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ANOTACE

Bakalatska prace se zabyva stresovymi situacemi a jejich feSenim z pohledu studenti stiednich
Skol. V teoretické ¢asti je vymezen pojem stres — negativni i pozitivni, student a zpiisoby feSeni
stresovych situaci. Praktickou ¢ast tvofi odpovédi z dotazniku od studentli stiednich skol.
Dotaznik obsahuje otazky zjiStujici situace, které jsou pro studenty stresujici a zplsoby,
kterymi se studenti se stresem vyrovnavaji. Zaroven jsou zde otazky, na koho by se studenti
s problémem obratili. Zajima mne, jestli by se studenti svéfili se svymi problémy Skolnimu

psychologovi.
KLICOVA SLOVA

Rodina, stres, stresové situace, Skola, Skolni psycholog
TITLE
Stressful situations and their solutions from the perspective of high school students

ANNOTATION

The bachelor thesis is about stressful situations and their solutions from the perspective of high
school students. The theoretical part defines the concept of stress - negative and positive,
the student and ways of solving stressful situations. The practical part consists of answers
from a questionnaire from high school students. The questionnaire contains questions
identifying situations that are stressful for students and ways in which students cope with stress.
At the same time, there are questions about who students would turn to with problems.

I am interested in whether students would confide to psychologist about their problems.
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Family, stress, stressful situations, school, school psychologist
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UvVOD

Stale vice se ve spolecnosti fesi téma psychologti na skolach a stres studentti. Studenti
a zaci jsou podle ndzorl neékterych lidi v dnesni dobé pftili§ kiehci a nedokazi fesit problémy.
Proto jsem si vybrala téma, které se zabyva stresem studentt stfednich Skol. Zajima mne pohled
mladych lidi, konkrétné studentii 3. a 4. ro¢nikt stiednich Skol, na feSeni stresovych situaci.
Obdobi stfedni Skoly jsem si vybrala, protoze si myslim, ze studenti na stfedni Skole jsou
vystaveni mnoha stresovym situacim. Stres jim muize zplisobovat zména Skoly, neshody
v rodin¢ nebo Spatna financni situace. Tieti a Ctvrty rocnik stfedni Skoly je dulezity kvali
pfipravé na maturitni zkousky a rozhodnuti, co chce student dal délat. Studenti se stavaji
dospé€lymi, a proto na né mohou dolehnout situace, kterych si diive nevsimali nebo se jich
netykaly.

Teoretickd ¢ast mé bakalafské prace je rozdélena do péti kapitol a pfedstavuje vhled
do oblasti stresovych situaci, pficin stresu, feSeni a duisledkl psychické zatéze. Velky vliv
na dospivajiciho jedince ma okoli, hlavné rodina, Skola a vrstevnici. Nékteti lidé mluvi
o precitlivélosti studentli a pfehnanosti pouzivani pojmu stres, jini zdraznuji potfebu stresu
v zivoté. V mé préci popisuji feseni stresovych situaci pozitivni 1 negativni formou, n€komu
vyhovuje uvolnit se pfi sportu nebo meditovat, ale mnoho lidi hleda Unik od stresu pomoci
navykové latky nebo sebepoSkozovani.

Cilem praktické cCasti je zjistit, jestli se studenti dostavaji do situaci, které by oznacili
jako ,stresujici®, co je pricinou jejich stresu a jak stresové situace fesi. Vyzkumné Setteni bylo
provedeno pomoci kvantitativni metody, online dotazniku, ktery jsem poslala do dvou typt skol
— gymnazia a odborné Skoly s maturitni zkouSkou. Dotaznik jsem zvolila, aby méli studenti
vetsi pocit anonymity.

V posledni dobé je kladen diiraz na diileZitost psychologa na skolach, proto mé zajima,
zda studenti maji moznosti vyuzit konzultace se Skolnim psychologem a jestli by tuto moZnost
vyuzili. Rada bych zjistila, jestli studenti davéiuji svym ucitelm a §li by s problémem za nimi,
anebo by se svéfili rodicim a ptatelim. S psychickymi problémy maji studenti moznost
se obratit anonymné na né€kterou z linek, které provozuji neziskové organizace.

Pfinosem vyzkumu by mél byt pohled na stres v moderni dobé o¢ima lidi, ktefi dosahli

plnoletosti a rozhoduji se, co chtéji v budoucnu délat.
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TEORETICKA CAST
1 Stres

Pojem stres se ve spolecnosti uziva velmi ¢asto. Vétsina lidi stres zaziva v kazdodennim
zivoté, avSak jeho definice je stale nejednoznacna. Ve Slovniku cizich slov je stres definovan
jako ,,zatez, napeti, tlak; funkcni stav, ke kterému dochazi pri vystaveni organizmu mimoradnym
podminkam® (Linhart, 2007, s. 352). Ani autofi odborné literatury se neshoduji v rozliSovani
pojmu stresu od pojmu zatéZze. Mnoho autord tyto dva pojmy povazuje za totéz. Ktivohlavy
(1994, s. 9-10) povazuje zatéz za souhrn stresorti. Stresova situace podle n¢j pak nastava, pokud
je intenzita stresoril vyS$$i, nez jsou schopnosti jedince se s t€émito stresory vyrovnat.

Stres je ¢asto vniman v negativnim smyslu — distres, stres miZe byt ale také pozitivni —
eustres. Mnoho autori také poukazuje na nadmérné uzivani pojmu stres v dneSni dobé
(Ulrichova, 2012, s. 14). S pojmem stres pracuji také riizni umélci, je zobrazovan v malifstvi,
sochafstvi, ale také v hudebnim uméni. Slovo stres pochézi zfejmé z anglického slova stress,
které vychézi z latinského slova stringo, strictum. Pivodné tedy znamenalo utahovati nebo
stahovati. To znamend, Ze pokud se o Clovéku fekne, ze je ve stresu, znamena to byt
pod nejriznéj$im tlakem (Ktivohlavy, 1994, s. 7-8).

Za zakladatele nauky o stresu je povazovan Hans Selye, ktery stres definoval jako
»hespecifickou fyziologickou reakci na jakykoliv narok kladeny na organismus®. Lazarus
(americky psycholog) k této definici pfidal, Ze se nejedna o jakykoliv narok, ale o narok
presahujici schopnosti jednotlivce vyporadat se s timto narokem (Ulrichova, 2012, s. 14-15).
Tim Lazarus ukazuje, Ze ne kazdy narok kladeny na jednotlivce musi nutn€ znamenat vyvolani
stresu u jedince. Model definice stresu, ktery vytvofil Lazarus se nazyva transakéni. Jeho teorie
tika, Ze podnét se pro jedince stava stresorem v piipadé, pokud ho jedinec vnima jako pro n¢j
ohrozujici. Nezélezi na tom, jestli je podnét realny nebo ne (Pugnerova a Kvintova, 2016,
s. 39).

Hans Selye se zapsal do d&jin psychologie diky svému experimentu s krysami. Piivodné
na krysach testoval tipIn€ néco jiného, ale pti svych pokusech dostaval krysy do stresu. Krysam
se udélaly viedy, zhorsil se imunitni systém a zvysila se funkce nadledvinek. Clovék se
samoziejmé od krys 1i8i, ale vyskyt viedl a sniZzeni imunity pfi dlouhodobé trvajicim stresu je
u Cloveka také (Joshi, 2007, s. 22-23). Selye pojmenoval model definujici stres jako obecny
adaptacni syndrom, ktery obsahuje tfi faze. Prvni fazi je poplach, kdy se stfetava stresor

s organismem. Druhd faze se nazyva rezistence, pokud neni stresova situace v této dobé
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odstranéna nebo zmirnéna, pfechazi organismus do faze posledni a tou je vy€erpani. V posledni
fazi se odolnost vii€i stresu snizuje, a to se nasledné projevuje v somatice jedince (Pugnerova
a Kvintova, 2016, s. 38-39). Tyto tii faze stresu zobrazil ve své knize i Radkin Honzak (2017,
s. 43):

Stresor
Zivotni udalost nebo vnitini proitek

\ Vnimani stresoru

a jeho kognitivni

zpracovani
ROZHODNUTI
NEBEZPECNE #° = BEZPECNE
. STOP STRESU
1. faze stresu
POPLACHO\{A REAKCE
UTOK/UTEK
.COPING"
UCELNY NEUCELNY
STOP STRESU T~ 2. faze stresu
REZISTENCE

3. faze stresu = VYCERPANI

Obrazek 1 - Faze stresu (Honzdk, 2017, s.43)

S pojmem stres se také poji slovo alostdza neboli proces, v némZ se organismus
vyrovnava s predpokladanymi ale 1 necekanymi udalostmi, jde tedy o dosazeni rovnovahy
v organismu pomoci zmény. Ciniteli patiicimi do procesu alostizy jsou hormony. Alostaticky
stav zahrnuje reakce na aktualni situace nebo zménu prostiedi, ve kterém se jedinec nachazi.
Dusledkem tohoto stavu je pak nerovnovaha hormont, ktera se mtize projevit naptiklad jako
zrychleny srdecni tep, zvySena tvorba zanétli nebo naruseni mikroflory ve stievech. Souvislost
stresu s alostazou je pak v tom, Ze reakci na stres zahrnujeme do procesu alostdzy. Pokud je
stresova situace kratkodoba, miize mit pro jedince i pozitivni Uc¢inek, pokud ale trva dlouhou
dobu, plisobi tato nerovnovaha hormont na jedince negativné. Pak mlze zpusobit alostatické
ptetizeni (Joshi, 2007, s. 16-21).

Stres se tedy déli do dvou podkategorii na eustres a distres, které zavedl Hans Selye.
Z chemického hlediska je pozitivni 1 negativni stres totéz, avSak jejich povaha je rGzna
(Rheinwaldova, 1995, s. 2). Pokud jedinec proZiva stresovou situaci, pocituje napéti, které

pro n& mize byt v uréitych situacich pozitivni. Clovék miize byt euforicky, nemize spat,
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je nadmérné aktivni. Takovyto stav muze byt uzite¢ny napiiklad pfi sportovnim vykonu,
kdy jedinec musi vynalozit veskerou energii do béhu. Pokud ale bude tato situace trvat dlouho
— jedinec se dostane ze stavu euforie do stavu deprese a ospalosti (Kfivohlavy, 1994, s. 8-9).

Stres nema vliv pouze na psychiku jedince, ale i na jeho fyzickou stranku. Proto 1ze stres
definovat z fyziologické stranky, a to jako stav, ktery prodluzuje hormonalni reakci
nadledvinek. Tuto definici ov§em néktefi védci zpochybiiuji, avSak zpochybnéni vychézi pouze
z vyzkumi provadénych na zvitatech (Schreiber, 2000, s. 15-17).

Nekteti autofi rozliSuji Sest dimenzi stresu:

Prvni je emocionalni dimenze, kterd zahrnuje osobnost jedince, ta se podili na reakci
jedince na mozny stresor. Druha dimenze se nazyva intelektudlni a zahrnuje jakou roli
pfi zvladani stresové situace hraje inteligence jedince. Vyzkumy neprokdzaly, Ze by vyssi
inteligence znamenala lepsi vyrovnani se se stresem, ale mize ptinést jedinci vyhody jako
napiiklad lepsi porozuméni situaci, ve které se nachazi. Velkou roli v souvislosti s touto dimenzi
hraje také kreativita, kterd mize pomoci jedinci s hledanim feSeni stresové situace.

Tteti je socialni dimenze neboli socidlni vztahy. Pokud ma jedinec n€koho, o koho se
muze opiit, mize se 1épe vyrovnat se stresovou situaci, ptipadné ptedejit, aby se potencidlni
stresory staly stresory aktudlnimi. Dal$imi dimenzemi jsou dimenze fyzicka, spiritualni
a enviromentalni (Pugnerova a Kvintova, 2016, s. 40-46).

Pojem stres je uzce spojen s moderni spolecnosti, je povazovan dokonce za znak
moderni spolecnosti. Jedinec, ktery je pod proudem velkého mnoZstvi informaci — Zije
ve zneCisténém ovzdusi, v hluku a nepfezitém osviceni umélych svétel — je stresem velmi

ohroZen (Pugnerova a Kvintova, 2016, s. 38).

1.1 Eustres

V piipadé, Ze jedinec stres nevnima anebo trva kratkou dobu a je pfiméfeny, nazyvame
ho eustres. Pozitivni stres miize jedince pfimét hledat feSeni v urcité situaci a pfispivat k jeho
rozvoji (Véagnerova, 2014, s. 41). Neéktefi jedinci si diky stresovym situacim — pomoci
vyplavovani endorfinti — navozuji ptijemné pocity, a proto je vyhledavaji (Paulik, 2017, s. 66).

Eustres je ndpomocny pii zvladani extrémnich zatézovych situaci, jako jsou napiiklad
sportovni vykony nebo kritické situace (Ulrichova, 2012, s. 17-18). Diky eustresu je ¢lovék
namotivovan danou situaci zvladnout a nevzdat ji. Kdyby jedinec ve stresu nebyl, jeho fyzicka
ani psychickd stranka by nebyla pfipravena zvladnout extrémni situaci. Pfiméfené mnozstvi

a intenzita stresu je tedy nedilnou soucasti zdravé existence jedince v jakémkoli prostiedi
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(Rheinwaldova, 1995, s. 1-2). Pti prozivani eustresu jsou do téla jedince uvoliiovany stresové
hormony. Zarovei se zvySuje odolnost jedince vici distresu (Plaminek, 2013, s. 132). Vétsina
lidi si ani neuvédomuje, ze napéti, které v urcitych situacich citi, je stres. Pokud se vsSak
intenzita anebo mnozstvi stresu zvysi natolik, Ze je napéti pro jedince netinosné a omezujici,

prechazi eustres v distres (Rheinwaldova, 1995, s. 1-2).

1.2 Distres

Pokud za¢ne zatéz presahovat moznosti jedince, zacne jedinec pocitovat distres neboli
negativni stres. Tento stres souvisi jak s minulosti — pfemysleni o tom, co jedinec prozil, tak 1
s budoucnosti — obavy jedince z toho, co ho ¢eka. Distres se poji s pocity ohrozeni a strachu.
Pokud trva dlouhodob¢, miize akutni stres piejit v chronicky stres. Na rozdil od eustresu, distres
pusobi na jedince negativné. Pii dlouhodobém pisobeni stresu na organismus se u jedince
mohou rozvinout problémy s imunitnim systémem (Helus, 2011, s. 178-179). Dlouhodoby stres
ma také negativni vliv na emocni stranku jedince (Paulik, 2017, s. 66-67).

S distresem se poji pocity nejistoty, pietizeni organismu nebo bezmoci. Kdyz se jedinec
snazi distres nevnimat a varovné signaly (napifiklad nadmérné poceni, tfes rukou nebo
podrazdénost) ptechazi, télo si fekne o odpocinek samo. Jedinec v takovém piipadé nejcastéji

onemocni (Rheinwaldova, 1995, s. 3-6).

1.3 Stresové situace

V této podkapitole si popiSeme, kdy se setkdvame se stresovymi situacemi, a ze je kazdy
znéds vnima jinym zpusobem. Stresové situace jsou vlastné takové situace, kdy dochazi
k vyznamnéjsi rozepii mezi dispozi¢nimi a expozi¢nimi faktory. Expozi¢ni faktory jsou veskeré
pozadavky kladené na jedince, dispozi¢nimi faktory se pak rozumi osobnostni ptedpoklady
jedince pro zvladani téchto pozadavka (Paulik, 2017, s. 65-66). Stresové situace se mohou
podilet na vzniku psychickych obtizi a poruch. Negativné plsobi na psychiku jedince a tim
u né¢ho mohou zpiisobit zmény v chovani, uvazovani a prozivani (Pugnerova a Kvintova, 2016,
s. 34).

Se stresovymi situacemi se setkdvame v kazdodennim Zivoté — nékteré nas ovliviuji
vice a nékteré méné. Clovék zatne stresovou situaci obvykle vnimat az ve chvili, kdy mu zaéne
néjakym zplisobem narusovat zZivot, tedy kdyz zaziva distres. Stresovou situaci, ale nemusi byt

jen ztrata klica na ulici, mize jit tfeba o svatbu, na kterou se té¢Sime. Mezi stresové situace se
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fadi napfiklad i nezaméstnanost, zhorSovani Zivotniho prostfedi, ale také zdokonalovani
technologii. Technologie nam totiz v mnoha vécech pomdhaji, nicméné také zptisobuji tizkosti
a vyvolavaji stres (Rheinwaldova, 1995, s. 3-7).

