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SEZNAM ZKRATEK

ACTH — Adrenokortikotropni hormon

ADH — Antidiureticky hormon

ANS — autonomni nervovy systém — parasympatikus a sympatikus
CNS — Centralni nervovy systém

CRH — Corticotropin release hormone

GAS - General adaptive syndrome

IL — Interleukin (jde o signaliza¢ni molekuly s ¢etnymi G¢inky)
POMC — Proopiomelanokortin

RAAS — Renin — Angiotenzin Il — Aldosteron

SAS — Sympatikoadrendlni systém

TNF alfa — tumor necrosis factor (jde o signalizaéni molekulu s ¢etnymi ucinky)
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Uvop

V dnesni uspéchané dob¢ se kolem nas Castéji to¢i slova jako stres, stresor, jak se vyhnout
stresu a co délat, kdyz uz ve stresu jsme. Avsak toto téma je pfedevsim o stresu, ktery se
tyka dospélych lidi. Ale co déti? Zazivaji také né&jaky stres? A pokud ano, jak se u nich
projevuje? Nejen tim se zabyvam ve své diplomové praci. Toto téma jsem si vybrala proto,

ze me velice zajima, a také proto, ze koresponduje s mym studijnim a pracovnim oborem.

Tato diplomova prace ma dvé Casti, teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti se zamétuji
na stres obecné - vysvétluji zakladni pojmy jako je stres, stresor, nasledky stresu a jeho
prevence. V nékterych kapitoldch samoziejmé pisi o tom, jak se stres projevuje na détech

a jaké jsou U nich moznosti prevence stresu.
V praktické casti na zédkladé dotaznikového Setfeni zjist'uji, jak v soucasné dobé vypada
stres u déti na zakladni skole, co je pro né prevazné ve skole stresujici, jak se tento stres

projevuje a zda i rodice prispivaji k tomu, aby se dit¢ dostalo do néjaké stresujici situace.
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Stres je pojem, ktery je aktualné velice prodiskutovavanym tématem. V dnesni dob¢ se na
n¢j vice zamétujeme a zjistujeme, ze cetné poruchy, jak zdravotniho, tak i1 psychického

razu, maji svij zaklad v dlouhodobém vystaveni stresovym faktoram.

1.1 STRES OBECNE

Slovo stres pochdzi z latinského ,,stringo, stringere, strinxi, strictum®, coZ znamena
utahovati, stahovati, zadrhovati (Kfivohlavy, 1994, s. 7). Kfivohlavy také tika, ze slovo
stres je svym vyznamem blizké k ,,presu — lisu, ktery ptsobi tlakem na predmét. Pokud
tedy fekneme, Ze je nékdo ve stresu, v pfeneseném slova smyslu to znamena, Ze je nékdo
vystaven nejraznéjSim tlakim. Je dilezité si uvédomit individualni rozdilnost jedinci

a jejich odlisnou reaktivitu na stresové faktory.

Prvnim ¢lovékem, ktery se zacal podrobnéji zabyvat problematikou stresu, byl mad’arsko-
kanadsky lékat Hans Hugo Bruno Selye. Podle n¢ho je stres ,,vysledkem vzajemné ¢innosti

mezi urcitou silou ptisobici na cloveéka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku*.

1.1.1 POROVNANI DEFINIC OD RUZNYCH AUTORU

.....

je stres vnitini stav organismu. Vychazeji z koncepce homeostazy a tuto teorii uplatiiuji
v oblasti zdravotnich konsekvenci. Dle odbornikt, ktefi vychazeji z behaviorismu
a z teorie Cinnosti, pak stres vysvétluji situaéné€, jako udalost. Tento ptistup zdiraznuje
vazbu na cilovou orientaci, coz uplatiiuji v oblasti vychovy. M¢li bychom uvést i to, Ze
néktefi odbornici zpochybiiuji stres jako vagni pojem a fikaji, Ze za n€j mizeme oznacovat
jakoukoliv energetickou zménu v organismu. Tim se tedy pojem znacné rozSifuje a stava

se zbytecnym. (Hosek, 1999, s. 21).
Podivejme se na to, jak rtizni autofi definuji pojem stres.

Hans Selye: , Stres je vysledkem interakce mezi urcitou silou piisobici na clovéka

a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku.

Howard a Scott: ,, Stres vyjadruje situaci ¢loveka v napéti, pri reSeni problému, kdyz se
do cesty tohoto problému postavi neprekonatelna prekdzka.

L. Medved’ova: ,, Stres je vnitini stav jedince s citovym prozivanim v obdobi stresu. Clovek

“«“

Jje emocionalné rozruseny, negativné situaci proZiva a je v napéti.
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Appley a Trumbull: ,, Stresem je nejen primé a bezprostredni ohrozeni clovéka, ale

| predjimdni takového ohrozeni a s tim spojeny strach, bolest, nejistota nebo uzkost. *

Kiivohlavy: ,, Stresem se obvykle rozumi vnitini stav cloveka, ktery je bud’ primo nécim
ohroZovan, nebo takové ohrozeni ocekdava a pritom se domniva, Ze jeho obrana proti

‘

nepriznivym viiviim neni dostatecné silna. ‘

Janke a Erdmannova: ,,Stres je psychicky a somaticky stav, ktery znamena v urcitéem

okamZiku déletrvajici nebo silnéjsi odchylku od obvyklé urovné excitace.

Fleming: ,, Stres je proces, ktery zahrnuje zjisteni piisobeni ohroZeni nebo nebezpeci
a reakci na ne. Podstatou tohoto procesu je coping, ktery obsahuje zjevné i skryté, primo

nepozorovatelné reakce obvykle zamérené na celkovou redukci stresu.” (Noskova, 2008)

Muzeme tedy fici, ze stres zasahuje mnoho Urovni a je ovliviiovan mnoha faktory. Je to
tedy jev multidimenzionalni. Musime zminit i to, Ze co je pro jednoho Cloveka stresujici,

nemusi byt nutn¢ stresujici pro ostatni.

1.1.2 DELENI STRESU

Zakladni rozméry stresu jsou jeho kvalita a intenzita. (viz obr. 1)
Kvalita stresu

Z psychologického hlediska mlizeme stres rozdélit na dva zdkladni typy, a to na eustres
a distres. Distres (latinsky ,,dis“ znamena $patny), je nadmérna a nezadouci zatéz, z niz
neni Uniku. V této chvili ¢lov€k pocituje ohroZeni a povazuje své sily a moznosti za
nedostate¢né. Naproti tomu eustres (fecky ,,eu* znamena dobry), ptisobi na clovéka jako
stimulace ¢i vyzva a je spojeny s pifjemnym proZivanim. Je proto nezbytnou soucasti

nasSeho Zivota, protoze je naS$im hnacim motorem. (AiSmanova, 2015)
Intenzita stresu

Dle intenzity stresové reakce délime stres na hyperstres a hypostres. Pti hyperstresu je mira
intenzity stresoru jiZz nadlimitni a ¢lovék ma potiZe se s timto stresem vyrovnat. Neziidka
se s nim nedok4Ze vyrovnat viibec. Pfi hypostresu je intenzita stresoru minimalni a pro

zdravého Cloveka neptedstavuje vyraznéjsi potize.
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HYPERSTRES
VELKY

DISTRES I EURSTRES I

Wiart
HYPOSTRES

Obrazek 1: Zakladni rozmeéry stresu, intenzita a kvalita stresu

Misto ptuisobeni zatéze
Dle mista ptisobeni zatéze rozliSujeme stres fyzicky a psychicky. Fyzicky stres ptisobi na
periferii organismu a nejcastéj$i odezvou je bolest. Psychicky stres je cerebralni (tykajici

se mozku) a souvisi s emocemi. Odezva organismu je vSak vzdy celkové nespecificka.
Délka trvani

Dle délky trvani se stres déli na akutni a chronicky. Akutni trvd velmi kratkou dobu,
vétSinou to byva nckolik minut nebo hodin. Chronicky pak plisobi dlouhodobé,

pohybujeme se v fadech tydnt, mésica, ale i let.

1.1.3 FAZE STRESU

Ze specifické odpovédi pro dany stresor lze vypozorovat urcité obecné zakonitosti
a posloupnosti v odpovédi organismu. Tuto posloupnost reakci nazyvame obecny
adaptaéni syndrom (GAS - general adaptive syndrome), u kterého rozliSujeme tii

faze — poplachovou, adaptacni a fazi vyCerpani.
Poplachova faze GAS

Jedna se o bezprostiedni reakci na stresor. Organismus se pfipravuje na urcity typ reakce,

titok nebo utek. Clovék tedy zaéne se stresem bojovat nebo od néj ,,utede®.
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Adaptacni faze GAS

V této fazi télo aktivuje mechanismy pro odbourani stresoru nebo pro minimalizaci jeho

Skodlivosti. Zde jde o samotny boj se stresem, at’ uz kratkodoby ¢i dlouhodoby.
Féaze vyCerpani GAS

Organismus V této fazi podléha netispésnému boji se stresem, kdy vycerpani Casto prechazi
Vv chorobné stavy. Do této faze se ¢loveék dostane, pokud stresory neustale plsobi na
organismus a tyto stresory nejsou odstranény. V tuto chvili jiz nemizeme mluvit
0 eustresu, protoze nyni se stres stava Skodlivym a je popisovan jako distres. T¢lo se jiz
neni schopno dal§imu piisobeni stresoru branit a adaptacni mechanismy se samy stavaji

Skodlivymi. (Mad’a, Fontana, 2018)

) STRESOR
Zivotni ud d ost nebo vnitini pro Zitek
|
Vnimani stresom
a jeho kognitivni zpracovani

.
ROZHODNUTI

NEBEZPECNE | BEZPECNE |
Y l i
1.faze stresu STOP STRESU
POPLACHOVA REAKCE
UTOKUTEK
COPING
NEUCELNY ‘ UCELNY I
i I !

2. faze stresu STOP STRESU
REZISTENCE

3. faze stresu
VYCERPANI

Obrazek 2: Faze stresu

S ohledem na hlubSi porozuméni stresu a stresové reakci je nutné zminit pohled
z lékatského hlediska, protoze pravé na podkladé téchto reakci dochazi ke vzniku
symptomt, které jdou napfi¢ v§emi obory, zabyvajicimi se stresem jako takovym. Je nutné
zminit, ze stres jako takovy je v jednotlivych oborech vniman odlisn€, z ¢ehoz plynou
nesrozumitelnosti a nepochopeni stresu jako takového. Stres je velice dilezita soucast

Zivota jedince, protoze vede kratkodobé k ochran€ organismu, z dlouhodobého hlediska
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mu ale Skodi. Tady je nutné zminit, Ze stres je z fyziologického hlediska bran jako kazdy
potenciondlni narusSite]l homeostidzy organismu. V dnesni dobé se ale pod pojmem stres

rozumi zejména stres z psychologického hlediska.

1.2 STRES Z LEKARSKEHO HLEDISKA

Stres je nespecifickd reakce organismu na zatézové vlivy, které mohou byt mentalni,
fyzikalni ¢i traumatické. Jako stresor miize pusobit také silnd nadmaha, hypoglykemie,
hypoxie ¢i dalSi zmény, které bezprostfedné¢ ohrozuji organismus. Stres navozuje fadu
reakci, které maji za cil pripravit organismus jednak na zvladnuti zatéze (fight or fly) a na
pozdé&jsi reparacni procesy, kratkodobé se jedna o reakce prospésné, ale z dlouhodobého
hlediska organismus poskozuji. Neda se tedy fici, Ze stresova reakce je pouze Skodliva,
jelikoz bez stresovych reakci by i mensi inzult mohl byt pro organismus fatalni, ale za

jednoznaéné skodlivy se poklada dlouhodobi psychoemotivni stres.

Jak jsme se jiz vySe zminovali, stresova reakce se déli do tii fazi, které budou niZe popsany

z fyziologického pohledu.
1) Poplachova reakce

Poplachova reakce je zahajena aktivaci sympatikoadreanalniho systému (dale jen SAS),
dochazi k vyplaveni katecholamind z dfené nadledvin do krevniho ob&hu. Katecholaminy
ptes své specifické receptory (alfa 1, 2 a beta 1, 2, 3) navozuji rozlicné reakce dle
jednotlivych systémii. U c¢lovéka je hlavnim hormonem dfené nadledvin adrenalin,

noradrenalin se podili pfiblizné 15 %.
Kardiovaskularni systém

Vlivem katecholaminu dochazi k redistribuci cirkulujiciho objemu krve, tedy ke snizeni
prokrveni kiize a splachniku (oblast gastrointestinalniho traktu a urogenitalniho traktu)
a zvySeni prokrveni pficné pruhované svaloviny, koronarnich cév a mozku. Dale dochazi
ke zvySeni minutového srde¢niho vydeje mechanismem zvyseni tepové frekvence, zvySeni
kontraktility myokardu a zvySeni preload (zvySeni zilniho navratu). Dochazi tak ke zvySeni
krevniho tlaku na zakladé zvySeni periferni cévni rezistence a zvySeni minutoveého

srde¢niho vydeje. (Trojan, 2003)

Hemokoagulace: Zvyseni koagulacni schopnosti krve na zaklad¢ zvysené schopnosti
agregability desticek a zvySené hladiny koagulacnich faktord. Vyznam této reakce spociva

ve sniZeni ztrat krve pii potencionalnim poranéni jedince v ramci fight or fly.
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Respiracni systém: ZlepSeni a usnadnéni ventilace snizenim odporu dychacich cest
bronchodilataci. Déle dochéazi ke zvySeni dechové frekvence na zadkladé zvySené aktivity

dychaciho centra v medulla oblongata. (Trojan, 2003)

Metabolismus: Cilem stresové reakce je zajistit dostate¢né mnozstvi energie pro pfic¢né
pruhované svalstvo a mozek, cestou zvySené glykémie. Mechanismem aktivace
glykogenolyzy (uvoliovani glukézy z glykogenu ve svalech, ale pfedevSim v jatrech)
vedouci k hyperglykémii. Zarovenn dochazi k aktivaci lipolyzy v tukové tkani. (Trojan,
2003)

Gastrointestinalni trakt (dale jen GIT) - Vlivem zvySeného tonu sympatiku dochazi
k utlumu peristaltiky stfev a zvySeni tonu sfinkterti. V zavislosti na pfevaze aktivace alfa

vs. beta receptort v pankreatu, dochazi k atlumu ¢i k naristu sekrece inzulinu.

V ramci stresové reakce bylo z vyvojového hlediska zddouci zvétSeni cirkulujiciho
volumu, aby pfi potencionalni ztraté krve byl zachovan efektivni cirkulujici volum, a tim
zajisténa dostateCna tkanova perfuze. V urogenitalnim traktu, respektive v ledvinach,
dochazi k aktivaci osy renin - angiotenzin Il - aldosteron, coZ ma za nasledek zvysenou
retenci sodiku, po osmotickém gradientu dochazi k retenci vody. Hlavni vyznam ma
aldosteron. Vlivem angiotenzinu Il, dochazi ke zvySeni periferniho cévniho odporu, a tim
zvyseni tlaku krve. Dale angiotenzin |l stimuluje sekreci endotelinu 1, ktery dale vede ke

zvySovani krevniho tlaku a zvySuje ucinek katecholaminu. (Trojan, 2003)
Centralni nervovy systém (dale jen CNS)

Stimulaci hypotalamickych neuronit dochazi jednak k uvolnéni ADH (antidiureticky
hormon) k retenci vody cestou zvySeni syntézy aquaporint (jedna se o transmembranové
kanaly pro vodu, ve sbérnych kanalcich ledviny) a k uvolnéni kortikoliberind, které vedou
K uvolnéni hormonti adenohypofyzy, zejména ACTH (adrenokortikotropni hormon), ktery

stimuluje ktru nadledviny k produkci kortizolu. (Trojan, 2003)

Snizeni vnimani bolesti cestou endogennich opiati beta-endorfinli, met-enkefalint,
vznikajicich v POMC systému, dochazi ke snizeni vnimani bolesti tlumenim pfenosu
signalu do thalamu tzv. stresova analgezie. Mydriaza (dilatace zornice) byl adaptacni
mechanismus, ktery zajiStoval jedinci ve stresové situaci lepsi zrakovou orientaci. Déle se
zvySuje sekreCni aktivita apokrinnich Zzldz (dochazi k zvySenému poceni), tim se

organismus brani proti piehfati.
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2) Adaptacni faze

Adaptacni faze je charakterizovana aktivaci syst¢ému POMC (proopiomelanokortin), ktery
vede k vyplaveni ACTH (adrenokortikotropin) a dale aktivaci syst¢ému CRH-ACTH-
Kortizol (osa hypothalamus — adenohypofyza - kira nadledvin). Hlavnimi hormony této

faze jsou glukokortikoidy, ptedevsim kortizol.

Utinky glukokortikoidti: Kortizol, hlavni zastupce glukokortikoidd v organismu, vykazuje
pozitivné inotropni U¢inek a zvysSuje minutovy srdecni vydej (MSV), ptsobi synergicky
s aldosteronem a ADH dochazi ke zvySeni periferni cévni rezistence a retenci tekutin,
nutno poznamenat, ze glukokortikoidy vykazuji slabou mineralokortikoidni aktivitu a tudiz
se uplatiuji vretenci Na stejné jako aldosteron. Vzestupem MSV, periferni cévni
rezistence a nasledkem retence tekutin dochazi k vzestupu tlaku krve. Tyto mechanismy se
uplatiiovaly u naSich piedkl jako pfiprava organismu na zvySenou potiebu perfuze tkani

a eventualni ztratu cirkulujiciho volumu. (Trojan, 2003)
Metabolismus

Glukokortikoidy navazuji katabolismus s negativni dusikovou bilanci, dochazi k atrofii
pficn¢ pruhovaného svalstva a uvolnéné aminokyseliny jsou vyuzity v procesu
glukoneogeneze zprosttedkovaného jatry a dadle mohou predstavovat pool pro eventualni

reparacni procesy. Dale je snizena proteosyntéza a dochazi k mobilizaci tukovych zasob.

Vlivem glukoneogeneze a inzulinové rezistence, sniZzena schopnost perifernich tkani
odpovidat na inzulin, dochazi k hyperglykemii, zvySena hladina kortizolu po urcité dobé

mize vést k rozvoji diabetu melitu 2. typu.

Mezi dal$i vyznamné uc¢inky glukokortikoidi patii jejich celkovy protizanétlivy efekt.
Inhibuji tvorbu prozanétlivych cytokinli predev§im TNF alfa, IL 1, IL 6 a antagonizuji
jejich Ucinky. Vedou k poklesu leukocytl v krevnim obraze a vzestupu trombocytl. Tento
protizanétlivy efekt je pro organismus nesmirné dilezity, protoZe brani pfestfeleni

zanétlivé reakce, ktera by vedla k poSkozeni a eventualni smrti organismu. (Trojan, 2003)

Mezi dalsi ucinky glukokortikoidll patii rozvoj osteoporozy nasledkem zvysSené aktivity
osteoklastii odbouravajici kostni tkan nad aktivitou osteoblastl, kterou kostni tkéan tvoii.

Vlivem katabolismu bilkovin je sniZena tvorba a pevnost kolagennich vlaken.
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3) Faze vycerpani

Féaze vyCerpani nastava za situace, kdy je stresor nadmérné intenzity ¢i trva ptili§ dlouho,
nebo doslo K poruse syntézy kortizolu. Dochazi k vyCerpani veskerych energetickych
zasob organismu a k pfekondni homeostatickych mechanismt. Pfi vyjimecné silném

stresoru organismus nasledn¢ podléha, objevuje se hypotenze, Sok, srde¢ni selhdni a smrt.

Jak napsali Schreiber a MareSova v knize Lékaiska fyziologie, Trojan Stanislav a kol.,
2003, s. 505: ,Stresova reakce tak v podstaté zajistuje udrzeni homeostdzy za
mimoradnych podminek. Sméruje k preziti organismu. Homeostaticky charakter stresové
reakce je zirejmy z nékolika lidskych stresovych fenoménii: je to predevsim stresova
hypertenze, kterd zvysuje fyzickou vykonnost pri boji nebo utéku, ale v nékterych pripadech
miuze byt jednou z pricin hypertenze trvalé (regulace tlaku krve na vyssi urovni se fixuje).
Dale je to stresova hyperfagie: clovék ve stresu casto zvysuje prijem potravy, aby mél
dostatek Zivin pro stresové reakce, ale opét nékdy tato reakce prestreluje a vede k obezite.
Stresova imunosuprese je pusobena imunosupresivnim pusobenim kortizolu a je v pozadi
poruch imunity (napr. castéjsi nachlazeni) pri chronickém stresu u lidi. Konecné je mozno
uveést dusledky stresové reakce v systéemu POMC-ACTH. Opioidni peptidy z POMC

vyvolavaji stresovou analgezii (snizené pocitovani bolesti).

12



2 PRICINY STRESU

2 PRICINY STRESU

Pfi¢inou stresu muze byt jakykoliv zanét organismu, poranéni ¢i psychicky stimul, ktery

vede k naruseni homeostazy nebo k naruseni psychického stavu jedince.

