budoucnu chci podnikat
8 -
6 - 1 chci pokracovat v tradici a
4 - vést rodinnou firmu
2 m dobra pfiprava na VS
0 -
oY) Q (o A\ o A M jiné
Qc) Qc) \’bQ '\A\l- \’bQ '\4‘- Jine
ST - M S NS
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Graf¢. 6 Pra jsi si vybral/a pray¥ tuto Skolu?

Studenti @ebnich obak jak prvnich, tak i poslednich doiki odpovidaji, Zze Skolu si
vybrali kvili oboru, ktery je bavi. Jertitstudenti z prvniho rmiku a dva z posledniho
ro¢niku uvadji variantu ,jiné“, tedy, Ze jim nevyslaipodni volba Skoly a museli vybrat
tu, kam je vzali. Zcela odliSné jsou odpdvstudenit soukromé Skoly —dtSina volila tuto
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Skolu proto, Ze je ddb pipravi pro studium na vysoké Skole, a to obdofarprvnich i
poslednich rénicich. Dale chii divky vést rodinnou firmu nebo samostatmodnikat.
Respondenti chlapci rozlozili své odgov mezi volbu v pokréovani tradice a vedeni
rodinné firmy, dobré ffpravy na VS. Z grafu vyplyva, Ze studenti SPSise zandiuji na
Svoji budoucnost.

Analyza otazky. 7 Skolu jsem si vybral/a sam/a
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Grafé. 7 Skolu jsem si vybral/a sam/a

Jak jiz bylo odpowzeno v pedchozi otazce,fit studenti z prvniho rmiku a dva
z posledniho riniku si Skolu nevybirali podle vlastni volbyaywdni zandr jim nevySel,
volili po rad rodica tento kebni obor. U studetitdruhé Skoly naprost&tsina studerii
volila Skolu sama, ti studenti, kfesi Skolu nevybirali sami uvéd, Ze jim ji doporaili
rodice s jejich volbou jsou spokojeni.
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Analyza otazky. 8 Skola nd bavi
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Graf¢&. 8 Skola n# bavi

V této otazce je jasny rozdil mezi studentghnich obak a studenty sédni Skoly. Tér¥
polovinu studerit prvniho r@niku webniho oboru Skola nebavi, zde sétgpojevuje cizi
volba a zklamani z toho, Zze museli volit jinou $kou studenit tietiho r@niku Skola
nebavi étvrtinu studeni. U studeni sportovni Skoly je tento pam vyrazré vysSi ve
prosgch ,ano”, ¢astji Skola nebavi divky.

Analyza otazky¢. 9 Do Skoly chodim beze strachu
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Graf¢. 9 Do Skoly chodim beze strachu
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Opet vyrazny rozdil mezi studenty obou Skol. Jednoméavyplyva, Ze studenti sdni
Skoly jsou vice v klidu, Skolu tolik fesi, jsou obeenspokojerjsi. U student ucebnich
obori ma polovina ze Skoly obavy, vySSi¢ed je u studerit posledniho réniku pred
blizicimi se zasrecnymi zkouSkami.

Analyza otazky. 10 Weni bez probléfhzvliadam
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Graf¢. 10 Weni bez problénzviadam

Opet Ize odkazat kimdchozim otazkam. Studenti, Ktechodi do Skoly beze strachu
a Skola je bavi, odpovidaji klaglnna tuto otazku. MirhzvySeny poet odpoedi ,ne“ je

u studeni poslednich rénikad, ktefi pied sebou maji maturitu a z@@ené zkousky. ¥tSi
obavy maji divky.

Analyza otazky¢. 11 Ceho ses nejvice bal/di mastupu do této Skoly?

Tabulka¢.11
Y « |1.r.SPS |1.r.SPS |4.r. SPS |4.r. SPS
1.r. SPSD 1 3.r. SPSD chlapci | divky chlapci | divky

ncvezvl'adnu ) 3 ) 1 ) 1
uceni
s nikym se

Yo 1e 1 3 2
nespratelim
nebude mé
bavit 3 4
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ztratim
spoustu
¢asu

dojizdénim 1 2 1

nebudu mit
¢as na své
zaliby 1 2 1 2 2

bydleni
mimo

rodinu 1 1
konflikty se
spoluzaky 1 2 1 2 1 2
konfliktu s
uciteli 2 3 1 1 1
niceho 10 4 4 4
vseho 1

jiné

NejcastjSi odpoedi byly konflikty se spoluzaky nebciiteli a to totoZg na obou typech
Skol, rainicich i mezi pohlavimi. Jen jedna respondentkaoei®, Ze se bala vSeho,
naopak nieho se neobavajiigvazré studenti debnich obak. Bydleni mimo rodinu
respondenty vyznamdnnetrapi, stejitak dojizé&ni neni vnimano jako zasadni problém.
Nevyznamné bylo i hodnoceni toho, Ze se s nikynpiidésli a ztrat&asu dojizdnim. To,
Ze nebude zvladatcani, trapi vice studenty¢ebnich obal. Vyznamné jsou odpedi
ohledre toho, zda nebudetani bavit, kladné odp@di poskytli pouze &ni, na druhé Skole
neni zaznamenana ani jedna kladna odgio¥oto hodnoceni souvisi i s otazkaimi7 a 8,
kdy tito respondenti uvél, Ze si Skolu vybirali sami a Ze je bavi.
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Analyza otazky¢. 12 Chodim za Skolu a gro
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Graf¢. 12 Chodim za Skolu a gro

Castjsi absence maji studentéabnich obal, ktefi také voli¢astjsi odpoed ,¢asto.”
NejcastjSi odpovdi pro divky je ,nikdy“, zde se projevuje jejichétéi zodpo¥dnost
a zajem o vybrané studium. Jakivdd zaskolactvi uvagi respondenti nezdjem aeni,
obavy ze zkouSeni, ,projde mi to“, st&jse nic nestane, ve vySSiclEmécich si mohou
omluvenku napsat respondenti samied®o Ize vidt, Ze olkas chodi za Skolu vSichni
studenti.