Kazdy jedinec vnima stresové situace odlisné€ a pro kazdého jedince je stresovou situaci
néco jiného. Jsou také jedinci nachylnéjsi na stres, a proto se dostavaji do stresovych situaci
snadnéji a rychleji nez jini vice odolni jedinci vuci stresu (Ulrichova, 2012, s. 38-39). Odolnost
VvUcCi stresu ovliviiuje 1 jak Casto se jedinec se stresem potkaval od détstvi. Diive, kuptikladu
pied sto lety, byly stresovymi situacemi pro jedince napiiklad Casta umrti kojencti a malych
déti, nedostatek potravin, chudoba a Casté nevylécitelné nemoci, nizsi vék umrti nebo malé
mnozstvi volného ¢asu. Pokud tedy budeme porovnavat tyto parametry s dnesSni dobou,
pak se mame mnohem Iépe. Problém, ale neni v mnoZstvi stresu, ale v tom, co za stres jedinec
povazuje. To znamenda, ze dnes muze byt stresova situace napiiklad strach ze zkousky,
pracovniho pohovoru nebo ze selhani pti sportu (Kolar, 2021, s.13-14).

Situaci jako stresovou muze jedinec vnimat také proto, Ze ma s podobnou situaci jiz
zkuSenost. Tato zkuSenost v ném vyvolava napéti. Nemusi vSak jit pouze o jeho vlastni
zkuSenost, muize jit o zkusenost nékoho z jeho okoli. Pokud né€kdo blizky z jeho okoli vnima
a popisuje situaci jako negativni — mize to v jedinci vyvolat pro n¢j nepiijatelné napéti

(Kfivohlavy, 1994, s. 21-23).

1.4 Stresory a reakce na né

Kazdy den se setkavame s faktory, které ndm mohou zpulsobit stres. Piikladem jsou
konflikty, strach z nebezpeci, hluk, toxiny, bakterie atd. Podnét z vnéjsiho 1 vnitiniho prostredi
zneklidiiujici organismus se nazyva stresor (Kolat, 2021, s. 173). Stresové hormony piipravuji
organismus na stet s nahlym ohrozenim. Pokud je télo vystaveno z4t&zi, pfipravuje se na utek
nebo utok. Zrychli se tep a dychani, zvysi se rychlost a mnozstvi mySlenek a celkové se zvysi
funkce centralni nervové soustavy. Kdyz je ale zatéz piili§ velka, nastiava panika. Clovék
prozivajici stres je bledy kvuli odkrveni pokozky, zvysi se u né€j poceni a ma sucho v ustech
nebo se u ného mohou objevit tiky (Paulik, 2017, s. 66-67). Dle Ulrichové (2012, s. 19-20) 1ze
stresorem oznacit napiiklad nedostatek jidla a vody nebo zménu tlaku. Stresor miiZze mit socialni
povahu, to znamena plisobeni osob na sebe navzajem. Stresorem muiiZe byt naptiklad i ndvykova

latka nebo nedostatek Casu.
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V literatufe se setkavame s rtiznym délenim stresort. Ulrichova (2012, s.19-20) uvadi
rozdéleni stresort podle Hanse Selye — na dvé skupiny:

Prvni skupinu tvoii stresory fyzikalni, které obsahuji jedy a skoro jedy. Jde tedy o alkohol,
kofein, kokain a jiné drogy, dale napiiklad zemétieseni, tirazy hlavy ¢i genetickou zatéz
a t¢hotenstvi.

Druhd skupina je tvofena stresory emocidlnimi, které¢ zahrnuji naptiklad tzkost,
nepratelstvi, strach nebo ocekavani, ze se néco Spatného stane. Tyto stresory pak povzbuzuji
organismus, aby se pfipravil na boj nebo uték.

Podle Paulika (2017, s. 66-67) mame stresory potencidlni a redlné. Stresory, které
pusobi momentalné na zivot ¢loveka, se oznacuji jako stresory realné. Za potencionalni stresory
muzeme oznacit stresory, které mohou stres vyvolat za urcitych podminek. Jsou jimi napiiklad
teplota, ticho, hluk v mistnosti nebo nutnost splnéni velkého mnozZstvi povinnosti za kratky
casovy usek. O tom, zda se potencionalni stresory zméni na redlné stresory rozhoduje,
jak jedinec danou situaci subjektivné hodnoti, zpisob, ktery jedinec zvolil pro vyrovnani se
s danou situaci a jeho dosavadni zkuSenosti. Zalezi také na aktudlni situaci, ve které se jedinec
nachdzi, jakou ma osobnostni charakteristiku a socidlni status nebo jestli je dostupnd pomoc
v pripad¢ potieby.

Rheinwaldova (1995, s. 7-8) d¢li stresory na mySlenkové, ukolové a fyzikalni.
Myslenkové stresory souvisi s na§im pohledem na svét a ostatni lidi. Ukolové stresory jsou
ty, které vznikaji ze zplsobt feSeni danych ukoll a fyzikalni stresory pochazeji z prostredi,
ve kterém se jedinec nachézi — ptikladem je Skola, prace, domov.

Stresory Ize také dé€lit na mikrostresory a makrostresory. Mikrostresorem se rozumi
mirné okolnosti, které mohou vyvolat stres. Je jim naptiklad nedostatek lasky, ktery se hromadi
az do stavu, kdy dostane jedince do stresu (Kfivohlavy, 1994, s. 12-13). Mezi typické zdroje
stresu 1ze zaradit napfiklad nedostatek spanku, dehydrataci nebo nedostatek ¢istého vzduchu.
Do stresu se mtize, ale jedinec dostat i kvili fyzické bolesti, ktera mize souviset s nedostatkem
pohybu (Nespor, 2019, s. 25). Makrostresory jsou désivé a znicujici okolnosti, které na jedince
pusobi a tim ho piivadi do stresu (Kfivohlavy, 1994, s. 12-13). Mezi stresory se nefadi pouze
situace, které jedince obklopuji a ovliviiyji, ale také lidé nebo vlastni myslenky. Mezi znaky
lidi, které zplisobuji u jedince stres mohou patfit nezdjem o daného jedince, ponizovani
(verbalné i neverbaln¢) nebo manipulace (Rheinwaldova, 1995, s. 8-9).

Pokud se jedinec dostane do zatéZzové situace, bud’ se na ni adaptuje a vyrovna se s ni,
anebo na ni néjakym zplisobem reaguje. Jedinec na tuto situaci za€ina reagovat, pokud je pro

n¢j neunosnd. Reakce muze probéhnout ve tfech rovinach — biologické, behaviordlni
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a psychologické. Déle reakce mtize probihat aktivné nebo druhou moznosti je reakce pasivni,
kam se fadi naptiklad Gzkost, deprese ¢i stud. Tato reakce zavisi na jiz zminénych osobnostnich
predpokladech a okolnostech dané situace, ve které se jedinec nachazi (Paulik, 2017, s. 66).
Reakce na stresory je pro jedince velmi unavujici, protoze t€lo musi na boj se stresem
vydat velké mnozstvi energie. Pokud bude stresova situace trvat pouze chvilku — jedinctv
organismus se se zatézi vyrovna a nezpusobi to u n¢ho pfili§ velké Skody. V ptipad¢ ze bude
stresova situace dlouhodoba — bude energie, kterou télo spotfebovdva na vyrovnavani se
se stresem chybét jinde. Naptiklad se zpomali rist jedince nebo bude ¢loveék neustale unaveny
(Joshi, 2007, s. 19-21). Proto je dilezité, aby byl jedinec odolny viici stresu a tim byl chranén
pred nemocemi stresem zpisobenymi. Odolnost jedinec ziskava jiz od détstvi a to tim, Ze se
se stresovymi situacemi setkdva a uci se je vnimat jako pfirozenou soucast zivota, a ne jako

ohroZeni, pfed kterym je potieba se schovavat (Kolaft, 2021, s. 15).
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2 Student stiredni Skoly

Studentem stfedni Skoly se muze stat jedinec s ukon¢enou povinnou $kolni dochdzkou
nebo uspésné zakoncenou zdkladni Skolou. Dale musi uspésné splnit podminky pii pfijimacim
fizeni — naptiklad prokazanim zdravotni zptsobilosti. O piijeti na danou stfedni Skolu rozhoduje

feditel této skoly (Zakon €.561/2004 Sb.).

2.1 Obdobi dospivani

Naro¢nym obdobim pro déti i rodice je obdobi dospivani. Z biologického hlediska
zaCinad obdobi dospivani pohlavnim zranim a koncéi dosazenim pohlavni zralosti. S timto
obdobim nesouvisi pouze fyzické zmény, ale i psychick¢ zmény, emocni labilita a rozvoj
formaln¢ abstraktniho mysleni (Langmeier a Krej¢itova, 2006, s. 142-143). Charakteristické
jsou pro toto obdobi nové pudové tendence plnici velmi vyznamnou roli (Vagnerova, 2005,
s. 362-363). Jedinec déle pfijima nové socidlni role, jsou na néj kladena nové ocekévani
od spolecnosti. VSechna tato hlediska se vzajemné prolinaji, nemusi se v§ak v§echna projevovat
ve stejnou dobu a se stejnou intenzitou (Langmeier a Krej¢irova, 2006, s. 142-143).

Diky velkym individualnim rozdiliim je velmi tézké zatadit obdobi dospivani do vékové
kategorie. Prvni problém nastava pii individualni intenzité jednotlivych hledisek — naptiklad
jeden jedinec muze byt pohlavné vyspély, ale zaroven nema jesté pln€ rozvinuté ,,dospelé*
mysSleni, druhy jedinec sice neni pohlavné vyspély, ale ma plné€ rozvinuto formaln¢ abstraktni
mysSleni. Druhy problém je v individudlni dob€ ndstupu obdobi dospivani —jeden jedinec mize
vykazovat ptiznaky dospivani v osmi letech, jiny v patnécti letech. I pfes tyto individudlni
rozdily 1ze obdobi dospivani rozde¢lit do dvou podkategorii, na obdobi pubescence a obdobi
adolescence (Langmeier a Krejcitova, 2006, s. 142-143).

Obdobi pubescence vymezené lety 11 az 15, zahrnuje dvé faze (Vagnerova, 2005,
s. 362-363). Prvni faze je faze prepuberty, za jeji pocatek se oznacuje zac¢atek pohlavniho zrani.
Po ukonceni prepuberty nastupuje druha faze neboli faze vlastni puberty, trvajici do dosazeni
moznosti reprodukce. Tato faze se da vymezit vékem 13 az 15 let (Langmeier a Krejcitova,
20006, s. 143-144).

Az vobdobi adolescence dosahuje jedinec plné reprodukéni zralosti. Obdobi
adolescence zacind 15 lety a kon¢i zhruba 22 rokem. T¢lesny rust je uZ pomalejSim tempem
dokonCovan. Naopak postaveni jedince ve spoleCnosti se méni rychlym tempem. Jedinec
proziva Castéji erotické vztahy, jedincovo sebepojeti se vyrazné méni (Langmeier a Krejcitova,
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2000, s. 143-144). Dle Urbanovské (2010, s. 24) se jedinec v obdobi adolescence dostava kazdy
den do situaci, které mu mohou pfipadat stresové.

Pro mnoho adolescenti je dulezité sdilet zazitky s vrstevniky, napiiklad navstévovat
koncerty a diskotéky, nebo zazivat volnost a svobodu ve spolcich ochranujicich ptirodu.
Diulezitym se stal pro adolescenty také virtualni svét. Ve virtudlnim svété maji moznost byt
anonymni, nejisty jedinec se zde citi 1épe nez ve skutecném svété. Dospivajici se mize vydavat
za kohokoli, mize se 1épe sebe prosazovat. Nové technologie mladé lidi ptitahuji. I pfesto
nektefi davaji prednost skutecnému kontaktu s vrstevniky, coz mohou napiiklad pfi sportu,
ktery rozviji socialni vztahy (Vagnerova, 2005, s. 417-420).

Problémem dospivajicich se stava rizikové a nadmérné pouzivani novych technologii.
Centrum socialnich sluzeb Praha provedlo priizkum o zhor$ujicim se dusevnim zdravi zaki ZS
a SS. Podle analyzy vysledkii vyzkumu jsou vice ohrozené dospivajici divky (zejména
sttedoskolacky), které vice pouzivaji socidlni sité nez chlapci. Chlapci travi hodné ¢asu hranim
pocitacovych her (Petrenko, Libal, Matéjovcova, c2023).

Dospivani v moderni dob¢ je ovlivnéno socidlnimi sitémi, které podporuji socidlni
srovnavani, to miize vést ke snizenému sebevédomi, nespokojenosti a zvySenému psychickému

napéti.
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3 Stresové situace u studentu strednich Skol

V této kapitole si piiblizime mozné pficiny stresovych situaci dospivajicich studentu,
které se nemusi pojit jen se Skolou, ale i s domacim nebo pracovnim prostiedim. V dnesni dobé
mnoho dospivajicich studuje 1 pracuje. Mladi 1idé maji vyssi naroky na osobni véci (mobilni
telefony, obleceni), chtéji se vyrovnat svym vrstevnikiim, takze musi skloubit Skolu a brigadu,
coz muize vést ke ,,stresujicim® situacim. Nektefi studenti zazivaji stres spojeny s problémy
v rodin€ nebo s vlastnim ristem. Jedinec se stava v pribéhu studia na sttedni Skole dospélym
¢lovékem a s tim mu ptibyvaji dalsi povinnosti.

Urbanovska (2010, s. 24-25) piSe, Ze se vétSina dospivajicich vyrovnava se zménami
v zivoté bez velkych problémil. Stresujicim situacim ¢asto podléhaji jedinci, ktefi nezvladaji
vice tkold najednou. Situace, jez za né fesili dosud jini, musi zaéit fesit sami — ve Skole, v rodiné

1 mezi prateli.

3.1 Priciny stresovych situaci

Pfi¢inu stresu hledame v prostfedi, kde student travi nejvice Casu. Z vnéjSiho okoli
prichéazi nové informace a pozadavky. U mnoha studentli vzbuzuje napéti jen vysloveni pojmu
Skola. Stres spojeny se Skolnim prostfedim je u studentli vyvolan naptiklad obtiznosti
a mnozstvim zadanych ukoll, zkouSenim nebo tlakem na vykon. Také socialni vztahy ve Skole
a srovnavani s ostatnimi mize u studentii vyvolavat stres (Urbanovska, 2010, s. 15). Velké
naroky na studenty nema jen Skola, ale také rodina. Pokud jsou naroky na studenta pftilis vysoké,
zacne o sobé pochybovat, je v neustalém napéti. Pokud stav vypéti trva delSi dobu piejde
do chronického stresu, student Zije v neustdlém strachu, vyhyba se Skole a tim problémy
nartstaji (Jedlicka et al., 2004, s. 36-38). Studenti stfedni Skoly mohou ale zazivat i1 stres
spojeny napiiklad s nemoci jednoho z rodicli nebo Spatnymi vztahy v rodin€ (Ulrichova, 2012,
s. 21).

VéEtsi nachylnost k rychlému propadnuti stresu maji lidé, u kterych nebyla dostatecné
napliiovdna potieba lasky a bezpeci. V obdobi dospivani se vice projevuji city adolescentt,
které se odrazeji z prostiedi, ve kterém se adolescent pohyboval. O tom, zda jedinec zvladne
stresovou situaci, pak zaleZi pravé na emocionalité, kterou mu jeho okoli (zvlasté rodice)
v détstvi poskytovalo (Ulrichova, 2012, s. 20-22).

Ne kazdy stres je ale pro studenta Spatny. Pokud je stresova situace kratkodoba a jedinci

pfiméfend — muze ho motivovat k lepSimu vykonu. Naptiklad strach ze Spatné znadmky
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pti zkouSeni mlze studenta motivovat k vétsi pfipravé na dalsi zkousku. Ovsem pokud bude
pro studenta napéti nepfimétené a bude véfit, ze zkousku nema Sanci zvladnout, bude tato

stresova situace pro studenta demotivujici.
3.2 Skolni stres

Studenti travi velkou cast dne ve Skole, kde na né ptisobi skolni stres. Definice Skolniho
stresu je: ,,negativni emociondlni prozZitek, napriklad uzkost, zlost, deprese a frustrace,
pramenici z néktereho aspektu vyuky* (Kyriacou a Tomkova, 2005, s. 84).