2.1 STRESORY

Stresory jsou pficiny stresu, jsou to tedy podnéty nebo okolnosti vyvolavajici stresovou
reakci. Dle intenzity dé€lime stresory na mikrostresory, coz jsou nepiijemné kazdodenni
udalosti, a na makrostresory. Vedle pojmu stresor nesmime opomenout pojem salutor,
ktery oznacuje faktory, které jedince ve stresové situaci posiluji, dodavaji mu silu, vydrz

I odvahu v dal§im boji se stresorem. (Kiivohlavy, 2001, s. 170)

2.1.1 ZAKLADNIi DELENI STRESORU
Vnéjsi stresory jsou ty, které pisobi na na$ organismus zvenku. Jedna se o takové stresory,
které ndm znepiijemniuji zivot. Vnitini stresory souvisi se zorganizovanim si vlastniho

¢asu, s emocemi a s duchovni strankou. S takovymi stresory ,,zapasime* uvnitf naseho ja.
Vneéjsi stresory délime déle na:

Fyzikalni - mezi tyto stresory patii hluk, chlad, teplo, nevhodné klima, ekologické
a meteorologické faktory (neCistota vody, ovzdusi, tropicka vedra a dalsi), ale napiiklad

1 nikotin pro nekufaky.

Socialni - ¢asova tisen (problém s nestihanim termint), nepfiméfené pozadavky ¢i ukoly,
kdy pocitujeme tlak ohrozeni. Ddle sem fadime konflikty, hadky, nedorozumeéni,

nespravedlivou kritiku nebo zavazné Zivotni udalosti (amrti blizkych, rozvody...).
Vnitini stresory délime na:

Télesné - neuspokojené zékladni potieby, silnd tinava, nedostatek jidla, piti, spanku nebo
sexu. Nesmime zapomenout na pocity tzv. ,,abstaku‘ pii nedosazitelnosti drog (alkoholu,
nikotinu, kofeinu).

Psychické - prili§ velky pocit zodpovédnosti, pfili§ velké o¢ekavani od sebe ¢i od druhych,
perfekcionismus, punti¢karstvi, vysoké cile, soutézivost, neschopnost relaxace. Dale na nas
pusobi negativni emoce jako naptiklad strach, Uzkost, napé€ti, nervozita, frustrace

(z nemoZnosti dosahnout urcitého cile), pocit ohrozeni, ztrata lasky, bezpeci, silné nenavist

atd. (Samalova, 2016)

NejcastéjSimi zdroji stresu jsou frustrace a pretizeni.
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Odolnost viic¢i stresoriim je velmi individudlni, jak je jiz vySe uvedeno, co je pro nékoho

stresorem, nemusi byt pro druhého.

Zdravého jedince prekazky nenici, ale mobilizuji k vy$Simu vykonu. Nutno si uvédomit, ze
projevy stresu nelze ovladat viili, neni proto spravné snazit se o jejich odstranéni, protoze

slouzi k zachran€ Zivota, ale pouze o jejich zmirnéni, aby neskodily a pouze mobilizovaly.

2.1.2 DALSIi DELENi STRESORU DLE PRASKA

Vztahové stresory

Mezi tyto stresory patii neshody s rodici, citova nebo materidlni zévislost na rodic¢ich,
ztizeny kontakt s rodici, upnuti rodi¢e na dité a opacn¢, rozvod nebo rozchod s partnerem,
neshody v partnerském vztahu, zarlivost, problémy déti ve skole, potize s détmi v puberté,

odchod ditéte z rodiny a dalsi. (Prasko, 2001)
Pracovni a vykonové stresory

Mezi tyto stresory fadime nizky piijem, ztratu prace, velké dluhy a splatky, potize
s delegovanim prace druhym, konfliktni vztahy na pracovisti, neschopnost fici ne pfii
pret¢zovani, nedostatecné ohodnoceni prace, nesmyslnost pracovni Cinnosti,

workoholismus. (Prasko, 2001)
Stresory souvisejici s Zivotnim stylem

Jednd se o stresory jako jsou nevyhovujici bydleni, nedostatek piijemnych aktivit,
monotonni nebo stereotypni zivotni styl, chybé&jici konicky a zaliby, nedostatek ptatel,

Spatné stravovaci navyky. (Prasko, 2001)
Nemoci a handicapy

Radime sem t&lesnou nebo psychickou nemoc, t&lesny nebo psychicky handicap jak
vlastni, tak 1 u ¢lena rodiny, nejriznéj$i zavislosti na navykovych latkach, hazardni

hrac¢stvi nebo zavislost na automatech. (PraSko, 2001)

Profesor T. Holmes a jeho ucent R. H. Rahe postupné setadili negativni i pozitivni zivotni
udaélosti, které mize ¢lovék béhem svého Zivota prozit. Tyto udélosti sefadili od pomérné
nejtézsi situace az po nejlehci. Kazda situace je bodoveé ohodnocena, ¢lovék si body za tyto
udalosti scita, pokud se situace béhem roku opakuje, body se nasobi po¢tem opakovani

dané situace. Diky tomuto pfehledu si mize ¢loveék zméfit osobni stupen stresové zatéze.
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Tabulka s pfehledem naro¢nych zivotnich udalosti, Eger (1997, s. 63-65):

1. Smrt manzela/manzelky 100
2. Rozvod 73
3. Rozchod s partnerem 65
4. Pobyt ve vézeni 63
5. Umrti v nejblizsi roding 63
6. Vlastni tiraz nebo nemoc 53
7. Vlastni svatba 50
8. Ztrata zaméstnani 47
9. Usmifeni s partnerem 45
10. Odchod do dichodu 45
11. Nemoc rodinného ptislusnika 44
12. Téhotenstvi 40
13. Sexudlni potize 39
14. Pfichod nového ¢lena rodiny 39
15. Zména postaveni v zaméstnani 39
16. Zména ve vlastni finan¢ni situaci 38
17. Smrt blizkého pfitele 37
18. Zména zamé&stnani 36
19. Pribyvani partnerskych hadek 35
20. Pajcka vétsi nez 50 000 K¢ 31
21. Vétsi dluhy 30
22. Zména odpovédnosti v zaméstnani 29
23. Syn nebo dcera opousti domov 29
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24. Neshody s tchyni nebo tchanem 29
25. Mimortadny osobni uspéch 28
26. Manzelka vstoupila do zaméstnani ¢i odesla 26
27. Zahajeni nebo ukonceni Skoly 26
28. Zmeéna zivotnich podminek 25
29. Zména osobnich zvyklosti 24
30. Spory s nadfizenym 23
31. Zména pracovnich podminek nebo doby 20
32. Zména bydlisté 20
33. Zména Skoly 20
34. Zména traveni volného casu 19
35. Zmeéna ¢innosti v cirkevni oblasti 19
36. Zmeéna ve spolecenské ¢innosti 18
37. PGjcka méné nez 50 000 K¢ 17
38. Zména navyku ve spanku 16
39. Zména Cetnosti rodinnych setkani 15
40. Zména navykt v jidle 15
41. Dovolena 13
42. Vanoce 12
43. Nepatrné piestupky zakona 11

2.1.3 STRESORY U DETI

Stresorem u déti mliZze byt na prvnim misté Skola. Stres byva vyvolan pretizenim ditéte,

mnozstvim tukold, které musi fesit v kratkém case, zazivanim opakovaného netspéchu

i zvySenou kritikou na jeho osobu. To pak ztéZuje jeho optimalni vykon.
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To, co déti zene za poznanim a studiem, byva u vétSiny déti strach z rodicu, ze Spatné
znamky ¢i strach z neuspéchu. Ucitel by se mél proto snazit vyvolat u déti touhu a poznéani
formou nejlépe vnitini motivace a mél by odstranit ,,zndimkovou bariéru®.

Vénujme pozornost jiz zminéné pasivité ditéte. Pasivita u ditéte znamena, Ze piijima jiz
hotové informace a nemusi si na nic pfichdzet samo a nemusi pfemyslet. V soucasnosti se
do Skolstvi zacala vyuzivat myslenka konstruktivniho mysleni, kdy dité tesi tkoly samo
nebo ve skupin¢ dalSich déti, tvori, diskutuje, rozdé€luje ukoly (néco jako pracovni
prostiedi v zaméstnani). Dité je aktivni, vyuziva svych zkuSenosti a opira se o své zazitky,
¢imz mnohem vice rozsifuje své znalosti. Toto uceni je pfinosem do Ceského Skolstvi,

avsak 1 pamétné uceni je potiebné a nékteré véci se déti musi naucit zpaméti.

Dnes méame lepSi moznosti, co se tykd vybéru Skoly pro dité. Rada statnich, ale
1 soukromych Skol pfisla na lepsi koncepci vyuky, snazi se, aby zabranovala velkému
zatizeni paméti, ohromnému mnozstvi faktografie a hlavné pasivité zaka. Toto diive Casto

vedlo k détské pretizenosti a poklesu vykonnosti.

Zdroje psychické zatéze u déti mohou byt rizné, neptiznivé na zatéz plsobi naptiklad
fyzikalni parametry jako je hluk, teplota, osvétleni, vzdusnost t¥idy, prostorové Elenéni
tiidy, barevnost a dal$i, z nefyzikalnich parametrii to jsou parametry pedagogickych

zatézovych podnéti. (MI&ak, 1999)

2.1.4 STRESORY VE SKOLNIM PROSTREDI

Skola je pro déti prostiedim, které jim poskytuje mnoho podnéti pro osobni rist, ale
zaroven je prostiedim, které mohou vyvolat tiZivé pocity a nepiijemné zazitky. Takové
situace mohou byt vyznamnymi stresory, a to nejen pro dité, ale i pro dospivajiciho, pro
rodice 1 ucitele. Kromé Skolniho prostiedi na dité pisobi i1 dalsi zatézujici faktory, jako je

rodinné prostiedi €1 parta, coz Uizce souvisi se Skolnim prostredim.

Stresory ve Skolnim prostfedi maji specificky charakter. Vyvoldvat stres u déti mize
mnozstvi uciva 1 tkold, Gstni 1 pisemné zkouSeni, znamkovani, tlak na vykon ze strany
ucitele 1 rodi€i, socialni vztahy ve tfidé a interpersonalni konflikty. Dité se boji toho, Ze
bude srovnavano s ostatnimi détmi ve tfidé, Ze neobstoji v konkurenci spoluzaki

a nezvladne pozadavky, které jsou na n¢j kladené. (Urbanovska, 2010).

Zatézova situace pro dité obecné znamena situaci, kterd se ho primarné tyka, vyskytuje se
ve Skole nebo sni souvisi, je aktudlni nebo pouze potencidlni, byvd provazena

nepfijemnymi ¢i negativnimi psychickymi stavy, bud’ se jejich pusobeni postupné

17



2 PRICINY STRESU
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kumuluje, nebo predstavuje momentalni napor, da se hodnotit objektivné, ale nejdulezité;si

je, jak je vnima, proziva a hodnoti konkrétni dité. (Mares, 2001, s. 528)
Klasifikace Skolnich stresort

Z dostupné literatury vyplyva, ze nejCastéjSimi Skolnimi stresory jsou hodnoceni
a klasifikace, u¢ebni material, organizace prace, osobnost ucitele, vzdjemné interpersonalni
vztahy a atmosféra Skolni tfidy. Dale pak naroky rodi¢l na vykon a prospéch zéka, ktefi

hodnoti dité podle zndmek v zdkovské knizce. (Urbanovska, 2010)

Rada autorti analyzuje $kolni stresory a ma rozmanity piistup v jejich klasifikaci.
Stresorem se tedy muze stat jakykoliv libovolny podnét, ktery nejen zdk, ale i dospély

jedinec, vyhodnoti jako pro n¢j ohrozujici.

Nasledujicich Sest zakladnich skupin faktorti vymezuje M. Havlinova a kol. (1998). Jedna
se o pracovni proces, socialni role zdka, Zivotni cile zdka a potfebu osobniho rozvoje,
rodinu zéka ve vztahu se Skolou a skolu jako spolecenskou instituci. Dale 1 Z. MI¢ak
(1999) analyzuje Skolni zatéz a jeho zatézové podnéty vyplyvaji z nerespektovani ditéte.
Radi sem 3 skupiny — nepfiméfené mnozstvi a naroénost uéiva, nevhodné zpiisoby vyuky,

nevhodné zptsoby ovéfovani védomosti a dovednosti.

Z vyzkumu J. L. Romana vyplyva, ze u zakt 4. a 5. tfid existuje az 22 druhd stresovych
faktori, ze kterych si uvedeme prvnich pét nejvice zatézujicich. Jimi jsou zkouseni (cely
proces zkouSeni od ptipravy az po zndmkovani), Skolni dochdzka (informovéni o Skole —
tiidni schiizky, domaci ukoly, prospéch), ustni odpovéd’ pred tridou (vystupovani ve tidg,
recitace, referat atd.), vztahy se spoluzdky (ptatelstvi, zajem o opacné pohlavi) a sportovni

vwkony. (Urbanovska, 2010)

Co se tyka dosavadnich vyzkum, které hodnoti intenzitu stresu, ty ukézaly, Ze nejvice
zatéZujicimi a stresujicimi jsou situace ve vztahu ucitel/Zdk a poté situace tykajici se

podminek samotného uceni a zkouseni. (Urbanovska, 2010)
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Dle svétové zdravotnické organizace (WHO) rozdélujeme piiznaky na fyziologické, coz
jsou zdravotni komplikace, emocionalni, coz se tykd pocitl a prozivani a behavioralni

pfiznaky, které se vztahuji k chovani a jednani.

3.1 ROZDELENI PRIZNAK( STRESU

Uvadi v knize Vybrané kapitoly z psychologie zdravi Jana Minhova (1996, s. 13 — 14):
Fyziologické piiznaky: (vice viz kapitola 1 — Stres z 1ékatského hlediska)

e buseni srdce,
e bolest a sevieni za hrudni kosti,
e nechutenstvi,
e kiecovité bolesti bficha, prijem ¢i zacpa,
e nuceni k modenti,
e sexualni impotence, snizeni sexualni apetence,
e svalové napéti v kréni oblasti patefte,
e Dolesti hlavy,
e nepiijemné pocity v krku (,,knedlik*),
e dvojité vidéni.
Emociondlni pfiznaky:

e prudké a rychlé zmény nélad,

e nadmérné trapeni s vécmi, které zdaleka nejsou tak dileziteé,
e neschopnost emociondlni naklonnosti a empatie,

e nadmérné starosti o svilj zdravotni stav a fyzicky vzhled,

e omezeni kontaktu s druhymi lidmi.
Behavioralni pfiznaky:

e nerozhodnost,

e neadekvatni nafikani a bédovani,

e sklon ke zvySené nehodovosti,

e zhorSeni kvality prace, vyhybani se tikoliim,
e zvySend konzumace kavy a alkoholu,

e zvySené koufeni,
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e v¢tsi zavislost na drogach, zvySena konzumace sedativ,

e ztrata chuti k jidlu ¢i ptejidani,

e problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni.
Ctvrtou oblasti, ve které se stres vyznamné projevuje, je mysleni. Klasickym ptikladem je
negativni mysleni, pfedstava zdvaznych zivotnich tragédii ¢i starosti o svoji existenci. Tyto
zmény nasedaji na urcity spoustéci faktor, tim muze byt informace o tom, ze ¢loveka ceka
dalezitd schiizka ¢i pohovor. U déti byva nejcastéjSim spoustécim faktorem informace

o nadchazejicim diillezitém zkouseni ¢i testu.

To, jak prozivame stres, zavisi na mnoha faktorech. Mezi nejdiilezitéjsi fadime prostiedi,
V némz stres prozivame, osobni hodnoceni stresové situace, posouzeni vlastnich moznosti
a moznost podpory, které se cloveku dostane. Déle hraje dtlezitou roli i osobnost, zejména
temperament a charakter. Kdyz se podivame na prostiedi, v némz stres prozivame, je jasné,

ze pokud jsme na vetejnosti, piijimame kritiku obzvlasté stresove.

Co se tyce osobniho hodnoceni stresové situace, zalezi zcela na nds, jak se stavime
k béznym piekazkam, k narazkam nebo K poznamkam od ucitelt, znamych ¢i kolegg.
U posouzeni vlastnich moZnosti musime znat veskeré alternativy, které ulehcuji naSe
problémy, naopak v krajnim postaveni a bez vice alternativ je kazda situace mnohem horsi
nez ve skute¢nosti je. Moznost podpory, ktera se ¢lovéku dostane, je velice dulezita. Staci
jen rozhovor s prateli, ktefi to s nami mysli dobfe, ktefi nas vyslechnou a podpofi nas, uz

jen toto stavi problém do jiného svétla.

3.2 FYZICKY STAV VERSUS PSYCHICKY STAV

Psychickou zatéz vyvolavaji jak pozitivni, tak negativni situace. AvSak v pfevazné mife
dochdzi k tém negativnim, stresovym situacim, pfi nichz se nesplni nase o¢ekavani, nesplni
se naSe cile nebo se vyskytnou piekazky, které nam brani v dosaZeni tohoto cile. Poté
dochazi k frustraci ¢loveka. Soucasti reakei na frustraci mize byt konflikt. Konflikt, kdy
mame dvé protichiidné volby, dvé ldkavé nebo ob& dvé volby negativni. V ptipadé, Ze
nenachazime fedeni situace, dochazi ke krizi. Clovék proziva negativni pocity, boji se, Ze
je ohrozena jeho existence. V pribchu této reakce selhdvaji autoregulacni a adaptacnich

procesy, a proto ¢lovék premysli nad novymi zpiisoby autoregulace a adaptace.

Co se stresu tyka, psychicky a fyzicky stav ¢lovéka spolu uzce souvisi. Protoze zdravotni

stav ovliviiuje nasi psychiku, ale i naSe psychika ovliviiuje to, jak naSe t€lo bude fungovat
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¢i nefungovat. Fyzické problémy, které jsou zplisobené piedeslymi psychickymi problémy,

jsou nazyvany jako psychosomatické.

3.2.1 FYZICKY STAV CLOVEKA

Pravé fyzicky problém byva jednim z typickych projevil stresu. T¢lo nam déava signal, ze
takhle mu to nevyhovuje a ze by se s tim mélo néco délat, ale jelikoz si nevi rady, reaguje
néjakou nemoci. Pokud jsme vystaveni stresu po del§i dobu, dochazi k vyc€erpani rezerv
organismu a naslednému onemocnéni (chronickd onemocnéni). Tato chronicka
onemocnéni nazyvame jako psychosomaticka onemocnéni (nejcastéji se jedna o civilizacni
choroby), a ta nastupuji, kdyz vazne navrat do ustaleného stavu klidu, odpovéd’ organismu

na stresor pretrvava a dochazi k s¢itani reakci.

3.2.2 PSYCHICKY STAV CLOVEKA
Intrapsychicky konflikt — je stietnuti dvou nebo vice protichidnych sil pfiblizné stejné

intenzivnich, které nelze fesit kompromisem. Lewin rozeznava 4 druhy konfliktt:

¢ konflikt dvou kladnych sil (jet k mofti nebo jet na hory),

o konflikt dvou negativnich sil (vykonat nepfijemny kol nebo piijmout trest za jeho
nesplnéni),

e konflikt mezi pozitivni a negativni silou (snaha néco vykonat, ale mame strach
Z neuspéchu),

e dvojity konflikt kladnych a zdpornych sil (snaha vylézt na strom, ale strach z padu,

snaha ziskat obdiv spoluzdkd, ale strach z jejich posméchu). (Jana Minthova, 1996,
s. 16-17)

Clovék se musi uréitym zpitisobem vyrovnat s naroénymi Zivotnimi situacemi. Napiiklad
zvitata ¢i malé déti reaguji na ohrozeni bud’ pfimou agresi, nebo unikem, av§ak mizeme se
s timto chovanim setkat i u dospé€lych jedinci. A protoze se od malicka setkdvame se
zavrhovanim téchto technik, osvojujeme si postupné zplsoby vyrovnavani, které jsou
jakousi modifikaci téchto dvou zakladnich. Mize dochazet napiiklad k pteneseni agrese na

jinou osobu (velmi ¢asté) nebo dokonce na osobu vlastni.
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Od primé agrese jsou odvozeny tyto techniky:
Upoutavani pozornosti

Casté u rozmazlovanych déti a u déti, které jsou podcenované a srovnavané s jinymi détmi.
Napftiklad kvili dumlani palce, kladeni nekonecnych otazek, SaSkovani, grimasovani.

Nékdy to miize pietrvat i v dospélosti u lidi zklamanych. (Samalova, 2016)
Egocentri¢nost

Krajni forma individualismu. Tito lidé jsou sebestiedni a sobecti a jsou svym jednanim

zamgéieni pouze na sebe s malym nebo zadnym ohledem na ostatni.
Identifikace

Jedna se o ztotoznéni s uréitou osobou, skupinou ¢i instituci. Casto se uchylujeme k nasim

vzorim, napiiklad dité se rado chlubi povolanim svého otce.
Kompenzace

Pokud nemame uspéch v néjaké zivotni oblasti nebo v ¢innosti, snazime se vyniknout
n¢kde jinde. Kompenzace muze byt spolecensky hodnotnou formou vyrovnavani, avsak
pozor i na zaporné formy kompenzace (alkohol, drogy, stfidani partnerti aj.)

Déti si casto kompenzuji netspéch ve Skole UspéSnosti ve sportu. U dospélych je to
obdobné, protoze pokud nemame uspéch v osobnim Zzivoté, snazime se uspét v praci, ve
sportovni &innosti v nada¢ni sféte atd.) (Samalova, 2016)

Sublimace

Jednad se o nahrazovani chovéni spolecensky neschvalovaného spoleCensky uznavanou

a schvalovanou reakci.
Racionalizace

Jedna se o prfikraslovani motivi svého jednani. Pomaha to ¢lovéku vyrovnat Se s pocitem
neuspéchu, kdyz nemize tuto situaci objektivné zménit. Napiiklad u déti se mizZzeme setkat
s tim, Ze pokud dostane $patnou znamku z testu, utési se tim, Ze si to pfisté opravi. Nebo
ditéti hrozi opravna zkouska, ujiStuje se, Zze to nebude tak hrozné, protoze to pro n¢j bude

opakovani a bude umét vice neZ ostatni, takze vlastn& bude vynikat. (Samalova, 2016)
Projekce

Clovek predpoklada u druhych lidi své vlastni nazory, vlastnosti i motivy.
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Od uniku jsou odvozeny tyto techniky:
Negativismus

Clovék reaguje opaéné, nez se od ného zada. Negativismus je fyziologicky v obdobi mezi
2. — 3. rokem ditéte a dale v obdobi puberty. Mtize pietrvat i v dospélosti, ale pokud je
S negativismem spojené 1 Casté stfidani nalad, patologicky smutek a ¢loveék vidi svét jen
¢erné a neni schopny sviij pohled zménit, i kdyz opravdu chce, mize se jednat o depresi.