Analyza otazky¢. 13 Red zkouSenim mam strach, Ze nejisp
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Graf¢. 13 Red zkouSenim mam strach, Ze nejisp
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Odpowd ,nikdy” voli jen chlapci, ,oltas" je nefastjSi odpowdi. Nejsou vyrazné rozdily
mezi jednotlivymi Skolami. N&psgjSi odpowdi divek je ,olas.” Nevyskytuje se ani
jedna odpoyd’ ,vzdy."

Analyza otazky&. 14 Na @eni se pla soustedim
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Grafé. 14 Na wdeni se pla soustedim

Odpovd ,nikdy“ neuved| ani jeden respondentiestni Skoly, nevyznamné jsou tyto
odpowdi i u webnich obak. Opst divky ¢asgji voli odpowd’ ,vzdy“. V celkovém vzorku
responderit jsou odpoydi ,vzdy* a ,ob¢as” v rovnovaze.
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Analyza otazky¢. 15 Pravideld sportuji
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Graf¢. 15 Pravideln sportuiji

Prekvapivym zjis¢nim bylo, Ze térér nesportuji studentidebnich obak a to bez rozdilu
véku. Naopak vsichni chlapci SPS pravidesportuji, stejit tak naprostaasina divek na
této Skole. D& serpdpokladat, Ze roli hraje i zateni jednotlivych Skol, kdy SPS se na
sport vice orientuje.

Analyza otazky. 16 Vychazim dale se svymi rodi
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Graf¢. 16 Vychazim dofe se svymi rodi
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Na SPSD je po#tt naprosto vyrovnany, polovina s rédivychazi, druha ne. Na SPS Iépe
vychazi se svymi rodi studenti poslednich éaika, 1épe pak chlapci oproti divkam.

Analyza otazky¢. 17 Vychazim dote s gateli
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Graf¢é. 17 Vychazim doie s patel

Naprosta ¥tSina respondefitbez ohledu na typ Skolygk a pohlavi se svymirateli dol¥e
vychazi, jinak by si je zaiatele nevybrali.

Analyza otazkyé&. 18 Vychazim doie se svymi diteli
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Graf¢. 18 Vychazim doie se svymi &iteli
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Odpovd ,ne“ zaznamenana pouze v jednofippc, je Zejmé, Ze postojditelt k zakim

se vyrazg znmenil, uvédomuji si, Zze maji byt studgmh partnery. Nezaznamenam rozdil
mezi Skolami, ¥kem, pohlavim. Je zajimavé, Ze studenti éjiade lépe vychazeji se
svymi Wwiteli nez rodéi.

Analyza otazky. 19 Na této Skole jsem se setkal/a se Sikanou
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Graf¢. 19 Na této Skole jsem se setkal/a se Sikanou

Velmi pozitivnim zjiSéni je, Zze se zadny z responderse Sikanou nesetkal. €pse
projevuje vliv pedagoga oswta proti tomuto patologickému jevu.

Analyza otazkyg. 20 Citim se byt ve stresu
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Graf¢. 20 Citim se byt ve stresu
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Nejcastjsi odpovdi je ,olas.” Odpo¥d ,¢asto” voli vice divky a studenti poslednich
ro¢nika, kteri maji ped sebou maturitu a z&ecné zkousSky. Zanedbatelny je dab
odpowdi ,nikdy.“ Je Zejmé, Ze stres se studimlotyka stejg, jako wtSinové populace.

Analyza otazky¢. 21 Ohodno swij stres na stupnici, kde 1" je nejm&n5"“ nejvice
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Graf¢. 21 Ohodn6 swyj stres na stupnici, kde ,1“ je nejm&n5" nejvice

NejvySSi prozivani stresu uvid pouze 3 divky (jedna v prvnim doiku, dw
v poslednim), neépsgjSim hodnocenim je ¢. 3 stedni stup# prozivani stresu (33),
nasleduje stugezagzec. 1 uvadi 9 respondantstupé ¢. 2 uvadi 20 respondentstupe
¢. 4 uvadi 15 respondéntJe #¥ejmé, Ze studenti se pohybuji v pasniedi, kde je stres
prozZivan nejastji, krajni hodnoty nejvice a nejmé&isou nejmeén ¢asté.
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Analyza otazky. 22 ZhorSilo se tvé prozivani stresu s nastupemtoakolu?
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Graf¢. 22 ZhorSilo se tvé prozivani stresu s nastupetatoakolu?

Prechodem na novou Skolu se u responideetzvysSilo prozivani stresu, bez ohledu na typ
Skoly, &k a pohlavi respondeint

Analyza otazkyg. 23 Co & nejvice stresuje — vyber jeden nejvw§ghstresor

Tabulkac. 23 - Co & nejvice stresuje — vyber jeden neju§gnstresor

. v < | 4.r.
1.r.SPSD | 3.r. SPED ihrlas? (11;,:/.kSPS 3hrla S:iS sPg
P ¥ P divky

