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UvoD

V naSi bakaftgké praci jsme se rozhodlénovat problematice tykajici se
feSeni stresovych situaci u Zdkakladni Skoly, kdy v sa@asné dob se jedna o
téma velmi aktualni a to nejen vzhledem k sW&t€imu nagti mezi zaky
osobw, ale rovieZz vzhledem k varstajicimu nésili vznikajici mezi zZaky a

pedagogy, ke kterému stres #akcité prispiva.

Zatz a stres provazeji lidstvo od ne pamTimto problémem se zabyva
mnoho ¥dnich oboii a disciplin. ZkouSky a néastrahy, kterymi jsme \esini
dok® vystavovani, a totauz v kEzném Zzivo¥ nebo Skolnich podminkéach, se

e

nam vSak zdaji by€¥Si a slozijSi neZ v minulosti.

Skupinu zéak, u kterych se budeme zabyvitSenim danych stresovych
situaci, jsem si vybrali v obdobi pubescence (104&§, neboli skupinu
stredniho Skolniho &u, neb® v tomto vyvojovém obdobi dochazir&ad zmen
a zvrati v raiznych oblastech Zivota jedince tétéekeové skupiny. Toto obdobi je
pro daného jedince velmi citlivé a jsou vtomto obd zn&né zranitelni.
Pubescent je vystavovaniznym stresovym situacim, které maji spojitost

ptedevsim se Skolnim prdstlim a je to obdobi, které ma sva specifika.

Emani instabilita, rozvoj dovednosti a zajmnavazovani novych vztah
vyvojové zneny a pohlavni dospivani jsou jedny z méla charasti&robdobi
pubescence. Stres v tomto vyvojovém obdalsighi na jedince negatignmuze
navodit agresivitu, vyhybani sgeSeni problémovych situaci nebo Hamit
frustraci plynouci z nedostateych poditi nebo nadrrnych zkouSek. Tento
jev pasobi na kazdého jedinceizné, zalezi na jeho odolnosti a dalSich
faktorech.

Cilem bakai&ké prace je ziskat poznatky o vzniku a nasledieSani
stresovych situaci, do kterych se dostavagieaékprozivaji dti na druhém
stupni zakladni Skoly a to ve vymezeném vyvéjovobdobi sedniho Skolniho

véku — obdobi pubescence. Ukolem bude zjistit céchto zak, v sokasném



obdobi, zfisobuje stresové situace a jak se je nasletazireSit.

V prvni kapitole se budemeénovat stresu v obecné rovima popisovat jeho

disledky, zdroje a zvladani stresu.

V druhé kapitole se z&iime na ¥kovou skupinu éti, u kterych chceme
zjistit problém stresu, na jejich vztati¢v sobé samému a rowz jejich vztah k

okoli.

Ve teti kapitole se zadtime na samotny cil pzkumu, na konkrétni
skupinu respondeina samotné provedeni vyhodnocenizkumu a jeho

vysledk.

Metoda zji&ni poznatk vedouci k vysledku sledovaného problému, je
provadna pomoci rozhovoru, postupujicim podiegem pipravenych a fesré

v ugitém paadi formulovanych otazkach.



1. POJETI STRESU

1.1 POJEM STRES

Stres nas provazi celym Zivotem, v podstad narozeni az do vysokého
véku. Jeho vyskyt izeme nazvat jakofgozeny v nasem Zivét Musime si ale

uvédomit, do jakeé vySe jeipméieny a do jaké vySe ho povaZzujeme za Skodlivy.

Tim, Ze Zijeme v dab neustalych zmn, jsme vystaveni vice tlaku
piizptsobit se, vyrovnat se druhym¢deho dosdhnout,ipzit. V dnedni dabje
na jedince vyvijen tlak, aby zapadl déepré vymezenych roli. Stres vyjagje
fadu negativnich charakteristik s@sné doby. Obeénje chapan jakoétesné,
respektive duSevnitptizeni, které, pokud je prozivano negativee oznéuje
jako distres a pokud je spojeno s pozitivnimi enmoicgko eustres. iPkladem
fyzického distresu jeifliS hlucné zZivotni prosedi nebo najiklad dlouhodobé a
vyrazné konflikty a to &1 uz v partnerskych vztazich, tak mezi spoluzaky ve
Skole, ¢i mezi ctmi a rodgi. Prikladem psychického eustresutuhe byt
naméhavda, ale zajimava vyprava a r@no miZze byt pro Zenicha i nestu
hlu¢na a naréna svatba, pokud se z ni oba raduji. Siejak jako pro zaka

Skolni usgch v podoks dolre zvladnuté pisemné prace. (Nakémg2005)

Stres mze jednoduSe znamenat byt vystavegj$m silam nebo tlakm, ale
také pozitivni nebo negativni zavislost na vliviepgich sil. Vzhledem k tomu,
Ze secasto zdiraziiuje negativni stranka pojmu stres, pak 8&wou chape jako
Uzkost nebo tige a naprosto nefingjSi je pedstava, Ze stres je sila, ktera

zpasobuje &lesné vy¢erpani a utrpeni.

Stres je tedy stav organismuuagpbeny vgjSimi a vnitnimi okolnostmi,
které ¢loveéku signalizuji ohrozeni nebo hotfimo ohroZuji. Je chapan jako
télesné, respektive dusevnifepizeni. V tu chvili dochazi k mobilizaci vSech
dostupnych sil a rezerv a k obrkanrganizmu ped nim. Stav organismu, kdy

nadn€rné mnozstvi energie je vyuzivandadSeni problérn. (Melgosa 2001)



viN s

Ve své knize Melgosa (2001) definovalépi a vnitni okolnosti, které
zpasobuji stres a tyto charakterizoval nasledovn

Za vnéjSi okolnosti vyvolavajici stresové situace povazuje dlouhodobé
duSevni vypti bez ulevy, hluk, neustaly &ph, tlak termif, nedostatek
aktivniho odpginku, pohybu a spanku, naruSené socialni vazbydinonebo

na pracovisti.

Zavnit¥ni okolnosti vyvolavajici stresové situace povazuje negativnoee
a myslenky, nedostatek selkdemi, pocity viny a Spatné &tomi, nemoc,

bolest, obezitu, neustalé obavy a strach z budaitcaatratu zivotniho smyslu.

Stres vyjatlije situaci¢lovéka v nagti pii feSeni problému, kdyZ se mu do
cesty feSeni postavi népkonatelna fekazka. Je to tedy takova &na
v organismu, ktera v ditém stavu ohrozZeni tize vyvolat vysoky stupenapsti,
rozvratit zakkhana schémata kazdodennihoisgbu jednani, kterd oslabuje
mentalni vykonnost a vyvolava subjekttvmepijemné stavy afektivniho

vycéerpani.

Na takovou z#&¥ reaguje organismus poplachovou reakci a mobilizac
energie, nepod&li se stresu vyhnouti zvladnout jej, dochazi ke zhrouceni
obrannych schopnosti organismu.

Stres je nejen ifmé, bezprosedni ohrozeni¢lovéka, ale i p@edjimani
takového ohroZeni a s nim spojeny strach, boledtost, nejistota. Obeénlze
tedyftici, Ze stres je stavendla a mysli a ma naéurcity dopad. Projevuje se
fadou objektivi zjistitelnych chemickych a fyziologickychédi v organech
téla. Jde o dsledek nebo odp@d’ nacinnost¢i situaci, ktera klade specialni

pozadavky na osobnost.

Stres Ize row¥ chipat jako fetiZzeni, které rize mit v podst&t povahu
silné frustrace nebo silného konfliktu, a W w vnitniho, nebo v§jsSiho. Také
ryze psychicky stres (n&p amrti blizké osoby, &eni, Skolni neudsgh,

neustaly spch ¢i strach z g¢eho atd.) je provazen somatickymi gmami, které



souvisi se stavem aktivace a s mobilizaci enerdibeo, avSak fedevsim
s mobilizaci psychickych sil, nebo’tfippzenou reakci na stres je pokus

zvladnout stresovou situaci, neni-li moznost vyhrsaiji. (Nakoneny 2005)

Clovek je obdden schopnosti rozpozngadu signal, které naznéuji blizici
se nebezpd. Od okamZiku svého vzniku az k nejkétijSimu okamziku

probiha stres vaéch fazich: (Lazarus 1991)

1. varovna faze

Tuto fazi tvei jasné varovani, Ze jetipomen stresovy faktor. Nejive se
objevi €lesné reakce, které jsou pétoveéka nejen varovanim, ale také vyzvou
k obezetnosti. Pokud stlovék uvédomuje moznost vzniku stresové situace, ma
jeSt moznost problém posoudit a dojitipadre k uréitému feSeni. V takovém
piipad® se disledky stresu nikdy neprojevi. Pokud ovSem streseiaace
zatina mit ,navrch“clovék zjisti, Ze nema uz dostatek sil a dostavi se tgoci

skut&ného stresu.

Varovna faze fize byt vyvolana bdi jednotlivymi podity (to znamena, Ze
je ptitomen vzdy jen jeden zdroj stresu) nebo celou Blaup podrita (jde o

fadu okolnosti, které ve svém souhrnu vyvolavapgstr

2. faze odolavani
Prekrati-li stres p@ateini varovnou fazi, dostava se jedinec do faze
odolavani. Tehdy se mohou dostavit frustrujici pgckdy postizeny z&na

zjistovat, Ze ztraciiliS mnoho energie a Ze se snizuje jeho produldivit

3. faze vyerpani

Projevuje se Unavou, stavy uzkosti a deprese. Tytpriznaky se mohou
dostavit b’ postups, jeden po druhém, nebo s@sré. Unik z této faze stresu
vyZaduje velké usili. ¥tSinou je poteba pomoc z wWjSku — od rodiny, |éki,

psychiatra nebo psychologa.

KdyZz se na stres podivame z obecného hlediskasam o sabneni ani

Skodlivy, ani nebezpmy, je sodasti kazdodenniho naheého Zivota, nelze se



mu vyhnout. Je to stav organismu, ktery je obecondezvou na jakoukoliv
vyrazre pasobici zatz — fyzickou nebo psychickou.iiPstresu se uplatji
obranné mechanismy, které umaj preziti organismu vystaveného nebegpe
Piekonavani obtizi a zén, pokud se knim umime sprévrpostavit, jsou
kofenim Zivota, pod¥écuji naSi pedstavivost a provokuji nas, abychom se
kdo umi reagovat i na silny stres. Naproti tomutolstresu se nedokaze

s problémy a tlaky v ramci moznosti vyrovnat. (dkipedia.org)

Nelze tedy jednoziaé tici, Ze by stres byl jenom Skodlivy. &ita mira
stresu je opravdu pigbna. Bez ni bychom ¢&h nedostatek podita k
ptekonavani pekazek. Ve stavu nabuzentehba v zamilovanosti, podavame
daleko lepsi vykony neZ obvykleglb si vSak rychle navykne a vyZadujét§i a

vEtSi davky stresového hormonu.

1.2 ZDROJE STRESU

Viiv stresové situace jako takové zavisi ek cinitela, na osobnosti
subjektu (osobni odolnosti®i stresu), na tom, jak je stresova situace vnimana,
resp. Interpretovana a hodnocena &udf), jakou podporu, hla¥énve svém
nejbliz§im socialnim prostdi subjekt stresu ma, jaké ma objektivni moznosti

stres zvladnout atd.

Jako zakladndinitele stresu mizeme jmenovat sgh, hluk, napti, vzajemné
vztahy mezi lidmi, nespbné poZzadavky, nedostatek odptku, jednotvarnost,
automatizaci, pocit osaffosti a cizosti okolniho sita, Sokujici udalosti &adu
dalSich (Charvat 1970).

Jako hlavni zavazné nebegpge stresujici povaha dnesni doby, hlavedy
spech (reakce na té#éh vSude vystupujicéasovou tisg), strach ze socialnich a
jinych nejistot, hrozba rizikového podnikani, nezatmanosti, osawosti,
bezohlednd konkurence, boj o status a prestiz, tZivoprelidnénych

velkoméstech a anonymnich mnohopodlaznich panelacich, stieim@ Zivotni
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prostedi, nesplnitelné zavazky a pozadavky, kazdodernstdface v hromadné
dopraw afada dalSich (Nakoray 2005).