(Samalova, 2016)
Izolace

Neboli osamoceni. Clovék na zatézovou situaci reaguje tim, ze se stahne do samoty. Toto

chovani je pfimétené jen po urcitou dobu a pro lidi introvertni.
Unik do fantazie

Pokud ¢lovék nedosdhne svého cile, Casto si pfedstavuje to, ¢eho nedosahl a co se mu

v realité nesplnilo.
Unik do nemoci

Sem zatfazujeme patofilii. Patofilie (fecky pathos = choroba a filein = milovat) je projev

uspokojeni nad vlastni nemoci a snaha vyvolat zdjem a péci o vlastni osobu.
Regrese

Navrat k vyvojové niz§imu stupni chovani nebo k niz§imu zptsobu uspokojovani potieb.

Casté u déti — dumlani palce ¢ pomo&ovani.
Fixace

Nepfiméfené ustrnuti na urcitém objektu nebo zpisobu uspokojovani potieb (Nezadouci

navyky, zptisoby jednani). Pievychova je v tomto bod¢ velmi obtizna.
Potlaceni a popreni

Clovék ,,zavira oc¢i“ pfed nekterymi nepiiznivymi faktory, se kterymi si lovek nevi rady.

SnaZi se tuto situaci nevidét a vymazat ji.
Opacné reagovani

Clovék horlivé uplatiiuje nazor nebo postoj, ktery je protichiidny jeho skrytému

potlacovanému motivu.
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Nemizeme fici, Ze tyto techniky jsou dobré a Spatné. Jakakoliv technika mize ¢lovéku

pfinést uspokojeni a pfitom je spolecensky pfimétena nebo nepfimefena. (Sdmalova, 2016)

3.3 FRUSTRACE

Se stresem se také poji pojem frustrace. Frustrace je psychicky stav organismu vyvolany
piekéazkou, ktera stoji na cesté k cili nebo brani (ohrozuje ¢i oddaluje) uspokojeni urcité
potteby. Postizeni lidé mohou upadat do deprese, kterd je vlastné dlouhodobou a silnou
frustraci, coz je nepfiznivy stav, pii némz hrozi, ze zkostné reakce povedou k télesnému

a dusevnimu selhani. (AiSmanova, 2015)

3.3.1 DRUHY FRUSTRACE

Malé, kam patii drobné, témét kazdodenni problémy, jako je hlad, Zizen, nedostatek
spanku, ale i1 hledani pfedmétii aj., velké, coZ jsou neuspokojené socidlni potieby,
nepochopeni, nedostatek citové odezvy a lasky a existencialni, sem fadime ztratu smyslu

Zivota, rezignaci, pocit marnosti, zbyte¢nosti. (Samalova, 2016)

3.3.2 REAKCE NA FRUSTRACI - TZV. OBRANNE FRUSTRACNI MECHANISMY

a) utok
Nejrizngj$i agresivni formy chovani, at’ uz slovni ¢i tcélesné. NejcastéjsSi reakci je
presouvani vlastni viny na druhého.

b) tnik, Gstup

Clovek se zbavi piekdzky, ale zaroven 1 cile. Takovéto chovani byva vétSinou hodnocené

negativné, jako nedostatek odvahy. AvSak existuji situace, kdy ustup nemizeme pouzit.

Jak uz vime, kazdy znéas snasi zatéz a frustraci jinak. Nékdo reaguje celkovou
dezorganizaci chovani — menS$i frustracni tolerance, jiny tutéz situaci zvlada celkem
snadno. Kratkodobéd a pfimétend frustrace nemusi znamenat velkou jmu, miZe naopak
nabudit Clov€éka ke zvySenému usili. AvSak stfetne-li se Cloveék fyzicky ¢i psychicky
oslabeny s v&étsi a necekanou piekazkou, rezignuje a prekazku vyhodnocuje jako
nepiekonatelnou. Takto se chovaji i lidé, za které fesil problém nékdo jiny. Vliv frustrace
je patrny, jelikoz dochazi ke zméné€ chovani, které se 1i$i od chovani normdalniho. Toto

chovani je rigidni, stereotypni. (Samalova, 2016)

3.4 DEPRIVACE

Dlouhodoba frustrace se nazyva deprivace. Znamena to stradani nedostatkem dulezité

potieby. Psychicka deprivace znamena neuspokojeni zdkladnich dusevnich potieb. Tento
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stav. mizeme oznalit terminem ,,psychické hladovéni“. Deprivace vznikd, kdyz neni
uspokojend zakladni psychickd potieba v dostatecné mife a na dost dlouhou dobu.
Psychickou deprivaci trpi déti, které vyrtstaji v prostiedi chudém na podnéty citové

a smyslové. (AiSmanova, 2015)

3.4.1 SITUACE, ZA NICHZ DOCHAZI K DEPRIVACI

Extrémni socialni izolace - dit¢ vyrusta uplné nebo téméf uplné bez lidské spole¢nosti

a) Dite, které uteklo do divociny a prezilo tam vlastnimi silami. Takovymto détem
fikame déti zdivocelé. — ,,divoky hoch aveyronsky*

b) Dit¢, které piestalo za pomoci zvifat. — Amala a Kamala

c) Dite, které vyrustalo uréitou dobu v socialni izolaci. — Kaspar Hauser (Langmeier,

Matgjcek, 2011, s. 40 — 50)
Ustavni vychova

Nedostatecna citova a socialni zkuSenost spojena s opozdénym vyvojem feci. Vyzkumy
ukazuji, ze déti z predSkolnich domovi Casto nebyvaji zralé pro Skolu. Avsak jsou patrny
rozdily mezi dobrymi a hor$imi Gstavy a také mezi jednotlivymi détmi v témz ustavu. Dale
také zavisi na veéku ditéte a na tom, jak dlouho je dit¢ v ustavni péc¢i. Nejhor§im obdobim,

kdy dochazi k depriva¢nimu syndromu, je 1. — 3. rok Zivota ditéte.
Separacni proZitky - nejcastéjsi situace, pii nichz dochazi k separaci ditéte, jsou tyto:

a) odchod matky z kojeneckého ustavu,
b) umisténi ditéte v nemocnici,
c) odchod otce nebo matky z domova,

d) umisténi ditéte v celodennich jeslich.

S kratkodobym odlouc¢enim se normalni dit¢ dokaze vyrovnat bez psychického naruseni,
ale dlouhodobé separace mize mit dlouhodobé i trvalé nasledky. (Langmeier, Mat¢jcek,

2011, s. 50 — 58)

3.4.2 DEPRIVACE V RODINE
Zde rozlisSujeme, zda je rodina netplnd, nebo se jedna o rodinu uplnou, ale s narusenymi
interpersonalnimi  vztahy nebo jde o rodinu, kde jsou ze strany rodiCii vnitini

psychologickeé bariéry.

Neuplna rodina — horsi predpoklad pro vyvoj ditéte, nejhorsi je absence matky, ktera je

Vv prvnich rocich Zivota zakladem vztahu ditéte k okolnimu svétu, ale i nepfitomnost otce
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se odrazi vtom, ze ditd¢ postraddi muzsky vzor. Uplnd rodina s naruSenymi
interpersondlnimi vztahy — Konfliktni vztahy v rodiné pisobi negativné na vyvoj ditéte.
Vnitini psychologické bariéry u rodicii — intelektova nebo smyslova porucha matky,
profesionalni ctizadostivost matky, emoc¢ni nevyzralost nebo zabrany na bazi neurotické

negativné plsobi na vyvoj ditéte.

3.4.3 NASLEDKY PSYCHICKE DEPRIVACE

Rozlisujeme 4 typy psychické deprivace:

1. Relativné¢ kladné piizptsobeny typ (zvySeni potieby vlivem deprivace vedlo
K pfizpusobeni, kurCit¢ samostatnosti a knalezeni socialné pfijatelného

nahradniho ukojent).

2. Typ s pfimym zvysSenim intenzity nenasycenych potieb (snaha upoutat pozornost,

vtiravost, t€kavost apod.).

3. Typ se substitutivnim zvySenim intenzity jinych tendenci (agresivita, zvySena

lhavost, kradeze, absence pocitu viny).

4. Typ pasivni, utlumovy, apaticky (dochazi casto k regresi, k zamlklosti,

k obtiznému navazovéni kontaktu). (Samalova, 2016)

3.5 NEUROZY
Vondrackova, 1972: ,, Neurdza je funkcni, reverzibilni porucha vyssi nervové cinnosti,

ktera se projevuje poruchou adaptace na vnéjsi prostredi a ma radu priznaki dusevnich

a télesnych. “ (Minthova, 1996, s. 25)

Definice riiznych autort se 1isi v podrobnostech a ve zptisobu formulace, ale vSichni se

shoduji v tomto:

Jako neurézu oznacujeme funkéni poruchu, kdy nedochdzi k organickym zménam. Jde
o reverzibilni poruchu. Pii v€asném zdsahu a adekvéatni terapii dochazi k upraveé poruchy.
Projevuje se tim, ze je poruSena adaptabilita k vnéjsimu prostiedi. Objevuje se fada
ptiznakl duSevnich i télesnych, které jsou ¢lov€kem pocitovany jako nepiijemné. Neurdza
je tedy reakci organismu na velkou nebo dlouhotrvajici frustracni situaci. Vyznamnou roli
u vétSiny neurdz hraje alternace interpersondlnich vztahl, dale plsobici sily vnéjSiho
prostiedi a osobnost jedince. Pozornost bychom méli vénovat jiz obdobi formovani

jedince. (Trojan, 2003)
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Dale pak mame druhou skupinu faktorl, takzvané neurozogenni Cinitele. Micek rozliSuje
tyto druhy neurotizujicich situaci (dle intenzity a trvani Skodlivych vlivi): Prili§ silné
podnéty, které nervova soustava nemiize zvladnout, podnéty sice nepfiili§ silné, zato
dlouhodobé, prepéti procesu utlumu, konflikt mezi podnéty budivymi a tlumivymi, rychlé
sttidani budivych a tlumivych podnét, spojeni vétsiho poctu Skodlivych podnéthi

a nedostatek podnétt.

3.5.1 NEUROZY DETi A MLADISTVYCH
Rozdil mezi dospélym a ditétem z hlediska neurotického je ve vztahu k okolnimu svétu,

V rovin¢ prozitkové a v klinickém obrazu onemocnéni.

Vztah k okolnimu svétu je charakterizovan vztahem jednostranné zavislosti. To znamena,
ze podil ditéte na utvareni neurotizujici situace je mnohem mensi, nez je tomu u dospélého
Clovéka, a tim zranitelngj$i je osobnost ditéte vici Skodlivym vliviim prostredi, které je
obklopuje. V roviné prozitkové nejsou pro déti neurotické symptomy takovym zdrojem
utrpeni jako pro dospélé. Déti trpi az druhotné tim, ze k nim okoli zaujimé nevhodny
postoj, jako je napomindni, posméch, srovnavani a tak dale. Klinicky obraz dospélych je
pln¢ rozvinuta forma neurdzy, ale dit¢ ma vétSinou jeden nebo dva chorobné a pomérné

izolované symptomy. (Mifthova, 1996)
Pti¢iny vzniku neurdz u déti
Prvni skupina neurotizujicich Cinitela:

e vrozené¢ faktory (zvySena senzitivnost, labilita nervové soustavy, ale i télesné

vady),

e vyvojova faze (vyvojova obdobi s vétSim zatizenim CNS — zhorSend adaptabilita

v obdobi puberty),
e infek¢ni choroby (kazd4 infekéni choroba oslabuje NS),
e zavadné hygienické podminky (nedostatek spanku, odpocinku, pfetéZovani),

e nevhodnd vychova (nevhodnd vychova miZe snizovat odolnost vuci

traumatizujicim situacim). (Trojan, 2003)

Ptedpokladem toho, ze dit€¢ onemocni neurdzou, je predispozice vrozena nebo ziskana.
Vrozend znamena urcity typ nervové soustavy, ziskand pak vliv infek¢ni choroby, $patné

hygienické nadvyky ¢i nevhodna vychova.
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Druhé skupina neurotizujicich Cinitelt:
Konfliktova situace
a) Konflikty v mladsim $kolnim véku:
¢ konflikt mezi pedagogem a zakem,
e konflikt mezi rodic¢i a ucitelem,
e konflikt mezi skolnimi pozadavky a schopnostmi ditéte,

e konflikt mezi pozadavky rodich a schopnostmi ditéte. (Mithova, 1996)

b) Konflikty v pubescenci:

e problémy s nerovnomérnosti riistu téla a zménou télesnych tvart,

e nerovnomé&rnost télesného a duSevniho vyvoje,

e negativismus vici dospélym,

e spolecenska nejistota a pocity ménécennosti,

e konflikty v oblasti erotické,

e konflikty v oblasti profesionalni orientace. (Minthova, 1996)
Projevy détské neurdzy

Mezi nejcastéjsi projevy neurdzy se fadi poruchy denni Zzivotospravy, nechutenstvi
(anorexie), tiky (netcelné a opakované pohyby raznych casti téla, hlavné drobnych
svalovych skupin v obli¢eji a na hornich koncetinach), o¢ni pomocovani, mluvni neurdzy,
balbuties — koktavost (nasilné zadrzovani a poté vyrazeni hlasek, slabik i slov), mutismus —
naruSeni komunikacni schopnosti, neurotické navyky, autosimulaéni — ziskdvani
ptijemnych pociti, Sebeposkozovaci, zvySeny sklon ktzkostem, fobiim a depresim
(vétsinou v puberté) a psychomotoricky neklid (hlavné v mlad$im Skolnim véku).

(Minhova, 1996)

Tato problematika je pro ucitele velice dilezitd a ucitel by ji mél vénovat velikou
pozornost, protoze Skola je vedle rodiny prostiedim, které rozvoj déti podporuje nebo
tlumi. Z vyzkuml neuroticnosti na zakladnich Skoldch (vyzkum Miithové, 1988) se
potvrzuje hypotéza, ze Skola se mize vyznamné podilet na utvafeni neurotického prostiedi

osobnosti ditéte.
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Na dité ptisobi tyto faktory:

e Jokalita Skoly — pro dité jsou lepsi venkovské a malé Skoly, kdy vyznamné
a pozitivné prispivd pobyt na Cerstvém vzduchu, vétsi moznosti odreagovani
a relaxace, bliz§i vztah k ptirod¢, znamé prostiedi apod.,

e pocet zaku ve tfidé — vice neurotickych déti se vyskytuje na skolach, které maji
velky pocet déti jak ve Skole, tak ve tfid¢, diivodem jsou kratsi piestavky,
nedostatek relaxace o prestavkach, mensi moznost individudlniho ptistupu,

e specifické zaméieni Skoly — opét vyssi riziko je zaznamenano u vybérovych tiid,
naptiklad tfidy jazykové, matematické ¢i sportovni, kdy jsou kladeny vyssi naroky
na déti,

e osobnost ucitele — dulezité je, aby byl ucitel psychicky vyrovnany, protoze to se
odrazi na socialnim klimatu tfidy a rozviji to pozitivni motivaci zaki k uceni,

e interpersondlni vztahy ve tfidé — pro déti jsou neurotizujicimi faktory Spatna

sociometrickd pozice ve tfid¢ a neptatelské vztahy mezi détmi. (AiSmanova, 2015)

Myslim si, Ze Skola je dnes velice stresujicim prostfedim nez kdykoliv pfedtim. I kdyz
byvaly na Skoléach télesné tresty za nekdzen, ve tiidach byvalo vzdy kolem 30 déti, ptesto
nebyvaly takové problémy jako dnes. Rekla bych, Ze je to z velké miry zptisobené rodiéi,
respektive jejich vychovou a nazory, které tieba i nevédomky predévaji svym détem. Diive
byl totiz ucitel uznavanou autoritou jak pro rodiCe, tak i pro jejich déti. Dnes ale pfijde
rodi¢ do Skoly a dovoli si na ucitele kiicet, jak je mozné, Ze jemu ditéti bylo ukiivdéno,
ackoliv zné pouze verzi svého ditéte. Do budoucna bych byla velice rada, kdyby se s timto
problémem zacalo néco délat, jinak bude opravdu ¢im dal méné uditeld, protoze je na né
vyvijen obrovsky tlak, maji samé povinnosti, ale skoro zadna prava, na nespolupracujici
a problémové rodice nijak nemohou, protoZe kdyZz s tim, co navrhne uditel, rodice
nesouhlasi, tak se s tim ned4 nic délat. Co se tyce détského Skolniho stresu, mij postieh
z praxe je takovy, Ze déti jsou schopné piedev§im urazlivymi poznamkami vyvolat takovy
strach a smutek, ze dit¢ piijde domii s brekem, protoze se mu ve Skole posmivaji za to, ze
na sob¢ nenosi znackové obleCeni, dale za to, Ze nema dotykovy telefon, ale ma pouze
»tlacitkac, ktery neni zrovna in, nebo za to, ze je v jiné spoleCenské vrstve. Stalo by se
tohle dfive? Nestalo! Nejen tim, ze tyto véci nebyly, ale také tim, ze déti byly jinak
vychovavané. A pokud se tohle dé&e nyni, co se stane v budoucnu? Bude Skola

vzdélavacim institutem nebo bude fesit Sikanu a rasismus na dennim potadku?
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Jak jsme jiz zminovali, stres se dotyka naseho téla i naSi psychiky. Nasledky spojené se

stresem muzeme tedy rozd¢lit do 3 skupin:

4.1 PATOFYZIOLOGICKE POTIZE

Zrychleni srde¢ni c¢innosti, obtize s dychdnim, bolesti nebo tlak na hrudi, pfechodné
zvySeni krevniho tlaku, poruchy zazivani (zéacpa, prijmy, zalude¢ni potize), nadmérné
poceni, poruchy prokrveni koncetin, bolesti v kiizi a zadech, ties, Skubani vicek, ztuhlé

svaly, sucho v tstech, ¢asté moceni, sexualni potize a jiné.

4.2 PSYCHICKE POTIZE

Pocit vycCerpani (nezlepSujici se odpocinkem), nespavost, désivé sny, piremysleni
o problémech, ranni inava, izkost, pocity napéti, pocit ohrozeni, vztek, nepratelské postoje
k druhym, agresivita, pocit samoty, poruchy soustfedéni a zhorSend pamét’, podrazdénost,
netrpélivost, precitlivélost, litost, deprese, vétsi potieba spanku, neschopnost koncentrovat

se a rozhodovat, ztrata radosti z prace a dalsi.

4.3 BEHAVIORALNI POTIZE

Prejidani se ¢i naopak nechutenstvi, vyhybani se povinnosti, napadné neverbalni chovani,
rizné utocné postoje nebo strnulost, rychld chiize, okusovani nehtl, zvySovani hlasu,
pfechédzeni z mista na misto, rychlé pfijimani potravy, impulzivni chovani, skakani do feci,

sniZeni vykonnosti, zvySené piti alkoholu, nadmérné kouteni a jiné.

Tyto obtize byvaji, at’ uz vice ¢i méné, zaznamenavany u kazdého jedince, ktery je
vystaven stresu. AvSak tyto potize ve valné vétSin€ odezni, jakmile se ¢lovek dostane zpét
do psychické 1 fyzické pohody. Pokud ale stres pietrvava nebo §lo o jednordzovy nadmérny
stres, se kterym se jedinec nemohl vyrovnat (viz posttraumatickd stresovd porucha), mize

dojit k nasledujicim somatickym ¢1 psychickym onemocnénim.

4.4 ONEMOCNENI NA PODKLADE DLOUHODOBEHO PUSOBENI STRESU

Akutni reakce na stres (F43.0)

Jedna se o zavaznou duSevni poruchu, ktera vznika pravé u cloveéka, ktery diive netrpél
zadnymi psychickymi obtizemi, a jeho organismus okamzit¢ reaguje na mimotadny
fyzicky ¢i psychicky stres. Tato reakce odezni obvykle béhem nékolika hodin nebo dnti.

