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Anotace

Cilem diplomové préace je z&kladni orientace v tématu zabyvajicim se stresu
u adolescentll a v pojmech souvisejicich s timto tématem. Cilem prace je porovnani
jednotlivych projeva stresu u adolescenttl na gymnaziich.

Teoreticka €ast prace definuje zakladni pojmy — narocné zivotni situace, stres,
frustrace, konflikty, Unik, agrese, copingové strategie, antistresové programy a dale
pojmy tykajici se dospivani — vékova obdobi, pubescence, adolescence, dlsledky
stresu u adolescentu.

Prakticka &ast kvalifikani prace definuje cile a prfedpoklady méfeni, popisuje
vyuzitou metodu méfeni, pfiblizuje pribéh vyzkumu a zavér prace ovéfuje stanovené
predpoklady.

Klicova slova: stres, frustrace, konflikty, agrese, unik, pubescence,

adolescence, projevy stresu

Annotation

The objective of this diploma thesis is to provide basic orientation in the topic of
the adolescents stress and key concepts of this topic. The next objektive of the thesis
is to compare the individual effects of stress in adolescents at grammar schools.

Theoretical part of the thesis defins the basic terms — difficult life situation, stress,
frustration, conflicts, escape, aggression, coping strategies, stress management
programs and concepts related to adolescence — age groups, pubescence,
adolescence, results of adolescents stress.

Practical part of thesis defines the objectives and assumtions for evaluation,
describes used method of evaluation, approximate research course and in the end
verifies the assumptions.

Key words: stress, frustration, conflicts, aggresion, escape, pubescence,

adolescence, effects of stress



Uvod

Ve své diplomové praci se zabyvam projevy stresu u adolescentl. S tématem je
shodny nazev této kvalifikaéni prace ,Projevy stresu u adolescent(“. Zajimalo
mne, zda dospivajici proZivaji stres v jaké mife a jaké vnéjsi projevy jsou nejCastéjsi.

Stres je vdneSni dobé velmi oblibené téma. Setkhvame se snim
témér na kazdém kroku. Dennodenné musime Celit ur€itym typum narocnych situaci
a byt schopni je aktivné a efektivné feSit. Dospéli by si méli uvédomovat prozitou
situaci a ve vétSiné védeét jak adekvatné reagovat. Dospivani je v Zivoté ¢lovéka obdobi
fyzickych a psychickych zmén. V literatufe se rozdéluje na dvé €asti - pubescence
a adolescence. Zacina kolem 11 roku Zzivota pohlavnim dospivanim a kon¢i
v nékterych publikacich v 18 letech a vjinych 20 rokem Zivota, osamostatnénim
dospélého jedince. Pubescence je zafazovana do obdobi 11. — 15. roku Zivota. V této
fazi se nejnapadné&ji méni télesny vzhled dospivajiciho jedince. Casté hormonalni
vykyvy zpusobuji zmény nalad a emocCnich prozivani. Pfi procesu osamostathovani
se od zavislosti na rodicich jsou duleziti vrstevnici a prozivani pratelstvi a prvnich
lasek. Obdobi adolescence je velmi problematické a citlivé. Probiha v ném velké
mnozstvi hlavné psychickych a emocionalnich zmén najednou. V této etapé miady
dospéli hleda sam sebe, svou cestu zivotem. Pfi tomto hledani musi prekonavat
spoustu prekazek a nastrah. Dulezitym meznikem mezi dospivanim a dospélosti,
je ukonceni stfedoSkolského studia a nastup do prvniho zaméstnani. Jelikoz tyto dvé
obdobi navzajem prolinaji a nelze je jednoznacné oddélit, zahrnula jsem do diplomové
prace obé soucasti dospivani. Pro prakticky vyzkum jsem si vSak vybrala az starSi
studenty (17 — 18 let), ktefi si jiz z vétSi &asti uvédomuji vlastni identitu a jsou
jiz vyzralejsi.

Pro vytvofeni dotazniku jsem vyuZila dotazniku ke zjiStovani projevl stresu
u dospélych v knize Proti stresu krok za krokem a Antistresovy program pro ucitele
a formulovala jsem otazky do stfedoskolského prostfedi. Plivodni dotaznik obsahoval
navic Cast tykajici se okolnosti jednotlivych projevl stresu, rozdélenych na Skolu,
rodinu a kamarady, tato Cast byla z konecného Setfeni vyjmuta. Cely dotaznik
je anonymni, aby studenti odpovidali co nejpravdivé;ji.

Nejprve jsem provedla vyzkumné Setfeni pochopeni otazek v dotazniku v jedné
tfidé Obchodni akademie, Stfedni odborné Skoly a stfedniho odborného udilisté
Treboh. Po zjisténi, Zze druha Cast nebyla dostateCné pochopena, jsem se rozhodla
tento dil nezahrnout do vysledného dotazniku. Pro konecny vyzkum jsem vybrala tfi

gymnazia JihoCeského kraje - Gymnazium, Stfedni odborna S$kola ekonomicka



a Stfedni odborné ugilisté Kaplice, Gymnazium Jana Valeriana Jirsika Ceské
Budé&jovice, Gymnazium Cesky Krumlov.

Diplomova prace je rozdélena do dvou €asti — teoretické a prakticke.

Teoretickou €ast jsem rozdélila na dva samostatné oddily. Prvni definuje pojem
stres, frustrace a konflikty, zaméfuje se na pfiiny vzniku stresu, popisuje vné&jSi
a vnitini projevy, charakterizuje jednotlivé techniky zvladani naronych Zivotnich
situaci. Druha ¢€ast vysvétluje adolescenci a problémy s timto obdobim spojené.
Soucasti této kapitoly je charakteristika prozivani stresu a jeho specifika v dospivajicim
véku. Dospivajici prozivaji stres ve doma, mezi vrstevniky a hlavné ve Skolnim
prostfedi. V praktické Casti jsem se rozhodla podrobnéji analyzovat jednotlivé projevy
prozivani.

Prakticka Cast je vénovana vyzkumu. Nejprve je charakterizovana vybrana
vyzkumna metoda dotazniku a blize popsan vyzkumny vzorek. NejdllezitéjSi ¢asti jsou
jednotlivé predpoklady, prubéh meéfeni a interpretovani vysledk se zvolenymi
predpoklady. Pro vyzkum bylo vybrano 28 nejbéznéjSich projevu stresu, které byly

predlozeny studentlim k odliSeni dle Cetnosti prozivani.
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1. Narocné zivotni situace

Na Zivy organismus po cely jeho Zivot doléhaji z okoli rizné podnéty a vlivy, které
musi vyhodnocovat, zpracovavat a pfizpusobovat se jim. Tento proces za¢ina vznikem
organismu a kon¢i jeho zanikem. Kazdy podnét, nejjednodussi fyzikalni i nejslozitéjsi
socialni, vzdy pfinasi jedinci informaci urcitého vyznamu. Rozpoznani vyznamu
jednotlivych informaci je pro jedince velmi dulezité, bez toho v daném prostredi
nemuze obstat. Organismus musi pfizplsobovat své chovani dle desifrovani vyznamu
riznych signall. Kazdy organismus se neustale uci zvladat a vyrovnavat
se s pozadavky vnitfniho a vnéjSiho prostfedi, které se neustale méni. Podstatou
je neustalé poruSovani a vyrovnavani rovnovahy mezi systémem jedince a prostfedim.
Jde o trvaly proces, ktery probiha pfi kazdé Cinnosti az do zaniku organismu.
Pro zvladnuti ménicich se pozadavku je dulezita povaha a vyznam jednotlivych signalu
a také vlastnosti jedince.

Kazdy poZadavek, ktery je kladen na organismus, Ize povazovat za zatéz. Zatéz
muze byt rlzného charakteru, vznikajici v prostfedi fyzikalni, chemicka ¢i biologicka,
nebo psychosocialni. Patfi sem situace vynakladani zna¢ného usili, pfi dosahovani
cilt, pfi uspokojovani potfeb ¢lovéka. Maslow sefadil potfeby a cile ¢&lovéka

dle hierarchie naléhavosti.