Studie HAPPIE, prov&da v letech 2002-2005, s nazvem Zdravi a Zzivotni
styl, uskutéiiovana ve sedni a vychodni Evrap nevyjimaje Sest sst Ceské
republiky, v souvislosti se stresem ukézala, Zesteyi dva zakladni zdroje
stresu. Za prvé, stresové faktory vychazejici &3ich okolnosti naseho Zivota,
které mizeme specifikovat, Ze jsou utedy studiemg¢i Zivotem v rodiR. Za
druhé, my sami riveme vytvéet vlastni stres. Uz samotnym tgwb, jimz
piistupujeme keSeni problérn, charakter naSi osobnosti, ndS temperament a
Urovail sebeovladani — to vSede byt zdrojem stresu. Pokud jsoué&jfi
stresové faktory dost silné, pak i lidé, nejlépdayeni, podiuji stres. Na druhé
strarg, na jedince psychicky labilnidgobi dokonce i ty nejslabSi stresové

faktory. (www.uzis.cz)

VSichni jsme nucenielit raiznym stresujicim situacim. dddy nas v Zivor
potkavaji doslova tragédie, jindy jen celkem drobnégijemnosti. Kazda
takova situace ovSem ve svémistedku pispiva ke stupjovani stresu.
Napriklad pokazdé, kdyz se musime rozhodnout mezéndv nebo vice
moznostmi, vznika stres. V danéntigmd je problémem hlavh podobnost
moznosti, kdy stres je vyvolan tim, Ze uz samotoédba mezi podobnymi

moZznostmi je nesnadna.

Nejviditelrgji se stres projevuje v rovén emocionalni, nap zvySenou
vzretlivosti, prudkymi zndnami nélad, dnavou a neschopnosti empatie. Mezi
obvyklé fyziologické piznaky stresu pét buSeni srdce, bolesti hlavyieke. K
behavioralnim fiznakim pati nag. oddalovani spkni povinnosti a potiZze se

spankovym rezimem.

Se stresem se také poji pojem frustrace. Jstaw neuspokojeni zéjaké
¢innosti, prozZivani nezdarti zklamani ze zmieni ¢i nedosazeni &akého cile
¢i neuspokojeni dlezité touhy, patby nebo pani.Postizeni lidé mohou upadat
do deprese, ktera je vlastmlouhodobou a silnou frustraci a je to fiepivy

stav, kdy hrozi, Ze Uuzkostné reakce povedouéleshému a duSevnimu
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selhani.(Stpanik,2007)

Ke stresu ma blizko i dalSi etmd stav jako jeieba Uzkost. B¢inu Uzkosti
neni mozné fesré definovat. Je to stav plny obav, pdcifako by se #co
ohrozujiciho mdlo stat, aleclovék si neu¥domuje, co by to &o vlastre byt.
PostiZzenicasto gipodohiuji tuto nepohodu situaciced zkouSkami, ale trvajici
neuntrné¢ dlouho. DalSi stav - strach je psychicka reakce kwoakrétni
nebezpeéi (nag. pes, pavouk, uzdgny prostor), ma konkrétni objekt a trva
pouze po dobu jeho existence. Za normalnich okeimoa svij nezastupitelny
ochranny, adaptivni a informai vyznam." (Stpanik 2007)

1.3 STRES A BTI

Kdyz se zantime na skupinu &i, ktera je vdany moment pro naslekita,
muazemefici, Zze u ¥kové skupiny pubesceitjsou utita specifika, ktera jsou
samotnymi zdroji stresu. V danémkwu se utvéeji prvni vztahy hlubsSiho
pratelstvi, ve spokmosti svych spoluzdka ostatnich &i se di¢ musi &it zit

ve s\wte, kde jsou dlezita také pani a poteby druhych.

V dnesnich civilizénich pongérech se d&ici, Ze uz obech neplati geni o
.Stastné dob détstvi“. Mnohé éti jsou uz od utlého &ku vystaveny iiznym
konfliktnim situacim. Nkdy jde o stres zfighnaného perfekcionismu, jindy jde
o nasledky citove, o nasledkylésnéhoci duSevniho stradani atd. dnitelam
vybavujicim stres pé#t u d&ti i nadnerny hluk, gemira s¥telnych podsta
(reklamy ulic, s¥tla ulic apod.) a v neposledmd i bez vylErové vysedavani

u televizoru.(Sovak 1986)

Dit v daném obdobi je vystavenaigobenim konkrétnich vl na rz
uréitym zpasobem reaguje. Prochazi obdobim vatamezi spoluzaky a
kamarady, vztahu k pedagogovi, vztahu k ¢ddi, ke spolénosti, k prvnim
laskam, rozhoduje se ve W budouciho povolani.¢éth faktoi a zdrofi
stresu, které na mladéhdovéka v daném obdobi mohouigobit, je opravdu
hodre.
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V tomto sndru je hrozivym fenoménem Sikana a nésili, kter§imd provazet
déti uz od edskolniho ¥ku. Sikanu niZzeme definovat jako nas#rponizujici
chovani jednotlivce nebo skupinyid slabSimu jedinci, ktery se nérbe této
situaci vyhnout a neni schopen se §inn¢ branit. U Sikany jde o zavaznou
agresivni poruchu chovani, u které dochézi k poréasb socialnich norem a
které je spojeno s nasilnym omezovanim zakladniickskych prav. Toto
problémové chovani vznika widledku neuspokojeni nebo deformovani
zakladnich pdeb ditte. V této souvislosti jde velméasto o nenapknou
potiebu lasky, komunikace aizEeni se do ditého spoléenstvi nebo o malou
stimulaci k vytvdeni pozitivnich cii. Stejné dsledky @inasi nedostatme
rozvinuté schopnostiai zit zdravym zpsobem ve skupi) ve spoléenstvi
s hodnotnymi mezilidskymi vazbami. Sikana totalparalyzuje vychovnou

funkci skupiny a profuje jeji pisobeni v destruktivni. (Kofdl997)

Zmapovani Sikany je velmi obtizné, ale zejméela&i formy a pcateni
stadia Sikanovani zasahuji velkaast Skolni populace éti. Také popirani
piitomnosti Sikany a jeji zl&lovani gispivad nejen k nedxdomosti o pitomnosti
Sikany, ale i k nemoznosticinné zasahnout v oblasti prevence nebo puid
tohoto krutého a nelitostnéhoésa strachu a nasili, které bezptesire jejich

obét’ nejen stresuje, ale také spidasky néi.

Velkym problémem, ktery negati&nptisobi na mladez, je vliv médii a
zejména televize na socializaci dneSnichi @ mladeze ve vyspych zemich
nemiZze byt pochyb. Bti a dospivajici sleduji televizi nejvice ze vSeunkdii.
Cas, ktery ¥nuji sledovani televize, je vimméru delsi neZz vsechny jiné
mimoskolni ¢innosti, jimiz se dti a dospivajici v naSi kulte wnuiji.

(www.uzis.cz)

Sledovanim televize vyznamRles| zjem dti a mladistvych a@etbu novin,
casopis a knih, o navévy divadel a galerii a také o aktivni sportovanédy
odrazuje od aktivit, které mohoufippét k vyrovnani se se stresem, k jeho

potlateni, k zapoméni a nebo k jeho zmigmi.
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V televiznim vysilani jsou pro mladez nijazlivejSi filmy zobrazujici
nasili, jeho zlebovani, vulgarni zobrazovani sexu a lidskéRta tsnizujici
dastojnost. To vSe vrha Spatnyiklad pro dti a mladistvé a ohrozuje to jejich

psychicky, moralni a socialni vyvoj.

Skodlivé dinky na dti a mladez mize mit jak nasili fiktivni, tak nasili
skut&ne, tak i nejasna hranice mezi tim, co se opravalo s co nasadili auid
pro WtSi &innost pdadu. Za normalnich okolnosti ma difiz ve stednim
Skolnim wku schopnost distancovat se odegvad&ného nasili a zaujimat
k nému kriticky postoj. Tato kritinost se vSak da vhodnym druhem z&bavného

podani scén s nasilim oslabovat.

V podminkach saiasné informani revoluce pat mezi zakladni paeby a
dovednosti¢lovéka zejména schopnost komunikace, schopnost tymoaéep
dostatek sebéd¢éry a dobra odolnostigi stresu. Nemalé€asti mladych lidi se
neda&i z rmiznych divodu vyrovnat se ipmérene a zodpo¥dné s osobnimi a
socialnimi pozadavky, konflikty, Skolnimi problémg riznymi néar@nymi

Zivotnimi situacemi.

1.4 STRES A SKOLA

Skolni prostedi, jakoZ i systém vyuky mohoutipaSet mnohé podity
k vyplavovani stresdr a tim vybaveni stresu u aakJsou to naiftklad pocity
zklamani, zazitky nezday tresty podiované jako nespravedlivé a rozmanité
neusgchy ve Skolni praci. P#t sem i terminované ukoly a zvlaSstopky

v rukou zkousSejiciho.
Nekdy je to @isny a strohy &itel s neosobnimi zisoby jednani, jindy tvrdy

postup pi zkouSeni, v neposledrtade preplnené tidy nebo piliSné mnozstvi

Zactva ve velkych Skolnich budovach apod..
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Dasledkem toho vSehoime byt chronicky stres s chronickou blokddou nebo
aspa omezenim funkci pa#ti se ztizenym vybavovanim. To se pak projevuje
u Zaka jako chronicka slabost vani. Aniz by se patralo po vlastnfiging, tj.
po @icinach stresu, ozrtd se zak jako pohodiny nebo liny, nebo dokonce
hloupy.(Sovék 1986)

Proto na neusgphu zakKi nebyva zcela bez viny ani Skolni prasti.
Vychova a vzdlavani ve Skole mivadkdy stinné stranky, jez ohroZuji, nebo

dokonce poskozuji Zaka v jeho chovani i ve SkolpfosgEchu.

Vychovné chyby ve Skole se jevEkady v nedostatku, jindy v nadbytku
autority. ProtoZze Skola, hlagn na zéakladnim stupni, ¥pjima autoritu
rodicovskou, jsou relace Zaka obdobné jako zanedbévajici nebo naopaki p
perfekcionistické vychoy v rodiré. Jsou to reakce lku Unikové (nap.
zaskolactvi,podvathi apod.), nebo naopak wtwe, @i nichz se agresivita vybiji
vuci Skole, jejimu inventd, vuci spoluzakim nebo dokonce i osoke
pedagoga(Antier 2004)

Stres vubec je nezadoucintinitelem ve Skolni praci a to jakotipina
neusgchu. Pokud pestoupi stupiefyziologické unosnosti tak hormonalni latky
ve stresu do krve vyplavené, naruSuji vzajemna esgopangliovych buk
v mozku (synapse) a tim podstatomezuji jak vytvéeni spoij, cili ucéeni
(proces zapamatovani), tak i vybavovani 8g@ zakotvenychgili vybavovani
naweného.(Sovak 1986)

Tim vznika blokada aeni, ¢ili zabrana ve vytvéeni synapsi a nastavéip
stresu zpsobeném &akym pekvapenim, &im zcela novym, ve vyuce
necekanym. Je&astym jevem ve Skolach zvl&spri zkouSeni. Stava se, Ze zZak,
je-li znenadani vyvolan k tabuli, je postizen sémasa jednak nepochopi otazku,
jednak, i kdyby ji pochopil, nevybavi ze sebe alove z toho, co sefed tim
tteba i dobe nawil. Podobré je tomu, kdyZz se zkouSi a znamka rozhoduje o
koneiném prospchu zaka, kdy zakipzkousSeni ze sebe nedostane slovo, ale po

néjaké chvili, kdyz uz je pozd si vybavi vSe zcela bez problému.
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Jednim ze zdrbdjstresovych stavje nevhodné posuzovani chyby. Chyba se
ve Skolni praci poklad4 za selhéani vykonu, za nedafci ovladnuti giva, za
znamku neschopnostii slabosti v @eni. Naproti tomu biologie vychazi ze
skut&nosti vyvojo¥ ovérenych, Ze chybami sé&loveék uci, Zze dit se uz od

atlého wku chybami @i poznavat okolni sit.

Chronicky stres, vybavovany u Zaka trvalou fileg a strohosti ditele,
nespravedlivym posuzovanim pracovnich vysitedkneodpovidajici klasifikaci,
blokuje jak &eni se, tak i vybavovani. V dany moment bylanbyt chyba
jakysi ukazatel, orientai pomicka, indikator, wem Zak patebuje pomoc a jak
ma jit dal.(Sovak 1986)

Za jistych okolnosti mohou byt vSak stresoutéase pro deni i rozvijeni
osobnosti dokonce uziteé. To je tehdy, kdyZz stresy jsou pouze takového
stupré, Ze je di¢, pop. zak stai vlastnimi silami zdolat. Pak je usmé
ptekonani konfliktni stresové situace provazeno mwoeitulevy, sebejistoty a
zvySenym sebeddomim. Z toho plyne, Ze zak byéhdostavat takové ukoly, na
které stai, jelikoz ulohy ilis lehké nepindSeji ani pocit dsfchu, ani

nevybavuji zajem.

