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. UVOD

Se za&Zovymi situacemi sélovek v béZném Zivok potykd téndi kazdy den. Nejinak
je tomu u zak 9. tid. Obdobi puberty je obe¢povazovano za jedno z nejnémgjSich
Zivotnich obdobi. Pubescergli velkému potu stresujicich situaci. Snazi se adaptovat
do role dosplého ¢loveka. LKL se samostatnosti, rozhodovaniigimani odpo¥dnosti.
Snazi se odpoutat ze sféry vlivu réida mnohdy se pokousSi od svych &&idco nejvice
liSit. Dulezitym prvkem je pro pubescentaijjpnani okolim vrstevnik. Mnohdy
to prinasi prvni setkani s alkoholetn cigaretami. Do $edu zajnd se také dostavaji
vztahy k opanému pohlavi. Tyto a dalSi skamesti Gsti ve velky pget zatZovych
situaci. Jejich efektivni zvladnuti vede ke kladoésebehodnoceni jedince &nasi
zkuSenosti, které fize jedinec vyuzit weSeni dalSich situaci. Zvladnuti problému také
vede k celkové Zivotni spokojenosti. Problematilategii zvladani p#t k tématim
Siroce studovanym u nas i v zahkniZ nasich odbornik se tomuto tématu ve velké
mife wnuji nag. MareS a Kohoutek. Touto praci jsem se pokusibpaie ¢cast&né
proniknout do daného tématu a zjistit do jakychézatych situaci se Zaci dostavaji

a jakymi zgisoby se snaZzi tyto situatesit.



Il. TEORETICKA CAST

1. Puberta — charakteristika vyvojové obdobi

1.1 Biologicky vyvoj osobnosti

Puberta neboli sdni Skolni ¥k je jednim z obdobi lidského Zivota. Daigs, Ze je
to obdobi plné zasadnich &mve vyvoji osobnosti a problém a to pgedevSim
problémi s vychovou ve Skole a v rodinObdobi puberty nastava kolem 13. roku
Zivota a kodi priblizn¢ 15. rokem Zivota. U chlaficzatina ve ¥tSir¢ pripadi o rok
pozcEji nez u divek. Je vSeobecrznamo, Ze proces dospivani se spousti v mozku
davno pedtim, nez se jehoidledky z&nou projevovat i navenek. Jedna z hormo®aln
nejaktivrejSich ¢asti mozku, hypotalamus, & produkovat hormon (GnRH),
ktery spousti produkci hormén gonadotropit (tedy latek ovliviujicich ¢innost
pohlavnich Zl4z). Tim odstartuje kaskadu biochegubk proces, které maji za
nésledek projevy puberty Je to obdobi pohlavnirgptl@ni. Na pohlavni dospivani by
jedinci meli byt pripraveni systematickou sexualni vychovou z rodidkaly. Dochazi
k prudkému #istu vySky a hmotnosti. Dale nastava rozvoj sekuridhr pohlavnich
znali tedy ke zminé postavy, #istu ochlupeni, mutace hlasu u chiapbivky v tomto
obdobi dostavaji prvni menstruaci. U chiaplochazi k prvnim polucim. Jsou to znaky
pohlavni zralosti. To vS8ak neznamena, Ze jsou chlapdivky zrali po psychické ani
fyzické strance. Jedna se o obdobéghodu z #tstvi do dosplosti. Fredchazejici
obdobi se nazyva prepuberta. Prepubertanagprvnimi naznaky pohlavniho dospivani,
zvlast sekundérnich pohlavnich zrialPrepuberta tedy trv&iplizné od 11 do 13 — 14
let a vyznéuje se v mirgjSi podol& biologickymi, psychologickymi i socialnimi znaky
puberty. Po pubseidt priblizné od 15 do 20 let, nastupuje obdobi adolescence,skdy
dokortuje ®lesny fist a pokraéuje spoléenské zgazovani mladistvych, jejich
ptechod do dosfosti (Catka, 1996).



1.2 Prepuberta

V prepubert v priznivém gipact pokrauje zvySovani kompetenci, Usili o dobré
vysledky ve Skole a v zajmovyalinnostech. Chlapci a divky si roadji a prohlubuji
védomosti, zdokonaluji dovednosti, pokuge rozvijeni intelektu. Dobré vysledky
ve Skole a v zgjmovyctinnostech i jejich kladné hodnoceni druhymi podjidkladné
sebehodnoceni mladistvych, budovani jejich jistgigkonani pocit mérécennosti.
V negriznivém ipact mladistvi nevyvijeji Usili, nedosahuji dobrych begka
ani ocegni. Tim se pak prohlubuje jejich nejistota, ¥kterych gipadech dochazi
az ke ziskani komplexu mé&ennosti Catka, 1996).

Dulezitym vyvojovym Ukolem v prepubegrie zalenovani mladistvého do skupiny
vrstevniki, navazovani SirSich a trvalejSich kamaradskychhiztMladistvi ziskavaji
zkuSenosti v socialni interakci a komunikaci s ewsiky jiz na vySSi arovni
nez v gedchozich obdobich.dise navazovat komunikaci, divat se udalosti kadelme
of¢ima druhého, schopnost empatie, vzajérsinpomahat, spolupracovat. Je fdedita
piiprava pro navazovani a udrzovani vatgartnerskych i vztahv pracovni skupi&

v nasledujicich Zivotnich obdobicfigtka, 1996).

1.3 Psychologicky vyvoj osobnosti

Chovani pubesceint charakterizuje podra#dost, impulsivhost, nedostatek
sebeovladani, coz je podmimo hormonalnimi zgmami. ZvySena Kkritinost je
dusledkem rozvoje Usudkového mysSleni. Nerozvaznédeida unahlené zéry jsou
sebecitu), ¥novani zvySené pozornosti gobaméemu, Usili o nezavislost, usili jevit se
dosglym (projevy v chovani). Pubescenti jsou citlivi kdtiku viastni osoby, na svoiji
osobni "hrdost". Vlastni osamocovani se projevaje jvzdor, odmlouvani, neochota
plnit poZzadavky dosflych, snaha samostd&tmozhodovat. ZvySena pozornost k vlastni
osol® miZze veést k sebeobdivu nebo sebepadeéani. Mize dochazet k fgbirani
nezadoucich forem "do&gho chovani" — kaiteni, piti alkoholu, hazardni hry, vulgarni

feci, sexualni vygelky.



Vnimani pubescenta je jizZ na Urovni dégpo ¢lovéka. Redstavivost je bativa,
"bd¢lé sreéni”, ma charakter kompenad touhy. Sni 0 své lasce a slae neobvyklych
piihodach, o lepSich vztazich v rodirSreni cklime na stenické, jez vede k ujasn
cila a podporuje realizaci. DalSi je & astenické, které odvadi od reality da@tav
fantazie, nafiklad v literatde (vlastni tvorba basn povidky, divadelni hry, psani
deniku apod.). Tyt@innosti vedou k rozvoji estetickych €itV tomto obdobi dochazi

ke zn&nému rozvoji logického mysleni.

Vrchol nastava mezi 15. a 16. rokem. Pubescengbdigji hypoteticko-deduktivnimi
schopnostmi, tedy vyvozovanim zé z hypotéz a ne pouze z realnych pozorovani.
Ret je typicka tim, Ze se chce odliSovat od mladsigkovych kategorii. Objevuje se
uzivani cizi terminologie, zlepSuje se slovni zasaibohacuje se aktivni slovnik, je
mére formalni. Pubescent by jiz dnhrozliSovat, kdy pouzivate¢ spisovnou a kdy
hovorovou. \Mile je slabym ¢lankem osobnosti. Pubescent si dokaze éstaile
a realizovat je. Pétbuje vSak kontrolu dosjych. Rozhodnuti pubescéntmohou byt
unéahlena a nespravrigada z nich touzi po uplatni a vyniknuti. Snaha o samostatnost
je vSak provazena nejistotouredevSim obavouipd znemozénim. Nekteri jedinci se
boji projevit, trpi pocity mé&tennosti a nedostateosti a proto si ne¥i (Cap, Mares,
2007).

City se u pubesceintvyznauji velkou intenzitou a zivosti (smutek prozivalidoe
acasto jako tragédii, radost obsahuje vysoké stuprruSeni a nadSeni). Snadno
piechazeji od radosti ke smutku, od nadSeni k znechuod nage ke zklamani.
Citové projevy jsou labilni acitové sebeovladaei yelmi nizké. Hznana je
"bezprostednost cit" — prozivani citu, radosti a smutku se nemusi®@ijs ®jakym
konkrétnim podé&tem. Dosti¢asto se u pubescénvyskytuji stavy newitych smutki,
Zali a tuzeb. Hc¢inou takového jednani je vliv hormonalginnosti na nervovou
soustavu. VeliceieZité je poskytnout pubescentovi pochopeni, pagdpdsku a pocit

jistoty a bezpénosti zejména v rodina ve Skole.

K intenzivnim zn¢nam dochazi v oblasti socialnich vaialide pedevSim o odklon
od dosplych, tedy rodii. Nékteri psychologové ozgavali pubertu fimo jako druhou
fazi vzdoru, po prvni v obdobi batolecimékiery pubescent vice, jiny m&mdmita

nazory, postoje,ifkazy a zakazy rodi — po utitou dobu jakoby ,ze zasady* proto,
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Ze vychazeji odrodovské autority. Rtom stejnou pobidku od vrsteviiik
nebo i od Bkterého dosglého (trenér apod.) ipimaji. Je to z&Zova situace pro
dosglé i pro mladistvé, ale vyplyva ze zakonitého choaguoje osobnosti. ffozena
autorita rodtova se oslabuje. Do&ly zustava autoritou pouze tehdy, jestlize
pubescentovi &im imponuje. Autoritu musi dosly budovat nagiklad zn&nou v
piistupu k dospivajicimu, charakterenmgdemostmi apod. Aby se ditstalo zralou,
samostatnou a odpé&inou osobnosti, piEbuje se osvobodit od zavislosti na radid
rodinnych vztazich dochazi ke zvimat, jako jsou krize autority ro¢ii, dale naiista
pocet konflikta s rodEi a celkové oslabeni emociondlni vazby na dedidealni stav
nastava, kdyz rode projevuji k mladistvému kladny ewrd vztah s porozugmim

a respektovanim jeho osobnosti, pokud neprosageitvni vychovné pistupy, pokud
se k dospivajicimu nechovaji jako k malémuétgditusnaduji mu tak pijimani
odpowdnosti a osamostatvani (Vagnerova, 2000). Do centra pozornosti sstadaji
hlavre vrstevnici. Komunikace a vztahy s vrstevniky jspwo dalSi zaélereni
do spolénosti nezbytné. Pubescent hleda ve skuipumstevniki prijeti jakozto
rovnocenny partner. Vrstevnici maji stejné nebooboé problémy a zajmy na rozdil
od dosplych. Je-li pubescent akceptovan skupinou vrsteynfkinasi mu to zn&né
uspokojeni, jistotu a kladné sebehodnoceni. Mlagiste identifikuje se skupinou
vrstevnili, prejima jeji nazory a normy jako jsou old@i, zmsob vyjadovani,
preferuje stejny styl hudby a zabavy. Aby nedoSlaylvoieni zavislosti na skupin
vrstevniki poté, co se pubescent vymanil ze zavislosti ninépdge dilezité, aby si
pubescent vytvid dostat€éné kriticky postoj k této skupén Zalezi vSak také na kvalit
skupiny, pop. ha moznostech mladistvého najit si jinou skupimgtevniki. Socialni
vztahy dostavaji pewsi vazbu v podaob vzniku trvalého patelstvi. Pubescentovi
hodre zalezi na dobrémiatelském vztahu s vrstevnikem téhoz pohlavi a fadié,d je
to mozné, na partnerovi druhého pohlavi. V tomtalalld se také zvySuje zajem
o erotické vztahy a sex.¢Brn¢ se vyskytuji masturldai praktiky. U chlapg je to

vétsinou dive nez u divek(acka, 1996).

V tomto obdobi nastava up@wani osobnich zajmovyatinnosti. Hra jako takova
jim ustupuje. Zajmy jsou vyhr&ng¢jSi, nektera z ¢innosti mize byt i dilezitym
voditkem pi vybéru profese. Dlezitym meznikem v tomto obdobi je volba budouciho
povolani a gedni Skoly. | kdyZz to nemusi bytrgsné ufeni specialni profese, jde



alespa o piblizné sngrovani - volba studia na¢kterém z debnich obak, stedni
odborné Skolyi gymnazia.Casto je to nesnadny problém pro tedia witele. A co
teprve pro mladistvé samotné. U nerozhodnych jédine vyuzit sluzeb pedagogicko-

psychologické poradny.