Obr. 1 Maslowova pyramida potreb

Potfeby
sebeaktualizace

Potfeby sebeocenéni
a ucty

Potfeby nalezeni a lasky

Pocity jistoty a bezpeci (ochrany, péce a pomoci)

Fyziologické potfeby
(potrava, napoje, spanek, odpocinek apod.)




Hlavnim principem systému je uspokojovani potfeb vysSich teprve, kdyZ jsou
alespon do ur€ité miry uspokojeny potieby nizSi. Vyjimku vytvafi zkuSenosti ziskané
béhem Zivota (pokud byly v raném détstvi dostatecné uspokojeny zakladni potreby,
nemusi se jim pfikladat v dospélosti vyznam, tzn., ¢lovék poznava, ikdyz hladovi).
Maslowuyv hierarchicky systém potieb:

e Fyziologickeé potfeby: potravy, napoju, spanku, odpoc€inku, utulku a sexu

o Potfeby jistoty: bezpedi, ochrany, péce a pomoci

o Potfeby nalezeni a lasky: pfijeti druhymi, pratelstvi a lasky

o Potfeby sebeocenéni a ucty, uznani a prestize

e Potfeby sebeaktualizace (seberealizace): potfeba realizovat pIné svij potencial
produkce a tvorivosti, jakoz i ,potfeby rustu“ (rozvoj osobnosti)

~Jde vzdy o konkrétni konfiguraci pozadavki a podminek ohrani¢enych ¢asové
a prostorové, podléhajicich neustalym zménam, jak vlivem ¢innosti Clovéka,
tak vnéjsich Ciniteld." (HLADKY, 1993, str. 18).

(JIRINCOVA, 1997, str. 11) rozdéluje naroéné Zivotni situace podle Capa (1967),
ktery je rozeznava dle rizné intenzity na tfi urovné zatizeni:

e Prosté naro¢né situace: jedinec je dokaze vyfeSit za zvySeného Usili
bez naruSeni psychické rovnovahy

o Stresové, frustrujici a konfliktogenni situace: C¢&lovék zadina pocitovat
nezadouci psychické stavy a €asto musi vyhledat psychologa &i psychiatra,
aby tuto situaci vyfesil

e Patogenni situace: Dochazi k funkénim porucham nervové soustavy, k riznym
psychosomatickym onemocnénim

Naopak (TAXOVA, 1987, str. 240) klasifikuje zatéz podle Miksika (1969),
ktery rozliSuje Ctyfi stupné podle intenzity zatéze a zplsobu jejiho zvladani:

e Bézna zatéz: jedinec si s ni umi poradit, ma s ni zkuSenosti, zvlada ji pomoci
dovednosti a navykad.

e ZvySena zatéz: pfi jejim zvladani vynaklada jedinec urcité usili, nuti jedince
vyrovnat se s novymi podminkami a problémy, pfi moznostech Uspé&Sného
zvladnuti se stava hnaci silou jeho rozvoje, podnécuje, aktivizuje, podili
se na rozvoji psychiky i celé osobnosti.

e Hrani¢ni zatéz: klade na jedince takové naroky, Zze se s nimi jedinec vyrovnava
jen s mimofadnym vypétim sil, nékteré funkce jsou rozkolisany, objevuji
se nezadouci psychické stavy, zaCinaji se spoustét obranné mechanismy.

o Extrémni zatéz: dosahuje takové miry a kvality, Ze ji jedinec pfestava zvladat

a podléha, byva zdrojem rlznych psychosomatickych onemocnéni.
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Kazdy jedinec je vybaven strukturalnimi a funkénimi vlastnostmi, diky kterym
zvldda riznou miru zatéZe. UrCuje tim individualitu Clovéka pfi zvladani zatéze.
Toto spektrum vlastnosti popisuje (HLADKY, 1993, str. 19):

e Vlastnosti charakterizujici specifickou funkéni kapacitu dilCich télesnych
struktur organismu, jejichz souhrn se projevuje jako celkovy stav celého
organismu (zdravotni stav).

e Vrozené funkéni vykonové vlastnosti: zpUsobilost k ¢innosti a vykonim
v urCitém sméru, projevujici se v zakladnim télesném fondu (t€lesna zdatnost)
a v zékladnich psychickych schopnostech.

e VSechny vlastnosti a schopnosti ziskané v pribéhu dosavadniho Zivota:
trénovanost, znalosti z riznych oboru, zkuSenosti a dovednosti.

e Osobni psychické vlastnosti, projevujici se ve struktufe potfeb, vzorcu reakce
a chovani v zatézovych situacich.

Odolnost vuci zatézi ma kazdy jedinec stanovenou individualné, tzn., kdyz se dva
rizni jedinci dostanou do stejné nebo podobné situace, budou ji prozivat a fesit
rozdilné. Jeden ji mize pocitovat jako béznou zatéz, s kterou se jiz v minulosti setkal,
a vi jak ji zvladnout. Ale pro druhého muze vytvofrit pfekazku, na kterou musi vynaloZit
urCitou energii a predstavuje pro ného zvySenou zatéz.

Narocéné zivotni situace vyvolavaji stavy stresu, konfliktu nebo frustraci.

1.1 Stres

Slovo stres pochéazi z angli¢tiny a znamena stav psychické zatéze, ktera vznika
pusobenim fyzického, psychického nebo jiného ruSivého faktoru na clovéka
pfi dosahovani néjakého cile nebo po dobu uspokojovani svych potfeb. Tento termin
byl vyuzZivan v technice, pfesnéji v mechanice, kde znamenal vystaveni materialu
zatézi napf. rozzhavené Zelezo pod kladivem.

V psychologii se pouziva se od poloviny 20. stoleti a je to neustale vzrustajici
problém dnesni doby. Poprvé bylo uZito v praci zabyvajici se psychickymi reakcemi
vojenskych letcd v tisnivych situacich (HYHLIK, 1977, str. 270). V poéatcich
pozorovani byl brany stres a frustrace jako synonyma. Az fyziolog Hans Selye dal
pojmu stres ur€itéjSi vyznam, z vysledkd vyzkumu na zvifatech vypracoval, jak pUsobi
stres na télo fyzicky a jak se organismus dokaze adaptovat vici stresu (fyziologické,
hormonalni, psychologické a dalsi). PFi testech dospél k zavérdm, Ze pokud se zvifeci

jedinec nedokazal pfizpusobit, uhynul.



Nepfijemné situace lze oznaCovat jako distres, napf. pfili§ hluéné prostfedi,
neslozena zkouska. Tento typ stresu pUsobi negativné. Naopak pfijemné situace jsou
nazyvany jako eustres, napf. pfijezd milované osoby, narozeni ditéte. Tyto situace
zpusobuji kladny stres.

DalSi klasifikace mulze byt dle intenzity, dle toho se déli na hyperstres
a hypostres. Pfi hyperstresu jedinec proziva tak silnou zatéz az pfesahne hranice
adaptability. Naopak hypostres nedosahuje obvyklé intenzity stresu.

Zvlastni typ, na ktery se nesmi zapominat, je posttraumaticky stres. Vyvolava
ho ur€ita prozita traumatizujici udalost, dokonce i pouha pfipominka této situace
(znasilnéni, domaci nasili atd.).

Selye (1976) charakterizuje stres jako stav téla a mysli, ktery se projevuje
riznymi objektivné zjistitelnymi chemickymi a fyziologickymi zménami v organech
téla(JIRINCOVA, 1997, str. 12).

Cap (1967) definuje stres jako stav vyvolany stresovou situaci, ktera plsobi
na organismus, ztéZzuje mu vykonavani cCinnosti nebo uspokojovani potfeb
(JIRINCOVA, 1997, str. 12).

(KRIVOHLAVY, 2003, str. 170) formuluje stres jako silny emocionalni zaZitek,
ktery je doprovazen biochemickymi, fyziologickymi, kognitivnimi a behavioralnimi
zménami. Ty jsou zaméfeny na situaci, ktera jedince ohrozuje, nebo kterou nelze
zménit, proto se ji musi Clovék pfizplsobit.