Skola 3 3 1 3 3
konflikty s
kamarady 1 1 1
nedostatek penéz 3 3
omezovani rodici 2 1 1
rozvod rodicl 3 3 2 1
novy partner rodice 1 2 2
vztahy s
nevlastnimi
sourozenci 1 2
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nepfimérené

pozadavky rodicd 1 1 1 1 1
nemam kamarady 1
nic nedokazu 2 1

nikdo se mnou
nechce chodit 1 1

nejsem spokojen/a
se svym vzhledem 1 2 2

jsem tlusta 1

prilis mé hlidaji
rodice 1

maturita/zavéreéné

zkousky 3 2 3
uplatnéni po skole 1
nic 3 2 3 2

Z tabulky vyplyva celé spektrum streBoNegastjSi odpowdi je podle ¢éekavani ,Skola
a maturita/zagrecné zkousky. Konflikty s kamarady nejsou vyznamnz, wdpowdi v ot.
¢. 17. Nedostatek pémn uvadi stejny p&et v 1. a 3. rénicich, na druhé Skole séhec
nevyskytuje. Vyznamnymi stresory jsou i rozvod ddisouZiti s novym partnerem rodi

a vztahy s nevlastnimi sourozencielvapiw toto jako stresor uvéfl vice chlapci.
Nepimérené pozadavky rodli uvadi vzdy jeden student, mimo 1éméku webniho
oboru. Odpo¥d’ ,nic nedokazu“ se objevuje u dvou studepbsledniho réniku weni,
jednoho v 1. réniku stedni Skoly. Divky tuto odp@d’ nevolily. ,Nikdo se mnou nechce
chodit* uvedli 2 respondenti — divka i chlapec. plasjenost se svym vzhledem uvadi 5
responderit, z toho celkem 4 divky, které se obé&cwvice zabyvaji svym vzhledem.
Tlou&’ku uvadi 1 divka v 1. gmiku. Uplat@ni po Skole trapi jen 1 studentaebniho
oboru, zde se projevila zlepSena situace na traceprzarovie studenti siedni Skoly maji

v planu bd samostathh podnikat nebo pracovat v rodinné figmktera jim zajisti
zanestnani. Odposd’ ,nic* zvolilo celkem 10 respondeint Nékteri respondenti naopak
uvadji, Ze je stres motivuje a ve streswElagi vice prace.
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Analyza otazky. 24 Co vnimas déle jako stresujici

V odpowdi na tuto otazku se objevuji vySe u¥ad stresory, dale pak nedostateku na
pInéni Skolnich Ukal a osobnich kogkt, nedostatek spanku pro prosurfované noci na
pacitaci, pomluvy okoli, gisny rezim rodiu, rivalita mezi sourozenci, nemoznost nakupu
luxusniho zbozZi, dojizohi do Skoly, nutnost bydleni se sourozenci v jedmpmkoji, kdyz

si nekdo pajcuje jejich \&ci, zakazy rodit, manualni neSikovnost. Ani v jedné odpav
nezazila kyberSikana, sexudlni @fibvani, sexualni orientace, to, Ze si Razasedl
ucitel nebo Spatny zdravotni stav. Potvrzuje se,azeldobi je opravdu nejzdrgsim
obdobim Zivota.

Analyza otazky. 25 Jak se u tebe stres projevuje?
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Graf¢. 25 Jak se u tebe stres projevuje?

Castou odposdi je ,nijak.* Lze spekulovat o pravdivosti tohoterzeni, je mozné, Ze
respondenti zasiné odpowd zamkEuji. Druhou nejasgjSi odpowdi je ,paad na to
myslim*“, dale pak ,chci byt sam/a“, ,nerbu spat” a ,nejragji bych utekl.“ To, Ze jsou ve
stresu protivné uvagl pouze divky. Jeiejme, Ze zfisoby prozivani stresu se plshoduji
s pripady popisovanymi v odborné literégu
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Analyza otazky. 26 ViS, co je asertivni chovani a umiS ho pou2iva
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Graf¢. 26 ViS, co je asertivni chovani a umis ho pou2iva

Odpowdi ,obcas“ a ,nikdy* jsou vrovnovaze, divky jako jedinéolv i odpowd’
,vzdycky.” Jak se ale ukaze v otaz¢e28 tato odpo¥d’ neni pravdiva. Pojem studént
o0 asertivnim jednani je neiilry, pouze si mysli, Ze ovladaji tyto techniky.

Analyza otazky. 27 Kde ses o asertivnich technikach @&dzlia, mél/a jsi moznost si je
vyzkouSet?

Jedinou odpoddi byla Skola, kde respondenti u¢fidZe na hodinach psychologiegin
moznost tyto techniky vyzkouSet v. modelovych sitah.

Analyza otazky. 28 Jaké asertivni techniky tesgji pouzivas?

Ve svych odpo¥dich studenti zawuji asertivni prava s technikami, uefid ze maji
pravofici ,NE“, mohou dlat chyby a minit swij nazor,iikat ,ja nevim®, ,nerozumim ti.“
Z technik zaz#lo pouze asertivni ,NE". Jeigmé, Ze tato problematika neni pro
adolescenty zatimitezita, v této oblasti si vybrali jen to, co se jimndi a co nevyZzaduje
zvySene usili. Asertivitu nepovazujfi geSeni problérin za dilezitou. To plati i pro divky,
které uvedly, Ze aserti¥nednaji ,vzdy.“
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Analyza otdzky¢. 29 Jak eliminujeS sy stres?

Tabulka¢. 29 Jak eliminujesS sy stres

1.r. SPSD

3.r. SPSD

1.r. SPS
chlapci

1.r. SPS
divky

4.r. SPS
chlapci

4.r. SPS
divky

svérim se
kamaradovi/dce

SVérim se
rodicim

zalezu si do
pokoje

zapalim si

alkohol

mandala

dobré jidlo

Rk N |w|w

pustim si hudbu
hodné nahlas

zanadavam si a
prejde mé to

prejde to samo

Pozitivnim zjiS&nim je, Ze se ani jednou neobjevila odaby,drogy.“ Divky bez ohledu
na Wk secastji svéii svym kamaradkam, ale i r@dim, to je také n€pstjSi odpowd.
Alkohol a cigarety nevoli studenti sportovni Skolge pedpokladat, Zze zdergvlada
zdravy zivotni styl. Jak jiz bylo uvedendegvapivym zjis¢nim bylo, Ze studenti relaxuji
pomoci mandaly. Je vSak mozné, Ze je to tim, Zedsg o novou modni a na internetu
propagovanou techniku. Nevyznamné jsou oddov,dobré jidlo“ a ,zanadavam si
a prejde n¢ to samo.“ Druhou neéastjsSi odpowdi je ,pustim si hudbu hodmahlas.” Da
se fici, Zze adolescenti podstome pouZzivaji techniky, které jim vyhovuji a které iinaj

odzkousSené.
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Analyza otazky. 30 Pomahaji ti tyto Zisoby vyrovnat se se stresem?
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Graf ¢. 30 Pomahaiji ti tyto Zsoby vyrovnat se se stresem?