2. Stres

2.1 Vymezeni pojmu

Ve vymezeni pojmu stres saibeme opit o jeho jazykovy fivod, jenz se objevuje
v latinském vyrazistringo, stringere coZz znamena ,svirat, utahovat®, a ocana stav
jedince v tisni a ohroZeni. Pojem stres jako Wgad pocitu nedostatku se v litergu
objevil jiz ve 14. stoleti, teprve v 17. stoleti setimto pojem zslo podrobuji
pracovat. UZivalo se ho v oblasti fyziky pro ofewi miry odolnosti, struktury
a konstrukce i zagzi. Ve 20. stoleti tento pojem pronikl do fyziolegiAmericky
fyziolog Walter Cannon definoval v roce 1920 sig® stav, do &hoZ se z\we dostane
pii stimulaci vyvolavajici tikovou nebo Uttnou reakci. Jinymi slovy je to reakce
na agresi. DalSim znamym fyziologem, jenZz se o tétatiku zajimal, byl Rus Ivan

Petrovt Pavlov (Baumgartner, 2001).

2.2 H. Selye: VSeobecny adaptai syndrom (GAS)

Teprve az v padesatych letech 20. stoleti se pagéms dostal diky pracim
kanadského fyziologa Hanse Selyeho i do SirSiho¢gmwi mimo kruhy w¥deckeé
a lékaské. Stres definuje jako stav, ktery se projeveaidorne specifického syndromu.
Ten obsahuje souhrn vSech vyvolanyché@am rdmci daného biologického systému.
Ve svych vyzkumech se Selye z&wval predevsSim nainnost endokrinniho systému
zvirat, které v laboratornich podminkach wilado ®zkych situaci tzného druhu.

Selye doSel k za@vu, Ze organismus reaguje naézastejnym zfisobem bez ohledu
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na to, 0 jak velkou z&k se jedna.
Tento syndrom pojmenoval jako vSeobecny adayptasyndrom (GAS — General
Adaptation Syndrom)enz se sklada ze 3 fazi:
1. faze poplachu — poplach vznik& tretnuti organizmu se stresorem,
dochazi k mobilizaci vS8ech mozZnych obrannych moinosganizmu.
Také dojde k fyziologickym z&mam (nap. zrychleny tep a dech, zvySeni
krevniho tlaku) a organizmus jé&praven na utoki k ateku.
2. faze rezistence - v této fazi organizmus bojajsteesorem.
3. faze vyerpani — trva-li boj se stresorentili§ dlouho, organizmus se
branit gestane, je biologicky Werpan. Mize to vést az k jeho kolabsu
(Ktivohlavy, 2001).

Pozdji také Selye rozélil stres na ,eustres” a ,distres”. Eustres defiabjako stres,
ktery pisobi na jedince kladn protoZe je doprovazen pozitivnimi pocity a zdravy
stavem organismu. Naopak distres @inaa Spatny druh stresu, protoZe je\AzZrE
spojovan S negativnimi pocity a rusivymi stavy arigenu.
Mnozi odbornici kritizovali Selyeho vyzkumy za tde vychazel fedevsim
Z laboratornich vyzkuin zvifat a nezohletbval duSevni strankdlovéka, predevsim
jeho emoce, které vyznammovliviiuji boj organismu se stresory ifiohlavy, 2001).
Podle Kivohlavého (2001) Ize také charakterizovat dal§imgo které nadm usnadni
orientaci v problematice stresu. Krératresoti, které oznéuje jako negativni Zivotni
faktory, rozliSuje i pozitivni Zivotni faktory tzwsalutory, jenz dodavajlovéku silu
v boji se stresorem.ifkladem salutoru five byt pochvala, smysluplnost vykonané

¢innosti apod.

2.3 Stres a z&t7

Nekteri autai nachézeji meziémito dwma pojmy odliSnosti — nép J. Daniel
doporwiuje vysokou urovie psychickeé z&te nazyvat stresem d@edini a nizkou urove

jako zatz (Baumgartnet, 2001).

Z&k7 a stres je mozné chapat jako stav nedostatkuy kienikd v disledku

nepongru mezi pozadavky situace a kapacittavéka (Sarmany Schuller, 1994).
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Vztah mezi stresem a z2at zkoumal A. Hladky (1993). Pojem #atdefinuje jako
obecnou kategorii vztahujici se k jakémukoliv druhonosti a funknim vztalim
organismu ¢lovéka. Stres definuje jako vystiipvanou za&Z zpisobujici takovou
odchylku ve vztahu mezi pozadavky a vlastnostmiprganismus nasledmmobilizuje
rezervni zdroje a poplachové reakce.

Obecrt lze ftici, Ze stres ozraje takove situace, kdy se zvySuji pozadavky
naclovéka, nebo kdyz jsou ztizeny podminky pro jetionost. MiZze to byt teplo,
chlad, hluk, draz, fyzickh ndmaha nebo namahav&uhi¥innost. Tyto faktory
vyvolavajici stres nazyvame stresory. Zdrojem stresize byt jak vyhrocena

sic kratkodoba situace tak i piud slabsi, zato vSak dlouhodobaszat

Vyraz stres se pouziva jak pro vlivy z ptesti, tak pro vnini stav jimi vyvolany,
stav fyziologicky, pofipact psychofiziologicky. Stresové situace jsou doprevgz
Uzkosti a nefijemnym naptim. Denrg nardZzime naizné konflikty, frekazky a obtiZe.

Dulezité je si u¥domit, Ze stres nemusi byt vzdy negativni. Naopaéity tlak
v Zivot® nezbytg potebujeme, je to dokonce Zivétuiilezité. Krong toho je i utita
mira stresu progBnda naSemu zdravi. Stres nam \Witych piéipadech pomaha
dosahnout vysSich éila je dilezitym cinitelem @i feSeni narénych probléni vibec.
Zakz mobilizuje naSe sily a nuti nas hledat ty nejlegmisoby adaptace na Zivotni
pozadavky. Z&, u niz dochazi k opakovani,igobi, Ze si na ni zvykneme & ejim
opakovani se ji lépefigpusobujeme. Dlezita je otdzka, nakolik je mira 2ae
zvladatelna, ale také i vlastnosti dané osobnp#tidevsim, jak je odolnaiwi zagzi.
Musime si tak usdomit, Ze vnimani stejné zabvé situace budedpobit na @zné
osoby fizré. Vnimani zatZzovych situaci je zra¢ individudlni. To, jak jeclovek
schopen zvladnout negativni situace a problémyspaojené seast&né odviji od toho,
jak je osobnost vyst&ma. Vyhodu maji robussi osoby, jez se vyrovnavaji &nymi
nesnazemi lefeji. PowtSinou uvazuji racionan tolik si problémy nefipousti a jsou
schopni situaci samieSit. Naopak v nevyhedje c¢lovék Uzkostny pro &z tentyz
problém znamena n&gkonatelnou fekazku. Obechtedy mizemetrici, Ze stres vznika
na zéklad nerovnovahy mezi Urovniiznych Zivotnich pozadavka na druhé str&n

adaptivnich moznosti psychikjoveka tyto situace zvladat.



2.4 Fyziologie stresu

VSechny varovné signaly vysilané do mozku zpracavdypotalamus, maly organ,
ktery se nachazi verstlu mozku. Hypotalamusignasi tyto signaly do celéhéla
prostednictvim nervového a krevnihodtmvého systému. Signaly z hypotalamu g Si
sympatickym nervovym systémem, ktery se podiliii@anicinnosti vniénich orgad
a cév. Tyto stimuly zjsobuji znény ve funkci orgaf. Nervove signaly také zasahuji
dien nadledvin, a stimuluji ji ke zvySené sekreci adiignu a noradrealinu.

Tyto hormony se potom dostavaji do krve asqgbuji znény v celém gle.

Hypotalamus stimuluje€innost hypofyzy, ktera produkujézné hormony. Kdyz se
tyto hormony dostanou do krevniho ébl, pak ovliwuji celé €lo. NejdilezitéjSi
hormon, ktery, za podpory hypotalamu, vyidypofyza, je adrenokrtikotropni hormon
(ACTH neboli stresovy hormon). Pod vlivem ACTH&&i vrstva nadledvin uvalje
skupinu hormot (nejdilezitéjSi z nich je kortizol), které Zsobuji fadu zngn
v télesnych funkcich. DalSi hormony produkované hypofyovliviwiji Stithou Zlazu,

varlata a vajéniky a maji obrovsky dinek naradu dalSich orgdn(Renaud, 1993).

Typickym projevem stresu je zvySené #&a@xosterniho svalstva a pohybovy neklid.
Pohyby ztraceji péeébnou viénost, jsou kecovité a silo¥ predimenzované. Stres
muzeme pozorovat i proto, Zze se projevuje snizenikmese slin (sucho v Ustech),
pocenim dlani, nechutenstvim a nespavosti. Ztlureekiiece slin je jednim z projev

zbrzEné aktivity trviciho traktu i stresu.

Za ukitych podminek mze @i stresu dojit ke zvySenému podréadparasympatiku
av disledku toho k Zaludmi nevolnosti, zvraceni, k f@mu. Nekdy dochazi

k ochabeni kosternich swuahz k pohybovému "ochrnuti" nebo k mdlobam.

Vlivem Uzkosti a stresu se objevuje zhorSeni giaenstereotypie chovani. Pozornost
¢lovéka se zuzuje, coz ma vliv nama plynulost a droveslovniho projevu (obtize
s hledanim logické navaznosti, ochuzeni projevdezlitka bohatosti slovni zasoby,

zadrhavani, ferikavani se). Uzkosti trpi lidé i ve spanku (Gzkéssny, povrchni,



zkraceny spanek). ddezitym a citlivym ukazatelem chronické uUzkosti gmizeni

sexualni potence.

Konezné u rekterych Uzkostnych lidi se zvySuje ¢hkijidlu a sklon k “ténéni“. Lze
to vyswitli tendenci posilit kladnou emioi sféru slasti z jidla. &tefi lidé naopak

pod vlivem starosti hubnou a ztraceji thyidlu.

2.5 Teoretické (Fistupy k pojmiam stres a za€zova situace

R. L. Atkinsonova (1995) uvadi situace, jez vedoe &tresovym situacim.
Mezi r¢ pati:

— Neovlivnitelnost situace — ocitne-li sgoveék v situaci, jeZz neiiize nijak
ovlivnit, stane se tato situace prého stresovou. Pokud md#ovek pocit,
Ze miZe situaci gjakym zpisobem zmanit, mira stresu se sniZuje.

- Nepredvidatelnost vzniku z&tové situace — stres také navozuji situace,
na které nendlovek pripraveny a jez ho ve svéntisledku gekvapi. Snaze
se situaci vypi@da jedinec, jenz ma jiz &iré zkuSenostéi informace.

— Subjektivie negimérené, nadirné naroky — znmé stresujici mohou byt
situace, kterélovék povaZuje za nezvladnutelné, jelikotegahuji jeho
moznosti

— Zivotni zmena, vyzadujici znmou miru pizpasobeni se — zasadni Zivotni
zmeéna, jakou mize byt nap rozvod nebo smrt partner@lovek je silng
zasazen. Takové situace omezuji dosavadni zvyldoatiehodnocuji dosud

funkeni strategie chovani.

Teorie stresu R.S. Lazarus:

Hlavni diraz kladl na vyzkum kognitivnich, specificky lidskty charakteristik
zvladani &¢Zkosti. Lazarus ve své teorii rozliSuje dva typyghaceni pi zvladani gjaké
zagzoveé situace: primarni a sekundarni.

Prvotni neboli primarni zhodnoceni situace je haénd stresoru a celé stresujici
situace. Jedinec posuzuje miru zavaznosti, miikariosuzuje nejen momentalni stav

ohrozeni, ale i mozné&idledky do budoucna.
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Pi druhotném (sekundarnim) zhodnoceni situace zegédinec moznosti zvliadnuti
dané situaci. Wuje strategiti zpasob jak se jedinec e vyrovnat s ohrozenim.

Lazarus bral také v avahuigobeni subjektivnich faktbmag. psychickou odolnost
¢i zranitelnostloveka.

Stres definuje jako staviimémz dochazi ke &tu organismu s titymi negativnimi
podminkami. Stres rozliSuje na fyziologicky a pslolgicky. Pro fyziologicky stres
jsou typické poruchyeci ¢i pohybu. Psychologicky stres zafmuje vznik negativnich
reakci v oblasti emoci - pocit nadmého ohrozenki trauma. Lazarus povazuje
psychologicky stres za zavagsi.

Lazarus ve sveé teorii pracuje s pojmem zvladamisatmebo-li coping. Za funkci
copingovych strategii povazuje procesy odgij@i ohrozeni, jemuz jedineceli.
Jedinec, ocitajici se v stresové situaci, v pnasi fprimarni hodnoceni) analyzuje,
nakolik ho dand situace ohroZuje. V nasledném skuim hodnoceni situace uvazuje,

jak danou situaci zvladnout {kohlavy, 2001).

Rehulka (1987) z&F hodnoti z kvantitativniho hlediska. Rehge ji na zétZ
lehkou, stedni a &Zkou. Stres vnima jako nadlimitni ZAtpisobici na organismus.
Poukazuje na fakt, Ze k 2at dochazi v fipadech, kdy s&lovéku jevi dana situace nad
jeho moznosti zvladnuti. K z& muze dojit i tehdy, pokud nastane situace, kdy se
jedna o vyrazné nevytizenid@iich kapacitlovéka. Rehulka (1987) di zatZ na z&atz
opakovanou, vyskytujici se u jedince v kazdodenkimté a jedinec s ni piita a zatz
emergentni. Ta vychazi ze situaci, jez se objevékset. Jedinec se na¢mentuze

piipravit a nema s nimi zadné zkuSenosti.