(NAKONECNY, 2004, str. 256) povazuje za stres psychofyziologické zmény
vyvolané situacemi, jimz se nelze pfizpusobit, nebo které vyzaduji nadmérné psychické
nebo i psychofyzické vypéti.

Lze pozorovat dva rozdilné sméry nazoru. Néktefi vysvétluji stres jako naroénou
zivotni situaci, nadmérnou zatéz, druzi jako odpovéd organismu na naroéné, obtizné,

stresové situace.

1.1.1 Teorie stresu

V dnesSni dobé& vychazi nepfeberné mnozstvi odbornych publikaci tykajici
se stresu. K jednodussimu pochopeni celé problematiky vyuziva (KRIVOHLAVY, 2003,
str. 173) teorie, které se snazi zajistit fad a strukturu jednotlivych zjisténi v dané
oblasti.
Rozdéluje stres do tfi oblasti:
o Kognitivni teorie stresu: zakladem této teorie je pozornost a jeji omezena

kapacita, vénuje se omezené kapacité lidskych kognitivnich moZznosti



a schopnosti, tzn. negativni situace mize byt natolik naro€na, Ze pfesahuje
mozZnosti a schopnosti naSeho kognitivhiho aparatu

e Emocionalni teorie stresu: zde jsou nejdulezitéjSi emoce, pfi stresu dochazi
k neuspokojeni potfeb (frustraci) a frustrace snizuje motivaci, pfipadné
se muze zvySovat agresivita, vzdy vSak dojde ke zhorSeni prozivané slozité
Zivotni situace

e Fyziologické teorie stresu: fyziologové se vénuji zvySovani pozornosti

pfi prozivani stresu, zaroven se vSak zuzuje pole pozornosti

1.1.2 Biologie stresové reakce

Reakce na stres vznikd v mozku. Nahlé ohrozeni ji spousti b&hem nékolika
sekund. Télo odpovida rychleji, nez si reakci uvédomi mozek (buseni srdce, napéti
svalstva a uzkost az pozdgji pocit ohrozeni). Pokud je nebezpedli oCekavané, nejprve
si ho uvédomi mozek a ten spusti priibéh stresové reakce.

Centrum mozku, ktery zajiStuje kontrolu de&jd vorganismu i mimo
néj a je pfipraveno odpovédét na nebezpeli stresovou reakci, se nazyva amygdala.
Je to parova c¢ast spankového laloku mozku, nachazi se vjeho stfedni Ccasti.
Je propojena nervovymi drahami s ostatnimi ¢astmi limbického systému a mozkové
kdry. Odpovida za vétSinu procesu uceni a paméti. Pfi pfijmu signalu vnéjSimi (oko,
ucho, klze) i vnitinimi (proprioreceptory apod.) smysly pfichazi informace nejdfive
do thalamu, kde dojde odstranéni Sumu, aby byl signal pfi pfepojeni do amygdaly
a mozkové kary Cisty. Zpracovani informace v mozkové kufe trva velmi dlouho, protoze
probih& v rdznych okruzich a velmi jemné a rozdilné (rozumova reakce). V tishové
situaci, aby byla odpovéd rychlejSi, reaguje amygdala nezavisle na mozkové kufe
(pohotova reakce).

Amygdala neustale zaznamenava vsechny signaly pfichazejici ze smyslovych
organll a snazi se vyhledavat krizové situace. Ma jednu specifickou vlastnost
pamatovat si uddlosti, u kterych doSlo k emocionalnim projevim (citové vjemy
i vzpominky, které ani nemuseli pfekrocit prah védomi). To znamena ziskani vice ¢asu
pfi nahlém ohroZeni. PFi psychologickém nebezpedi v8ak byva tato reakce chybna.
PFi tomto ohrozeni zajiStuje reakci dle starych, jiz nau¢enych vzorcq, které si Clovek

Jelikoz vétdina emocCné zabarvenych vzpominek vznikla v raném détstvi, zvySuje
se nepfesnost téchto center. Dité si jeSté neumi pIné zapamatovat situaci,

pfi které dojde ke stresovym projevim, proto v dospélosti i u podobnych situaci maze
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dochazet k silné emocionalni reakci (Clovék nejprve vybuchne zlosti a teprve poté
si uvédomi, ze reakce byla pfehnana a za¢ne se kontrolovat).

Pokud je amygdala odstranéna u zvifat, méni se jejich chovani mezi jinymi
zvifaty ve spole€enstvi, nemaji potfebu s nimi soupefit a ztraceji strach z ostatnich.
U Clovéka pfichazi apatie, neni zajem o ostatni a ztraci se schopnost poznat

své vlastni pocity.

1.1.3 Cinitelé zplsobuijici stres (stresory)

VSechny naroky a zpUsoby zatéze, mezi které patfi hluk, nebezpeci, zranéni,
konkurence, neustale se zvySujici naroky okoli a mnohé dalsi, se nazyvaji stresory.
Télo na vS8echny typy stresort odpovida urcitym specifickym zplsobem podle druhu
podnétu.

NejCastéji jsou rozdélovany dle puvodu:

e Materialniho puvodu: dlouhodoby nedostatek jidla a piti, nadmérna
a dlouhodoba hluénost, prelidnénost, nebo naopak velky prostor, existencni
nejistota, nevyhovuijici bydleni, dluhy

e Socialniho pavodu: konflikty v manzelstvi nebo v zaméstnani, nezaméstnanost

e Psychického puvodu: zvySena ctizadostivost, dlouhodobé pracovni vypéti
v Casove tisni, stereotyp, workoholismus

e Zdravotniho puUvodu: dlouhodobd nemoc, trvalé nasledky arazu, ztrata
hybnosti, vazné onemocnéni

Mohou se také rozdélovat na objektivni Cinitele, které zahrnuji stresory vnéjSiho
prostfedi (hluk, nedostatek tepla, svétla, vody, dojizdéni), z vlastni Zivotospravy
(nedostatek spanku, spéch, nepofadek, nespravné stravovaci navyky, pfechazeni
nemoci, Urazy), v pracovnim prostfedi (nahromadéni vice ukolud, velka zodpovédnost,
nedostateény material, nadbytek pracovnich povinnosti), stresory v mezilidskych
vztazich (konflikty v okoli, nebo s okolim) a subjektivni pficiny zatéze, kde je jedinec
sam sobé stresorem (uvédomovani si vlastnich nedostatk(, pfipousténi si starosti,
beznadéj, uzkost, naladovost apod.).

Obecné plati, Ze stresujicimi emociogennimi podnéty jsou zejména: Uzkost,
strach z riznych konkrétnich hrozeb, vztek, pocit bezmocnosti a nesvobody, nadmérné
a ustaviéné starosti, dlouhotrvajici ial.(NAKONECNY, 2004, str. 259)

Prvni psychologické studie se zabyvaly pracovni zatézi. Bylo prokazano,
Ze pracovnici stfedni spoleCenské vrstvy jsou nejvice vystavovani stresu.
Jsou na né kladeny pozadavky od nadfizenych, ale zaroven zezdola, od lidi, které maji

fidit (délnici). Nemaiji vSak velkou moznost fizeni vSech potfebnych véci. Toto plati
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i u studentu, ktefi jsou vystavovani vysokym pozadavkim, ale maji malé kompetence
vSe ovliviovat.

DalSim velmi dulezitym zdrojem kladnym i zapornym jsou vzajemné vztahy
mezi lidmi. PFi prizkumech se ukazalo, Ze pokud dojde napf. na pracovisti
nebo ve Skole k napjaté situaci, konfliktu, C¢lovék pocituje zhorSeni nalady.
Ale také naopak Clovék, ktery se pohybuje v pfijemném pratelském kolektivu, miva
Castéji lepSi naladu.