Vyvolavajicim faktorem muize byt zaZitek, jenZ je spojeny s ohrozenim jedince ¢i jeho
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blizkych (napf. povodné, pozar domu, tézky Uraz, autonehoda, unos, znésilnéni) nebo
nahld a zédvaznd zména v mezilidskych vztazich (ztrata zaméstnani, nevéra partnera,
rozvod). I tato porucha ma vétsi riziko vzniku u disponovanych osob, jako je napiiklad
dlouhodoba nemoc, fyzické vycerpani, vyssi veék aj. AvSak neméli bychom zapominat, ze

vulnerabilita riznych osob je rtizna. (Jiti Raboch, 2012, s. 140 — 143)

Jak takovy ¢loveék z medicinského hlediska vypada? Uvodni stav — ,,ustrnuti®, doprovazené
zuzenym védomim a pozornosti, neschopnost chépat podnéty a desorientace. Dale miize
prichazet dalsi emocni otupéni nebo naopak agitace a hyperaktivita, coz znaci utékovou

reakci. Byvaji pfitomny vegetativni ptiznaky v podob¢ poceni, chvéni, z¢ervenani.
Posttraumaticka stresova porucha (F43.1)

Tato porucha vznikd u disponovanych osob jako opozdéna reakce na vyrazné stresujici
udélost (diive napt. nédsledky valecnych konfliktli u jejich veterantl). Reakce organismu je
podobna jako u predchozi poruchy, aviak zde se jednd o reakci dlouhodobou. Clovék
opakované proziva katastrofickou udalost ve snech ¢i fantaziich a vyhyba se mistim
a situacim, ve kterych se zazitek odehral. Takto ,,postizeny* ¢loveék ztraci zdjem
o ptredchozi aktivity a citi se byt odcizen lidem, nevyhledava osobni kontakt a stava se
introvertnim. Casto pocituje tizkost, trpi poruchami spanku a koncentrace, ma sklon
k ulekovym, panickym ¢i agresivnim reakcim a je nadmérné ostrazity. (Jifi Raboch, 2012,
s. 140 — 143)

Porucha ptizplisobeni (F43.2)

Jedna se o poruchu, kterd vznika jako reakce na vyznamné negativni Zivotni udalosti.
Mysleno tak, ze je nepfiméfeny obsah, intenzita ¢i délka trvani na tuto udalost. Pfedevsim
se jednd o symptomatiku depresivni ¢i uzkostnou, kterd trva nckolik tydni az nékolik
mesicl, ale i o poruchy chovani projevujici se agresivitou ¢i disocidlnimi skutky.
(Takového chovéani miiZzeme spatfit u adolescentil po timrti rodi¢i.)

U vysSe zminénych poruch je dulezita ¢asna krizova intervence a podptrna psychoterapie,
kter¢ mohou pomoci predejit té€Z§imu prab&hu obtizi. Tito lidé dale uzivaji antidepresiva,

ruzné stabilizatory nélady a jsou v pé¢i odbornikti minimaln€ po dobu 1 roku. (Jifi Raboch,
2012, s. 140 — 143)
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Stres je v dne$ni dobé kazdodenni souc¢asti naseho Zivota a ani prevenci nelze vliv stresu
zcela odstranit. Ale je dulezité zminit, ze kvalitni a dostateCnou prevenci lze nasledky

stresu zmirnit.

5.1 SEDMERO PREDCHAZENI STRESU

1) Pfiméfena mira zatéze
Je nutné, abychom rozlisili, co je podstatné a dilezité a abychom se nezabyvali zbyte¢nymi
starostmi a problémy. Na kazdy den bychom si méli sestavit seznam ukola sefazenych dle

dulezitosti. Dale se nau¢me fikat NE! A tfikejme NE 1 sami sobé (workoholismus). Nau¢me

se odpocivat a vyuzivat ¢as sami pro sebe.
2) Zdravy spanek a spravna zivotosprava i vyziva

Stfidejme pravidelné praci a odpocinek a nezapomenime na kvalitni spanek! Potieba
spanku je velice individudlni, pfesto se doporucuje, aby spanek trval 7 — 8 hodin. Spat
bychom m¢li ve vyvétrané mistnosti o teploté 18°C a bez elektrickych spotiebicu (telefon,
pocitac, televize, radio).

Dbejme na spravnou vyzivu, dulezity je pfisun vitaminil, proto jezme dostatek ovoce,
jidlo dne a udé€lejme si Cas alesponi na jedno klidné jidlo denné. M¢€li bychom se vyhnout

nadmérné konzumaci alkoholu a kavy.

3) Myslete pozitivné, usmivejte se, zpivejte. ..
NaSe rozhodovaci procesy obvykle vyzaduji zatazeni svého vnitiniho pocitu do jedné
z kategorii: musim, mél bych, chci.

Musim, ma charakter povinnosti ¢i zdvazku. Mé&l bych, je manipulativni technika, kterou se
jedinec dobrovolné ziika vlastniho rozhodovani a nechdva za sebe rozhodovat druhé. Chei,
dela zéazraky, nebot’ jedinec preferuje své hodnoty a uspokojuje své potieby. Co délame
rddi a dobrovoln¢€, neni nikdy stresorem. Véfme si, posiluyjme svou sebedivéru

a sebejistotu. (Samalova, 2016)

Z nejnovejSich vyzkumi vyplyva, ze smich, ktery protahuje az 14 oblicejovych svalll, ma

velky vliv na nervovy systém. Obor z psychoneuroimunologie tvrdi, Zze smich ma vliv na
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zvySeni odolnosti a imunity (mozek totiz nerozliSuje mezi skute¢né prozivanou radosti,

realitou nebo imaginaci).
4) Rozumné se pohybujte a relaxujte

Pohyb podporuje metabolismus a vede k sekreci endogennich opiati tzv. hormonu $tésti.

Jedna se o endorfiny, enkefaliny a dynorfiny.

Vyberme si tedy néjakou pohybovou ¢innost ¢i sport, co nds bude bavit, ¢imz spojime
piijemné s uzitecnym. Nejen ze se ,,nabijeme* lepsi naladou, ale zaroven udélame néco
1 pro své télo. Napiiklad obycejna chlize zplisobuje lepsi prokrveni dolnich koncetin, coz

odleh¢i zatizenému srdci. (Samalova, 2016)

Co hodné¢ lidi neumi nebo tvrdi, Ze na to nemaji Cas, tj. relaxovani. Jedna se o relax ve
slova smyslu uvolnit té€lo 1 mysl s prozitkem klidu, ponofit se do wvnitiniho ticha
a nepfemyslet nad ni¢im. Vénujme proto vice Casu klidu a odpocinku, uvolnéme se
a dejme pryc¢ stalé napéti, které je kolem nas. Kazda, byt mali¢kost, poméaha snizovat stres.
Hluboké dychani, zpév, poslech hudby, hra na hudebni nastroj, smich, malovani, tanec, sex
a jiné.

5) Péstujte své zajmy a vztahy

Nejen sport, ale i naSe zajmy jsou takovymi ,,baterkami®, které nés dokazi velmi intenzivné
dobijet. Zasada, kterou bychom méli dodrzovat, zni — udélejme si kazdy den chvilku pro
sebe a pro své zajmy. Mezilidské vztahy, obzvlasté pro Zeny, znamenaji hodné€ a rozhoduji
o nasi celkové zivotni spokojenosti. Tyto vztahy tedy péstujme, rozvijejme v kazdém veku
I prostoru (doma i v praci). Nebojme se ukazat nase city, chvalme, odménujme a radujme

S€.

6) Pojmenujte své stresory
muze citit pfetaZzeny a nervozni, ale nevi piesné€ z ¢eho, ale proti nicemu se neda bojovat!
Sta¢i najit zaklad tohoto problému, tohoto pifetazeni a pokusme se s tim néco ud¢lat.
Nékteré stresory vSak zménit nemiZeme, ale miiZzeme zménit svilj postoj k nim. Nékteré

1ze zmirnit nebo zcela odstranit. (Samalova, 2016)

rrrrr

penéz, moc, slavu, uspéch, prestiz, pohodli apod. Tito lidé jsou Uspesni, poctivi, svédomiti,
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kteti maji spoustu tkolii, povinnosti, zavazkl a aktivit. Lidé mivaji strach z neznamého ¢i

prilis radikalniho feSeni nebo neznaji jinou alternativu.
7) Nebojte se zmény

Zména je zivot. Zménme zpisob zachézeni se stresovymi situacemi, které nemohu

ovlivnit. Jedna se o zménu mysleni, citéni a jednani.

Jiz ve 4. stol. pt. n. 1. vyzyva Démosthénes: ,,Clovéece, bud’ trpélivy prijmout véci, které
nemuzes zmenit, bud rozhodny a odvazny, a zmén ty, které zmenit miizes, a bud moudry,

abys odlisil jedny od druhych. “ (Samalova, 2016)
Zmény

e aktivni — zména zplsobu Zivota (pfestéhovani, zména zaméstnani, ukoncit styk
S nepiijemnymi lidmi, zména Zivotni filozofie, zména zivotniho rezimu)

e pasivni — energetické zafiCe, psychoterapie aj.
Skuteéna zména ale musi zac¢it uvnitt kazdého z nas.
5.2 MANAGEMENT STRESU

5.2.1 TELESNE UVOLNENI{

Je tfeba si uvédomit, Ze projevy stresu nelze ovladat vili. Neni tedy mozné je védome
odstranit, nybrz zmirnit, aby tolik neskodily. Toho dosahneme tim, Ze budeme ovliviiovat
télesné funkce a procesy, které lze ovladat vili a o kterych bylo védecky prokazano, Ze

vedou ke snizeni hladiny stresovych hormond.

V akutni stresové situaci se proto obvykle doporucuje tzv. sedmero télesného uvolnéni:
e protistresové dychani (pomaly nadech, prudky vydech),
e zvolnit tempo pohybll a feci,
e uvolnit oblicej (masazi, omytim vodou),

e chvilkova télesnd cviceni (akupresurni rozcvicka, jednoduché pohyby k uvolnéni

tenze v oblasti ramen a §ije),

e autorelaxacni cviceni (Schultziv autogenni trénink, Jakobsonova progresivni

relaxace, joga),

e zaméstnat té€lo (pohybem, ¢innosti),
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e protistresové masaze (zejména trapézi, $ije, 1ytek). (Samalova, 2016)

5.2.2 PSYCHICKE UVOLNENI
Po zvladnuti akutni stresové situace se osvédcuje provést nékteré z dalSich doporucenti, tzv.

sedmero psychického uvolnéni:
e vnimat malickosti (drobn¢ krasy kolem sebe),
e vypnout mozek (pokusit se na nic nemyslet),
e poslech hudby (s antistresovymi ucinky),
e vizualizace spokojenosti (piedstavit si okamziky svého opravdového §tésti),
e autosugesce zvladnuti stresu (predstavit si dosazeni cile, vyfeSeni situace),
e myslenkova relaxace (snéni, imaginace, meditace)

e ventilace v komunikaci (vypovidat se, svéfit se nékomu). (Samalova, 2016)
5.3 PREVENCE PROTI STRESU U DET{

I déti by mély stresu predchazet, ackoliv samy nevi, co to stres je nebo nevi, Ze se do stresu
dostaly, méli by hlavné rodi¢e predchazet tomu, aby se néco takového stalo jejich ditéti.
Jak jsme si jiz v kapitole Nasledky stresu fikali, co vSechno se muze na podkladé stresu

projevit, je nutné, abychom o sebe a své déti pecovali.
Komunikace, krouzky x odpocinek, pohyb, spanek, strava

Na tomto misté je velice vhodna a dulezitd komunikace rodi¢ x dité, popiipad¢ ucitel
x rodi¢. Pokud bude rodi¢ se svym ditétem komunikovat, mize odhalit fadu véci, se
kterymi mohou spole¢nymi silami bojovat a dité¢ vi, Ze na né¢ neni samo. Dnes je velika
modda zajmovych krouzk, n¢které déti jich maji nespocet (at’ uz je to tim, Ze rodice chtéji
mit od déti klid nebo maji dlouhou pracovni dobu v zamé&stnani), je vhodné jejich pocet
zredukovat a hlavné se ditéte zeptat, zda o vSechny tyto krouzky stoji, zda ho bavi a odnasi
si z nich dobry pocit. Vhodné je volit zajmové a sportovni krouzky. A protoze i rodi¢ by
mél po praci relaxovat a mél by si umét udélat cas na sebe, mél by tohle dopfat i svému
ditéti. Dit¢ by po Skole a po vSech krouzcich mélo mit ¢as na sebe, na odpocinek
a regeneraci celého organismu. Dal§im doporucovanym prostiedkem nejen Iékait je

pohyb. V dnesni dobé piijde dité ze Skoly, udéla si domaci ukoly a sedne si k pocitaci,
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telefonu, tabletu ¢i k televizi, kde vydrzi i nékolik hodin koukat na rtizné potady nebo hrat
hry. Dité kromé $koly nema zadny pohyb a zadny kontakt se svymi vrstevniky. Doporucuji
se prochazky v piirod¢, pobyt na zahradé¢ nebo na détském hfisti, aby se dit¢ vyradilo,
vyplavilo ze sebe negativni pocity ¢i myslenky a dal§im pozitivem je to, ze dité¢ ptijde brzy
spat a v klidu usne. Co se tyka spanku, ten je urcité také dulezity. Pravidelny, neruSeny
a pokud mozno 8hodinovy spanek je pro vyvoj a psychiku ditéte tim nejlepsim. Bohuzel ne
vzdy tomu tak mize byt — nevhodné prostiedi pro spanek (pokoj se star§im sourozencem,
ktery chodi spat déle nebo ve stejné mistnosti je na pocitaci ¢i telefonu), rozdilné
pozadavky rodici pii sttidavé péci (u otce chodi spat dit€ ve 22 hodin, u matky je dité
Vv posteli jiz ve 20 hodin), dit¢ nemtze spat, neni unavené (za¢ne se v posteli nudit a zapne
si na telefonu ¢i tabletu néjakou hru, nema pojem o Case a hraje klidné i do rannich hodin).
Z téchto divodii jsou poté déti unavené, ve Skole podavaji niz8i vykon nez obvykle
a nejrad€ji by si vlezly zpatky do postele. Déti vSak z tohoto divodu hodnoti Skolu
negativné, fikaji, ze se jim do Skoly nechce, ale je to zplsobené spise tim, Ze jsou
nevyspalé (rodice je budi brzy, aby je stihli dopravit do Skolni druziny), nez tim, Ze by je to
ve Skole nebavilo. V neposledni fad¢ ptispiva i1 spravna strava, dostatecny piisun tekutin,
vitaminli a mineralli, zelenina a ovoce nesmi u Skolni svadiny chybét (rodice casto
nahrazuji cukry — cCokolady, bonbony, susSenky...), alespon 5 krat denné jist a mit

minimalné 1 jidlo teplé.

Pokud budeme vSechny vySe zminované zasady dodrzovat, budeme preventivné chranit

sebe 1 své déti pred stresem.
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6 CHARAKTERISTIKA HLAVNICH VYVOJOVYCH PERIOD

6.1 MLADS{ SKOLNI VEK

Zacatek tohoto obdobi je dan vstupem ditéte do Skoly, tedy zéasadni Zivotni zménou.
Probihd pfizplisobovani se novému prostfedi, osvojovani novych socialnich roli
a specifickych zptisobti komunikace s uditelem a spoluzaky. Skolak ma4 jiZ fadu povinnosti,

jejichz plnéni je sledovano a také hodnoceno.

Az do 10. roku ditéte roste mozek a opouzdiuji se nervova vldkna, pak se rast CNS
zpomaluje. V tomto obdobi se zdokonaluje senzomotoricka koordinace a motoricka
vykonnost, jako je vytrvalost, pohyblivost a obratnost. Doposud se rozvijela hlavné hruba
motorika, nyni se ale zlepSuje vykon i v motorice jemné. Dité¢ ma v tomto obdobi silnou

pottebu pohybové aktivity.

Ucent, které je v tomto obdobi hlavni ¢innosti, ovliviiuje vSechny psychické funkce, které
se na zaklad¢ uceni zdokonaluji. U déti probihd intelektualizace poznavacich procest, dale
je vyrazny aspekt zamérnosti a uvédomeélosti psychické ¢innosti — formovani zdmérné
paméti, pozornosti a uvédomélej§i prozivani citd. Obdobi mladSiho Skolniho veéku se

oznacuje jako realistické obdobi. (Novotna, 2004, s. 50)

V tomto obdobi se dale zdokonaluji feCové schopnosti a dovednosti, déti si v prubéhu
vyucovani osvojuji nova slova a nové pojmy, proto se slovni zasoba béhem nékolika let
zdvojnasobuje. Mluveny projev jde soub&zné s rozvojem mysleni, které je podle J. Piageta

na urovni konkrétnich logickych operaci.

Béhem skolni dochazky si dité vice uvédomuje nejen naroky Skoly, respektive uciteli
a rodict, ale i své moznosti. Opakované se dostava do situaci, kdy je jeho Skolni vykon
srovnavan a hodnocen podle urcitych kritérii, coZ ovliviluje sebehodnoceni a sebedlivéru
ditéte. Vyznamna je tedy v tomto obdobi potieba kladného hodnoceni a spés$nosti, ktera

pokud neni uspokojovéna, zptisobuje vznik frustrace a stresu.

Obdobi 6 — 11 let je vétSinou klidné a bezproblémové. V 1., 3. a 4. tfidé¢ se mohou
vyskytovat Skolni fobie, poruchy Zivotospravy, napiiklad nechutenstvi ¢i Casté zvraceni,
dale pak neurotické navyky, enuréza (pomocovani déti), ale i koktavost. N&které tyto
projevy se mohou zafixovat, jiné maji sestupnou tendenci. Naopak vzestupnou tendenci

mivaji neurotické bolesti hlavy, neurastenie (zvySena unava po duSevnim vypéti, tak i pocit
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télesné slabosti dostavujici se po minimalni télesné namaze — F48.0), hypochondrie apod.

((Novotna, 2004, s. 51)

6.2 PUBESCENCE

Toto obdobi je nekritictéjsi a nejdynamictéjsi obdobi v lidském Zivoté. Svymi napadnymi
zménami jak v oblasti biologické, tak v oblasti psychické patii k nejzajimavéjsim a také
nejvice studovanym periodam. Zacatek pubescence je dan zménami v pohlavnich funkcich,

konec obdobi pak plnou pohlavni zralosti.

Pubescence ma 2 faze, prepubescenci a pubescenci. Prepubescence je u divek od 11 do 13
let, u chlapc o 2 roky pozd¢ji. Zahrnuje prvni symptomy pohlavniho dozravani az po
vznik menstruace. Pubescence je pak od 13 do 15 let a trvd do dosazeni reprodukéni
schopnosti, coz je zhruba jeden az dva roky po zacatku menstruace u divek.

Shleddvame zde rozdily mezi divkami a chlapci. Divky se do obdobi puberty dostavaji
projevuji nevyvazenymi reakcemi i vykony. Jak uvadi J. Taxova, tak obdobi pubescence je
prechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti, prechod od zavislosti k nezavislosti, od

nesamostatnosti k samostatnosti a prechod od vnéjsi motivace k vnitini.

Vyvojové zmény jsou variabilni a jsou nakupeny do kratkych ¢asovych tusekl. Pribéh
tohoto obdobi mé individuélni charakter. Vyznacuje se vyraznymi rozdily v jednotlivych
procesech — biologickych - rozdily mezi chlapci a divkami, ale i mezi jedinci téhoz

pohlavi a véku, emocnich a dalSich.

Je dilezité, aby se pubescent s t¢mito zménami vyrovnal, pfijal je nebo si vytvofil novou
identitu. Toto obdobi doprovazi pocity nejistoty a riizné pochybnosti. Chlapci, ktefi diive
dospivaji, jsou v kolektivu popularnéjsi, naopak pozdéji vyspivajici chlapci jsou maélo
sebejisti a mivaji komplexy. Tito chlapci se stavaji Casto objektem posméchu, Sikanovani
¢i agrese ze strany vrstevnikl. U divek je tomu tak, Ze ty, které vyspivaji diive, své zmény
skryvaji, protoze se za n¢ stydi. Jsou nejisté, drzi fadu diet, aby se zbavily svych kiivek.

Casto pak v tomto obdobi mohou mit bulimii ¢ anorexii. (Novotna, 2004, s. 52 — 53)

Hormonalni zmény v pubescenci zptisobuji variabilitu emoéniho prozivani. Rada autori
toto obdobi nazvala jinak, avSak vSichni vystizné. Napiiklad G. S. Hall charakterizuje
pubescenci jako obdobi emocni lability, konflikth a afektl, V. Ptihoda oznacuje toto
obdobi jako obdobi vulkanismu a Ch. Biihlerovd pak hovoifi o druhém vzdoru

a negativistické fazi.
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Ucebni Cinnosti jsou v této fazi velmi efektivni, opiraji se o logické vztahy a pochopeni
struktury. Ozivuje se fantazie a imaginace, coz se projevuje V pubertalnim snéni,
zamilovanosti, tvorbé apod. Mysleni je pruzné, tvoifivé, zaméiujici se na razné varianty

a moznosti, tvofi rizné hypotézy a ovétuje si jejich platnost.

Dospivajici si uvédomuje své ,,ja* a premysli hlavné nad tim, jaky by nechtél byt. Pozoruje
se, zkouma sviyj zevngjsek, je k sobé sebekriticky a je sdm se sebou nespokojeny. V tomto
procesu sebeakceptace je dilezité, aby byl jedinec GspéSny v urcité oblasti a aby byl pfijat
vrstevniky. Mlady ¢lovék odmita zéavislost na rodin¢ a hledd oporu u svych vrstevniki,

kteti se stavaji neformalnimi autoritami s vétsim vlivem nez dospéli.

V obdobi pubescence se mohou objevit nutkavé neurdzy i depresivni stavy, zvlaste
u jedinct se sklonem k perfekcionismu. U divek se pak objevuje neurastenicky syndrom,
jednd se o poruchu spanku, vegetativni labilitu, bolesti svali a hlavy, neschopnost se

koncentrovat atd. Kolem 15. roku kulminuji sebevrazedné tendence. (Novotna, 2004,
54 —55)

Vzhledem Kk témto vyvojovym obdobim, které piinaseji fadu fyzickych a psychickych
obtizi, které mladého dospivajiciho jedince znacné zatézuji, staci k vyvolani stresu jiz
podnét velmi malé intenzity, ktery by za normalnich okolnosti nevedl ke vzniku stresové

reakce.
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Na zéaklad¢ teoretické Casti je zfejmé, Ze stres pusobi jak na dosp€lého Cloveka, tak na
dospivajici zéky. Jelikoz se diplomova prace zabyva zaky zédkladni Skoly, je i prakticka
¢ast zaméfena na tuto veékovou kategorii. Jak jsme jiz vySe zminovali, stresovou reakci
muze byt jakdkoliv negativni nebo pozitivni udéalost v nasem zivoté, se kterou se musime
n¢jak vyporadat, presto se v praktické ¢asti zabyvame pievazné Skolnim prostiedim nebo

s okolnostmi, které s nim velice Gizce souvisi.