2.6 Druhy zaiéze

Otakar MikSik (2001) definuje termin psychick&dézar hlediska aspektu souladu
vngjSich vliva a vnitnich podminek. Zastava nazor, Ze rozhodujici psopzeni miry
vztahu mezi jedincem a préstim. Miru prozivané z&te rozliSuje podle toho,
jak velky je rozdil mezi mirou narékprostedi na psychiku jedince a jehtedpoklady
se s &mito naroky vyrovnat.

MikSik (2001) definuje tyto stugrzatze:
11



— Bé&Zna psychicka z& — v tomto stupni jsou na jedince kladeny naroky,
jez ho nezafuji. Je schopen je¢bné reSit, nedochazi k zadnym zwiat.
Tento druh z&tZe neni pralovéka nijak zagzujici, ale ani nijak stimulujici
pro jeho rozvoj osobnosti. Je-li jedinec dlouhatlolystaven pouze mirné
zagzi, vede to k uzivani stereotypnichigphi jednani i prozivani.

— Optimalni psychicka z& - existenci optimalni miry psychicke &t
v Zivoté ¢loveka povazuje MikSik (2001) za z&kladni podminku adirsilu
psychického vyvoje. Takovou zai je kazda vyrazfjiSi zmena v Zivot
jedince. Clovék je vybaven schopnostmi keSeni novych situaci
a zvladnutim této z&te je obohacen o nové zkuSenosti a dovednosti. Aby
byla dana z&¥ pro ¢lovéka optimélni, nesmi byt doprovdzena negativnimi
dasledky na psychikuClovék ma po zdarném usphu pocit uspokojeni
a radosti z dosazeného t&shu.

— Pesimalni psychicka zét — to je takova zék, ktera klade na psychiku &u
velmi nizké naroky, jez dostét® nepodicuji psychicky rozvoj osobnosti
¢i naopak vyrazé vysoké naroky, které jedinec zvlddne jen s velkou
namahou, pafpad je neni schopen zvladnoulibec. Coz vede vidledku
k psychické dezintegraci jedince.

— Hrankni psychicka z& — o ni hovéime, dosahne-li subjektigndané
hranini Grovré. Je to nejvySSi mozna mira &, s niz je jedinec schopen
se vyrovnat, ngtdka za cenu minfddného vypti psychicka sil. ¥tSinou je
doprovazena vznikentiznych poruch (napv ema@ni oblasti).

- Extrémni psychicka z& - u takovéhoto typu z##te dojde k selhani
béZnych kompenzmich mechanisfh coZz ma za nasledek prosazovani
maladaptivnich, Gnikovych¢i agresivnich vzorit chovani ukazujicich

na psychické selhavanianého stup&a kvality.
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3. Coping

3.1 Vymezeni pojmu

Koteny slova coping pochazejireckého slova "colaphos”, coaymdné znamenalo
ader do uchaipboxu. Jiz tento fivodni vyznam znamenal snahu vi@dat se sd&&im
obtiznym, zvlddnout krizi neboéfaky problém (Bratskd, 2001). V anginé slovo
"cope" znamenadto prekonat, s &im nebo ®kym se vypdadat. U nas pouzivame

slovo zvladani (zé&Zovych situaci, stresu)g¢bné se také uziva slovo coping.

V souwasné psychologii je coping raptji chapan jako specifické vyjéeni
obecnych skloi k urcitému typu chovani a prozivani, které se projevugituacich,

které nesou vysoké naroky na adaptaci (Blatny, Kisek998).

Asi nejznangjSi definici copingu vytvéil R. S. Lazarus v roku 1966 (cit. podle
Kiivohlavy, 2001), ktery za coping povaZzuje protieeni vigjSich a vnitnich faktofi,
které jsou ¢lovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdréjechard
S. Lazarus termin coping, ve smyslu v jakém ho ¢gmmsivame, do psychologické

terminologie zavedl|.

Coping lze definovat jako behavioralni kontrolu nabstedim Ehem fGznych
situaci, které fedchézi nebo odstraje negijemné podminky (Corsini, 1984). Vzdy jde
0 subjektivni zalezitost vrfitiho s¥ta kazdého jednotlivéha@lovéka. Definovat
obtiznost situace vzhledem Kjakému standardu lIze jen velmizko. Pro kazdého
¢lovéka maji fzné situace uzny stupé obtiznosti, co jeden zvladne bez obtizi,
pro druhého rize byt téndi negekonatelny problém. Ulohu zde sehrava geneticky
faktor (jde o citlivost, vzruSivost, o dynamickotramku osobnosti), dalegk, pohlavi,
prodlané choroby, aktualni zdravotni stav, vychova,éléd, prostedi, ve kterém se
¢lovek vyvijel, ziskaval a &l se své zfisoby jednani a chovani. \Wipad copingu
v podstat jde o Usili ¢clovéka kontrolovat, zmirnit nebo se mdtu privyknout si

na ohrozeni které vede ke stresu (Feldman, 1996).
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S jinou definici copingu ffichazi Fleishman. Ten pojmem coping vyjae
projevované a skryté jednani, které vedou k redukceliminaci psychologického

distresu nebo stresujicich podminek.

3.2 Hristupy ke copingu — historicky vyvoj

PrestoZe se &Sina Skol shodne na vySe zrmgch obecnych definicich copingu,
pojeti zvladani zé&¥e se v pibéhu 20. stoleti nilo. Vznikly postups tii generace
Skol, které i v sokasnosti reprezentujfitobecné teoretickérfstupy ke copingu. Prvni
vznikla na poatku 20. stoleti a je spojena s psychoanalyzodiazem na osobnostni
dispozice jako hlavnim prediktorem chovani. Gajeme ji jako psychodynamicky
piistup. Druhou generacitgustavuje fistup transadni ¢i kognitivne transakni
(od 60.let 20.st.). Je spojovana s praci R.S.Laearliento fistup oproti pedchozimu
zdurazioval dilezitost copingového chovani a jeho kognitivnich sduahnich
determinant. Posledni se objevila v 90. letech aclerakteristicka irazem
na znovuobnoveny zajem o vztah mezi osobnosti angem, resp. osobnosti
a situ&né-kognitivnimi  charakteristikami  situace. Tentofigiup je o0zné&n

jako interakni.

3.2.1 Prvni generace vyzkumu — Psychodynamickystup

Pacatky teorii zvladani zéte se objevuji v pracich autona gelomu devatenactého
a dvacateho stoleti. Coping byl v této d@bapan na urovni intrapsychickeé. Y¥epazné
vétSing fadime tyto autory mezi stoupence psychodynamiclegftoebrannéhoifstupu
k problematice zvladani zdte. Tento fistup je charakteristickyipdevSim drazem
na dynamickou stranku osobnosti a vyvojoveho hkedi®sychodynamické koncepce
vychazeji pedevSim z poznatk psychoanalyzy. Vyznamnym fippivkem
k problematice copingu byla Freudova koncepce otyem mechanisi Freud popsal
mnoho tyfi obrannych mechanisim podrobgji vSak rozpracoval jen ékteré z nich
(nag. projekci, sublimaci, pageni ¢ vytésnéni). Tuto koncepci podrolsji
rozpracovala ve svych pracich Anna Freudova (Snyifig9). Utila Skalu zakladnich
typa obrannych reakci.
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Témi jsou:

— potlaeni: spoléensky nezadouci obsahy édomi jsou potlaeny
do ne¥domi

— projekce: penos vlastnich obavanyckami na druhé

— reaktivni vytvory: pani vzbuzujici obavy jedinec nejen potlge, ale vytvdi
si i zpisoby chovani, které jsou protikladné k pédiaému

- identifikace: jedinec se identifikuje s druhyitovékem a pejima také jeho
piani a pateby

— racionalizace: jedinec zdandivzdivodiuje své chovani samigd sebou
i pred ostatnimi aby zmirnil negativni dopad fiepivé udalosti na sebe

— popreni: ochranaied nepijemnou realitou se uskutiguje jako neochota ji
vhimat

— sublimace: obrana fed pudovymi impulsy, kter&lovék transformuje

do tvirciho, spolénosti akceptovaného jednani (Vizdal, 2003).

Anna Freudova zastavala nazor, Ze obrana nemusubyt patologickym projevem,
ale mize slouzit také adaptivni funkci. Anna Freudova také zgala wnovat
problematice psychické ontogeneze. ¥ybbrany niize podle ni souviset s vyvojovou
arovni jedince, jinymi slovy @ity typ obran niiZe byt v utitém obdobi raného vyvoje

normalni.

Kromé psychodynamickych koncepci Uzce spjatych s kkasifi obrannych
mechanism, existuji i dalSi teorie, které lze fadit do psychodynamického ramce
a pitom akcentuji jiné nez ego-obranné hledisko. JesgledevsSim o teorii raného

citového pilnuti a rekteré psychosomatické koncepce.

Psychodynamické koncepce vychazeji zejména z teloébb ramce psychoanalyzy.
Obranné mechanizmy podle psychoanalytickych &utslouzi zejména k redukci
Gzkosti a nagti v newdomé urovni. Jedna seagulevSim o vnihi vyrovnavani se
s Uzkosti zpisobenou zé&Fovou situaci. Z toho vyplyva Ze psychodynamickigtoip je
orientovan pedevSim na osobnostni determinanty zvladani. Tepfetup také
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poukazuje na to, Ze jsou tagoevsim osobnostni rysilovéka, které utuji jeho

chovani v zatzovych situacich (Suls, David a Harvey, 1996).

3.2.2 Druha generace vyzkumu - Transaki, resp. kognitivré-

transakéni piistup

Ve svém pojeti kladetpdevSim draz na procesualni stranku copingu, disfrizi
piistup ke zvladani zé&te zastanc psychodynamickych koncepci se zde d¢&mplng

opousti.

NejvyznamrjSi osobou transakiho, resp. kognitivitransakniho gistupu je
nepochybs Richard S. Lazarus, jenZz ve spolupraci s kolegyh@@, Folkmanova aj.)
formuloval jeho zakladni principy. Kéin pati zejména @raz na copingovée chovani
ana jeho kognitivni a sitdai determinanty. Lazarus ozfige swij model jako
transakni na zaklad pireswdceni, ze ieSeni z&Zové situace je vztah mezi jedincem
a prostedim dynamicky, recipgmi a obousrrny. Kognitivni-transaknim

pak pro podtrZzeni vyznamu kognitivniho hodnocetdzavé situace jedincem.

Lazarus rozliSujeit faze vyrovnavani se se stresovou situaci:

1. faze — primérni hodnoceni: V tomto primarnim razbni jedinec
posuzuje, zda je situace, v niz se nachazi, pro @obu ohroZujici.
Jedinec zvazuje hypotetické negativni a pozitivapatly dané situace
na sebe sama.

2. faze — sekundarni hodnoceni: V této fazi dockgadsuzovani moznych
reakci na z#&Povou situaci. Jedinec analyzuje své copingoveé jedro
s ohledem na danou Zabvou situaci.

3. faze — pehodnoceni, z{iné hodnoceni: V z&vecné fazi dojde u jedince
k tzv. zgtnému hodnoceni. Jejim vysledkem jsou zkuSenastig kutuji
jeho postoj k'eSeni jgvodni situace, s nimiz patoveék vstupuje vybaven

do dalSich copingovych udalosti.
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Lazarus a Folkmanova (1980) vytilb sebehodnotici Skalu (1984, cit. dle Suls,
David a Harvey, 1996Ways of Coping Questionnaire (WQQ®e 68 polozkami,
které se tykaji behavioralnich a kognitivnich cgpwych strategii. Je to seznam
copingovych strategii, do kteréhatadili nagiklad obranny coping (izolace, vyhybani),
vyhledani informacifeSeni problému aj. Probandi v sebehodnoticim tedpovidaji,
zda uzivaji uvedené reakce ve stresovych situaciallo metoda se stala velice

pouzivanou.

V transakni teorii je kladen zvlaStnitdaz na fakt, jestli jedinec hodnoti svoji
zagzovou situaci jako ovlivnitelnou. Toto kritérium tarus poklada za &wjici
pro naslednou volbu jednoho ze dvou zakladnichsam feSeni zatzové situace.
Prvnim je coping orientovany na problém, tim druhgaping zamfeny na emoce.
V piipac, Ze ¢lovek hodnoti svoji situaci jako ovlivnitelnou, zvoliasgji coping
zantieny na problém. Naproti tomu, kdydoveék vnima situaci jakonereSitelnou,
preferuje spiSe volbu copingu z&®neho na emocd.oto hledisko obvykle vstupuje

do pogredi v rdmci prvni faze primarniho hodnoceni.

