UNIVERZITA TOMASE BATI VE ZLINE
FAKULTA HUMANITNICH STUDII

Institut mezioborovych studii Brno

BAKALARSKA PRACE

Brno 2009 Ludék LAHNER



UNIVERZITA TOMASE BATI VE ZLINE
FAKULTA HUMANITNICH STUDII

Institut mezioborovych studii Brno

Zdroje zatéze a stresu ve Skolnich podminkach,
uzkost a strach ve Skole

BAKALARSKA PRACE
Vedouci bakalarské prace: Vypracoval:
PhDr. Ivana POLEDNOVA, Csc. Ludék LAHNER

Brno 2009



ProhlasSeni

Prohlasuji, Ze jsem bakalai'skou praci na téma ,,Zdroje zatéze a stresu ve
Skolnich podminkach, tizkost a strach ve Skole*, zpracoval samostatné a pouzil jen

literaturu uvedenou v seznamu literatury.

V Brne€ dne 21. dubna 2000 iiiiieeeeeettteteeeresssnnnnnnns
Ludék LAHNER



Podékovani

Touto cestou si dovoluji podékovat vedouci mé bakalaiské prace PhDr. Ivané
Polednové, Csc. za velmi uzZite¢nou metodickou pomoc, kterou mi poskytla pfi
zpracovani mé bakalaiské prace.

D¢kuji také Mgr. Ivané Masové za pomoc s empirickou ¢asti. Rovnéz dékuji
svoji manZzelce a dcefi za moralni podporu a pomoc, kterou mi poskytly pii zpracovani
mé bakalatské prace a které si nesmirné vazim.

Ludék LAHNER



OBSAH

Uvod

N

Teoreticka cast

Stres

1.1 Koncepce stresu podle W. Cannona a H. Selyeho

1.2 Koncepce stresu podle R. Lazurase

1.3 Stres u déti a jeho jednotliva stadia podle J. Melgosy

Zvladani stresu

2.1 Obranné reakce

2.2 Coping

2.3 Adaptace

2.4 Cile zvladani stresu a efektivita zvladani stresu

Strach a uzkost

3.1 Vznik uzkosti a strachu

3.2 Projevy uzkosti a strachu u déti

3.3 Piedchazeni tizkosti a strachu

3.4 Zvladani Gzkosti a strachu podle Z. Matéjcka

Skola jako zdroj zatéZe, iizkosti a stresu

4.1 Projevy strachu ze skoly

4.2 Pfi¢iny strachu ze Skoly

4.3 Jak zmensit strach ze znamkovani a predpoklady subjektivni pohody zakt

Prakticka Cast

. Vyzkum Kk problematice zdroju zatéZe a stresu ve Skolnich podminkach

5.1 Cile vyzkumu a jeho hypotézy

5.2 Slozeni vybérového souboru

5.3 Pouzitd metoda

5.4 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Zavér

Resumé

Anotace

Seznam pouzité literatury

Seznam piiloh

18
19
19
22
23

25
26
27
32

35

35
35
35
37
37

45
47
49
50
51



UVOD

Strach mame vsichni.
Rozdil je jen v tom z ceho.

(F. Thies)

Pro svou bakaléafskou praci jsem si vybral téma. Zdroje zatéze a stresu ve
Skolnich podminkach — Uzkost a strach ve Skole. Problematika zatéze a stresu je
v soucasné dob¢ stale aktudlni, zatéz a stres provazeji lidstvo od nepaméti. Timto
problémem se zabyva mnoho védnich obord a disciplin. Zkousky a néstrahy, kterym

jsme v dnes$ni dobé vystavovani, at’ uz ve skolnich podminkach nebo v bézném zivote,

vvvvvv

vvvvvv

Ve své bakalaiské praci se budu vénovat problému zatéze u zaka na zakladni
Skole. Obdobi, které je spojeno se vzdélavanim na zékladnich Skolach jsem si vybral,
protoze si myslim, Zze v této fazi vzdélavani dochazi k nejzasadnéjSimu formovani
jedince. Skola a $kolni prostfedi vyvolava u zaki stresujici pocity a zvy$ené naroky na
uspéch, mohou zatéz i prohlubovat. U vétSiny déti pii pomysleni na Skolu dochézi
k tomu, Ze toto vzdélavaci zatizeni chapou jako ,,strasdka®.
Jako dalsi zdroje zatéze a stresu, se kterymi se Zaci na zakladni Skole setkavaji bych
uvedl ucitele, spoluzaky a taktéz samotné rodi¢e. Na zékladnich Skolach se jiz taktéz
setkdvame s dospivajicimi jedinci. Toto vyvojové obdobi je provazeno fadou zmén a
zvratil ve vSech rtiznych oblastech. V tomto vyvojovém obdobi ¢lovEk jiz neni ditétem,
ale zdaleka jest¢ ne dospélym, nékdy disponuje pravy dospé€lych, ale stale je na
dospélych zavisly. Zatéz plsobi na kazdého jedince jinak, zalezi na jeho odolnosti a
dalSich faktorech, jak se s ni dokdze vyrovnat a celit ji. Na zakladé tohoto stru¢né¢ho
nastinu problematiky, které provazi zaky zakladnich $kol se domnivdm, Ze je to dosti

zajimavé téma pro bakalatskou praci.

Lidsky jedinec mulze reagovat na stres rlznymi zpusoby a to reakcemi

obrannymi nebo zvlddacimi. Oblast obrannych reakci a copingovych strategii pii



zvladani zatéze a stresu v détstvi neni doposud tak probadéna jako u dospélych.
K teSeni problematiky Skolni z4téze 1ze pfistoupit riznymi zplsoby. Z nich jsem zvolil
nejéastéji pouzivané. Praci jsem roz¢lenénil na ¢ast teoretickou a praktickou. Cast

teoreticka je roz¢lenéna do Ctyt kapitol, ¢ast praktickd obsahuje jednu kapitolu.

V prvni kapitole popisuji pojem ,stres“. V této kapitole uvadim jednotlivé
koncepce stresu, jak byly popsany autory, ktefi se timto problémem zabyvaji nebo
vénovali tomuto problému svoji pozornost. Dale zde uvadim projevy stresu v

jednotlivych obdobich lidského vyvoje od narozeni az po dospivani.

Ve druhé kapitole se vénuji zvladdnim stresu a to obrannymi reakcemi,

copingovymi strategiemi (zvladacimi strategiemi) a adaptaci na zatézové situace.

Ve tieti kapitole se vénuji pojmim strach a tizkost, jejich vzniku a ptfedchazeni.
Popisuji zde projevy uzkosti a strachu u déti béhem jejich vyvoje az po dospivani. V

této kapitole uvadim principy zvladani uzkosti a strachu, zasady pfi jejich prekonavani.

Ve Ctvrté kapitole popisuji Skolu jako zdroj zatéze, tizkosti a stresu. Uvadim zde

mozné projevy strachu ze $koly. Cast kapitoly jsem vénoval pfig¢inam strachu ze §koly.

V paté kapitole jsou shrnuty vysledky vyzkumu. V samotném tvodu uvadim
slozeni respondenttli a stanovuji hypotézy, které se maji v pribéhu vyzkumu potvrdit ¢i
vyvratit.

Cilem prace je ziskat poznatky o tom jaké projevy vyvolavaji stresujici a
zatezové situace, do kterych se dostavaji Zaci na zdkladni Skole a ve Skolnich
podminkach. S timto problémem spjaté zvladani téchto situaci. Ddle jsem zjistoval
Jjakou ulohu hraji rodice, sourozenci a spoluzaci pri tomto zvladani, zda je vaimana

tato socialni opora jako mozny mechanismus zvladani zatéze.



TEORETICKA CAST
1. STRES

Tézké zivotni situace byly, jsou a budou. Neni divu, Ze se nad nimi a nad tim,
jak je lidé zvladaji, odbornici odnepaméti zamysleli. Tato problematika se stala
predmétem studia mnohych badatelii. Zajimalo je, kdy v tézké situaci ¢lovek zvoli boj a
kdy uték. Tyto dvé diametraln€ odlisné formy chovani v situacich ohrozeni (fight and
flight) byly povazovany za vrozené. Pouze se nevédélo, co se d&je v téle a psychice
téch, ktefi takto fesi své obtizné Zivotni situace. V prubéhu 20. stoleti doslo poprvé
k soustavnému experimentalnimu studiu tohoto jevu, které tim odstartovalo jednu

z vyraznych kapitol nejen mediciny, ale i psychosomatiky a psychologie zdravi.!

Stres ma svij ptivod v anglickém vyrazu stress, které je odvozeno z latinského
vyrazu ,strictus” (pficesti minulé od slovesa ,,stringere”, které znamena ,,utahovat”
nebo ,,stlatovat”). Z tohoto etymologického rozboru lze vyvodit, Ze stres mize
jednoduse znamenat: ,,byt vystaven vnéj$im sildm nebo utlakim”, ale také ,,pozitivni

. ;e . v 2190 2
nebo negativni zavislost na vlivu vngjsich sil”.

Urcité mnoZstvi stresu je pro lidsky Zivot potifebné. Vlivem jeho plisobeni miize
dochazet klepsi koncetraci jedince nebo dochazi ke koncetraci energie k feSeni
n¢jakého problému. Dalo by se fici, Ze Zivot bez stresu by byl ponékud nudny a chybéla
by mu ,,$tava”. Rada lidi pfimo vyhledava stresové situace, které jim mohou délat
potéseni. Toto se projevuje napt. u sportovcel, ktefi piekondvaji stale vétsi prekazky.
Dale to mohou byt lidé, ktefi radi sleduji napinavé filmy. AvSak zvySena hladina stresu
pusobi nepfiznivé, oslabuje vykon, znemozinuje uvolnéni. Lidé zijici v takto silné

stresujicich podminkach byvaji ¢asto ndchylnéjsi k rozvoji uzkosti a deprese.

Kazdy lidsky jedinec mlze na stejnou stresovou situaci reagovat odliSné.
Nékteti se mohou dostat do stresu snadno a rychle, jini mohou byt vici stresu odolnéjsi

a do urcité¢ miry 1 imunni. Lidsky jedinec se miize dostat do stresu vlivem pusobeni

! Kfivohlavy J., Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003.

2 Melgosa J., Zvladni svuj stres. Praha: Advent-Orion, 1999.



jednoho stresoru a mozny druhy stresor se ho nemusi viibec dotknout. U jin¢ho jedince
to miiZze vyvolat opacnou reakci. Reakei jedince na stresovou situaci ovliviluje, v jaké
celkové situaci ho zastihne. Z tohoto diivodu je velmi obtizné piedpokladat (i kdyz
zname piesné parametry stresoru), jak bude konkrétni jedinec reagovat. Pti uréovani
projevit chovani ve stresové situaci by ndm mohlo do zna¢né miry pomoci, jaké
zpusoby zvladani tézkych zivotnich situaci a jakou motivaci ovlada. Z téchto divodu je
stres oznacovan jako multifaktoridlni jev (tzn. skutecnost, ktera je urcena velkym

poctem Ciniteld).

o distres - jedincem byva chapan jako negativné prozivany stres, ,,ohrozujici”.
e eustres — jedincem je vniman jako pozitivni emocionalni zazitek, piikladem mtize byt
zvladnuti néceho, co nam piinasi radost, jedna se napt. o situace jako je narozeni ditéte,

svatba nebo pii sportovnich vykonech.

Télesné pfiznaky stresu mohou byt nespavost, zvySeny krevni tlak, nechutenstvi,
poruchy srde¢niho rytmu, zvraceni, zalude¢ni neurdza, priijem nebo zacpa, bolesti hlavy
a mnoh¢ dalsi.

DuSevni piiznaky stresu jsou napiiklad zvySena Uzkost, zvySend nervozita,

v v ) , Vi1 v 7 - r vr 3
nesoustfedénost, vakyvy nalad, vznétlivost, stranéni se kolektivu, a mnohé dalsi.

1.1 Koncepce stresu podle W. Cannona a podle H. Selyeho

W. Cannon zjistil, ze v situacich ohrozeni dochazi k mobilizaci celého
oragnismu a k celkovému zvySeni €innosti sympatického nervového systému. Cannon

je tak povazovan za prukopnika studia tzv. sympatoadrenalniho systému pri stresu.

H. Selye pracoval zprvu se zvitaty, uvadél je do tézkych zivotnich situaci a
zjisStoval zmény v ¢innosti jejich fyziologickych funkci. Svoji pozornost pii studiu
zaméfil na Cinnost endokrinniho systému. Déle zjistil, Ze soubor zmén fyziologickych
funkei, které je mozno pozorovat, vykazuje urcitou stalost. Bez ohledu na druh zatéze
,stresoru” — dochazi k souboru fyziologickych reakci. Vnéjsi podnéty fyzikdlni,

chemické ¢i biologické povahy (napt. chlad, horko, jedy, Giraz) plisobi jako stresory a

3 Krowatschek D., Domsch H., Do $koly beze strachu. Brno: Computer Press, a.s., 2007



vyvoléavaji reakci. Tuto reakci nazval Selye GAS ( General Adaption Syndrom, obecny
adaptacni syndrom). Je to stabilni (nespecificky) vzor odpovédi organismu na ohroZeni,

ktery ma vést k obnoveni poruSené homeostazy organismu.

Stresovou odpovéd’ rozlozil do 3 fazi:

¢ poplachova faze GAS - tato faze se vyznacuje mobilizaci vSech obrannych moznosti
organismu. Svoji Cinnost vyrazné zvySuje predevSim sympaticky nervovy systém.
Dochdzi k vétsi tvorbé adrenalinu (epinefrinu), ktery se dostdva do krevniho fecisté,
zrychluje se dychani, zvySuje se krevni tlak a srde¢ni tep, potni Zlazy zvySuji svou
sekreci.

e faze rezistence v ramci GAS — tato faze by se dala chépat jako vlastni boj organismu
se stresorem. Zalezi na tom, jak silny je stresor a jak je organismus schopny tomuto
stresoru Celit a bojovat s nim.

e faze vyCerpani v ramci GAS — tuto fazi chdpeme tak, Ze organismus v této fazi bojuje
se stresorem, podléhd a hrouti se. V této fazi se projevuji pfiznaky deprese a za

nejhorsich okolnosti 1 smirti.