Weitelé i rodie tu vSak stoji fed odpo¥dnou ulohou, kdyZz maji stanovit,
kdy je dany ukol, tj. navozeny stresovy stav, péka jeS¢ unosny a tedy
uzitetny, a kdy je pilis narainy, a tim vedouci k frustraci, a kaime, kdy je tak
tézky, Zze by mohl vést k opravdovému stresu se v&Hisliedky blokady pasti
a naruSenehoceni. To zalezi jednak na pedagogickych schopnostéicble a
jeho pedagogickém taktu a jednak vyslednici znalddkovych schopnosti a
dovednosti.
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1.5 ZVLADAN| STRESU

Reakci na stres je pokus o zvladnuti strespcigajici v nasazeni
kognitivniho, emocionalniho a behavioralniho potehcstresovaného subjektu.
Takovymi pokusy a zjsoby pro zvladani stresu mohou byt: hledani infarima
ptima akce, pesunuti akce, intrapsychické (kognitivni a emocioha
zpracovani stresu atd.ul2Zitymi ¢initeli zvladnuti stresu jsou stupehrozeni
jedince a stupejeho bezmocnosti. Oba tyto faktory Ize zpracovéa@initivné
(nap. bagatelizovat stugieohrozeni, nebo ho naopakegeiovat) a ovSem také
emociondld (negativni citové disledky mize zminovat nap. podpora, kterou

M v s

stresovanému jedinci poskytuje jeho nejblizSi sio¢iakoli).

Zasada se rozliSuje instrumentaina emocionalé orientované zvladani
stresu: prvni se opira o promysSlené aktivity, kteréhou mit i povahueSeni

problému, druhé o vnihi emocionalni ,zpracovani“ (Lazarus 1991).

Pojem zvladnutéi zvladani méa vSak SirSi vyznam nez pojéeseni, nehd
ve stresové situaci je angaZzovana cela osobnaestostaného jedince. Stresova
situace neni tedy jen problémovou situaci, avSalblgmova situace fize byt
stresujici, jestlize jeji MgSeni, které je obtizné, souvisi se sebehodnocenim
subjektu, tzn., Ze WgSeni je zasadni otazkou jeho sebepojetii(rnegk, ktery
se poklad4 za dobrého matematika, si tieendost dote dovolit nevyesit nijak
zvla® néarainy matematicky ukol). Jindy to zase mohou byt péoty, které

souvisi s finatnimi a materialnimi ztratami.

Souvislosti stresu a jeho zvladani jsou vebBwbkeé, zahrnujicinitele od
biochemického vybaveni organismu az po osobnosv@rid podminky osoby,
kter4 se stresem bojuje. Siroky rozsah maji Zivgadminky chranici ied
stresem. Tvii je spravna vyziva a vhodné traveni volnébasu (hlavi
doporiovany aktivni odpéinek) az po pohodu v rodinném priedi ¢i

partnerskych vztazich (Kirst 1998).
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Za jedny ze zakladnich efektivnich strategiiehlddani stresu jsou
pokladany: odvraceni hrozby vyzvou (je-li stresasifuace kontrolovatelnd),
zmensSeni hrozby situace (kdyZ je stresova situak@mtrolovatelna, je mozné
zmenit vlastni hodnoceni takové situace), &ra vlastnich cil (vytyéeni si
nového cilu), zé&it fyzickou akci (nap pomoci biofeedbacku) a v neposledni
fadk se fFipravit na stres five nez nastane (Feldman 1996).

Dale mizeme rozliSovat dalsi druhy zvladani stresu jakoorikdéad:
orientované na problém a orientované na emoceestrgsostiZzeného jedince.
V prvnim pgipact jde predevSim o mobilizaci wjSich moZnosti a intelektovych
schopnosti, ve druhén¥ipad jde zejména o ,uvokni se“. Ve skuténosti se
ob¢ tyto strategie nuth dopliuji, uvolnénim se umoiuje lepSi fungovani
intelektu a ,redefinice situace” umbidje znmenu postoje a uvokmi se. (Lazarus
1991)

DalSim zjgsobem zvladani stresu je varianta nachazeni pozdiv
alternativ, dale redukce tenze ¢&wnim, ale také to mohou byt rozhovory
s p‘ateli o danych potizich. Stgjnako strategie vyhybani se (redukce tenze
pitim, kowenim, gejidanim se, ale také niapstrartnim se druhych lidi, kdyz

stresovany objekt proziva &w). (Renaudova 1993)

Mame-li se doke zotavit z duSevni iélesné z&tZze nashromézmhé za cely
den, které mohou bytifEinou stresovych situaci, pebujeme kazdodenni
odpatinek. Clovek, ktery pravideld cvi¢i, je schopen lépe odpivat. Velky
vyznam v prevenci stresu ma také tydenni @dpek. Lidé, ktéi pracuji také
v sobotu a v nedi, se vystavuji ¥tSimu riziku stresu. Ptgba odpgivat jeden
den v tydnu je #jme pfirozenou patebouclovéka. Pokud se chceme osvobodit
od stresu, pak jeden den odptku je ktomu jednim zidezitych krok.
Chceme-li s usfchem vzdorovat stresu, jailézité si v ramci roku naplanovat
také dovolenou. Dovolena je jednim zeagphi, jak miZzeme perusit rutinu
kazdodenniho Zivota a znovudeapat tlesné i duSevni sily, abychom pak byli

zase schopni vykonavat dobrou a kvalitni praci.n@elova 1993)
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A jak je to u ¢ti? KdyZ s nimi z&ne mavat puberta, zZmi se v rodig a pro jeho
okoli témei vSe. BEhem pordrné kratké doby fichazi spousta zén, se kterymi se
pubescent a jeho nejblizSi musi vyrovnatt3\actiletych ma mnoho barev a saha od
provokaci az kfizpusobovani, o kritiky konzumni spdieosti k bezuzdnému
kapitalismu, od odpasdnosti k neténosti a to vSe proto, aby seé&jak pripravili na
dosglost. Z toho vSeho se tito pubescenti dostavajsitieaci, které mohou a také
vyvolavaji stres. K tomu jeStprispiva malo kvalitni komunikacefipS autoritativni
vedeni a kritika, manipulace da&sgpmi a malo bezp#, socialni rozdily, v§lenéni
ekonomicky slabSich, &ph, nedostatek kontaktu stidou, negativni a
manipulativni natlak médii a reklam, snaha napodabezory, nedostatek citové
odezvy a oporygasto nevhodna vychova, naéhmé petujici prostedi a pemira
bezpei, nadntrna aiekavani vykonu, manipulace skupinou vrsteunigtereotypy,
zvyky, tradice, spolensky Uzus (doma, ve Skole).....a jak na to vie?ofieha
stanovit gekonatelné fekazky a ukoly pmeéirené jejich schopnostem, ale ne
svobodu jednat bez odpfmnosti. Také je poeba lasky a iatelstvi. (Huerre,
Delpierre 2008)

Dit kazdého ¥ku potebuje patfit do skupiny, v niz se pohybuje, a v pubdd
plati dvojnasob, protoZze jeho psychika je velmikamisana, kehka a citliva.
Navodem jak u pubescéntzvladat stres dZe byt nenutit jim styl, ktery se libi
autorigé (rodic) a nauit je respektovat odliSnosti. Ale mohou to byt takélickosti
neba’ déti totiz plni i podedoma pani rodéa (a pedagoi). KdyZz v nich budeme
vidét slusné, chytré a cilédomé lidi, tak se jimi stanou. Kdyz je budeme né&les(i
kdyz to vlastg myslime dobke) peskovat, napominat, itkovat nebo dokonce trestat,

vychovame z nich Uzkostné a neustale&emmo obavajici dose.

Kluci v pubert potrebuji jako 8l béhat, skakat, do &eho kopat, prat se —
zkréatka silit kosti a svaly. Tedy moznosti je néghavrykonavat a &at to co je bavi,
ale samoiejme¢ v ramci utitych pravidel. Naopak @cata se v dané délponerné
¢asto zamysleji nad svynilém a byvajicasto nespokojené s tim co vidi. Srovnavaji
se s ostatnimi&lcaty a zji¥uji pripadné nedostatky, kter&tSinou gicitd matce.
Paradoxa ta je vSak jejim neptSim vzorem, ktera by ji #ha byt i oporou weSeni
jejich problénti. SpiSe tedy matka bydta vycitit nastavajicti probihajici problém a
snazit se vhodnou radou a pomoci najjakéreSeni. (Huerre, Delpierre 2008)
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Existuji i dalSi wité techniky pouzivané v boji proti stresu. Jdeetaxaci,
dychani, o techniky vzhledu, o vyuZiticBbnych progedki a meditaci. Z&dna
z téchto technik neni sama o sobarutenym Iékem. Nkomu se niZze osedcit
jedna, druhému zase jina. A mnozi davajédgnost kombinaci vice strategii.
(Melgosa 2001)

Z uvedeného je patrné, Ze strategii aspj zvladani stresu je négberné
mnozstvi. Doporéit tu spravnou neni jednoduché a kazdy stresovarbjekt
bude na tu¢i onu reagovat rozdith MoZnym dopordgenim by mohlo byt
pouzivat ty strategie a #poby, které jsou osdcené a umolkuji opravdové
zvladani stresu oprotém, které od stresové situace jen odsjagozornost, ale

neresi ji.

Obecnou prevenci proti stresu, resp. zvySowalnosti proti stresu, je
celkow spravna Zivotospravé psychohygiena zahrnujici dostatek odipdu,
ptiméfrené pracovni vydi a spokojenost s zZivotemubec. [hlezité jsou
zejména piméiené Zivotni aspirace fipnéiené uspokojovani vsech vyznamnych
Zivotnich poteb a relativni bezkonfliktnost v mezilidskych vZiaz
(Nakone&ny 2005)
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2. PUBESCENCE

2.1 VYMEZENI POJMU PUBESCENCE

Bakaldiska prace je za#tiena na Zzaky zakladni Skoly a to druhého stupn
Z tohoto divodu byla vybrana gkova skupina &ti ve wku od 12 do 15 let, tedy
obdobi dospivani, nebo-li pubescence. Obdobi, lebfupuje zralost pohlavnich
Zlaz s vrjSi sekreci (projevuje se wykat prvni menstruaci a u chlapprvni
poluci), obdobi povazovano za kritické, protoZepmznamenano vriimi a
vnéjSimi konflikty dospivajicich (konflikty, které tméaseji probuzeni sexu,
snaha po autonomii, zvySena kgitost, u chlapg typické ,klackovité chovani*,
které se dostavaji o spos dosglymi, zejména s rodi, s nimiz si dospivajici

prestava rozurt a vnima jejich tzné nedostatky). (Miksik 2007)

Dochézi k fyziologickym zgmam, kdy u divek fich&zi prvni menstruace,
vyvoj genitalii a prsou. U chlajgcrovnéz dochazi k vyvoji genitalii a ke
snizeni hlasu. Dochéazi ro&h ke znénam psychologickym, kdy takto mlady
¢loveék zaind pemyslet o rodinnych hodnotach, i@ si budovat nazor na
sebe sama a hla¥mproziva prvni citové zkuSenosti. VSechny tytoénm jsou

dalezité, ale zarowemohou vyvolavat i silny stres.

Je to obdobi prvnich lasek, vieeméns kratkych epizod, které jsou vSak
zdrojem sebereflexe a citového zrani, ale také bhdaly dospivajici, ktery méa
sice jiz vyvinuté logické mysleni, ale dosud nedobsk zkuSenosti, stojired
volbou povolani. Dnes jiZz neni toto obdobi poklanara tak botlivé jako
kdysi, kdy fadu vnitnich rozpoé vyvolavala gisna ndbozZzenskd vychova a
prisné spoléenské standardy. (Rogge 1999)

Jinakieceno, jedna se o obdobi starSiho Skolnibkuv Nastup dospivani je
intraindividuélré razny, za posledni desetileti kmu dochazi o &kolik let
diive nez kdysi (také&v¢ata dospivaji az o rokiive nez chlapci). Je to obdobi
ptechodu od é&tstvi k dosglosti a vpadu sexuality do Zivota chldpa cvcat.