Ok odpowdi jsou v rovnovaze, odped’ ,vzdy“ voli ¢asgji divky, které o sob vice
piemysleji a pamatuji si, co se jim jiz @shiilo.

Analyza otazky. 31 Znéas relaxmi techniky ke zvlddani stresu?
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Graf¢. 31 Znas relaxani techniky ke zvladani stresu?

w N 1

Nejcastjsi odpowdi je ,ne“, vysSi znalosti uvéd divky a studenti vySSich &aiki, zde je
patrny vliv Skoly.
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Analyza otazky¢&. 32 Vyimenuj gkteré relaxani techniky, které znas

Respondenti uvagi pouze tanec, aromaterapii, mandakjak jinak dychat. Jiné techniky
uvacné v odborné literate neznaji. Oft se projevuje nevysjost jedind, tyto techniky
si osvojuji az ve vysSimelu, kdy i mira stresu je vysSi a dlouhod@h Pro adolescenty
jsou dostaujici techniky, které si odzkouSeli sami na &obe zvlastni, Ze respondenti
neuvadji ,sport”, prestoze jej sktefi pravidelr® provozuiji.

Analyza otazky. 33 ViS, kde bys mohl hledat odbornou pomtierelkém stresu?

Respondenti uvégi rodice, Skolu, gjakou poradnu, internet, Linkuidéry, |ékae. | kdyz
jsou odpo¥di negesné (Bjaké poradna, Iékedbez uteni specializace), Ize usuzovat, Ze by
si odbornou pomoc doké&zali najit.

Analyza otazky. 34 Dokéazal/a by sis o tuto pomiict?

14 ~ -

12

M ano
6 1 Hne

asi

O 1 I T 1 1 1
1.r.SPSD 3.r.SPSD 1.r.SPS  1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS
chlapci divky chlapci divky

Graf¢. 34 Dokézal/a by sis o tuto pomiict?

NejcastjSi odpoedi je ,asi“, vyznamna je i odpeéd’ ,ano.” Odpoed ,ne“ zaznamenana
pouze vestyiech gipadech, coz je velmi pozitivni. O pomoc by se ydidy fici prevazrié
divky.
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Analyza otazky. 35 JiZ jsi gkdy odbornou pomoc vyhledala/a a go

20
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12 A

10 A ®ano
i I Hne

1.r.SPSD 3.r.SPSD 1.r.SPS 1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS
chlapci divky chlapci divky

o N b O

Graf¢. 35 Jiz jsi gkdy odbornou pomoc vyhledala/a a ¢?o

Odbornou pomoc zatim nevyhledal zadny z respoiidenmadii, Ze to nebylo pdeba,
vzdy se se v§im vyrovnali sami.

Analyza otazky . 36 BojiS se své budoucnosti?

20 ~
18 -
16 -
14 -
12 -

10 A M ano
i I Hne

1.r.SPSD 3.r.SPSD 1.r.SPS 1.r.SPS 4.r. SPS 4.r. SPS
chlapci divky chlapci divky

o N b OO X

Graf¢. 36 BojiS se své budoucnosti?

Ani v jednom pipad nezaznamenana kladna odgdly studenti nemaji obavy o svoji
budoucnost.
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2.3 Shrnuti vysledki ziskanych dat

Prechod ze zakladni Skoly nafexini je zcela jigt vyznamnym meznikem v Zivbt
studenta. Dochazi ke zmam, které mohou byt vnimany jako &hijici, aZz nednosné.
Méni se nardnost &iva, naroky na jeho zvladnuti, nutnosti zvyknounhaizcela novy styl
vyucovani, dochazi k navazovani novydatplstvi. Adolescent musel zvolit novou Skolu
a nyni éekava, zda jej budecani bavit, zda jej ffpravi na jeho budoucnost. Ne vzdy je
adaptace na nové préstli snadna, fize dojit ke zhorSeni studijnich vyslédkibyvacasu
na osobni zaliby, je¢ba se fizpasobit novému progedi. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jak

tyto prekazky studenti jednotlivych Skolgku a pohlavi zvladaji.

Cilem vyzkumu bylo analyzovat stresoryspbici na sedoskolaky a to v jednotlivych
vékovych kategoriich, pohlavi a nédznych typech Skol. Dale byly vymezeny jednotlivé
dil¢i cile, které zde budou vyhodnoceny.

Dotaznik obsahoval celkem 36 otazek,jjdomou bakal&ské prace. Odp@di responderiit
byly zpracovany do tabulek nebo dgrafodle gehlednosti pr@étende. Jednotlivé otazky
byly analyzovany fimo pod tabulkou nebo grafentasti 2.2 Vyhodnoceni jednotlivych

otazek

2.4 Vysledky vyzkumu

Z jednotlivych odpowdi vyplyva nasleduijici:

- Zivotni styl neni vniman jako zcela zasadnéniumérs spi, jsou méh
odpciinuti. Divky naopak vnimaji zdravy Zivotni styl @mkpoukaz na krasu.
PotSujicim zjis€énim je, &tSina respondefitpravidelrd snida a i pes den se
pravidelr® stravuje. Bekvapivym zjiS¢énim bylo, Ze tém®& polovina Wt
nesportuje a to bez rozdilwku. Naopak sport jetdezity a pravidelny pro
chlapce i divky sportovni Skoly.

- Vlastni vzhled stresuje podlégupokladu vice divky a to zejména v maturitnim
rocniku. Chlapci jej tolik n&eSsi, i kdyZz i zde se situaceém ve prospch
upraveneho zewsku.