Jednim z aspektii ovliviiujicim psychickou pohodu zaki a studentd je uditel. Ucitelé
svym naladénim, chovanim nebo komunikaci ptisobi na emoce studentti. Reakce na ucitelovo
jednani neni vzdy védoma4, ale miize byt i podvédoma. Zaci vnimaji, jak se citi jejich ugitel.
Kdyz je ucitel v psychické pohodg, i jeho Zaci se citi 1épe (Jurikova a Kagstrom, 2023 5.29-30).
Kazdy student nékdy proziva skolni stres, avSak jsou jedinci, kteti ho zazivaji pravideln¢.
Radime mezi né i studenty s problémy s udenim. Pro n&které studenty nastavé stres hlavné
pted dilezitou zkouskou (Kyriacou a Tomkova, 2005, s. 85).

Mezi dalsi aspekty, které mohou zplsobovat studentim vétsi zatéz patii ve Skole
pisemné prace nebo Ustni zkouseni, kritické poznamky uciteld anebo hadky se spoluzéky
a s prateli. Zda se z téchto potencidlnich zdroji stresu stane akutni stres zavisi na tom, jak je
jedinec povazuje za ohrozujici. Pokud je tedy student piesvédcen, Ze je schopen danou situaci
zvladnout, pociti pouze maly nebo zadny stres. Student, kterému na vysledku u pisemného
zkouseni nezaleZi bude proZivat mensi stres nez student, pro kterého je vysledek zkousky
dalezity. Dal§im aspektem ovliviujicim velikost prozivaného stresu jsou osobni vlastnosti
studenta a jeho vychova, a také zkuSenost se zvladanim potencionélnich stresorti (Kyriacou
a Tomkova, 2005, s. 86).

Skolni stres je doprovazen tiemi hlavnimi jevy, které délime na (Kyriacou a Tomkova,
2005, s. 87-88):

e psychické — nedlivéra v sebe sama,

o fyzické — nadmérné poceni, zvySeny tep, Unava,

e Dbehavioralni — agresivni chovani.

Tereza Novakova (2025, s. 30-31), ktera se zabyvala ve své diplomové praci zvladanim
stresu zaktl na druhém stupni ZS, rozdélila skolni stresory do $esti skupin:

e ucebni ¢innost — nepfiméfené pozadavky, zadny prostor pro odpocinek,

e socidlni role — tlak od rodici 1 od Skoly, nedostatecna podpora,
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rozvoj a zivotni cile — smér podle Skolnich potieb, maly osobni rozvoj Zaka,
vztahy: 74k — rodina — §kola — nepfiméfend odpovédnost kladena na rodice,
Skola a pedagogicti zaméstnanci — uplatinovani moci, nedostatek porozuméni,

vztahy: zak — spoluzaci — ucitelé — problémy se zaclenénim zaka.
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4 ReSeni stresovych situaci

Obecné lze fici, ze kdyz se jedinec citi byt ve stresu (distresu) nebo ma somatické potize
zpisobené stresem, je mu doporuceno, aby se stresu vyvaroval. V dnesni dob¢, kdy se
se stresem setkavame kazdy den, je velice t¢zké se stresové situaci vyhnout. Lidé proto hleda;ji
feseni, jak pocity zplisobené negativnim stresem zmirnit. Mezi zpiisoby feSeni stresovych
situaci spadaji negativni formy, jako jsou ndvykové latky a sebeposkozovani. Druhou kategorii
tvoii formy pozitivni, do kterych mizeme zatadit konzultaci s psychologem nebo rodinu
(Schreiber, 2000, s. 17-19).

Reseni stresu by se dalo nazvat jako proces, kdy jedinec vybira jednu z moznosti, ktera
by méla vést k pozadovanému cili — vyfesit akutni problémy jedince (Ktivohlavy, 1994,
s. 58-59). Jedinec zacina stres fesit v piipade, ze mu zacne délat vétsi obtize v kazdodennim
zivoté. Pokud by velkou zatézovou situaci netesil, mélo by jeho jednani negativni disledky
do budouciho Zivota. Kdyz ptejde akutni stres do chronického stresu, bude se jedinec potykat,
jak s psychickymi ptiznaky jako je vyc€erpani, tak i s fyzickymi nemocemi (Ulrichova, 2012,
s. 50).

Pokud jedinec zaziva distres — snazi se jeho ptiznaky zmirnit, co nejvice to jde. Proto
saha po vSech moznych zplsobech zmirnéni, i kdyz nékteré ulevi od napéti jen na malou chvili.
Pravé cigarety, alkohol a jiné ndvykové latky tlevu na chvili zajisti. OvSem navykové latky
s sebou nesou kromé¢ zmirnéni napéti také negativni dopady. Proto je vhodné volit zplisoby,
které nepfinasi jedinci vice Skody neZ uZitku (Kfivohlavy, 1994, s. 55-56). Jak bude jedinec
fesit stresovou situaci, ve které se nachdzi, zavisi jak na jeho osobnostnich pfedpokladech,
tak na jeho okoli. Uzkostni lidé budou svou situaci spise fesit negativnimi zptsoby, nez lidé
vyrovnani a s vétSim sebevédomim. Hlavnim faktorem ovliviiuyjicim pohled jedince
na stresovou situaci v obdobi dospivani je rodina, Skola a vrstevnici — protoZe s nimi travi
jedinec vétSinu svého casu. Jejich pohled na situaci, a hlavné jejich podpora, miiZze ovlivnit, jak
student stres zvlada (Jedlicka et al., 2004, s. 36-38).

Pti feSeni stresovych situaci se ¢asto mluvi o boji nebo utéku. Tato reakce na stres je
tady jiz od pravéku. Jedinec by mél nejdiive vyhodnotit Zivot ohroZujici situaci, a potom bud’
pfed ni utéct nebo s ni bojovat. T¢lo pfi této reakci soustiedi veSkerou energii na boj nebo utek.
V dnesni dobé télo reaguje bojem nebo utékem na stresové situace, které ale nejsou zivot
ohrozujici. Clovék pak ma problémy se spankem, piejidanim anebo uzivanim navykovych latek

(Joshi, 2007, s. 19-20).
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Jednim ze zplisobl feSeni stresu jsou heuristické postupy. Jde o metody, kdy jedinec
sdm hledd nové zplisoby feSeni krizové situace, ve které se nachdzi. Podminkou vsak je,
ze problém musi byt z pohledu jedince fesitelny. Druhou skupinu tvofi obranné mechanismy
a strategie. Ty se od heuristickych postupti 1i8i tim, Ze se poji se situacemi, které jsou z pohledu
jedince nefesitelné. Obranné mechanismy se od strategii 1i§i iluzivnim a matoucim pojetim
reality. Strategie zvladani stresu berou ohled na realitu, kterd jedince obklopuje. Prikladem
obrannych mechanisml je represe — neboli vytésnéni, regrese — vraceni se do mladsiho
vyvojového stadia, inverze — chovani protichiidnym zpiisobem, popieni, od¢inéni — neni zde
mysleno v pozitivnim smyslu, ale jako nutkavé, obsedantné kompulzivni chovani, introjekce —
jedinec si promitd problémy druhych do vlastniho zZivota, racionalizace — hledani racionalnich
vysvétleni pro nesmyslné, negativni situace (piju, abych dezinfikoval tclo), sublimace —
v piipad¢ feSeni stresové situace jde o takzvané denni snéni, sebeobviiiovani nebo obviflovani
druhych. Dale sem patii také ztotoznéni neboli identifikace a projekce (Kiivohlavy, 1994,
s. 58-65).

V obdobi, kdyZ uzZ clovék prochazi stresovou situaci, je pro n¢j vyznamnd socialni
opora. Socidlni oporu tvoii skupina lidi pro clovéka dilezitych. Na prvnim misté vétSinou byva
rodina. Pokud se jedinec ocitne ve stresové situaci a ma se na koho obratit — méa nékoho,
kdo mu pomtze stresovou situaci zvladnout, je vétsi pravdépodobnost, Ze nepouzije negativni

strategie zvladani stresu (Ktivohlavy, 1994, s. 177-178).

4.1 Coping neboli zvladani tézkych situaci

Abychom se vyrovnali se zatéZovou situaci je nezbytné najit spravnou strategii, nevahat
a situaci fesit. Coping je védomé zvladani nadro¢nych nebo stresovych situaci. Timto jednanim
se snazi jedinec zmirnit pozadavky, okolim nebo jim samym, na né&j kladené¢ (Pugnerova
a Kvintova, 2016, s. 49). Jak jedinec zvladne néaroc¢nou situaci je ovlivnéno vychovou
a prosttedim, v némz Zije (Urbanovska, 2010, s. 65).

Coping lze rozd¢lit na dva typy. Prvnim je typ zamétujici se na samotny problém, kdy
se jedinec snazi ménit okolnosti nebo své chovani, aby se situace obratila k lepSimu. Druhy typ
se zaméfuje na emoce, které se jedinec pokousi dostat pod kontrolu, aby nenarusovaly jeho
vztahy s okolim. Dale lze coping rozdé€lit podle toho, jestli stres uz nastal a pomoci copingu
se jej jedinec snazi zvladnout. Pak se tento coping nazyva jako reaktivni. Nebo se jedinec
pfipravuje na stresovou situaci, kterd by mohla v budoucnu nastat — coping proaktivni (Paulik,

2017, s. 118-120).
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S copingem se také poji pojmy jako copingovy styl — coz je, jak se bude jedinec
ve stresové situaci chovat. A copingové strategie neboli jakym zplisobem bude ve stresové
situaci jedinec postupovat. Copingové strategie si voli jedinec na zdklad¢ svych osobnostnich
ryst a pohlavi (Paulik, 2017, s. 121-122).

Jednou ze strategii zvladani stresové situace jsou dechova cviceni. Spravnym dychanim
muze ¢lovek predchazet riznym onemocnénim, kterd souviseji s plicemi a kardiovaskularnim
systémem. Cast mozku, ktera se zabyva kontrolou dychani, si je blizka s ¢asti mozku, ktera
se zabyva stresovou reakci. Podle frekvence dechu lze poznat i jak jedinec stresovou situaci

proziva (Pugnerova a Kvintova, 2016, s. 53).

4.1.1 Technika uvolfiovani emoci

Dulezité je naucit se pracovat s emocemi. Pokud jedinec své emoce potlacuje, mize
dojit k vyCerpani jeho organismu, coz muze vést k riznym nemocem — jako je napiiklad
rakovina, infarkt nebo psychoza (Dutkova, 2023, s. 23-24).

Dle Dutkové (2023, s. 24) miize k uvolnéni emoci piispét:

e smich,

e (teni knihy, zhlédnuti filmu,

e omezeni piti kavy a alkoholu, omezeni koufenti,

e pravidelny spanek,

e vénovani se svym koni¢kim,

e relaxace,

e vénovani se sobé alespon chvilku kazdy den,

e naucit se tikat ne,

e nestydét se za své city.

4.1.2 Meditace

Zbavit se stresu lze také pomoci meditace. Meditace neodstranuje stres nebo stresory,
ale pomaha najit novy pohled na danou situaci. Lze ji provadét riznymi zplsoby, napiiklad
se zamétenim na chodidla, dech nebo chtizi (Dutkova, 2023, s. 26).

Nespor (2019, s. 65-68) uvadi, Ze zdravé emoce a chovani, jako naptiklad tsmév

a laskavost, zlepSuji schopnost uceni, proto doporucuje dva zpisoby meditace laskavosti:
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1) Meditace milujici laskavosti — metta:

Lze ji praktikovat v jakékoli poloze nebo za pomalé chize.

Velmi jednoducha meditace — pfejeme sobé¢, a pak ostatnim lidem mir a svétlo.
Jejim praktikovanim se zmiriiuje sebekriticnost a depresivni piiznaky.
Dochazi ke zmiriiovani bolesti.

Pomaha pii vytvareni dobrych mezilidskych vztaht.

Je vhodna pro lidi s posttraumatickou stresovou poruchou.

Zvysuje Sedou hmotu mozkovou.

Zlepsuje vnimani sebe i okoli.

2) Meditace milujici laskavosti do kruhu:

Praktikuje se nejcastéji ve vzpiimeném sedu.

Nejdiive jedinec pfenese pozornost doprostied hrudniku a s vydechem opakuje:
,, Mir a svétlo mné.

Poté se znovu nadechne do stfedu hrudniku a s vydechem tekne: ,, Mir a svetlo vsem
kolem. *

Jedinec takto pokracuje dale — posilad mir a svétlo vSem nejdiive ve svém méste, obci
nebo stateé a poté vsem lidem a skupinam, kterym chce.

Celé cviceni zakon¢i tim, Ze mir a svétlo posle znovu sobg¢.

4.1.3 Mindfulness

Odpoutat se od stresu miize pomoci mindfulness. Mindfulness neboli zdmérné vénovani

pozornosti urcité Casti téla, kterou si jedinec vybere. Napftiklad: jedinec si vybere pravou ruku,

nepiedstavuje si ji, ani o ni nepfemysli. Pouze ji vnima a vnima i pocity, které se postupné

dostavuji.

Zacinajicim jedincim se muze stavat, ze myslenkami piejdou na jiné véci nebo za¢nou

o vybrané Casti téla ptremyslet. Je dulezité to nebrat jako selhéni a pokusit se znovu vratit zpatky

pozornost na vybranou ¢ast téla (Dutkova, 2023, s. 27).

4.1.4 Technika §avasana

Nespor (2019, s. 95-97) vysvétluje, Ze feSenim a uvolnénim od stresu miize byt

jednoduché cvic¢eni — napftiklad oblibena poloha v joze Savasana. Savasana se preklada jako
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poloha mrtvoly, pifi této poloze by mélo hlavné dojit ke svalovému uvolnéni. Jedna se
0 zavérecnou pozici v joze. Jedinec si lehne na zada s nohama mirné€ od sebe a s dlanémi vzhtru,
ma zaviené oCi. Po dobu cviceni si jedinec postupné uvédomuje dotyk casti téla s podlozkou

a ostatnich &asti téla mezi sebou. Clovék také pracuje se svym dechem.

4.1.5 Navykoveé latky

Pro nékteré jedince je snadnym feSenim stresu poziti ndvykové latky. Mezi navykové
latky fadime drogy, alkohol, cigarety, ale i kdvu a energetické napoje. Drogy jsou podle Tomase
Zabranského (2003, s. 14): ,ilegalni, nezdkonné, stitem nepodporované omamné nebo
psychotropni latky*. Drogy lze také definovat jako latky, které maji na jedince psychotropni
ucinek a zpusobuji u n¢j zavislost na této latce.

Za zneuzivani navykové latky se povazuje stav, kdy jedinci tyto latky pfinasi negativni
dopady na jeho zdravi a jedinec tuto latku uziva s jinym cilem, nez pro jaky byla tato latka
uréena. Zneuzivani navykové latky muze, ale nemusi byt vzdy zéavislosti. Naptiklad pokud
si jedinec jednou za Cas da skleniCku vina na uvolnéni, jesté to neznamena, ze je zavislym.
O zavislost se jedna v ptipadé, ze jedinec tuto latku uziva proto, aby potlacil abstinencni
ptiznaky (Zéabransky, 2003, s. 17).

V obdobi dospivani je velky problém, kdyz mé jedinec okolo sebe vrstevniky uzivajici
navykové latky. Zvysuje se tak u ného riziko, Ze on sam se miiZe stat zavislym. S timto obdobim
se také poji stres s ptipravou na povolani, novou skolu, ale i samostatny zivot jedince. I to mize
u jedince zvySovat riziko, Ze se s timto stresem bude chtit vypotfaddat pomoci nadvykové latky
(Nespor, 2001, s. 40-41).

Nejrizikovej$im prosttedim pro dit€é v obdobi dospivani pro ziskani zavislosti
na navykovych latkach je rodina a Skola. A to z diivodu, Ze v rodin€ nebo ve Skole jedinec travi
nejvice Casu. Rodina se stava pro dité rizikovym faktorem, kdyZ se v rodiné nachazi jedinec
se zavislosti na navykové latce, nebo pokud jsou navykové latky v roding bagatelizovany. Skola
je pak pro jedince rizikova, kdyz muze ve Skole anebo jejim blizkém okoli navykové latky
ziskat. Ale také pokud se student neciti ve Skole dobie, napfiklad je ponizovan nebo
zesmésnovan. Proto by méla tato dvé prostiedi pusobit jako prevence (Nespor, 2001, s. 46-49).