Oboji je zdrojem zmatk nejistot a hledani identity. Dochazi k hormonalni
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zménam, které fisobi na nervovy systém, klesa praceschopnost, ajeose
pozornost, hlavéu divek dochazi ke snizovani sebdomi, dochéazi k celkové
citové labilitt. Déti maji pocit vlastni dosposti, uznavaji autoritu dospych,

ale odmitaji pehliZzeni a stalou kontrolu. (Rogge 1996)

U chlapé k tomuc¢asto grispiva jest rychly vzrist a s nim spojena nutnost
nové koordinace pohyib Touha dospivajiciho byt jako dasp vede, zvlast u
chlapdi, k cetnym konfliktim s rodti, ktefi ne vzdy chapou pro#ny, jimiz
dospivajici prochazi a to napskut&nost, Ze u dospivajicihostinou ztraceji
svou autoritu. Dospivani je obdobi konfiikla to jednak iz nazr@nych,
vn¢jSich, tj. s rodti a casto s dosgymi vibec a jednak vnitich. S tim souvisi

i dalSi charakteristicky znak dospivani, citovailiéd Divky prozivaji tyto

VN s

U chlapg, v daném obdobi, poktaje vytv&eni part a odcizovani se
rodinnému Zivotu, PiInuti k pargé byva nahradou za Spatné rodinné gom
Dospivajici se jiz diferencuji na studenty éng&, studentky a &nice, studenti
jsou postaveni o dto pozdji pred volbu povolani, ale nejsou pro ni vé&sing
ptipadi zrali,casto za & rozhoduji rodte a fizné neuvazené zaliby. ( Mgtek,
Dytrych 1994)

V tomto obdobi vSak vznikaji také&téinou jest platonické ,prvni lasky",
které jsou dlezitym ¢initelem sebereflexe a citového vyvoje. Ztrata poamoeni
s rodti vede k vyhledavani ivérnych patelstvi. Dospivajici chlapci, touzici
byt jako dospli muzi, napodobuji své ,vzory* prvnimi pokusy o Weni, piti
alkoholu a dalSimi projevy muZznosti, k nimiz hl&vmpati vychloubani se

neexistujicimi udalostmi.

V dospivani vznikaji a stabilizuji se &} nag. o pirodu a zejména o
aktivni sport, zvla& pokud dospivajici vtomto siru vynikd. Obec# jsou
dospivajici velmi krititi ke swtu dosglych, za&inaji zde genekai konflikty,
ale kriticnost je provazengernobilym mysSlenim, kdy &c je bul’ dobra nebo
Spatna. Své postoje povazuji za definitivni, vyvange u nich jiz pojmog-

logické mysSleni, které je na arovni mySlentiprnych dosglych osob, ale jen
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formalré, kdy ve srovnani s doslymi chybkeji dospivajicim zkuSenosti.
(Matejcek, Dytrych 1994)

Jsou citlivi na nedostaiee dokazovani a nelagiost utitych zawra, které
jim dospli, zejména rodie prezentuji, ale sami mystasto zkratkovit, bez
ovéiovani vysledk svych Gvah, k nimZz rychle dospivaji jako k nezugta

zawram.

Pro uvedené charakteristiky je dospivani pd&i za obdobi vyvojové
krize a za obdobi pohlavniho a duSevniho dozravBiky se az do tohoto
obdobi vyvijeji mentala rychleji nez chlapci, avSak na konci tohoto obdjbi
uroval mentalniho vyvoje chlagica dvcat jiz vyrovnana. Zvyramji se dale
druhotné pohlavni znaky a dospivajici jiz dostavwajizsky a Zenskyctesny
zjev. DuSevni zrani se, kranjiného, projevuje tim, Ze na konci tohoto obdobi
jiz neni tak ,hl&né kamaradsky! A zé&na se vice zabyvat sam sebou, klade si
otazky kym vlasta je, konfrontuje se s dgitymi osobami, oddava se sebereflexi

a sreni, zajima se o sy vzhled a vytvéi si zadklady osobniho gtového nazoru.

Dospivajici jiz maji velmi diferencované &it a a&koli u nich vystupuje
vyrazny zajem o sebe samé, jsou jiz schopni miirué silné socialni adni,

smysl pro spravedlnost a spravnost (Nakorye2005).

Celko¥ se jednad o natmé obdobi jak pro dospivajici, tak pro toho, kdo
s nimi pracuje. Hlavnim Ukolem tohoto obdobi pri dy mélo byt vyrovnani
se s nastupem pohlavniho dospivanélasnymi znénami, rovréz tak realizace
pocitu dosplosti a poteby jednat dosfle a to spoléensky Zzadoucim
zpisobem. Di¢ by meélo ziskat utitou autonomii ve s&té dosglych a
vybudovat si svou socialni pozici, pozici a rolradin¢, ve Skole i v dalSich
spole&enskych sferach. Bo by se snazit uggre zaradit do skupiny vrstevnik

a vytv&et kladné patelské vztahy.

| pr‘es vSechny nggemnosti, které toto obdobi provazi, je to obdwebimi
dalezité a je teba si ho projit. Zna nikoho nemine, ale u kazdého se

projevuje trochu jinak. Ulelit ji mohou kamaradské vztahy, vzajemna
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otewenost a moznost o Zmach mluvit s 8kym dosglym (s rodti, pedagogem
apod.), pijemné aktivity a jako dlezity ¢lanek pro harmonicky fyzicky vyvoj

se v tomto obdobi povazuje sport.

2.2. EMOCIONALITA, VZTAH K SOB SAMEMU

Emocionalita je prozivani vztahjedince ke skuiosti, neni mozné |i
odd&lit od poznavani a od socialnich vztahV dospivani probiha napadny
posun €Zistt z vychovy na sebevychovu a sebepoznavani. Sebépamaim
pubescent objevuje 8y vnitini swt a vSe ostatni pak posuzuje jeho

prostednictvim. Hleda sam sebe a vyrovnava se s novytiz@mi.

V mladSim Skolnim &ku prevladaji vrijSi podréty, prikazy a zakazy
dosglych. Nasleds si vSak jiz pubescenti Zmaji klast pozadavky a naroky
sami na sebe. Nemusi byt vSak vzdy sto se s niymowat, touzi po
samostatnosti, pro kterou vSak nejsou dosuc @rali. Orientace na vlastni
nitro vyvolavacasta pani pubesceit,byt sami“, ,vyznat se v saba v lidech®,
,v tom co se kolem nich ,ge" apod.. (MikSik 2007)

V prvni fazi se na rozhodovani osobnosti gaatddevsim city. Roz8ije se
rejsttik citd a ztraci se jejich &ska bezprogednost. Pubescence je v tomto
smeru obdobim pesunu od é&tského, zZi¥ spontanniho reagovani, k ovladani a
usnernované emocionaktdosglosti. Do pogedi stale vice vstupuje hodnotova

orientace a hierarchie hodnot.

Postoje, hodnoty a motivy zahrnuji Zng emocionalni akcent. Emoce
vznikaji i jako reakce na zhajici ¢i povzbuzujici zazitky asjghu ci
neusgchu. \etSinou vSak pevlada sebediéra az sebedgcaiovani.
Sebehodnoceni se postépstale vice z&né opirat i o hodnoceni dadpch a
vrstevniki. Zprvu poutaji pozornost hodnoceni i sebehodnospide jen v&sSi
stranky, jako jsou sila, vzhled atpitasem dochazi kipsunu pozornosti na

hlubsi stranky osobnosti az po uréeji kultivace. (Kivohlavy 1998)
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Vyznamnym projevem postupujiciho asili o vidstentifikaci je i opu&tni
prehnaného drazu na vlastni JA — detnd pocith vlastni vyjime&nosti a
sebezdraziovani, a stale vyrazysi rozvoj spoléenského citu — tj. fatelskosti,

vzajemné pomoci a snahy byt uzitg jinym.

Pubescenti roziiji své kontakty se stem a snazi se ke vSemu, co
prozivaji, postup& stabilizovat své stanoviska,cetné vlastniho projevu.
Nespokojenost se sebou samym je tedy za normalakdinosti dilezitym
podrétem prace na s@b samém a vede Kk aktivni sebevychova
sebezdokonalovani. giohlavy 1998)

2.3 VZTAH K RODICUM

Rodina je obvykle uvatha jako girozené prosedi, které ma na vychovu dié
nejwtsi vliv. Jeji vychovna role je pokladana za neazpselnou. Rodina stéale
zustava primarni socialni skupinou v procesu socalezditte. Rodinné prosedi
je idealnim mistem pro stimulacitipnivého rozvoje &, zazemim, v &mz
prozivaji pocity patelstvi, sympatie, lasky, bezpe Rodina pat
k nezastupitelnym a néghlédnutelnym témam vétSiny sociologickych koncepci,
smeru ¢i proudi. (Sekot 2006)

V zavislostech chovani zéka rodinném pro#edi nastaly za poslednich deset
let ukité zmeny, celkow se déatfici zmény k horSimu. Potvrzuje se jisty negativni
dopad neudplné rodiny na chovanétigd predevsim v rodinach, kde chybi otec.
Sleduji se také souvislosti mezi chovanim&akmaterialni arovni rodiny,igemz
nadp&imérna urové ma spisSe negativniadledky. Projevila se také vyznamna

zavislost chovani zdkna pracovni dobobou rodéa.

Rodina poskytuje diti modely k napodobovani a identifikacereBava mu
zakladni model — model socialni interakce a komaoé&v malé socialni skugin
Zaclenuje dig€ do ukitého zpisobu Zivota a fedava mu ufité socialni pozadavky
a normy. Z hlediska vychovného owuligvani osobnosti ma rodina vysadni

postaveni vtom smyslu, Ze je prvym vychovnydinitelem a nastupuje
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v pocateinim obdobi Zivota¢lovéka. Je pedevSim nenahraditelna v oblasti
emocionalniho vyvoje dite, je citovym zazemim a @dtem. (Kraus 2006).

Pubescence znamena dalSi krok k samostatnBigsto vSak jsou vztahy
k rodi¢im, a to nejen existéni zavislost, nybrz i citové vazby, stale jesta
prvnim mis¢. Pubescent ptgébuje i vychovné vedeni — opatrné a nenasilnéj ale
pozorné. Autoritativni fipadreé i razantni vychovné zasahy si rezervuje pro zcela
vyjime¢né situace. Osamost@vani v pubescenci byva bolestné. s vice ¢i
meére jasre uvédomuje, Ze se lali s dtsky samokejmou loajalitou k rodiam,
s détskou rehou a diwvétivosti. Pubescent sleduje chovani kddidiskutuje o jejich
nazorech a ¢kdy az napadh zastava pravopané stanovisko nez oni.fiehazi
vzpoura a pubescent daa byt alergicky na trest. Zejménd&esny trest je pro
dnesSniho pubescenta nesnesitelny. Ale i jakykahy frest gijme jako uradzku a

ponizeni.

Pubescent ma sva tajemstvi, myslenky, poaity,také kamaradstvi a podniky,
o kterych nechce rodim fict. V té chvili je nebezpmé ,p&it" z ng tato
tajemstvi, & uz ze z¢davosti, nebo ze strachu, Ze se ,spusti* se Spgpaotou. |
takové oteveni dopisu bude brat za Spatnost a mit todtodiza zlé a to po dobu i
nekolika let! (Rican 2004)

RestoZze pubertu svychéd proziva étSina rodéa velmi citlivé, ma ve
vzajemnych vztazich, mezi nim, i pozitivni strankit¢ je v tomto obdobi
k rodicim hodreé kritické. Fipadaji mu nemozni, maji zastaralé nazory, jsou
nemoderni a nesnesitelni. VzpourativvSsem autoritam rize otast i vztahem,
ktery méa dobré zéaklady. V pubérte vSak takové chovani tgimormalni a ma i
pozitivni smysl. Mladyclovék se zbavuje &tinské citové zavislosti na rafich, a

tim se mu otevira prostor pro p&gE zaloZzeni nového, partnerského vztahu.

Spravné komunikacethe hodr zachranit, naopak Spatnaibe zpisobit velké
Skody. Je dleZité neztratit ve vzajemné komunikaci pozitivnémment. Dbat na to,
aby se neomezila jen na provozricy jako napiklad, kdy kdo pijde domi, co

bude k veéeti apod..Rika se, Zze v pubeartdochéazi k proné snad v3ech slozek
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osobnosti dospivajiciho. Dochazi k Bolhormoni, puberdk byvéa citlivy az
vztahova&ny. Usiluje o idealy, a pokud jich radhedosahuje, tvidho kritizuje.