Vysledky Lazarusova vyzkumu lze shrnout, tak jakcwoi Kohoutek (rukopis),
do €chto bod:

— coping je komplexem reakcifipemz velké mnozstvi Z¢hto reakci, resp.
strategii zvladani z&te pouzivaji lidé virznych zatZovych situacich

— rozhodujici Ulohu v procesu zvladani && a nasledném vyhu strategie
jejiho zvladnuti hraje hodnoceni situace, respt, fakla subjekt hodnoti
situaci jako ovlivnitelnogi neovlivnitelnou

— copingové strategie seém v pribéhu miznych stadii zvladani problémoveé
situace

— nékteré copingové strategie jsou stabi nez jiné a lidé je uZivaji
bez ohledu na situaci, jiné strategie naopak naekbm situace podstain

zavisi

Paralelg s transaénim pistupem byla také formulovana koncepce Zivotnich
udélostiautoi T.H.Holmese a R.H.Raheho (1967, cit. dle Kohoutekopis). Tato
koncepce kladetdtaz gedevsSim na sitdai aspekty stresu a jeho zvladani. Holmes

a Rare ve svych vyzkumech zkoumali, jaky podil meghotlivé stresory na celkovém
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ohroZeni jedince stresem. Pracovali se Skalamir¥igio udalosti vyvinutymi speciain
k tomuto @elu, z nichz prvni zjdje zavaznost dité situace pro jedince a z toho
vyplyvajici obtiznost jejiho zvladnuti, dalSi pa&kdi jednotlivé udalosti podle toho,
jak velkou zngénu prinesly v dosavadnim #agobu Zivota. Vysledkengthto vyzkuni je
mimo jiné stupnice&fkych Zivotnich situaci, kde je popsano 43 situsgazenych
od nejezsi situace (100 bad— smrt manzelky nebo manzela) po relativrejlelti

(11 bod — drobné pravnitestupky apod.).

Mezi dalSi zajimavé nastroje pro sledovani copirjguCoping Orientation
to Problem Experience (COPEautot Carvera, Scheiera a Weintrauba (1989),
ktery zahrnuje jak ®ieni dispozini slozky (jak jedinci obvykle zvladaji stres),
tak i diagnostiku 15 strategii seskupenych do Bidaopingu (problémoyorientované,
na emoce orientovany a maladaptivni strategiejé kteji povahu situai.

Na koncepci Lazaruse a Folkmanové navazali Tobardyd a Reynolds (1989, cit.
dle Blatny, Kohoutek & JanuSova, 2002),ikteytvorili t¥iaroviiovy hierarchicky model
copingovych strategii a sestavili dotazi@iSl — Coping Strategy Inventoritery se
v sowasnosti ve vyzkumu po¥mé Siroce uziva. # administraci této diagnostické
metody je respondent pozadan, aby si vybayjdkou stresujici situaci v posledni dob
a tu svymi slovy popsal. Poté popiSe svoje proiiarswij postup v této situaci
prostednictvim polozek inventa. Kazda z osmi zji®vanych strategii je zfivana
deviti polozkami, ficemZ miru souhlasu s nimi vyjage proband nagibodové Skale
(1 az 5). Jednotlivych osm vyslednych dimenzi vgéha kombinace dvojic
nadazenych dimenzi:ifklon — odklon a zagteni na emoce — zatieni na problém.
Mezi osm zji§ovanych strategii pétnasledujici:

- fteSeni problému a kognitivni restrukturacéilffonové strategie zagrené
na problém)

- vyjadieni emoci a vyhledavani socialni podporyikjpnové strategie
zaneiené na emoce)

— vyhybani se problému a fantazijni Gnik (odklonouwéategie zaréené
na problém)

— sebeobviovani a socialni izolace (odklonové strategie &mé na emoce)

Uved'me pro ilustraci ékteré polozky Tobinova invent
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Polozkag. 12 : Vykladal(a) jsem to&komu, kdo uz byl v podobné situaci.
Polozka¢. 15 : Snazil(a) jsem se uvazovat o situaci s ctdachlavou.
Polozkac. 52 : Udtlal(a) jsem chybu, a tak jsem musel(a) nést nagledk

Polozkaé. 71 : Snazil(a) jsem se najit jiny pohled na situa

3.2.3 Tireti generace vyzkumu — Interakni pristup

V etag vyzkumi transakni perspektivy byl zkouman zejména sitnia vliv
na zvladani zé&¥e. \&tSina autolt doSla k nazoru, Ze osobnostni charakteristiky maji
u copingového chovani malou roli. V dalSim vyvagi situace zsmla nenit
a dalsi vyzkumy se zaffuji zejména na osobnostni souvislosti chovani ¥Zp&t/ch
situacich. V &chto vyzkumech se jiz nepaiuje, zda maji na copingovém chovani
vétSi podil osobnostni dispozicé, maji wtSi podil situani faktory, ale zjisuje se,
v jaké mfe se oba tyto faktory podileji na vysledném copudgo chovani, jaka je

jejich vzajemna interakce.

3.2.4 Sodasny pristup

V sowasnosti dominuje teorii copinguiiptup interakni, ktery stejnou mrou
piiklada dilezitost jak faktoiim situg&nim, tak faktoim osobnostnim (Kenrick
a Funder, 1988). Kenrick a Funder (1988) objevdle mezi osobnostnimi rysy
a specifickym chovanim je korelace 0,30 - 0,40, coZ podstat znamena,
Ze vyrovnavani se s titou situaci je vysledkem nejen situace, ale i assiich rys.
Situani faktory nevysetluji vSechny druhy strategii zvladani. Také jedea diraz
na tvrzeni, Ze ff@dchazejici stresory mohou v budoucnosti édixat dalSi copingové
snahy (Suls, 1996).

3.3 Osobnostni dispozice ovliwjici pristup jedince

ke copingu

Osobnostnimi dispozicemi se zabyvali &uttieti generace vyzkumu ve svych
vyzkumech. Zkoumali if@devsSim i#zné specifické rysy osobnosti, které oniliji

chovanic¢loveka v zakzovych situacich. Zprvu se tito atit@anttili na osobnostni
19



rysy, kterélovéku umoauji efektivre se vypdadat z&tZovou situaci. Déle se zafili

naty rysy, jez maji dlovéka i vyporadani se se situaci apg efekt.

Kobasova (cit. dle Frydenberg, 1999) vyvinula kgiceezdolnosti lfardiness—
osobni tvrdost). Ozida jim trs osobnostnich rgsnapomahajicich ke zvladnuti &t
(3 ,C* v anglicting, v ¢estirg volné 3 ,V):

1. vloZzeni seqjommmitmentdo Wci s virou v jejich smysl|
2. vyzva thallengé — chapani fekazek jako vyzvy
3. vlada ¢ontrol) nad vlastnim Zivotem (blizké viiimu mistu kontroly).

Aaron Antonovsky formuloval na zaklagvého vyzkumu zasteného na studium
situaci extréemniho zatiZzeni a lidi, Kteéakovéto zatizeni zvladli,i@Zili, osobnostni
konstrukt pojmenovanySense of coherence (SOG) rys soudrznosti osobnosti.
Vyjadiuje rozsah jedincova pocitutkry Ze naSe WjSi i vnitini prostedi je
piedvidatelnéa Ze existuje vysoka pragmbdobnost, Ze &i dopadnou tak ddb,
jak jen lze rozum& ocekavat. Maii prvky (podobné s Kobasovej nezdolnosti):

1. srozumitelnost s¥a aclovéka v rtem — udalosti se dajirpdvidat

2. zvladnutelnost pozadaiwk— clovék ma zdroje, které mu umiddji
na pozadavky reagovat

3. smysluplnost — pozadavky jsou smysluplnymi vyzvateré stoji za to,

aby setlovek pro re angazoval.

Wernerova pouzila v konceptu nezdolnosti pojemlieggie. V gekladu toto slovo
znamena pruznost, odolnost, houzevnatoshezlomnost. Vyraz resilience ttheme
definovat jako schopnost obstat v obtiznych Ziwadtnéituacichti jako odolnost i
narokim a pozadavikm prostedi. Jedna se i@devSim o schopnost dobrych
komunikanich vlastnosti a schopnost pozadat v obtiznycttidigh situacich o pomoc

druhé.

Autorem pojeti konceptu zdatnosse(f-efficacy je A. Bandura. Termin po#j
upravil naself-efficacy expectanciesaiekdvana zdatnost. Jedna secek@vani, které
méame ve vztahu k naSim schopnostem zvlatiktgiky a k mozZnosti zénit swij Zivot
nebo jinak peswdceni o vlastnich schopnostech postupovaiisapem, ktery je

zapotebi k feSeni pekdzek — z&?ovych situaci. Podle Banduru vSechny &3sgg
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psychoterapie zvySuji jedific pocit zdatnosti. Bktefi autdi misto terminu osobni

zdatnost uzivaji pojem kompetence nebo ego — kanpet(Vyrost, 2001).

DalSi koncepci je.ocus of control (LOC)Zavedl jej v roce 1966 socialni psycholog
Julian B. Rotter. Pojem idieme peloZit jako mistoc¢i centrum odkud jetloveék

pievazm fizen, ovladan, manipulovan. Rotter rozliSugeus of controtakto:

vngjSi locus of control -<€lovék vnima posilini (tedy to, co se stane po jeho chovani
ve smyslu odrfn nebo trest) jako pongrné nezavislé na jeho vlastniniignéni (tedy
jako vysledek &sti, nahody, silnych osobnosti ve svém okoli nelooych,

neovlivnitelnych sil).

vnitini locus of control- ¢lovék vnima to, co se stane (jaky bude vysledek jeho

chovani) jako dsledek jeho vlastniho jednani (jeho snahy, Usilg vschopnosti).

Z tohoto vyplyva, Ze se jinak chova (snadijvek, ktery si mysli, Ze zalezi jen
na rem, jak jeho snazeni dopadne (interni kontrolahakjtlovek, ktery si mysli (¢fi),
Ze & kl4, co &la, stejré jsou to wjake vrgjSi sily, které rozhodnou. JelikoZ jde
0 preswdceni jedince, zda ovliwje € nemize ovlivnit) disledky svyckeing, situané
se prongnuje.

VnéjSi locus of control byl hojrg spojovan se Selingmanovou teorii &ené
bezmocnosti. Teorie n&ené bezmocnosti lgarned helplessnessje pojem,
ktery vytvail na zakla@d sledovani pokusse zviaty Martin E. P. Selingman. Pokusné
zvire, které se ndl, Ze neniZe kontrolovat averzivni podh— vyhnuti se elektrickému
Soku — upada do stavu bezmoci a demotivace.

Nasledujici experimenty s lidmi tuto teorii potwydiSlovy Seligmana (Nakokay,
2000) jde o ,@ekavani, Zze konsekvence je nezavisla na vlastni vedkci, coz snizuje
motivaci chtit tuto sekvenci kontrolovat a intetfer ve schopnosti nait se, ze vlastni
reakce konsekvenci skdt@& kontroluji.“ Jednd se tedy o jakési neadekvatodrnoceni
dosavadnich opakujicich se zkuSenosti, které vidmcitu a nadzoru, z&ovék nema
kontrolu nad vysledky svého jednani, a to dokonuevasituaci, kdyby tato kontrola
byla mozna (Macek, 2000). Pokud vyjitme pii svych pokusech dosahnéizniveého
vysledku, a je moment&nusgsny, selhdva tentdlovék nadéle tim, Ze nedovede

Uspdnou zvladaci strategii zopakovat a dituse ji pouzivat Cap, Mares, 2001).
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Selingman navazal spolupréci s psychologem Johneasdilem a vytidi novou
hypotézu, ktera spojovala rnmmou bezmocnost s mistefizeni (ocus of Contrgl
delici lidi na skupinu externaligf ktefi vysledky sveé¢innosti gipisuji vngjSim
faktorim, a skupinu internalidt které je naopak fjpisuji faktotim vnittnim,
osobnostnim rysm apod.), kter4 byla vzt potvrzena i z jinych zdréj(Hunt, 2000).

Pavodni Seligmiv koncept obohatil na konci sedmdesatych let L. bralnson,
ktery upozornil na to, Ze pro vy&lovani usgchi a neldspchi pozivame své vlastni
explan&ni (vyswtlovaci) styly. Ty mohou ve svém roi#p zabihat az do extrémnich
hodnot, coz je na stranedné pesimisticky, a na steadruhé optimisticky explarai
styl. ,Pesimisticky explarn@mi vyswtlovaci styl maclovék, u rethoz se projevuje
tendence vys#tlovat griciny Spatnych vysledk jako giciny stabilni, globalni a i
sok® vnittni, zatimco fciny dobrych vysledi jako nestabilni, specifické ai& sobs

vngjsi" (Eisner,Seligman, 1996; Taylor, Aspinwall, 1996ap, Mares, 2001).

3.4 Copingové strategie

Slovo strategie pochazi ieckého zakladu a vzniklo sloZzenim dvou slstratos
(armada) aagein (vést). Rvodnim vyznamem tedy bylo wmi vést armadu v boji
s nepiitelem. Dnes je uZivano pojmu strategie ve smygbstup a plan k dosazeni
urciteho cile (Kivohlavy, 1994).