7.1 CILE SETREN{
Cilem Setieni bylo zjistit, do jakych stresovych situaci se zaci zékladni Skoly dostavaji,
které z nich jsou pro né€ nejvice zatézujici a které z nich jsou preventabilni.
Dil¢i cile
e Ziskat poznatky o tom, kolik a jakych stresort zasdhne zkoumanou vékovou

kategorii v oblasti §kolniho prostiedi.

e Zjistit, které stresové situace jsou z hlediska pohlavi subjektivné prozivany jako

N 24

e Zjistit, zda jsou pohledy na stresové situace vyraznéjsi v danych roénicich nebo

zda na tomto faktu nezalezi.

e Zjistit, které situace se ve Skole respondenti nejvice obavaji a zceho maji

i v budoucnosti obavy.

7.2 PREDPOKLADY SETREN{

Stanoveni téchto predpokladii se opiralo nejen o praxi, ale i o odbornou literaturu
zabyvajici se stresovymi situacemi u zakt zakladni Skoly. Vychazime z toho, ze Skolni
prostfedi ma né€kolik rovin, které jsou pro Zaky stresujici. Proto Setfeni vychazi z téchto
predpokladi:

Ptedpoklady

P1: Osobnost ucitele ma nesporny vliv na vnimani stresovych situaci u zakl zakladni
Skoly.

P2: Rodi¢e mohou svym postojem ke Skolnim vysledkiim a domadci ptipravé svych déti

znacné ovlivnit vnimani stresovych situaci u zakt zakladni Skoly.
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P3: Riizné skolni pfedméty vykazuji riznou miru stresové zatéze pro zéky zakladni Skoly i

s ohledem na pohlavi zaka.

7.3 POPIS ZKOUMANEHO VZORKU A VYBRANA METODA SETREN{

Setfeni probihalo na jedné vesnické zakladni $kole zhruba 11 kilometrti od mésta Plzet.
V této skole se vSichni respondenti navzajem znaji, Skola ¢itd néco malo pres 200 zaki.
V pedagogickém sboru jsou 2 ucitelé a 12 ucitelek. Byl vybran vzorek — 5. az 9. tfida, coz

odpovida veékové kategorii v rozmezi od 11 do 16 let.

Ke zjisténi vSech pottebnych informaci byla pouzita metoda dotazniku, skladajici se z 24
otazek, z toho 15 otazek je uzavienych, 7 otazek polouzavienych a 2 otdzky oteviené.
Otazky byly vSechny pouzity vlastni, 4 otdzky byly upravené a pouzité z diplomové prace
Lucie Marvanové s nazvem Stres u déti na prvnim stupni ZS (v této diplomové praci byl
dotaznik sméfovan na ucitele, proto jsem si otdzky upravila pro svou vékovou kategorii,
tyké se to otazky 14, 15, 16, 17), dalsi 2 otazky byly téZz upravené a pouzité z diplomové

prace Ivety Jakoubkové s ndzvem Osobnost ucitele (tyka se to otazek 21 a 23).

Otazky jsou sestavené tak, aby se dotykaly vSech 3 stanovenych piedpokladi, tedy aby
zasahovaly do oblasti: ucitelé, rodice, vyuka. Nejvice otazek je vSak zaméfenych praveé na
oblast ucitele, jelikoz si myslim, Ze osobnost ucitele je stidle vice prodiskutovavana,
Z riznych pohleda (zaki, rodich a kolegli) plynou rizné predpoklady na to, jaky by mél
ucitel byt, jak by se mél chovat a jak by mél ucit, aby zaci chodili do skoly radi a aby

neprozivali nadbytecny stres na podkladé¢ Spatného nebo nespravného piistupu ucitele.

Dotaznikovd metoda byla vybrana z toho diivodu, Ze neni Casové narocnd, tudiz nebyl
problém, aby ho ucitelé dali svym zaklim a obétovali tak kus své vyu€ovaci hodiny. Déle
je vném spjata jednoduchost a pomérné dobra vypovédni hodnota. Jako negativum
hodnotim to, Ze nékteré odpovedi jsou strohé nebo velice vSeobecné, coz by urcité vytesilo
osobni dotazovani, takze bych do budoucna volila bud’ kombinaci dotazniku a rozhovoru

nebo bych rovnou volila metodu rozhovoru.

7.4 ORGANIZACE DOTAZNIKOVEHO SETREN({

Sbér dat tedy probihal na zékladni Skole v Linich, kde pracuji jako ucitelka prvniho stupné.
Po predchozi domluvé s panem feditelem jsem rozdala dotazniky, které byly vyplnovany
V obdobi od 26. inora do 2. bezna 2018. Dotazniky byly rozdany v 5. az 9. tfid¢, kde je
dohromady 105 zakd, avsak v obdobi, kdy byl dotaznik zaky vypliovan, nékteti z nich
chybéli, tudiz dotaznik vyplnilo 95 zak.
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Kazdy respondent dostal jedno vyhotoveni dotazniku, které mélo 24 otdzek a bylo
rozlozeno na 2 strany formatu A4. Na pfedni stran¢ byly napsané vSeobecné informace
o stresu, aby vSichni Zaci v&déli, ¢eho se dotaznik tyka a co to vlastné slovo stres znamena.
Kazdy vyucujici dostal potfebné mnozstvi dotaznikii a instrukce k tomu, jak dotaznik
vyplinovat. Kazdy ucitel si s zaky dotaznik prosel, precetli si otazky, a pokud néktery zak
otazce neporozumél nebo neveédél, jak mé odpoveédét, zeptal se ucitele a ten mu ochotné

poradil. Kazdy 74k dostal potfebny ¢as k tomu, aby mohl na dané otazky odpovédét.

7.5 HODNOCEN{ A VYSLEDKY DOTAZN{KOVEHO SETRENT

Nejprve zde projdeme vSechny otdzky a vyhodnotime si je za celou skupinu, tedy za
vSechny zaky, ktefi od 5. do 9. tfidy odpovidali na tento dotaznik. Dale se na otazky
podivame v ramci dil¢ich cili a nasledné je vyhodnotime a na zavér si zhodnotime
predpoklady, které jsme si stanovili na zacatku praktické Casti. Jako posledni pak

vyvodime zavér a napiSeme piipadna doporuceni.
Dotaznik

Otazka ¢islo 1: Jakého jsi pohlavi?

Jakého jsi pohlavi?

45
M chlapci
M divky
Obrazek 3: otazka ¢. 1
Tabulka 1: otazka ¢. 1
otazka ¢. 1 chlapci % divky %
zastoupeni 45 47 50 53
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Jak je z grafu patrné, na dotaznik odpovidalo 95 zaki, z toho 45 zakia jsou chlapci a 50
divky. Pokud bychom chtéli zastoupeni divek a chlapct z jednotlivych tfid, podivejme se

na graf ¢. 2.

Podivejme se na zastoupeni obou pohlavi v jednotlivych tfidach.

Zastoupeni chlapct a divek v jednotlivych

tridach
15
10
5 M chlapci
M divky

divky

chlapci

8. tfida

9. tfida

Obrazek 4: Zastoupeni zaki v jednotlivych tridach

Jak na grafu vidime, nejvice zakt vyplnilo dotaznik v 5. tfid€, tam bylo 27 zaki, z toho
13 chlapct a 14 divek, déle v 6. tiidé 18 Zakd, z toho 9 chlapct a 9 divek, v 7. tfid¢ pak
17 zakt, z toho 7 chlapci a 10 divek, v 8. tfidé 16 zaku, z toho 8 chlapci a 8 divek

a v 9. tfide¢ pak 17 zaktl, v zastoupeni 8 chlapcii a 9 divek.

Otazka €. 2: TESiS se na vyucovani?

Tésis se na vyucovani?
6

Hano
H ne

i nékdy ano, nékdy ne

Obrazek 5: otazka ¢. 2
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Tabulka 2: otazka ¢. 2

otazka ¢. 2 ano

%

ne

%

nekdy ano, nékdy ne

%

zastoupeni 6

27

28

62

65

V této otdzce prevazovala odpoveéd nékdy ano, nékdy ne. Zalezi, jak se ¢lovek vyspi, co ho

ve Skole ¢ekd, zda nepise néjaky diilezity test nebo se obava, ze bude zkousSen u tabule. I to

mohou byt divody této odpovedi. Zajimavé bylo, ze z 95 zaka se na vyuCovani neteési 27

zaki, coz odpovidd zhruba 1 tfidé. Otazkou zde je, pro¢ tomu tak je. Zda za to muze

predmét, ktery jim nejde nebo se jednd o uditele, ktery predmét vyucuje. Na to mize

odpovédet otazka Cislo 9, 13, 16 ¢i 19.

Otazka ¢. 3: KdyzZ je ucitel ve stresu nebo je podrazdény, pfenasi se to na Tebe?

Kdyz je ucitel ve stresu nebo je
podrazdény, prenasi se to na Tebe?

H ano, prenasi
H ne, neprenasi

i nefesim to

Obrazek 6: otazka ¢. 3

Tabulka 3: otdzka ¢. 3

otazka ¢. 3 ano, pienasi

%

ne, neprenasi

% nefesim to

%

zastoupeni 31

33

24

25 40

42

Je ziejmé, Ze tada zakl nefesi, zda na n¢ ucitel pienasi svij stres a podrazdénost. Zalezi,

jak tuto otdzku Zaci vyhodnotili, respektive zda tfeba nemaji na Skole ucitele, ktery je

takovy pfirozen€ a oni uz jeho chovani nevyhodnocuji jako neobvyklé, ale jako normalni.

Presto se nasla tfetina zaka, ktefi pocituji to, ze na néj ucitel svlij stres prenasi, coz je

docela vysoké ¢islo. Takovy ucitel by mél pifehodnotit své chovani pied zéky a i kdyz je ve

stresu nebo ho néco trépi, nemél by to na né prenaset.
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Otazka €. 4: Kdyz mas néjaky problém ve tiid¢, fesis to s néjakym ucitelem?

Kdyz mas néjaky problém ve tridé, resis

8

to s néjakym ucitelem?

H ano, za nékym zajdu

H ne, nechci to s nikym fesit

il zalezi na tom, o co se jedna

H ne, nechci od nich slyset

kazani

Obrazek 7: otazka ¢. 4

Tabulka 4: otazka ¢. 4

ano, za ne, nechci to zélezi na ne, nechci od
otazka €. 4 nékym % snikym | % |tom,ocose | % | nichslySet | %
zajdu fesit jedna kazani
zastoupeni 8 8 28 29 44 46 15 16

Skoro polovina zakd uvadi, Ze zaleZi na okolnostech daného problému, ale pokud to

vyhodnoti jako situaci, ktera si Zada rozuzleni od ucitele, nevaha a zajde za nim. Zbyla ¢ast

zakl si problém necha pro sebe, at’ uz proto, Ze je introvert a problém si vyfesi v sobé nebo

ho netesi viibec €i proto, Ze nechce od ucitele slySet klasické kdzani. Pouze 8 zakt uvedlo,

Ze by za n¢jakym ucitelem zaSlo, aby mu s problémem pomohl.

Otazka €. 5: Hodnotis své ucitele jako spravedlivé?

Hodnotis své ucitele jako spravedlivé?

H ano, jsou vzdy spravedlivy

H jak ktefi ucitelé

kd vétSinou mi prijdou
nespravedlivi

Obrazek 8: otazka ¢. 5
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Tabulka 5: otdzka ¢. 5

otézka & 5 | 0O isou \.fzcrly % Jalf ‘kte,rl % vétSinou mi piij fiou %
spravedlivy ucitelé nespravedlivi
zastoupeni 18 19 60 63 17 18

U této otazky byla hojné zastoupena odpoveéd’ jak kteri ucitelé, tudiz mizeme tvrdit, Ze
nektefi jsou spravedlivi a néktefi nejsou. 18 zaklt vyhodnotilo vSechny své ucitele jako
vzdy spravedlivé, skoro stejna ¢ast, tedy 17 zakd, odpovédelo, ze jim ptijdou vétSinou
nespravedlivi. Spravedlivy ucitel hodnoti vSechny zaky stejnym méfitkem, zdka hodnoti
individualné a hodnoti jeho pokroky a uspéchy a nesrovnava jej s ostatnimi zaky. Ke

srovnavani zakl se dostaneme u dalsi otazky.

Otazka ¢. 6: Setkal/a jsi se nékdy s tim, ze by T¢ néktefi ucitelé srovnavali s ostatnimi

spoluzaky?
Setkal/a jsi se nékdy s tim, Ze by Té nékteri
ucitelé srovnavali s ostatnimi spoluzaky?
M ano
M ne
52
Obrazek 9: otazka ¢. 6
Tabulka 6: otazka ¢. 6
otdzka &. 6 ano % ne %
zastoupeni 43 45 52 55

Téméet polovina z dotazovanych Zzakti byla svym uclitelem srovndvéna s ostatnimi
spoluzaky béhem vyuky. Toto Cislo je pomérné vysoké, proto by se ucitelé méli zaméfit na
to, aby se vyvarovali srovnavani vykonii ¢i chovani pfi vyuce. Dle zak neni vibec
prijemné, kdyz je ucitel zacne pied tfidou srovnavat, razem jejich sebevédomi klesne a oni
uz chtéji, aby hodina skoncila nebo aby se ucitel zaméfil na nékoho jiného. K této otazce se

vztahuje otdzka nasledujici.
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Otazka ¢. 7: Vadi Ti, kdyz ucitel tiké pted tfidou Tvé vysledky?

Vadi Ti, kdyz ucitel fika pred tridou tvé
vysledky?

0

M ano, vadi mi to
H ne, nevadi mi to

M ucitel to nedéla

Obrazek 10: otizka ¢. 7

Tabulka 7: otazka ¢. 7

otézka & 7 ano, vadi % ne, n_evadl % u01tevl ‘Eo %
mi to mi to ned¢la
zastoupeni 46 48 49 52 0 0

VSichni ucitelé, ktefi u¢i na této skole od 5. do 9. tfidy, fikali pfed tfidou vysledky
jednotlivych Zzakl. Zde je skore témétf vyrovnané, poloviné zakl takové jednani vadi,
nechtéji, aby uditel pied tfidou fikal jejich vysledky, druhé poloviné dotazovanych to je
jedno, nevadi jim to. Zde by bylo urc¢it¢ vhodné domluvit se s zadky a tém, ktefi znamku
chtéji védét a nevadi jim to, Ze to bude veédét i zbytek tiidy, tém to fici, a tém, co to
vyloZené vadi a je jim to nepiijemné, t€m znamku fici stranou nebo jim ji rovnou napisi do

zakovské knizky, kam se Zak podiva sdm.
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Otazka ¢. 8: Kdyz dostanes Spatnou znamku ve skole, bojis se reakce rodici?

Kdyz dostanes Spatnou znamku ve
Skole, bojis se reakce rodica?

M ano
M ne
Obrazek 11: otazka ¢. 8
Tabulka 8: otazka ¢. 8
otazka ¢. 8 ano % ne %
zastoupeni 59 62 36 38

Ptes polovinu dotazovanych zakt tvofi ti, co se boji reakce rodict, kdyz dostanou ve skole
Spatnou znamku. Pro¢? Dostanou od rodi¢it vynaddno? Budou po nich chtit, aby si znamku
opravili? Budou se jich ptat, pro¢ se vice neucili? Tak i takové otazky od rodicu slychévaji,
navic kdyZ se k tomu ptida néjaky ten zdkaz na pocitac Ci tablet, je rdzem jasné, ze dité
bude oddalovat pfiznani, ze dostalo Spatnou znamku. I z tohoto malého problému muze
razem vzniknout problém mnohem vétsi, kdy dit€é mize znamky v zdkovské knizce
ptepisovat, aby si vylepsilo svilj prospéch a dostalo od rodicti pochvalu a ocenéni. V tomto
pfipad¢ by se méli rodi¢e zamyslet nad tim, co je pro n€ opravdu dilezité, méli by ditéti
vysvétlit, kudy cesta nevede (ze pfepisovanim znamek se dostane do horsiho problému nez
tim, kdyz bude mit Spatné znamky) a méli by slevit ze svych narokd, které na dit¢ kladou.
M¢li by védet, jak na tom jejich dité je, ¢eho redlného je schopné dosdhnout a neméli by po
ném chtit zazraky. Zaroven by méli dit¢ vhodné motivovat (motivace k touze po védéni
a objevovani novych véci) a fict mu, zZe z jedné Spatné znamky se nezbofi svét, ze ma
spoustu Sanci na to, aby si znamku opravilo a pokud je to dité, které nikdy nebude
jednickat, méli by mu rodice ukazat jeho silné stranky a rozvijet je, aby védélo, ze kazdy je

dobry v né€em jiném, proto je kazdy original.
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Otazka €. 9: Co je pro Tebe ve vyucovani neptijemné az stresujici?

Co je pro Tebe ve vyucovani
neprijemné az stresujici?

H vulgarita ucitele

H shazovani pred ostatnimi

i poniZovani Tebe ¢i ostatnich

H povysovani se ucitele nad détmi

Mjiné

Obrazek 12: otazka ¢. 9

Tabulka 9: otazka ¢. 9

vulgarita shazovani ponizovani povySovani

otazka ¢. 9 . % pred % | Tebeci | % | seucitele | % | jiné | %
ucitele .. . o
ostatnimi ostatnich nad détmi

zastoupeni 10 11 25 26 34 36 15 16 | 11 |12

Tato otazka byla zaméfena na oblast uditele, tedy na to, co zakiim ve vyucovani od ucitele
vadi. Nejvice zastoupeni dostala odpoveéd’ ponizovani Tebe ci ostatnich. Takovy ucitel by
nemél pred zaky ukazovat to, ze on je néco vic nez oni a nemél by je ponizovat. M¢l by
hledat kvality a klady danych zakt a nemél by poukazovat na jejich chyby ¢i nedostatky.
Takovy ucitel si nikdy neziskd divéru zakd a bude pro né ten nejhorS$i. Ani ostatni
odpovédi na tom nebyly moc slavné, vzdy se naslo dost zakd, kteti dali svij hlas prave
k takové odpovédi. Z grafu je dale vidét, ze 11 zakt odpovédélo jiné, kde 5 zaka

odpovédélo, Ze jim vadi zesmésnovani pied tabuli a 6 zak odpovédélo, Ze jim nic nevadi.
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Otazka €. 10: Ptijde Ti stresujici, kdyZ po Tobé rodice chtéji, aby sis opravil/a znamky?

32

Prijde Ti stresujici, kdyz po Tobé
rodice chtéji, aby sis opravil znamky?
7

H ano, je to stresujici

H ne, nestresuje mé to

i ne, nestresuje, rodice to

po mé nechtéji

Obrazek 13: otazka ¢. 10

Tabulka 10: otazka ¢. 10

ano. ie to ne, ne, nestresuje,
otazka ¢. 10 '] o % nestresuje % rodice to po mé %
stresujicl 9 <
m¢e to nechtéji
zastoupeni 56 59 32 34 7 7

Opét vice jak polovina odpovidajicich zaki sdélila to, ze jim pfijde stresujici, kdyZ po nich

rodice chtéji, aby si opravili své znamky. Pouze 7 zdkd z 95 odpovédélo, Ze je to

nestresuje, protoze to po nich rodice nechtéji. Ve skole se tedy nachazi velika Cast téch,

kteti si musi své zndmky opravit, je na né vyvijen tlak ze strany rodi¢ii a tim se dostavaji

do stresové situace, ze které se dostanou ven, pokud si znadmku opravi. Jakmile ale

dostanou opét Spatnou zndmku, hned vi, co je bude doma cekat, a dostavaji se do bludného

kruhu, Ze kterého se museji né¢jak dostat. Zde by bylo na misté, aby si zaci sami promluvili

s rodici, fekli jim, co jim konkrétné vadi a méli by spolu pfijit na n¢jaké feSeni, které bude

hlavné pro dité prospé$né a nestresujici.
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Otazka €. 11: Srovnavali T¢ n¢kdy rodice s ostatnimi zaky? (Pf. A co mél Péta za znamku?

A to jsi jediny/a, kdo dostal tuhle znamku?)

A4

Srovnavali Té nékdy rodice
s ostatnimi spoluzaky?

M ano
M ne
53
Obrazek 14: otazka ¢. 11
Tabulka 11: otazka ¢. 11
otazka ¢. 11 ano % ne %
zastoupeni 42 44 53 56

Pfes polovinu dotazovanych Zzaki tvoii ti, co je jejich rodie s ostatnimi spoluzdky
nesrovnavali. Dalsich 42 zaka ale uvadi, ze maji rodiCe, kteii je s jejich spoluzaky
srovnavali. Zde nardzime na stejnou otazku (viz. otazka ¢. 6), kdy jsme uvadéli, ze
srovnavani s ostatnimi neni vhodné, sniZzuje to jejich sebevédomi a dostdva to zaky do
stresové situace, kdy se chtéji rodicim zavdecit, chtéji od nich slySet pochvalu, proto se
zacnou snazit, aby ptisté mohli fici néco, co jejich rodice uspokoji. Takové déti o sobé
zacnou pochybovat, nevéti si, nechdpou, pro¢ se rodi¢ musi ptat na jejich spoluzéky, kdyz
tady jde o né! AvSak existuji i takové déti, kterym je to jedno, kdyz se rodi¢e zeptaji na
vysledky ostatnich zaktli nebo je s nimi srovnavaji a neberou to tak Spatné&, jako déti citlivé
a malo sebevédomé. Jak bylo jiz v teoretické casti zminéno, co je pro jednoho stresujici,
nemusi byt stresujici pro druhé. Tudiz jsou zéci, kterym toto vadi a stresuje je to, pak také

existuji Zaci, kterym je to jedno.
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Otazka €. 12: Myslis, ze na Tebe maji rodice vysoké naroky?