Nedostatek spanku se projevuje zménami fyzického i psychického stavu. Snizuje
se pozornost, zhorSuje se koncentrace, pfi dlouhodobé nespavosti mize dochazet
i k halucinacim. Poruchy spanku zpUsobuji nadmérné pocity Unavy, Uzkosti, zhorSuji
rozhodovani. Odhaduje se, Ze 30-50% lidi si dobrovolné zkracuji dobu potfebného
spanku(KRIVOHLAVY, 2003, str. 177).

Hluk ma pfimy vliv (poSkozeni sluchu) i nepfimy vliv (zhordeni psychického stavu
pfi dlouhodobém pusobeni hluku) na Clovéka. Mlze vést ke zvySeni nespavosti,

bolestem hlavy, zvraceni, zalude¢ni viedum, naladovosti, hadavosti.

1.1.4 Zdroje stresu

Cap (1967) rozliduje tfi zakladni typy stresovych situaci:
e Situace vzniklé nadbytkem podnéta a ukolu:
e Situace vzniklé naopak nedostatkem podnétl: duchod, tézky uraz
e Situace charakterizované pusobenim Skodlivych vlivi: nevyhovujici ubytovani,
Spatné interpersonalni vztahy
TéméF ve v8ech odbornych publikacich je uvadén pFehled stresujicich situaci,
kterou sestavili T. H. Holmes a R. H. Rahe. Vychazeli z teorie, ze tézké situace,
které Clovék zazije, maji vliv na jeho psychicky stav. Podle obtiZznosti naroénych

zivotnich udalosti jim bylo pfifazeno urcité bodové ohodnoceni.

Tabulka 1. Zivotni udalosti a bodové hodnoceni zavaZnosti

Jednotka

Poradi Narocne zivotni situace L )

zavaznosti
1. amrti manzela / manzelky 100
2. rozvod 73
3. rozchod s partnerem 65
4, pobyt ve vézeni 63
5. amrti v nejblizsi rodiné 63
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6. vlastni Uraz nebo nemoc 53
7. vlastni svatba 50
8. ztrata v zaméstnani 47
9. usmifeni s partnerem 45
10. odchod do duichodu 45
11. nemoc rodinného pfislusnika 44
12. téhotenstvi 40
13. sexualni potize 39
14. pfichod nového ¢lena rodiny 39
15. zména postaveni v zaméstnani 39
16. zména ve vlastni finanéni situaci 38
17. smrt blizkého pfitele 37
18. zména zaméstnani 36
19. pribyvani partnerskych hadek 35
20. ziskani pajcky vyssi hodnoty 31
21. vétsi dluhy 30
22. zména odpovédnosti v zaméstnani 29
23. syn / dcera opousti domov 29
24. neshody s tchyni s tchanem 29
25. mimofadny osobni uspéch 28
26. vstup / odchod manzelky do / ze zaméstnani 26
27. zahajeni nebo ukoncCeni Skoly 26
28. zména Zivotnich podminek 25
29. zména osobnich zvyklosti 24
30. spory s nadfizenym 23
31. zména pracovnich podminek 20
32. zména bydlisté 20
33. zména 3koly 20
34. zmeéna traveni volného Casu 19
35. zkousky ve Skole nebo v zaméstnani 19
36. zména ve spolecenské Cinnosti (pratelé, apod.) 18
37. ziskani pujcky nizsi hodnoty 17
38. zmeéna navyku ve spanku (poruchy spanku) 16
39. zména Cetnosti rodinnych setkani 15
40. zména navyku v jidle (dieta, tloustnuti) 15
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41. dovolena 13

42, Vanoce 12

43. nepatrné prestupky zakona 11

(HANDLIROVA, 2007, str. 14)

Timto pfehledem se také méfi objem stresu, kterému je clovék vystaven.
Vyhodnocuje se v ¢asovém horizontu dvou let.

Clovék se zamysli, které z naroénych Zivotnich udalosti prozil v tomto obdobi.
Jiz jen jejich rozeznani muze pomoci k vyfeSeni urcitych problému. Osobni stav
si spocita kazdy. Zakrouzkuji se udalosti, které Clovék prozil v poslednich dvou letech.
Pokud se udélost opakovala, musi se hodnota bodl zavaznosti vynasobit poctem
opakovani. Jednotlivé vysledky se seCtou a ziska se konkrétni osobni odolnost
vuci stresu a pravdépodobnost psychosomatického onemocnéni, které zplUsobuje

nezvladnuti stresu.

Tabulka 2. Vysledky

celkova hodnota skére | pravdépodobnost onemocnéni odolnost proti stresu
150 - 199 nizka 9 — 33% vysoka odolnost
200 - 299 priimérna 0 — 52% hrani¢ni odolnost
300 a vice vysoka 50 — 86% nizka odolnost

(HANDLIROVA, 2007, str. 16)

Dulezité je Casové rozlozeni stresovych situaci. Pokud dochazi v kratkém
Casovém horizontu k vice zivotnim zménam a maji tak vysoké skére, maji vétsi
pravdépodobnost onemocnét rlizné zavaznymi chorobami. | kratkodobé vysoké skére

(2-3 dny) mohou znamenat objeveni alergii, nachlazeni nebo bolesti hlavy.

1.1.5 Faze stresu

V odborné literatufe jsou rozliSovany tfi faze stresu:

o Poplachova reakce: pocate¢ni faze, nervovy systém sympatiku mobilizuje télo
(do krve jsou uvolfiovany zasoby glukézy, ktera je zdroj energie, tlumi
se ¢innost travici soustavy) a pfipravuje ho na reakci, vzrista hladina
adrenalinu, Clovék pocituje negativni nebo pozitivni emoce (zlost, hnév,

zvySend aktivita)
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e F&ze odolavani: pusobeni stresoru pokracuje, dochazi k napadeni télesnych
rezerv, rozviji se specificky zpusob obrany zménami chemickych procesu

e Stadium vycCerpani: do této faze se jedinec dostane vyCerpanim rezerv,
pokud se nepodafi vyfesSit stresovou situaci, kontrolu nad pochody téla pfebira
parasympatikus (uvolnéni stresovych hormonG napf. kortikol, kortikon,
adrenokortikotropni hormon), dostavuje se trvalé vnitfni napéti a deprese,

nebo uklidnéni a radostny pocit

Graf 1. Faze reakce na stres

Faze reakce na stres

Faze:
1. poplachové reakce
2. faze odolavani

stresor 3. faze vyCerpani
A
schopnost ’/\|
rezistence ——— | \
faze: R 1. 2. 3.
v Stres

(NAKONECNY, 2004, str. 257)

Malo intenzivni stres vede k adaptaci organismu a zajisStuje zvySovani vykonu
jedince. Naopak pfili§ naroCny stres spotifebuje tolik energie, az cely organismus selze
a zhrouti se. K aktivnimu zpusobu zivota je tedy potfeba ur€itda nerovnovaha,

kterou zajistuji pfiméfené stresové situace, mezi organismem a prostiedim.