Copingové strategie jsou vlastmeakce na zéfovou situaci, jakym zZisobem se
jedinec snazi danou situaci zvladnout. ¥ybtrategie je dan percepci situace, ktera se
mu jevi jako ohrozujici drimary appraisa) a hodnoticim procesem — zvaZzovanim

reakce na situacsécondary appraisal

Mare$ (2001, viz téZ Moos & Holahan, 2003)ppmina ve své definici copingu
jakozto ,wdomého adaptovani se na stresor® diimenze zvladani a #chziuje
odliSeni copingovych strategii od stylPrvni je reakce na bezpriedre prichazejici
¢i uz pasobici stresor (copingova strategie), drutedptavuje konzistentni &pob, jimz
se jedinec vyrovnava se stresoryspbicimi v fizné dol a riznych situacich

(copingovy styl). Autor jde vSak jeStlale a navrhuje posloupnost:
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diléi zvladaci strategiecOping action
zvladaci taktika

copingova strategie

w0 NP

copingovy styl

Je tebacinit rozdil mezi pojmy copingové strategie a comwg styly, jak to uvadi
Mare$ (2001). Pojem copingové styly je mnohem .S@8pingové strategie jsou reakce
na bezprosgedre prichazejicici uz pasobici stresor. Copingové styly jsou vicéawany
osobnostnimi zvlaStnostmi, jedincovymi dispoziceiNabyvaji charakteru jedincovych
rysi chovani. Rozdil mezi zvladacimi strategiemi a datdmi styly je iteba respektovat
nejen i volbé vhodné diagnostické metody & mterpretovani vysledkvyzkumu, ale

piedevsim @ interpretovani diagnostickych néatez

Dulezitym predpokladem existence zvladacich ®&tyje jejich konzistentnost
v riznych situacich. T. Ayers (1998) uvadi, Zze zZminpredpoklad potvrzuji empirické
studie jak u ¢ti, tak i u dosplych. Transsituéni konzistentnost zvladacich posiue
u citi a dospivajicich vyraznvyssi nez u dosfych. Nelze jednoznmé urcit, co je
toho icinou. Redpoklada se, Zeétl nespaiuji mezi jednotlivymi zatzovymi
situacemi takové rozdily jako dadpp a proto uzivaji v iznych situacich podobné
nebo totoZzné zvladaci postupy. DalSi teorie hiowatom, Ze d&ti sice ungji rozliSovat
jednotlivé situace, ale jejich moznosti zvladagbostum jsou pondrné Uzké a tak voli

v riznych situacich stejné nebo podobné zvladaci ppstup

Existuji mizné copingové strategie. Mezi ty klasickéipatazarusovo (1966; cit.
podle Kiivohlavy, 1988):
1. strategie apatie — pocity beztgd bezmoci a deprese
2. strategie vyhnuti seipobeni stresoru — pocity strachu
3. strategie napadnuti a Utoku na stresor — pooitzemi
4. strategie tznych druli ¢innosti — posilovani vlastnich zdéojsily

a zdokonalovani schopnosti boje se stresorem
J. K¥ivohlavy (1989) upednosiiuje tzv. taktické fistupy. RozliSuje je na:
aktivni piistup — staéni se na odpor stresu

pasivni gistup — vyhybani se stresu
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Lazarus s Folkmanovou (1980) vytilo koncepci copingovych strategii volenych
na zaklad moznosti ovlivnitelnosti situace jedincem:
1. coping orientovany na problémy

2. coping orientovany na emoce

Na tuto koncepci copingovych strategii navazaliLDTobin, K. A. Holroyd, R. V.
C. Reynolds a J. Wigal svym hierarchickym modelespingovych strategii (Tobin,
Holroyd, Reynolds, 1984; Tobin et al., 1989). Tentodel je zaloZen natilonové
a odklonové strategiifeSeni problému. Ty se nasledndéli podle zansreni
a to na emoce nebo na problém. Megklpnové strategie zathené na problém pit
feSeni problému a kognitivni rekonstrukce. Diklpnové strategie zagrené na emoce
fadi vyjadeni emoci a socialni oporu. U odklonové strategies#ené na problém se
jedna o vyhybani se problému a fantazijni unik, dklonové strategie zatiené

na emoce je to nasletlsocialni izolace a sebeohuvani.

Amirkhan (1990, cit. dle Frankovsky, 2001) se pdkudentifikovat dimenze
zvladani, které iedstavuji vSeobecné jmenovatele zvladaniézeata stresu:
instrumentalni strategie (z&bheni na problém), strategie hledani pomoci a stiateg

aniku ¢i vyhybani se. Jeho &ficim nastrojem j€oping Strategy Indicator

Jednu z nejrozsahlejSich klasifikaci strategii daté zatze vytvdili Carver, Scheier
a Weintraub (1989), kie identifikovali 15 strategii: aktivni coping, plévani,
piekonavani konkurujicich aktivit, sebeovladani, Alddnstrumentélni sociélni opory,
hledani eméni socialni opory, pozitivni reinterpretace wstr popirani, akceptace,
nabozenstvi, behavioralni nebo mentalni vypnuthé¢ani na emoce a jejich projeveni,
humor, uzivani alkoholu a drog. Tato Kklasifikace vy obecs posuzovana

jako podrobgjSi rozpracovani konceptu na problém a na emoceéieaeho copingu.

3.5 Efektivita copingu

Neéktefi autdi neberou v potaz kritérium efektivity copingu,if@lz jsou toho nazoru,

Ze nelze zkoumat efektivitu copingu, a proto se&ajnna jeho strukturu a dynamiku
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(nag. R. S. Lazarusifsre odliSuje coping a adaptaci, jelikoZ copingova smainohou
byt vzdy jak adaptivni, tak maladaptivni).

Kiivohlavy (1994) prezentuje vztah copingu a adapta¢@ odliSnym zfisobem
adaptaci povaZuje za vyrovnani se seszZiatktera se pohybuje v ramci relatévn
normalnich mezi, zatimco coping spojuje se zvladémormg intenzivni¢i enormre
dlouhotrvajici zatze. Obranné mechanismyeplstavuji klamaveé pojimani skahesti,
a pokud jedinec pouzije obranny mechanismus, dédt&zkresleni reality a pégni

pravého zdroje obtizi.

Obranné mechanismy maji z&elisnizit Gzkost ve stresové situaci ad&smm® posilit
sebe¥domi a kladné sebehodnoceni. Na druhé &tetrategie zvladani newgiuji
problém z ¥domi, ale uvagi ohrozujici stresory v pozitivnich zvladnutelnych
terminech tak, Ze jejiclteSeni nebo vyrovnani se s nimi neni nemozné&nrié
copingové strategie vychazeji z realistického padinl@a danou skuteost, z pocitu
duvéry v moznost jejihdeSeni a odvahy k takovému postupu.

Lazarus a Gul (1975; cit. dle Zeidner a Saklofdle96) konstatuji, Ze s&téina lidi
rozhodne pro uziti strategii orientovanych na pgobl jelikoZ jsou ¥tSinou &inné

v redukci stresu.

Také podle Zeidnera a Saklofskeho (1996) je ukitivaich copingovych strateqgii,
jelikoz piindSeji pocit dobrého zvladnuti dané ézawé situace a také dochazi

k odcerpéni negativni energie, jiz stresor vyvolal.

Vysledky vyzkunt zjistujicich efektivitu strategii vyhnuti nejsou jednezme.
Carver a Scheier (1994) zastavaji nazor, ze steatgtpnuti obvykle spiSe znesriagf
zvladnuti zatzové situace nez naopak. Na druhé straexistuji vyzkumy,
které prokazuji, Ze strategie vyhnuti je efektiyii zviadani kratkodobych stresor
kam pati nag. hluk nebo bolest (Suls a Fletcher, 1985, cit. Zdédner a Saklofske,
1996). Také Carver a kol. (1992, cit. dle ZeidnerSaklofske, 1996) ifznavaji,
Ze strategie vyhnuti mohou byt witych pripadech uzitené, nebé jedinci poskytuji
jakysi psychicky ,oddechovygas“ a tedy moznost dasré uniknout trvalému tlaku

zagzové situace.
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4. Zvladani Skolni zakze u zaki a studenta

4.1 Zat®zoveé situace u zak

Ve Skole se zak setkavad &nymi zatZzovymi situacemi. Mohou nastat ve vztahu
k weitelum, spoluz&lim ¢i poZadovanynginnostem. Ne vZdy je ditv roli Zdka schopno
dostat Skolnim pozadatrin. PoZadované tempo kvalita cinnosti po #m vyzadovana
muze byt pro zakaiflis vysokeé a tudiz stresujici. Riziko problewerista, jde-li o dit
pochazejici z nedostét® podrétného rodinného prastdi, u dti s mentalnim
nebo zdravotnim znevyho#émim a éti z etnickych mensin. VSechna tato znevyhadn
mohou zfisobit poruchy &eni a chovani. Na druhou stranu Izelcavat komplikace

I u Zaki nadmiru talentovanych. Ti sé pyuce nudi. Witelé je mohou zabavieSenim

Mt s

K dalsi z&tzové situaci dochazi, kdyZ zak nerozumi probiranétivu. Zak miva
problémy s planim danych Skolnich osnov Wavani. Krong toho se dostava
do zatZujicich situaci, kdyZreSi jak obstat veiitde mezi spoluzéky, jak wvyjit
s riznorodymi @itelskymi osobnostmi, jejich rozdilnymi pozadavkysvéraznymi

zpasoby motivovani a hodnoceni zak

Céap a Mares (2007) charakterizuji SkolniZatou situaci jako situaci, ktera:
— se primars tyka Zaka jako jednotlivce nebo skupiny #ak
— se vyskytuje ve Skole nebéste se Skolou souvisi
- ma fiznorodé zdroje (WjSi/vnittni, Zzakem ovlivnitelné/neovlivnitelne,
stabilni/nestabilni apod.)
— pasobi na Zaka dlouhoddimebo kratkodo& spoji€ nebo perusSovas

— je aktualni (funguje rea#), ¢i jen potencialni (funguje jako hrozba)

miva troji podobu: obvyklych pozadayknaroki nebo zavaz$si vyzvy,

anebo dokonce ohrozeni bio-psycho-socialni sfékg Zza
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— byva provazena néjemnymi nebo negativnimi psychickymi stavy zaka

— miva dvoji &inek: bul’ se jeji msobeni postugnkumuluje, az dosahne
kritické hranice, aneboredstavuje momentalni napor na zaka

— d& se hodnotit objektiv ale mnohem @ezitejSi je, jak ji vnima, proziva
a hodnoti konkrétni jedinec.
Mezi vazrgjSi situace pdit:

— Z4&k je nucerteSit ukol gesahujici jeho moznosti (napr tlesné vychow
provést cvik, na ktery nesfix

— Z&kK je nucerieSit kol tempem, na které nastéRendl|, 1995)

— Z4k se musi stykat scitelem, ktery wci nému zaujal negativni postoj
a prohlasuje odm nag., Ze je nepadna (Stech, Viktorovéa, 1995)

— Zz&ak musi obstat ve rvee se spoluzaky (Bittnerova, 1995)

— Zz4k se musi vyrovnat s tim, Ze ho spoluzaci povazaj neoblibeného
a sodasre za rekoho, kdo nema zadny vliv nam ve tidé: uzawveny,
zalgiknuty, domyslivy (Semradova, 1995).

Vysledky dosavadnich studii zamnych na stresové zatizenitida mladistvych
ukazuji na vysoky pmt diti a adolescenttrpicich dennimi stresoryddily hasslels
piedevsim s ohledem na vykonové pozadavky, stresgmywajici ze socialnich situaci
(Seeman, 2004), naroky ve Skole a stresy spojesywtlbou povolani (Spangenberg
a Henderson, 2001). Podle Printze (1999) nezvl@adaptace na stresibe nabyvat
mnoha podob, mezi nimi také Skolni maladjustace.

Po f#inactém roce ZzZivota nepochybnstoupa incidence Zivotnich udalosti,
které s sebou imaseji intenzivni prozivani stresu (Frydenberg,0120 Obdobi
pubescescence je spojeno s rozmanitymi rizikovyakitory, jeZz mohou ve svém
diusledku nést mnoho zd@ibvych a stresovych situaci, v extrémnichipgdech
progradovat do duSevniho oneméth Zavaznost (subjektivni interpretace), délka a
kumulace stresovych udalosti mohou byt suspektnfaktory v etiologii a
patofyziologii réekterych duSevnich onemasmi adolescerit nag. posttraumatické
stresové poruchy, poruchyippisobeni (Hort et al.,, 2000), somatoformnich poruch,
deprese (Nemeroff; in Hoschl, 2006), dystymie (gdyova, 2006) i schizofrenie
(Motlova a Koukolik, 2004). Dle jedné z psycholdgich teorii deprese stoji v pozadi
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onemocgni copingova strategie ,n&ena bezmocnostlearning helplessnes¢Bares a
Prasko, 2004). Maladaptivni strategie zvladanéZzgapubescentv podolg ,utéku” k
alkoholu, droganti rizikovému chovani, davajici na 2abvé situace ,zapomenout",

muze byt pramenem rozmanitych duSevnich obtizi.