Vztah mezi rodi a dittem posiluji také spotmé zazitky. Pub&ak mozna
nebude aktivity s rodi vyhledavat tolik jako Skolak, alefipom je také patebuje.
Je dileZité, aby ndli rodice s dospivajicim ditem dobry vztah, je tak&tSi Sance,

Ze dit rodicum fekne, kdyZz bude mitémké potize.

V puber¢ jsou dospivajici &i precitlivélé. Proto je lepSi dkterd témata
vyhlésit za tabu. Rode by nendli déti kritizovat kvili obleceni, esim, hudk
nebo gatelim. Dit¢ je v puberd hodrgé haklivé na své soukromi a velndZte nese
vrstevniki. Hleda vlastni identitu, bojuje s nejistotou a lpygenostmi o sob
samém. (Moje psychologie 2009)

Vychova vrodid a potazmo navazujici vychova ve Skole je jednim
z rozhodujicickeinitelt utvaeni osobnosti. Vychovou se formuji nejen schopnosti
ale i ostatni slozky osobnosti, jmenavitharakter. Je-li détdoma vedeno velmi
ptisré, ale ve Skole #stava jeho agresivni chovani bez potrestani, bugle s
v doméacim prosedi projevovat jako tiché a hodné, zatimco ve Skolprostedi
se bude prosazovat hlasitym a agresivnimisppem. [Bti vychovavané
v laskyplném ovzduSi a s porozémim si spiSe vytvid kladny sebeobran a

pozitivni vztah k druhym lidem ({irtkova 2006)

Komunikace mezi rodi a jejich dospivajicim potomkem byva problematieka
obé stranyc¢asto vnimaji totéz — totiz ze s tim druhym se nedidvit. Pubescenti
nejsou dobrymi komunikaimi partnery, mj. pro svou vztahaireost, ¢asté
vybuchy a nefedvidatelné reakce. Dodpnaopak projevuji malo pochopesirito

ptechodnym jeum acasto nadbytén¢ zkouSeji uplatovat svoji autoritu.

27



2.4 VZTAH K VRSTEVNIKUM

Vztah k vrstevnikm je jednou z hlavnich hybnych sil pubescentnih@oys.
Skupina vrstevnik, zvlast Skolni tida, ale i parta vytvi@na kolem sportovnich a
jinych zajmi, ma stale ¥tSi vliv. Ve &id¢ i v jinych skupinach se uz liSi obliba a
vliv, kdy pubescent m&asto v oblik nékoho jiného, nez komu se pidruje.
Vytvéii se rozdil mezi formalni a neformalni autoritodykzaci si¢asto voli jako
oficialniho zastupcefidy, pro jednani s dosfymi (tedy jako formalni autoritu),
nékoho jiného, nez kdo rozhoduje o tom, kam ége ve volnéntase. Najde-li se
v kolektivu opravdu silnd neformalni autorita, mifgkticky nejwtsi vliv. (Ri¢an
2005)

Veejné mirni ttidy nebo jiné skupiny vrstevnikje tef’ uz tak silne, Ze jeho
odsudek pedstavuje &Zkou hrozbu. Kwuli ni pubescent ragi riskuje i dost vazny
konflikt s rod¢i a Wwiteli. Zvlas&€ tam, kde v rodia chybi solidni citové zazemi,
podléha pubescent vrsteviifk az nebezpmé. Snazi se byt za kazdou cenu
popularni, nebo asponevyba@ovat. Je pakitba gekvapiw sugestibilni wci
part, da se vyhecovat k jednani, které neodpovida jdnaze: opije se, zkousi
drogu, provokuje bezgeaost, zachova se bezohlédke starémuilovéku. (Rican
2004)

Vrstevnici usnatlji nezbytnou citovou emancipaci od rodiny a ziskan
nezavislosti,¢asto je vSak tento tlak (vlastntah) gilis silny a dit se ocita
v bolestném konfliktu. Pubescent algyn¢ touzi po ¥rném kamaradovi, se kterym
by si rozungl (divka po kamaradce). Ma-li &ti (imZz se rozumi vic t&stnou
povahu nez tiastnou nahodu), najde ho (ji). Pak spolu travi spptasu a dosgi
se divi, kolik si toho ti dva chlapci (divky) majd povidat. Ty dva ovSem ani ve
snu nenapadne, Zze by molilci komukoli z dosplych, o ¢em si povidaji, i kdyby

chteli, nedovedli by to patrév jiném vztahu vyjatit.

Takové dvérné patelstvi niize vydrzetradu let, dokonce cely Zivot. Kram
toho, Ze ma velkou hodnotu samo o &gk cenné i jako flprava pro mileneckou a
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manzelskou dvérnost a zarove tlumi, a to je doke, pedasny rozvoj
neplatonické erotiky.Ri¢an 2004)

Pro pubescenta obecie skupina vrstevnik velmi dilezita. Poskytuje oporu
jeho jeS& nehotové identé, kdy prebira tzv. skupinovou identitu. Vrstevnici spolu
sdileji zajmy i starosti. Ve skupinse klade @iraz na konformituwlent, kterd se
projevuje ve styluteci, oblékani nebo ieba v preferované ztee mobilnich
telefoni. Za to, Ze se&len skupinycast&né vzda své individuality, mu skupina

poskytuje jistotu a fijeti. (www.psychotesty.psych.cz)

2.5 VZTAH K PEDAGOGOVI

Pedagog je iniciatorem a organizatorem vychovnéhmocgsu a na jeho
vSeobecném a odborném vahi, stejg jako na vzdlani pedagogickém a
metodickém znéné zavisi efektivnost vychovné prace. Cilem vychowm@hocesu
je Zaliv vSestranny rozvoj, jeho adaptace k dané Kal@ utvéeni jeho aktivniho

vztahu k reali.

Pedagog musi mit psychologickyigtup k jedinci, kdy tento je podmim
schopnosti vnimat kolektiv jako celek, dale vninsaicialni skupinu se svymi
zakonitostmi na zéaklad znalosti socialni psychologie, jinake¢eno schopnost
vnimat Zzaka v konkrétni situaci a v prigsti na zakla#l znalosti obecné, vyvojové
a pedagogické psychologie. (Stuchlikova 2005)

Fistupy pedagoga k vychdv
-individualnost — Wit a vychovavat Zzaky na zaklagoznani a hodnoceni jejich
individualnich a ¥kovych zvl4Stnosti a podminek jejich uteai
-predpoklad znalostiposuzovani a poznavani osobnosti Zaka
-sebepoznani
-tvir ¢i mySleni— meél by dokazat odhalit pravouiiginu riznych pedagogicko-
didaktickych skuténosti a podle ni volit postup.
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Sowasna pedagogika je zaloZzena i na vztahu mezi oodénSkolou, kdy Skola
by se mgla zajimat o rodinu a to n#jlad v souvislostech z jaké rodiny &it
pochazi, socialni pozadi rodiny, vztahy radk ditéti, kdy toto vSechno se iie
odrazit na duSevnim stavu #&eplevsim prosithu zaka. Skola respektive uz skolka
také ¢asto poniZze odhalit Zakovy indispozice &sto poniZze zjednat ¥asnou

napravu.

Pedagog musi mit schopnost &#yuat a vzdlavat, osvojit si pislusny &dni
obor a soustawnse zdokonalovat v tomto oboru. Vychovavat, rozvigdkovy
zajmy, schopnosti, charakter a debje poznavat. Prohloubit pedagogické
poznatky, metody, organizovat vlastniznorodou ¢innost, sledovat &hi ve

spol&nosti, dbat odlesné a duSevni zdravi.

Pedagog {sobi na cely prbéh vyutovani a rozhoduje o Usphu. Metody
uréuji, zda zak porozush dané latce, zda bude prajnvyucovani aspsnée a
zajimavé. Pokud si zak nepasi z pedchoziho vysiovani utité védomosti, které
jsou zakladem pro nové, bude si nové osvojovattg&eimi, nebo je nezvladne.
Pedagog se musi vyvarovat frustrujicich situacotigbu fyzického a psychického
bezpe&i, poffebu vykonu a pozitivnich vztah Ucitel nesmi zaky poniZzovat a
uvackt je v rozpaky. B opakujici se frustraci nastupuje Zakova obrarmy reakce
atotné nebo uanikové (p agrese, vyhledavani nadhradnichigcilinik do fantazie,

bagatelizovani cile, regresivni reakce). (Stuchi&@005)

Nedavno provedeny jmkum MF Dnes uvadi, Z€esti Skolaci daleko vic
respektuji ditele, ktery je vede pevnou rukou, nez toho, kdo jiecha volnost a
nedokaze je zabavit. Vyplynulo to z velké anketierku MF DNES udlala praw
pied letoSnim pololetnim vygdc¢enim (2009). V ankétodpovidalo 70 &i a 70
uc¢itela z druhého stupn zakladnich Skol ze vSech regionOtazky se tykaly
hlavre ,kyberSikany* , tedy nat&eni witeli na mobil. Pray to se stalo symbolem
sowasného nafti mezi zaky a diteli, kvuli kterému chgji nékteri ucitelé
zprisnovat zakony. \lanku mimo jiné jedna z Zak devaté iidy uvedla,
Ze:,Neodvazime se naté@t si tidni Wwitelku. Je pisna, ale dkdy je fajn. Ale
vychutname si titelky, které nas pros&tneesSi“. Strgéné tak vystihuje dojmy

vétSiny  svych vrstevnik Kdyz meli Skolaci odpovdét, kterého ditele
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nerespektuji, ,vyhral“ to kantor, ktery neméa autorinedokaze si veité udrzet
poradek a necha Zakyékht , co chdji. Na druhou mist skortil ucitel, jehoz

vyklad je nezabavny, a Zaci ho tedy nevydrzi posthai.

Na napti ve tidach si v posledni deébsttZuji zejména t&itelé. Jejich asociace
vyzvala ministerstvo Skolstvi, aby jim dalo vic pakych pravomoci proti Z#ékn.
Anketa MF DNES vSak ukazala, zeiwelé jsou s pevaznou ¥tSinou svych zak
spokojeni. Jsou to naopak Skoléaci, kdo ti &mpoloviny svych kantar nevazi.
Zatimco «itelé si mysli, Ze je respektuje 84,5 procentdi,dzaci uvedli, Ze
respektuji 54 procent ¢itela. Ministerstvo Skolstvi, které citelska asociace
pozadala o pomoc, stojitgd nesnadnym ukolem, jak na ®Hpve Skolach
zareagovat zakonem. Samtitelé feSeni nenavrhli. A ministerstvo se s nimi
shoduje, Ze problém je v celé spiiesti. Z toho vSak vyvozuje, Zze Zadny zakon
neponize.

Ministerstvo Skolstvi sazi na atraktéy®i vyuku, ke které chce pedagogy
povzbuzovat probihajici Skolskou reformou. A vtam zase shoduje s zaky.
Anketa MF DNES zarowue ukazala, Ze titele nebudi ze spani sny éde plné
agresoti. V¢étSinou maji problém jen s¢holika Zaky, ktéi strhavaji zbytek. A za
jejich chovani vini rodie. Rekvapivé je, Ze pedagogové si natidnestzuji
zdaleka tolik, jako &i na ré. MozZna trochu n&ekaré davaji witelé prednost
Zakim, ktei jsou aktivni — by na hranici drzosti — ifed pasivnimi Zzaky, kié

nevyrusuji.

Z ptaizkumu vysSlo najevo ¢kolik zawra a to, Ze dti respektuji v piiméru 54
% svych gitelt, negastji nerespektuji titele, ktery nema autoritu a za mobilni
Sikanu niize dle Zak spiSe ditel. Dle mirgni zaki je idealnim ditelem ten, kdo je
na r¢ hodny, spravedlivy, zabavny, vtipny a umi v§gi latku. Naopak Spatnym

uc¢itelem je ten, kdo je nespravedlivy, nadrzujpe, Kici a je zbyténé prisny.
Dle mirgni Wwitelq, tito odhaduji, Ze je respektuje vapméru 84,5 % zak, za

mobilni Sikanu niZze spolénost a rodie a 74% ditela dava pednost ped

aktivnim nez pasivnim zakem. Dle jejich vyfédi dobry Zak je aktivni, zvidavy a

31



slusny, oproti tomu Spatny Z2ak je liny, pasivnipoetivy, Ih& a je drzy.(MF
DNES 2009).
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PRAKTICKA CAST

3. RESENI STRESOVYCH SITUACI

3.1 CiL PRJZKUMU

Jak uz bylo zmimo v avodu cilem bakaigké prace a tedy i cilemimkumu je
ziskat poznatky o vzniku stresovych situaci, dorjdk se dostavaji a které
prozivaji sodasné dti na zakladni Skole a to ve vymezeném vyvojovéndail
sttedniho Skolniho &ku — obdobi pubescence. DalSim cilemiziiumu je zjistit jak
se tyto dti se stresovou situaci vypadavaji, jak se ji sna#esit, jak se snazi
stresucelit, predchazet mu, jak s nim bojovat, jak n§ mapomenout a jak jej

ptipadré odstranit.