1.2 Koncepce stresu podle R. Lazurase

Lazuras polozil hlavni diraz na kognitivni (poznavaci a mysSlenkovou),
specificky lidskou charakteristiku zvladani tézkosti lidmi (Lazuras, 1966; Lazuras,
Folkman, 1984). Svou pozornost soustfedil predevS§im na to, co se d&e v psychice
Clovéka, ktery se dostava do tézké Zivotni situace. Vysledky pozorovani formuloval do
modelu dvojiho zhodnocovani (double appraisal) situace ohrozeni (threat) (podle J.

Kitivohlavého, 2003).

e prvotni zhodnoceni situace (primary appraisal) se tyka zvazeni situace z hlediska
ohrozeni (své existence, zdravi, vlastni povésti). Pocital nejen s momentalnim stavem
ohrozeni, ale i s tim co by se mohlo v disledku dané situace dale stat.

e druhotné zhodnoceni situace (secondary appraisal) se tyka moznosti, které ma clovek,
aby mohl zvladnout urcitou situaci (jeho defenzivni moznosti, nebo ofenzivni strategie
aj.). UrCuje moznosti strategie ¢i zplisob vyrovnani se jedince s ohrozenim.

v

e zranitelnost (vulnerabilita) - Lazuras zastaval tu teorii, Ze zranitelnéjsi je Clovek, ktery



se s danou rizikovou situaci doposud nesetkal a tudiz s ni nema zadné zkuSenosti.
Clovek, ktery se s danou situaci jiZ setkal a ma s ni jiz urcitou zkuSenost, protoZe tuto uz

zvladl né€kdy v minulosti, je méné zranitelny. Déle uvadél, Ze zranitelnéjsi je strary

¢lovek nez ¢loveék mlady ¢i na vrcholu zivota.

Lazuras vnesl do pozndni, jak se Cloveék chova v situaci ohroZeni, dilezity
moment — respektovani kognitivnich, emociondlnich a konativnich aspekti.
Kazdé vyvojové stadium ¢loveka — od narozeni az do smrti ma své specifické narocné

v ;. 4
zivotni situace, obavy a strach.

1.3 Stres u déti a jeho jednotliva stadia podle JiliAna Melgosy

I malé a starsi deti prochazeji mnohymi stresy, aniz bychom si to sami, my starsi

uvedomovali. Jde o tzv. vyvojovy stres.

e Rané détstvi (0-2 roky)

Nikdo si uz sice nepamatuje, co v tomto véku prozival, ale studie ukazuji, ze
v prib¢hu prvnich dvou let Zivota dité proziva stres, ktery souvisi s jeho potfebou jidla,
piti, Cistoty a péce. V tom véku se uci dité daveérovat dospélym, kteti se o n€ho staraji a
chrani pred vlivy okolniho svéta, ktery se ditéti zda jako nepratelsky. Pokud tato péce
neni na dostate¢né urovni, tak dité trpi nejen stresem, ale také psychickym poskozenim,
které je mize provazet po cely zivot. Dité se v tomto vyvojovém obdobi také uci novym
vécem, které jsou pro vétSinu déti normalni, ale mohou vyvolavat urcity stres. K témto
vécem patii napiiklad, naucit se samostatné chiizi, konzumaci jidla, musi se naucit
ovladat svoje stieva a moCovy méchyt, postupné se ma naucit rozumét feci a vyslovit
prvni slivka. Zac¢ina také projevovat svilij vztah k okoli.

e Piredskolni vék (3-5 let)

Ve veéku tfi az péti let délaji déti velké pokroky v fe¢i a psychomotorické
koordinaci. Ve skuteCnosti se da na konci tohoto obdobi ptedpokladat, Ze budou znat
svlj matetsky jazyk. Zdokonaluji se také ve schopnosti samostatné se obléct, najist,
organizovat svlj ¢as, ktery vénuji hfe i dal§im ¢innostem. V tomto veéku se déti uci

zékladim moralniho chovani, jsou schopny rozpoznat véci dobré a Spatné. Napéti mezi

4 Kfivohlavy J., Psychologie zdravi. Praha: Portal, 2003.



moralnimi a socialnimi pozadavky a tim, co si pfeje a po Cem touzi, mize taktéz
vytvéret stres. Toto se tyka déti, jejichZ rodice vyzaduji perfektni chovani.
e Mladsi Skolni vék (6-11 let)

Z psychologického hlediska jsou to pomérné klidné roky. Piesto i tento vék
sebou pfinasi stres. Stresujici mohou byt napi. naroky, jez provazeji zacatek Skolni
dochazky nebo utvaieni prvnich vztahd hlubsiho pratelstvi. Ve spolecnosti svych
spoluzakt 1 ostatnich déti se dit¢ musi ucit zit ve svété, kde jsou dulezita také prani a
potieby druhych. Takovému uceni napomaha i cela fada ¢innosti, jez se v tomto obdobi
odehravaji v kolektivu. Miize to byt urcitd sportovni ¢innost a rizné hry. Pfi téchto
aktivitach dité¢ objevuje vyhody i nevyhody vzijemné spoluprace, a postupné se
ukazuje, ze u déti, stejn€ jako u dospélych, mohou byt vztahy zdrojem stresu.

Védomi vlastni hodnoty — ve Skole se dit€ uci srovnavat se s dal$imi spoluzéky,
v§ima si pfipominek uciteld a ostatnich dospélych a uvédomuje si, jaké jsou jeho vlastni
schopnosti i schopnosti druhych. Pokud jde o sportovni aktivity ¢i uceni, zaznamenava
také uroven mezilidskych vztaht. V priabéhu let si zac¢ind vytvaret vlastni nazor na svou
osobnost, coz se také mize stat zdojem stresu. Pokud dité vidi sebe v horSim svétle nez

ostatni, vystavuje se riziku nizkého védomi vlastni hodnoty.

Toto miize mit za nésledek tvorbu myslenkového procesu, ktery postupuje
spiralovité¢ smérem dold, a projevuje se asi takto:
* Moje vysledky v u€eni nejsou na tak dobré urovni jako u jinych déti. To znamena, Ze
toho neznam tolik jako ostatni a zfejm& nejsem ani tak hezka(y) jako druzi. J4 na to
prosté nemam.
* Pokud dité takto uvazuje, pak pfi plnéni ukolt mize dospét k tomuto zavéru: Vim, ze
nejsem ani zdaleka tak schopny jako ostatni, takze nema viibec vyznam, abych se snazil.
Je to zcela zbyte¢né! Kdyz se dit¢ pfestane snazit, vystavuje se nebezpeci, ze ho okolni
svét (dospélych) zaéne povazovat za neschopného. To dité logicky jesté vic utvrdi v
jeho nizkém sebehodnoceni a v komplexu ménécennosti.

e Puberta a dospivani (12-18 roki)

Ve v€ku 11-12 let u divek a ve veéku 12-13 let u chlapct zacind obdobi
vyznamnych fyziologickych zmén. Tyto zmény u mnoha mladych lidi, chlapci i divek,
vyvolévaji psychické problémy. Dochazi vSak také k psychickym zménam, kdy mlady

cloveék zacne piremyslet o rodinnych hodnotach, kdy si buduje nazor na sebe sama, kdy



vyzrava jeho osobnost, kdy proziva prvni citové zkuSenosti. Dospivajici mladi lidé
prozivaji také sociologické zmény, protoze jsou velice zavisli na vztahu k druhym
lidem. VSechny tyto zmény jsou diilezité¢ a mohou vyvolavat zna¢ny stres. Samoziejmé,

ze stres také vznikd v disledku mnoha ukold, které dospivajici musi zvladnout.

vvvvvv

* Pfizptsebuji se novému vzhledu. Dospivajici mladi lidé prochdzeji béhem dvou — tii
let dospivani vice zménami nez v kterémkoli jiném obdobi svého vyvoje. To znamena,
ze se musi naucit akceptovat svlij novy vzhled i télesné zmény, ke kterym u nich
dochazi. Pokud je tento vyvoj oproti ostatnim vrstevnikiim urychlen, mohou byt na to
hrdi, mohou vSak také pocitovat rozpaky a stud. Pokud k témto zméndm dochazi
pozd¢ji nez u druhych, mohou se naopak citit nejisti. Dospivajici mohou mit také

pochybnosti, jestli se viibec kdy stanou muzem ¢i Zenou.

* UC1 se vyuzivat novou intelektualni kapacitu. Dospivani je jednim z obdobi prudkého
rozvoje mentalnich schopnosti. To ma svilj vyznam ve vzdélani, tfebaze by Skolni
osnovy mély brat v iivahu také rozdilna vyvojova stadia u kazdého jednotlivce. Jelikoz
vSak tyto rozdily osnovy opomijeji, mizeme se setkat s nékterymi studenty, ktefi nejsou
schopni pochopit urcité véci napt. v matematice nebo filozofii, i kdyZ o jeden nebo dva
roky pozdéji by s tim neméli zadny problém. Jednoduse jesté nedosahli urcitého stadia

intelektualni zralosti.

* Rozvijeji vlastni identitu. AZ doposud budovaly déti svoji identitu na rodiné€, Skole
nebo kamarddech. Od nynéjska budou muset vyuzit vSech svych dosavadnich

zkuSenosti k rozvoji vlastni jedine¢né osobnosti.

* Vytvaii si citovou a psychickou nezavislosti na rodi¢ich. Dospivajici lidé jsou radi
Cleny rodiny, ve které¢ vyrustaji, a to nejen proto, ze jim poskytuje praktické zazemi
(jidlo, obleceni, hmotné zabezpeceni), ale také ztoho diivodu, Ze v rodin€ i nadale
mohou zazivat pocit bezpeci a lasky. Piesto neni nic neobvyklého, jestlize mezi rodic¢i a
détmi vzniknou urcité neshody. Jedin¢ tam, kde jsou vztahy mezi rodi¢em a détmi
zalozeny na vzajemné ucté a uznani, mohou dospivajici mladi lidé s uspéchem

doséhnout tolik potfebné nezavislosti.



* Vytvareji uspokojivé vztahy s vrstevniky stejného i opacné pohlavi. Dospivajici se uci
hodnotam, chovani a postojim ve skupiné svych vrstevniki. Tato skupina ¢i parta mize
dospivajiciho ovlivnit vic nez jeho rodina. Proto je dulezité, aby si mladi lidé moudie

vybirali kamarady.

* Voli si hodnotovy zebti¢ek. V mlad$im véku dité ptijalo fadu pravidel, kterd urcovala,
co je dobré a co Spatné, co by mélo delat a co ne. Mozna, ze od svych rodici piijalo
nékteré nabozenské praktiky a byly mu vstépovany urCité véroucné body. Dospivajici
clovek vsak vSechny tyto etické a mordlni hodnoty zpochybniuje, aby ucinil sva vlastni

rozhodnuti.

* Dochdzi k vyvoji sebeovladani a zralého chovani. Dospivajici trpi vykyvy nélad, které
mohou v mnoha ptipadech vést ke spolecensky nepfijatelnému, nésilnickému chovani.

Pokud zajde jednotlivec nebo parta ptilis daleko, mtze to byt zacatek zloCinnosti.

Vezmeme-li v ivahu takové mnozstvi zmén, je jasné, ze dospivajici ¢lovek trpi
stresem vic nez kterdkoliv jina vékova skupina. To je také jeden z vyznamnych divodu,

pro¢ v mnoha zemich neustale stoupa pocet sebevrazednych pokusti mladistvych.



2. Zvladani stresu

Védci se zajimaji o oblast vyrovnavani se stresem a zat€Zovymi situacemi jiz
spoustu let, ale v soucasné dobé¢ tento zajem vzrista a jiz existuje mnoho riznych pojeti
a pristupll na toto téma. Nemtizeme se divit. Dnes jiz vime, jaké mohou byt stresory a
stresové situace a ztohoto plynouci reakce Cloveéka. Ztoho vyplyva, Ze celkové
pochopeni a feSeni této slozité problematiky je zcela nemozné. Mezi védci z tohotu
diivodu neexistuje stejny nazor jak by se méla souhrné oznacovat celd skupina postupti
a moznych zplsobl feSeni stresovych situaci. Miizeme tak hovofit o obrannych
reakcich, zvladani (coping) strategii feSeni nebo o adaptaci. Dalo by se taktéz vSechny
tyto strategie souhrné zatadit pod pojem coping. V nasledujici kapitole se pokusim

popsat jednotlivé pojmy.

2.1 Obranné reakce

Clovék mize reagovat na stres dvojim zptisobem, obrannymi nebo zvladacimi
reakcemi. Tento nazor zastavala Eriksonova se svymi spolupracovniky (1997, cit dle
Cép, 2001). Oba tyto typy reakci maji nékteré spoleéné znaky, ale odlisuji se ve spousts
charakteristik. Ukolem t&chto reakci je redukovat stresové situace a Fidit emoce.
S rostoucim vékem se tyto reakce rozvijeji. Zvladaci reakce vychazeji z realného
hodnoceni zatézové situace a vlastnich moznosti, od obranych reakci se lisi tim, ze jsou
Casto zalozeny na zkresleném pojeti skutecnosti. DalSim rozdilnym rysem je naptiklad
to, ze obranné mechanismy nelze ovladat vili a projevuji se jako automatické chovani,
zatimco zvladaci reakce jsou ovlivnitelné vili a jejich vysledek je pfedem promyslené

chovani (Kiivohlavy, 1994; Eriksonova et al. 1997, cit. dle Cap, 2001).

Freud a Freudova byli v psychologii prvnimi, ktefi pouzili pojem obranny
mechanismus ve vztahu ke stresu a jeho zvladani. Freud (1915, cit. dle Laplanche,
Pontalis, 1996) chapal obranny mechanismus ve dvojim vyznamu a to jako obranny
proces charakteristicky pro neurézu a nebo jako konkrétni formu obrany jedince.
Obranné machanismy do psychologie zavedla Freudova dcera Anna:

* potlaceni - vytésnéni neptijemné situace z védomi do nevédomi

* projekce — ptenos vlastnich obavanych ptani na druhé



* reaktivni vytvory — prani vzbuzujici obavy jedinec nejen potlacuje, nybrz vytvori
si zpusoby chovani, které jsou protikladné k potlacenému (na zékladé strachu z hazeni
ostrého grandtu se jedinec piihlasi, ze bude héazet jako prvni, a tak svym odvaznym
¢inem prekona strach)

* identifikace — jedinec se identifikuje s druhym cElovékem a pfijima i1 jeho pfani a
potfeby, zatimco své vlastni potlacuje ( napt. zdk ptekondva strach z autorativniho
ucitele tim, ze se s nim identifikuje a vici spoluzaktim se chova stejn¢ autorativné jako
ucitel).