PodleCapa a Marese (2007) se tresory @éované jako ngekana traumata objevuji
ziidkakdy (nap. amrti v rodig). DalSim typem jsou Zivotni udalosti. Byvaji tozné
udélosti, které jsowasow limitované, ale trvaji delSi dobu s @snym zlepSenim
nebo zhorSenim, nekdinvzdy gijemnym vysledkem (n&pvazna nemoc,ipsthovani
do jiného ndsta). Uprogted spektra se nachazeji kazdodenni udalogtii Tozumi jisté
mikroudalosti tvaéici kostru kazdodenniho Zivota. éleré z nich se vykytuji
pravidelrg, pati k ritualu jedincova dne, jiné se objevuji epizigi. Mezi kazdodenni
pati ptiprava do Skoly, sportovni trénink, orietnézkouseni ve Skole apod.

Svébytnym typem jsou makrosystémové stresory. Taktauji bézné kazdodenni
starosti, ale také zavadgi a sodasré chronické dje: Zivot cti v oblastech s vysokou
nezandstnanosti, Zivot v obdobi vazné hosps#ié recese. Patsem i dje akutni, svou

systémovou urovni nabyvajici podoby traumatickdasia nag. povodni.

NejzavazijSi jsou chronické stresory. Empirické zkuSenoktizwji podle Wheatona

(1996), Ze jde o stresoryigobici nejméns let.
4.2 Vnimani a hodnoceni z&ze zakem

Uréujici je, jak z&tZovou situaci zak vnima. Zak u &&bvé situace posuzuje,
nakolik ho ohroZuje. Zak fite pojimat tyto situaceiznorod. MaZe je chapat jako
urcitou vyzvu, dale mze situaci posoudit jako mirproblematickou pinasejici ukité
negijemnosti. Dale pak ffe situaci zhodnotit za ohrozujici. To, jak Zak nvai
a zhodnoti stresovou situaci ovlivje rékolik faktort. Jednim z nich jedk zéka.Cim
je zak mladsi, tim&tSi ma problém sipméienym posouzenim hrozby 2abvé situace.
Dal$im faktorem je dosavadni zkuSenost seéZpébu situaci. Zak, jenz se setkava
S heznamou situaci ma tendencergigaovat. Steji tak jedna zak, jenz uz mé&jakou
negativni zkusSenost s touto situaci. Podstatn@ké adekvatni sebehodnoceni zéka.
Zéaci, ktei preceiuji ¢ naopak podaguji své schopnosti mohou #&bvou situaci
hodnotit nespravh Dale je dlezite, zda zZak hodnoti situaci jako ovlivnitelnou
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vlastnimi silami. Hodnoti-li situaci jako neovlivelnou, proziva uzkost. Pokud situace
trva negiméienou dobu a Zak opakovas jejimieSenim neusje, upada do stadia

nawené bezmocnost{ép, Mares, 2007).

4.3 Zvladani zatze zakem

Mezi rizikové faktory intenzivniho prozivani stresa volby maladaptivnich
copingovych strategii padtkromé osobnostnich faktér(tj. vnittnich zdroji zvladani),
jako jsou nap temperament, negativni afektivita a @miolabilita, Guzkostlivost, vyssi
vulnerabilita k za&¥zi, zdravotni postizeni, vyvojové opad, duSevni onemo¢ni
a paradox#é i mimoradné nadani i faktory socialni, famejblizSi rodinné prostdi
(rozvod rodEt, negiznivé sociokulturni klima rodiny, nizky socialnitagis,
hyperprotektivni vychova), vliv vrstevniknag. okét’ Sikanovani, ostrakizace v ramci
tiidniho kolektivu), nefiznivé klima tidy ¢i Skoly, faktory kulturnic¢i etnické €len
naboZenské minority, odliSna etnickéistusSnost), nagl volného ¢asu (nap nuda,
absence zajin nebo naopak kazdodenni nabity progrand), exemplifikace
(,ptikladovost”) relevantnich osobi{glady modelu chovani roéli, prarodét a dalSich
piibuznych, ditela, vychovatel, trenéti). Rizikové socialni faktory implikuji v mnoha
piipadech i nizSi dostupnastkvalitu socialni opory. Nedostateé socialni dovednosti
a zpisoby zvladani stresu jsou rasnrizikovymi faktory pro vznik afektivnich poruch
v pubescenci (Hort et al., 2000).

E.Skinnerova a J.Wellborn (1997) se pokusili zoliezé&kladni zvladaci strategie
u 2aka. Dosgli k témto typim:
1. planovitéieSeni problémui¢Seni problému, spoléhani se na sebe sama,
logicka analyza problému)
2. hledani kontakt s jinymi lidmi (hledani socialni opory, hledani
porozungni u druhych)
3. vyhybani se kontakin s nepijemnou situaci (odvé&ti pozornosti,
vyhybani se, pageni, stahnuti se do sebe)
4. nekontrolované vybiti emoci (fyzické ventilovaeimoci, zlost, vztek,
agrese, obwiovani jinych lidi)
5. absence zvladani (nicri¢éhi, nadena bezmocnost, rezignace).
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O dalSi zobeami se pokusil T. Ayers. Na zakkadvych vyzkund doSel k ¢mto
typtim strategii zvladani:
1. aktivni zvladani strategie
2. strategie odvagici pozornost
3. Uhybné strategie, strategie vyhybani se
4

strategie vyhledavani socialni opory

Dysfunieni  strategie zvladani zde jsou zpravidla charakterizovany
neproduktivnim, pasivnim a rigidnim jedndnim a dwwm. Do kategorie
neproduktivniho (negativniho, neefektivniho, matadeniho, dysfunkniho) zviadani
zagze byvaji zéazeny copingove strategie ignorace problému, rezgnzboznaiani,
sebeobviovani, spoléhdni na vlastni sily, trdpeni se probh ¢i vztekani se
(Frydenberg, 2001). Strategie Uniku jakeadajici reakce na 2abvé situace v pojeti
Seifgge-Krenke (1995) obsahuje intrapsychické oprgko vyhybani se, pdeni,
regrese, uzaeni se do sebe. Dysfuftk coping zahrnuje krotnvySe zmignych
i strategie perseverace (ruminace), sebemiwini arezignace (Hampel, Peterman,
2005). Maladaptivni zvladani jeasto spojeno se zvladanim z#&nym na emoce.
Loney upozaituje na asociaci zvladani zaraného na emoce s anxietou a represivni-
defenzivnim stylem zvladani (Loney et al., 2005anpelova s Petermannem (2006)
prokazali vliv pohlavi na negativni regulaci emecpodol& ¢asgjSi ventilace emoci
a Utku k drogam u divek. Spangenberger a Hendersorl)2@0ezli negativni korelaci

mezi intenzitou stresu a copingovou strategii Vacdi emoci.

Dysfunkénimi jsou zmigné strategie v ijpad, Ze jsou v copingovém chovani
pubescentaipvladajicimi — tedy preferovany veétsiné zatzovych situaci, bez ohledu

na kontext.

Obsah gkterych vySe uvedenych maladaptivnich strategiiejictj privodnimi
projevy je do wWité miry pgibuzny Kklinickym projeum deprese. Depresivnim
piiznalkim je nejblize pojeti dysfutkiho copingu v pojeti Jankeho a Erdamnové
(sebeobviovani, rezignace, perseverace a Uunikové tendenceHamplové s
Petermannem (2005), kitev dotaznikuGerman Coping Questionnaire for Children
and Adolescentymezuji maladaptivni strategie pasivni vyhyb&etignace, ruminace

a agrese. Interference projestysfunkniho copingu a deprese se obrazi v symptomech
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jako anxieta, zhorSené soitegkni a pozornost, snizené sebdomi a sebeléra, nizka
adaptabilita na z&k, snizeny prah frusitai tolerance, snizena motivadesit
problémy, naruSené seldedomi, neschopnost se myslenkoedpoutat od problému
¢i zneuzivani navykovych latekiiBuznost dysfunéniho copingu a &kterych projev
deprese nazigje jeden z moznych s vyzkumu copingového chovani u pubes@ent
s diagnostikovanou depresivni poruchou.
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1. VYZKUMNA CAST

1. Cil vyzkumu

Puberta je vyvojovou Zivotni etapou, ve které jediropousti étstvi a vrha se
do sw¥ta dosplych. Tim jsou na &ho kladeny nové a vyssSi naroky, jedinec je se stava
zodpo¥dnym za sva rozhodnuti. Dospivajiigsi fadu novych situaci, s kterymi
prozatim nerdi Zadnou nebo jen malou zkuSenost. U jedince g8uge mira kriténosti
vaci solkd samému, alefpdevSim wuc¢i okoli. Dochazi ke zgmam socialni role.
Nadrazenou roli rodit a Wwitela prestava pubescent akceptovat. Snazi se prosazovat
svoje nazory a postoje. Citi pelbu vymanit se ze zavislosti na r&ddh a stat se
samostatnymi. Dochézi tak ke &mam ve vztahu k rodiim ¢i k jinym vyznamnym
autoritam. Pubescent se chce odliSovat od¢todiimz dochazi ke zpochybvani
rodicem ¢i ucitelem vsEpovanych norem a hodnot Typickym znakem jebprani
hodnot od spoluZdk jedinec nechce byt izolovan.u®zité jsou normy stanovené
vrstevniky. Role, kterou dospivajici zisk& ve wsieké skupig, mé pro jeho identitu
velky vyznam. Pubescenti takésto zpochytuji vyznam mnoha Skolnich znalosti.
Prevlada u nich tendence fifl8 se nenamahat. &&i napor nejasného
a nesrozumitelnéhctiva je odmitan. V tomto obdobi se také jedinec mozshodnout,
jakou zvolit stedni Skolu a tedy i naslednou profesni drahu. Bjtiwace vyvolavaji
konflikty a nutnost rozhodovani, odliSnost ndz@ubescenta a okoli. Tim se stavaji

pro pubescenta Zétovymi.

Ve svém vyzkumu jsem si stanovil cil zmapovat doyga zagzovych situaci se
pubescenti dostavaji nejvice. Z&athjsem se pedevsSim na zé&foveé situace souvisejici
se Skolou. Sem patpredevsSim zvladani studijnich povinnosti, vztahy stexmiky,
vztahy s diteli a také vztah k sa@bsamému. Déle jsem si stanovil za cil zjistit, §&k
pubescenti tnito zatZovymi situacemi snazi vypaédat, resp. Jaké voli strategie

zvladani zatzovych situaci.
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1.1 Vyzkumné pgredpoklady

Ve svém vyzkumu jsem se pokusilédiv nasledujici vyzkumnétrpdpoklady:

1. negastji uvadknou kategorii z&ovych situaci u divek bude problém
S no\ prichazejicimi pocity

2. nejmensi vyskyt z&ovych situaci fedpokladam ve vzgjemnych vztazich
mezi spoluzaky

3. u chlapé@ budou pevladat zatzové situace spojené se studijnimi
povinnostmi

4. v otazce zfisobu zvladani z&fovych situaci bude u chlapcoproti
divkam grevladat aktivni zfisobieSeni situaci

5. divky budou volit p feSeni zatzovych situaci unikové strategie

2. Metody

2.1 Vyzkumny vzorek

Seteni probihalo na ZS v Letovicich u #48. tid. K ziskani patebnych dat bylo
pouzito dotaznikové metody. Vymlvani dotazniku se #astnilo celkem 89
responderit, z toho 51 divek a 38 chlajpcPrimérny vék responderit byl 14-15 let.
Respondenti se vyjpbvani dotazniku zZiastnili dobrovolg. Byli pouwteni o zmgsobu

vypliovani a delu ziskani dat.

2.2 Popis vyzkumné metody

K ziskani dat byl pouZzit dotaznik, jenz jsem vyivesdm. Jedna se tedy o dotaznik
nestandardizovany. Dotaznik slouzi ke #p$tdruhi zagZovych situaci ve Skolnim
prostedi, do nichZz se Zaci dostavaji. Dale slouzi ké&gji zpisobu zvladanteSeni
zagzovych situaci.
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Dotaznik obsahuje celkem 49 vyfokDotaznik je rozélen do dvowsti. Prvnicast
je wvénovana tygm zatZzovych situaci. Tatocast je rozdlena do 5ti okrud.
Kazdy okruh obsahuje 5 vyrék 1. okruh obsahuje vyroky, kterymi zji§i miru
zagzovych situaci ve vztahu Zaka ke Skole a Skolnininmmstem. 2. okruh se zabyva
problematikou vztaln mezi spoluzaky. 3. okruh sleduje typy &mvych situaci,
které mohou nastat v ramci vztaimezi zakem aditeli. Ve 4. okruhu pedstavuiji typy
zagzovych situaci p reSeni vztahu zZaka k vlastni ogoPosledni 5. okruh se zabyva
situacemi, v nichZz se Z4k vyrovnava s &@iichazejicimi pocity. V tétaasti jsem
vytvoril vyroky znézotujici problémové situace, o nichZz si myslim, Ze moh
ve Skolnim prosedi nastat népst;i.