Bylo poteba si u¢domit, Ze vyznamnost cile neni univerzalni, nybezvidy
vztahuje k ®jaké specifické skupth osob, proto pro zjighi danych skut@&nosti
bylo nutné uéit cilovou skupinu dti, na které bude fiekum provadn a dale bylo

potteba utit jakym zpisobem dany cil bude zji§t.
3.2 METODA PRIZKUMU

Rozhovor je népstji pouzivanou metodou ghu dat v kvalitativnim vyzkumu.
Tvoti jej naslouchani, vyprawi, kladeni otazek lidem a ziskavani jejich odgmtiv
Je zaloZen na fpmém dotazovani, tedy na verbalni komunikaci vyzkeho

pracovnika s respondentem nebo vice respondengndi-2004)

Volba metody se mé&idit vyzkumnym problémem a volbu santegné
ovliviiuji moznosti vyzkumnika. JelikoZz budeme g£@gat co dti délaji jak
v soukromi, tak co si o daném problému mysli, jak ¢iti a cemu &fi, je
nejvhodrjsi jako metodu przkumu pouZzit interview neboli rozhovor.
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VSichni lidé maji sjakou predstavu o tom, co je rozhovor. Vadgowasna
epocha byva ozrkavana za ¥k rozhovofi,, vzhledem k tomu, jak zasadni roli
v lidském chapani identity, subjektivity a proZz#kuSenosti rozhovor hraje. Navic
rozhovor z ¢i do i je povazovan za prasidek k ziskani hlubokého vzhledu do
subjektivniho s¥ta daného jedince. (Skigek, Se’ova 2007)

Pro nas vyzkum jsme si vybrali strukturovanghovor s otekenymi otazkami.
Strukturovany rozhovor se sestavdady pelivé formulovanych otazek, na¢h
maji jednotlivi respondenti odpédét. Tento typ rozhovoru se pouziva, kdyz je
nutné minimalizovat variaci otazek kladenych dotemwmu. Redukuje se tak
pravEpodobnost, Ze se data ziskana v jednotlivych roahesh budou vyrazn

strukturrg lisit.

Zakladnim Gelem tohoto typu interview je co nejvice minimakab efekt
tazatele na kvalitu rozhovoru. Data z takového riitav se snad¥ji analyzuji,
protoZze jednotlivd témata se lehce ifepisu rozhovoru lokalizuji. Struktura
informaci je dana sekvenci otazek a tim je také amdroa replikace celého

prizkumu v jinéméasovém okamziku. (Hendl 2005)

Rozhovor je do dité miry strukturovanad konverzace, kterou baddaieli
pomoci hlavnich, navazujicich a péatracich otazekzhRvor je vysledkem
spoluprace vyzkumnika ac@stnika. Na jedné strarje vyzkumnik, ktery fisel,
aby proved! vyzkum, zatimcocastnik rozhovoru je ten, kdo poskytuje informace,

kdo odpovida.

Uvodni otazky maji svoje misto v kazdém roatrov Na z&atku rozhovoru
bude @&astnikim vyzkumu pedstaven projekt. Poiedstaveni vyzkumu boudou s
jednotlivci nasledovat uvodni otazky, které budoit ma Ukol navodit spontanni

vyprawni iastnika rozhovoru.

Poté budou nasledovat hlavni otazky, kteréipabzhovoru, jelikoZz budou
nabadat dotazovaného, aby vyptlay tématech tviici jadro vyzkumu. Hprava na
rozhovor byla velmi pdiva, predem byly vytvéeny hlavni otazky, kdy tyto byly
peclivé konstruovany s ohledem na to, aby neomezovaly nedgeducovaly
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odpowdi a zarové, aby pokryvaly zajem vyzkumu. Cilem bylo povzbudidince,
aby hovdgili o svych zazitcich, dojmech argswdéenich nez aby podavali

.Spravné odpo#di“, tedy odpowdi v souladu s obecnym nazorem.

Na komentée a vypowdi Gcastnika vyzkumu byly narfény navazujici otazky
a to z ohledem na skuteost, Ze p kladeni hlavnich otdzek se tazatel snazi
pochopit vyznante¢eného a proto byly kladeny dotazovanému jedinciadeithé
otazky, pro pesné vyswtleni mysSlenek. Navazujici otazky byly zasadni pro

ziskani hloubky, detailu a jemnych roZdihezi odpo¢d'mi.

Ukolem bylo poskytnout ramec, ve kterém by ihotespondenti podat
vyswétleni svych pistupi, coz umo#ovaly kladené oteené otazky. Podoba
otewenych otadzek se snazilatimzers stimulovat @astnika rozhovoru

k vyprawni, a to zfisobem pipominajicim obyejnou rozmluvu dvou lidi.

Jednim z hlavnichutezitych bodi kladeni otazek ¢astnikim vyzkumu byla
jejich srozumitelnost pro dotazovaného¢adtnikovi nemlo smysl klast otazky
plné odbornych termin kterym bul’ nerozumi, nebo jim ffklada jiny vyznam.

Rovrez bylo dilezité co nejdiive shromazéna data dkladre a pelivé zpracovat.

Tuto vyzkumnou metodu jsem si vybral, prot@gemi zdala pro @ vyzkum
nejvhodrjsSi. Dal jsem pednost ped dotaznikem, nelfose domnivam, Ze
osobrgjSi vztah srespondentem pobe k lepSi komunikaci a k pravdigim
odpowdim. Vyhodou je, Ze setiprozhovoru udrzuje ffmy ocni kontakt, snaha o

vytvoreni pratelské atmosféry a moznost diyglicich otazek.

Znéni kladenych otézek:

1.ViS co je to stres, co si pod timto pojmefadstavis?

2. Byl(a) jsi kkdy vytaven stresu?
. Pokud jsi byl(a) vystaven(a) strestim si ho spojujeS? (obecny objekt)
. Jaké situace musi nastat, aby byl u tebe gpiesoben?

. Jak se citi§, kdyZ se u tebe stres projevuje?

.......

N o 0 A W

. Co & napada ve smysliteSeni nastalého stresu, mas nebo vjidky zpisob
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jak jejresit?
8. Myslis si, Ze se da streselit, prechazet mu, jakym Zigobem?
9. Jakym zpsobem se projevuje iy psychicky stav, kdyz jsi ve stresu, na
tvych Skolnich vysledcich?
10. Jakym zpsobem se projevuje iy psychicky stav, kdyz jsi ve stresu, ve tvém

osobnim Zivat (rodina,kamaréadi)?

3.3 POPIS RESPONDENT

Vybér responderit nebyl vibec jednoduchy. Jelikoz od &&#ku se v praci
popisuje stres spiSe jako negativum a gavoilem prace je zjistitiitiny areSeni
stresu bylo nutné najit takovou slozku responéleaby provadny vyzkum ngl
vyznam. Tedy takovou sloZzku responderiteri uz se mohli se stresem setkat, a to
i opakovart, dovedou dany stav popsat a mohli se snazit s¢&s

Vybrana cilova skupina byla nakonec zvolenzdlii devaté tidy Zakladni
Skoly na ulici Husova 17 v B Jednalo se o Zaky nawstjici zakladni Skolu
s prvky Daltonské vyuky. Mezi skupinou Zédke nenachazel nikdo se zdravatni
psychickou vadou. Veridé bylo wtSi zastoupeni&cat nez chlapi. Dle mirgni
tridni  witelky, nikdo z Zak vyrazre nevyb@uje z kolektivu negativnim
zpisobem, kdy jsou sice véideé tzv. ,oblibenci“, kté&i jak na jedné stranudrzuji
dobré tidni klima, tak na strandruhé olsas provedou &akou ,vylomeninu®.

Rozhovoru se v kodeé fazi a na zakladdobrovolnosti zgastnilo 15 zak,
z ¢ehoz bylo jedenactéd¢at acétyii chlapci. Rozhovoru se Zastnil jeden chlapec
ve vku 14 let, dva chlapci veéku 15 let a jeden chlapec véku 16 let. U divek
se zwastnila jedna vedku 14 let a deset divek veéku 15 let.

Dale bylo pi zbéZném pohledu zjigho, Ze nikdo verfdé ,nevybctuje ziady"
extrémr ndpadnym nebo odliSnym olEnim od ostatnich spoluz&kRovrez se
ve ftiid¢ nenachazela zadna osoba, ktera by svym vzhledeap. micesem,

vybocovala z normalnosti a tedy nebylo mozné na &nigistit nag. socialni
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skupinu a roli ukitych Zzalki, inklinovani k utité skupirgé, k vyhrartnému
hudebnimu stylu, k vyhr&mému modnimu stylu atd..

Fi zbéZném pohledu pofidé a dale pak hlawh pti samotném provagshi
rozhovoru bylo zji&no, Zze Zzadny z zdiknepisobil vylozer® zanedbanym dojmem
a projevem. ¥tSina zak byla obl&ena sportov&Sim stylem, dokonce veétsing
ptipadi znamym zn&kovym obl&enim s nezbytnymi médnimi dajdy. Dale bylo
dotazem zji&tno, Ze vSichni Zaci veaidé vlastni mobilni telefon adkteti pozivaji

tabakové vyrobky.

urcitym specifikem, v danou dobu, bylo, Ze prowag vyzkum probihal
v doke, kdy se Zaci fedmetné tidy pripravovali na blizici seffjimaci zkousky na
stredni Skoly, coZ do ziaé miry mohlo ovlivnit jejich aktuélni pohled nansatny
stres a rové& to mohlo ovlivnit jejich odpo&di na otazky p rozhovoru. Z tohoto
davodu byli na tuto skutaost upozor#ni, tedy aby se snazili odpovidat na dané
otazky vSeobeah) i ze zkuSenosti z minulosti a zkusit se neZiamwat pouze na

bliZzici se pijimaci zkousky.

U zaki nebyla zji¥ovana sotiasna rodinna situace, tedy zda-li pochazi
z uplnych¢i ¢ast&nych rodin, nebyly zjiovany jejich aktualni problémy, nebyla
zjistovana jejich sotasna skolni situace, individualni présp, Skolni probeSky
apod.. Od tidniho witele dané itidy bylo zjiS&no, Ze se jedn& spiSe o Zaky
s lepSim znamkovym pmérem, s lepSim celkovym hodnocenim jejich prace a
chovani. Jak déale bylo zji§to, za posledni Skolni pololeti v dartédé nebylieSen
zadny vyrazny vychovnyipstupek. Witelsky sbor a pedevSim ditelé, ktei dané
Zaky vyuwuji své gedmety, spiSe Zaky danéitdy chvali za jejich aktivitu, istup

k uceni a za konmmeé vysledky jejich snazeni.

3.4 PRJBEH PRUZKUMU A ROZHOVORU

Doba piibéhu rozhovot byla p‘edem domluvena a stanovena na deni@zita

2009, kdy se jednalo o den v tydnu - psidZamérné byl zvolen hned prvni den
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po volném vikendu, kdy Zaci jeéSbyli po vikendovém odpionku, aby nedoSlo ke
zbrklym odpo¥dim v disledku mozné Unavy.

Z divodu nenaruSeni hlavni vyuky, tedgatjnich vydovacich pedmeti, byl
rozhovor s zaky realizovan viséhu odpoledni vyuky, v dabmezi 14 az 15
hodinou, misto vy&ovaciho pedmétu rodinnd vychova, kdy se v danéide
jednalo o posledni vywvaci hodinu daného dne. Viégdé byla uvolrtna atmosféra
a mezi zaky panovala pam¢ dobra néalada, kdy &asti za tento jev mohlo

pomalu kogici vyucovani.