Myslis, Ze na Tebe maji rodice vysoké
naroky?

12 .
H ano, chtéji toho po mé moc

33 H nékdy ano, nékdy ne

i ne, nemaji, vi, co zvladnu a nécekaji
zazraky

H ne, nemaji, je jim to jedno

Obrazek 15: otdzka ¢. 12

Tabulka 12: otazka ¢. 12

ano, chtéji nekdv ano ne, nemaji, vi, co ne. nemaii. e
otazka ¢. 12 | toho po mé | % N Y > 1 % zvladnu, a % | .. 4L )€ | g
n¢kdy ne I jim to jedno
moc necekaji zdzraky
zastoupeni 12 12 50 53 33 35 0 0

Zde pouze 12 zakd odpovédélo, ze jejich rodice toho po nich chtéji moc a kladou na né
vysoké naroky. 50 zakli odpovédélo, ze zélezi na situaci, tedy n¢kdy ano, nékdy ne. Je
jasné, ze vyssi naroky na své déti budou mit rodic¢e pred dilezitymi testy, pted Ctvrtletni
a pololetni praci, pted rozhodujicim zkousenim, pted piijimackami, ale napiiklad i pied
dilezitym zavodem (chodi-li dité na n&jaky sport, se kterym se soutézi v Ceské republice).
K jednomu testu bylo k odpovédi jesté dopsano: ,, chtéji toho nékdy moc, ale ja to chdpu,
protoze jim jde o moji budoucnost a chtéji, abych se méla dobre. * Jsou tedy 1 déti, které vi,
proc€ to jejich rodice délaji, proc se tak chovaji. Proto je urcité dilezita komunikace. Déti
nejsou védmy, aby védely, pro¢ se tak rodic¢e chovaji, co timhle tim chovanim zamysleji

nebo spiSe ocekavaji.
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Otazka €. 13: Ktera z nésledujicich situaci je pro Tebe pti hodin€ nejvice stresujici?

Ktera z nasledujicich situaci je pro Tebe
pri hodiné nejvice stresuijici?

|

H Ustni zkouSeni

H pisemna préace

M nepfipravenost na hodinu

H mluveni pred tfidou

M testy na c¢as nebo na rychlost

i strach z neuspéchu

i pfi hodiné se nestresuji

Obrazek 16: otazka ¢. 13

Tabulka 13: otdzka ¢. 13

.| testy na o
, . . . o mluveni| Strach pri
otazka ustnl | pisemna | nepripravenost v cas .y
y . , . pred z hodin¢ se
¢. 13 zkouseni| prace na hodinu v, nebo na L. i
ttidou neuspéchu | nestresuji
rychlost
zastoupeni 30 10 6 15 11 20 3
zastoupent| 3, 11 6 16 | 12 21 3
v %

Na vybér méli zaci hned né€kolik variant, otdzka byla polouzaviena, tudiz v ptipadé€, Ze
méli jiny ndzor, mohli ho dopsat jako jiné, coz zde vyuzili 3 zaci, ktefi odpoveédeli, ze se
pri hodiné nestresuji. Nejvice zastoupeni zde méla odpoveéd’ ustni zkousent, to je pro 30
zakd nejvice stresujici. Piekvapujici bylo, Ze na druhém misté¢ byla odpoveéd strach
Z neuspéchu, to oznacilo 20 zakt. Dalsi stresujici situaci je pak mluveni pred tiidou, t0
oznacilo 13 zakl jako pro né nejvice stresujici. Zbylé dvé odpovédi si bylo hodné blizko,
ob¢ tyto odpovéedi dostali témét stejny pocet hlast, pisemna prdace 10 a testy na cas nebo
na rychlost 11. Co se tyka ustniho zkousSeni, které je pro zaky nejvice stresujici, je to
hlavné proto, ze dopiedu nevédi, kdo z nich bude zkousen, dale pak nevi, na jakou latku
budou zkouSeni (zda na cokoliv, co probrali nebo na konkrétni latku) a také proto, Ze
zbytek tridy slysi a vidi, co zkouSeny zak odpovida, jak se mu dafi ¢i nedafi a v neposledni

fad¢ slySi rozhodujici verdikt ucitele. V piipad¢ kladného hodnoceni to Zaklim nevadi,
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avSak je-li to hodnoceni mezi 3 — 5, zaci to hodnoti jako stresujici, protoze vi, Ze se to

neobejde bez ucitelova kézani a oni citi své selhani a dostavuje se neuspech, ze kterého

méli obavu, kdyz Sli pied tabuli. Avsak i zkouseni ma své vyhody a dokaze 1épe proveérit

znalosti nez pisemny test. Jak tedy z této situace vytézit a zamezit tomu, aby pro zaky bylo

zkouseni stresujici? Urcité by méli ulitelé s zdky vymezit okruh zkousejicich témat, dale

by se pred kazdym zkouSenim mohli zeptat na dobrovolniky, takze by byl prostor i pro ty,

co si chtéji znamku vylepsit a ne zkazit a méli by fici, kdy se zacina se zkousenim a kolik

zakl bude béhem 1 vyucovaci hodiny zkouSeno. Zaci budou mit vétsi divéru v ucitele,

budou se moci na zkouseni pfipravit a pak uz je jen na nich, zda pro né i nadale bude tstni

zkouseni stresujici ¢i nikoliv.

Otazka ¢. 14: Jaké projevy stresu jsi u sebe pozoroval/a?

Jaké projevy stresu jsi u sebe
pozoroval/a?

14

H nesoustredénost

H bolest hlavy

i bolest bricha, poruchy
traveni
H zhorSena vykonnost

M naladovost

H 7adné
M jiné
Obrazek 17: otazka ¢. 14
Tabulka 14: otazka ¢. 14
bolest
o x *ix bolest | biich horSena |
otazka €. 14 | nesoustfedénost bficha, ZROTSENA | 4ladovost | Z4dné Jiné
hlavy | poruchy | vykonnost
traveni
zastoupeni 14 15 15 16 22 10 3
zastoupeni v % 15 16 16 17 23 11 3

Pouze 10 zakd u sebe nepozorovalo zadné projevy stresu. 3 zaci odpoveédéli jiné, kdy

1 divka napsala, ze méla vysoky tep a dalsi 2 divky odpovédély, ze jim bylo chladno

a klepaly se. Tyto odpovédi byly velice ptfinosné, bylo vidét, ze divky nad tématem
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opravdu premyslely a dokazaly zhodnotit, jaky jiny projev stresu se u nich objevil. Dalsi
odpovédi byly docela vyvazené, nejvice vSak zaci odpovidali, Ze byli naladovi. Bolest
hlavy ¢i bolesti bficha a poruchy traveni byvaji u zaki velice Casté. Z praxe vim, Ze vice si
na tyto problémy stéZzuji divky, chlapce trapi vice bolest hlavy nez poruchy traveni. S touto

otazkou souvisi dalsi otazka, kde se dozvime, co bylo pfic¢inou téchto projevi.

Otazka ¢. 15: Co si myslis, ze bylo pfi¢inou téchto projevi? (miize§ zaskrtnout vice

moznosti)
Co si myslis, ze bylo pricinou téchto
H problémy v rodiné
M strach ze zkouseni
M strach z pisemnych praci
H neoblibenost ve tfidé
M konflikty se spoluzaky
i Spatné znamky
i mnoho uceni, mnoho
poZzadavkU
M strach ze selhani
kd osobnost ucitele
14
Obrazek 18: otazka ¢. 15
Tabulka 15: otazka ¢. 15
otazka ¢. 15 zastoupeni zastoupeni v %
problémy v rodiné 19 9
strach ze zkouSeni 40 19
strach z pisemnych praci 25 12
neoblibenost ve tridé 10
konflikty se spoluzaky 14
Spatné znamky 29 13
mnoho uceni, mnoho pozadavku 20 9
strach ze selhani 36 17
osobnost ucitele 19 9
jiné 3 1
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Z grafu je patrné, Ze projevu stresu maji Zaci spojeny s Ustnim zkousenim. 40 krat bylo
oznaceno praveé ustni zkouseni, 36 krat bylo oznaceno strach ze selhani, na dalSim misté
pak 29 krat spatné znamky, 25 krat strach z pisemnych praci, 20 krat bylo ozna¢eno mnoho
uceni, mnoho pozadavku, 19 krat pak problémy v rodiné a osobnost ucitele, 14 krat
konflikty se spoluzaky, 10 krat neoblibenost ve tridé a v ramci odpovédi jiné bylo 3 krat
odpovézeno, ze projevy stresu byly z vybirani Zakii na zkouseni. Opét tedy vidime, Ze
nejvice stresujici je Ustni zkouSeni, ze kter¢ho maji Zaci nejveEtsi strach a pocit'uji na sobé
projevy stresu (nejvice ndladovost, zhorSenou vykonnost, bolest hlavy a bolesti bficha
s poruchami traveni). Bylo by tedy vhodné, aby vyucujici zaznamenal tyto odpovédi
a n¢jak s tim pracoval. V predchozi otdzce jsme se zminiovali hlavné o komunikaci a o tom,
aby Zaci prestali mit strach z Ustniho zkouSeni. Jedna se o kazdy pfedmét na zakladni
Skole? Nebo je n&jaky konkrétni predmét, kde je Gstni zkouSeni pro Zaky nejhorsi? To se

dozvime v nasledujici otazce.

Otazka €. 16: Jaky predmét ve skole je pro Tebe nejvice stresujici?

Jaky predmét ve skole je pro Tebe nejvice
stresujici? & cesky jazyk

H matematika

i pFirodopis

H déjepis

H cizi jazyk

i fyzika

M chemie

i nezdle?i na predmétu, ale

na uciteli

i jiny

13

Obrazek 19: otazka ¢. 16
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Tabulka 16: otazka ¢. 16

otazka €. 16 zastoupeni zastoupeni v %
Cesky jazyk 3 3
matematika 37 40
ptirodopis 13 14
déjepis 4
cizi jazyk 9 9
fyzika 6
chemie 3
nezalezi na pfedmétu, ale na uciteli 14 15
jiny 6 6

Piekvapivé 37 zaki odpovédélo, ze je pro né nejvice stresujici predmét matematiky.
Dalsim nejvice stresujicim predmétem je prirodopis, a to pro 13 zaka. 14 zakt odpovédelo,
ze ani tak nezdlezi na predmeétu, jako na uciteli. Zde Zaci chtéli zdaraznit to, Ze pfedmét
nemusi byt stresujici, jako spiSe to, kdo ten pfedmét uci. Je to snad spojené pravé
s predmétem matematiky nebo piirodopisu? Pokud se na graf podivime z opacné strany,
nejméné stresujici jen pro zaky cesky jazyk a chemie, pouze 3 Zaci hlasovali pro kazdy
predmét. Otazka byla polouzaviena, proto za odpoveéd’ jiné dopsali 2 Zaci zemépis, ktery
nebyl zminovan, a 4 Zaci odpoveédéli, Ze Zadny predmeét pro né neni stresujici. A co
konkrétn¢ je pro zaky v tomto predmétu, ktery oznacili, nejvice stresujici? Co je pro né

pri¢inou stresu v tomto predmétu? Na to odpovi dalsi otazka.

Otazka ¢. 17: Co je pro Tebe pfi¢innou stresu v tomto predmétu?

Co je pro Tebe pricinnou stresu v tomto
pFEdmétU? M zkouSeni u tabule

H zhorseni znamky

i mnoho uceni

M uditel/ka

H nic

i testy

i to, Ze mi predmét nejde
i neporozumim latce

4 ucitel neumi vysvétlit [atku

13

i kontrola sesitl

Obrazek 20: otazka ¢. 17
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Tabulka 17: otdzka ¢. 17

otazka ¢. 17 zastoupeni zastoupeni v %
zkousSeni u tabule 40 36
zhorSeni znamky 13 12
mnoho uceni 5 4
ucitel/ka 21 19
nic 6 9]
testy 19 17

to, ze mi predmét nejde

neporozumim latce

ucitel neumi vysvétlit latku

RN D
RN D

kontrola seSita

Je nutné podotknout, Ze tato otdzka byla oteviend, tudiz Zaci psali 1 vice odpovédi nez jen
jednu. V ptedchozi otazce vybrali zaci predmét, ktery je pro né ve Skole nejvice stresujici.
V této otdzce méli napsat, co konkrétné je pro né¢ v tomto predmétu stresujici. Nejvice, tedy
40 odpovédi, bylo opét zaznamendno u ustniho zkouSeni, respektive u zkouseni u tabule.
Jak vyplyva z vyplnénych dotaznikd, fada zaku, kteti v predchozi otazce napsali, Ze je pro
n¢ stresujici pfedmét matematika, pak v této otazce vyplnili, Ze pric¢inou stresu je pro né
zkouSeni u tabule. Pokud tyto dvé skutenosti ddme dohromady, zjistime, Ze je na Skole
ucitel/ucitelka matematiky, ktefi radi zkouSeji u tabule, ale pro Zéky je toto zkouSeni
stresujici. Na coZ navazuje i dals$i odpoveéd’ u této otazky, kde Zaci napsali jako stresor
ucitel/ka, a to bylo zapséno 21 krat. Opét s odkazem piedevSim na predmét matematiky
a dale na predmét piirodopis. Dal§im hojné zastoupenym stresorem byly testy, které

dostaly 19 hlasi.
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Otazka €. 18: Jaky typ ucitele na vasi Skole prevlada?

Jaky typ ucitele ve vasi Skole
previada?

21

H ucitele, ze kterych mam
obavy

M ucitele, ze kterych nemam
obavy

Obrazek 21: otazka ¢. 18

Tabulka 18: otizka ¢. 18

otézka & 18 uc1tel’e, ze kterych % umtelez ze kterych %
mam obavy nemam obavy
zastoupeni 21 22 74 78

U této otdzky mame krasné vidét, Ze vice nez tii Ctvrtiny z dotazovanych zakid nemaji ze
svych ucitelti obavy. Avsak 21 zakli odpovédélo, ze jsou na skole ucitelé, ze kterych obavy
maji. Je to pravé proto, ze se boji ustniho zkouseni? Nebo se boji, Ze je ucitel bude
poniZovat pied ostatnimi? Pokud bychom se podivali na dotazniky, kde byla tato odpovéd’
oznacena, odpovidali takto pfevdzné Zaci 5. tfidy, a to konkrétné 11 Zakl. Mezi jejich
stresujicim predmétem je pak oznacena matematika, prirodovéda a cizi jazyk. Z 6. tiidy
pak 2 zaci, co maji obavy zuditele matematiky a 3 Zaci, co maji obavy z ucitele
ptirodovédy. Ze 7. tiidy odpoveédéli 3 Zaci, ze maji obavy z ulitele matematiky a 1 Zak ma
obavy z ucitele ¢eského jazyka. Z 8. tiidy neni zadny zak, co by mél z uitelti obavy. 1 zak
9. tfidy pak mé obavy z ucitele matematiky. Bylo by vhodné, aby tfidni ucitel 5. t¥idy
zjistil, pro¢ 11 zakd z 27 ma strach ze svych ucitelt. Jestli se jedna o osobnost uéitele nebo
pravé o tolik zmifované ustni zkouSeni. Jednd se o jedinou tiidu, kterd takto hojné

odpovédéla, Ze ma strach ze svych ucitelt.
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Otazka €. 19: Jsou ucitelé na vasi skole tolerantni, trpélivi, vysvétli Ti v klidu 1 potteti to,

¢emu jsi neporozumél/a?

Jsou ucitelé na vasi Skole tolerantni,
trpélivi, vysveétli Ti v klidu i potreti to,

¢emu jsi neporozumél/a?

M vsichni
H vétsina z nich ano
id vétsina z nich ne

M Zadni

Obrazek 22: otazka ¢. 19

Tabulka 19: otazka ¢. 19

otazka ¢. 19

vSichni

%

vétsina z nich
ano

%

vét$ina z nich
ne

%

zadni %

zastoupeni

60

63

24

25

Pfevazna cast dotazovanych zakii odpovédéla, ze vétSina z ulitelli na jejich Skole jsou

ucitelé trpé€livi, tolerantni a vysvétli 1 ponckolikaté latku, které Zaci neporozuméli. Pouze

4 zaci odpovédéli, ze takového ucitele na Skole nemaji a 7 zakd naopak odpovédélo, ze

takovi ucitelé jsou na jejich Skole vSichni. Je dobte, ze takovi ucitelé na Skole jsou, protoze

od toho jsou ucitelé, aby zakim vysvétlili latku, pfedali jim informace a v pfipad¢ toho, Ze

Zaci né¢emu neporozumi, jsou tam prave ucitelé, aby jim s tim pomohli.
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Otazka €. 20: Jakych situaci se ve skole obavas?

Jakych situaci se ve skole obavas?

B poznamky v ZK
H propadnuti

H ni¢eho

H nevim

M rvacky

M Sikany

M shazovani

H nadavky

i trapasy

M problémy - konflikty
M testd

H ustniho zkouseni

kd vystupovani pred tfidou

i vieho
Obrazek 23: otazka ¢. 20
Tabulka 20: otazka ¢. 20
otazka ¢. 20 zastoupeni zastoupeni v %
poznamky v ZK 3 3
propadnuti 1 1
niceho 9 8
nevim 8 7
rvacky 4 3
Sikany 10 8
shazovani 15 13
nadavky 4 3
trapasy 5 4
problémy - konflikty 9 8
testi 14 12
ustniho zkouseni 21 18
vystupovani pted tfidou 7 6
vSeho 2 2
7e néco zni¢im 2 2
ztrapiiovani od spoluzakt 4 3
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Tato otdzka, stejn¢ tak jako otazka €. 17 byla oteviend, tudiz nékteti zaci psali i vice
odpovédi. Nejvice zastoupeni zde mélo opét ustni zkouseni s 21 hlasy, dale pak shazovani
Zakit od uciteli ¢i spoluzdkii s 15 hlasy, poté testy se 14 hlasy a sikana s 10 hlasy. 9 zaka se
neboji niceho, naopak 2 zaci se boji vseho. Mezi dal§imi odpovéd'mi miizeme najit rvacky,
nadavky od spoluzdki, trapasy, propadnuti, zni¢eni majetku Skoly nebo poznamek
v zakovské knizce. Na této otdzce vidime Sirokou skalu toho, ¢eho se zaci od 5. do 9. tridy
obavaji, Zze se jim ve Skole stane a krasn¢ zde vidime 1 to, co je pro n¢koho stresujici,
nemusi byt nutné stresujici pro ostatni. Nékdo uvedl, Ze se obava vystupovani pred tfidou

(7 zakh), jini zase napsali problémy a konflikty (9 zaki).

Otazka €. 21: Ktery z téchto ptistupii ucitele nejvice ocenujes?

Ktery z téchto pristupti ucitele nejvice
hd L V?
ocenujes: H utitel je k zakam piatelsky a

pomaha jim

H ucitel se Zaky Casto diskutuje
a dokaze je vyslechnout

i ucitel vede Zaky k
zodpovédnosti, k plnéni ukol(

M ucitel se umi vcitit do zakd a
je k nim ohleduplny

M jiné

Obrazek 24: otazka ¢. 21

Tabulka 21: otdzka ¢. 21

otazka ¢. 21 zastoupeni | zastoupeni v %
ucitel je k zaktim ptatelsky a pomaha jim 35 37
ucitel se zaky ¢asto diskutuje a dokaze je vyslechnout 28 29
ucitel vede zaky k zodpovédnosti, k plnéni tkolt 12 13
ucitel se umi vcitit do 74k a je k nim ohleduplny 20 21
jiné 0 0

Jak vidime v grafu nebo v tabulce, nasla se vzdy skupina téch, ktefi si jeden pfistup vybrali

jako ten, ktery nejvice na uciteli oceniuji. 35 zaki si vybralo ptistup, kdy ucitel je k zakiim
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ptatelsky a pomaha jim, 28 zaka pak ten, kdy ucitel se zaky casto diskutuje a dokéze je
vyslechnout, 20 zaku se ptiklonilo k ptistupu, kdy se ucitel umi vcitit do zakt a je k nim
ohleduplny a 12 zaki si vybralo pfistup, kdy ucitel vede Zaky k zodpovédnosti a k plnéni

ukolu. Jestli takové ucitele maji Zaci na Skole, to se dozvime v dalsi otazce.

Otazka ¢. 22: Mate takového ucitele na vasi zakladni Skole?

Mate takového ucitele na vasi zakladni
skole?

Hano Hne

Obrazek 25: otdzka ¢. 22

Tabulka 22: otdzka ¢. 22

otazka ¢. 22 ano % ne %

zastoupeni 76 80 19 20

Z odpovédi u této otazky vyplyva, ze 80 % dotazovanych zaki ma na Skole ucitele, jehoz
pfistup oceniuji. Nejvice hlasi, jak jiz vime z piedchozi otazky, ziskal pfistup ucitel je
k Zdkiim pratelsky a pomadha jim, ktery dostal 35 hlast. Je tedy jasné, ze zaci maji na Skole
alespon né&jakou oporu v n€kterych vyucujicich, vi, Ze za nimi mohou zajit, protoze k nim
bude tento ucitel/ka ptistupovat jako k rovnocennému partnerovi, vyslechne je a pomiize
jim. Najdou se samoziejme i taci, co oznacili odpovéd’ ne (19 zakl), coz znamena, ze je

takovy ucitel neuci.
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Otazka €. 23: Ktery z téchto piistupii ucitele naopak odsuzujes?