* racionalizace — jedinec zdanlivé zdavodinuje své chovani sam pied sebou
1 pfed ostatnimi, aby zmirnil negativni dopad neptiznivé udalosti na sebe ( napt. kdyz
onemocnime, tak si fikame, Ze si alespont odpocineme)

* regrese — navrat do dfivéjStho vyvojového stadia s primitivnéjSimi reakcemi
( napft. dospély ¢lovek kope do dveri, které nemtlize oteviit).

* popreni — obrana pred nepiijemnou realitou (napt. tmou a tichem) se uskuteciiuje
jako neochota ji vnimat (napf. kdyz se ve tmé a tichu bojime, tak si zpivame).

* sublimace — obrana pted pudovymi impulsy, které ¢lovek transformuje do tvlrciho,

spole¢nosti akceptovaného jednani (transformace sex. pudu do umélecké tviiréi prace).’

2.2 Coping (zvladaci reakce)

V psychologické literatuie je zvladani zatéZzovych situaci a nésledné stresu
oznacovan terminem coping. Tento termin pochéazi z feckého slova kolaphus — réna
usStédiend protivnikovi v boxu. V anglickém jazyce termin coping znamena umét se
vyporadat s obtiznou situaci nebo schopnost poradit si s narocnym tkolem. Nasledné
v této podob¢ byl pfijat do Cestiny (Kiivohlavy, 1994). Zvladani tézkosti byva nékdy
oznacovano terminy jako celeni stresu nebo moderovani stresu. V odborné literatuie se
setkdvame s pojmy jako jsou copingovd strategie nebo copingovy styl. Zvladaci
strategie je jedineCnou a konkrétni aktivitou, kterd je vrozena i ziskana. Ma pomérné
malou stabilitu, ale co tyka dynamiky zmén, je spojena s aktudlnim uvazovanim a
hodnocenim vzniklé situace. Zvladaci styl se opird o osobni dispozice jedince a nabyva
charakteru jedincovych ryst chovéni. Plivod zvladaciho stylu je tedy pievazné vrozeny,

vazanost na kontext je nizka a oproti zvladaci strategii je stabilnéjsi.

5 Vizdal F ., Zaklady psychologie 1. Brno: IMS, 2003.



¢ Lazurastv model zvladani stresu

Lazurasovou definici zvladani tézkosti se rozumi proces fizeni vnéj$i i vnitinich
faktorti, které jsou ¢lovékem ve stresu hodnoceny jako ohrozujici jeho zdroje. V jiné
definici Lazuras tikd : ,,Jddrem zvladéani je vyuzivani snah (jak intrapsychickych, tak
typu urcité aktivity) fidit (monitorovat, ovladnout, minimalizovat, zmensovat, tolerovat)
vnitini ¢i vnéjsi pozadavky, které t€zce doléhaji na cloveka (a konflikty mezi nimi).” Od
téchto snah zvladnout tézké situace je tfeba odlisit tzv. zviddaci reakce (coping
reactions), které jsou pfirozené (vrozené). Ty probihaji obvykle bez ucasti naseho
védomi (automaticky) a je jim zde vénovana minimalni pozornost (cit. dle Lazuras,

1966).

Moderovani stresu do této cinnosti muizeme zafadit jednak osobnostni
charakteristiky jedince bojujiciho se stresem, dale mozné styly zvladani, taktéz strategie
zvladani a v neposledni fadé sem patii i techniky zvladani, kterym je mozno se naucit.
Schopnost zvladat t¢zké zivotni sitauce a Celit stresu lze povazovat za dynamicky proces
kdy dochézi k vzajemné interakci mezi jedincem a stresovou situaci. Zde miizeme vidét
na jedné strang jedince, ktery ma urcité hodnoty, moznosti a osobni zaméteni. Na druhé
stran¢ stoji prostiedi, které na jedince klade rizné pozadavky a plisobi na n¢j fadou
vlivl. V prabéhu zvladani stresu dochazi k fad¢ aktivit z jedné 1 druh¢ strany. Jedna se o

tzv. akce a reakce. (podle J.Kfivohlavého)

e Coping podle Haanové

Obranné mechanismy podle této psychoanalyticky zkresluji realitu, vychéazeji
znevédomi jedince a jsou ovlivnény minulou zkuSenosti. Zvladani tézkosti je
orientovano na realitu, vychazi z védomi i1 pfedvédomi. Haanova provedla studii, kdy
jedince rozdélila do dvou skupin. V jedné skupin€ byli jedinci, ktefi si chrénili
své zdroje tzv. defenders a ve druhé byli zafazeni jedinci, ktefi byli zaméfeni na
zvladani tzv. copers . Jeji studie vedla ke zjisténi, ze lze predvidat to, jak jedinci budou
zvladat zatézové (stresové) situace béhem celého svého zivota. Haanovd byla
zastankyni terorie rozdilnosti mezi obrannymi mechanismy a copingem (1974, cit. Dle

Kohoutek, n.d.).



2.3 Adaptace

Tento pojem je latinského plivodu a znamena byt pfipraven nebo pfipravit
se na néjakou zatézovou situaci. Déle pojem adaptace znamena pfizpiisobeni
se napf. podminkam prostiedi, ve kterych ¢lovek zije. Pojem adaptace jiz pouzil ve své
praci Selye, ktery hovoftil o stresu jako o adaptacnim syndromu GAS. OvSem timto
pojmem se zabyvali 1 dalsi psychologové a to jak Lazuras, Kiivohlavy, tak mnozi dalsi.
Lazuras se na problematiku rozdilu mezi adaptaci a copingem diva spiSe z pohledu
mozné efektivity zvladani copingu. Pfijimd mySlenku, Ze coping nemusi byt vzdy

adaptivni reakci, ale mlize nastat i opacna reakce maladaptivni (Lazuras 1999).

2.4 Cile zvladani stresu a efektivita zvladani stresu

Zvladani je procesem, ktery je zaméfen ke zcela zfetelné definovanému cili.
Tento cil byva nékdy podrobnéji definovan (Cohen, Lazuras, 1979). Co je tedy cilem

procesu zvladani?

a) Snizit aroven toho, co ¢loveka ve stresu ohrozuje.

b) Tolerovat — unést to nepiijemné, co se d¢je.

c) Zachovat si tvaf a pozitivni obraz sama sebe (image).

d) Zachovat si emocionalni klid (duSevni rovnovahu).

e) Zlepsit podminky, za nichz by bylo mozno se po zazitku stresu zregenerovat.
f) Pokracovat v socidlni interakci — v zivoté s druhymi lidmi.

Kritéria efektivity naznacuji uinnost zvladacich postupit (coping outcomes).
Pomérné nejjasnéjsi je odpoveéd v otazce fyziologickych kritérii — regulace krevniho
tlaku, pulzu, urovenn katecholamini v moci a kortikosteroidii apod. V psychologické
oblasti je kritériem uspésného zvladani stresu schopnost snizeni psychického vzruseni,
navraceni se k normalni ¢innosti a pokracovani v zapocatém dile. Nékdy byva uvadén i
pozitivni vysledek zvladani, ktery se projevuje v Zaddouci osobnostni zmén¢ — zralejSim

postoji k realité. ®

6 Kfivohlavy J., Psycholgie zdravi. Praha: Portal, 2003.



3. STRACH A UZKOST

Tyto dva pojmy zna kazdy z nds na zakladé svych vlastnich zkuSenosti. Jedna
se o psychické jevy, které provazeji nas po cely Zivot. Obecné by se dalo fici, Ze bez
ukosti a strachu by se ¢loveék nestal lidskou bytosti. Avsak k uréitym problémim miize
dojit, pokud se u nékteré¢ho jedince vyskytnou v nadmérné mitre. Toto byva u jedinct
trpicich nékterou psychickou poruchou. Oba tyto pojmy fadime mezi emoce a zaroven

ndm pomahaji v adaptaci na nové podminky, které nam piipravuje zZivot.

e Strach se definuje jako nepiijemny proZitek vazany na urcity objekt nebo situaci, které
v jedinci vyvolavaji obavu z ohroZeni. Je tedy reakci na poznané nebezpeci a ma
signalni a obrannou funkci. Co se tyka prozitkd, tak se strach projevuje naptiklad
pocitem napéti, sevienosti a neklidu. Z hlediska fyziologickych zmén pti projevech
strachu dochézi k zasahu vSech orgdni a fuk¢nich systéma. Patii sem naptiklad zvySena
¢innost srdce (vysS$i krevni tlak), dochazi ke zrychlovani nebo zpomalovéani dychéni,
v ustech dochazi k pocitu, ze mame sucho, nékterym jedincim mize naskakovat husi
ktze. Co se tyka mimickych projevi, tak tyto mohou byt strnulé az vydésené.

- realny strach je ten, ktery 1ze chapat jako pochopitelny a raciondlni

- neredlny strach je ten, ktery se ndm muze naopak jevit jako nepochopitelny,

nepfiméreny, iracionalni

o Uzkost je pocit, ktery je chapan jako doprovodny stav pii projevech strachu.
Pro tzkost je typické, ze si blize neuvédomujeme objekt ¢i situaci, které ji vyvoléavaji, a
proto byva vedle napéti doprovazena bezradnosti. D4 se fici, Ze je reakci na doposud
nepoznané nebezpeci a byva nepiijemnéjsi nez strach, protoze ocekavani nepiijemné
udalosti je obvykle horsi nez udalost samotna. Uzkost byva snasena hiife nez-li strach.
Mnohdy dochézi k tomu, Ze strach piechazi v tizkost a naopak.

Je zfejmé, Ze Uzkost a strach od sebe nelze presné oddélit, protoZe se vzdjemné

podmifuji a spolu splyvaji.’

7 Vymétal J., Uzkost a strach u d&ti. Praha: Portal, 2004.



3.1 Vznik uzkosti a strachu

Oba pojmy uzkost 1 strach, provazeji lidstvo od pradavna. Podileji se na preziti
jedince i samotné lidské populace s jejich pomoci se pfizpiisobujeme podminkdm zivota
a prispivaji k formovani osobnosti ¢lovéka. Jejich projevy v mimice, chovani, ale i
v télesné oblasti jsou tedy dany biologickymi dispozicemi, zkuSenostmi ziskanymi
béhem zivota, ale 1 vlivem prostiedi a ucenim.

V odborné literatuie mizeme narazit na fadu pokust o vysvétleni mechanismu
vzniku téchto jevi. Novéjsi teorie vychazeji z vysledkl neurofyziologickych laboratofi.
Zde muzeme zkoumat reakce jedince pomoci magnetické rezonance, pocitacové
tomografie, pozitronové emisni tomografie. Tyto metody ndm umoznuji zkoumat

cey

mozek u zijiciho jedince.

Muzeme fici, ze uzkost a strach vznikaji na zdklad¢ individualni zkuSenosti
se svétem. Tuto zkuSenost ziskavame pfedevSim ucenim, zvlast¢ napodobou, a

ptijimanim od druhych prostfednictvim mysleni a feci.

3.2 Projevy uzkosti a strachu u déti v jednotlivych vyvojovych

obdobich

e prva léta Zivota. Jiz samotny porod znamend urcitou télesnou zatéz pro matku i
samotné dit¢. Béhem porodu dité vstupuje do ciziho prostredi, které se podstatné 1isi
od predeslého prostiedi, ve kterém se doposud nachazelo. Piisobi na né vnéjsi prostiedi
jako je chlad, dostavd se do zménéné polohy téla. Nekteti odbornici jako jsou
psychologové a 1ékafi se domnivaji, ze s uzkosti se lidsky jedinec poprvé setkava
pii svém piichodu na svét a hovoifi o tzv. porodnim traumatu. Pro novorozence a
kojence je typicka tlekova reakce. Ta se projevuje naptiklad pii siln€jSim zvuku a dité
na ni reaguje kiikem nebo pohyby rukou ¢i nohou. Narozené dit¢ vnima citlivé klima
vroding. V tomto obdobi si dit¢ vytvafi charakteristicky postoj ke svétu, ktery se
projevuje ziskavanim divéry ¢i nedivery. Matka predstavuje pro dité oporu a dava mu
pocit jistoty.

Ve tfetim roce zivota se dit¢ zacind identifikovat s rodi¢i. Toto se projevuje u

chlapct tim, ze chce byt jako tata a u divek zase jako mama. V tomto vyvojovém



obdobi miizeme diagnostikovat vyskyt specifickych tzkosti a strachti u déti a to
napiiklad.:

a) socialni uzkostnou poruchu — tato porucha se vyskytuje u predskolaki
a projevuje se strachem ze svych vrstevnikii nebo z neznamych lidi. Mozny
zpusob eliminace této poruchy je mozny napiiklad zménou vychovného stylu
ditéte u obou rodicl, nebo v moznosti navstévovani predskolniho vzdélavaciho
zafizeni jako jsou matetské Skoly.

b) fobickd uzkostnd porucha — tyto fobie vznikaji na zaklad¢ jednorazové nebo
opakované negativni zkusnosti, ale mohou byt taktéZz odpozorovany a pievzaty
od druhych déti ¢i dospélych. Dale vime, ze déti predskolniho véku maji
bohatou fantazii a ta se doslova stava zivnou pidou pro vznik rtiznych obav a
strachtl, jez nemaji dlouhé trvani vétSinou zmizi na zakladé presvédceni ditcte
o jejich zbytecnosti. AvSak mize dojit k jejich fixaci a nastane situace, ze strach
se stava nepfiméteny, potom hovotime o fobii.

c) separacni Uzkostnd porucha - tato porucha se projevuje nepiiméienou reakci
ditéte na nepfitomnost matky. Separacni izkostna porucha byva diagnostikovana
zpravidla s pokusem zafadit dit¢ do matetské Skoly. Vlivem této separace
u nékterych déti dochazi k projeviim jako jsou plac, projevy zoufalstvi, neklidny
spanek. Déale mizou nastoupit psychosomatické ptiznaky jako zvraceni, bolesti
bticha, hlavy atd..

e obdobi skolnich let do puberty. Déti by mély nastupovat do skoly az dosdhnou $kolni
zralosti, ktera zahrnuje nejen slozku intelektovou, ale i osobnostni a socidlni. U skolaka
byvaji také diagnostikovany poruchy a to: separacni Uzkostnd, socidlni uzkostna a
$kolni fobie. Skolni fobie se miize vytvofit z n&kolika p¥icin, ze strachu z uditele,
détského kolektivu ve tfidé nebo Skoly celkové. Vzniké obvykle pokud se dité ve skole
setkd se situaci, kterd je pro néj traumatizujici nebo z néjakého hlediska oskliva.
Mohou to byt situace, kdy dochazi k ublizovani ze strany spoluzakii nebo spoluzéka,
nebo se stava tercem posméchu. TerCem téchto titoki mohou byt déti jak télesné slabsi,
ale 1 ty, které se nedovedou branit a prosazovat mezi détmi. Pfi téchto projevech zélezi
samoziejmé na uciteli a na rodic¢ich, jak tuto situaci zvladnout. Kazdé dit¢ potiebuje byt
v néfem uspesSné a mit pocit, ze ho maji ostatni déti rady a berou ho vazné se vsemi
jeho pocity a ndzory a berou ho mezi sebe takové, jaké je. Kazdé dité, a opravdu bez
rozdilu, potiebuje byt v néem Uspésné a citit, Ze ho maji ostatni déti rddy a berou

vazné jeho pocity a nazory, ze ho prosté piijimaji takové jake je.



e puberta. Je to obdobi hledani, touhy, vnitini nejistoty a konflikt. V tomto obdobi je
jedinec citlivy na ponizeni ze strany rodic¢i. Dale nemaji radi, pokud jsou povazovani
za d¢ti, vyzaduji rovnocenné vztahy. I v tomto vékovém obdobi se vyskytuji poruchy
separacni, fobické, socidlni a izkostné. Dale se zde objevuje generalizovana tzkostna
porucha. Ta se projevuje tim, ze dospivajici jedinec se trapi nerealnymi obavami a je
celkové néachylngjsi k prozitkim tzkosti a strachu. Uvedl bych zde, ze i Spatné
vychovné postupy ze strany jak rodici tak i1 ucitelti, mohou zplisobovat nejedno trapeni

a vyvolavat pocit ménécennosti.