Druha ¢ast dotazniku i@dstavuje metody zvladacich strategii, které by gaaZili
pii feSeni za&Zovych situaci. Tatoéast se di do 8mi okruti. Kazdy okruh obsahuje 3
vyroky. 4 okruhy jsou &novany giklonovym copingovym strategiim a dalSi 4 okruhy
odklonovym strategiim. iftklonové a odklonové strategie séidpodle zandieni. Jsou
tedy zandtené bd na problém, nebo na emoce. Mezikfpnovymi strategiemi
zametenymi na problém jsou zde uvedeny: aktivieSeni problému a pozitivni
reinterpretace problému. Ddiklonovych strategii zaéienych na emoce gatreSeni
problému pomoci vyjadvani emoci areSeni problému pomoci vyhledani socialni
podpory. Okruhy ¥nujici se odklonovym strategiim z&fanym na problémigdstavuji
vyhybani se problému a fantazijni anik. Posledrtedgarii jsou odklonové strategie
zaneiené na emoce, coz je sebeabviani a socialni izolacefiRvorbeé této druh&asti
jsem se inspiroval vyzkumnou verzi Tobinova invéatatrategie zvladani (Coping
Strategy Investory — CSlI, Tobin, Holroyd a Reylnabi334).

Respondenti se k danym vyiiok vyjadovali pomoci postojovych 3kal. Skalu jsem
pouzil pitistupiovou k vyjadeni co nejbliz§iho postoje respondenta k danémaokuyr
Byla pouzita nasledujici stupnice: 0 — vypduné vibec nevystihuje, 1 — vyp&d’ me¢
spiSe nevystihuje, 2 — vyp&¥ je neutralni, 3 — vypad mé spiSe vystihuje,
4 — vyposd meé uplrg vystihuje.

Vzor dotazniku uvadim vifloze¢.1.
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3. Vysledky vyzkumu

3.1 Kategorie za®zovych situaci

Ze zjiSeénych hodnot je izjmé, Ze nejvice z&tovych situaci inaseji gichazejici
nove pocity. Nasleduji je problémy se Skoloucdali. Jako nejméa zagZujici se jevi

problematika vztahu k vlastni osoa vztahu ke spoluzékn.

3.2 Paradi problémi v jednotlivych kategoriich

V této ¢asti se ¥nuji cetnosti jednotlivych problétnv danych kategoriich. RozliSuji
zde postoj divek a chlapd jednotlivym situacim zjsobujicim z&tZzové situace.

3.2.1 Vztah ke skole

Ze zjisenych hodnot je patrné, Ze tato kategoriedstavuje pro Zaky vyznamnou
zagz. S problémy souvisejicimi se Skolnimi povinnostsa ¢ast&né nebo Uplg
ztotoziuje 29,4 % divek a 28,4 % chldpdJ divek i u chlapt Slo gedevsim o strach
Z pisemek a zkouSeni, nasledované&ign faktem, Ze zakyiflis nebavi vydované
prednity. Uprosted spektra situacitipaSejici zatz je u divek rozhodovani sé polbé
sttedni Skoly. U chlapc je to nepochopeni vykladu vyuky. Nejméématzujici je
pro divky tempo vyuky ve Skole a nepochopeni vyafté&ho diva. Pro chlapce
piedstavuje nejmensSi 24t tempo vyuky arozhodovani sei polb¢ sttedni Skoly.
Prekvapila n& nizka hodnota u vyroku ,nevim si rady s tim, jakwolit stedni Skolu“.
Je Zejmé, Ze Zaci maji jasnougastavu o své profesni drazete®aval jsem u divek
i u chlap& vyssSi hodnoty. Dale jsemigdpokladal, Zze bude pro chlapce nejvice
zagzujici tempo vyuky.

Z danych vysledk vyplyva, Ze se nepotvrdil im vyzkumny gedpoklad, Ze riziko
zagze bude ve vztahu ke Skolnim povinnosteft$ivu chlapé nez u divek.
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Pro nazornost uvadimighledy postdj zaki ve vztahu ke Skolnim povinnostem
v tabulcet.1 a v grafech rozdenych podle odpadi divek a chlapc

Tabulka €.1: Vztah ke Skole

Pohlavi
Divky Chlapci
n % n %

Vibec ne 36 14,1 28 14,7

SpiSe ne 74 29,0 59 31,1

Neutralni 70 27,5 49 25,8

SpiSe ano 55 21,6 36 18,9

Uplné ano 20 7,8 18 9,5

Celkem 255 100,0 190 100,0

Divky
M Vibec ne
M Spise ne
H Neutralni
M Spise ano
m Uplné ano
Chlapci

B Vibec ne
B Spise ne
B Neutralni
B SpiSe ano
® Uplné ano




3.2.2 Vztahy se spoluzaky

V této kategorii jsou obsazeny vyroky Zj§ici miru zatZe pedstavujici
pii vzajemnych vztazich mezi spoluzaky. Tato kategose jevi jako nejmén
problematicka. Jako zf#tovou oznéilo tuto kategorii 10,2 % divek a 14,8 % chlapc
Divky i chlapci uvadji predevSim nejiliS dobré vztahy mezi spoluzaky. S vyroky
absence dobrého kamaradaiveet kritiky stylu oblékani od spoluzékvyskytu Sikany
mezi spoluzaky a vzajemnych pomluv se ztdtgeE jen minimum respondantV této
kategorii pozitivié piijimam fakt velmi nizké hodnoty vyskytu Sikany megoluzaky
a celkow dobrych vztah v ramci tidy.

Zjistené vysledky potvrzuji iij vyzkumny gedpoklad, Ze vzdjemné vztahy mezi
spoluzaky pedstavuji jen minimalni miru vyskytu 2aovych situaci.

Vysledky postaj k danym vyrokm uvadim v tabulcé.2 a v grafech.

Tabulka ¢. 2: Vztahy se spoluzéky

Pohlavi
Divky Chlapci

n % n %
Vibec ne 139 54,5 68 35,8
SpiSe ne 52 20,4 50 26,3
Neutralni 38 14,9 44 23,2
SpiSe ano 15 59 14 7,4
Uplné ano 11 4,3 14 7.4
Celkem 255 100,0 190 100,0

Divky

59% 4,3%

14,9% B Vibecne

B Spise ne
Neutralni

B SpiSe ano

® Uplnéano

37



Chlapci

7,4%

7,4%

B Vibecne

B Spise ne
Neutralni

B Spise ano

® Uplné ano

3.2.3 Vztahy s ditel

V této kategorii jsou vyroky zagheny na zji&ni miry zatzovych situaci ve vztahu
Zaka a uitele. S vyroky se Upk¢i casténe ztotoznilo 18,4 % divek a 24,2 % chlépc
Tato kategorie se tak wlila doprostd spektra kategoriif@dstavujici z&?. Nejvyssi
hodnoty u divek byly u vyrak ,ucitelé nerozumi mym probléim“ a ,¢asto jsem
uciteli napominana“. Naopak nejnizSich hodnot bylsal®no u vyrok ,casto nosim
Spatné znamky* ,&itelé kritizuji mij styl oblékani®. Chlapci nejvice kladrodpovidali
na vyroky ,witelé nerozumi mym probléim®*. NejmenSi za#Z u chlapé predstavovali
vyroky ,ucitelé kritizuji mij styl oblék&ni“ a ¢asto nosim Spatné znadmky“. Z§isé
hodnoty n¢ prekvapili, Gtekaval jsem #Si konfliktnost ve vztazich mezi zaky ételi.

Celkové vysledky postajk této kategorii vyrok uvadim v tabulcé.3 a v grafech.

Tabulka €.3: Vztahy s Witeli

Pohlavi
Divky Chlapci
n % n %
Vibec ne 85 33,3 60 31,6
Spise ne 62 24,3 42 22,1
Neutralni 61 23,9 42 22,1
SpiSe ano 25 9,8 22 11,6
Uplné ano 22 8,6 24 12,6
Celkem 255 100,0 190 100,0
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Divky

H Vibec ne
M Spise ne

H Neutralni
B Spise ano

® Uplné ano

Chlapci

H Vibec ne
M Spise ne

H Neutralni
M SpiSe ano

® Uplné ano

3.2.4 Vztah k vlastni osob

Vyroky v této kategorii sleduji situacgimaSejici zatz pri reSeni vztahu k vlastni
osol¥. Polozky byly voleny tak, aby odkryly vyskytujise problémy s nejasnostmi
ohledre vlastni identity. K vyrokm se klads vyjadiloll % divek a 15,8 % chlapc
Cimz se kategorie radila jako druha nejménproblematicka. Ze ziskanych Gdlaj
postofi k danym vyrokm vyplyva, Ze Zaci maji veétdingé pripadi jasnou pedstavu,
¢eho chiji v Zivote dosahnout. Majfadu konékt a jsou spokojeni s vlastni osobou.

Vysledky nefeni jsou zaznamenany v tabutcé a v grafech.
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Tabulka €.4: Vztah k vlastni osolg

Pohlavi
Divky Chlapci
n % n %
Vibec ne 95 37,3 59 31,1
SpiSe ne 71 27,8 46 24,2
Neutralni 61 23,9 55 28,9
SpiSe ano 16 6,3 21 11,1
Uplné ano 12 4,7 9 4,7
Celkem 255 100,0 190 100,0
Divky
6,3% 4,7%
H Vibec ne
B Spise ne
B Neutralni
B SpiSe ano
® Uplné ano
Chlapci
4,7%
11,1% ¥
H Vibec ne
B Spise ne
B Neutralni
H SpiSe ano
® Uplné ano

3.2.5 Fichazejici nové pocity
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Do této kategorie jsem zahrnul vyrokyedstavujici vznik z&Ffovych situaci
pii prozivani novych podita situaci, které v Zivédtzaka mohou nastat. Tato kategorie
tvoii zvlastni faktor probléfh Polozky byly z&azeny mimo jiné pro zachyceni jevu
emani lability. K danym vyrokm, jeZ pro Zaka iedstavuji wtitou miru zatze, se
kladre vyjadrilo 31,3 % divek a 38,9 % chlajpcJednd se tedy o situace, které pro zaka
predstavuji nejgtSi miru zatze ze zjigovanych kategorii. U divek se jako nejvice
zagzujici jevi vyrok ,obavam seipchodu na novou Skolu®“. Na druhém maidivky
uvadtly vyrok ,nevim si rady s é&kterymi novymi pocity, které jsemiide neznala“.
Nasleduji vyroky ,mam potize s laskou“, ,s mnohdmi ve svém okoli si rozumim
meére nez dive“a ,,zmenit nékteré \&ci v mém zivok je pro n€ problematické”. Chlapci
se nejastji kladn¢ vyjadrovali k vyrokim ,.s mnoha lidmi ve svém okoli si rozumim
mére nez dive“. Obavy z pechodu na novou 3kolu se stejako u divek objevily na
druhém mist. Jen minimum chlap uvadi potiZze s laskoti zmeény nekterych &ci v
jejich zivok. Z vysledki ziskanych z postdjk vyrokim v této kategorii je patrné, ze
zmeén nastava pro tak mladétitoveka @ilis a Zze znamenaji velké riziko 2ae pro
Zéka.

Potvrdil se tak mij predpoklad, Ze navprichazejici pocity a situace budou znamenat
pro divky zatZz. Co je vSak pro enhprekvapujici, Ze mira zéte je v této kategorii
u chlapd jes€ vyssi nez u divek.

Vysledky viz tabulka.5 a grafy.

Tabulka ¢.5: Prichazejici nové pocity

Pohlavi
Divky Chlapci
n % n %
Vubec ne 51 20,0 35 18,4
SpiSe ne 51 20,0 38 20,0
Neutralni 73 28,6 43 22,6
SpiSe ano 46 18,0 46 24,2
Uplné& ano 34 13,3 28 14,7
Celkem 255 100,0 190 100,0
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Divky

H Vibecne
M Spise ne

H Neutralni
B Spise ano

® Uplné ano

Chlapci

H Vibecne
M Spise ne

& Neutralni
B SpiSe ano

= Uplné ano

3.3 Strategie zvladani

Druh&c¢ast se ¥nuje otazce volby copingovych strategii. Tj. jakyoletod by Zaci
pouzili pii zvladani z&tzovych situaci. Dotaznik zjigje preferenci fiklonovych
a odklonovych strategieSeni probléiin Priklonové strategigeSeni pedstavuji aktivni
coping tedy aktivni zjsoby zvladani zékovych situaci. Odklonové strategie jsou
unikové reakce. Osoba se od problému odvréeka, Ze se problém kg5i sam.

Cilem dotazovani bylo zji&hi jaké copingové strategie by volili divky a chtap
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3.3.1 Fiklonové strategiereSeni zatzovych situaci

Ze zjisenych udaj Ize vyist, Ze k uvedenym ffklonovym strategiim zvolilo
pozitivni pristup 39,2 % divek a 43,6 % chlap& piiklonovych strategii zasienych
na problém byla nejvyssSi hodnota shody u divekrekyy,pokousim se nad problémem
zamyslet a vkesit ho" a ,, snazim sefijit na to, kde se stala chyba“. Zillonovych
strategii zan¥enych na emoce divky rejstji volily vyrok ,0 problému se radim
s vrstevniky”. Chlapci uiklonovych strategii zastienych na problém volili ve stejné
mife vyroky ,pokousSim se nad problémem zamyslet &3y ho", ,snazim sefpit
nato, kde se stala chyba“ afrigpisobim se dany okolnostem tak, aby to vedlo
k vyieSeni problému”. Z fiklonovych strategii za#étienych na emoce volili vyroky
.Spoléham se ip feSeni problému sam na sebe” a ,prosadim &i s&zor fF reSeni
problému®. Divky i chlapci se ve velké raipiklanéli k volbé priklonovych strategii.
Nepotvrdil se tak iy vyzkumny gedpoklad, Ze ipklonové strategie budou voleny
predevsim chlapci. Urovevolby piklonovych strategii je u divek i chlapdémsi
na stejné urovni.