Na z&atku dané hodiny byli Zaci nejprve oditele vywovaciho pedmetu
informovani o pibéhu dané hodiny a nasleginzpracovatelem seznameni
s instrukcemi co vlastnh po Zacich bude pozadovano. V tomto kontextu bylo
vyswétleno, Ze zpracovatel, pro pfeby bakaléské prace na témaReSeni
stresovych situaci u ZakZS* potrebuje provést s zaky rozhovor na téma stres, kdy
jeho vyhodnoceni se nasledmpromitne v praktickécasti prace a na zaklad

zjistenych poznatlk by mgl piinést zodpow¥zeni cile, ktery je v préci kladen.

Nasledn bylo zpracovatelem vysWleno, jak by si danou spolupraci s zaky
ptedstavoval a co bude odipadnych respondeintpoZzadovano. V ramci daného
bylo vyswtleno, Ze vyzkum je zaloZen na anonymiésponderit, kdy na zaatku
rozhovoru bude zji%van aktuélni ¥k respondenta a bude vygho jeho pohlavi.

Dale bylo zdirazreno, Ze vyzkum je zaloZen na dobrovolnosti respohiden

Z tohoto dvodu bylo dale vysétleno, Ze nefjde o skupinovy rozhovor, ale o
individualni rozhovor, tedy po jednotlivcich, kterjude probihat v prostoru
uéebny, ve které #a probihat vyuka fednmetu, kdy Zaci, kté se nebudou v dany
moment vyzkumu ¢&astnit, budou spote¢ ve vedlejSi volné tebri. Aby
nedochazelo k moznosti, Ze by gigadni respondentitffpravili odpowdi a to na
zakladk scleni otdzek a pbéhu rozhovoru, ktery uz ékdo z Zak absolvoval,
bylo upozorgno a to v rdmci objektivity vysledkvyzkumu, aby Zaci negtbvali

spoluzakim, na co byly pi rozhovoru dotazovani a jak na otazky odpovidali.
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Fed samotnym zagetim vyzkumné préace a tedygu zah4jenim rozhovor
s dobrovolnymi respondenty, bylo Zak sdleno, aby na pokladané otazky
odpovidali strdné, co mozna nejpravddyi, také aby odpovidali to, co je v danou
chvili, na danou otazku, napadne a bylo jintagmno, Ze bude poloZzeno deset

otewenych otazek.

Na za¥r byl dan prostor za&km tridy, zda-li maji k vyzkumnému projektu
néjaké dotaz\i pripominky, kdy nikdo z Zak nentl zajem danou situaci jakkoliv
komentovat, na cokoliv se zeptatpiipadré nechat si éico vyswtlit. S blizicim se
koncem uvodniasti bylo ve tidé ,citit* urcité nagti mezi Zaky, ktéi se z&ali

nahlas pedhart v ndzorech, kdo bude rozhovor absolvovat a kdo ne

3.5 POPIS VYSLEDKJ

Pro pgehlednost bude v této kapitole popsan &tguvysledek vyzkumu, tedy
odpowdi responderit na zadané otazky, kdy v dalSi kapitole bude prewed
shrnuti a interpretace vysleilk

Znéni kladenych otazek:

1. Vi§ co je to stres, co si pod timto pojmetragstavis?
chlapci: byt nervézni, v depresi, citit sedlmit zmatek v hlay

divky : strach, uzkost, Z&eho obavy, mit nervy, mit problémy, nervozita

2. Byl(a) jsi rekdy vytaven stresu?
chlapci: vSichni ano

divky : vSechny ano
3. Pokud jsi byl(a) vystaven(a) stresdim si ho spojujes$? (obecny objekt)

chlapci: Skola, rodina, kamaradi

divky : Skola, pisemky, rodina, zajmotianost
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4. Jaké situace musi nastat, aby byl u tebe spiesoben?
chlapci: nedostatedasu, @eni, ukoly vSeho druhu

divky : hadky, natlak, zkousSeni, nedostata&u

5. Jak se citi§, kdyZ se u tebe stres projevuje?
chlapci: Spatna nélada, podréidst, nesougednost, nevrlost, nervozita
divky : bolest Zaludku, nesotmstinost, Unava, nevolnost, nervozita, yla

tesot Ela

vvvvvv

chlapci: hadky, rozép, Ze silovék newti, Skola, finance

divky : z g¢eho mit strach,natlak, problém s réidis partnerem

7. Co & napada ve smysleSeni nastalého stresu, mas nebo ¥jidky zpisob
jak jejresit?
chlapci: nemyslet na to, odreagovat se, poslatibudbu, sportovat
divky :teSit gicinu, jidlem,éokoladou, dychanim, uvoénim, jiné mysSlenky,

udlat si radost

8. Myslis si, Ze se da stregelit, prechazet mu, jakym Zigobem?
chlapci: nedéa se, nedostat se do hadek a koinfherit si

divky : nedostat se do stresoveé situace, nelaehovat chladnou hlavu

9. Jakym zfisobem se projevuje iy psychicky stav, kdyz jsi ve stresu, na
tvych Skolnich vysledcich?
chlapci: horSim progghem (3x), neprojevuje se (1x)
divky : horSim prosichem (8x), neprojevuje se (3x)

10. Jakym zpsobem se projevuje iy psychicky stav, kdyz jsi ve stresu, ve tvém
osobnim Zivat (rodina,kamaréadi)?
chlapci: Spatnym chovanim k rédin (2x), neprojevuje se (2x)

divky : negativa k rodicim (9x), Spatnym chovanim ke kamaiad (3x)
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3.6 SHRNUTI A INTERPRETACE VYSLEDK

Rozhovor byl provagh v prostoru ttidy, kdy zpracovatel set za katedrou
umisénou blize oken ifdy a respondent seédvzdy naproti v lavici, aby byl
vytvoren gimy oéni kontakt. Fida byla pedem dostataé vyvétrana, venkovni

prostedi bylo z¢asti slunéné s mirnym studenymetrem.

Dobrovolnym respondeirh bylo polozeno deset otazek, kdgkolik otazek
bylo informanich, rékolik lokacnich a dalSi byly nazorové. Cilem zpracovani
vysledii bylo definovat dleZité ukazatele pro danou konkrétni situaci, nerdad
byl vznesen dotaz. &lem bylo v odposdich nalézt tokové a gkové odpodi a
pokusit se zaznamenat, jaké utokové a obranné eeskimaji a nalézaji Zaci,
v daném ¥kovém obdobi, § snaze odpoddét na zadanou otazku. DalSim
ukazatelem byla fftomnost fyzickych projev feSeni a projey mentalnich a

emocionalnich.

Fi rozhovoru se respondenti chovaliippzens, na Zadném z nich nebyl
ani naznak &aké nervozity¢i napsti. Na otadzky vSichni odpovidali rychle, nikdo
dlouze nevéahal, nikdo dlouze rremyslel, ¥tSinou odpovidali co je v tu chvili
jako prvni napadlo. U Zadné dotazované otazky statwe Ze by respondenti ¢ht

vys\etlit jeji vyznamci ji znovu zopakovat nebo vysilit kam otazka sriuje.

Prvni otdzka s#tovala k jadru problému, kdy dotazovanélimpopsat co podle
nich znamena stres. N@js€jSi slovo, které je v souvislosti stimto pojmem
napadlo byly nervy, tedy byt zZ&eho vynervovan. Dale jej vnimaji jako mit
strach, uUzkost, obavy, paovat vypiti, nervozitu a byt v depresi. VSechny
odpowdi mely formu agkové reakce, tedy vSichni dotazovani vnimaji sfed®
negativum, gco Spatného,&to z¢eho maji strach a co jimide uskodit.

Otazkacislo dw byla jako jedina s moznosti jednoduché odjmbvano — ne.
Reakce dotazovanych na tuto otazku nebyla nijakkyapivd, kdy vSichni
respondenti odpaséli shodre ano — tedy, ze byli ¢kdy vystaveni stresu.

Zajimavé vSak bylo sledovat s jakou razanci a mystilna danou otazku bylo
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odpovidano. Nikdo s odpe&di nezavahal, vSichni odpé#¥ ANO vyikli rychle,
néktefi jej doprovazeli mimickymi projevy obigje (zvySené oli, vypouleni @i,
ironicky usnev) z ¢ehoz lze odvodit, Ze stres jeéamou sodasti pubescentniho

vyvoje.

Otazkoucislo i byla snaha ziskat lokacitpodce stresu, tedy obecného
objektu, ktery nize u pubescefitstres a stresové situaceuagpbovat. Vzhledem
k tomu, Ze vSichni dotazovani¢h pied @ijimacimi zkouskami na sdni Skoly
jejich negasgjSi odpo¥d nebyla nijak pekvapiva. Prvni co respondenty v
souvislosti s touto otazkou napadlo byla Skola obetedy vSe co je se Skolou
spojené, zkousSeni, pisemkyitelé a spoluzaci. Druhou ngstjSi odpovdi byla
rodina, tedy problémy které vznikajtipsporech s rodi a sourozenci. Nagthto
dvou nefastjSich odpo¥dich se shodly oba tabory, tedy jak chlapci takcdta.
Pieci jen se vSak u této otazky naSly v odgich rozdily a to, kdyz &¢ata jako
dalSi subjekt, ktery u nich apobuje stres uvedly sho&lzajmovoucinnost, tedy
cinnost, kterou vykonavaji ve volnédase, ale je pro jejich Zivotni stylikbzita a
neusgch pi této cinnosti berou jako zklaméni. Naopak chlapci ve $wvyc
odpowdich uvedli, Ze tou dalsi obecnou skupinou, kterdich zpisobuje stres
jsou jejich kamaréadi, ne spoluzéaci, ale kamaradi,kgerymi travi volnycas po

Skole (v par).

Ve ¢tvrté otazce byl kladen dotaz na konkrétni situ&tera u respondeint
musi nastat, aby byl u nich strestugpben, tedy aby se konkrétrvyjadrili
k situaci, ktera je tim stresorem, ktery u nichiggbi, vznik stresového pocitu a
napsti. Jak chlapci tak &/¢ata shoda uvedli, Ze tou n€psgjsi pricinou a situaci
je nedostatekasu. Pi hlubSim zkoumani tohoto problému bylo zi$o, Ze volny
¢as, ol skupiny dotazovanych, spisénuji svym kamaraiim a svym zajmim a az
poté svym povinnostem. &hoZz prameni, Ze povinnosterdnuji jen nezbyta
nutnou dobu, ktera je poté pravim nedostatkentasu, ktery zpsobi, Ze se i
pInéni svych povinnosti (hlawnuéeni) dostavaji do situace, kdy tobasu je malo
a diky tomu se dostavaji dmsové tisy, kterd pak zpsobi pocit, ktery pro &
predstavuje stres. Po nedostatiasu, byla jako dalSi situace uwaa Skola, geni,
plnéni ukoli, hadky (& uz s rodéi nebo kamarady) a vyvijeny natlak na jejich

osobu, kdy tento je fpdevSim spojovan s rodinnym prietim v souvislosti
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s plrtnim doméacich praci, fp poZzadavku rodii na lepSi prosfth a casto
zminovana nucena rodinnd n&¥& nebo vylet, kdy tyt&innosti narusuji volny

program respondeint

V dalSi otazce, tentokrat lok@ho charakteru, i dotazovani popsat jak se
pfi stresu citi a coifptom prozivaji. V podob fyzickych (€lesnych) projet je to
nejcastji vnimana bolest Zaludku spojena hlévs nevolnosti. DalSim fyzickym
projevem je itesot a to bdi urcitou casti €la(klepani nohou,poklepavani prsty) a
nebo tesot celéhoda (spojovano se zimnici).i€devsSim dvcata prozivaji stres
vice emocionalé nez chlapci, kdy pocit stresu a prozZiti stresu &y nich
doprovazen pk&em. KdyZz se zagiime na pocitovou stranku, tak dag€jSim
projevem je hlavé nesoustednost, projevujici se nemoznosti sdesliit se na
konkrétni ¥c, osobu, vykon&vanowinnost nebo &eni. DalSim pocitovym
projevem byva Unava a to hlavrspankova a také celkova uUnava organismu a
celého &la projevujici se pocitem bolesti sual koncetin a hlavy. Rové
v souvislosti s otazkou byldasto zmiovana nervozita, definovana radn jako
pocit nagti a neustale ,byt ve #hu“. U dvcat se nafiklad projevucéastym
okusovanim nelit kdeZto u chlap prevlada nutkani s&im si neustale pohravat.
DalSim zmihovanym pocitovym projevem je smutek, projevujici gev.
beznéaladovosti, tedy nezajem jakékoliv situace, kdgiklad wcem, kterym se
obvykle zasmyji, nepichazi ,na chd“, coz néasledd piechazi v posledni
zminovany pocitovy prvek, kterym je nevrlost, kdy potiéné reaguji na obdobné
podrety, jako @i pocitu smutku, nemaji zajem na zlepSeni nalady, viipné
poznamky, na ,popichovani‘tzného charakteru, na jakékolivildzité rozhovory

apod..