- Oblast Skoly vyznamhovliviiuje Zivot adolesceiit Je pozitivni, Ze velkéast

responderit si Skolu vybirala sama nebo na dogeni rodét a ani v &chto
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piipadech volby nelituji. To je dobrymigdpokladem pro jeji Ugpné
absolvovani. Na SPS je vyrazné z#emi na vlastni budoucnost, ktera je
spatovana v podnikani nebo pagsim vedenim rodinné firmy. Projevuje se i
hrdost k rodinné tradici. Skokastji bavi divky v porovnani s chlapci stejné
Skoly, pondr je pak vyrazt vy3si u studeit SPS proti tebnim oboim.
Obavy z chozeni do Skoly maji vicéniy jde o témdi polovinu respondefit
VySSi paet je pak student z vysSSich ronikia, kde se projevuji obavy
Z maturity a zagrecnych zkousek. teni bez probléinzvladaji ti studenti, kig
chodi do Skoly beze strachu, vySSi obavy majt spudenti poslednich &nika

a divky.

Pri zméne Skoly poctovali respondenti neiSi obavy z konfliki s novymi
spoluzaky a ¢iteli (ty se vSak nepotvrdily). Rozpor neni meziokkni,
pohlavim ani ¥kem. Zanedbatelné jsou odgov na ztratucasu dojizénim,
bydlenim mimo rodinu. Podstatn#st respondefituvadi, Ze se neobavala
niceho.

Ocekavanym zjisinim bylo, Ze velk&ast respondeftalespa okas chodi za
Skolu, ¢asgjSi vyskyt je u dnu, naopak nejménzaskolactvi vykazuji divky.
Problémem je mozZnost napsat si omluvenku sam ssdébsence Fesi.

Osobni vztahy s mateli i witeli jsou na velmi dobré urovni, p&kud horsi jsou
vztahy srodii, kde téndt polovina @na s rodEi nevychazi pra¥ nejlépe,
problémem je kazdodenni souziti — musim s nimi Yitahy se zlepSuji
s wkem. Velmi pozitivnim zji&tnim je hodnoceni velmi dobrych vztah
s witeli.

Velmi piijemny zjiS€nim je, Ze se nikdo z respondimia Zadné Skole nesetkal
se Sikanou

Stres se respondéntiotyka stejd, jako ostatni populacé€asto se citi byt ve
stresu vice divky a studenti poslednictni&u, kterécekaji za¥recné zkousky
a maturity. Stres subjektign vnimaji ogt nejvice divky. NajastjSim
hodnocenim na stupnici jeistini Urové stresu, krajni hodnoty jsou men
casté. Jeiejmeé, Ze stres neni respondenty proZivgakndramaticky. Rechod
na novou Skolu vnimani stresu nijak vyzn&mmeovlivnil a to bez ohledu na

vék, pohlavi nebo typ Skoly.
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Jako nejzava#fsi ob€Zujici stresory uvadi respondenti podléekavani
nejvice Skolu a jeji absolvovani, tedy zvladnutturity a zaérecnych zkousek.
Konflikty s vrstevniky nejsou vyznamné, studentymich ranika ucilisté trapi
obtas nedostatek p&n To se vibec neprojevuje na SPS. Stresuijici jsou vztahy
v rodiré — rozvod roditi, vztahy s novym partnerem a nevlastnimi sourozenci
Vzhled trdpi vice divky. Uplatmi po Skole neni vnimano jako stresujici.
Studenti obou Skol &i, Ze snadno naleznou po absolvovaidimpiené
zamgstnani, maji posdomi o nénicim se trhu prac& asté jsou i odpadi, Ze
respondenty netrapi nic. Pokudlirespondenti uvést dalSkiglady stresat,
uvackji nedostatekéasu vznikly Spatnou organizaci prac&spy rezim rodii,
bydleni spoléné se sourozenci, nemoznost luxusniho zboZzi, rivatiezi
sourozenci apod. Tyto stresory nejsou vhnimany jak@azré zatzujici. Ani
jednoho respondenta netrapi nemoc vlastni akoho blizkého, sexualni
obttZovani také neni uvédo. Nekteri respondenti naopak uuvgd Ze ve stresu
udklaji vice prace.

Projevy stresu jsou obdobné na obou typech Skidy v pohlavi.Casté jsou
odpowvdi, Zze se stres u respondentijak neprojevuje. Tato odps¥ je
diskutabilni, ale nebyla jiz nasletinvétovana.Castou odposdi je pdad na to
myslim, neniZzu spat, nejrag bych utekl. Prozivani stresu nijak vyr&zn
nevyba@uje z normy.

O asertivnim chovani slySeli vSichni responderdi,spéasti Skolni vyuky.
PrestoZze si respondenti mysli, Ze jsou schopni dhegaasertivéy, neni to
pravdou. Techniky znaji jen mlh&w v praxi nejsou schopni je adekvatn
pouzivat. Studenti sicgélowve voli prava, ktera jim vyhovuji a jsou jintiggmné

jako nap. asertivni ,ne“, ,mohou &at chyby”, jfikat ja nevim.” Lze
konstatovat, Ze tato technika neni zatim pro redgaty dilezita, na vyznamu
bude nabyvat sifpyvajicim wkem a odpo¥dnosti za sebe i po&d za své
podiizené v zarstnani.

Se stresem se respondenti vyrovnavigidpvsim vypovidanim se kamaradovi,
divky pak se s¥fuji i rodicam. Drogy jako unik ze stresu nevoli Zadny
z responderit naopak alkohol a cigarety se v odpdich objevuji u studetit
ucebnich obak. Hudba pomaha&sSing responderit, stejreé tak Unik do samoty

svého pokoje (afi voli ¢astji uéni). Ze stres odezni sam od sebe uvadi celkem
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deset respondahntStudenti voli odzkouSené techniky a nemaji s mirablém.
Respondenti uvagi, Ze jim tyto techniky vyhovuji a poméhaji jim seesem
se vyrovnat.