Ktery z téchto pftistupt ucitele
naopak odsuzujes?

H ucitel je netrpélivy

H ucitel je povySeny

i ucitel je podezfivavy

H uciteli se ni¢im nemzeme
zavdécit

M ucitel je vybusny, ¢asto na

nas rozzlobeny
Mjiné

Obrazek 26: otazka ¢. 23

Tabulka 23: otazka ¢. 23

otazka ¢. 23 zastoupeni zastoupeni v %
ucitel je netrpélivy 20 21
ucitel je povySeny 26 27
ucitel je podeziivavy 7 7
uciteli se ni¢im nemizeme zavdéecit 10 11
ucitel je vybusny, Casto na nds rozzlobeny 21 22
jiné 11 12

Prekvapivé vysledky této otazky, respektive otazky dalsi, ktera s touto souvisi. Nejprve se
podivejme na to, jaké ptistupy uciteld zaci odsuzuji. Nejvice, 26 hlastli, dostala odpoveéd
ucitel je povyseny, dale pak s21 hlasy ucitel je vybusny, casto na nds rozzlobeny,
s 20 hlasy odpoveéd ucitel je netrpélivy, odpoveéd uciteli se nicim nemiizeme zavdécit,
ziskala 10 hlasii a 7 hlasit pak odpovéd ucitel je podeziivavy. Odpoveéd jiné V sobé
zahrnuje tyto odpovédi — nadrzovani ostatnim spoluzdkim za 3 hlasy, vulgarita ucitele za
4 hlasy a ucitel nas nikdy nevyslechne se 4 hlasy. Vidime, ze 11 zaku pfiSlo na jiny pfistup,
ktery oni odsuzuji, a takové chovani ucitele se jim nelibi. Uvidime, jestli takového ucitele

maji Zéaci na jejich zakladni skole.
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Otazka ¢. 24: Mate takového ucitele na vasi zakladni Skole?

Mate takového ucitele na vasi
zakladni skole?

11

M ano H ne

84

Obrazek 27: otizka ¢. 24

Tabulka 24: otizka ¢. 24

otazka ¢. 22 ano % ne %

zastoupeni 84 88 11 12

Je zajimavé, ze 88 % zaku zakrouzkovalo odpovéd’ ano. Tudiz odpovédi, které jsme si
v predchozi otazce vyhodnotili jako pfistupy, které zaci u uciteld odsuzuji, dokazuji, ze
takového ucitele maji Zaci na své zakladni skole. Otazkou zde je, zda se to tyka opravdu
jednoho ucitele nebo vice ucitelli. Z vyplnénych dotaznikl vyplyva, Ze Zaci, ktefi u téchto
pristupti zakrouzkovali ano, vyplnili u otazky 16 — Jaky pfedmét ve Skole je pro Tebe
nejvice stresujici? — predmét matematika, prirodovéda a nezdalezi na predmétu, ale na
uciteli. Vidime tedy, Ze tito ucitelé by méli zapracovat na své osobnosti a na svém pfistupu
k zakim. Pokud je ucitel ,,pouze” ve stresu a ma své osobni problémy, pfesto by se mél
zachovat profesionaln¢ a mél by se k zakiim chovat potrad stejné. Pokud zaci vi, Ze je to jen
prechodné obdobi a Ze si na nich ucitel nevybiji svlij vztek, jsou schopni takové chovani
tolerovat. AvSak je-li to osobnost ucitele, to znamena, Ze takové chovéani je pro néj
normdlni a taky pfistup k zakiim mu ptijde adekvatni, je n¢kde chyba. Takovy ucitel

u zaki vyvola akorat tak pocit strachu, neduvéru a nechut’ ke Skole a vzdélavani.
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7.6 ZHODNOCENI VYZKUMU

7.6.1 DIiLCi CILE
1) Ziskat poznatky o tom, kolik a jakych stresorti zasahne zkoumanou vékovou

kategorii v oblasti §kolniho prostiedi.

Z vyplnénych dotaznikl vyplyva, ze témét vSechny zaky zasahl néjaky stresor ze Skolniho
prostfedi. Nejvice se jedna o stresor v podobé ustniho zkouSeni, toho se boji az
30 respondentli. Dal$im stresorem jsou Skolni pfedméty, jedna se piedev§im o matematiku
a prirodovédu. Co se tyka osobnosti ucitele, to je dalsi vyznamny stresor, zaci vyhodnocuji
jako nejvice stresujici ponizovani zakl a shazovani zaku pred tiidou. Jako posledni stresor,
ktery je spojen se Skolnim prostfedim jsou rodice, ktefi po détech chtéji, aby si opravily

své znamky. Tuto skutecnost, Ze to rodice po svych détech chtéji, uvadi 56 respondentii.

2) Zjistit, které stresové situace jsou z hlediska pohlavi subjektivné prozivany jako

wev

Pokud se na informace ziskané z dotazniki podivame z hlediska pohlavi, je zfejmé, ze se
do stresovych situaci dostavaji vice divky nez chlapci. Chlapcim je ¢asto dost véci jedno
a spoustu véci nefesi. Dokazuji to otazky ¢islo 2, 4, 7. Otazka €. 2 se pté, zda se zaci t¢8i na
vyucovani, kdy z 27 hlasti pro odpovéd’ ne se objevuje 22 hlast za chlapce. Otazka ¢. 4 se
zabyva tim, ma-li zak ve tfidé néjaky problém, zda to fesi s néjakym ucitelem. U odpovéedi
ne, nechci od nich slySet kazani, bylo vSech 17 odpovédi za chlapce a u odpovédi ne,
nechci to s nikym resit, odpovédélo takto z 28 zaki 20 chlapct. Otazka €. 7 se zabyvala
tim, zda zakim vadi, kdyz ucitel tika ptfed tfidou jejich vysledky. Divky pfevazné
odpovidaly, ze jim to vadi, chlapciim to naopak nevadi. Ze 46 odpovédi pro ano, vadi mi

to, bylo 39 hlast od divek a 7 od chlapcu.

3) Zjistit, zda jsou pohledy na stresové situace vyrazngj§i v danych roénicich nebo zda

na tomto faktu nezalezi.

Pro tuto oblast se podivejme na vyhodnoceni nasledujicich otazek: otazky €. 6, 7, 8, 10, 11,

13, 16. Aby byly vysledky ptfehledné, podivejme se na nésledujici tabulky.
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Tabulka 25: srovnani otazky ¢. 6 v danych rocnicich

Srovnavali T¢ n¢kdy ucitelé s ostatnimi spoluzaky?
tiidy pohlavi | pocet ano ne
chlapci 13 6 7

5. tfida
divky 14 1 13
chlapci 9 7 2

6. tfida
divky 9 3 6
chlapci 7 2 5

7. tfida
divky 10 3 7
chlapci 8 5 3

8. tiida
divky 8 5 3
chlapci 8 3 5

9. tfida
divky 9 2 7

Z udaju vidime, Ze zkuSenost se srovnadvanim s ostatnimi spoluzdky maji v kazdé tridé.
Nejvice zaku, kteti byli nékdy srovnavani s ostatnimi, jsou v 6. tfidé a v 8. tfidé. Naopak
nejméné je to v 7. a 9. tfidé. Srovnavani zakl uclitelem byva stresujici, protoZze ucitel si
vybere chvili, kdy je zak zranitelny (pfi zkouSeni, pfi vyhodnocovani vysledki z testd aj.)
a diky tomu ztraci na svém sebevédomi. Ucitel by mél zhodnotit, zda je opravdu rozumné
zéky srovnavat nebo jestli by mél kazdého hodnotit individudlné dle jeho vlastnich

moznosti.
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Tabulka 26: srovnani otazky ¢. 7 v danych rocnicich

Vadi Ti, kdyz ucitel fika pted tiidou Tvé vysledky?
tiida pohlavi | pocet ano ne
chlapci 13 7 6

5. tfida
divky 14 5 9
chlapci 9 4 5

6. tfida
divky 9 2 7
chlapci 7 2 5

7. tfida
divky 10 6 4
chlapci 8 7 1

8. tiida
divky 8 6 2
chlapci 8 3 5

9. tfida
divky 9 4 5

Dal$im stresujicim momentem ve Skolnim prostfedi mize byt sdélovani vysledkd pred

ttidou. V tomto vyzkumu vyslo, ze 49 zakim to nevadi a 46 zaktim to vadi. Ucitel by toto

mél respektovat a mél by se s zaky domluvit na jiném feSeni. MlZe vyuzit toho, Ze bude

znamky sdélovat pouze tém, co to chtéji védét, nebo nebude vysledky fikat pfed tfidou, ale

kazdy se je dozvi bud’ z testu, nebo z zadkovské knizky. Jak vidime v tabulce, nejvice to

1

chlapci mivaji hor$i zndmky nez divky a jelikoZ se jedna o tfidy v pubertdlnim véku,

mohou se chlapci za své vysledky stydét a nechtéji, aby nékdo védél, jak dopadli. Naopak

ttidy, kterym to nevadi, jsou 6., 7. a 9. tfida. AvSak vidime, ze v kazd¢ tfid¢ jsou Zaci,

kterym to vadi a Z4ci, kterym to nevadi.
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Tabulka 27: srovnani otazky ¢. 8 v danych rocnicich

Kdyz dostanes Spatnou znamku ve Skole, bojis se reakce rodica?

tiida pohlavi | pocet ano ne
chlapci 13 10 3

5. tfida
divky 14 7 7
chlapci 9 7 2

6. tfida
divky 9 4 5
chlapci 7 7 0

7. tfida
divky 10 3 7
chlapci 8 6 2

8. tiida
divky 8 4 4
chlapci 8 6 2

9. tfida
divky 9 5 4

V celkovém poctu nam vyslo, Ze se zéaci boji reakce svym rodi¢l na Spatnou znamku.
Otazkou tedy zbyva, v jaké tfidé¢ je to pro zaky nejhorsi nebo zda je to vyrovnané.
V tabulce jiz vidime, Ze se reakce svych rodi¢ii nejvice boji zaci 5. tfidy (17 zaka).
V dalsich tfidach je pocet velice vyrovnany, je to kolem 10 a 11 zaku. U zaka 5. a 9. téidy
je to pochopitelné, protoze to jsou 2 zlomové roéniky. Zaci 5. tfidy mohou jit k p¥ijimacim
zkouskam na gymnazia, dale je to posledni roénik 1. stupné ZS. Zaky 9. tiid téZ &ekaji
pfijimaci zkousky, a to na stfedni Skoly. Je tedy jasné, Ze rodic¢e téchto zakli budou
ocekavat lepsi vysledky, aby se na tyto Skoly jejich déti dostaly a aby mély lepsi
budoucnost. Rodice zékd, ktefi mivaji dobré znamky, pak jedna Spatnd zndmka nerozhodi,
nebo jsou rodice, kteti vi, ze jejich dité takové znadmky nosi ¢asto, proto uz si s tim hlavu

ned¢laji. Mzeme tedy v tabulce vidét, ze jsou 1 Zaci, ktefi se reakce rodicii neboji.
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Tabulka 28: srovnani otazky ¢. 10 v danych rocnicich

Ptijde Ti stresujici, kdyz po Tob¢ rodice chtéji, aby sis opravil
znamky?
o . y nechtéji

tfida pohlavi | pocet ano ne to
chlapci 13 8 4 1

5. tfida
divky 14 5 9 0
chlapci 9 8 1 0

6. tfida
divky 9 4 3 2
chlapci 7 3 2 2

7. tfida
divky 10 3 7 0
chlapci 8 5 2 1

8. tfida
divky 8 7 1 0
chlapci 8 5 3 0

9. tfida
divky 9 8 0 1

Rodice vétSinou po svych détech chtéji, aby si své znamky opravili. Podivejme se tedy, zda

je to stejné jako u ptedchozi otazky, to znamend, Ze by opravu znamky méli nejvice chtit

rodi¢e po détech v 5. a 9. tfid¢, pro néz to musi byt velice stresujici. V 5. tfide je to pro

13 zaku stresujici a také pro 13 zaki to stresujici neni. V 6. tfid€ je to naopak pro 12 zaki

stresujici a pro 4 to stresujici neni. V 7. tfid¢€ je to stresujici pro 6 Zaka a pro 9 Zaku to neni

stresujici. V 8. tfid¢ je to pro 12 zaku stresujici a pro 3 zaky to stresujici neni a v 9. tfid¢ je

to pro 13 74k stresujici a pro 3 zaky to stresujici neni. V kazdé tiid¢ se také najde 1 nebo

2 7aci, po kterych to rodice nechtéji. Pocty stresujicich se zaki v kazdé trideé jsou téméer

vyrovnany, piesto vidime, Ze je to opét nejvice stresujici pro zdky 5. a 9. tfidy. Dale

muizeme vidét, Ze nejvice stresujici je to pro chlapce v 5. a 6. tfid€, naopak ve vysSich

rocnicich je to vice stresujici pro divky.
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Tabulka 29: srovnani otazky €. 11 v danych rocnicich

Srovnavali T¢ nekdy rodice s ostatnimi spoluzaky?

Tiida pohlavi | pocet ano ne

chlapci 13 2 11
5. tfida

divky 14 2 12

chlapci 9 4 5
6. tfida

divky 9 6 3

chlapci 7 4 3
7. tfida

divky 10 6 4

chlapci 8 5 3
8. tiida

divky 8 4 4

chlapci 8 2 6
9. tfida

divky 9 7 2

Co muze byt pro dité horsi, nez to, kdyz se ho rodi¢, po tom, co mu dité sdélilo, Ze dostalo
Spatnou znamku z pisemné prace nebo ze zkousSeni, zeptd, co dostali ostatni spoluzéci nebo
jestli je jediné, co dostalo tuhle zndmku. Uz takhle je dité ve stresu z toho, Ze se mu to
nepovedlo, vi, Ze doma také nebudou rodice nadseni, ale to posledni, co opravdu dité chce,
je to, aby ho rodi€ srovnaval s ostatnimi spoluzaky. Z tabulky jsme zjistili, Ze zéky 5. tfidy
vétsina rodic¢i nesrovnava (23 zaku odpoveédélo ne), v dalSich ro¢nicich vidime, ze to byva
hodné vyrovnané, tedy Ze polovinu zaki rodice nékdy srovnavali s ostatnimi spoluzaky

a zbylou ¢ast rodice nesrovnavali.
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Tabulka 30: srovnani otazky €. 13 v danych rocnicich

Ktera z nasledujicich situaci je pro Tebe pii hodin¢€ nejvice stresujici?
tiida pohlavi | poéet | UZ | PP | NH |MT | TC [ SN | J
chlapci 13 2 1 2 3 2 3 0

5. tfida
divky 14 3 2 3 2 0| 3 1
chlapci 9 1 2 0 2 2 2 0

6. tiida
divky 9 2 2 1 2 1 1 0
chlapci 7 4 0 0 1 0 1 1

7. tfida
divky 10 5 0 0| 3 2 0 0
chlapci 8 6 0 0 0 1 1 0

8. tiida
divky 8 4 |0 0 1 1 2 0
chlapci 8 2 1 0 0 0 4 1

9. tiida
divky 9 1 2 0 1 2 3 0

Nejvice stresujici, jak jiz vime, je pro zaky tstni zkouSeni (v tabulce jako UZ). Nejvice
stresujici je to pak pro zaky 7. a 8. tfidy. V 5., 6. a 7. tfidé je to vice stresujici pro divky,
v 8. a 9. tfid¢ pak pro chlapce. Pisemna prace (v tabulce jako PP) je stresujici pro zaky
5., 6. a 9. tfidy. Naopak tfidy, kde se zaci pisemnou praci nestresuji, jsou tiidy
7. a 8. Nepripravenost na hodinu (v tabulce jako NH) stresuje pouze 5 zakd z 5. tiidy
a 1 zakyni z 6. tfidy. Z mluveni pted tfidou (v tabulce jako MT) jsou nejvice ve stresu Zaci
z 5. tfidy (3 chlapci a 2 divky), naopak nejméné stresujici je mluveni pred tfidou pro Zaky
8. a 9. tfidy. Testy na ¢as nebo na rychlost (v tabulce jako TC) jsou nejvice stresujici pro
6. ttidu (3 Zaci), v ostatnich tfidach je pak zastoupeni po 2 zécich. Strach z netspéchu
(v tabulce jako SN) je velice stresujici pro zaky 5. a 9. tfidy. V 5. tfidé pro 6 zaku
a v o. tiidé pro 7 zakl. VéEtsi strach z netispéchu maji chlapci nez divky. V odpovédi jiné

(v tabulce jako J) pak najdeme 3 zaky, ktefi se pii hoding nestresuji viibec.
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Tabulka 31: srovnani otazky €. 16 v danych rocnicich

Jaky predmét ve skole je pro Tebe nejvice stresujici?
tiida pohlavi | poget | CJ |[MA|PR |VL|CJ|FY|CH| N | J
chlapci 13 113|412 110110112
5. tfida
divky 14 112|206 00| 1]2
chlapci 9 1 1 5 OO0 | 01]O0 1 1
6. tiida
divky 9 o421 |2]0]|212]0]|121]|0
chlapci 7 0 5 0 OO0 | 0] O 1 1
7. tfida
divky 10 o(1w|{0|0]O0]|]O0]O0]O0]|O
chlapci 8 0 7 1 O] 0| 0] O0]O0 0
8. tiida
divky 8 o(3|{0|0]0]|2]0]2]|1
chlapci 8 0 1 0 1 1 0 2 3 0
9. tiida
divky 9 o1 |0} 0] 0] 2 11510

Jiz vime, Ze nejvice stresujicim pfedmétem je matematika, a to pro 37 zaktu. Pokud se
podivame na odpovidajici zaky, zjistime, ze predmét matematiky (v tabulce jako MA) je
nejvice stresujici pro zaky 7. a 8. tiidy, v 7. tfidé vice pro divky, v 8. tfidé pro chlapce.
Dal3im stresujicim pfedmétem je pfirodovéda (v tabulce jako PR), a to pro 13 zakd.
Vidime, Ze nejvice stresujici je pro zaky 5. ttidy (pro 6 zaku), dale pak se stejnym poctem
odpovidajicich pro zaky 6. tfidy a pro jednoho zdka z 8. tfidy. 14 zakl odpovédélo, Ze
nezalezi na pfedmétu, ale na uciteli. To znamenad, Ze je nestresuje predmét jako takovy, ale
stresuje je vyucujici a jeho styl vyuky. Z tabulky je patrné, ze to takto nejvice vnimaji Zaci
9. tiidy (8 zaku), dale pak 2 zaci z 8. téidy a 2 zaci z 6. tiidy, pak 1 zak ze 7. téidy a 1 zak
z 5. ttidy.
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4) Zjistit, které situace se ve Skole respondenti nejvice obavaji a z ceho maji

I v budoucnosti obavy.

Nejvice se zaci obavaji ustniho zkouseni (21 zakt), dale shazovani od ucitele nebo od
spoluzdkii (15 zakl), pak testii (14 zaki), ale tfeba také Sikany (10 zakd). Zajimavou
odpovédi v této otdzce bylo to, Ze se Zaci obavaji toho, ze ve skole néco znici nebo toho, ze
propadnuti, ale pak 1 mén¢ zavaznych (avSak v obdobi dospivani to jedinci vyhodnocuji

jako velice zavaznou véc) jako jsou trapasy.

7.6.2 PREDPOKLADY
P1: Osobnost uditele ma nesporny vliv na vnimani stresovych situaci u zakt zakladni

Skoly.

Tento predpoklad se na zakladé dotaznikového Setieni potvrdil. Tento fakt dokazuji
otazky, které byly zaméfené na oblast ucitele, tedy otazky €. 3,4, 5,6, 7,9, 18, 19, 21, 22,
23 a 24. Vybrala bych urcité otazku ¢. 9 Co je pro Tebe ve vyucovani neprijemné az
stresujici? Vidime, ze ucitel, ktery se chova povysené, ponizuje a shazuje zaky pied
ostatnimi a je vulgarni, zaci tuto skute¢nost hodnoti jako stresujici a takové chovani se jim
nelibi. Ddle pak toto tvrzeni dokazuje otazka €. 21 Ktery z techto pristupi ucitele nejvice
ocenujes? Pokud je ucitel k zakiim piatelsky, pomaha jim, umi je vyslechnout, diskutuje
S nimi, je empaticky a k Zakiim ohleduplny, je jasné, Ze takového ucitele budou mit Zaci
radi, tudiz i pfistup k uceni a k dal$im stresujicim situacim ve $kole bude jiny. Pokud maji
zaci takového ucitele na své Skole, nebudou mit problémy s pfedméty, které vyucuje,
protoze se bude snaZit udé€lat pro zaky takové podminky, aby je uceni bavilo nebo aby je
alespon nestresovalo. Posledni ot4dzka, kterou zde zminim, je otdzka ¢. 23 Ktery z téchto
pristupu ucitele naopak odsuzujes? Je-1i ucitel netrpélivy, povySeny, Casto vybusny
a rozzlobeny, neumi Zaky vyslechnout nebo nékterym Zzaklim nadrzuje, nebude u Zaka
oblibeny. Zaci takového ucitele hodnoti jako $patného, maji z néj strach, nechce se jim
chodit na jeho pfedméty a netési se do Skoly na vyucovani. Tyto faktory nesporné ovliviuji

vnimani stresovych situaci.