Dospivajici (ale 1 mladsi déti) jsou nesmirné citlivi na konflikty mezi rodici,
Spatné v této dobé snaseji jejich rozchod, a jsou-li svédky hlubsich rodi¢ovskych svart
a neshod, mohou nabyt zkresleného dojmu o manzelském ZzZivoté¢ a jejich vztah
k druhému pohlavi se miize narusit. Stale Castéji vSak védci u dospivajicich zjistuji
somatofomni a psychosomatické¢ obtize, jez s velkou pravdépodobnosti souvisi
s uzkosti, strachem a agresivitou. Jsou to obtize tykajici se hlavn¢ obéhového, traviciho
a dychaciho ustroji, kdy objektivni nalez neodpovida subjektivnim potizim nebo kdy

k neurcitému klinickému obrazu nejsou zjistény organické pficiny.

Struéné miizeme fici, ze ¢im uzkostnéji prozije dité¢ predskolni veék, s nejvetsi

pradépodobnosti bude izkostné i bdhem $kolnich let, v dospivani a dospélosti.®

Dalsi autorka, kterd se zabyva tzkostnymi détmi Vagnerova (2001) uvadi

specifické projevy uzkostnych déti:

- citi se ohrozené i v béznych situacich (nepfiméiené okolnostem)

- maji sklon reagovat nepfiméfenym zpusobem, pfili§ intenzivné, pfehnané ze svého
pohledu vSak adekvatné

- maji sklon ptfedjimat ohrozujici udélost, jsou inhibovany svymi neustalymi obavami,
strachy a uzkostnymi o¢ekdvanimi

- citi se ohrozen Skolou, uzkost je ve Skole omezuje a nedovoluje jim podavat vysledky
odpovidajici jejich schopnostem

Uzkost se miize transformovat do nepiimétenych silnych pretrvavajicich strachd.

8 Vymétal J., Uzkost a strach u d&ti. Praha: Portal, 2004.



Docasné se na zvysSené mife uzkosti mize podilet neptijemny zazitek ¢i traumatizujici

udalost, které dit€¢ neumi rozpoznat.

Psychologickymi cestami Ize uzkostlivost ovliviiovat (Balcar, 1977 in Mat¢jcek,

Dytrych, 1994):

- ndpodoba - ukazovat chovani jiné¢ho ditéte v situaci, kdy se uzkostné dité boji

- relaxace - ucit dit¢ vhodnym technikam uvoliiovani, piipadné ve chvili uvolnéni dité
vést k predstave situace, v niz se dosud bélo

- abreakce - vyprovokovat volné, do té doby potlacené projevy emoce izkosti v situaci,
ktera poskytuje emocni podporu

- asertivni trénink - ucit dit€, jak v urcitych situacich prakticky jednat, zdroven mu

pfi tom poskytovat pocit bezpeci.

U uzkostnych déti je potfebné zavedeni rezimovych opatieni - zejména pokud
jde o rozloZeni zatéze a odpocinku (je nutné zabranit jejich ptepinani, k némuz maji
sklon). Rovnéz je zapotiebi vést je ke spravné organizaci prace a uceni (predevSim
s ohledem na to, ze uzkostné déti se boji selhani, povinnosti odkladaji, ty se pak
nakupi a tyto déti jsou paralyzovany strachem, Ze mnoZzstvi ukolli nestihnou.
Je vhodné podchytit snahu téchto déti, pozitivné je motivovat, v§imat si uspéchi a

naopak piipadné nezdiraziiovat piipadné nezdary.’

3.3 Predchazeni uzkosti a strachu

Z potieb ditéte nds zajimaji potfeby psychosocialni, které jsou vazané
na bezpecné zazemi a jistotu vztahu s rodic¢i. Zakladni a univerzalni psychosocidlni
potiebou je potfeba bezpodminecné akceptace ze strany nejblizSich lidi, tedy naprosté
ptijeti ditéte a pozitivni vztah téchto osob k ditéti, které tyto kvality musi projevovat
tak, aby je dité skute¢né zietelné vnimalo. '’

Dale Jan Vymétal uvadi jako nejlepsi prevenci strachu a uzkostnych stavi a

reakci harmonické klidné rodinné prostfedi a kvalitni vzajemny vztah rodicu, kteti

? Stuchlikova I. a kol. Zvladani emocnich problému zakt. Praha: Portal, 2005.

10 Vymétal J., Uzkost a strach u d&ti. Praha: Portal, 2004.



na dit¢ maji dostatek Casu, vedou je spiSe neautoritativng, ale dusledné a z vychovnych

prostfedkil voli pfedevs§im vlastni ptiklad a domluvu. Prevenci vzniku nadmérné tizkosti

a strachu zpohledu wvnitini, tedy predev§im emocni stability znamena vytvoreni

takového sebepojeti, které¢ obsahuje védomi vlastni hodnoty a zdravé sebevédomi.

JednoduSe feCeno na prvnim misté jako prevence vzniku nadmérné uzkosti a

strachovych reakei je bezpecny domov, to je misto, kde je dité pozitivné piijimano.

3.4 Zvladani izkosti a strachu podle Z. Matéjcka

e princip poznani — zjistime spole¢n¢ s ditétem, co tzkost a strach vyvolava a zvySuje.

Znamena to, ze dité¢ nechame jeho obavy popsat, pojmenovat, piipadné¢ nakreslit.

JiZ toto samotné jejich zachyceni miize emoce zeslabit, protoze jejich pojmenovanim je

do ur¢ité miry dostdvame pod kontrolu. Identifikace strachu nebyvé obtizna, nebot’ je

konkrétni, na rozdil od uzkosti, kterd byva neurcita.

e princip konani — je zde synonymem aktivity a to aktivity predevsim ditéte. S izkosti a

strachem se vyrovndme zejména uspéSnym jednanim, nikoli vyhybanim se situacim,

jez nas znejistuji a odkladanim feseni. Vyhybani a odkladani naopak uzkost zvysuji a

strach upevnuji. Aktivni vyrovnani se suzkosti a strachem znamena, Zze se jim

s pomoci dospélého vystavuje ve snesitelnych davkach, zahani je, zvySuje vnitini

odolnost. Ov§em vzdy poté ¢i sou¢asné musi nasledovat akce.

* Zasady pri prekonavani uzKkosti a strachu

a)

b)

c)

dodat ditéti pocit bezpeci a jistoty: zanamena, ze ditéti projevujeme veEtsi
naklonost, piijimame ho i s jeho nedostatky a obavami. Vénujeme mu zvysSenou
pozornost a dadvame najevo, ze ho chapeme. Pocit bezpeci, jistoty a aktudlni
uklidnéni pfinéseji i blizkost dospélého a fyzicky kontakt (obejmuti, pfituleni,
pohlazeni...). Dit¢ musi citit, ze ho mame radi.

zvysit sebevédomi a sebedivéru ditéte: obé tyto hodnoty rostou s tispéSnosti a
vnimanou pozitivni emoc¢ni reakci ze strany socidlniho okoli. Snazime se
navodit situace, v nichz je dité€ uspésné a zaslouZzi si pochvalu. Obecné plati, ze
kazd¢ dit¢ mize v néfen vyniknout. To ovSem neznamend, Ze ho nutné vedeme
k soutézivosti. Sebevédomi zvySuje povzbuzovani a podporovani ditéte
v ¢innostech, které déla rado.

ptimé prekonavani uzkosti a nadmérného strachu: pokud jiz méme zjiStény a



pojmenovany divody zneklidnéni, zacneme se snimi spoleéné s ditétem
zabyvat. Musime mit na paméti, ze bez aktivity ditéte je nadéje na tspéch mala.
Kde neni vidét uspéch, dochazi k upevnéni obav. Samoziejmé i pfiliSna ochrana
ditéte ptisobi negativné.

d) zhodnoceni vysledkli a snahy ditéte: prekonavani uzkosti i strachu vyzaduji
aktivitu a prekonavani sebe, tedy i jistou davku odvahy a trpélivosti. Pokud
v samotném hodnoceni jsme dosahli souladu s cilem a dosazenym vysledkem,
pak jsme spokojeni. Neni-li tomu tak, hleddme jinou cestu. MiiZzeme se poradit

s odbornikem — détskym psychologem."’

1 Vymétal J. Uzkost a strach u déti. Praha: Portal, 2004



4. Skola jako zdroj zatéZe, izKosti a stresu

Skolni z4téz je mnohem mensi, kdyz dit¢ vkazdém okamziku jasné citi,
ze rodice 1 ucitel stoji za nim. Nebudu piehanét, kdyz prohlésim, Ze Skola ptedstavuje
pro dit¢ permanentni zaté¢z. Na tom by nebylo nic $patného, jde vSak o to, abychom
maximum této zaté¢ze vyuzili k rozvoji ditéte, k jeho utuzeni a posileni a hlavné nesmi
pfesahnout moznosti ditéte. Skola predstavuje zatéz uz tim, Ze dité musi rano brzy vstat
a od osmi hodin podédvat kvalitni vykony. Pro nckteré déti jde o nemalou zatéz a
musime s ni pocitat. Dité je aktivni, je trvale puzené k néjaké Cinnosti. Zejména u
malého ditéte (mladsi $kolni vék) jde o aktivity pfevazné motorické. Skola je v tomto
sméru zpravidla velmi omezuje, protoze chce, aby bylo v absolutnim klidu a pfitom
vykonavalo intelektudlni ¢innosti nebo mu aktivitu vnucuje a nenabizi ditéti potiebné
sttidani rdznorodych Cinnosti. V monoténosti vyuky je pro vétSinu déti zdroj zatéze.
Kdyz se k tomu pfidaji ,,spofddané” piestavky, vynechané télocviky, vysedavani u

pocitace a televize, ptipadnd doméci ptiprava, stres narlsta.

Velkou zatéz pro dit¢ predstavuje, kdyz viibec nemuize ovlivnit béh véci. Mam
na mysli zejména dité, kterému se ve Skole pfili§ nevede. Pak jde do skoly s tim, ze
zase bude zkouSené a nebude uspésné, bude psat diktat, ze kterého dostane Spatnou
znamku. Netykd se to jenom uceni, ale naptiklad toho, Ze ho zase budou kluci o
prestdvce na zachodé postuchovat, zase bude muset dat starSim zaktim svacinu nebo
dokonce penize, ze se na néj bude zlobit pani ucitelka. Velmi obdobnd situace miize
nastat i u ditéte, které se sice uci docela dobfte, ale tzkostn&jsi povaha v ném vyvolava
neustalé obavy, ze tentokrat uz jist¢ selze, ucitel i rodi¢e budou zklamani a smutni. UZ
jen samotna moznost zkouseni, diktat, pisemka pfedstavuji pro dit¢ znacny stres. Zatéz
pusobi i to, ze v prubéhu Skolnitho roku dité vice energie vydava, nez ziskava
odpoc¢inkem. Tato ztrata energie se projevuje napiiklad v pfedvanocnim cCase, ale jeste

markantnéj$i je tato ztrata patrna v dobé pted koncem Skolniho roku.

Rodice a ucitelé velmi Casto zesiluji miru stresu. Délaji to v dobré vire, ze ditéti
pomahaji. Jak to délaji? Tak naptiklad se domnivaji, Ze Skolni uceni nebo dokonce
néktery predmét piedstavuji stfed vesmiru. Naivné se domnivaji, Zze dit¢ ke svému

rozvoji potiebuje vyluéné Skolni vzdélani, zatimco vSe, co déld mimo Skolu, slouzi



pouze pro zabavu, ke kraceni volné chvile. Pfitom pro rist ditéte je také zapotiebi
volnoCasova aktivita, kterd je predstavovdna napiiklad ctenim knizek, sportovanim,

kutilstvim atd.

Miize se zdat, ze jsem vylicil skolu jako sidlo neimérného stresu pro vsechny
déti. V zadném piipad€ si to nemyslim a nefikam ze své vlastni zkuSenosti. Velmi také
zalezi na ucitelich a rodicich, zda zatéz bude pfiméfend a bude stimulovat rist a
odolnost ditéte tnosna a pfiméfend. Na druhé strané¢ musime fici, Ze Skola je pro déti
skuteény zivot a zaziji v ném Uplné¢ vse, co dospéli v ,,opravdovém” Zivoté. Zatéz
zpusobena pololetnimi pisemkami ¢i zkouSenim by se dala pfirovnat k neschopnosti

nékterého z rodicl splacet své zavazky vici vétiteli.