Problematicka jsou zji&i ohledr relaxa&nich technik ke zvladani stresu.
Respondenti uvéagi, Ze je skoro neznaiji, troch#tséi znalosti fipousti divky
a studenti vySSich ¢oikia. Pokud tyto techniky #li vyjmenovat, uvadi
hlavre odpainek, tanec, aromaterapii, mandalugjak jinak dychat.
Respondenti vSakédi, Ze existuje spoustu odbornych publikaci, keeré&mito
technikami zabyvaiji, iippoustji, Ze by si je v budoucnu mohli nastudovat.
Powdomi o tom, kde odbornou pomoc hledat, maji vSicegpondenti, uvagi
rodice, Skolu, poradny, léka. Lze usuzovat, Ze \ipad: poteby by pomoc
opravdu vyhledali, odpad’ ,ne“ uvadi pouze dva chlapci. Hlavalivky by se
nesty@ly pozadat o pomoc, zde hraje §igbli jejich wétSi komunikativnost.
Odbornou pomoc zatim nemusel vyhledat Zadny z resgd.

Obavy z vlastni budoucnosti nema zadny z respofndent

2.5 Naplréni vyzkumného cile

Hlavnim cilem této prace bylo zmapovat stresofisobici na sedosSkolaky a to

v jednotlivych ¥kovych kategoriich, v zavislosti na pohlavi a r@nych typech 3kol.

Dale byly vymezeny dii cile.

Naplreni hlavniho cile bylo sptmo. Autorka zmapovala jednotlivé stresofigpbici na

stredoskolaky a to v jednotlivychekovych kategoriich, dle pohlavi a nenych typech

Skol.

2.5.1 Naplreéni dil¢ich cili

1. Zjistit, co stedoSkolaky nejvice stresuje. NaejSimi stresory sedoskolak jsou

Skola, maturita, zavecné zkousSky, rozvod rodli a jejich nové vztahy, vztahy

s nevlastnimi sourozenci, vzhled u divek. Jako émgagZujici stresory jsou

uvadiny nedostatekasu na plani ukoli a své zajmy, iisny rezim rodiu, bydleni

spolené se sourozenci, nemoznost luxusniho zboZi, rivedéai sourozenciCasta

je i odpowd’, Ze stedosSkolaky netrapi nic.
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2. Zjistit, jak jednotlivé ¥kové skupiny vnimaji stres. MinzvySené je vnimani
stresu u studeatposlednich rénika, které ceka maturita a z&vecné zkousky.
Nebyly zjisS€ny vyznamné rozdily v prozivani stresu mezi jedwathi vékovymi
skupinami. Respondenti obotgkevych skupin neéjastji voli odpowd’ ,,obc¢as.”

3. Zjistit, zda je rozdil v prozivani stresu studeBfS a studenty SPSD. Z vyslédk
vyzkumu Ize odvodit, Ze stres vice prozivaji stad&PS. Jejich orientace na
vykon je vySSi, poji se s planovanou budoucnastikterou seifpravuiji, ve svém
povolani chtji uspst. Studenti diliSté ¢astji hodnoti své prozivani stresu stgpn
2 a 3, tedy mirnou azisdni zatz. NejvysSi hodnoceni, tedy stuipé a 5 uvadji
pouze studentky dni Skoly.

4. Zjistit, zda stedoSkolaci ovladaji rela¥ai techniky ke zvladnuti stresu. Studenti
maji jen neufité powdomi o relaxaénich technikach. Uvagi tanec, aromaterapii,
mandalu, gjak jinak dychat. Jiné techniky uv&te v odborné literate neznaji. Je
zajimaveé, Ze si neddomuji vyznam sportu, ipstoZze studenti igdni Skoly
pravidelré sportuji. Tuto moznost neuvadi zadny z resporidéhb stedoSkolaky
jsou zatim dostaljici pouzivané techniky.

5. Zjistit, zda a kde hledaji itdoSkolaci pomoc ve stresovych situacich. Pozitivni
zjisttnim je, Ze gedoskolaci wdi, kde pomoc hledat, & rodict, witelam
i odbornym institucim. Pomoc by si dok&zali vyhleda internetu. Uvéagi, Ze
o pomoc by si ,asi“ dokazaliict, o pomoc by nepozadali jettyii chlapci
z prvnich r@niki obou Skol. Odbornou pomoc zatim nemusel vyhledainy
z responderit jejich problémy zatim nebyly tak zavazné, abyngzviadli sami
nebo s pomoci nganych technik.

Vyzkumnym Setenim nebyly zji&tny vyznamneé rozdily v proZivani stresu mezi
jednotlivymi studenty v porovnani mezikovymi kategoriemi, v zavislosti na pohlavi