P2: Rodi¢e mohou svym postojem ke Skolnim vysledkiim a domadci piipraveé svych déti

znaén€ ovlivnit vnimani stresovych situaci u zakl zakladni Skoly.

I tento pfedpoklad se diky dotaznikovému Setfeni potvrdil. S touto oblasti souviseji otdzky

¢. 8, 10, 11, 12. Otazka ¢. 8 Kdyz dostanes spatnou znamku ve Skole, bojis se reakce
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rodicii? Zaci odpovidali, e se reakce rodi¢t boji, tudiz se dostavaji do stresové situace
opakovang, respektive vzdy, kdyz dostanou Spatnou znamku a aby se této reakci vyhnuli,
vymysleji rizné vymluvy. Otazka €. 10 Prijde Ti stresujici, kdyz po Tobé rodice chtéji, aby
sis opravil znamky? dokazuje, ze je to pro zaky velice stresujici a bohuzel rodice to po
svych détech pfevazné chtéji. Na jednu stranu je to pochopitelné, na druhou stranu pokud
to rodice chtéji po détech ¢asto nebo pokazdé¢, co dostanou Spatnou znamku, je jasné, ze se
snadno dostanou do stresové situace. Dale vime, Ze ani srovnavani zaku s ostatnimi
spoluzdky neni vhodné a pokud se takovéto situace opakuji, stavaji se pro zaky
nepiijemnymi az stresujicimi. Maji-li pak jeSté rodiCe na své déti vysoké naroky, stres se
nahromadi a u zakl to mize zpisobit fadu neptijemnych psychickych ¢i fyzickych obtizi.
Dokézali jsme tedy, Ze rodice svym postojem ke Skolnim vysledklim a doméci ptiprave

svych déti znaén€ ovliviiuji vnimani stresovych situaci.

P3: Riizné skolni predméty vykazuji riznou miru stresové zatéze pro zaky zakladni Skoly

i s ohledem na pohlavi Zaka.

Tento predpoklad se z ¢asti potvrdil a z ¢asti nikoliv. Je pravda, Ze rizné piedméty
vykazuji rliznou miru stresové zatéZe i s ohledem na pohlavi Zdka. Vice se vSeobecné
stresuji divky, u tohoto vyzkumu jsme zjistili, ze zalezi nejen na pohlavi, ale i na véku
zaki. Naptiklad v 7. tfid¢€ se stresuji vice divky, v 8. tfid¢ pak vice chlapci. Také vime, Ze
nejvice stresujicimi pfedméty jsou matematika a pfirodovéda, ale dle 74kl také nezélezi na
pfedmétu, ale na uciteli. Proto z tohoto diivodu tvrdime, ze se tento predpoklad potvrdil
pouze z casti. Nejde tedy tak o predmét jako takovy, ale spiSe o vyucujiciho, ktery dany

predmét vyucuje. Proto velice zalezi na osobnosti ucitele a jeho ptistupu k vyuce.
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Pro¢ stale vice déti zaziva stresové situace? A je mozné témto situacim piedchazet?
Myslim si, ze je to dnesni uspéchanou dobou, kdy prvotni zarodek tohoto problému
spociva jiz u samotnych rodic¢ii déti. Je to tim, Ze oni sami se dostavaji do stresu, a to
zejména v praci. Tento stres si pak z prace odnéseji domi, kde ho kolikrat i nevédomky
prenaseji na své déti. Pozadavky, které na n¢ maji, samoziejmé proto, aby se mély 1épe nez
oni, vSak kolikrat déti povazuji za stresujici a neptijemné. Jak vyplynulo z dotazniki, jeden
ze stresovych faktorti pochdzi opravdu z oblasti rodiny. Rodi¢iim bych poradila, aby své
pozadavky na déti piehodnotili, protoze zivot se netoci jen kolem vybornych znamek
a bezchybného chovani. Ud¢€laji tak sluzbu nejen sobé, ale 1 détem a ucitelim.
Vystresované dité, které jde do Skoly s tim, Ze nésledujici test musi napsat na vybornou, je
obrovsky tlak na psychiku, kterou to zac¢ind, ale také na télesnou stranku, kdy se nasledny
stres na détech projevi v lepSim piipad¢€ nevolnosti ¢i bolestmi bficha. Dité je na dobré
cesté k tomu, aby si v budoucnu ,,vypéstovalo® Zalude¢ni viedy a hlavné odpor ke $kole.
My se pak ve Skole snazime o vhodnou motivaci a pozitivni vztah ke Skole, ale jak toho
mame dosahnout, kdyz dité zjist'uje, Ze Skola mu prinasi neuspéch, ktery urcité jeho rodice
neoceni?

Z praxe si vybavuji svou zdkyni, kterd méla vzdy pfed vétSim testem, ktery se hlasil
doptedu, bolest hlavy a bolesti bficha. Byla bledd, unavena a stéZovala si na zmiflované
bolesti. Po téchto dlouhodobych problémech mi matka sd€lila, ze dcera je uzkostliva,
protoze se narodila pfedc¢asné a byla v inkubatoru. Pry se boji selhdni a Spatnych znamek.
Tato divka byla Sikovnd, inteligentni, ale svou Uzkosti se tak vystresovala, ze ji nebylo
dobfte, a pak i1 vysledky z téchto testl neodpovidaly skutecnosti. Zde si myslim, Ze by
mohla pomoci rada détského psychologa. Déle si vybavuji chlapce, ktery mél rodice, co
neprojevovali zajem ani o Skolu, ani o dité. Tento problém déti vnimaji velice negativné
a citi se nemilovang. Ze zafatku se snazil a chtél mit dobré znamky, ale nakonec zjistil, ze
rodi¢e jeho vysledky nezajimaji, pfestal se doma ucit a naucil se jen to, co pochytil ve
Skole. Jenze zjistil, Ze zacCal byt neuspéSny. Najednou na ném byla pied kazdym testem
vidét nervozita, zacal se lehce potit a dival se vSude kolem. Dostaval se tedy do stresové
situace. Vubec by se ale do ni nemusel dostat, kdyby se o néj rodice vice zajimali. Kde je
ale tedy ta hranice toho, kdy je zajem rodict spravny, a kdy uz je nezadouci? Poradila bych

rodi¢iim, aby si se svymi détmi promluvili a v§e si vysvétlili. Dalezité je, aby dité chodilo
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do skoly rado, aby védé€lo, ze to neni hrlizostrasné prostiedi plné nastrah v podobé¢

zkouseni, testd, neuspéchtl a Spatnych znamek.

Pokud se piesuneme z rodi¢t na ucitele, byva to dal$i vyznamny stresor ve S$kolnim
prostiedi. Osobnost ucitele piispiva k negativnimu vztahu k uciteli, k pfedmétu, ktery uci,
ale i ke skole jako takové. Ucitel by se mél zaméfit na své kladné stranky, mél by se stat
pro dité privodcem a partnerem ve vzdelavani, a mél by umét poradit a pomoct. Takového
ucitele totiz déti potiebuji. Vezmeme-li si situaci, kdy dité¢ zaziva stresové situace doma,
piijde do skoly, kde zaziva dalsi stresové situace v podobé testii nebo zkouseni, a jeste
k tomu ma ucitele, ktery je vybusny, rozzlobeny, neochotny, velice pfisny a tak dale,
dostava se dit¢ do bludného kruhu a hledd, kdo mu poskytne pomocné lano. Pokud lano
odnikud nepfijde, je dit¢ v dlouhodobém stresu, cozZ se negativné podepisuje na jeho zdravi

1 psychice. Proto bud'me uciteli vielymi, veselymi a ndpomocnymi.

Pomozme détem, aby se do stresovych situaci dostavaly co nejméné a aby brali skolu jako

misto setkani, vzdélavani a pozitivni energie.
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V teoretické ¢asti jsme se dozvédéli o tom, co je to stres, jak se stres projevuje
u dospélych, ale i u déti ve $kolnim prostiedi. Rekli jsme si, jaké mohou byt nasledky
stresu a jaka je prevence. V praktické casti jsme na zaklad¢ dotaznikového Setieni

vyhodnotili, jaké stresové situace jsou ve Skolnim prostiedi pro zaky nejvice stresujicimi,

a to v oblasti ucitel, rodice, u¢ivo. Nyni si shrneme jednotlivé oblasti a navrhneme feseni.
Oblast ucitel

Zjistili jsme, jaké pfistupy zéci na uciteli nejvice oceniuji, a z toho by méli ucitelé vychazet.
Nejvice hlast dali zaci odpovédi ucitel je k zZakum pratelsky a pomdha jim. Také jsme
zjistili, jaké pfistupy naopak zéaci odsuzuji a ze takového ucitele/ucitelku maji na zdkladni
Skole. Novodobé¢ skolstvi stavi na tom, Ze ucitel a zak jsou si rovni, jiZz neplati autoritativni
styl vyuky, ale stale vice se pracuje ve skupinach, kde se rozviji kooperace, komunikace
a kompromis. Ucitel pfistupuje k zdkovi jako pomocnik a radce. Je pozitivni, vesely
a dobfe naladény. Zména je tedy na uciteli a na jeho pfistupu nejen k vyuce, ale
i kK samotnym zaktm.

Déle z vyzkumu vime, Ze vétSina zakl neni nadSena z toho, kdyz ucitel fika pied tfidou
vysledky, at’ uz z testli nebo ze zkouseni. Navrhovali jsme feSeni v podobé komunikace
s zaky, kdy urcité tyto dve strany piijdou na vhodné feSeni. Napitiklad ucitel fekne znamku

jen t€m, kdo ji chce slySet a ostatni Zaci svou znamku uvidi zapsanou v Zdkovské kniZce.
Oblast rodice

Na misté je urcité prace, respektive komunikace s rodici. K tomu ndm dopomohou tieba
ttidni schlizky nebo osobni konzultace. Rodi¢e by méli védét, a pokud to nevi, je potieba to
rodicim sdélit, Ze by nem¢li koukat jen na zndmky, které dité pfinese ze Skoly, ale méli by
koukat na jeho posun, m¢li by ocenovat jeho kvality, jeho uspéchy a ne ho srovnavat
S ostatnimi détmi. V ramci Skoly by bylo vhodné nejen klasifikovat znamkou, ale zavést
napiiklad i dodatkové slovni hodnoceni, které je sice narocné pro ucitele, ale zato ma vétsi

vypovidajici hodnotu o tom, co konkrétné dané dit€¢ umi, neumi, co mu jde vice a co méng.

Rodi¢ by mél veédét, ze kvalita ditéte je vtom, co mu jde, proto by ho vtom mél
podporovat a pomahat mu, aby se mohlo v tomto ohledu rozvijet. Z historie vime, Ze
znamky nejsou cely svét, ze i fada vyznamnych a slavnych osobnosti neméla samé

jednicky, nékterym hrozilo i propadnuti (spiSe asi z toho, Ze je pfedmét nebavil a radéji by
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objevovali néco svého), ale vSichni zvladli dostudovat zakladni Skolu a dale se pak ubirali

dle vlastnich moznosti a tuzeb.
Diilezita je proto spoluprace Skoly s rodici, ale hlavni je i komunikace mezi rodici a détmi.
Oblast ucivo

informaci, které mame z vyplnénych dotazniki, vyplyva, Ze nejvice stresujici je pro zaky
pfedmét matematiky a ptirodovédy (ptirodopisu). Také vime, Ze zaky pfi hodiné nejvice
stresuje ustni zkouSeni, dale pak strach z netspéchu a mluveni ptfed tfidou (referaty,
aktuality, mluvni cviceni). Doporucila bych, aby se s zaky na komunikaci pracovalo jiz od
prvni tfidy, protoze potom bude mluveni pied tfidou jiné, protoze Zaci ztrati ostych a strach
Z toho, ze musi mluvit pfed ostatnimi. Strach z neuspéchu je nepifijemny, nicméné Zaci se
1 za pomoci neuspéchu nauci, Zze zivot neni prochazka riizovou zahradou a ze i ob¢asné
neuspéchy k zivotu patii. Pozor jen na to, aby netuspéchy nebyly moc Casté a aby zaci zazili
1 pocity uspéchu. Pokud bude zak prozivat pouze negativni pocity a bude netuspeésné, ztrati
své sebevédomi a hlavné snahu, protoze si fekne, ze i kdyz se snazi, uspéch nepftichazi,
naopak ale pfijde rezignace, a to neni Zadouci. Ustni zkouSeni jiz bylo né&kolikrat
rozebirano, znovu zopakuji to, Ze zélezi na komunikaci mezi ucitelem a zakem. Ustni
zkouseni by nemélo byt pro zaky strasdkem. Déle jsme fikali, Ze nejspiSe nebude takovy
problém v predmétu (matematika a ptirodovéda), jako spisSe v uciteli, ktery dany piredmét
vyucuje.
Co se tyka samotného uceni, 20 zakl odpovédélo, Ze je pficinou stresu také mnoho uceni
a mnoho pozadavki. Rekla bych, Ze diive bylo po Zacich pozadovano mnohem vice
znalosti a osnovy se béhem nékolika desitek let zménily a mnoZstvi uciva se zredukovalo.
Jak vim ze své praxe, zdci mnohem vice pouZzivaji argumenty, Ze se jim to nechce ucit,
kdyz vi, Ze si to mohou vyhledat na internetu. Na této Skole vSak nejsou zadné tablety ¢i
pocitace k dispozici pro kazdou tfidu, natoZ pro kazdého Zaka, takZe se potfad po Zacich
chce, aby se vSe potfebné naucili a aby méli vSeobecny piehled ze vSech oblasti. Jednou,
pokud se do skol dostanou vSechny tyto vypocetni technologie, dopadneme opravdu tak, Ze
si zaci budou vSe vyhledavat na internetu a jediné, co se ve Skole budou ucit, bude
spoleCenské chovani, prace ve skupin€, kooperace, komunikace, feSeni problémul

a kompromisy. Vzdélani pak bude o néem jiném nez dnes.
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Diplomova prace je zaméiena na analyzu zatézovych faktort u zaka zakladni Skoly
Z pohledu psychologického a 1ékatského. Sklada se ze dvou Casti — teoretické a praktické.
Teoreticka Cast podava nejprve obecné informace o stresu, o vzniku stresu a jeho
pti¢inach, o stresovych reakcich a nésledcich. Poté se v nékterych kapitolach zamétuje
praveé na zaky zakladni Skoly, zejména na pfiCiny jejich stresu a reakci na né¢j. Poskytuje

tedy pohled na stres v nasem Zivoté a upozorfiuje na jeho pusobeni na zdravi ¢lovéka.

Praktickd ¢ast je zaméfena na zaky zékladni skoly, v tomto pfipad¢ na zaky 5. az 9. tfidy.
Setieni prob&hlo metodou dotazniku, zi&astnilo se ho 95 respondenttl, a bylo zaméfeno na
vyskyt zatézovych situaci u zakt ZS. Prakticka ¢ast zjistuje, do jakych zat&zovych situaci
se tito Zaci dostavaji, a které z nich jsou subjektivné prozivany jako zadvazné, sttedné velké

nebo malé. Zaméfuje se predevs§im na Stresory z oblasti ucitelé, rodina, vyuka a ucivo.

The diploma thesis is focused on analysis of stress factors in primary school pupils from
psychological and medical point of view. It consists of two parts - theoretical and practical.
The theoretical part first gives general information about stress, the rise of stress and its
causes, reactions to stress and its consequences. Then, in some chapters, it deals with
primary school pupils, especially the causes of their stress and their response to them.
It provides a view of the stress in our lives and draws attention to its effects on human
health.

The practical part is focused on primary school pupils, in this case pupils from 5th to 9th
grade. The survey was conducted by using the questionnaire, it was attended by
95 respondents, and it was focused on the occurrence of stress situations in elementary
school pupils. The practical part identifies in what stressful situations these pupils get into
and which ones are subjectively experienced as serious, medium or small. It focuses

primarily on stressors from teachers, family, teaching, and curriculum.
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PRILOHY - DOTAZNIK

Tento dotaznik je anonymni, slouzi pouze pro zpracovani diplomové prace.

Dotaznik se tyka tématu stres. Stres je zatézujici situace, kterd T¢ trapi a dotyka se nejen
Tvé duse, ale 1 Tvého téla. To znamena, ze pokud dlouhou dobu néco fesis, trapis se tim
a nevis, jak se ztéto situace dostat, nejspi§ ses dostal/a do stresové situace. To muze
znamenat, ze bude$ mit Spatnou naladu, budes podrazdény/a, mazes se zhorsit ve skole, ale

muze Té€ bolet tieba hlava nebo zaludek.

1) Jakého jsi pohlavi?
a) chlapec
b) divka

3) Kdyz je uditel ve stresu nebo je podrazdény,
prenasi se to na Tebe?
a) ano, prenasi
b) ne, neptenasi
C) nefesim to

5) Hodnotis své ucitele jako spravedlivé?
a) ano, jsou vzdy spravedlivi
b) jak ktefi ucitelé
€) Vétsinou mi piijdou nespravedlivi

7) Vadi Ti, kdyz ucitel fika pied tfidou Tvé vysledky?
a) ano, vadi mi to
b) ne, nevadi mi to
C) ucitel to nedéla

9) Co je pro Tebe ve vyucovani neptijemné az stresujici?
a) Vulgarita ucitele
b) shazovani pted ostatnimi
C) ponizovani Tebe ¢i ostatnich
d) povySovani se uditele nad détmi
e) jiné:

11) Srovnavali T€ nékdy rodice s ostatnimi spoluzaky?
(P1. A co mél Péta za znamku? A to jsi jediny/a,
kdo dostal tuhle znamku?)

a) ano
b) ne

13) Ktera z nasledujicich situaci je pro Tebe
pfi hodiné nejvice stresujici?
a) ustni zkouSeni
b) pisemna prace
C) nepfipravenost na hodinu
d) mluveni pted t¥idou
e) testy na ¢as nebo na rychlost

2) T&siS se na vyucovani?
a) ano
b) ne
¢) neékdy ano, nékdy ne
4) Kdyz mas né&jaky problém ve tiide,
fesis to s né¢jakym ucitelem?
a) ano, za n¢jakym zajdu
b) ne, nechci to s nikym fesit
¢) zalezi na tom, o co se jedna
d)ne, nechci od nich slySet kazani

6) Setkal/a jsi se nékdy s tim, ze by T¢

néktefi ucitelé srovnavali s ostatnimi spoluzaky?

a) ano
b) ne

8) Kdyz dostane$ $patnou znamku ve
Skole, bojis se reakce rodica?

a) ano

b) ne

10) Ptijde Ti stresujici, kdyz po Tobé
rodi¢e chtéji, aby sis opravil/a znamky?
a) ano, je to stresujici
b) ne, nestresuje mé to
¢) ne, nestresuje me to, rodice
to po me nechteji

12) Myslis si, Ze na Tebe maji rodice
vysoké naroky?
a) ano, chtéji toho po me¢ moc
b) n¢kdy ano, nékdy ne
¢) ne, nemaji, vi, co zvladnu
a necekaji zazraky
d) ne, nemaji, je jim to jedno

14) Jaké projevy stresu jsi u sebe
pozoroval/a?
a) nesoustiedeénost
b) bolest hlavy
¢) bolest bficha, poruchy traveni
d) zhorSena vykonnost
e) naladovost
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f) strach z netspéchu f) Zadné
g) jiné: g) jiné:

15) Co si myslis, Ze bylo pfi¢inou téchto projevi? (miize§ zaskrtnout vice moznosti)

a) problémy v rodiné d) neoblibenost ve tiideé g) mnoho uc¢eni, mnoho pozadavki
b) strach ze zkouSeni e) konflikty se spoluzaky  h) strach ze selhani
¢) strach z pisemnych praci f) $patné znamky i) osobnost ucitele
jiné:
16) Jaky ptedmét ve $kole je pro Tebe nejvice stresujici? 18) Jaky typ ucitele na vasi skole
prevlada?
a) Cesky jazyk a) ucitelé, ze kterych mam
obavy
b) matematika b) ucitelé, ze kterych nemam
obavy
c) ptirodovéda (ptirodopis)
d) vlastivéda (dé&jepis) 19) Jsou ucitelé na vasi skole tolerantni,
e) Ccizi jazyk trpélivi, vysvétli Ti v klidu i potfeti to,
f) fyzika ¢emu jsi neporozumél/a?
g) chemie a) v8ichni
h) nezalezi na predmétu, ale na uditeli b) vétsina z nich ano
i) jiny: ¢) vétsina z nich ne
d)zadni

17) Co je pro Tebe pii¢inou stresu v tomto pfedmétu?

18) Jakych situaci se ve $kole obavas?

21) Ktery z té€chto piistupti uéitele nejvice ocenujes? 22) Mate takového ucitele na vasi
a) ucitel je k Zakim piatelsky a pomaha jim zékladni Skole?
b) uditel se Zaky Casto diskutuje a dokaze je vyslechnout a) ano
¢) ucitel vede zaky k zodpovédnosti, k plnéni ukold b) ne
d) uditel se umi vcitit do zakd a je k nim ohleduplny
e) jiné:
23) Ktery z té€chto piistupt uditele naopak odsuzujes? 24) Mate takového ucitele na vasi
a) ucitel je netrpélivy zakladni §kole?
b) ucitel je povySeny a) ano
c) uditel je podeziivavy b) ne

d) uditeli se ni¢im nemtzeme zavdédit
e) ucitel je vybusny, Casto na nas rozzlobeny
f) jiné:

De¢kuji za vyplnéni dotazniku!