4.1 Mozné projevy strachu ze Skoly

Mnoho déti a mladistvych, kteti maji strach ze skoly, si stézuji na nahlé bolesti
biicha nebo hlavy. Nékterym se toci hlava, je jim Spatné, jini si stézuji na rizné télesné
ptiznaky. Tyto bolesti a nevolnosti se vyskytuji u déti dopoledne, potom odezni a jejich
nastup je patrny opét ve vecernich hodinach pfi predstavach dalSiho Skolniho dne.
Stejné je to i béhem tydne a o vikendech. Zatimco b&hem tydne je ditéti Spatné,
o vikendu jsou vSechny piiznaky pry¢. Teprve v nedéli vecer, kdyz uz dité¢ mysli

na Skolu, se tyto ptiznaky objevuji.

Dalsi mozné projevy strachu ze Skoly jsou:

e sebeposkozovani — U chlapcii se projevuje strach ze Skoly v agresivnim chovani.
Tyto déti nevi co se svym strachem délat. Vyzaduji podporu, pochvalu a porozuméni.
Jini mohou obrétit svou agresivitu ne na okoli, ale vii¢i sobé. Formy mohou byt rizné a
to vytrhavani vlast, okusovani nehtil, narazeni hlavou do zdi, ale i rtizné rany na kiizi

e nocni pomocovani — U né€kterych déti, které maji strach ze Skoly, se stava, Ze se v noci
pomoci. Miize se to stat détem, které jiz n€kolik let chodi pravidelné na zadchod. Rodice
byvaji z toho ¢asto zdéSeni, obzvlast nepiijemné je to ovSem pro dité samotné.

e okusovani nehtit — Okusovani si nehtil je bézné u déti a mladistvych, ktefi maji stres.
Odhadem si pravidelné¢ okusuje nehty 30 procent vSech déti a mladistvych a deset

procent vSech dospélych. Teprve kdyz si dit¢ ublizuje a okusuje si nehty az



do nehtového lizka, takZze mu teCe krev nebo mu tato mista hnisaji, je na misté délat si
starosti. V téchto pfipadech by se nem¢lo ditéti naddvat nebo na né&j vyvijet tlak. Timto
zpusobem se vétSinou dosahuje opacného efektu, dit€ si bude okusovat nehty jesté vice.
Jako jeden z moznych ndvodd na odnauceni je namaceni nehti do pepte, ale tspéch
neni zcela zarucen.

e tiky — jsou nechténé a nekontrolovatelné opakujici se pohyby nebo zvuky, které
vznikaji nenadéle a rychle. Mezi nejCastéjsi tiky patii mrkani o€i, cukani ust, strkani
si prstll do Ust nebo do nosu. Ke zvukiim mizeme zatadit Skytani, posmrkovéani nebo
obtizné polykani. Tiky postihuji na kratkou dobu zhruba 25 procent Skoldkt. Obvykle
dochazi k tomu, Ze samy zmizi, jen u malé skupiny déti tiky pietrvavaji. Pokud zacneme
ditéti tento tik vytykat, tak dochéazi k tomu, ze dité se citi byt pod tlakem a tim se jeho
tiky prohlubuji. Jako pomoc se nam naskyta, kdyz si s ditétem promluvime o tom co je

. . : fo 12
nového ve Skole nebo jak se citi.

4.2 Priciny strachu ze Skoly

Vedle rodiny a pratel patii skola k mistiim, kde travi dit¢ velkou ¢ast svého dne.
Neni tedy divu, zZe pro vétSinu déti a mladistvych je Skola mistem, kde musi podat dobry
vykon. V poslednich letech jsou déti pod stale vétSim tlakem rodic¢d. Pro vétSinu rodict

je cilem, aby se dité dostalo na gymnasium nebo stiedni Skolu.

* strach ze zkouseni — zkousky, pisemné prace a testy patii k béZnym povinnostem
Skolaka. Ne¢kteti zaci t€émito nastrahami prochazeji snadno, dalo by se i fici, ze se
na zkouSeni ¢i zkousky t&S$i a prokdzou v nich své znalosti. Na druhou stranu méme

zaky, u kterych jenom pomysleni na zkousSeni ¢i test vyvola strach.
74k, ktery ma byt zkousen mize mit strach jiz:

a) prfi samotné pripravé na zkouseni

b) pfimo u zkouseni

e zkousSeni u tabule - u nékterych mensich skolakd se objevuje urcita radost, kdyz jsou

12 Krowatschek D., Domsch H., Do $koly beze strachu. Brno: Computer Press, 2007.



pii vyucovani vyvolani a je jim udé€leno slovo. Jina situace nastava, kdyz jsou vyzvani,
aby piiSli k tabuli a tam feSili né¢jakou ulohu. V tomto okamziku se u nich vyvoléva
pocit ohroZeni a cesta k tabuli predstavuje pro mnohé zatézovou situaci. Naskyta se nam

otazka: Pro¢ je tomu tak?

Tento problém mlizeme pficitat:

- nmervozité — pracujici u tabule se dostava pod zvySeny vykonnostni tlak. Ostatni
na néj hledi a on se nechce zostudit.

- nejistoté - béhem cesty k tabuli provadéji spoluzaci obvykle hloupé poznamky.

- grafomotoricka vyhybka — tlusty kus kiidy se drzi jinak nez tuzka ¢i inkoustové
pero a tato nahld vymeéna pracovniho néc¢ini mize délat problémy.

- zorny uhel — pfi Cteni knihy nebo pfi psani do seSitu ma clovék vétsinu
¢i alespon polovinu pracovniho pole stale pied o¢ima. Tabule je vSak pfilis velka
na to, abychom ji jednim pohledem mohli obsahnout celou. Musime se proto
spokojit jenom s malym vyfezem a to ma za nasledek vypadky z kontextu feSené

ulohy.

Tyto ditvody a dalsi individuélni dispozice, jako napiiklad plachost, zatazuji
psani na Skolni tabuli do skupiny strasidel. Psani na tabuli je svym zpiisobem uméni a
ne vSichni jim dokézou vladdnout — i do textu samotnych ucitelli se mnohdy vloudi
chyby, které by se na papife ¢i v pocitac¢i nemély Sanci objevit. Nezbyva nez tuto
dovednost pomoci détem trénovat a povzbuzovat je ve spravném zachazeni s timto
médiem jako je Skolni tabule. Déle existuje nékolik moznosti, jak détem pomoci s timto
problémem: rodice by mély byt ke svému ditéti citlivi a zdlraznit mu, Ze pokud se mu
u tabule néco nepovede, tak to neni zadna tragédie. Ditéti také poradime, aby pfii feSeni
ulohy opakovan¢ poodstoupilo od tabule a ptekontrolovalo si jiz vypracovanou cast.

Avsak pokud strach ditéte je velmi silny, méli by na to rodice upozornit ucitele.

e ustni zkousSeni — védci vychazeji z toho, Ze schopnost mit strach je do ur¢ité miry
vrozena nebo zdédéna. Na to, zda se strach ze zkouseni u déti vyvine nebo ne, maji vliv
zejména dospéli. Zejména intenzita strachu mize byt ovlivnéna rodi¢i a uciteli. Také
kazdy jedinec sdm u sebe ovliviiuje strach ze zkouseni. Je rozhodujici, zda si véfi nebo
zda nema divéru ve své schopnosti. Pfirozené strach je také ovlivilovan okolim,

samotnou Skolou, uciteli a jejich zachdzenim se strachem pfi zkouSeni. Existuji ucitelé,



ktefi se pokouseji zmirfiovat strach ze zkouSeni, zatimco u jinych mame dojem, ze
nahdnét détem strach jim déld potéSeni. Vyznamny vliv na to, zda déti budou nebo
nebudou mit strach ze zkouseni, maji hlavné rodice. Vliv maji také vrstevnici — jejich

re o w S £ 1
hodnoceni je &asto velmi vyznamné."

Naskyta se nam otazka, zda se dd bez strachu ze zkouSeni docilit lepSich
vysledkl. Asi kazdy znas znd situaci, kdy si ze strachu nebyl schopen na nic
vzpomenout. Na zaklad¢ toho by se dalo fici, ze velky strach ze zkousSeni neni Zadnou
vyhodou. AvSak musime podotknout, ze malo strachu ndm nezaruc¢i dobry vysledek
zkouSenti ¢1 zkousSek.

Pokud se strach rozvine pftili§, vznikd nebezpeci, ze zkouSeny Zak neni schopen
nic fict, nic ho nenapadd, ackoliv se poctivé ucil. Tento tzv. ,, blackout” (prechodna
ztrata paméti) se muze stupniovat, az do stavu, kdy zkouseny ¢loveék nedokaze vyslovit
ani své jméno. Komu je vysledek zkouseni lhostejny, nepoda dobry vykon zpravidla

také.

Tréma — samoziejmé vliv na vysledek zkouseni ¢i pisemnych praci mize mit
tréma. Ta je dand vychovou a hodnotovou orientaci rodicl, kterou na dité prenaseji.
Nékteti trémisté a trémistky byvaji i tizkostnéjsi. Dalo by se fici, Ze tréma je snahou
po kvalitnim vykonu a je spjata s obavou ze selhani &i strachu ze $patného vykonu. Zaci
a studenti toto napéti popisuji jako zkouSkovou tenzi — bez ni by zkouSeni nebylo
zkousenim. U vysokoskoldkl patii k nutnému zazitku zkousky. Mirna tréma clovéka
povzbuzuje k lepSim vykonlim, ale problém nastdva u silné trémy, ktera zpisobuje
myslenkové bloky, vypadky paméti. Déti trpici trémou jsou prevazné ty, které se snazi

byt dokonalé, piehnané svédomité se silnym smyslem pro povinnost.

Jan Vymétal ve své védecké praci uvadi n€kolik ndvodi jak vést déti trpici
trémou, co l1ze doporucit rodicim a co by méli védét ucitelé a détsti 1¢kari:

1. predné je tieba prehodnotit postoj nutici dit¢ kvykonu, tedy soutézivé
a konkuren¢ni mysleni. Jako alternativu lze postavit radostnou spontanni zvidavost a
pestovani pozitivnich vztahl s vrstevniky, protoze divérné pratelstvi je pro déti
vysokou hodnotou, kterou je tfeba napliovat. Zda se, ze détem pravé pevna a

spolehliva kamaradstvi ¢asto chybi.

13 Krowatschek D., Domssch H., Do $koly beze strachu. Brno: Computer Press, a.s., 2007.



2.

s ditétem trpicim trémou je tieba jeho postoje a jejich piipadnou zménu prohovofit.
Musi byt ziejmé, Zze vysoky vykon a nadmérné pozadavky nejsou tim pravym, ¢im
dit¢ pomé&fujeme. Cenné jsou blizké meziosobni vztahy, neziStnd pomoc druhych a
radostné poznani svéta. Vice déti chvalime, povzbuzujeme a tak zvySujeme jeho
sebeuctu, protoze vidi, ze s nim jsme spokojeni.

dale je tfeba upravit zivotospravu ditéte tak, aby nepiehanélo ptipravu na skolu. Déti
perfekcionistické a uzkostné mivaji tendenci travit nad doméci ptipravou mnoho
Casu a prepinat své sily. Na nutny odpocinek a zménu €innosti jim nezbyva Cas.
Ucime je hospodatit se silami a zasadam spravného uceni, mezi které patti zejména
vkladani CastéjSich piestavek do pfipravy a osvojovani vétSich smysluplnych celkt.
Ptiprava na vyuCovani nemusi byt superdokonald. Ditéti v piipad¢ jeho nejistoty
pomuzeme, zavérem jej vyzkousSime, pochvalime a pak se k latce nevracime.
vhodna je spoluprace mezi rodi¢i a uciteli, aby dité ve tfidé povzbudili, ocenili jeho
vykon a nepodporovali snahu ditéte po ,,dokonalosti” kuptikladu tim, ze je davaji
druhym za vzor. Dité se pak snazi tomuto vzoru vyhovét, coZz je u trémistek a
trémistl méné vhodné. Pokud tréma dité zietelné ve vykonu blokuje, 1ze prevést

formu ustniho zkousSeni na pisemnou, piipadné dité vyzkouset mimo ttidu.

Jan Vymétal uvadi jedno upozornéni na zavér. Pokud ditéti chceme jeho trému

,,VZit”, musime mu za ni néco nabidnout a jeho Zivot obohatit tak, aby bylo $tasnéjsi.

Jestlize v ditéti jeho vysoké pozadavky na sebe a strach ze selhani nepéstujeme, obvykle

samy asem odchazeji.'*

e Ruzné stupné specifikace strachu ze zkouSek

1.

nepatrny strach — pfiprava na zkouSeni neni pokladéna za dtlezitou, do pfipravy a
opakovani zak investuje malo Casu, zlstava povrchni, vysledek testu je zkousenému
lhostejny

stfedni Groven strachu — ptiprava je ,,pfiméiena” ne ptilis kratka a povrchni, ale taky
ne piili§ obsdhld. Ucebni latku, zdk dikladné a dostate¢né opakuje. Vysledek
zkousky je povazovan za vyznamny a dilezity.

vyssi uroven strachu — na zkouSeni se zék zpravidla pfipravuje velmi obsdhle a

podrobné, nékdy celé tydny dopfedu. Zak se testem stile zabyva. P¥ipravou

14 Vymétal J., Uzkost a strach u déti. Praha, Portal, 2004.



na zkousku stravi velmi hodné ¢asu. Cas neodpovidd mnozstvi uciva, zak se nékdy

takzvané preuci, vysledek testu precenuje.