a mezi jednotlivymi Skolami
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Stres je fenoménem naSi doby. Mlmihu Zivota se s nim setkava kazdy, cely Zivot nas
provazeji naréné zivotni situace, které kazdy z nas zvlada jirlgko situace je mozno
v Zivoté ¢lovéka zminovat, omezovat, neni vSak mozno stres z lidskéhotZivymazat
zcela. S jednotlivymi stresory se setkdvame jihazeni, sibyvajicim wkem se i mira
stresu zvySuje. Stresory owuivji ¢lovéka jak po strance fyzické, tak i po strance
psychické. Jejichisobeni nize byt negativni, ale i pozitivni, kdy ndm Uunosnéanstresu
napomaha uspokojit naSe zajmy, ipbly, vykon. Pozitivni sobeni klad& pasobiciho
stresu - eustresu napomah& mobilizovat studenousek, motivuje k vy§Simu vykonu,
napomaha hledat nov@seni. V&chto situacich mame vSe pod kontrolodgl@vame
piijemny, pozitivni vysledek. Da s&i, Ze je jakymsi hnacim motorem za uskatazanim
nasSich cili. Naopak negativhpiasobici stres — distres - Zatije naSe zdravi, Apobuje
zrychleny dech, vysoky krevni tlak, buSeni srdueceni, nespavost, Uzkosti a obavy,
podraza@nost. Nad situaci ztracime kontrolu, citime se bémg getizeni, frustrovani.
Akutni stres se projevuje nahlym atakem, bezpedst pusobi jako sil& ohroZujici.
Chronicky stres je vnimam jako dlouhodobb®Zujici, s nemoznosti dostat jej pod
kontrolu. Je dlezité nadit se jednotlivé stresory rozeznavat a tise a pouzivat
techniky, které napomahaji se se stresem vyrovndvattrhu je obrovské mnoZzZstvi
publikaci, které se tématem stresu zabyvaji a haki&pdet relaxanich technik, jak se se
stresem vyptadat. Informace jsou i na internetu, ty ovSem ngipgaZovat vzdy za
profesiondlni, jejich zdroje nelze vzdy &N a je mozno se domnivat, Zze by mohly
napachat vice skody nez uzitku. Problémem je, @& pnternet je oblibenym prastdkem
stredoSkolak k ziskavani informaci. Na toto riziko jéeba stedoSkolaky upozornit a
v hodinach psychologie nabidnout kvalitni publikakderé jsou i ve Skolnich knihovnach.
Hitem internetu i knihkupectvi je v séasné dob mandala — antistresové omalovanky,
které maji stres vyznamareliminovat. | respondenti tohoto vyzkumu uvpdze mandalu
Zznaji a obas s ni i pracuji. Stres oviiuje samoejme i stredoskolaky, kterymi se tato
prace zabyva. Po ukéeni zakladni Skoly nastupuji do zcela nového pedst gichazeji

o dosavadni fatelstvi a vazby, musi zvladnout novy a rgagsi styl weni, odlisSny
piistup vywujicich, z&lenit se nového kolektivu a vybudovat si zde swoyou pozici. Je
to ukol obtizny a pro &které stedoSkolaky se fize zdat i nemoznym. Vrstevnicka

skupina nabyva na vyznamu a hodnoceni vrstevnikyiednosiiovano pged hodnocenim
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rodict. Jak bylo provedenym vyzkumnym &atim zjiS€no, stres tyto respondenty
ovliviiuje ve vSech oblastech jejich Zivota. Pozitivninstapim bylo, Ze stres jako
vysloveré neunosny nehodnoti zadny z responile@bdobi adolescence ma sva vyvojova
specifika, ktera sama o soprozivani stresu ovliluji. Na vyznamu nabyva pé o vlastni
télo a vzhled,casto se identifikuji se svymi idoly. Pokud tyto pdavky nejsou schopni
naplnit, a to zejména ve vztahu k épédmu pohlavi, jsou vnimany jako stresujici, stejn
tak neuspchy v milostném ZzZivat Rizikem je snadna ovlivnitelnost, kteranbe vést

k socialr patologickym jeum. Mezi nefastjSi stresory sedosSkolak pati dle aiekavani
Skola a jeji absolvovani, tedy maturita a &é&mné zkousky, rozvod rodi, souziti

S novym partnerem rogi a vztahy s nevlastnimi sourozendgkvapiw toto jako stresor
uvadkji vice chlapci, nefimérené pozadavky rodi, nic nedokazu, nikdo se mnou nechce
chodit, nespokojenost se svym vzhledem, nedosfaalkz. Vyznamnym zji&nim bylo,

Ze nezanedbatelné mnozstvi respondgko stresujici nevnima nic. Jako dalsi, ale één
z&avazne stresory jsou uvny Spatna organizace prace a z ni pramenici neebgtsu na
uceni a zaliby, pomluvy, rivalita mezi sourozenci,jiddeni, bydleni se sourozenci
v jednom pokoji. Je mozné konstatovat, Ze jako \db&Zujici jsou vnimany stresory
v mezilidskych vztazich oproti Skole. Pozitivnim$gjnim je, Ze jako stresor nebyla ani
v jednom pipact uvedena Sikana, sexudlni &hivani nebo orientace nebo Spatny
zdravotni stav. Obavy z budoucnosti nézaji Zadného z respondéntRespondenti se
domnivaji, Ze ovladaji asertivni chovani, to sevgiekumem nepotvrdilo. Jejich znalosti
jsou nedostatmé a vylrové, pouzivaji jen ty techniky, které se jim maotddre hodi.
Zde je moznost Skol s nimi vice pracovat a tytchmécy dostat do jejich padomi.

StredoSkolaci se neboji vyjaavat své pocity, dokdzou se ozvat.

Obdobi adolescence je jednim z &gjich v zivot jedince. Je vSak také obdobim
nejzdra¥jSim, v sodasné dob neni zatizeno obavami z budoucnosti. Lze se damhnize
nasi respondenti vyrostou v &Spé a sebe&domé jedince, ki@ Uskalimi Zivota projdou
bez velkych Sraiin

Y s

A co tedy stedoSkolakm doporudit na za¥r? Mgjte radi sami sebe, to nejcefjii, co
mate, jste vy sami. Déb sgte, dodrzujte spravnou Zivotospravu, nastudujteasiady
spravné vyzivy a shazte se je dodrzovat, rigtehtoyt dokonali a vSechno stihnout,
nenechte si zkazit den Spatnou naladou, neneck&iajkoly na posledni chvili, problémy

ieSte ¥as, dlejte drobné radosti séh druhym, pojmenujte své obavy a pracujte s nimi,
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nebojte se siit, sportujte, tatete, setkavejte se $ipeli. Nebojte se pozadat rod|
piatele, ditele o pomoc, i oni majiai a sami dtmi byli. Prectéte si kvalitni publikaci
0 zvladani stresu a snazte &mito radamitidit. Odpaivejte, relaxujte, obklopte se krasou
a wcmi, co Vas bavi aiaseji radost, milymi lidmi, myslete na sebe. jjakylo feceno,

jste to nejcengjSi, co mate.