Alkohol a cigarety (jako spole¢nosti tolerované drogy) jsou mezi studenty velmi
rozsifené. Pro studenty neni problém alkohol i1 cigarety sehnat, a proto je uZivaji nejen

jako prostfedek ke zmirnéni stresu. Ve spolecnosti prevlada nazor, ze alkohol plisobi na ¢lovéka
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jako tuleva od uzkosti. OvSem pokud se podivame na nékteré experimenty s lidmi, zjistime,
ze lidé pijici alkohol pravidelné (alkoholici) jsou daleko vice uzkostnéjsi nez lidé¢, kteti nepiji
alkohol viibec. Alkohol v mensich davkach ma na télo jedince stimulujici Gc¢inek, protoze
zvysuje nervoveé vzruseni. Tim se u jedince objevuje povznesend nalada, kterou si vysvétluje
jako uvolnéni napéti. Alkohol také vyvolava v jedinci pocit moci. Proto lidé, ktefi se citi nejisté,
Casto inklinuji k alkoholu, aby si alespoii na chvili zvysili sebevédomi (Kiivohlavy, 1994,
s. 55-57). K utlumeni velkého napéti pouzivaji mladi lidé navykovou latku velmi ¢asto. Nejde
pfitom pouze o alkohol, cigarety nebo drogy. Mladi lidé jsou dnes zavisli na kavé,
energetickych népojich nebo cukru (Ulrichova, 2012, s. 34-36).

Samo uzivani nékteré navykové latky zacne casem pusobit na jedince jako stresor.
Drogy nejdfive pfedstiraji, ze jedinci pomdhaji s utlumenim stresu, avSak drogy maji jen
kratkodoby Ucinek a po jeho opadnuti se jedinec citi hiife nez pfed uzitim ndvykové latky.
Proto se intenzita uzivani navykové latky zvySuje, a protoze si jedinec na ni ¢asem zvykne,

musi navySovat i jeji mnozstvi (Ktivohlavy, 1994, s. 58-59).

4.1.6 Sebeposkozovani

Castym problémem spojenym s uvolnénim napéti v dospivani se stalo sebeposkozovani.
Sebeposkozovani lze definovat jako autoagresivni jednani s Umyslem ublizit si, jde
o nepifiméfenou reakci jedince na stres. Na rozdil od sebevrazdy neni cilem jedince usmrceni
vlastni osoby, ale pouze uvolnéni nahromadéného napéti. Pokud je sebeposkozovani nelécené
muze vést az k sebevrazd¢. VéEtsinou jde o opakované jednani (Vagnerova, 2014, s. 463).

Pricin sebeposkozovani je mnoho, ale obvykle jde o souhru vrozenych dispozic
a vnéjsich vlivl prostiedi. Mezi vnéjsi vlivy lze zafadit riznd traumata nebo stresové udalosti,
kter¢ jedinec zazije. VysS§i predpoklad k rozvinuti sebeposkozovani maji také jedinci
se zavislosti na riznych navykovych latkach nebo jedinci trpici psychickymi poruchami.
Pribéh je podobny jako u jedincii zavislych na navykovych latkach. Jedinec mé nutkéni
frekvenci 1 intenzitu sebeposkozeni navySovat (Jedlicka et al., 2004, s. 223-227).

Proces, jakym ataka sebepoSkozeni probiha, mé Casto jednotny prabeh. Jedinec prozije
stresujici udalost, zatéz je pro n€j neunosnd a zacne pocitovat velké napéti. Tyto negativni
pocity u n¢j vzbudi myslenky na sebeposkozovani, jedinec se je snazi potlacit, ale s negativnim
vysledkem. Zplisobi si bolest a tim dojde k uvolnéni napéti. Lécba sebeposkozovani je tézka.
Hlavn€ z divodu, Ze o sebeposkozovani jedinec s nikym nemluvi a svoje problémy taji.

Pokud se jedinec se svym problémem svéti — je dalezita podpora a zajisténi pomoci. Diilezitym
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faktorem je zjiSténi pfiiny sebeposkozovani a feSeni tohoto problému (Véagnerova, 2014,

5. 463-465).

4.1.7 Rodina

Velkou dulezitost pro studenty ma rodina. Rodina je primarni skupina, ktera zajistuje
socializaci ditéte. Ma zasadni vliv na vyvoj ditéte a na jeho nahlizeni na sebe. Dité si
prostiednictvim rodiny osvojuje socidlni role a vzorce chovani. Rodina se objevuje v kazdé
nam znamé kultute a vytvari zdklady dusevniho zdravi ditéte. Je také zprosttedkovatelem mezi
ditétem a spolecnosti (Jedlicka et al., 2004, s. 36-38). Do rodiny se fadi manzel a manzelka,
déti, prarodice, ale i $irsi rodina. (Kfivohlavy, 1994, s.176).

Dité si zrodiny odnasi zéklady chovéani a citového vnimani, a také hodnoty, které
nasledné ovliviiuji jeho nahled na spolecnost. Rodina se stara o biologické potieby ditéte,
zajist'uje vytvoreni navyki, utvaii sebepojeti ditéte (Jedlicka et al., 2004, s. 38). Dale Jedlicka
et al. (2004, s. 39-40) popisuje tii styly vychovy, které definovala americkd psycholozka
D. Baumrind (1967). Prvnim stylem je autoritafskd vychova — rodi¢e vyzaduji po ditéti
bezpodminecnou poslusnost. Dité¢ musi poslouchat své rodice a neni zde prostor pro vysloveni
jeho nazoru na véc. Druhym vychovnym stylem je styl liberdlni (permisivni), kde rodice
nechavaji ditéti velkou volnost. Dité a jeho pfani jsou na prvnim misté. Tieti styl je vychova
autoritativni — rodice s ditétem diskutuji, pozaduji po ditéti dodrzovani pravidel, ale zaroven
mu davaji prostor pro vlastni vyjadieni. Autoritativni styl vychovy je oznacovéan jako
nejadekvatnéjsi pro rozvoj ditéte. DEti vychovavané timto stylem jsou pratelské a samostatné,
déti vedené autoritarskymi nebo liberdlnimi rodi¢i jsou agresivni a nesamostatné. To se
nasledné projevuje pii zvladani zatézovych situaci. DéEti z rodin s autoritarskou nebo liberalni
vychovou se spiSe feSeni stresu vyhybaji a nevédi, jak situace feSit. Proto se uchyluji
k negativnim zplsoblim feSeni stresovych situaci.

Podle Gillernové et al. (2010, s. 121-124) je rodina dynamickym celkem a prochdzi
zménami v zavislosti na spolecnosti. Ve své knize zminuje casto pouzivany (vice
rozpracovany) model ¢tyf vychovnych styli od Baumrind (1989) — autoritafsky, autoritativné
vzajemny, zanedbavajici a shovivavy styl. Autoritafsky — naro¢ni rodice, ofekavaji slepou
poslusnost a velky vykon u déti, pouzivaji ptisné tresty. Autoritativné vzajemny styl — také
naro¢ni rodice, ale zajimaji se o potiteby a nazory déti, pomahaji jim, vedou k samostatnosti.
Zanedbavajici styl — rodice bez emoci vici détem, zdkladni poteby déti zajisStuji, disledkem

této vychovy miize byt nizké sebevédomi a psychické problémy ditéte. Shovivavy styl — rodice
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udrzuji spiSe pratelsky vztah s ditétem, malé hranice, vychova mulze vést k nesamostatnosti
a problémum v socialni oblasti.

Pavel Kolar (2021, s. 16-19) zduraziuje, Ze je obtizné odolat zatézovym vliviim
prostiedi, kdyz rodina o dit¢ neustdle pfehnané pecuje. Od mala jsou déti v moderni dobé
chranény, naptiklad dité nesmi nic olizovat, cumlat, musi byt fadn¢ oblec¢ené, aby nenastydlo.
Déti nesmi plakat, do Skoly jsou vozeny autem. Timto ochranitelskym postupem jsou déti malo
zivotn¢ otuzilé a neumi prekondvat nepohodli. Pfitom bez psychické zatéze nejsme schopni
vyftesit naro¢né zivotni situace a neumime spravné reagovat. Dle Kolare (2021, s.331-335) je
také velmi dilezity zdravy zivotni styl celé rodiny, ktery pfedava svym détem. DéEti prebiraji
zvyky a chovani od svych rodicd, proto potiebuji od détstvi vést k pohybu a zdravému
stravovani, aby si budovaly odolnost. Velmi nebezpecné je nahrazovani pohybovych aktivit
virtudlni realitou.

Dobré¢ vztahy mezi lidmi, at’ uz v rodiné nebo mimo ni, jsou nezbytné. Nespor (2019,
s. 53) piSe pro€: ,,Dobré vztahy zvysSuji odolnost vuci stresu, dobré vztahy motivuji k dobrym
vecem, dobré vztahy pomadhaji vytvaret zdravy zpusob Zivota. “ Dale uvadi, Ze je dobré mit pocit,
ze mame nékoho, kdo ndm pomitize. Mezi uzite¢né vztahy na dalku fadi knihy, média, internet

a korespondenci.

4.1.8 Skolni poradenské pracovi§té

Z4ci a jejich rodi¢e se mohou ve §kole obracet s problémy na poradenské sluzby koly
— Skolni poradenska pracovisté. Dle vyhlasky €. 72/2005 Sb. méla Skolni poradenska pracoviste
povinnost zfizovat kazda zakladni, stfedni a vy$§i odborné $kola. SPP tvofili metodik prevence
a vychovny poradce. Dale mohl byt soucésti Skolniho poradenského pracovisté Skolni specialni
pedagog, Skolni psycholog, skolsky logoped a socialni pedagog. Od 1. 1. 2026 byla vyhlaska
¢. 72/2005 Sb. novelizovana vyhlaskou ¢. 306/2025 Sb. a také vstoupila v platnost pravni
uprava ve Skolském zdkoné 561/2004 Sb., § 120a o poradenskych sluzbach ve Skoléach.
Po téchto Gipravach ma feditel matetské, zékladni a stfedni Skoly povinnost zajistit poradenské
sluzby ve skole, avSak uz neni ptedpis konkrétni formy ,,Skolniho poradenského pracovisté®.
Piesto si vétiina $kol SPP ponecha, protoze je to zavedené a prehledné. Reditel $koly na zakladé
projednani pedagogické rady stanovi vnitinim piedpisem persondlni obsazeni pedagogickych

pracovnikl Skoly, ktefi poskytuji poradenské sluzby ve Skole. Poradenské sluzby ve Skolach
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by méli i nadéle poskytovat metodik prevence, vychovny poradce, Skolni specidlni pedagog,
skolni psycholog, §kolsky logoped a socialni pedagog (MSMT CR, 2026a).

Sluzby, kter¢ skoly (Skolni poradenska pracovisté) poskytuji jsou napiiklad: poradenské
sluzby pro zadky se specidlnimi vzdé€lavacimi potiebami, zabyvaji se jiz poskytnutymi
podpirnymi opatienimi. Snazi se o prevenci Skolni netispéSnosti a predchazi rizikovému
chovani. Poradenské sluzby se zaméiuji také na zaky z odlisného kulturniho prostfedi a na zaky
s odliSnymi zivotnimi podminkami. Podporuji Zaky s vychovnymi a vzdélavacimi problémy,
zaky nadané a mimotadn¢ nadané. Jednou za ¢as zhodnoti vhodnost preventivnich programut
a zajistuji feSeni aktualnich problémi — jak u jedince, tak i ve $kolni tfidé. Skola také
spolupracuje se Skolskymi poradenskymi zafizenimi pii poskytovani poradenskych sluzeb

aktim (Vyhlagka &.72/2005).

Standardni ¢innosti pracovnikii, ktefi se podili na poskytovani poradenskych

sluZeb ve Skolach dle vyhlasky €. 72/2005 Sb.:

e Vychovny poradce
Poskytuje poradenskou pomoc, metodickou a informaéni pomoc. Poradenska
pomoc zahrnuje rady v oblasti profesni a dalSiho vzdélavani zakl. Spolupracuje
s pedagogicko-psychologickou poradnou a specidlné¢ pedagogickym centrem.
Vyhledava Zaky se specidlnimi vzdélavacimi potfebami nebo Zaky nadané.
Metodicka a informacéni pomoc se zamétuje na pomoc pedagogickym pracovnikiim
dané skoly. Zaklada informace a odborné zpravy (v souladu s ochranou osobnich
udajli) o Zzacich navStévujicich poradenské zafizeni. Poskytuje informace
o poradenskych zatizenich a Skolnich ¢innostech.

o Skolni metodik prevence
Zajistuje metodické a koordinacni Cinnosti, které zahrnuji dohled pfi realizaci
preventivnich opatieni. V ptipadé¢ vyskytu rizikového chovani kontaktuje metodik
prevence odborné pracoviste.

e Skolni psycholog
Dél4 diagnostiku a depistaz ve Skole. Poskytuje poradenskou pomoc, intervencni
¢innosti a konzultace. Déle poskytuje metodické a vzdélavaci ¢innosti.

e Skolni specislni pedagog
Mezi ¢innosti vykonavané specidlnim pedagogem patii koordina¢ni, metodické

a vzdélavaci Cinnosti. Poskytuje konzultace, interven¢ni a poradenskou pomoc.
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Ve skole déla diagnostiku zakt a vyhledava zaky, kteti maji specialné vzdélavaci
potieby nebo zaky nadané.
e Socialni pedagog
Od 1.9.2025 zavedla novela zdkona o pedagogickych pracovnicich socidlniho
pedagoga jako novy druh pedagogického pracovnika. Socidlni pedagog ma
podporovat déti a zaky, zvlasté ty, kteii se ocitli v obtizné zivotni situaci.
Od 1. 1. 2026 zavadi novela §kolského zakona systémové financovani na ZS, kde je
180 a vice zakti (MSMT CR, 2026b). Podle vyhlasky &. 72/2005 Sb. patii mezi
¢innosti  socialniho pedagoga naptiklad spoluprace na tvorbé a realizaci
poradenskych a preventivnich programi, komunikace s vedenim Skoly, pedagogy,
zaky, jejich rodinami a dal$imi institucemi.
Skola zpracovava ,preventivni program Skoly vietné strategie predchdzeni Skolni
neuspésnosti, Sikané a dalsim projeviim rizikového chovani*. S poskytovanim poradenskych
sluZzeb musi student souhlasit, pokud je student nezletily, souhlas dava zdkonny zéstupce

(Vyhlagka & 72/2005 Sb.).

4.2 Linka bezpe¢i

KdyZ se dité, student nebo rodi¢ nechce obratit na konkrétni pracovisté ve Skole,
je moznost odborné anonymni konzultace, naptiklad na Lince bezpeci. Tato sluzba funguje
zdarma a nonstop pro déti, studenty do 26 let, a také rodice déti s psychickymi problémy.
Volajici nemusi fikat své jméno, Skolu ani bydli§té a pracovnici se mu snazi pomoct. Na Lince
bezpeci je moznost i kontaktu on-line — chat nebo email (Linka bezpeci, 2025a).