¢ Disledky strachu ze zkouSeni

strach ze zkousSeni snizuje motivaci a schopnost zZakl se dostatecné piipravit

- strach velmi siln¢ ovlinuje Gstni zkouseni, ale taky testy a pisemné prace jsou
zpracovany s mensSim uspéchem

- strach ze zkouSeni vede ke Spatnym pracovnim vysledkim. Neodpovidé tomu,
co zak skute¢n¢ vi, co se naucil

- strachem ze zkouSeni se snizuje sebediivéra zédka, coz pokracuje negativnimi
zkuSenostmi

PredevSim u mladSich déti se ukazuje pfi strachu ze zkouSeni vice télesnych

symptomil : poceni, tiesouci se ruce, bolesti zaludku, bolesti hlavy, pocity horka a

chladu, prijem

e Nékteré pric¢inu strachu u zkousSeni

1. pric¢iny na strané Zaka — strach ze zkouSeni si vyvola zak, ktery se na zkouSeni
nepiipravi. Jsou to predevSim Zaci, ktefi latku nepochopili, neddvaji dostatecny
pozor ve vyucovani, pfi vyucovani si neudélali zépisky, neinformovali se o tom,
co se ve Skole probiralo, pokud byli nepfitomni. Vliv na vysledek zkouSeni mize
mit samoziejmé nizka sebediivéra zaka. Zaci si dobfe uvédomuji, co umi lépe a co
ne. N&kteti si dokdzi vsugerovat myslenku, Ze jsou Spatni v matematice, coZ ma
za nasledek skutecné netuspechy v tomto predmétu.

2. priciny na strané spoluzakii — zak muze patit do skupiny zakt, kterd je snaziva a
orientovand na dobré vykony. Na zaklad¢ tohoto dochazi k vyvijeni tlaku
na jednotlivce této skupiny a jsou od nich ocekdvany kvalitni vykony. Druhou
skupinu mohou tvofit Zéci, kteti jsou opakem Uspé$né skupiny. U téchto zakl se
objevuji myslenky takové, Ze znamky nejsou dilezité a toho, kdo se pilné
piipravuje, povazuji za ,hujera” a ten, kdo tahne snimi za jeden provaz, za
,.kamose”.

Pozitivni vliv na vysledek zkousky mohou mit zpravy od jinych zaki, naptiklad:
Kamarad mi vypravél, ze test nebyl tak tézky, psal ho loni taky.
U takovych vyrokt je dilezité zda jsou pozitivni a zda podporuji zaky a

pomahaji redukovat strach.



3. priciny na strané rodicii — rodice prikladaji kazdému zkouSeni velkou vahu,
jejich ocekavani zného je spojeno pouze s dobrymi zndmkami. Touto obavou
vyvolavaji u déti strach ze zkouseni. SouCasné s témito ptiznaky maji rodice pocit, Ze
jejich dité je liné a malo se pripravuje do Skoly. Z jejich strany jsou pak déti tlaceny do
uceni a pfipravy za pomoci i1 raznych trest: zadna televize, zadné pocitacové hry nez
budou dokonceny domadci ukoly ¢i ptiprava na zkouSeni. Rodice si mysli, Ze tresty jsou
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nutné. D4 se fici, Ze to funguje alespon na kratsi dobu, ale ne navzdy.

e Strach z odlouceni

Obcas se mizeme setkat s ptipady, kdy déti odmitaji chodit do Skoly, coz miize
vést:
k uvaze, Ze se z n¢jakého diivodu skoly boji. Nejde ovsem o Skolu jako takovou, ale o
nutnost odloucit se od rodi¢i, na nichz je dité emocné zavislé. Dité v takovém ptipadé
proziva strach z odlouceni - separacni uzkost. Jiz kolem tietiho roku zivota by dit¢ mélo
byt schopno stravit ur€ity c¢as mimo rodinu, jsou vSak déti, které jest¢ v mladSim
Skolnim véku toho nejsou zcela schopny. Pokud se separacni problémy dostate¢né
nevytesi v predskolnim obdobi, mohou ptetrvat do Skolniho véku a vyustit v rizné
adaptacni obtize, at’ uz ve skole, ¢i mimo ni. V jesté zavaznéjsi formé se mohou projevit

jako kolni fobie.'

4.3 Jak zmenSit strach ze znamkovani a predpoklady subjektivni

pohody Zaku

Pro snadngj$i zvladdnuti pisemné prace lze doporucit: pfesné piecist zadani,
barevné si podtrhnout klicova slova. Precist si celou praci, zacinat jednodussimi tikoly a
feSenim téch, které se zdaji momentalné t¢zs8i, docasné odlozit. Davat pozor na Cas a
také na jeho rozloZeni pro jednotlivé ¢asti ulohy. Na zacatku prace vétSina zakl vénuje
malo Casu tomu, aby si praci sama pro sebe rozvrhla, a premyslela, co je potieba d¢lat.
Misto toho se mnoho Zakl ihned vrha na vypracovani. Pokud se jedna o slohovou praci,

je vhodné si ud¢€lat osnovu. Na zavér praci jesté jednou prostudovat a zkontrolovat.

15 Krowatschek D., Domsch H., Do §koly beze strachu. Brno: Computer Press, a.s., 2007
16 Stuchlikova I. a kol., Zvladani emo¢nich problému zakt. Praha: Portal, 2005



Pti urcitych télesnych reakcich (poceni, hyperventilace, buSeni srdce,...)
pomahaji dechova cviceni, ptfipadné kratkd progresivni svalovad relaxace (uvolnéni
svalstva) nebo pohybova cviceni.

Pii emociondlnich problémech, jako je kolisani nalady nebo strach
pied zkouskovymi situacemi, poméhaji kratka cvi¢eni pro uvolnéni a sugesce.

Pti prehnanych starostech a nerealistickych predstavach, blokddach a

nesoustfedéném chovani plsobi dechova cviceni a také kratky pozitivni rozhovor.
U blokdd maji pfedev§$im dechova cviceni, uz po né€kolika sekundach dobry

Uginek.!”

Atributy subjektivné prozivaného pocitu spokojenosti jsou predevSim:
opakovany  prozitek kladné odezvy a  dlohodobé trvajici  mozZnost
uplatiiovani — pro déti ve véku, kdy zacind jejich priméarni vzdélavani. To znamena
védomi vlastni ceny pro skupinu, kterd ve tfidé vznikd. Moznost nékdy 1 selhat, aniz
by ho chyby, nedostatky ¢i omyly snizily v o€ich spoluzdki a ubraly na postaveni,
které mezi mimi ma. Pocit, Ze spoluzaci stoji o to, aby se podilel na spolecnych

YV s

¢innnostech a védomi, ze i jeho pfi¢inénim je tfida pfi t€chto Cinnostech uspésna.

Pocit zdravi, ktery je vyjadien pfesvédcenim o dostatku fyzickych i dusevnich
sil k tkolim, které je nutno ve Skole kazdodenné plnit. Pro zaky to znanend, Ze
nestradaji:

po strance fyzické, naptiklad nedostatek pohybu, stereotypni organizaci vyuky
bez moznosti odpocinku (tfeba nedodrzovani ptestavek), nucenim trvale pracovat
na ukolech vyrazné odliSnym tempem, nez pro jaké maji dispozice. Po strance
psychické ¢i specidlni (za nevhodné chovani jednotlivych zakid je potrestana celd tiida
apod...), nesrozumitelnosti ¢i nepochopitelnosti piikaza (zaci maji pocit, Ze se uci néco,
co uz umi a ¢emu rozuméji, ale musi se to znovu ucit doslova nazpamét' ) ¢i kvuli
nelogickym zménam pozadavkl (zaci sleduji, ze se pokazdé zhorSuji zndmky za néco
jiného) ve Skole nepocit'uji uzkost nebo strach z fyzického ¢i jiného ohrozeni.

Védomi moznosti dalSiho vyvoje, ve kterém je shodné¢ podporovano jak

ucitelem, tak i1 rodinou. Dité€ citi, ze 1 pfes rozdilné individudlni moZnosti ma ve skupiné

(skolni t¥id&), které je ¢lenem, dobrou perspektivu.'®

17 Krowatschek D., Domsch H., Do §koly beze strachu. Brno: Computer Press, a.s., 2007
18 Stuchlikova I. a kol., Zvladani emoc¢nich problému zaki. Praha: Portal, 2005.



Rada konfliktnich situaci ve tfidé ukazuje na neschopnost nékterych déti
orientovat se ve svété vlastnich emoci a malou vybavenost dovednostmi zpracovat

vlastni negativni pocity, které prozivaji ve Skole.

I doma dostavaji déti prilezitost mluvit o tom, co prozivaji, spise vyjimécné.
Pfitom je zfejmé, ze na negativni emoce (zlost, naStvani, nevyfeSeny konflikt apod.)

prozité ve skole vzpominaji vétSinou riiznym zptisobem a to az po ptichodu domd.

nejcastéjsi reakce:
- tnik do samoty (,,zaviu se ve svém pokoji, nic nedélam, jen koukam do zdi*)
- ndznakem autoagrese (,,boucham hlavou do dveti*)

- agresi vici okoli - roding (,,pfi prvni ptilezitosti namlatim sestie*)



PRAKTICKA CAST

5. Vyzkum Kk problematice zdroju zatéZe a stresu
ve Skolnich podminkach, uzkosti a strachu

ve Skole.

Pro zkoumani zdroji zatéZe, projevi zatéZze a moznosti socialni opory
jako mechanismu zvladani zatéze ve Skole, jsem si vybral zékladni Skolu vesnického
typu, ktera se nachazi v Hrotovicich, na ul. F.B. Zv¢tiny.

Sbér dat byl uskuteénén v mésici tinoru 2009. S vyjimkou pohlavi a ur€eni tiidy,

do které dany respondent patii, byl vyzkum anonymni.

5.1 Cile vyzkumu a jeho hypotézy

Cilem mého vyzkumu bylo zjistit, jaké jsou projevy zatéze, zdroje zatéze, které
se mohou vyskytovat u Zakli na zdkladni Skole. DalS§im cilem mého vyzkumu bylo
zjistit, zda zaci chapou socialni oporu jako jednu z moznosti k zvladani zatéze a stresu

ve Skole.

H1: Predpokladame, ze projevy zatéze, zdroje zatéze u zaki na prvnim a druhém stupni

zakladni Skoly budou odli$né u chlapcti a divek.

H2: Piedpokladame, Ze vnimani socialni opory a to rodi¢ii, spoluzakii, sourozencti jako

mechanismu zvladani zatéze ve skole budou odlisné u chlapcii a divek.

5.2 SloZeni vybérového souboru

Setfeni se uskutecnilo v malém mésté Hrotovice, na uplné ZS, kterd se nachdzi

na ul., F.B. Zvé&finy, na okrese Tiebic.



Sledovany soubor tvorilo 236 z4kl. Z tohoto poctu zaki bylo na prvnim stupni
111 z&ka a to 67 chlapcti a 44 divek. Na druhém stupni to bylo 125 74kl z toho poctu
bylo 65 chlapci a 60 divek. Zkoumany vzorek zakii zhlediska pohlavi nebyl
vyrovnany. Z celkového poctu 236 zaku tvorilo 56 % chlapci a 44 % divky.

Z nésledujicich tabulek je ztetelné vidét zastoupeni respondentd v jednotlivych

ttidach na prvnim a druhém stupni.

Tabulka 1: Zastoupeni respondentli na prvnim stupni.

Kategorie Pocet respondenti %

Trida CH D Celkem % CH % D % Celkem

1.A 9 15 13,43 13,64 13,51

2 13 6 19 19,40 13,64 17,12

3 16 8 24 23,88 18,18 21,62

4 15 8 23 22,39 18,18 20,72

SA 6 5 11 8,96 11,36 9,91

SB 8 11 19 11,94 25,00 17,12

Suma 67 44 111 100 % 100 % 100 %
Tabulka 2: Zastoupeni respondentti na druhém stupni.

Kategorie Pocet respondentii %

Trida CH D Celkem % CH % D % Celkem

6A 10 9 19 15,38 15,00 15,20

6B 11 4 15 16,92 6,68 12,00

TA 9 9 18 13,85 15,00 14,40

7B 6 8 14 9,23 13,33 11,20

8 12 14 26 18,46 23,33 20,80

9A 9 8 17 13,85 13,33 13,60

9B 8 8 16 12,31 13,33 12,80

Suma 65 60 125 100 % 100 % 100 %




Vysvétlivky k tabulkdm:

CH — pocet chlapct

D - pocet divek

CH % - pocet chlapct vyjadieny v procentuelni hodnoté
D % - pocet divek vyjadfeny v procentuelni hodnoté
Celkem — celkovy pocet respondentl v dané kategorii

Celkem % - celkovy pocet respondentti v dané kategorii vyjadieny v procentuelni hodnoté

5.3 Pouzita metoda

Pro zjisténi potiebnych udaji jsem pouzil metodu dotazniku pro prvni a druhy
stupen. Vytvofil jsem si vlatni dotazniky. V dotaznicich je pozornost vénovéana zatéZi a
to jak projevim, tak zdrojim a dale je zde Cast otdzek, ze kterych jsem zjistoval
postaveni socialni opory, kterd mize byt povazovana jako mechanismus zvladani zatéze
ve Skole. V téchto dotaznicich Zaci mély moznost vyjadiit své odpovédi na dané otdzky
ttemi moznostmi odpovédi a to ANO, NE, NEVIM.

Po domluvé s feditelem Skoly a uciteli byly zakiim rozdany dotazniky v dobé
od 9.02.2009 do 20.02.2009. Zici na prvnim stupni obdrzely dotazniky, zde bylo
uvedeno celkem 12 otazek. Na druhém stupni byl pozit dotaznik, ktery tvofil soubor 19
otazek. Pro vyplnéni dotazniku byl Zakliim dan dostate¢ny Casovy prostor a pokud
néktery z zaka dostatecné nepochopil znéni otdzky tak mu bylo toto znéni dostate¢né
vysvétleno, coz vyzadovali predev§im Zzaci nizSich tfid. Dotazniky jsou uvedeny

v ptilohach.

5.4 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

Pii vyhodnocovani vyzkumu budu postupovat dle zvolenych cili a nasledna

ziskand data vyuziji pti ovéfovani hypotéz.



Tabulka 3: Vysledky dotazniku pro prvni stupen.