1.1.6 Pfiznaky stresu

Pfiklad diagnostikovani stresu je dotaznik Svétové zdravotnické organizace,
ktery publikuje (KRIVOHLAVY, 2003, str. 181), na zakladé souboru emocionalnich
kognitivnich a behavioralnich pfiznaku.

e Fyziologické pfiznaky:

— bolest a svirani za hrudni kosti

— nechutenstvi a plynatost — tlak v bfisni oblasti

— krecCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha, prijem &i zacpa

— Casté nuceni k mocéeni
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sniZzeni az nedostatek sexualni touhy, impotence, frigidita

zmeény v menstruacnim cyklu — nepravidelnost

nadmérné svalové napéti v kréni oblasti, v dolni ¢asti patefe

bolesti hlavy — Casto zacinaji vzadu v zatylku (kréni oblast) a rozsifuji
se vpred od temene hlavy k ¢elu

CastéjSi migrény — zachvatova bolest jedné poloviny hlavy

Exantém — vyrazka v obliCeji

nepfijemné pocity v krku — ,knedlik"

problém v soustfedéni vidéni na jeden bod, az dvoijité vidéni

Emocionalni pfiznaky:

prudké a vyrazné zmény nalad — od radosti k smutku a naopak

nadmeérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dalezité

neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii i empatii

nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev

nadmérné denni snéni a staZzeni se ze socialniho styku — omezeni kontaktu
a komunikace s druhymi lidmi

nadmérné pocity unavy

obtizné soustfedéni pozornosti

zvySena podrazdénost, popudlivost a Uzkostnost

Behavioralni pfiznaky (chovani a jednani lidi ve stresu):

nerozhodnost a do znaéné miry i nerozumné narky

zvySend absence v praci, zvySend nemocnost, pomalé uzdravovani
po nemoci, nehodach a Urazech

sklon k nepozornému fizeni — zvySen& nehodovost

zhorSend kvalita prace, snaha vyhnout se Ukolum, vyhybani se odpovédnosti,
Cast&jSi pouzivani vymluv a rast faleSnych forem jednani i mluveni
(podvadéni, Ihani atp.)

zvySeny pocet vykoufenych cigaret za den

zvySend konzumace alkoholu

vétsi zavislost na drogach vSeho druhu i sedativ

ztrata chuti k jidlu, nebo naopak prejidani

zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu — dlouhé noCni bdéni a pozdni
vstavani (Casto s pocitem velké Unavy hned po ranu), problémy s usinanim
a zaspanim po probuzeni apod.

snizena kvalita prace i snizené mnozstvi vykonané prace vibec
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1.1.7 Projevy stresu

(Prasko, 2001, str. 21) popisuje Ctyfi hlavni urovné projevl stresu,
které se navzajem prolinaji a ovliviuji:
e v mysleni
e v emocich (nalada, pocity)
e v chovani
o v télesnych pfiznacich

Stres ovliviiluje mysleni v podobé kaskad negativnich az katastrofickych
mySlenek a predstav. Tento proces je automaticky a vede k neucelné aktivité
a zvySovani napéti postupné az ke smutku a rezignaci. Tyto obavy brani spanku,
soustfedéni se na jiné dulezité Cinnosti, jedinec je neumi kontrolovat, neustale se toci
hlavou. Obavné myslenky musi ,néco“ spustit, napf. nepfijemna zprava
nebo pouze mysSlenka, ktera probé&hne hlavou. Po spoustéci nasleduje jedna obava
za druhou, Clovék prestava ovladat své myslenky a pfedstavy. Obavy narustaji, protoze
se neustale nachazeji nové a nové problémy. Vé&tSinou je vSe zaméfeno
na budoucnost, snahou vyhnout se nepfijemnym vé&cem, napf. neustalé premitani
rozhovoru s nadfizenym, ktery je oCekavan v brzké dobé a ktery pravdépodobné
nebude pfijemny.

Emoce nuti ¢lovéka k jednani. Formuji se ziskavanim zku$enosti a spole¢nosti.
Kazda emoce ovliviiuje situace, pfi které se jiz v minulosti osvédcila. Typické prozivani
stresu je napéti, vztek, uzkost, vztek, bezradnost, bezmoc, naladovost, rozt€ékanost,
rozmrzelost, neustaly strach a obavy, rostouci neschopnost koncentrovat
se nebo dokoncit ukol, ztrata chuti k ¢innosti, nebo naopak prehnané nepfirozené
veseli, kfeCovita nepravdiva pohoda. BEhem stresu €asto dochazi k depersonalizaci,
coZ je pocit odcizeni od okolniho svéta (jako kdyz ¢lovék pozoruje sam sebe ve filmu).
Jedinec v tuto chvili jednd jako stroj.

Stres, ktery pusobi skryté, navenek se projevuje v chovani. Spada sem odkladani
nepfijemnym ukolim, vyhybani se kazdodennim povinnostem, kontaktim s lidmi
nebo konflikty s nimi, nerozhodnost. Mize naopak znamenat i nesnasenlivost samoty
a vyhledavani spole¢nosti. Chovani ve stresu (Prasko, 2001, str. 26) rozclenuje
na zabezpec€ovani, vyhybani se, projevy agrese a nervéozni chovani. Zabezpeovanim
se rozumi pojisténi se proti nepfijemnym vécem napf. alkohol, uklidfujici Iéky,
manipulace. Vyhybanim se problémim se vSe dlouhodobé jen zhorSuje, prestoze
se Cloveék kratkodobé citi Iépe. Agrese je velmi Casta. Nadava se na problémy, pouziva

se ironie i obvinovani druhych, muze dochazet i k fyzické agresi. Mezi nervézni
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chovani Ize se nejCastéji zafazuje okusovani nehtud, neklidné sezeni na Zidli, rychlé
mluveni, skakani do Feci, nervozni pokyvovani nohou.

Té&lo reaguje na stres rozmanitym zptisobem. Clovék nemusi poznat, Ze télesny
problém mulze souviset k prozivanému stresu. Mezi pfiznaky stresu se fadi buSeni
srdce, bolesti hlavy, zavraté, prijmy, zacpa, potize s dychanim, mravenceni, pocity
pfehratych nebo chladnych nohou, bolesti Zaludku, potize s mo€enim, piskani v uchu,
afty v ustech, nechutenstvi nebo nadmérna chut k jidlu, pocity na zvraceni, rozmazané
vidéni, apod. Dlouhodoby stres negativné ovliviiuje imunitu, a tak muze zplsobovat
opakovana nachlazeni, chfipky, anginy, vysoky krevni tlak, viedy, v souCasné dobé
je Casto spojovan s rozvojem nadorovych onemocnéni.

Nalada ovliviiuje chovani, soustfedéni a vykonnost a zpétné mysleni (pfi Spatné

naladé jsou negativné zkresleny i myslenky, ve vzteku popudi i mali¢kost).

Obr. 2 Bludny kruh projeva stresu ve ctyrech drovnich, napr. hadka s manzelkou

- stazeni se do sebe
- mlZze nasledovat
alkohol...

! - zpomaleni dechu
1 - nanéti v éelistech a holest hlavv
L

Spoustéc: i My3lenky: :
E&jdlra s rr;)e(l)r;zill!(r;’ﬂ ! - vbec neoceni, jak hodné pracuiji, aby se méla dobre i
Fichodu “ | - at' délam, co délam, vzdy si néco najde... i
P | - déla mi to naschval — nema mé rada... :
i - nikdy o mé doopravdy nestéla... :
! - at se podiva na sebe, co vlastné sama déla! Nic, jen :
/ pofad vyéita a nadaval :
! ]

1 1
i Emoce: : \---,--,-----------.
! - litost ! R ' Chovani: !
! -podrazdénost | 1 Télesné reakce: ! ! - urazené migeni !
1 - smutek ] i -tlak na hrudi | 1 - pozdéji vycitani ]
i - Sebelitost | | - napéti v &iji a ramenou : - ironie :
I -vztek N - ttha na prsou a v brise ! - hadka 1
| | ’
1 1 |
! |
1

(Prasko, 2001, str. 22)

(Prasko, 2001, str. 23) také zjiStuje Casté otazky, které si jedinec klade
v bludném kruhu. Casto za&inaji Co kdyz...? napf. co kdyZ udélam né&jakou chybu?,
co kdyz to nestihnu?, co kdyz se rozbreCim?, co kdyz mé nenapadne spravna
odpovéd? apod. Spousti se katastroficky scénar, ktery zvySuje napéti a pfestava se
jednat efektivné. Podobné funguji i automatické negativni mySlenky napf. to
nezvladnu!, uréité mé& nema rad!, na to nemam!, atd. Vedou k odkladani &innosti,
vzdavani se predem, rezignaci a pocitim bezmoci. VétSinou v obavach skonéi ¢innost
neuspéchem, coz vede k potvrzeni plvodnich negativnich myslenek: mél jsem pravdu,

nemél jsem na to!.

18



1.2 Frustrace

Slovo frustrace pochazi z latinského slova frustra, coz znamena marné. V dnesni
literatufe je tento pojem vyuzivan v psychologii motivace.