Ve vyrocni zpravé z roku 2024 se uvadi 110 147 kontakth s klienty — z toho nejvice
klientd (38 %) tesilo psychické obtize. Z této zpravy také vyplyva, ze ptibylo dospivajicich,
ktefi volaji a potebuji pomoci s problémy. Podle zaznamti LB mladi lidé Castéji fesi psychické
potize a vice volaji divky nez chlapci (v r. 2024 68 % divek). Pracovnici zaznamenali velky
nartst poctu volani (+ 51 %) kvili problému s poruchou piijmu potravy a naptiklad u Sikany
ve Skole je mezirocni nartist o 20 % (Linka bezpeci, 2025b). V tiskové zpraveé
ze dne 27. 1. 2026 se uvadi, Ze v roce 2025 kontaktovalo linku 102 402 klientt. Dle pracovnikil
LB piibyva tématika sebevrazd, dale teSi syndrom CAN, poruchy piijmu potravy, Gzkosti
a potiZe na internetu. Velky nartist (mezirocné o 40 %) se tyka potizi dospivajicich pfi pouzivani

internetu - napiiklad kyberSikana ve tfidnich skupinach ptes Whatsapp (Linka bezpeci, 2026).
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V nésledujicich obrazcich jsou vidét feSena témata na LB za rok 2024 a za rok 2025:

ZASTOUPENI TEMAT VE VOLANI
NA LINKU BEZPECi ¥ ROCE 2024

Témata %

Psychické obtize g

Rodinng vztahy . 15 1 1 0 1 47
Osobni témata 10 kontakti s klienty
Partnerske vetahy . 7

wrstevnické vztahy =3

Sexudlni vyzravani 4

Syndrom CAN . 5

Skola 5

Sikana 3 B PSYCHICKE OBTIZE A PORUCHY
Jing témata _ 3 B RODINNE VZTAHY

Internet 2 B OSOBN| TEMATA

Zavislosti 2

B OSTATNI

Obrazek 2 - Témata (v %) volani na LB v roce 2024 (Linka bezpeci, 2025b)

15 nejéastéjiich probléml v roce 2024
Téma Pocet konzultaci
SebevraZedna tematika 58689
Sebeposkozovani 4725
Uzkosti 2128
Psychické obtize a poruchy - 2001
Wetahy s kamarady . 1843
Deprese, smutek 1581
Redinna komunikace . 1440
Sikana ve Ekole . 1415
Rozehod 1403
Strach - jiné . 140
Mepochaopeni radiéd . 1049
Poruchy pfijimu potravy 984
TElesné tyrani . 978
Potfeba verbalniho kontaktu - 7a7
PotiZze mezi partnery 758

Obrazek 3 - Nejcastejsi problémy dospivajicich v roce 2024 (Linka bezpeci, 2025b)
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Témata a problémy pocet kontaktl v roce 2025 a
vyznamna meziro¢ni zména mezi lety 2024-2025

Psychické obtize (deprese, uzkosti, 24185 (+19 %)

sebeposkozovani, sebevrazedné tendence,

atd. ..o, )

Z toho: téma sebevrazdy 7314 (+25 %)

Z toho: téma sebeposkozovéni 5163 (+9 %)

Z toho: téma poruchy pfijmu potravy 1215 (+24 %)

Z toho: téma Uzkosti 2521 (+19 %)

Sexudlni vyzravani 1565 (-20 %)

Syndrom CAN 2996 (+23 %)

Sikana 1917 (+6 %)

PotiZe na internetu 1641 (+40 %)

Obrazek 4 - Témata a problémy — mezirocni zmeéna 2024/2025 (Linka bezpeci, 2026)

4.3 Adaptace

V této podkapitole se zamétime na pojem adaptace. Kolat (2021, s. 18-19) piSe,
ze aktivné se pfizpusobit stresu mize cloveék praveé adaptaci. Podle Drozdové (2025, s. 27) se
jedna o ,, neustaly a dynamicky proces interakce chovani organismu a vlivi prostredi“. Cilem
adaptace je prizptisobeni se podminkam prosttedi (Drozdova, 2025, s. 27). Adaptace tedy docili
jedinec tak, Ze bude organismus opakované zatéZovat. Tim vyvold poplachovou reakci
organismu. Na poprvé bude narusSeni jedincova vnitiniho prostiedi velké, ale po nckolika
opakovanich se za¢ne oslabovat. OvSem, aby k adaptaci doslo, je potieba, aby zatizeni bylo
adekvatné silné, opakované a aby nésledovalo zotaveni, které bude stejné silné. Nejde o to,
aby jedinec provadél extrémni vykony, ale o pfiméfenou fyzikou zaté€z, odolavani vedru, zimé,
virtim, bakteriim nebo napfiiklad hladu. Odolnost mohou jedinci trénovat naptiklad otuzovanim,
pobytem v sauné nebo pistem. Na stejny princip pak lze trénovat i stresory psychické. Pokud
se nau¢ime odepfit si néco ze svych potieb a piekonavat nepfijemné véci, trénujeme svoji
(Kolat, 2021, s. 18-19).

Jak jsem jiZ popisovala v prvni kapitole, s pojmy adaptace a stres souvisi také pojem
alostaza a alostaticka zatéz. Drozdova (2025, s. 30) uvadi, ze alostaza znamena nastoleni

stability prostfednictvim zmény. Clovék si nastavi nové hodnoty, které umoZni
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pti kratkodobych podnétech vyrovnani s novymi naroky. Pokud je ale stres dlouhodoby,
dostava se organismus do alostatické zatéze, tim se zvysuje riziko vzniku riznych nemoci.
Dale autorka konstatuje, ze pii dlouhodobé alostatické zatézi muze dojit 1 k pietizeni, tedy
piesazeni alostatické kapacity a vzniku patologie. Tedy v pfipad¢€, ze byl jedinec v détstvi
vystavovan nepfiznivym okolnostem, ma mensi alostatickou kapacitu zvladnout stresovou
situaci. Pfi vystaveni zatézi, kde jsou kladeny naroky na jeho alostatickou kapacitu u néj dojde,
na rozdil od odolnych jedinct, k pretizeni. OvSem pravidelné vystavovani se stresu v piimérené
mife (zvladnutelné pro dané¢ho jedince) zvySuje alostatickou kapacitu (Drozdova, 2025,
s. 33-35).

Stres nas doprovazi cely zivot, proto je dulezité se pred nim neschovavat, nevyhybat se
mu, ale posilovat odolnost vi¢i nému. AvSak je dilezité brat v potaz, ze ptili§ mnoho stresu,
anebo z pohledu jedince stres nefeSitelny a dlouhotrvajici, odolnost vi¢i stresu snizuje
(Drozdova, 2025, s. 36). Dle Kolare (2021, s. 15) je nezbytné osvojovani adaptacnich
mechanismt jiz od détstvi. Kolat pouziva vyraz ,,ockovani stresem*, bez néhoz budeme
nachylni k nemocem a dusevnim porucham.

Prevenci stresu a zhorSujicim se dusevnim zdravim nejen zakil a studenti se zabyva
i Utad vlady, ktery vydal v roce 2020 Narodni akéni plan pro dusevni zdravi pro r. 2020 — 2030
(MZ CR, 2020).
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5 Dusledky stresovych situaci

V této kapitole si popiSeme disledky stresu, které lze rozdélit do dvou kategorii.
Prvni kategorii tvoii dasledky, které nastavaji okamzité¢ (tedy hned) po vyvolani stresové
situace. Do prvni kategorie fadime napiiklad ¢ast¢ zmény nalad, tnavu a problémy s paméti
nebo koncentraci. Lidé mohou mit bolesti hlavy, objevi se zména frekvence tepu a dechu,
nebo zména v chovani — agresivita ¢i pasivita. Druhd kategorie zahrnuje dlouhodobé projevy —
napiiklad vyCerpdni a podrazdénost, také mize nastat ties a neustavajici bolesti hlavy (Jedlicka,
2015, s. 190-192).

Diusledky stresu se u jedince objevuji dlouhou dobu po proziti stresové situace. Jedinec
ma narusenou imunitu, tim je nachylngjsi k riznym onemocnénim a poruse dusevniho zdravi.
Zvysuje se také nachylnost k riznym zanétim (Joshi, 2007, s. 17-18). Kvuli castym zménam
nalad a podrazdéni mohou nastat problémy ve kole i v roding. Cast&jsimi hadkami s blizkymi
osobami se problém prohlubuje. Student se prestava soustiedit, nezvladd plnéni povinnosti
a vznikaji dalsi stresové situace — jedinec se dostava do za¢arovaného kruhu (Goleman, 2011,
s. 62-64).

Pokud je stresova situace kratkodobd, télo se ji pfizpusobi a po skonceni se vrati
do piivodniho stavu. Dusledky pro jedince nejsou nijak ohrozujici. Té€lo zac¢ne pracovat
na zvySeny rezim, aby se s aktudlni situaci mohlo vypotadat. N¢kdy tato situace miize byt
pro jedince 1 pfizniva, napiiklad u naro¢ného sportovniho vykonu mtze podat lepsi vysledky
pfi pritomnosti stresu. Télo spotiebovava vSechnu svou energii praveé na tento vykon. Kdyz se
ale situace stane dlouhodobou zaleZitosti, t€lo nebude mit dostatek energie na boj se zatézi.
Vycerpané t€lo je pak nachylngjsi k riiznym nemocem. Lidé prozivajici stresovou situaci se citi
bez energie a jsou Casto podrazdéni. Potom sahaji po uvolnujicich latkach jako je naptiklad
alkohol, nebo to mlize byt i Cokoldda. Nemoci nemuseji vznikat jen jako disledek chronického
stresu, ale mohou byt zplisobeny nevhodnou stravou (Joshi, 2007, s. 18-19).

Clovek si nemusi z podatku uvédomovat, Ze proziva stres. Prvnim ptiznakem mize byt
neodolatelnd chut’ na sladké. I pfesto, ze jedinec sladké neji a ani nema hlad, sni hromadu
cokolady. Jenze pravé toto chovani Clovéka jesté vice vyCerpava. Také to vede ke zménam
hmotnosti jedince, ten se pak dostava do dalSiho stresu (Cimicky, 2015, s. 38-44).

Velkym ukazatelem stresu jsou u jedince stfevni obtize. Jenom pied zkouskou nebo
pracovnim pohovorem si vétSina lidi stéZzuje na bolesti bficha. Pokud je jedinec ve stresu
dlouhodobé, provazi ho bolesti zaludku nebo stfev delsi dobu. I to se odrazi na jeho néladé,
a hlavn€ neustalé bolesti a kruceni v bfiSe miZe jedince pfivadét do trapnych situaci a tim
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zvySovat jeho napéti. Clovék se timto dostava do zaGarovaného kruhu (Cimicky, 2015,
s. 45-46). T¢lo a duse jsou propojeny, proto kdyz ¢lovek trpi psychicky — odrézi se to i na jeho
fyzické strance. Kazdé somatické onemocnéni souvisi s psychikou, proto se stresova situace
obvykle projevi na fyzickém zdravi jedince (Ulrichova, 2012, s. 50). Mezi onemocnéni
zpusobend stresem v souvislosti se stievy se fadi Crohnova choroba nebo ulcer6zni kolitida
(Cimicky, 2015, s. 45-46).

Jednim z onemocnéni, které mize byt zptisobeno stresem je dale ischemicka porucha
srdecni. Jedinec s vétsi pravdépodobnosti vyskytu je popisovan jako ustraseny, podrazdény
a bez lasky. Charakteristicky je pro toto onemocnéni vysoky tlak, ktery je Casto zplsobeny
pravé stresem. DalSim onemocnénim je viedovda nemoc Zzaludku a dvanactniku nebo
onemocnéni stfev. Nékterd onemocnéni stiev jsou chapéna praveé jako dasledek psychické
nepohody. Proto je jim pii diagnostice doporuc¢ena psychologickd pomoc. Velmi rozsitenym
onemocn&nim souvisejicim se stresem je astma. Casto se poji s riznymi alergiemi, které astma
vyvolavaji. Divodem vzniku alergii a astmatu je ale stres, ktery si v sob¢ jedinec vétSinou nese
jiz z détstvi. V dnes$ni dob€ velmi diskutovany termin je chronicky unavovy syndrom.
Toto onemocnéni se poji s inavou a vyc€erpanim. Pii dlouhotrvajicim stresu Spatné funguji
stieva, nejsou vyluCovany toxické latky, a to mize byt jeden z divoda propuknuti onemocnéni
(Ulrichova, 2012, s. 50-53).

Dal$im onemocnénim, které je spojovano s psychikou a stresem, je dradzdivy tracnik.

Honzék (2017, s. 273) vytvofil schéma, které¢ ukazuje mozné vlivy na rozvoj této funkéni

poruchy:
Rizikové faktory  Spoustéci faktory Udrzujici faktory
NADMERNY Psychosocialni
STRES stresory
(zivotni udalosti)
GENETIKA

l !

Uzkost z pfiznakd

Pacient s drazdivym traénikem

Infekce oot ;
Casna Chirurgické zakroky Socialni problémy
sivotni Antibiotika Hrozba debaklu
zkusenost Stfevni mikrobiom Nedostatek

bezpecnych lokalit

Obrazek 5 - Schema moznych viivit na rozvoj drazdivého tracniku (Honzak, 2017, s. 273)
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PRAKTICKA CAST

6 Popis metodologie prace

Druhé ¢ast prace se zabyva vyzkumem, ktery byl proveden kvantitativni metodou

pomoci dotazniku.

6.1 Stanoveni cile vyzkumu a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem vyzkumu je zjistit s jakymi ,,stresujicimi® situacemi se studenti stfednich
Skol setkavaji a jak je fesi. Jestli se mohou pii pfetizeni nebo nezvladani situaci obratit na rodice,
pratele nebo ucitele. Chtéla bych zjistit, zda si mysli, Ze ,,stresové® situace zvladnou sami.

Déle mne zajimad, co studenti dé€laji pro prevenci stresu. Jak ovliviiuje typ Skoly miru

stresu u studentd.
Vyzkumné otazky:

VOI: Jak velké procento studenti gymndazii a stfednich odbornych Skol si mysli,
Ze zaziva situace, které jsou pro né ,,stresujici“?

VO2: Co je nejcast&jsi pti¢inou stresu studentll gymndazii a stiednich odbornych skol
ve Skole 1 mimo skolu?

VO3: Jak se stres u studentll gymnazii a sttednich odbornych Skol projevuje?

VO4: Jak nejcastéji studenti gymnazii a sttednich odbornych skol fesi stresovou situaci?

VOS: Zvladaji studenti gymnazii a stfednich odbornych Skol fesit situace, které je

stresuji, sami?

6.2 Formulace hypotéz

H1: Studenti gymnazii se dostavaji Castéji do situaci, které jsou pro né ,,stresujici®, nez
studenti sttednich odbornych Skol.

H2: Studenti, ktefi jsou ve 4. rocniku Skoly, zazivaji stres Castéji nez studenti, ktefi
navstévuji 3. ro¢nik skoly.

H3: Pro studenty gymnazii je pfi¢inou stresu ve Skole ,tlak na vykon* castéjsi nez

pro studenty stfedni odborné Skoly.
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H4: Studentky (Zeny) stfednich Skol Castéji uvadi feseni ,,stresové® situace sportem nez
studenti (muzi).
HS5: Studentky (zeny) 3. a 4. ro¢nika stiednich Skol by vyhledaly castéji Skolniho

psychologa nez studenti (muzi).

6.3 Popis vyzkumnych metod sbéru dat

Vyzkum byl realizovan pomoci kvantitativni metody — dotazniku. Studenti vnimaji
vyplnovani dotazniku jako vice anonymni nez napiiklad rozhovor. Dotaznik tvofilo 15 otazek,
které¢ byly zpracovany v platformé survio.com. Respondenti volili pfedevSim z pfedem
definovanych odpovédi, ale byly zde moznosti, ve kterych mohli napsat svoji individuélni
odpovéd.

Odkaz na dotaznik byl odeslan do $kol prostiednictvim emailu, studentiim ho pteposlali
ucitelé pomoci aplikace Teams. Dotaznik byl zcela anonymni a dobrovolny, studenti mohli

odpovidat od 3. 11. do 30. 12. 2025.

6.4 Vysledky predvyzkumu

Pfed samotnym vyzkumem jsem se seSla s deseti studenty gymnazia. Studenti
ze ¢tvrtého ro¢niku mi fekli, zda jsou otazky srozumiteln€ napsany a jestli jim nedéla problém
na n€ odpovédet. Doplnila jsem do dotazniku informace dle jejich zpétné vazby. Potom jsem

jim poslala odkaz na dotaznik v aplikaci survio.com, kde dotaznik vyplnili.

6.5 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumnym souborem jsou studenti stfednich Skol — studenti gymnazii a stfednich
odbornych kol s maturitou. Do vyzkumu byli zahrnuti studenti 3. a 4. ro¢niki, kterym jiZ bylo
osmnact let. Celkem odpovédélo 190 studentt, z toho bylo 145 divek a 45 chlapct. Udaje
o typu Skoly, ro¢niku, v€éku a pohlavi studentii byly zjistovany v dotazniku otazkami €. 1 az 4
ajsou zobrazeny v nasledujicich grafech. V kazdém grafu je uveden pocet odpovédi a vyjadieni

v procentech.
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Otazka ¢&. 1: Jakou skolu navstévujete?

Otazka cislo jedna byla uzavienou otazkou, ktera méla za cil, zjistit typ Skoly
kvali naslednému porovnavani v hypotézach. Z celkového poctu 190 studentti vyplnilo

dotaznik 87 (45,8 %) student stfednich odbornych skol a 103 (54,2 %) studenti gymnazii.

Graf 1 — Typ Skoly
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Otazka €. 2: Do jakého chodite ro¢niku?

Druhd uzaviend otdzka zjiStovala ro¢nik, do kterého studenti chodi. Na vybér byly dvé
moznosti, protoze byl dotaznik poslan do tfetich a ctvrtych ro¢nikli. Ze tfetich ro¢nikil

ho vyplnilo 79 (41,6 %) a ze ¢tvrtého ro¢niku 111 (58,4 %) studentd.