Kategorie | ANO NE NEVIM | ANO % NE% | NEVIM %
Otézka CH| D |[CH|D |CH|D |CH|D |CH|[D|CH| D

1 48 20 17 23 2 1 71,64 145,46 125,37152,27] 2,99 | 2,27
2 9 9 57 35 1 0 13,44 120,46 | 85,07 [ 79,54 | 1,49 0

3 5 6 60 38 2 0 7,46 | 13,64 89,55186,36] 2,99 0

4 28 12 36 32 3 0 |[41,79127,27153,73 (72,73 | 4,48 0

5 11 6 54 37 2 1 16,42 113,64 | 80,60 | 84,09( 2,98 | 2,27
6 14 21 43 22 10 1 20,90 147,73 1 64,18 150,001 14,92 | 2,27
7 13 3 51 39 3 2 19,40 | 6,82 | 76,12 188,64 | 4,48 | 4,54
3 24 16 42 27 1 1 35,82 136,37162,69|61,36| 1,49 | 2,27
9 46 37 17 6 4 1 68,66 | 84,09 125,37 13,64| 5,97 | 2,27
10 44 20 20 18 3 6 |[65,67]4545129,85]40,91| 4,48 | 13,94
11 17 19 36 22 14 3 25,37 43,18 1 53,73 150,001 20,90 | 6,82
12 14 19 52 24 1 1 20,90 143,18 | 77,61 | 54,55] 1,49 | 2,27

Na otazky, které sledovaly projevy zatéze:
¢. 2 - Boli t& hlavicka, kdyZ musis jit do Skoly ?
¢. 3 - Boli té btisko, kdyz musis jit do skoly?
¢. 4 - Spi se ti Spatné, kdyz vis, ze rano budes vstavat do Skoly?
¢. 5 - Boli t& hlavicka, kdyZ ptijdes domt ze Skoly?
¢. 6 - Mas pred zkousenim nebo pisemkou pocit, Ze ti tluce srdicko?
¢. 7 - Kouses si ve skole nehty?

jsem zjistil nasledujici vysledky pro variantu odpovédi ANO na otazky:

Tabulka 4: Vysledky Setfeni k projeviim zatéze a stresu spojené se Skolou.

Otazka % Chlapci % Divky
C.2 13,44 20,46
C. 7,46 13,64
C.4 41,79 27,27
C.5 16,42 13,64
C.6 20,90 47,73




Z nasledujici tabulky vyplyva, ze mezi nejcatéjSimu projevu zatéze u zaki
na zakladni Skole na prvnim stupni podle pohlavi je to u chlapci Spatny spanek
pfi predstavé, ze rano musi jit do Skoly (41,79 %), pocit pfed zkouSenim, nebo
pisemkou, ktery zptsobuje tlukot srdce (20,90 % ), kousani nehtd (19,40 %), bolest
hlavy po pfichodu domil ze skoly (16,42 %).

Zatimco divky uvedly mezi nejcastéjSi projevy zatéze pocit pied zkouSenim,
nebo pisemnou praci (47,73 %), Spatny spanek pii piedstavé, Ze rdno musi jit do Skoly
(27,27 %), bolest bricha, pti predstavé odchodu do skoly (20,46 %), na Ctvrtém misté
se umistily shodné situace a to bolest hlavy pfti piedstavé odchodu do skoly, dale bolest

hlavy po pfichodu domil ze skoly (13,64 %).

Na otazky, které sledovaly zdroje zatéze a to:

(@1

. 1 - Snidas rano, nez jdes do skoly?
¢. 8 - Mas strach z néjakého premétu ve Skole?

. 10 - Zadaji po tob&é maminka s tatinkem, aby jsi nosil(a) ze $koly samé jednicky?

(@8

byly zjistény tyto vysledky opétovné pro variannntu odpovédi ANO

Tabulka 5: Vysledky Setieni ke zdrojiim zatéze.

Otazka % Chlapci % Divky
¢ 1 71,64 45,46
¢. 8 35,82 36,37
¢. 10 65,67 45,45

Z této tabulky jsou patrné nasledujici vysledky, chlapci uvedly za zdroj zatéze,
na prvni misto rodiCe, kteti po nich zadaji samé jednicky v (65,67 %), na druhém misté
je strach z n&jakého pfedmétu ve Skole (35,82 % ). Na tietim mist€ se umistila otazka,
kterd se tykala spiSe Zivotospravy a to zda rano snidaji nez jdou do Skoly. Na tuto
otazku odpovédélo variantou ANO (71,64 %).

Divky odpovidaly nasledovné. Jako nejvétsi zdroj zatéze uvedly shodné
s chlapci rodice, pokud jsou z jejich strany pozadavky na co nejlepsi Skolni vysledky

(45,45 %), strach z né¢jakého pfedmétu byl zastoupen (36,37 %). Na tfeti otazku co se




tykala ranniho jidla divky odpovédély, ze rano snida pouze (45,46 %). Tuto otazku jsem
do dotazniku uvedl zdmérn¢€, protoze mne zajimala z toho hlediska, zda-li jsou divky
vtomto ohledu svédomitéjsi nez chlapci. Vysledky Setfeni tento predpoklad
nepotvrdily, protoze chlapci uvedli, ze rano jich snida celych (71,64 %). Dale
se domnivam, ze tento problém, kdy z4ci rano nesnidaji zvySuje miru tnavy ve Skole a
pak dochazi kjejich predstavdm, ze Skola je pfiliS narocnd. Nedostatek energie,
ktery z tohoto prameni se muze odrazet v nékterém predmétu. Zde bych jako ptiklad
uvedl télesnou vychovu, kde zaci podéavaji sportovni vykony, které¢ vyzaduji zvySeny

vydej energie.

Otazky, které sledovaly moznost socialni opory jako mechasnismus zvladani
zatéze ve Skole:
¢. 9 - Pomahaji ti rodice s domacimi tkoly?
¢. 11 - Bojis se fict mamince nebo tatinkovi o problémech ve Skole?
¢. 12 - Pomaha ti s ukoly néktery ze sourozencti?

jsem zjistil tyto vysledky pro variatu odpovédi ANO

Tabulka 6: Vysledky Setieni k socialni opoie jako mechanismu zvladani Skolni zatéze.

Otazka % Chlapci % Divky
¢.9 68,66 84,09
¢. 11 25,37 43,18
¢. 12 20,90 43,18

Zde jsem zjistil nasledujici skutecnosti. Chlapci uvedli, ze s domacimi ukoly
jim pomahé (68,66 %) rodicl, na dalsi otazku zda se boji fici rodicim o problémech
ve Skole tak odpoveédélo ANO pouze (25,37 %). Na zavérecnou otazku, ktera se tykala
pomoci ze strany sourozenct pii vypracovavani domacich tkoll to bylo (20,90 %).

Divky odpovidaly takto. U otazky pomoci ze strany rodicl pfi zpracovavani
domacich ukoli jim poméaha (84,09 %). Otazka, kterd se tykala strachu fici rodi¢im
o problémech ve skole divky odpovédély, Ze (43,18 %) se boji s témito problémy svéfit.

Myslim si, ze toto Cislo je dosti vysoké. Tento strach mulze vyustit v fadu rGznych




komplikaci. Na treti otdzku zda jim pomahaji sourozenci s domacimi tkoly odpovédély,

ze ve (43,18 %) jim sourozenci pomahaji.

Tabulka 7: Vysledky dotazniku pro druhy stupen.

Kategorie ANO NE NEVIM | ANO % NE % [NEVIM %
Otazka CH| D |CH|D |CH| D |CH|D |CH|DJ|CH| D
1 37 30 26 28 2 2 56,92 1 50,00 | 40,00 146,67 | 3,08 | 3,33
2 5 4 56 54 4 2 7,69 | 6,67 |86,15]190,00( 6,16 | 3,33
3 7 3 55 56 3 1 10,77 | 5,00 | 84,61 193,33| 4,62 | 1,67
4 16 7 46 48 3 5 24,62 111,67 ]70,77180,00] 4,61 | 8,33
5 7 8 48 44 10 8 10,77 113,33 | 73,85 173,33 15,38 | 13,33
6 35 39 23 17 7 4 53,85165,00| 35,38 [28,33|10,77 | 6,67
7 12 18 45 45 8 2 18,46 130,00 | 69,23 175,00( 12,31 | 3,33
3 26 32 36 22 3 6 40,00 | 53,33 | 55,38 (36,67 | 4,62 | 10,00
9 27 25 35 30 3 5 41,54 141,67 |53,8550,00] 4,61 | 8,33
10 25 16 37 | 39 3 5 138,46]26,6756,92[65,00] 4,62 | 8,33
11 24 18 38 36 3 6 36,92 130,00 ] 58,46 [60,00] 4,62 | 10,00
12 15 14 45 44 5 2 23,07 123,33 169,23 (73,33 7,69 | 3,33
13 2 4 57 54 6 2 3,08 | 6,67 |87,69190,00( 9,23 | 3,33
14 5 7 59 51 1 2 7,69 [11,67190,77[85,00] 1,54 | 3,33
15 26 27 33 29 6 4 40,00 145,00 50,77 |48,33]| 9,23 | 6,67
16 25 23 36 34 4 3 38,46 138,33 55,38 156,67| 6,16 | 5,00
17 10 10 52 46 3 4 15,38 [ 16,66 | 80,00 | 76,67 | 4,62 | 6,67
18 42 27 13 17 10 16 |64,61]45,00]20,00(28,33]15,38] 26,67
19 29 33 29 25 7 2 44,61 155,00 | 44,61 (41,67 10,77 3,33

V tomto dotazniku byly uvedeny taktéz otazky, které se tykaly projevi zatéze a

stresu ve Skole a skolnich podminkach:

<

. 2 - Boli t¢ hlava, kdyZ musis jit do Skoly?

(@8

. 3 - Boli t¢ bticho, kdyz musis jit do Skoly?

[el§

.4 - Spi se ti Spatn¢, kdyz vis, ze rano budes vstavat do skoly?

(@1

. 5 - Boli t¢ hlava, kdyz ptijdes domu ze skoly?

Cx<

. 6 - Mas pred zkouSenim nebo pisemkou pocit, ze ti tlue srdce?

¢. 7 - Kouses si ve Skole nehty?




. 13 - Je ti pti predstave, kdyz musis jit do Skoly do place?

Cx<

(@8

. 14 - M43 pted pisemkou nebo zkouSenim pocit, Ze se ti chce zvracet?
¢. 15 - Poti se ti a tfesou ruce pii pisemné praci?

. 16 - Mas pocit chladu nebo horka pted pisemnou praci nebo zkousenim?

(@1

¢. 17 - M&s strach z n¢jakého ucitele?

Tabulka €. 8: Vysledky Setfeni k projeviim zatéze na druhém stupni.

Otazka % Chlapci % Divky
¢. 2 7,69 6,67
¢. 3 10,77 5,00
¢4 24,62 11,67
¢.5 10,77 13,33
C.6 53,85 65,00
¢.7 18,46 30,00
¢. 13 3,08 6,67
¢. 14 7,69 11,67
¢. 15 40,00 45,00
¢. 16 38,46 38,33
¢. 17 15,38 16,66

Setfenim jsem zjistil, Ze nejéast&j$im projevem zatéZe u chlapcii na druhém
stupni je tlukot srdce pted zkouSenim nebo pisemkou (53,85 %), dal§im nejCastéjSim
projevem jsou potici a tfesouci se ruce pii pisemné praci (40,00 %), dalsi projevy jsou
nasledujici pocit chladu nebo horka ptfed pisemnou praci nebo zkouSenim (38,46 %),
spanek pii predstavé, Ze rano bude vstavat do skoly (24,62 %), kousani nehtt (18,46 %),
strach z ucitele (15,38 % ). Procentuelné¢ shodné odpovédeli chlapci na projevy bolest
bticha pokud musi jit do Skoly a bolest hlavy po ptichodu domut ze skoly (10,77 %),
dalSimi shodnym procentuelnim zastoupenim jsou projevy bolesti hlavy, kdyz musi jit
do Skoly spolecné s pocitem zvraceni pied pisemkou nebo zkouSenim (7,69 %).
Na poslednim misté chlapci uvedli pocit place pii predstaveé, kdyz musi jit do skoly
(3,08 %).

Divky uvedly jako necastéjsi projev zatéze tlukot srdce pred zkousSenim nebo
pisemkou (65,00 %), nasledovaly projevy potici se a tfesouci se ruce pii pisemné praci

(45,00 %), pocit chladu nebo horka pied pisemnou praci nebo zkousenim (38,33 %),



kousani nehtit (30,00 %), pocit strachu z néjakého ucitele (16,66 %), bolest hlavy
po pfichodu domt ze Skoly (13,33 %), Spatny spanek pii piedstavé ranniho vstdvani
do skoly (11,67 %). Procentuelné shodn¢ divky uvedly projev bolesti hlavy, kdyz musi
jit do skoly s placem pfi predstave, kdyz musi jit do Skoly (6,67 %). Bolest biicha pokud
musi jit do Skoly, uvedly divky na poslednim misté. Tento projev pocituje pouze
(5,00 %).

Na otazky, které sledovaly zdroje zatéze:
¢. 1 - Snidas rano nez jdes do skoly?
¢. 8 - Mas strach z n¢jakého premétu ve skole?
&. 10 - Zadaji po tobé tata s mamou, abys nosil(a) ze skoly samé jednicky?

¢. 19 - Setkal(a) ses ve $kole se Sikanou?

Tabulka 9: Vysledky k Setfeni zdroji zatéze na druhém stupni.

Otazka % Chlapci % Divky
¢ 1 56,92 50,00
¢. 8 40,00 53,33
¢. 10 38,46 26,67
¢. 19 44,61 55,00

Za nejcCastéjsi zdroj zatéze uvedli chlapci na druhém stupni Sikanu, se kterou
se setkali ve Skole (44,61 %), strach z néjakého predmétu uvedlo na druhém misté
(40,00 %), treti pozici obsadili rodice, ktefi Zadaji po nich, aby ze Skoly nosily samé
jednicky (38,46 %). Na otazku zda-li rano pied odchodem do Skoly snidaji odpovédélo
ANO celkem (56,92 %) chlapcti.

Divky odpovidaly nasledovné. Jako hlavni =zdroj =zatéze wvidi taktéz
v patologickém projevu, kterou beze sporu je Sikana (55,00 %). Dalsi zdroj v potadi
uvedly pfedmét, ze kterého maji strach (53,33 %), rodice, ktefi vyZaduji samé jednicky
jako zdroj zatéze uvedlo (26,67 %) divek. Co se tyka ranniho snidéni tak uvedlo (50,00

%) divek, Ze rano snida.



Tabulka 10: Vysledky k Setfeni vnimani socialni opory jako mechanismu zvladani

Skolni zatéze.

Otazka % Chlapci % Divky
¢.9 41,54 41,67
¢. 11 36,92 30,00
¢. 12 23,07 23,33
¢. 18 64,61 45,00

Timto Setfenim jsem zjistil, Ze chlapci pocituji oporu svych spoluzaki pfi feSeni
problému v (64,61 %), pomoc rodict pii pomahani domacich tkoll spatfuje pozitivné
(41,54 %), sverit se rodi¢im s problémy ve skole ma (36,92 %), pomoc sourozencl
s ukoly pozitivné pocituje (23,07 %).