Cim jednodussi se zdaji byt tyto teoretické rady, abtiZzrgj$i maZe byt jejich naplovani.

Ale neklesejte na mysli, jednou se to povede, atdwude klidijSi a pohodo#Si.
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Tato bakalska prace se zabyva problematikou stresedetkolak. Prace je &lena na
cast teoretickou a praktickou. V teoretiakdsti se autorka zabyva vymezenim pojmu stres,
jeho druhy a fadzemi, jednotlivymi stresory, né&mami Zivotnimi situacemi jako je konflikt,
frustrace, deprivace, technikami pomahajicimi vypedv se s natmymi Zivotnimi
situacemi, vyvojovymi specifiky sdosSkolak, jejich nefasgjSimi stresory, prevenci
stresu atechnikami ke zvladani stresu. V empiri¢lsti vymezuje autorka hlavni
vyzkumny cil a pt dilcich cili. Hlavnim vyzkumnym cilem prace bylo zmapovat stres
pusobici na sedoskolaky a to v jednotlivychékovych kategoriich, v zavislosti na pohlavi
a na fiznych typech Skol. Vyzkum byl prové&d formou smiSeného vyzkumu, tedy
kombinaci kvalitativni a kvantitativni strategieespondenty vyzkumného Bati byli
studenti prvnich a posledniché¢ndki Sportovni a podnikatelskéistini Skoly a Sedni
pramyslové Skoly dopravni v Plzni — studenttebnich obak. Ziskanad data autorka

interpretuje formou tabulek a gtaf

65



SUMMARY

SUMMARY

This bachelor thesis focuses on the stress of sacgrschool pupils. The paper is divided
into a theoretical and practical part. The theoedtpart deals with the definition of stress,
its types and stages, various stressors, diffifalsituations such as conflict, frustration,
deprivation. Next, it presents techniques helpmgdpe with difficult life situations, lists
the development specifics of secondary school stsdend their most common stressors.
Lastly, it covers stress prevention and stress gemant.

In the chapter methodology, the author defines @ mesearch aim and five objectives.
The main research aim was to map the stressorsdhanfluence the pupils in various age
categories depending on their sex and differenedypf schools. The research was
conducted through combined research, which is abgmtion of qualitative and
guantitative strategies. The respondents of theeswvere first and final year students of
Sports and Business Secondary School and of SegoB8dhool of Transport in Pilsen -

students of vocational courses. The data obtairedterpreted through tables and graphs.
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PRILOHY

PRILOHY
Dotaznik

Mily respondenti,

Prosim Vas o vyphlni dotazniku tykajiciho se stredgiisobicich na s¢doskolaky.
Dotaznik je zcela anonymni, slouzi pouze prelyimé bakalé&ké prace. Sklada se z 36
otazek, jeho vyplini Vam zabereijblizné 20 minut.

Vyberte a ozn&e vzdy jednu odpad’ nebo co nejpodrolén popiste.

Velice ckuji za Vascas a ochotu.

Pohlavi: muz - Zena

VEK: i,
SKOIA: oo
RoCNiK: oo,

Otazky:

1. Denr spim ptimérné ...................hodin

2. Rano se citim odpmute
Ano
Ne

3. Pravidel® snidam a i fes den se pravideirstravuji
Docela ano/Upla ano/ne

4. Jsem spokojeny/a se svym vzhledem
Docela ano

Uplné ano

Moc ne

Viibec ne

Ne“eSim to

5. Jsentasto naladovy/a
ano

ne

6. Pra jsi si vybral/a pra¥ tuhle Skolu?



PRILOHY

7. Skolu jsem si vybral/a sam/a
Ano
Ne

8. Skola n& bavi
ANo
Ne

9. Do Skoly chodim beze strachu
Ano
Ne

10. Keni bez problédzviadam
Ano

Ne

11.Ceho ses nejvice bal/ mastupu do této Skoly?

12. Chodim za Skolu a pgro
Casto
Obcas
Nikdy

13. Red zkouSenim mam strach, Ze nejisp
vzdy
obcas
nikdy

14. Na ¢eni se pla soustedim
Vzdy
Obcas

II



PRILOHY

Nikdy

15. Pravideln sportuji
Ano
Ne

16. Vychazim dote se svymi rodi
Ano
Ne

17. Vychazim doie s pateli
Ano
Ne

18. Vychazim dote se svymi &iteli
Ano
Ne

19. Na této Skole jsem se setkal/a se Sikanou
Ano
Ne

20. Citim se byt ve stresu
Casto
Obcas
Nikdy

21. Ohodné suij stres na stupnici, kde ,1" je nejm&n5“ nejvice
1 2 3 4 5

22. Zhorsilo se prozivani stresu s ndstupem naskalu?
Ano
Ne

II
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23. Co t nejvice stresuje — vyber jeden nejvggnstresor

26. VIS, co je asertivni chovani a umis ho pou2ivat
Vzdycky

Obcas

Nikdy

27. Kde ses o0 asertivnich technikach dolzi/a, mel/a jsi moznost si je vyzkouSet?

30.Pomahaiji ti tyto zfisoby vyrovnat se se stresem?
Vzdycky

Obcas

Nikdy

31. Znas relaxmi techniky ke zvladani stresu?
Ano

Ne

32. Vyjmenuj rkteré relaxani techniky, které znas

IV
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33. Vi§, kde hledat odbornou pomdt yelkém stresu?

34. Dokézall/a bys o tuto pomtici?
Ano

Ne

Asi

35. Jiz jsi kkdy odbornou pomoc vyhledal/a?
Ano
Ne

36. BojiS se své budoucnosti?
Ano
ne
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