Graf 2 — Studovany roénik
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Otazka ¢. 3: Kolik je Vam let?

Ve tfeti otdzce, ktera byla oteviend, respondenti psali svlyj vék. Z grafu vyplyva, ze

dotaznik vypliovali studenti od 18 do 20 let. Nejvice studentl bylo ve v€ku 18 let 95 (50 %),
ve veku 19 let bylo 85 studentti (44,7 %) a ve véku 20 let nejméné studentt 10 (5,3 %).
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Otazka ¢.4: Jste?

Graf 3 — Vék studentii
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V uzaviené otazce Cislo Ctyfi jsem zjiStovala zastoupeni Zen a muzi. Z grafu vidime,

ze dotaznik vyplnily pfedevsim studentky (Zeny), kterych bylo 145 (76,3 %). Studenti (muzi)

se Ucastnili vyzkumného Setfeni mén¢, celkem jich bylo 45 (23,7 %).
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7 Vysledky vyzkumu

Dotaznikové Setfeni bylo provedeno v aplikaci survio.com. Vysledky byly stazeny

do aplikace Microsoft Excel a ptevedeny do grafti s popisky.

7.1 Prezentace vysledku

V této podkapitole jsou prezentovany vysledky otazek €. 5 az 15. V grafech je uveden

presny pocet odpoveédi respondentil a vyjadieni v procentech.

Otazka €. 5: Dostavate se do situaci, které byste oznacil/a jako ,,stresujici®?

Otazka ¢.5 méla za ukol zjistit, jak Casto a jestli vilbec povazuji studenti situace,
do kterych se dostavaji, za ,,stresujici. Ze 190 studentli vybralo 69 (36,3 %) studenti moZnost
»casto®, 97 (51,1 %) - nejvice studentli moznost ,,obcas* a 24 (12,6 %) studenti oznacilo
moznost ,,nikdy*. Posledni skupina studentli, kterd se nedostava do situaci, které mizeme
oznacit za ,,stresujici” dal$i otazky o stresu nevypliiovala. Po oznaceni moznosti ,,nikdy* byli

pfesmérovani na otazku €. 12 tykajici se prevence stresu.

Graf 5 — Cetnost stresovych situaci

120

100

80
97

60 51,1%

69
40 36,3%

20 24
12,6 %

OCasto @Obcas [ Nikdy

43



Otazka €. 6: Co si myslite, Ze je pfi¢inou VaSeho stresu ve skole?

Na otazku cislo 6 odpovidalo 166 studentt, ktefi v pfedeslé otazce oznacili moznost
,,casto* nebo ,,obc¢as®.

V otazce ¢islo 6 bylo celkem 10 polozek, u deviti moznosti studenti volili
mezi odpovéd'mi ,,ano, spise ano, spise ne, ne“. Nejvice kladnych odpovédi ,,ano* a ,,spiSe ano*
dostala moznost ,,velké mnozstvi zadanych ukoli* — dohromady ji vybralo 140 studenti
(84,3 %). Nejmén¢ vnimaji studenti jako pfic¢inu stresu ve Skole Spatné vztahy se spoluzaky,
zde oznacilo ,,ne, spise ne“ dohromady 142 studentti (85,5 %).

Posledni moznost byla ,,jiné*, zde mohli respondenti uvést svou vlastni odpoveéd’. Tuto
moznost vyuZilo 19 student (11,4 %). Nejcastéjsi odpovedi, kterou studenti doplnili bylo:
maturita nebo pfipravy na maturitni zkousku, objevila se také odpovéd’: rozhodovani z ¢eho
chci maturovat a kam pijdu na VS nebo pifjimaci zkousky na VS. Tyto odpovédi psali studenti
4. rocniku gymnazia. Dalsi ¢astou odpovédi bylo: ukoly v Teams. Tii studenti napsali, Ze ucitelé
maji rozdilny piistup k zadktim, jeden napsal maléd nebo z4dné komunikace se spoluzéky, jen
pies socialni sité. Studentiim také vadi ¢asté stéhovani ze t¥idy do t¥idy. Ctyfti studentky uvedly:

mald kapacita socidlnich zafizeni.

Graf 6 — Stres ve Skolnim prostiedi
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Otazka ¢. 7: Co si myslite, Ze je pfi¢inou Vaseho stresu mimo skolu?

U otazky cislo 7 bylo na vybér ze sedmi moznosti plus polozka ,,jiné*, kde mohli
studenti vyjadrit svij vlastni ndzor. Nejvice odpoveédi ,,ano, spiSe ano* bylo u moznosti ,,velka
oc¢ekavani rodica®, ,,ano* oznacilo 54 (32,5 %) a ,,spiSe ano“ 52 (31,3 %), tedy celkem 106
(63,8 %) studentd vybralo kladnou odpovéd’, nejméné studenty stresuje ,,nedostatek spanku*,
u této moznosti vybralo dohromady 127 (76,5 %) respondentii odpovéd’ ,,ne* a ,,spiSe ne*.

Polozku ,,jiné* u této otazky vyplnilo 12 studentl (7,2 %). Vyskytly se zde odpovédi
jako malo ¢asu — brigady, dlouhé dojizdéni do Skoly, pozdni navraty, prace. Byly tady ale
1 odpovédi: zdravotni problémy u ¢lena rodiny, rozvod rodi¢ii a st€hovani, nemoc v roding,

nekomunikace s rodi¢i. Dvé¢ divky napsaly, Ze je stresuje vzhled.

Graf 7 — Stres v prostiredi mimo Skolu
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Otazka ¢. 8: Jak se u Vas stres projevuje?

V otazce ¢islo 8 méli studenti na vybér z deviti moznosti a samoziejmé mohli vyplnit

vlastni projevy v posledni polozce ,,jiné* (doplnilo 10 studenti — 6 %). Nejvice odpovédi

»casto, obCas* dostala moznost ,,ztracim motivaci se ucit” dohromady 140 (84,3 %), nejméné

maji studenti potize s ptejidanim - 112 (67,5 %) respondentl oznacilo ,,nikdy*.

U polozky ,,jiné*“ studenti uvedli: agresivita (1x), pla¢ (6 x), ties rukou (1x),

tresu se (1x), zazivaci problémy (1x).

Graf 8 — Projevy stresu
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Otazka ¢.9: Kdyz se dostanete do stresové situace, jaké feseni zvolite?

V nabidce otazky ¢. 9 bylo 10 mozZnosti volby plus ,,jiné“ pro vlastni doplnéni.

V posledni dobrovolné odpovédi ,,jiné* uvedlo své vlastni feSeni jen 7 studenti (4,2 %). Byly

zde odpovédi: posilovna (1 x), antidepresiva (2x), prasky (1x), piSu denik (1x), sladké jidlo

(1x), psani na socialni sité (1x).

Z grafu vyplyva, ze nejvice se studenti uklidnuji pitim napoju s kofeinem — odpovéd’

»casto® a ,,obCas“ zvolilo dohromady 161 (97 %) studentli, ztoho ,,Casto” 91 (54,8 %)

odpovidajicich. Nejméné tesi stresovou situaci studenti pomoci ,,Mindfulness*, tady moznost

,hikdy” zvolilo 150 (90,4 %) studentd, odbornou pomoc také volilo malé procento

odpovidajicich (,,nikdy* dalo 148 studentt, coZ je 89,2 %).

Graf 9 — ReSeni stresu
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Otazka ¢.10: Myslite si, ze dokaZete stresovou situaci zvladnout sam/sama?

Otazka ¢islo 10 nabizela 5 odpovédi. ,,Ano* zvolilo 59 (35,5 %) studentt, ,,spiSe ano*
60 (36,2 %) studentt, ,,spiSe ne* 22 (13,3 %), ,,ne*“ 7 (4,2 %) studentl a odpoveéd’ ,,nevim*
zvolilo 18 (10,8 %) ucastnikid vyzkumu. Z téchto odpovédi vyplyva, Ze studenti se snazi

vyrovnat se stresovou situaci predevsim sami.

Graf 10 — Zvladani stresové situace
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Otazka ¢.11: Kdyz se citite ptetizeny/a nebo nezvladate Skolni povinnosti, svéfite se?

V otézce Cislo 11 vybirali ucastnici vyzkumu mezi ttemi volbami, komu se svétuji, méli
moznost péti odpovédi ,,ano, spiSe ano, spiSe ne, ne, nevim®. Samoziejme se mohou svétovat
1 jinym osobam, proto méli moznost vyjadieni v dobrovolné odpovédi ,,jiné*, kterou vyplnilo
6 (3,6 %) respondentd. Studenti by se svéfili prarodicim (2x), pfiteli (1x), sourozenci (2x).
Jedna odpovéd’ znéla: ,,Nékomu cizimu, kdo mé nezna a nebude mé soudit.* Nejvice odpovedi
,,ano, spise ano* dostala odpoved’ ,,rodicim* 94 (56,6 %). Nejvice zapornych odpovédi ,,spise
ne, ne“ bylo u ,,ucitelim® 135 (81,3 %).

Graf 11 — Komu se svérite
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Otazka €. 12: Co délate pro prevenci stresu?

Na otazku ¢islo 12 odpovidalo vSech 190 respondentli, méli na vybér z osmi moznosti

a moznost doplnéni vlastni odpovédi. ,,Jiné* doplnilo pouze pét studentt (2,6 %). Odpovidali

ptedevsim chlapci (4x posilovna), jedna odpoveéd znéla: ,,chodim se odreagovat do lesa“.

Nejvice odpoveédi ,,Casto a ,,obCas* u této otazky bylo, Ze studenti mluvi s kamarady —

dohromady tyto odpovédi zvolilo 151 (79,5 %) respondentd. Nejvice odpovédi ,,nikdy* bylo

u vypinani digitalnich technologii 98 (51,5 %).

Graf 12 — Prevence stresu
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Otazka €. 13: Jakou psychickou podporu mate ve Vasi skole?
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Graf pod otdzkou ¢islo 13 ukazuje moZznosti psychické podpory ve Skole, zde byly tii

moznosti, u kterych studenti volili ,,ano, ne, nevim®. Nejvice odpovédi ,,ano* 74 (38,9 %)

dostala odpovéd’, Ze studenti maji ve Skole Skolniho psychologa. O mozZnosti konzultaci

s vychovnym poradcem spiSe nevi — ,,nevim* vybralo 112 (58,9 %).
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Graf 13 — Psychicka podpora ve Skole
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Otazka ¢.14: Vyuzili byste moznost navstivit Skolniho psychologa?
Uzaviena otazka €. 14 méla ukazat, jestli by studenti vyuzili toho, Ze mohou pfijit
ke skolnimu psychologovi. Tady bylo nejvice odpovédi ,,ne” 72 (37,9 %).

Graf 14 — Navstéva Skolniho psychologa
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Otazka ¢.15: Co by Vam pomohlo ve $kole citit se mén¢ ve stresu?

Oteviena otazka ¢. 15 byla dobrovolna (nepovinnd), ur¢end pro studenty, ktefi chtéji
sami vyjadrit, co by jim pomohlo se ve Skole citit 1épe. Jsem rada, ze odpovédélo alesponr 19
(10 %) studentl. Nékteré odpovédi se tykaly prostiedi Skoly — méné hluku ve Skole, mén¢

st€éhovani ze tfidy do tfidy po celé Skole, delsi prestavky a lepsi organizace vyuky.

wevr

Dalsi odpovedi smétovaly spiSe na komunikaci a empatii — nejcastéjsi odpoveéd’ (5 x)

vetsi empatie a pochopeni uditeldi, nevysmivat se za chyby, vice komunikace mezi spoluzaky

(3

1 uciteli, potom také pti netspéchu netikat vétu: ,,Kdyz ti to nejde, nemds na této Skole co délat.

Dale napsali, Ze by chtéli rovny pfistup, ne hodnoceni podle sympatii. Jesté je tu zminéna

aplikace Teams — studenti by si prali méné zadani a kol v této aplikaci, nebo vice Casu
na splnéni zadani (ne do dvou dnt1).
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7.2 Verifikace hypotéz

K ovéteni hypotéz jsem pouzila chi — kvadrat test. Kazdou hypotézu jsem ovétovala
na hladiné vyznamnosti o = 0,05. Pfi testovani hypotéz jsem pozivala kontingencéni tabulky.
U kazdé hypotézy je v prvni ¢asti tabulky znazornéna empiricka Cetnost, ve druhé ¢asti tabulky

je vypocitana teoretickd Cetnost a ve tieti ¢asti tabulky je testové kritérium.

Pro testové kritérium byl pozit vzorec

TK = % (empir.—teoret.)?

teoret.

Ovéreni hypotéz:

H1: Studenti gymnazii se dostavaji ¢astéji do situaci, které jsou pro né ,,stresujici*,
neZ studenti stifednich odbornych Skol.

HO: Typ skoly nemé vliv na castéjsi vyskyt situaci, které studentim ptipadaji
»stresujici®.

Vypocet hypotézy byl zpracovan na zdkladé otazek ¢. 1 a €. 5. Otazka €. 1 se tykala typu

Skoly, kterou studenti navstévuji. Otazka ¢. 5 se zabyvala Cetnosti ,,stresujicich® situaci

studenttl, ve druhém sloupecku je soucet hodnot ,,éasto a obCas*.

Tabulka ¢. 1 — test hypotézy HI

Empirické Cetnosti Casto, obéas | Nikdy Suma
Gymnazium 88 15 103
SOS 78 9 87
Suma 166 24 190
Teoretické Cetnosti Casto, obéas | Nikdy Suma
Gymnazium 89,99 13,01 103
SOS 76,01 10,99 87
Suma 166 24 190
Testové kritérium Casto, obéas | Nikdy Suma
Gymnazium 0,0440 0,3042 0,3482
SOS 0,0521 0,3602 0,4123
Suma 0,0961 0,6644 0,7605
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TK =0,7605

KH = 3,841 TK <KH

Vypoctem bylo zjisténo, Ze testové kritérium je mensi nez kriticka hodnota, a proto byla
piijata HO. Porovnanim tabulek jsme zjistili, Ze neexistuje statisticky vyznamny rozdil

mezi typem Skoly a vlivem na ¢etnost situaci, které studentim pripadaji ,,stresujici.

H1 se nepotvrdila.

H2: Studenti, kteFi jsou ve 4. ro¢niku $koly, zaZivaji stres ¢astéji neZ studenti, ktefi
navs$tévuji 3. ro¢nik Skoly.

HO: Navstévovany ro¢nik skol nema vliv na ¢astéjsi zazivani stresu student.

K vypoctu byly pouzity hodnoty z grafi u otazky €. 2 a €. 5. Ve druhém sloupci jsou

soucty hodnot ,,Casto a ob¢as* za jednotlivé ro¢niky.

Tabulka é. 2 — test hypotézy H2

Empirické ¢etnosti Casto, ob&as Nikdy Suma
3. ro¢nik 62 17 79
4. ro¢nik 104 7 111
Suma 166 24 190
Teoretické Cetnosti Casto, ob&as Nikdy Suma
3. ro¢nik 69,02 9,98 79
4. ro¢nik 96,98 14,02 111
Suma 166 24 190
Testovaci kritérium | Casto, ob&as Nikdy Suma
3. ro¢nik 0,7140 4,9379 5,6519
4. ro¢nik 0,5082 3,5150 4,0232
Suma 1,2222 8,4529 9,6751
TK =9,6751
KH = 3,841 TK > KH

Testovaci kritérium bylo vypocitano vétsi nez kritickd hodnota. Z tohoto diivodu byla
pfijata alternativni hypotéza H2. NavStévovany ro¢nik §kol ma vliv na Castéjsi zaZivani
stresu studentii. Studenti, ktefi chodi do 4. ro¢niku se dostavaji do situaci, které jsou

LHStresujici castéji nez studenti ze 3. ro¢niki.
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H3: Pro studenty gymnazii je pri¢inou stresu ve $kole ,,tlak na vykon* ¢astéjsi nez

pro studenty stiedni odborné skoly.
HO: Typ skoly nema vliv na oznaceni pfiCiny stresu ve skole ,,tlak na vykon®.

V tabulkach jsou tdaje z grafu u otazky ¢. 6, pro ucely vypoctu byly secteny hodnoty

,,ano, spise ano* a ,,ne, spise ne*.