Skalu postaj k piiklonovym strategiim uvadim pro nazornost v tabuld® a 7

a v grafech.

Tabulka ¢.6: Priklonové strategiefeSeni problému u divek

Reseni Pozitivni rein- | Vyjadfovani Socialni
problému terpretace emoci podpora Celkem
n n n n n %
Vibec ne 24 13 9 45 91 14,9
SpiSe ne 26 26 24 25 101 16,5
Neutralni 36 49 62 33 180 29,4
SpiSe ano 45 47 37 31 160 26,1
Uplné ano 22 18 21 19 80 13,1
Celkem 153 153 153 153 612 100,0
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Divky

M Vibecne

M SpiSe ne

= Neutralni

M Spise ano

= Uplné ano

Tabulka ¢.7: Priklonové strategiereSeni problému u chlapé
Reseni Pozitivni rein- | Vyjadfovani Socialni Celkem
problému terpretace emoci podpora
n n n n n %
Vibec ne 15 10 8 27 60 13,2
SpiSe ne 17 11 14 32 74 16,2
Neutralni 32 34 33 24 123 27,0
SpiSe ano 33 46 43 24 146 32,0
UpIné ano 17 13 16 7 53 11,6
Celkem 114 114 114 114 456 100,0
Chlapci

M Vibec ne

M Spise ne

= Neutralni

M Spise ano

M Uplné ano
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3.3.2 Odklonové strategigeSeni zatzovych situaci

U odklonovych strategii se s vyroky uplmebo ¢asténé ztotoznilo 26 % divek
a 30,2 % chlapc U obou pohlavi fevladal vyhybani se problému pomoci fantazijniho
uniku. Ostatni odklonové strategie preferovanyziédkakdy.

Prehled postdj k odklonovym strategiim uvadim pro nazornost wied¢.8 a 9
a v grafech.

Tabulka ¢.8: Odklonové strategieireSeni problému u divek

Vyhyba}nl s¢€ Far]ta}zunl Sebeobvifovani Somalnl Celkem
problému unik izolace
n n n n n %
Vubec ne 41 11 25 46 123 20,1
SpiSe ne 50 24 47 38 159 26,0
Neutralni 40 36 47 48 171 27,9
SpiSe ano 18 43 21 14 96 15,7
Uplné ano 4 39 13 7 63 10,3
Celkem 153 153 153 153 612 100,0
Divky
H Vibec ne
M Spise ne
Neutralni
M SpiSe ano
B Uplné ano
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Tabulka ¢.9: Odklonové strategieireSeni problému u chlapé

Vyhybani se Fantazijni . .| Sociélni
problému anik Sebeobvifovani izolace Celkem
n n n n n %
Vibec ne 35 16 12 18 81 17,8
SpiSe ne 14 17 30 17 78 17,1
Neutralni 35 35 38 51 159 34,9
SpiSe ano 18 29 27 16 90 19,7
Uplné ano 12 17 7 12 48 10,5
Celkem 114 114 114 114 456 100,0
Chlapci

H Vibec ne

M Spise ne

M Neutralni

M Spie ano

B Uplné ano
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V. ZAV ER

Bakal&ska prace je &anovana otazce mechanismu zvladani¢zatych situaci
ve Skole. Za cil jsem si v této praci stanovil zoami z&Zovych situaci ve Skole,
ve kterych se riize zak ocitnout. Dale jsem si jako cititizjistit jakymi zpisoby se zak
se zatZovou situaci vyrovnava, jakou zvoli strategii ziréti problému. Zda se pusti
do fedeni situace a odstemi problémuci vycka, Ze se situace k¥88i sama. SwEni
jsem provad u zaki 9. tid. Zangrné jsem volil nejstarSi skupinu zékna zakladni
Skole. Myslim, Ze obdobi pubescence je sloZitésaasové situace neni nouze. Situace

je slozita nejen pro samotného pubescenta, akejepo okoli.

Pii svém vyzkumu jsem si stanoviktpvyzkumnych pedpoklad, které jsem se
snazil owfit dotaznikovou metodou.i®dpoklady jsem stanovil na zakéadlastnich
zkuSenosti ze Skolniho préedi, tedy z doby kdy jsem byl Zakem zakladni SkSlyazil
jsem se zjistit do jakych situaci se Zaci vsmmosti dostavaji. K zakladnim zdngj
stresovych situaci v débpubescence patSkola, Skolni progedi, Skolni povinnosti

a vzdjemné vztahy s vrstevnikyautoritami v podob ucitelq.

Tvrzeni mého prvniho vyzkumnéhdegdpokladu, Ze né&pstji uvadknou kategorii
zagzovych situaci u divek budou situace spojené < mpichazejicimi pocity, se mi
poddilo ovefit. Neaiekaval jsem vSak, ze j@€StySSi miru z&¥e bude tato kategorie
piedstavovat pro chlapce. Ve druhém z vyzkumnyd¢bdpoklad jsem zmihoval,
Ze nejmén uvacnou kategorii z&¥ovych situaci u obou pohlavi budou vztahy se
spoluzaky. Tentoiedpoklad byl potvrzen.f&ti vyzkumny pedpoklad byl potvrzen jen
cast&né. Chlapci sice zniiovali ve zvySené mé vyskyt zatZovych situaci spojenych
se zvladanim Skolnich povinnosti, ale vde&yssi mie pro & predstavuji zaz now
prichazejici pocity. Takétvrty vyzkumny gredpoklad se mi nepotie zcela potvrdit.
Chlapci sicecastji volili ptiklonové strategie nez divky,rqgapokladal jsem vSak,
Ze rozdil v pistupu k piklonovym copingovym strategiim bude vysSi. Patgkamny
piedpoklad se podiéo oveiit. Divky casgji nez chlapci volily odklonové strategie

pii feSeni stresovych situaci.
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Zjistil jsem, Ze probandi vykazuji intenzijsi prozivani stresu a Zae v doménéach
Prichazejici nové pocity a Vztah ke Skole. Maji tamdevolit aktivni zvladaci strategie
(tab. 6,7) — z&F se tedy snaZzi zvladnout. Myslim, Ze je to pouaitigjiS€ni. Tato

tendence by #a byt u Zak nadale posilovaniiteli a rodii.

Porovnam-li vysledky s §ehi s ptizkumem s vysledkem fizkumu: Otazky vztahu
stylu zvlddani z&?e mladSimi adolescenty a jejich socialni poziceSkelni ¥idé
(Kohoutek, Mares, Jezek 2005), musim konstatovat, grobandi v mém Seni

vykazovali griklon k aktivnim strategiim a odklon k maladaptaci.
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Resumé

Bakal&ska prace je anovana otazce mechanignevliadani zatzovych situaci
ve Skole. Zabyva se tedy #abvymi situacemi, S nimiz se potykaji pubescenti

a zpisoby zvladanigchto situaci.

Teoreticka cast popisuje vyvojové obdobi puberty. Zabyva seindgf stresu
a zatzovych situaci. Je v ni také uvedetsfup odbornik k otazce stresu. Déle je zde
popsan pojem coping. Tim jsou oZamay strategie zvladani zabvych situaci. Jsou
zde uvedeny ifstupy odbornik ke copingu. Dale se textémuje osobnostnim
determinantam ovliwijicim vykEr copingové strategie a copingovym strategiim
samotnym. Samostatna kapitola jmevana zaZzovym situacim u zak Ta pojednava

o druhu z&Zi, vnimani z&tze Zdkem a zvladani 2abvych situaci.

V praktickécasti je ozné&en cil vyzkumu a jsou zde uvedeny metody ziskadani

V dalSicasti jsou prezentovany vysledky dotaznikovehéesét

V zawru prace jsou uvedeny vysledky&ovani vyzkumnych jedpoklad.
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Anotace

Bakal&ska prace seénuje otazce mechanisnzvladani zatzovych situaci u Zak
Teoretickacast podava obecné informace o pojmech stres &@@éit situace. Dale
zpracovava téma strategii zvladanizavych situaci. Empirickéast zji§uje do jakych
situaci se Zaci n&stji dostavaji. Otdzkou vyzkumu je @gob zvladani zéfovych
situaci Zadkem. Sgni bylo provedeno formou dotazniku. Dotazovaniz&&stnilo
celkem 99 respondente wku 14-15 let.

Bachelor's thesis deals with the issue of mechanf®mmanaging stress situations
for pupils. The theoretical part gives general infation on the concept of stress
and stress situations.Furthermore, the topic @ltesiies, management processes load
situations. Empirical section identifies situatianswhich pupils receive most often.
Research question is how pupil cope with strefsatsons.The investigation was
carried out by means of a questionnaire. Interweag attended by 99 of respondents

aged 14-15 years.
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Prilohy

Piiloha ¢.1: Dotaznik pouZzity p Seteni

DOTAZNIK

Instrukce: Dotaznik zjistuje nékteré souvislosti tykajici se zdtéZe ve Skole. ZakrouZkujte
na odpovédové skdle prosim vzdy tu variantu, kterd Vds nejlépe vystihuje.

Pouzijte nasledujici stupnici:

0 - vypovéd mé vibec nevystihuje
1 - vypoveéd mé spiSe nevystihuje
2 - vypovéd je neutralni

3 - vypovéd mé spise vystihuje

4 - vypovéd mé uplné vystihuje

Typy zatézovych situaci

1. Vztah ke skole

tempo vyuky je pro mé pfilis vysoké 012
3 4
nerozumim vykladu vyuky 012
3 4
nebavi mé vyucované predméty 012
3 4
mam strach z pisemek a zkouseni 012
3 4
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nevim si rady s tim, jakou zvolit stfedni Skolu
3

2. Vztahy se spoluzaky

v nasi tfidé nejsou mezi spoluzaky dobré vztahy
3

ve tfidé mné chybi dobry kamarad
3

spoluzaci mé kritizuji za to, jak se oblékdm
3

setkal(a) jsem se mezi spoluzaky se Sikanou
3

spoluzaci mé ¢asto pomlouvaji
3

3. Vztahy s uditeli

¢asto jsem uciteli napominan(a)
3

ucitelé nerozumi mym problémm
3

ucitelé kritizuji muj styl oblékani
3

ucitel si na meé zased|
3

nosim ¢asto Spatné znamky
3

4. Vztah k vlastni osobé

nevim, co vlastné chci
3

nerozumim si s vrstevniky
3

nejsem spokojen(a) s tim, jak vypadam
3
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nemam zadné konicky
3

nepripadam si ni¢im pro druhé zajimavy(3)
3

5. Prichazejici nové pocity

nevim si rady s nékterymi novymi pocity, které jsem drive neznal(a)
3

mam potize s laskou
3

s mnoha lidmi ve svém okoli si rozumim méné nez drive
3

zménit nékteré véci v mém Zivoté je pro mé problematické
3

obdvam se prechodu na novou skolu
3
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Pouzijte nasledujici stupnici:

0 - vypovéd mé vibec nevystihuje
1 - vypoveéd mé spise nevystihuje
2 - vypovéd je neutralni

3 - vypovéd mé spise vystihuje

4 - vypovéd mé uplné vystihuje

Strategie zvladani

1. Redeni problému

pokousim se nad problémem zamyslet a vyresit ho
3

vypracuji si seznam Ukold, jejichZ splnénim chci tkol vyresit
3

k danému problému vyhleddm informace na internetu nebo v literature
3

2. Prepracovani obtizné situace

snazim se prijit na to, kde se stala chyba
3

prizplGsobim se danym okolnostem tak, aby to vedlo k vyfeseni problému
3

vyhleddvam obdobné situace, které jiz byly feSeny
3

3. Vyjadifovani emoci

predstavuji si, jak se mi problém podafi vyresit
3

spoléhdm se pfi feseni problému sdm na sebe
3

prosadim si svlij nazor feseni problému
3
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4. Socidlni podpora

o problému se radim s vrstevniky
3

0 pomoc pozadam rodice
3

zeptdm se, jak postupovat pfi fesSeni problému, ucitele
3

5. Vyhybani se problému

zakdazu si myslet na problémovou situaci
3

chovam se tak jako by Zadny problém neexistoval
3

c¢ekam, Ze se problém vyresi sam
3

6. Fantazijni Unik

predstavuji si néjaké prijemné véci, abych na problém zapomnél(a)
3

provadim néjaké ¢innosti, pfi kterych na problém nemyslim
3

obklopuji se lidmi, abych nemohl(a) myslet na problém
3

7. Sebeobvinovani

za dany problém si mohu sdm(sama)
3

feSeni problému meé rozciluje
3

vim, Ze nejsem schopen(schopna) problém vyresit, tak se o to ani nepokusim

3

8. Socialniizolace

o problému se se spoluzdky nebavim
3
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nikdo by stejné mym problémim nerozumél
3

nechci na sebe poutat pozornost, proto se s nikym radit nebudu
3
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