Divky nejpozitivnéji pocituji oporu svych spoluzaki pii feSeni problémi (45,00
%), pomoc rodi¢li s domacimi tkoly to je (41,67 %). Strach svéfit se s problémy
rodicim ma celych (30,00 %) divek. Pomoc pfi feSeni ukolll ze strany sourozenct

uvedlo (23,33 %) divek.

Vysledky naSeho vyzkumu jsme porovnali s vysledky studie, ktery byl
proveden katedrou psychologie a patopsychologie PAF UP v Olomouci pii ovéfovani
nové verze dotazniku, ktery zjiStoval miru subjektivni psychické zatéze ve Skolnim
prostiedi. Vyzkum byl provadén na vzorku 188 respondentti zaki a studentit zakladnich
a stiednich skol ve véku 11-19 let pfevazné¢ z moravského regionu. Z tohoto bylo 83
chlapcti a 105 divek. V tomto vyzkumu byly zjiStény patrné rozdily ve vnimani Skolni
zatéze z hlediska pohlavi. V této studii bylo zjisténo, ze divky vnimaji Skolni stresové
situace jako vice zatézové a také jsou daleko citlivéjsi na problémy vyplyvajici
z interpersondlnich vztahi mezi spoluzdky. Po porovnani vysledkii naSeho vyzkumu
s vysledky vyse uvedené studie, jsme dospéli k nazoru, Ze nase vysledky jsou v souladu

s touto studii.




ZAVER

Bakalafsk4 prace je vénovana problematice zdroji zatéze a stresu ve Skolnich
podminkach tzkosti a strachu ve §kole. Skola piedstavuje pro déti permanentni z4téz.

Prace zkouma projevy zatéze a zdroje zatéze u zaki na zakladni Skole. V piipadé
vzniku uzkosti a strachu jsou zde uvedeny nékteré moznosti feSeni — dilezitost je
kladena na bezpeCnost prostiedi a jistotu vztahu s rodi¢i. Za zdklad prevence
proti vzniku Uzkosti a strachu je harmonické klidné prostfedi a dostatek Casu rodict
pti vychove déti.

Cilem praktické ¢asti této bakalarské prace bylo zjistit, jaké jsou projevy zatéze,
zdroje zatéze z pohledu rozdilnosti pohlavi. Dale bylo zjistovano, zda-li je vniména

socialni opora z pohledu zakl pozitivné, jako mozny mechanismus zvladani zatéze.

Stanovené hypotézy byly nasledujici:
H1: Pfedpokladame, Ze projevy zatéze, zdroje zatéze u zakd na prvnim a druhém stupni
zakladni Skoly budou odlisné u chlapcti a divek.
H2: Predpokladame, ze vnimani socidlni opory a to rodicl, spoluzakii, sourozenct

jako mechanismu zvladani zatéze ve skole budou odlisné u chlapct a divek.

Provedenym vyzkumem bylo zjist€no, Ze mezi nejCastéjsi tfi projevy zatéze
na zakladni Skole u zakli na prvnim stupni u chlapct je to Spatny spanek pokud rano
vstavaji do skoly, bolest hlavy pfi odchodu do Skoly a kousani nehti. U divek tlukot
srdce pred pisemkou nebo zkouSenim, Spatny spanek, pokud rano vstavaji do Skoly,
bolest hlavy pii odchodu do $koly. Na druhém stupni byly zjistény tyto tfi nejcastéjsi
projevy zatéze. Z pohledu rozdilnosti pohlavi doslo ke shod€ u obou pohlavi v uvedeni
tii zasadnich projevi. Jedna se o tlukot srdce pied zkouSenim nebo pisemkou, potici a
tfesouci se ruce pii pisemné praci a pocit chladu nebo horka pted pisemnou praci nebo
zkouSenim.

DalSim sledovanym faktorem pii vyzkumu byly zdroje zatéze. Zde jsem zjistil,
ze nejcastejSim zdrojem jak u chlapcti, tak u divek na prvnim stupni jsou shodné rodice,
ktefi zadaji po détech samé jednicky ve Skole, nasleduje strach z néjakého predmétu.
Zde jsem zatadil otdzku, ktera zjiStovala zda déti rano pifi odchodu do Skoly snidaji,

protoze jak jsem jiz uvedl, myslim si, ze lze tuto skute¢nost povazovat jako mozny



zdroj nasledné zatéze v souvisloti s ubytkem energie. Zde jsem zjistil, ze chlapci snidaji
Castéji nez divky. Na druhém stupni bylo zjiSténo, Ze nejcastéjSim zdrojem u obou
pohlavi je patologicky jev Sikana nasledovana predmétem, ktery u zakii vyvolava pocit
strachu. Mozny zdroj zatéze, ktery ja osobn¢ vidim ve $patné zivotosprave, jsem zjistil
stejné jako na prvnim stupni, kdy chlapci jsou ohledu svédomitéjsi nez divky a snidaji.
Zavérem bylo zjiSténo, Ze na prvnim i druhém stupni zadkladni Skoly je pozitivné
vnimana socidlni opora a to jak chlapci, tak divkami. Ta je pfedstavovdna rodici,

sourozenci i samotnymi spoluzéky.



RESUME

V prvni kapitole této bakalarské prace je vysvétlen pojem ,,stres ““. Stres ma svij
puvod v anglickém vyrazu ,,stress”, ktery je odvozen z latinského vyrazu ,,strictus”
(ptiCesti minulé od slovesa ,,stringer”, které znamena ,,utahovat” nebo ,,stlaCovat”.
Urcité mnozstvi stresu je pro lidskou existenci Zadouci. Vlivem jeho pisobeni miZe
dochazet k lepsi koncetraci jedince. Nékteti jedinci vyhleddvaji stresové situace jsou to

napf. sportovci. Avsak zvysena hladina stresu oslabuje vykony.

V druhé kapitole jsou popsany zplisoby jak zvladat stres. Jsou zde uvedeny
obranné reakce, coping (zvladaci reakce), adaptace. Cilem zvladani stresu je snizit

uroven toho, co ¢lovéka stresuje, zachovat si emocionalni klid.

Ve tieti kapitole jsou definovany dva pojmy a to uzkost a strach. Déle je v této
kapitole vysvétlen vznik tzkosti a strachu, jejich projevy v jednotlivych vyvojovych
etepach lidského zivota jedince od prvnich let az do puberty. Mizeme fici, ze tyto dva

pojmy provazeji lidstvo od pradavna.

Ctvrta kapitola popisuje predchézeni tzkosti a strachu, kde duleZitou roli
v potiebach ditéte hraji potieby psychosocialni, které jsou vazany na bezpecné zazemi a
jistotu vztahu s rodi¢i. Cast této kapitoly je vénovana problematice zvladani tizkosti
a strachu. Jsou zde uvedeny zasady pii prekonavani uzkosti a strachu jako napiiklad:
dodat ditéti pocit bezpeci a jistoty, zvysit sebevédomi a sebedivéru ditéte a mnohé

dalsi.

V paté kapitole je popsina 3kola jako zdroj zatéZe, tizkosti a strachu. Skolni
zatéz je mnohem mensi, kdyz dit¢ v kazdém okamziku jasné citi, Ze rodi€e 1 ucitel stoji
za nim. Jsou zde taktéz uvedeny mozné projevy strachu ze Skoly od bolesti bficha
az po sebeposkozovani. Cast kapitoly se vénuje problematice co vlastné zptisobuje
strach ze Skoly. V zavéru této kapitoly jsou uvedeny navody jak zmenSit strach ze Skoly,

ktery je zde zastoupen zkouSenim ¢i samotnym zndmkovanim.



Posledni kapitola prezentuje vysleky vyzkumu, ktery byl v souvisloti
s vypracovanim této prace proveden. Vyzkumem bylo zjisténo, Ze mezi hlavni projevy
zatéze na prvnim stupni zékladni Skoly z pohledu rozdilnosti pohlavi jsou odliSnosti. Na
druhém stupni z hlediska tohoto sledovaného faktoru doslo ke shodé. Co se tyka zdroji
zatéze, tak na prvnim stupni dosSlo také ke shod¢, ale dil¢i rozdilnost nastala u
problematiky Zivotospravy. V tomto ohledu jsou chlapci svédomitéj$i. Na druhém
stupni doslo ke shod¢ v uvedeni zésadniho zdroje zatéze a to jak chlapci, tak divkami.
Druhé hypotéza, ktera se tykala socidlni opory, u té doslo k jejimu potvrzeni. Socidlni
opora predstavovana rodiCi, sourozenci a spoluzaky je chapana pozitivné jako jeden

z mechanismu zvladani zat€ze ve skole.



ANOTACE

Bakalafska prace na téma ,,Zdroje zatéZe a stresu ve Skolnich podminkéach,
uzkost a strach ve Skole”, pojednava o stresu, Uzkosti a strachu ve Skole — o jejich
projevech, zdrojich a zpiisobech zvladani. Podava ptehled jednotlivych koncepci
chapani pojmu ,stres”, dale zvladani stresu. Vymezeny jsou zde pojmy ,uzkost
a strach” s uvedenim vzniku, jejich projevl, predchdzeni a zvladani. Dalsi ¢ast prace je
vyzkumu ke zjisténi projevl, zdroji zatéze a postaveni socidlni opory jako mozného

mechanismu zvladani zatéze ve Skole.

Kli¢ova slova
Stres, tzkost, strach, Skola, zvladani stresu, zakladni $kola, zkouSeni, pisemna

prace, zaci, rodina.

ANNOTATION

The bachelor theses ,,Pressure and stress sources in the school environment,
anxiety and fear at school“ deals with stress, anxiety and fear at school — their
demonstration, sources and ways of managing stress. The work shows different
interpretations of the term strees and ways of its managing. Furthermore, definitions
of the expressions anxiety and fear can be found here as well as introducing their
formation, demonstrations, prevention and ways of managing them. Next part of this
theses refers to school as the source and cause of pressure, anxiety and stress.
Summary of study findings regarding location of sress manifestation, sources and the
role of caseworker as the possible way of managing stress at school is involved in the

work too.

Keywords:
Stress, anxiety, fear, school, managing stress, primary school, examination,

essy/examination paper, pupils/students, family
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Priloha ¢. 1

Dotaznik pro prvni stupen zakladni Skoly

Skola : ZS Hrotovice, ul. F.B. Ttida datum vyplnéni dotazniku
Zvetiny 221, Hrotovice
Jsi (zakrouzkuj) chlapec divka

V nasledujicim dotazniku vyznac u kazdé otazky kriZek X. Nevynechej Zadnou

radku.
ANO NE NEVIM
1. Snidas rano nez jdes do Skoly?
2. Boli t¢ hlavicka kdyz musis jit do skoly?
3. Boli t€ biSko kdyz musis jit do Skoly?
4. Spi se ti Spatné kdyz vis, Ze rdno budes vstavat do Skoly?
5. Boli t€ hlavicka kdyz ptijdes domt ze Skoly?
6. Mas pred zkousenim nebo pisemkou pocit, zZe ti tluce

srdi¢ko?

7. Kouses si ve skole nehty?

8. MaAS strach z néjakého predmétu ve skole?

9. Pomahaji ti rodice s domacimi tikoly?

10. Z4daji po tobé tatinek s maminkou, aby jsi nosil(a) ze

Skoly samé jednicky?

11. Boji$ se fict mamince nebo tatinkovi o problémech ve

skole?

12. Pomaha ti s ukoly né€ktery ze sourozencti?




Priloha ¢é. 2

Dotaznik pro druhy stupen zakladni Skoly

Skola : ZS Hrotovice, ul. F.B.
Zvétiny 221, Hrotovice

datum vyplnéni dotazniku

Jsi (zakrouzkuj) chlapec divka
V nasledujicim dotazniku vyzna¢ u kazdé otazky kriZzek X. Nevynechej zadnou
radku.
OTAZKA ANO NE NEVIM
1. Snidas rano nez jdes do skoly?
2. Boli t¢€ hlava kdyz musis jit do skoly?
3. Boli t¢ bricho kdyz musis jit do Skoly?
4. Spi se ti Spatn¢ kdyz vis, Ze rdno budes vstavat do Skoly?
5. Boli té€ hlava kdyz piijdeS domt ze Skoly?
6. Mas pred zkousenim nebo pisemkou pocit, ze ti tluce

srdce?

7. Kouses si ve skole nehty?

8. Mas strach z néjakého predmétu ve Skole?

9. Pomahaji ti rodi¢e s domacimi ukoly?

10. Z4adaji po tob¢ tata s mdmou, aby jsi nosil(a) ze Skoly
samé jednicky?

11. Bojis se fict mame nebo tatovi o problémech ve skole?

12. Pomaha ti s ukoly néktery ze sourozencti?

13. Je ti pii predstaveé kdyz musis jit do Skoly do place?

14. Mas pied pisemkou nebo zkouSenim pocit, Ze se ti chce
zvracet?

15. Poti se ti a tfesou ruce pii pisemné praci?

16. Mas pocit chladu nebo horka pred pisemnou praci nebo
zkousenim?

17. Mas strach z né€kterého uditele?

18. Mas pii feSeni problémt oporu svych spoluzakti?

19. Setkal(a) ses ve skole se Sikanou?
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50,00%
40,00%
30,00% -
20,00%
10,00% 1

0,00%:-

Zdroje zatéze na l. stupni ZS

Ml chlapci
W divky




Piiloha ¢.5

Socialni opora na l. stupni ZS

100’OO%W/1

80,00%

60,00%:

B chlapci

40,00%: ]
Bl divky

20,00%-

0,00%-




Priloha ¢. 6

Projevy zatéze na Il. stupni ZS

70,00%
60,00% -
50,00%
40,00%
30,00% -
20,00%
10,00%

0,00%

Ml chlapci
B divky

chlapci




Priloha ¢. 7

Zdroje zatéze na Il. stupni ZS

60,00%1
50,00% -
40,00% -
30,00%
20,00%
10,00% -

0,00%

-~ divky
chlapci

M chlapci
B divky




Priloha ¢. 8

70,00%W
60,00% -
50,00% -
40,00%-
30,00%
20,00%
10,00%

0,00%-

Socialni opora na Il. stupni ZS

e I

—

divky
chlapci

M chlapci
B divky