Tabulka ¢. 3 — test hypotézy H3

Tlak na vykon

Empirické ¢etnosti Ano, spiSe ano Ne, spiSe ne Suma
Gymnazium 74 14 88
SOS 32 46 78
Suma 106 60 166
Teoretické Cetnosti Ano, spiSe ano Ne, spiSe ne Suma
Gymnazium 56,19 31,81 88
SOS 49,81 28,19 78
Suma 106 60 166
Testovaci kritérium Ano, spiSe ano Ne, spiSe ne Suma
Gymnazium 5,6451 9,9716 15,6167
SOS 6,3681 11,2521 17,6202
Suma 12,0132 21,2237 33,2369

TK = 33,2369

KH = 3,841

TK > KH

Vypoctem jsme zjistili vEétsi testovaci kritérium nez kritickou hodnotu, proto ptijimam
hypotézu H3. Nulova hypotéza se zamita. Typ Skoly ma vliv na oznaceni priciny stresu
»tlak na vykon®“. Studenti gymnazii vyplnili, Ze jsou ve Skole pod vétSim tlakem neZ

studenti stfrednich odbornych Skol.
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H4: Studentky (Zeny) stiednich $kol ¢astéji uvadi FeSeni ,,stresové® situace sportem

neZ studenti (muzi).

HO: Pohlavi nema vliv na feSeni ,,stresové situace* sportem.

Pro vypocet jsme vyuzili graf u otdzky ¢. 4 a €. 9.

Tabulka ¢. 4 — test hypotézy H4

Empirické ¢etnosti Casto, ob&as Nikdy Suma
Zeny 97 40 137
Muzi 20 9 29
Suma 117 49 166
Teoretické Cetnosti Casto, ob¢as Nikdy Suma
Zeny 96,56 40,44 137
Muzi 20,44 8,56 29
Suma 117 49 166
Testovaci kritérium Casto, ob&as Nikdy Suma
Zeny 0,0020 0,0048 0,0068
Muzi 0,0095 0,0226 0,0321
Suma 0,0115 0,0274 0,0389

TK =0,0389

KH =3,841

TK <KH

Testovaci kritérium je menSi neZz kritickd hodnota. Pfijimdm nulovou hypotézu.
Hypotéza H4 byla zamitnuta. Pohlavi nema vliv na feSeni ,,stresové* situace sportem.
Sport jako uvolnéni od ,,stresovych situaci voli studentky (Zeny) i studenti (muZi) témér

stejné.
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HS: Studentky (Zeny) 3. a 4. roc¢niki stfednich Skol by vyhledaly ¢astéji Skolniho

psychologa nezZ studenti (muZzi).
HO: Pohlavi studenti nema vliv na navstévu Skolniho psychologa.

Pro ucely vypoctu jsme pouzili hodnoty z grafu otazky €. 4 a ¢. 14. Hodnoty u odpovédi

,hevim* jsme museli odecist z celkového poc¢tu odpovédi.

Tabulka ¢. 5 — test hypotézy HS

Empirické Cetnosti Ano, spiSe ano Ne, spiSe ne Suma
Zeny 30 80 110
Muzi 5 22 27
Suma 35 102 137
Teoretické Cetnosti Ano, spiSe ano Ne, spiSe ne Suma
Zeny 28,10 81,90 110
Muzi 6,90 20,10 27
Suma 35 102 137
Testovaci kritérium Ano, spiSe ano Ne, spiSe ne Suma
Zeny 0,1285 0,0441 0,1726
Muzi 0,5232 0,1796 0,7028
Suma 0,6517 0,2237 0,8754

TK =0,8754

KH = 3,841

TK <KH

Hodnota testovaciho kritéria vysla 0,8754, coZ je mén¢€ nez kriticka hodnota. Zamitam

hypotézu HS5, prijimam HO. Pohlavi studenti nema vliv na vyuZiti moZnosti navstivit

psychologa.
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7.3 Interpretace vysledkii

V dotazniku byly prvni ctyfi otdzky zaméfeny na charakteristiku respondentd.
Odpovédélo 190 studentt, z toho 145 (76,3 %) Zen a 45 (23,7 %) muzi, 87 (45,8 %) studentil
ze SOS a 103 (54,2 %) studentd navitévujicich gymnazium, studenti se pohybuji ve vékové
kategorii od 18 do 20 let a navstévuji tieti (79; 41,6 %) a ctvrty (111; 58,4 %) ro¢nik stiedni
Skoly. Osmnactiletych odpovédélo 95 (50 %), devatenactiletych bylo 85 (44,7 %) a
dvacetiletych 10 (5,3 %).

Otazkou cislo pét jsem zjistila, ze 69 (36,3 %) studenti ze 190 dotazanych se dostava
¢asto do situaci, které by oznacili jako ,,stresujici®. Nejvice studentt 97, coz je 51,1 %, oznacilo
odpovéd’ ,,obcas* a moznost ,,nikdy* zvolilo nejmén¢ z dotazanych studentt 24 (12,6 %).

Na otazku ¢islo 6 odpovidalo 166 studentii, kteii v pfedchozi otazce doplnili ,,Casto a
,»obcas®. Bylo zde 10 poloZzek, ze kterych volili odpovédi a méli také moznost doplnéni vlastni
odpovédi ,,jiné“. Nejvice kladnych odpovédi ,,ano*“ a ,,spise ano*“ méla moznost ,velké
mnozstvi zadanych ukoli®, tuto odpovéd’ zvolilo 140 (84,3 %) studentli. Naopak nejméné
vnimaji studenti jako pfi€inu stresu ve Skole Spatné vztahy se spoluzéky, tady kdyz secteme
,»he a ,spise ne* vyjde 142 (85,5 %) studentd. Vlastni odpovéd’ dopsalo 19 (11,4 %) studentd.
Pétkrat zaznéla odpovéd: piiprava na maturitu a maturita, dale zde byly odpovédi —
rozhodovani, kam ptijdu na VS, pfijimaci zkousky na VS. V dalsich odpovédich bylo napsano
ze studentim vadi tkoly v aplikaci Teams. Tii studenti maji pocit, Ze ucitelé maji rozdilny
pfistup k Zaktim, jednomu studentovi vadi mala nebo Zadna komunikace se spoluzaky — pouze
pies socialni sité. Ctyfi studentky uvedly, Ze je ve $kole mala kapacita socialnich zafizeni
(toalet).

Dalsi otazka €. 7 zjiStovala pficinu stresu mimo Skolni prosttedi, zde bylo nejvice ,,ano*
a ,,spiSe ano* u polozky ,,velkd ocekavani rodici*, celkem 106 (63,8 %) odpovédi. Nejméne
studenty stresuje ,,nedostatek spanku®, tuto moznost oznacilo ,,ne* a ,,spise ne* dohromady 127
(76,5 %) studentli. Polozku ,,jiné¢* doplnilo 12 (7,2 %) respondentli. Vyskytly se zde odpoveédi
jako malo ¢asu — brigady, dlouhé dojizdéni do Skoly, pozdni navraty ze Skoly, prace. Studenti
se citi Spatné 1 kviili zdravotnim problémiim u ¢lena rodiny, rozvodu a st€¢hovani rodi¢ti nebo
nemoci v roding. Nékteré trapi nekomunikace s rodici a dvé divky napsaly, Ze je stresuje vzhled.

Osma otazka se tykala projevii stresu. Nejvice odpovédi ,,Casto* 1 ,,0bcas* 140 (84,3 %)
dostala po secteni odpovéd ,,ztracim motivaci se ucit™. Jen o tii méné méla odpoveéd’ ,,jsem

unaveny/a“. Nejméné jako projev stresu uvedli studenti, Ze se piejidaji, tady bylo 112 (67,5 %)
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oznaceno ,,nikdy“. Dale studenti doplnili ,;jiné”, kde bylo napsano jako projev stresu:
1x agresivita, 6x pla¢, 1x ties rukou, 1x tfesu se, 1x zazivaci problémy.

Z odpovédi u otazky cislo 9 vyplyva, ze studenty nejvice uklidni piti napoju s kofeinem,
moznost ,,Casto” a ,,obCas* zvolilo dohromady 161 (97 %) z dotazovanych. Nejméné fesi
stresovou situaci studenti pomoci ,,Mindfulness, tady moznost ,,nikdy* dalo 150 (90,4 %)
studentl. Ve volné odpoveédi ,,jiné” se objevilo: posilovna, antidepresiva (2x), prasky, pisu
denik, sladké jidlo, psani na socidlni sité. Vlastni feSeni uvedlo jen 7 (4,2 %) studentl. V otdzce
¢. 10 byly odpovédi, jestli si studenti mysli, Ze zvladaji stresové situace sami. VEtSina odpovedi
byla ,,ano* 59 (35,5 %) a ,,spiSe ano* 60 (36,2 %).

Dalsi otazka — €.11 —ukazala, Ze se studenti, kdyz se citi ptetizeni nebo nezvladaji skolni
povinnosti, svétuji nejvice svym rodicim (47; 28,3 % ,,ano* a shodné 47; 28,3 % ,,spiSe ano*),
takze celkem 56,6 %. Naopak ucitelim by se svéfilo nejméné studentt — ,,ne* 45 (27,1 %)
a ,,spiSe ne* 90 (54,2 %), coz je celkem 81,3 %. Komu dalSimu by se studenti svétili vyplnili
v odpovédi ,,jiné“ (6; 3,6 %): prarodic¢im (2x), ptiteli (1x), sourozenci (2x). Jedna odpoved’
znéla: ,, Nekomu cizimu, kdo mé nezna a nebude mé soudit.

V otazce €. 12 odpovidalo vSech 190 studentii, co délaji pro prevenci proti stresu.
Zde kdyz secteme odpovédi ,,Casto™ a ,,obcas” 151 (79,5 %) student mluvi s kamarady.
Odpovéd’ ,,nikdy* byla nejcastéj$i u moznosti ,,vypindm digitalni technologie™ 98 (51,5 %).
V ,jiné* (pouze 5 odpovédi 2,6 %) doplnili (pfedevsim chlapci 4x), ze chodi do posilovny,
jedna odpovéd’ znéla: ,, chodim se odreagovat do lesa*.

Ttinacta otazka byla zaméfena na poradenské sluzby ve Skole, 74 (38,9 %) studentti
uvedlo, Ze maji ve Skole Skolniho psychologa. Déle spis uvadéli, Ze nevi, u moznosti konzultaci
s vychovnym poradcem uvedlo ,,nevim* 112 (89 %) z dotazanych. V dalsi otdzce — €.14 — jsem
zjistila, ze velka ¢ast 72 (37,9 %) studentli by k psychologovi nesla, 30 (15,8 %) ,,spiSe ne*
a 53 (27,9 %) nevi, jestli by vyuZzili moznost navstivit Skolniho psychologa.

Posledni patnacta otazka byla dobrovolna pro studenty, ktefi sami chtéji doplnit, co by
jim pomohlo ve Skole citit se mén¢ ve stresu. Vyjadiilo se 19 (10 %) respondentli. Uvedli
odpovédi, které se tykaji prostiedi skoly: méné hluku ve skole, méné st€hovani ze tfidy do tiidy
po celé skole, delsi pfestavky a lepSi organizace vyuky. Nekteré odpovédi smeétovaly
na komunikaci a empatii: nejCastéji (5x) vétsi empatie a pochopeni uciteld, nevysmivat se
za chyby, vice komunikace mezi spoluzaky 1 uciteli, pti netspéchu netikat vétu: ,, Kdyz ti to
nejde, nemds na této Skole, co délat.” Déle je zminén rovny pfistup ke vSem, nehodnotit

podle sympatii a také aplikace Teams — méné zadani a tkoli a vice Casu na splnéni.
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7.4 Diskuze

V této ¢asti prace budeme analyzovat vysledky dotaznikového Setfeni a porovname je
s teoretickymi poznatky.

V otazkach 1-4 byly zjistovany obecné informace o typu Skoly, rocniku, véku a pohlavi
respondentl. V otdzce €. 5 studenti oznaCovali, jak Casto se dostavaji do situaci, které by
oznacili jako ,,stresujici®. Ttetina studentii zvolila moznost ,,Casto®, nejveétsi Cast dotazovanych
volila moznost ,,obCas* a nejmensi ,,nikdy*. Tyto vysledky ukazuji ze kazdy jedinec vnima
stresovou situaci jinym zpusobem, jak je popsano v teorii Stresové situace.

Dalsi otdzka ¢. 6 byla zaméfena na pficiny stresu ve Skole. Jak je uvedeno v teoretické
¢asti, tak studentim pusobi stres zkouSeni, chovani a vztahy s uciteli i se spoluzaky, ale také
tlak na vykon ve skole. Dal$im aspektem ovliviiujicim prozivani stresu jsou osobni vlastnosti
studenta a jeho vychova, proto kazdy student volil jinou odpovéd. Nejvice respondentl
oznacilo ,,ano, spiSe ano“ u ,,velké mnozstvi zadanych ukoli“, hodné odpovédi dostala
1 moznost ,,prezentace pred tfidou. Mnoho studentl stiednich Skol dojizdi, a tak se dostavaji
dom ¢asto v pozdnich odpolednich hodinéch, a proto se jim mlze zdat zatézujici jesté vecer
prohlizet (nejcastéji v Teams) zadani s riznymi ukoly. Studenti, kteti vyplnili vlastnimi slovy
odpovéd’ ,,jiné* uvadéji, ze jim vadi Casté ukoly v Teams. Hlavné studenti 4. ro¢niki uvedli,
coz je pochopitelné, Ze je stresuje také pfiprava na maturitu a pfijimaci zkousky na VS§.

U pfic¢in stresu mimo Skolni prostiedi (otazka 7) mizeme odpovédi porovnat s teorii
v oddile 3.1, kde piSu o velkych nérocich v nékterych rodindch nebo o nemoci v roding. U této
otazky studenti vnimaji jako pficinu stresu ,,velkd oCekavani rodi¢t*, coz vyplnili pfedev§im
studenti gymnazii. S kladnymi odpovéd’'mi ,,Spatna finan¢ni situace* a ,,Spatné rodinné vztahy*
souvisely 1 vlastni nazory uvedené v ,,jiné*, coz bylo: ,,brigady, prace, rozvod rodict*. N&kteti
studenti se citi ,,stresovani kvtili zdravotnim problémtim ¢lena rodiny.

V otazce projevu stresu u respondenttl, kterou fesila otazka ¢. 8, uvedli respondenti jako
nejcastéj$i projev ,ztrdcim motivaci se ucit, ,jsem unaveny/a“ a ,jsem podrazdény/a‘“.
Vysledky si miizeme porovnat s teorii z Disledkd stresovych situaci, kde je zminéna tnava.
Do volné otazky ,,jiné* byla uvedena ,,agresivita®, coz je zména v chovani, kterd je rovnéz
uvedena v teoretické Casti Dlsledky stresovych situaci.

Dalsi otazkou €. 9 bylo zjistovano feseni stresovych situaci, které studenti voli. VétSina
studentl se uklidiluje ndpoji s obsahem kofeinu, alkohol ,,Casto* voli asi pétina z dotazanych.
Ptiblizn€ tietina respondentii dala také moznost ,,Casto* u kouteni. Vysledky miizeme propojit

s teorii Navykové latky, kde je uvedeno, ze alkohol 1 cigarety jsou mezi studenty velmi
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roz$itené. Pozitivni je, ze velka ¢ast studentli voli jako feSeni stresu ,,sport, cviceni, prochazku
v ptirodé“. Dle teorie ReSeni stresovych situaci jedinec voli jako feeni stresové situace
moznost, ktera zavisi na jeho osobnosti, anebo miize byt ovlivnén okolim. Dva studenti doplnili
odpoveéd’ antidepresiva a jeden prasky, v dnesni dobé se stavaji antidepresiva hojné uzivanymi
prostfedky k uklidnéni.

Otazka ¢. 10 zjistovala, zda studenti zvladaji stresové situace sami. VEtsi tretina
odpovédéla ,,ano* a dalsi tietina ,,spiSe ano*, coz ukazuje ze studenti zvladaji fadu situaci sami.
Na tuto otazku navazala dalsi ¢. 11, kde studenti odpovidali, komu se pii pfetizeni povinnostmi
sveétuji. Zde prevladali odpovédi ,rodi¢im®, v odpovédi ,jiné“ uvadeéli i prarodice
a sourozence. S t¢mito odpovéd'mi koresponduje teoriec Rodina, kde je popsana dilezitost
rodiny a vztaha.