V Psychologickém slovniku (HARTL, 1994, str. 56) vysvétluje frustraci
jako ,psychicky stav vyvolany pFekazkou na cesté kcili, resp. ohroZzeni, oddaleni
nebo znemoznéni uspokoijit urcitou potiebu®.

(JIRINCOVA, 1997, str. 20) ,Je to typ narocné situace, kdy usili jedince
0 dosazeni cile nebo uspokojeni jakékoli potfeby narazi na bariéry“.

Podle (NAKONECNY, 1998, str. 542) je frustrace ,jednak situace, v niZ je jedinci
branéno dosahnout cile chovani a jednak jeho vnitfni stav, ktery tato situace vyvolava®“.

VSechny uvedené citace jsou si podobné. Popisuji pfekazky pfi dosahovani cilu.

1.2.1 Frustrujici situace

Nejprve se musi rozliSit problémové a frustrujici situace. Vné&jsi rozdil Ize poznat
v chovani. Podstatou psychologického rozdilu je, Ze v problémovych situacich
se jedinec stale hleda feSeni. Pokud neni feSeni nalezeno, poté se Casto stava
problémova situace frustrujici. Frustrovany jedinec se snaZzi bariéru odstranit z cesty,
,zniCit ji (kopnuti do auta, které nechce jet, odstr€eni osoby, ktera prekazi atd.)
nebo snizuje hodnotu nedosazitelného cile. V této chvili dochazi ke skute¢né blokadé
dosazeni cile a ke vzniku frustrace.

(NAKONECNY, 1998, str. 542) rozliduje dva druhy frustrujicich situaci:

e frustrace vznikajici z vnéjsSich prekazek, které mohou byt fyzické povahy (ujel
vlak, nejede auto, zamknuty byt a jedinec nema kli¢e atd.) nebo psychické
povahy (rtzné zakazy rodicu, napf. jet s kamarady na chatu apod.)

e vnitfni pfekazky, které si Cloveék vytvari sam, ¢lovék sam sebe frustruje riznymi
zabranami napf. moralnimi (odjet bez dovoleni, milenka), neredlnymi
pfedstavami o nedostupnosti, ego-vztaznymi motivy (ztrata prestize,
neuspokojivé socialni vztahy atd.)

Denné se jedinec muze setkat s drobnymi frustracemi (ztrata rdznych pfedmétu,
pfeplnéna vefejna doprava, rizna omezovani), vyznamnéjSi frustrace, které vice
ovliviiuji zivot a Casto ukazuji socialni potfeby (nedostatek lasky, odezvy apod.)
Vaznym problémem muze byt existencialni frustrace, kdy &lovék ztraci smysl zivota,
tento stav konéi rezignaci a nékdy dokonce sebevrazdou. (NAKONECNY, 1997,)

ukazuje na skute¢nost ,nedostatkem perspektiv mohou trpét i lidé, ktefi Ziji v blahobytu
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a pohodli, nebot ,mit vS§e“ mizZe znamenat pfesyceni a ztratu nadéje na nové cile
pfi nedostatku tvofivého pojeti Zivota“.
(NAKONECNY, 2003, str. 338) prevzal od S. Rosenzweiga rozdéleni zakladnich
typu frustrujicich situaci:
e privace — nedostatek, ztrata, odnéti néceho
e deprivace — stradani nécim
o konflikt — stfet protikladnych tendenci, které vyvolava vnitfni napéti
i nerozhodnost
Za velmi zavaznou je povaZzovana citova deprivace, protoZze setrvava velmi
dlouho a pokud nejsou pfekonany negativni disledky, vede k riznym typlm neuréz
materské lasky (déti v ustavech, dlouhodobé hospitalizované, celodenni jesle, neuplna
rodina atd.), kdy vede k fyzickym i psychickym porucham ve vyvoji. Citové deprivace
muze dosahnout i dospély, ktery ztratii nékoho velmi blizkého, domov, dokonce

i zajimavé zaméstnani, které znamenalo seberealizaci.

1.2.2 Chovani vyvolané frustraci

Nasledky frustrace Ize snadno pozorovat zmé&nami v chovani, které plvodné
mélo snahu dosahnout cile, bylo motivované. Tyto rozdily vydala (JIRINCOVA, 1997,
str. 21), kterd citovala (MikSika, 1977):

¢ Motivované chovani je ucelné, snazi se dosahnout cile, pfekonat prekazku.
Naopak frustrované chovani je stereotypni, rigidni. Silné frustrovany jedinec
ma tendence chovat se destruktivné.

¢ Motivovaného jedince ovlivni odmény a tresty a jeho reakce jsou adekvatni.
Plsobenim frustrace tomu tak neni, jedinec na sankce ¢i odmény reaguje
nepfiméfené nékdy dokonce paradoxné.

e Frustrované chovani zpravidla nevede K cili, je neuspésné.

e Motivovany jedinec umi ocCekavat nasledky svych akci, frustrovany neni
schopny témér nebo vibec predvidat disledky svého chovani ,stfili naslepo®.

e Pokud je Cclovék motivovany, své chovani pfizplsobuje okolnostem,
ale u frustrovaného jedince je bézné neménné stereotypni chovani,
které se u€enim nevyviji.

e Zatimco frustrovany jedinec pouZivA nespravné a neefektivni taktiky,
které vedou k neumérnym ztratam energie az k rezignaci, motivované chovani

je cilené, ucelné, nevycCerpava energii.
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1.2.3 Frustracni tolerance

Kazdy jedinec ma rozdilnou odolnost podlehnout frustraci. Tato rdzna mira
odolnosti je oznaCovana terminem frustracni tolerance, ktery poprvé pouzil
S. Rosenzweig.

Tolerance k frustraci je velmi proménliva. Kazdy jedinec chape stejnou situaci
jinak a také tak reaguje. Ale i ¢lovék sdm vnima situaci rozdilné vzhledem k vlastnim
zkuSenostem a Zivotnimu obdobi. Tim se rozumi, ze frustraci snaze podlehne ¢lovék,
ktery nachazi v dlouhodobé naro¢né Zivotni situaci, ktery je télesné &i psychicky
oslabeny, nebo lidé zvykli, Ze vdechny problémy za né nékdo jiny vyresil.

U déti a dospivajicich se tato tolerance teprve vyviji, proto je nizsi
nez u dospélych. Casto vobdobi valek se projevuje kolektivni frustrace,
ktera je snasena Iépe nez individualni, protoze spole¢nost je ovliviiovana nedostatky
jako celek. Jedinec, ktery nevi, Ze frustrovani mohou byt i jini, Ze i jini trpi nedostatky,
snasi frustraci hdfe. Zda jedinec podlehne, €i nepodlehne frustraci, ovliviuji tyto
faktory(HANDLIROVA, 2007, str. 21):

o Dédi¢nost — temperament, vlastnosti nervového systému

e Typologické vlastnosti — osobnost, somatotyp, psychotyp

e Stav organismu - vyCerpani, nemoc, Uraz, handicap (slabozrakost,
nedoslychavost, koktavost apod.

o Vé&k — déti, stardi lidé a néktera zivotni obdobi (puberta, klimakterium, matefska
a rodiCovska dovolena, odchod do dichodu) maji snizenou frustraéni toleranci

e Zivotosprava — hlavné jeji nedodrzovani (nedostatek spéanku, pohybu,
odpocinek, nespravné stravovaci navyky)