V navazujici Sesté otazce, tentokrate nadzdrowgpu, se respondenti zafili
na odpo¥d, jaka gic¢ina nebo jaka situace by mohla strescasgji zpasobovat.
Opct | zde zazala odpowd typu Skola, deni apod., ale po nasledném dajlnze
strany tazatele, aby se dotazovani &ilni na jiné okolnosti, byl jejich nazor
nejcastji spojovan se slovem strach v obecné reéviRxri hlubSim rozboru byl
strach doplin vyswtlenim mit z g¢eho nebo z&koho strach a newit si
v urcitych situacich. Novym nazorem, tykajici se stresutéto otazky poprvé

v dosavadnich odpe@dich zazglo slovo finance, tedy hlaenfinanéni problémy
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zpasobujici vypjaté a stresové situace z nedostatkanfnich prostedki a nebo
casto uvadnd zavist wci financné zajisenym. Poté hlavé dévcata casto
odpovidala, Ze ii¢inou rovreZz byvaji partnerské neshody, citové ¥jpv jejich
souvislosti, citové vydirani apod.. Naopak chlapgpiartnerské neshody
nezmhiovali, ale naopak uvé@t, Ze nefasgjSi pricinou dale byvaji spory a
rozege s rodéi.

Sedméa otazka byla za&rena roveZz nazoro¥, kdy od dotazovanych bylo
Ucelem zjistit vyjadeni, co je napada ve smyseseni nastalého stresu a moznosti
jeho feSeni. Zde se odpédi chlapdi a cEvcat docela liSily. Zatimco &¢ata se
nejcastji snaziresit @icinu stresu, chlapci se hlagrsnazi na problém nemyslet a
snazi se odreagovat #to poslouchanim hudby neb@&jakou fyzickou aktivitou.
Dévcata uvadla, Ze je pro & dalezité zjistit gicinu stresového vyii neba’ pouze
uZ ten pocit, Ze by neédely, co to zmisobilo je sam o sabpro re stresujici. Dale
hlavre dévcataiesi stres sladkostmi a téguevSimcokoladou, o které tvrdi, Ze jim
zlepSuje naladu. G hlavre dévcéata, jako dalSi zjsob jejich feSeni stresu,
uvactla vénovat secinnosti, @i které g@ijdou na jiné myslenky, tedy oprosti se od
stavu stresového,fipsoustedni se na jiné mySlenky. Dale hlavaéveata jako
dalSi zmisobteSeni stresu uvéth udlat si ni¢cim radost. V jejich fipad hlavne
nakupem noveho ohieni a nebo &akého modniho dopku, kdy radost ze
situaci s tim spojenou. Jak chlapci tal&hta v konéné fazi odpowdi, jako dalSi
zpusob teSeni stresu uvéll pasivni odpginek, jako napiklad navstva kina,
sledovani filmii, ¢teni knizek a v neposlediadce, predevSim u chlapg hrani

pocitacovych her.

V osmé otazce byl poZzadaveké&em k respondefitn, aby se vyjaili zda-li
se da stresdelit nebo mu pedchazet a pokud ano tak jakym moznynisgbem.
NejcastjSi odpowdi bylo jakési zlebeni situace a to prosty poZzadavek nedostat se
do stresoveé situace. Chlapci na otazku odpovigalhpduSe, jejich odped byla
v podsta¢ stejna, kdyziekli, Ze se neda strestelit ani mu zadnym zpsobem
ptedchazet. B doplujici otazce, aby seipce jen zkusili nad danou otazkou
zamyslet, ve #Sin¢ pripadi odpowdeli, Ze kdyz uz seloveék do stresu dostane,

aby jej zvladl musi si &it, byt silnou osobnosti. &c¢ata rovez zpaiatku
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odpovidala, Ze se stresu neda nijakeghédzet, avSak po dapljici otazce
odpowdéla, Ze stresu lze moZnotguchazet nagklad vhodnym planovanim
situaci, které mohou nastat nebo mdijijip v pfipac, Zze vime, Ze tyto situace,
které nastekaji, mohou zpsobit réjaké vypgiti a s tim spojeny stres. \fipad, Ze
se do takové situace dostanou, jejich ndvodem dadmuti takové situace je
zachovat chladnou hlavu, nejednat zbrkle, pod rémalkemoci, ale s klidnou

hlavou.

Posledni d¥ otazky byly ve své podstgatnebo v jejim zakladu stejné, akorat
koneiné zamgteni na cilovy objekti skupinu byl rozdilny. V otazceéislo dewt
bylo predmétem zkoumani, zda-li se¢jakym zpisobem, & uz pozitivnim nebo
negativnim, projevuje psychicky stav responderddyZ jsou ve stresu, na jejich
Skolnich vysledcich. VSichni dotazovani shedivedli, Ze v pozitivnim fipad se
to na jejich Skolnich vysledcich nijak neprojevigepokud ano tak jen v malé
omezené nie. Jednoznmé se vSak vSichni respondenti shodli, Ze je stresmgr
néco negativniho a tim padem se i jejich psychickgvstkdyZz jsou ve stresu,
negativnim zpsobem projevuje na jejich Skolnich vysledcich. \fmjgosti se
zkouSenim uvéadi, Ze kdyZ jsou ve stresu, mivaji tzv. okno, tedye si i
zkouSeni nemohou vzpomenout naivo, které se natili, dale se nedokazou
soustedit pri pisemné praci a ro¥ nedokazou pinit ukoly zadan&itelem.
VSechny tyto negativa #igobuji, Ze z uvedenych pozadaykedy @i zkouSeni,
pisemné praci a ukolech prameni horsi klasifikargZzen4 znamka), a to igs to,
Ze se na danyipdnt a mozné zkouSerti pisemnou praci, igdem pipravovali a
pocitow veédéli, Ze danou latku znaji. To vSe miva dopad nelidenmit dopad na

konenou znamku, horsi klasifikaci, zdirého gedmetu.

Posledni otdzka Uzce souvisela, jak uZz bylt® yredeSlé zmi#no, svym
zakladem s otazkodislo dewt, kdy i zde bylo pedmétem zkoumani, zda-li se
néjakym zpisobem, & uz pozitivnim nebo negativnim, projevuje jejichyplicky
stav, kdyZ jsou ve stresu, na jejich a v jejich s Zivog, s doplgnim wici
jejich rodinnému prosédi a nebo kamaréch. Jen zlomek respondénddpowedél,
Ze se zadnym Zgobem, stav kdy jsou ve stresu, nijak neodrazZiejiah nebo
v jejich osobnim Zivat VétSina vSak na danou otazku reagovala podqako v té

predchozi, kdy odpadéli, Ze urité se nastald stresova situace a s tim spojeny
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stres negativhim Zpobem odréazi v jejich osobnim Zi¥ot to ve ¥tSi mie

k jejich rodinnym gislusnikim, v nejwtsi mie k rodtam, kdy nasled& v mite
mensi k sourozerien. Projevuje se t@asgjSimi hadky s rodii, odiikanim jejich
poZzadavk, odsekavanim na jejich dotazy, celkova nacbe s nimi bavit, Zehoz
prameni ¥tSinou jen doéasné zhorSeni jejich vztaha celkovou Spatnou naladu
v rodiré. Nasled® respondenti uvadi, Ze se stava, Ze svou Spatnou néladu,
pramenici ze stresujgnaseji na své kamarady, kdy v jejidtipact se ale jedna o

chvilkové zhorSeni vztah kdy dotazovani uvadi horizont nekolika malo dni.
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ZAVER

Zawérem se pokusime o stmé shrnuti nasi prace.

Obsahem této bakatké prace bylo nejprve seznamit se stresem a madznym
stresovymi situacemi a to nejprve v obecné rdvim posléze ve vymezeném
vyvojovém obdobi — pubescenci. Prace bytaovana vzniku d@eSeni stresovych

situaci, které vznikaji u Zéakna druhém stupni zakladni Skoly.

V praktické ¢asti jsme na zakladstudia odborné literatury charakterizovali
stres a stresové situace, do kterych se uvedenalqump @¢ti v sowasné dob
dostava a mozné stresory, které vedou k takovymasitn. V praktick&asti byla
vyswtlena metoda vyzkumu a jeji zpracovani, které bplmvedeno formou
strukturovaného rozhovoru s otemymi otazkami. Dale byl v tét&asti proveden
popis respondeft ktefi se vyzkumu dastnili. Vyzkum byl uskut&nén na
Zakladni Skole, na ulici Husovaislo 17 v Brig a to mezi zaky 9.iidy, kdy

dotazovano bylo patnact responderé wku od 14 do 16 let.

Jak ukazal vysledek vyzkumutdv daném ¥kovém obdobi uz zazZivaji pocity
stresu, dostavaji se do stresovych situaci a na&slsd je snazi ,po svémiesit.
Dovedou popsat co to stres je a které slozky jeialn zpisobuji. RoviZz jsou
schopni reprodukovat své pocity, kdyz stres prozjvaktei jsou schopni stresu
celit a Us@sSre se s nim vypiadat.

V pripack, Ze jsou v wity moment ovlivreni dilezitym krokem v jejich Zivag,
kdy v pribé¢hu vyzkumu se Zacifpravovali na pijimaci zkousky na gedni Skolu,
jejich stres byl pla vniman prag v souvislosti s timto wezitym krokem.
V ptipac hlubSiho poznéni bylo zji&o, Ze i gesto je Skola, Skolni prastdi a
hlavre klasifikace tim hlavnim, co v dnesSni dobpisobuje u pubesceitstres a

situace s tim spojené.

DalSim poznanim bylo zji&ti, Ze jako druhé v gadi bylo uvadno rodinné

prostedi a hlavnim @vodem vzniku stresu byli oztavani rodte, jejich
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pozadavky, jejich nepochopeni atspbeny tlak na dit V mensi mie byl jako
puvodce zmitovan partnersky Zivot a majetkové pém

Dulezitym ukazatelem bylo zji&hi, Ze dti stres jako takovy berou jen
v negativnim slova smyslu. To se safgmé odrazi i na jejich psychickém stavu,
ktery mé pak za nasledek horsi Skolni vysledky\a¢b negativni vliv ve vztahu

k rodicim a jejich okoli.

MozZnym ifeSenim ke zlepSeni situace je zlepSit cetk@kolni prostedi,
umoznit Zakm moznost rozvijet se s naslednym sng&im uplatiéni v Zivog,
aby se dti mohli realizovat, aby dostali moznost vyniknauizazit pocit ushu.
Pracovat s nimi tak, aby un efektivné vyuzivat své schopnosti a dovednosti a

vytvéreni prostoru pro aktivni traveni volnébasu.
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RESUME

Bakal&ska prace ReSeni stresovych situaci u #akzS“ pojednava o
problematice stresu, vzniku a moznéaseni tohoto problému wtd na druhém
stupni zakladni Skoly ve vymezenéemtkevém obdobi — pubescence. Byla
zpracovana ve dvotastech a to teoretické, kdy v této byl definovajepostres a
jeho mozné ficiny a v praktické, kde Slo o snahiilgizit, a to formou vyzkumné
metody — strukturovaného rozhovoru, co v&mné dob u dané ¥kové populace

stres zfisobuje a jak se jej snaggsit.
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ANOTACE

Téma bakal&ké prace jeReSeni stresovych situaci u Fakakladni Skoly.
V praci je ¥novan prostor problematice stresu &étidve vymezeném &kovém
obdobi — pubescence (11-15 let). Cilem prace byskat poznatky o vzniku a
naslednénieSeni stresovych situaci a stresu oedo kterych se dostavaji a které

prozivaji Zaci na druhém stupni zakladni Skoly.

KLi COVA SLOVA

ReSeni stresovych situaci — zakladni Skola — drubpes ZS — pubescence —

stres — stresové situace — pedagog — emocionafitazkum — rozhovor

ANNOTATION

The subject matter of this bachelor work idv8wm Stress Situations of Pupils
at Basic Schools. There are described problemsipiipstress at determinated age
period — puberty (11 — 15 years). The goal of thask is to gain knowledge about
origination and solving the stress situation angss in general, over which live

pupils at second-degree at basic schools.

KEY WORDS

Solving the stres situation — basic schooleeond-degree at basic schools —
puberty — stress — stress situations — pedagoguemsetivity — research -

conversation
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