V teoretické ¢asti prace je zminéna potieba spanku, potieba socialni opory a udrZzovani
dobrych socidlnich vztaht. S tim se poji otazka €. 12, kde studenti vybirali odpovédi, co dé€laji
pro prevenci stresu. Nejvetsi ¢ast studentli dodrzuje spankovy rezim, zdravou zivotospravu,
dale sleduji oblibené filmy a mluvi se svymi kamarady. U moZnosti ,,vypindm digitalni
technologie* nebo ,,Ctu knihy* pfevazovaly odpovédi ,,nikdy*, coz si myslim, Ze je Spatné.
Alespon obcas by se mél kazdy jedinec odpoutat od mobilniho telefonu, tabletu nebo pocitace.

Dalsi oblasti vyzkumu bylo zjistit, jakou maji studenti psychickou podporu ve skole —
otazka €. 13. A na tuto otdzku navazovala otdzka ¢. 14 — zda by vyuzili moZnost navstivit
$kolniho psychologa. Ob& otazky navazuji na teorii Skolni poradenské pracoviité, kde jsem
psala o moznostech poradenskych sluzeb ve Skolach. VéEtsi ¢ast respondentti uvedla u 13 otazky
,»ano‘ u vsech moznosti, ale dalsi velké ¢ast ,,nevim®. Jen malo odpovédi bylo ,,ne*“. Z toho
muzeme vyvodit, Ze néktefi studenti bud’ nejsou informovani o tom, jaka psychicka podpora na
jejich Skole je, nebo neméli potiebu ji vyhledavat, tak nevi. Na otazku, zda by navstivili
psychologa, byla vétSina odpovédi ,,ne”. MoZnost ,,spiSe ano* a ,,spiSe ne* méla skoro stejny
pocet odpovédi.

Posledni otazka ¢.15 byla dopliujici dobrovolna, co by studentim pomohlo citit se
ve Skole Iépe. Tato otdzka souvisi s pfi¢inami stresovych situaci a vlivem Skolniho prostiedi.
Odpovédelo 19 studentl, ktefi uvedli, ze by si prali lepSi Skolni prostfedi, méné hluku
na Skolach a také vétsi vstiicnost a empatii uciteli, celkové 1 lepsi komunikaci mezi spoluzaky

a uditeli.
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7.5 Zavér vyzkumu

V této kapitole budou zodpovézeny vyzkumné otdzky a shrnuty vysledky statistického

ovéteni hypotéz.

Prvni vyzkumna otazka znéla: ,,Jak velke procento studentu gymnazii a strednich
odbornych Skol si mysli, Ze zaZiva situace, které jsou pro né ,,stresujici“? ““ a byla zjisStovéana
dotaznikovou otdzkou ¢islo pét. Ze 190 studentii odpovédélo 36,3 %, ze se dostava do situaci,
které by oznacili jako ,,stresujici, ¢asto a 51,1 % se dostava do téchto situaci obcas.

Odpovéd’ na druhou vyzkumnou otazku ,, Co je nejcastéjsi pricinou stresu studenti
gyvmnazii a strednich odbornych skol ve Skole i mimo skolu?*“ ziskame pomoci dotaznikové
otazky ¢islo 6 a 7. Nejvice odpovédi, co je pfi¢inou stresu ve Skole byla ,,velké mnozstvi
zadanych ukoli“, po seéteni ,,ano* a ,,spiSe ano* dostaneme 140 (84,3 %), nasledovala moznost
»prezentace pred tfidou* 133 (80,1 %). U druhé ¢asti otazky, co je pti¢inou stresu mimo Skolu,
studenti zvolili jako nejcastéjsi pfiCinu ,,velkd ocekavani rodici“ 106 (63,8 %) kladnych
odpovédi, potom nasleduje ,,malo volného casu“ 96 (57,8 %) a ,,Spatné rodinné vztahy* 95
(57,2 %).

Tteti vyzkumnd otazka ,,Jak se stres u studentii gymndzii a strednich odbornych Skol
projevuje? “ byla vyhodnocena na zéklad€¢ dotaznikové otazky cislo 8. Studenti uvedli jako
projev stresu nejvice odpovéd ,,ztracim motivaci se ucit” 140 (84,3 %) a jako druhou moznost
,jsem unaveny/a“ 137 (82,5 %).

Vyzkumna otdzka Cislo 4 ,.Jak nejcastéji studenti gymnazii a stiednich odbornych skol
resi stresovou situaci? ,byla zjistovana v dotazniku v otazce ¢islo 9. Studenti voli nej€astéji
jako teSeni piti kofeinovych napoji (kévu, energetické népoje atd.) ,,Casto* odpoveédélo 91
(54,8 %) a ,,obCas*“ 70 (42,2 %) studentl, coz je celkem 97 % dotazanych, velka cast
respondentll také stres ignoruje (netfesi) — ,,obCas“ odpovédélo 54,8 % studentil, ,,Casto*
odpovédélo 19,9 %. Pozitivni formu feSeni jako je sport nebo prochazka v ptirodé zvolilo témér
stejné procento respondentt — sport 117 (70,5 %) a prochazka v ptirodé 118 (71,1 %).

Posledni vyzkumna otazka ,, Zviladaji studenti gymnazii a strednich odbornych skol resit
situace, které je stresuji, sami? ““ byla zodpovézena dotaznikovou otazkou ¢islo 10. Otazku bych
hodnotila pozitivné, vétSina studentli zvlada tyto situace sama, 59 (35,5 %) respondentii
odpovédélo ,,ano*, 60 (36,2 %) ,spiSe ano“. ,Ne, spiSe ne a nevim*“ odpovédélo

celkem 47 (28,3 %).
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Pii statistickém ovéfovani hypotéz se vétSina z mych tivah nepotvrdila. Tti hypotézy
z péti byly zamitnuty.

Hypotéza 1, kterd znéla ,, Studenti gymnaczii se dostavaji castéji do situaci, které jsou
pro né ,,stresujici, nez studenti strednich odbornych skol byla zamitnuta a ukézala, ze typ
Skoly nema vliv na cCastéjsi vyskyt situaci, které¢ studentim piipadaji ,,stresujici. S témito
situacemi se mohou setkat jak studenti gymnazia, tak i studenti stfedni odborné skoly.

Hypotéza 2 ve znéni ,, Studenti, kteri jsou ve 4. rocniku Skoly, zazZivaji stres castéji nez
studenti, kteri navstévuji 3. rocnik skoly“ byla na zaklad¢ vypoctu potvrzena. Z vysledku Ize
vycCist, Ze navstévovany rocnik Skoly ma vliv na Cast€jSi zazivani stresu studenti. Tento
vysledek miize byt dan tim, ze jsem posuzovala 3. a 4. ro¢nik Skol. Ve ¢tvrtém rocniku se
v diisledku piipravy na maturitni zkousky a rozhodovéani o VS miize citit vice studentii ve stresu
nez v rocniku tfetim.

Hypotéza 3 znéla ,,Pro studenty gymnazii je pricinou stresu ve Skole ,,tlak na vykon*
castejsi nez pro studenty stredni odborné skoly “ - byla potvrzena. Typ Skoly ma vliv na pfi¢inu

€«

stresu ,, tlak na vykon“. Studenti gymnazii volili tuto odpovéd’ Castéji neZ studenti stfedni
odborné Skoly. Studenti gymnazii mohou vnimat vétsi tlak na vykony i znamky, protoZe jsou
pfipravovani na dalsi studium na vysokych Skolach.

Hypotéza 4 ve znéni ,, Studentky (Zeny) strednich Skol castéji uvadi reSeni ,,stresoveé
situace sportem nez studenti (muzi)* byla vypoftem zamitnuta. Rozdil mezi procenty
sportujicich divek a chlapct nebyl vyznamny, a proto se nepotvrdilo Ze by pohlavi mélo vliv
na feSeni ,,stresovych situaci sportem.

Hypotéza 5, ktera znéla ,,Studentky (Zeny) 3. a 4. rocniku strednich Skol by vyhledaly
castéji Skolniho psychologa nez studenti (muzi)““ se nepotvrdila. Tento vysledek ukazuje, Ze
ke Skolnimu psychologovi by §li stejné chlapci i1 divky. Navic u této hypotézy bylo velmi malo

kladnych odpovédi. U obou pohlavi pifevladaly moZnosti ,,ne“ a ,,nevim®.
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ZAVER

V teoretické ¢asti bakalafské prace jsou pouzité poznatky z odborné literatury. V prvni
kapitole jsem definovala pojmy stres, stresové situace, stresory. Stres je v dnesni dob€ vniman
jinak nez v minulosti a ze je potieba budovat odolnost viici stresu jiz od détstvi. Druha kapitola
se zaméfuje na studenty stfedni Skoly a obdobi dospivani. Tieti kapitola je soustfedéna
na pfi¢iny stresovych situaci studentti a Skolni stres. Ctvrta kapitola se zabyva feSenim
stresovych situaci, jak pozitivnimi formami, tak i negativnimi. Uvadim zde také moznosti, kde
mohou studenti hledat pomoc. V posledni paté kapitole jsem se vénovala diisledkiim stresu.

Prakticka ¢ast obsahuje popis metodologie prace. V sedmé kapitole je pak samotné
vyhodnoceni vysledkt dotaznikového Setfeni, vyhodnoceni vyzkumu, vyhodnoceni hypotéz
a interpretace vysledkt vyzkumu.

Cilem vyzkumu bylo zjistit pohled studentt stfednich $kol na stresové situace, hledala
jsem pficinu stresu, jak ve Skole, tak i mimo Skolni prostiedi. 87 % (Casto 36 % a obcas 51 %)
studentll z gymnazii i ze sttednich odbornych skol si mysli, ze se dostavaji do situaci, které by
oznacili jako ,,stresujici”, pfiCemz Cetnost téchto situaci nezalezi na typu skoly. Jako pfi¢inu
stresu ve Skole uvadi studenti nejvice velké mnoZzstvi zadanych ukoll, a déle prezentace
pted tiidou. Ve volné odpovédi doplnili, Ze jim vadi Casté tkoly v aplikaci Teams. V moderni
dobé¢ jiz nedostavaji zadani ve Skole, ale po pfichodu domi, nékdy 1 pozdé vecer, pisi prace
na pocitaci. Samotné prace jim Uplné nevadi, vadi jim hlavné pozdni zadani praci a nutnost
rychlého vyhotoveni. Pfedev§im studenti gymndzii jsou zatiZzeni velkym tlakem na vykon
ve Skole, coz miize byt i z divodu piipravy na dalsi studium na vysokych skolach. Samoziejmé
se vice zatizeni citi studenti 4. ro¢nikd, protoZe se ptipravuji na maturitni zkousky. Mimo skolni
prostiedi uvadi studenti, opét vice studenti gymndzii, jako pfi¢inu stresu velkd ocekavani
rodi¢h. Cast studentl také uvadi malo volného &asu, §patné vztahy v rodiné nebo $patnou
finan¢ni situaci. Jako nejcastéjSi feSeni téchto situaci vidi studenti piti napoju s kofeinem,
napiiklad kavy nebo energetickych napoji. Pozitivni je, Ze chlapci i divky také hodné sportuji
nebo chodi na prochazky do ptirody. KdyZ uz se u nich stres projevi, tak jsou nej€astéji unaventi,
Spatné se sousttedi a ztraci motivaci se ucit. Odbornou pomoc by vyhledal jen zlomek studentt.
Zajimalo mne, jestli néco délaji pro prevenci stresu. Tam respondenti nejvice uvadeéli, ze mluvi
s kamarady, dodrzuji zdravou Zivotospravu a spankovy rezim, také sleduji oblibené filmy.
Odpocinek od digitalnich technologii voli malokdo, rovnéz malo studentti Cte knihy.

Dil¢im cilem prace bylo zjistit, zda studenti zvladaji stres sami. Dotaznikem bylo

zjiSté€no, ze se studenti snazi stresové situace zvladat sami. KdyZ by se n€komu chtéli svéfit,
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Ze se citi pfetizeni nebo ze nezvladaji Skolni povinnosti, tak nejcastéji rodic¢im. Ve Skolach mayji
moznosti konzultaci s uciteli, vychovnym poradcem a Skolnim psychologem. Za Skolnim
psychologem by ale podle odpovédi Slo jen minimum student. Podle vyzkumu nepanuji
ve Skolach Spatné vztahy mezi zaky a uciteli, ale néktefi studenti by ocenili vétsi empatii,
vstficnost, a hlavné vice komunikace s uciteli. Také zde byl napsan (u otazky ¢.6) nazor o lepsi
komunikaci mezi zdky, nejen pfes socidlni sité. Dal§i vyzkum by mohl byt zaméten
na pouzivani socialnich siti a komunikaci mezi studenty, zda spolu mluvi vice osobné nebo
spise pies socialni sité. Osobni komunikace se pfesouva do online prostiedi, coz miize vést

u nékterych jedinct k tlaku, nizkému sebevédomi a stresu.
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha A: Dotaznik — Stresové situace a jejich feSeni
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PRILOHA A: Dotaznik — Stresové situace a jejich FeSeni

1)

2)

3)

4

3)

6)

7)

8)

Jakou §kolu navstévujete?
e  Gymnazium

e  Stfedni odborna $kola
Do jakého chodite ro¢niku?
e 3.ro¢nik

e 4. roc¢nik

Kolik je Vam let?

L 2 PP P PP PPIN

Jste?

e Muz

e Zena

Dostavate se do situaci, které byste oznacil/a jako ,,stresujici“?

e Casto

e Obcas

e Nikdy (pti odpovédi nikdy je respondent pfesmérovan na otazku ¢€.12)
Co si myslite, Ze je pri¢inou Vaseho stresu ve Skole?

ano spiSe ano spiSe ne ne
e Ustni zkouseni
e  Prezentace pted tfidou
e Pisemné testy
e  Velké mnozstvi uciva
e  Velké mnozstvi zadanych ukold
e  Spatné znamky
e Tlak na vykon
e Spatné vztahy se spoluziky
e Spatné vztahy s ugiteli
o  Jiné (Uvedte) ....iviiiiiiiii
Co si myslite, Ze je pri¢inou Vaseho stresu mimo $kolu?
ano spiSe ano spiSe ne ne
e  Velka ocekavani rodict
e  Malo volného ¢asu
e Nedostatek spanku
e Spatna finanéni situace
e  Spatné rodinné vztahy
e Obavy z budoucnosti
e Nedostatek sebevédomi
o  Jiné (Uvedte) ..oviriiii e

Jak se u Vas stres projevuje (jak reagujete, kdyzZ jste ve stresu)?
casto obcas nikdy

e Jsem unaveny/a

e  Mam bolesti hlavy

e Boli mne bficho

e Spatné se soustiedim

e  Ztracim motivaci se uéit

e  Mam problémy se spankem

e Pfejidam se

e Jsem podrazdény/a

e  Zazivam uzkosti

o Jin€(uvedte) ..oovviiiiiiiii e



9) KdyzZ se dostanete do stresové situace, jaké FeSeni zvolite?
casto obcas nikdy

e Sport, cvi¢eni

e Jit do pfirody, na prochdzku

e Meditace

e Mindfulness

e Sebeposkozovani

e Alkohol

e Koufeni

e Kofein (kava, energetické napoje, ....)

e  Stres ignoruji (nefe§im)

e  Vyhledam odbornou pomoc

®  JIN€ (UVELE) . ouvineerit e
10) Myslite si, Ze dokaZete stresovou situaci zvladnout sim/sama?

e Ano

e SpiSe ano

e SpiSe ne

e Ne
e Nevim
11) Kdyz se citite pretiZeny/a (v nepohodé) nebo nezvladate Skolni povinnosti, svérite se?
ano spiSe ano spiSe ne ne
e Rodi¢im
e  Piatelim
e Ucitelim

o JIn€ (UVEdte) ouviriitii e
12) Co délate pro prevenci stresu?
casto obcas
e  Dodrzuji zdravou zivotospravu
e  Posloucham oblibenou hudbu
e  Dodrzuji spankovy rezim
e  Mluvim s kamarady
e Navstévuji kulturni zafizeni
e  Sleduji oblibené filmy
e Vypinam digitalni technologie
e Ctu knihy
o JIN€ (UVEtE) ouviriirit i
13) Jakou psychickou podporu mate ve Vasi Skole?
ano ne
e Konzultace s uciteli
e Konzultace s vychovnym poradcem
e Skolniho psychologa
14) Vyuzili byste moZnost navstivit $kolniho psychologa?
e Ano
e SpiSe ano
e Spisene
e Ne
e Nevim
15) Co by Vam pomohlo ve §kole citit se méné ve stresu? (dobrovolna otazka)
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nevim

nikdy

nevim