¢ Mentélni defekty — jejich nositelé Ziji v prostfedi, kterému nestaci

e Vychovné vlivy — maji sméfovat k umeéni pfiméfené adaptace na nezdary

1.2.4 Reakce na frustraci

Kazdy jedinec se snazi reagovat na frustraci ur€itym zpusobem, vyuziva k tomu
rdzné obranné mechanismy, které maji za ukol vyrovnat vnitini napéti. (NAKONECNY,
1998, str. 542) tyto mechanismy nazyva ego-defenzivni, nebot’ se jimi snazi jedinec
s frustraci vyrovnat a odstranit negativni emoce. Jeho rozdéleni reakci:

e Agrese — nejCastéjSi zpusob, nasilné odstranéni prekazky, utok, ironické
dobirani si druhych, od pomluv a intrik aZz po fyzické napadeni, poSkozovani
majetku, muze se prenaset i na nékoho jiného, slab$iho (tyrani déti, Sikana

apod.), a autoagrese (napf. pocity viny)
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e Kompenzace — hledani nahradniho uspokojeni (misto luxusni chaty pofizeni
dfevéné chatky, schlizka misto vyhlidnutého muzZe s jinym muzem atd.),
zvlastni zpusob je pfekompenzace, kdy se Clovék snazi byt nadmérné vykonny
pfi pocitech ménécennosti

e Regrese — afektogennni primitivizace jinak fe€eno nezralé infantilni chovani
napf. trestani nezivého predmétu (hokejista zlomi hokejku pfi neuspé&sném
trestném stfileni)

¢ Racionalizace — typicky sebeklam, neuspéch se svadi na vnéjsi okolnosti

e Bagatelizace — snizovani hodnoty cile, ktery jedinec nemulze dosahnout,
hledani nedostatkl

e Fantazie — predstavy o splnéni cile (zastaveni odjiZzdéjiciho autobusu,
ktery Clovék nestihl)

e Z&minkova reakce — paradoxni typ, napr. katolicti teologové napsali podrobné
pojednani o sexualnim Zivoté

e Projekce — vlastni frustrace se zaroven pfipisuje jinym (,on také Ihal“, ,vSichni
kradou®)

e Reaktance — v nékterych publikacich se pfidava i tento zplsob, reakce
na omezovani osobni svobody jinymi lidmi (v supermarketech propagace

stfedniho stupné je vice uc€inna nez intenzivni pfesvédcovani zakaznika)

1.3 Konflikty

Slovo konflikt vzniklo v latiné a znamena stietnuti, souboj. Patfi mezi naro¢né
Zivotni situace, které byvaji rozhodujici v dynamice osobnosti. Zakladni myslenkou
je spor, ktery zajiStuje pohyb duSevniho zZivota. Do konfliktu se dostava jedinec,
kdyZ se ve stejnou dobu setkaji dva vzajemné neslugitelné motivy. Clovék si musi
vybrat pouze jeden z motivu. PFi dlouhodobém nefeSeni dulezitych Zivotnich konfliktd,
muze prerust k riznym patologickym reakcim.

Kulturni antropologové prokazali dllezitost konfliktnich situaci v jednotlivych
kulturach. Pokud chybi, dochazi ke stagnaci spole¢nosti.

Clovék konflikty vyhledava, jsou pfirozenou souéasti Zivota. Pfi vzniku konfliktu
se vytvari vnitfni napéti, jeZz pfinasi rozpor. Podstatou je tento stav odstranit, jeden
objekt vybrat a druhy eliminovat. Pokud se smisi obé tendence utlumu i realizace dojde

k tzv. ambivalenci. Situaci |ze vyfeSit kompromisem, tzn., nalezne se nahradni objekt.
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1.3.1 Rozdéleni konfliktu

NejCastéji popisované rozdéleni byva na vnitini a vnéjSi konflikty. Vnitini
se vztahuji k souboji vlastnich vylu€ujicich se sil, napf. pudd a moralky. Mezi vné;si
se zarazuji spory mezi lidmi, stfety zajmu apod.

Podrobné&ji rozebira intrapersonalni konflikty napf. (NAKONECNY, 2003,
str. 339), ktery je rozdéluje:

e apetence — apetence — jde o rozhodovani mezi dvéma kladnymi silami (vybér
mezi dvéma oblibenymi znatkami auta, které koupit, mezi dvéma dovolenymi,
na kterou jet), nejjednodussi vybér, jedinec pfijme jeden podnét na ukor
druhého,

(jit k zubafi, nebo nechat bolet zub), ¢lovék se vzdy pro jedno FeSeni rozhodne,

e apetence — averze — jedna situace rozliSuje souCasné negativni i pozitivni
slozku (nastoupit na dobfe placené misto, kde je velmi nepfijemny a narocny
nadfizeny), velmi Casty typ konfliktu

e dvojith apetence — averze — vicehodnotovy vybér (dospivajici chce zapadnout
do party, nabizeji mu cigaretu, vi, Zze je to nezdravé, ale boji se, Ze ho
nepfijmu, pokud si nezapali, je zvédavy, jak chutna, ale boji se, ze to nebude
umeét a ztrapni se pred kamarady), naro¢na situace k rozhodnuti, doprovazi
ji siiné emoce, nabizeji se ruzné alternativy, které maji své prednosti

i nedostatky

Obr. 3 Model konfliktu apetence - averze

v
\
\

. gradient averze

\ gradient apetence
\ —

reakéni potencial

Uzkost

cil A B start

ambivalence
konflikt

(NAKONECGNY, 2003, str. 342)
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Bod k oznaCuje misto vyrovnani apetence a averze, kde se zastavi Clovék
pfi dosahovani cile.

VnéjSi interpersondlni konflikty vyjadfuji mezilidské konflikty a vychazeji
ze stfetavani vnéjSich neslucitelnych tendenci. Dochazi k nim ve spoleCnosti vice
jedincq, ktefi mivaji rdzné postoje a zajmy, cile, byvaji soutéZivi a probouzi se v nich
rivalita. Vné&jsi konflikty mohou byt disledkem vnitinich konflikt napf. tvrdy trest ditéte
od rodi¢d, hnéva se na né ale je na nich zavislé, proto zni€i spoluzakim pomucky
(pFfenesena agrese).

Mezi konflikty lze zafadit kompetici, coz se rovna lidska soutézivost.
Toto soupefeni napf. ve sportu nemusi byt nepratelské a afektogenni, pokud nevznika
z vaznych sporu. Proto také mohou prerlst do otevienych afektivnich konflikta.

Z psychologického hlediska jsou vnéjsi konflikty chapany jako stfety predstav,
nazor(, postojl a zajmu:

o Rozpor mezi pfedstavami patfi mezi nejlehéi typ. Lidé je pfestavaji tolerovat,
pokud tyto pfedstavy rozhoduji o chovani a rozhodovani lidi. Problémy mohou
nastavat v otazkach vychovy, kdy se predstavy formuji zamérné, a ne vzdy
se vytvori dle pfedstav vychovatele (rizné generace, zivotni zkuSenosti).

e RUOznymi nazory vznikaji vétsi problémy mezi jedinci. Jedna se o vice osobni
a intimnéjSi otazku nez u predstav. KfeSeni se vyuzivaji rizné diskuse,
dialogy, hadky, hlasovani.

e Postoj c¢lovéka byva ovlivhovan emocemi a zvyky, proto se jedna
o komplikovanéjsi konflikty. Rozdilné postoje brani spolupraci. Resenim muaze
byt vyhybani se spornym otdzkam nebo vyrovnani se s postoji druhych.
véc ma zajem vice lidi, zvitézit mize pouze jeden. Afektivni stfetnuti byva
nevyhnutelné, protoze vétdinou nelze dojit ke kompromisu. Tento druh nékdy
konci u soudu, nevhodnym feSenim byvaiji rizné typy agrese.

Opakem konfliktu je kooperace (spoluprace). Mezi charakteristické patfi pracovni
spoluprace, poskytnuti informaci, splnéni pfani jinych lidi, pomoc druhym. Spoluprace

a dlveéra patfi mezi zakladni podminky bezproblémové a bezkonfliktni spole¢nosti.
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2. Techniky zvladani stresu

Kazdy jedinec na stres, frustraci i konflikt reaguje charakteristickym zpusobem.
VSechny zplUsoby maji spole¢ny cil adaptovat se, at obranou reakci, vyrovnanim
se situaci, nebo odstranénim negativnich nasledku.

Pfi prvnim setkani se stresovou situaci, reaguje jedinec nahodné. PFi vyvoji
se nékteré okolnosti vedouci ke stresu opakuji a ¢lovék se nau€i je rozpoznéavat
a chovat, aby byly nepfiznivé dopady co nejmensi. Jedinec si takto osvojuje rdzné
techniky zvladani stresu a ty se stavaji znakem jeho osobnosti.

VSechny formy vznikaji ze dvou pocatecnich typu — agrese a unik. Takto reaguji
niz8i zivocichové a déti v ohrozeni, nékdy takto mohou feSit problémy i dospéli. Dalsi
techniky se odvozuji od téchto zakladnich vyvojem a osvojovanim si riznych zpUsob
chovani. (JIRINCOVA, 1997, str. 17) Agrese prechazi v aktivni formy: upoutavani
pozornosti a egocentriCnost, identifikace a introjekce, kompenzace, sublimace,
racionalizace, projekce. Unik se méni v pasivni typy: izolace, negativismus, Unik
do nemoci, unik do vlastnich pfedstav, fixace, regrese, opacné reagovani, potlaceni
a popfeni. V dnesni spoleCnosti stale Castéji lidé sméfuji k pasivnimu feSeni stresu.

Témito metodami se jedinec vyrovnava s béznou zatézi. Na tuto zatéz je znam
postup feSeni problému. Neda se fici, ktera z nich je pozitivhi nebo negativni. Pokud
se vyuziva spravne, pfinasi Clovéku uspokojeni, ale neni maladaptivni, spoleCensky
nevhodna.

Druhy zplsob zvladani naroCnych zivotni situaci je nazyvan anglickym pojmem
»,Coping“ a znamena snahu Clovéka vyreSit zatéz nepfiméfenou, pro kterou nema
dostatek pfedchozich znalosti a zkuSenosti. Nepfiméfenost je rozdélovana vzhledem
k dobé trvani (dlouhotrvajici zatéz) a k intenzité (velmi silna zatéz).

Jednotlivé obranné mechanismy jsou neuvédomované, ale ,,coping“ je uvédomély

boj se zatézovou situaci.

2.1 Agrese

VétSina psychologickych publikaci definuje agresi jako: nepratelské, utocné
chovani, jehoz cilem je zniCeni nebo poSkozeni objektu. Toto poSkozovani muze byt
fyzické (nasili na jiné osobé&) nebo pfenesené, symbolické (vandalismus)

Dle (HARTL, 1994, str. 8) se muze projevovat ve ¢tyfech stupnich:

e Probiha pouze v mysleni, neni vidét navenek

e Ukaze se navenek, napf. nadavky
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e Destruk¢ni chovani — bouchani dvefi, bouchani do stolu, rozbijeni véci
e Fyzické napadeni jiného ¢lovéka
Cilem se stava jina osoba nebo jedinec sam (trestani sam sebe, které muze
skoncit sebevrazdou).
Velmi Casto je také agrese rozdélovana na pfimou a skrytou agresi. Pfima
agrese je zjevna, pusobi bezprostfedné na véc nebo jedince, na které je mifena. Radi
se sem hrubé napadani, uto€eni, vétSinou je doprovazi pocity zlosti a vzteku. Nepfima

Vv

pomluvy, ironie, zakefné obvinéni, nadavky atd.

2.1.1 Upoutavani pozornosti a egocentri€nost

NejCastéji se projevuje u rozmazlovanych nebo podcefiovanych déti, které byvaiji
srovnavany s jinymi détmi. Mize se objevit i u déti, které byvaly zvyklé byt stfedem
pozornosti, ale o toto vysadni postaveni pfisli (napf. narozenim sourozence). Jedinec
se podvédomé snazi ziskat pozornost a obdiv, ktery mu zveda sebevédomi
a subjektivné ho podporuje ke zvladnuti stresové situace. Pozornost si ziskava kfikem,
skakanim do feci, zlobenim v rodiné i ve Skole, vychloubanim se, v pozdéjSim véku
krddeZemi, nekézni, koufenim, napadnym oblékanim i ucesem. Déti, které byvaly
stfedem pozornosti, se mnohdy vraci vyvojem zpét, napf. tfiletému ditéti se narodi
sourozenec, které nyni ziskava vSechnu pozornost, dité si proto zaéne znovu dumlat

prst, odmita jist pfiborem, timto chovanim chce ziskat pozornost opét na svou stranu.

2.1.2 Identifikace

U mechanismu identifikace se jedinec ztotoZfuje s jinou osobou, se skupinou lidi
(tfidou, Skolou atd.) nebo i s vécmi (s autem, vybavenim). K tomuto projevu dochazi
hlavné z diivodu k nauceni se zvladani urc€itych situaci, s kterymi se Clovék nesetkal,
proto je jednodussi se vcitit do jiné osoby (vzoru) a predstavit si, jak by reagoval.

Pfi ztotoznovani si s jinymi lidmi Clovék Casto ziskava i ur€ité vlastnosti a vyrazy
danych vzorl (gesta, mimika, hlas, typ oblékani, uces).

Identifikace slouzi k zvySovani sebeduvéry tim, Ze poukazuje na klady a dobré
stranky napodobovanych vzoru (vychloubani se povolanim otce, uspéchy sportovniho
klubu).

S. Freud studoval jiny typ, jehoz podstatou je identifikace s agresorem. Dle jeho
zaveérl vychazi z Oidipovského komplexu. Pfi snaze vyhnout se trestu se jedinec
zaCne chovat jako agresor. NejCastéji se objevuje u tvrdé trestanych déti, u véziul

nebo zajatcl (ve vézeni se ,kapové“ chovaji agresivné ke spoluvéznum, aby byli sami
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uSetfeni). NejjednodussSim prikladem je vSak, Ze se vétSinou kazdé dité v dospélosti
podoba svym rodi€im, pfesto ze se jich v détstvi bali. Tento zplsob je nazyvan
obranna identifikace.

Pokud jedincova identifikace prekroCi rozumné hranice, ztraci vlastni osobnost
a originalitu. Nem@ vlastni nazor, Zivotni styl, nepouziva vlastni slovnik, hlas, vyrazy,
pohyby, neprezentuje vlastni myslenky. Aby mohl byt spravné vychovan,

nebo pfevychovan, nejprve se musi zjistit, s kym se Clovék pfehnané ztotoznil.

2.1.3 Kompenzace

Kompenzace oznacuje vyrovnani nebo nahradu, coZz znamena aktivni snahu
vyrovnavani se svédomymi nebo nevédomymi osobnimi neuspéchy. Jedinec feSi
narocné zivotni situace, frustraci nahradou cile nebo zménou cesty k nému. Pokud méa
Clovék v jedné zivotni oblasti problémy, soustfedi se na uspéch v jiné (napf. krach
v osobnim zivoté se nahrazuje uspésnosti v praci, déti, které maji ve Skole pocity
ménécennosti, se ¢asto snazi vyniknout ve sportu apod.)

Kompenzace je ve spole€nosti vétSinou uznavana jako vhodna forma vyrovnani
se s neuspéchem. Objevuje se vSak i negativni zpusob, nahrada alkoholem, drogami,

promiskuitou.

2.1.4 Sublimace

Jedna se o podobny typ procesu kompenzace. V téchto pfipadech se nahrazuje
vnitini pudovd energie na spoleCensky pfijatelné formy chovani (napf. sexualni
tendence na umélecka dila aktll, agrese je pfenesena ve sportovni boxerstvi apod.).
Tato metoda je povazovana za nejefektivnéjSi zpusoby vychovy. Spolecensky
nevhodné chovani je pfeméfiovano na socialné pfipustné Cinnosti.

Tento pojem pfinesl do psychoanalyzy S. Freud, podle kterého je cela kulturni
spole¢nost vysledkem sublimace. Souvisi s vyvojem pudového a materidlniho chovani

k duchovnimu.

2.1.5 Racionalizace

Tento zplsob je jeden z nej¢astéjSich obrannych mechanismu. Jedinec se snazi
rozumoveé si vysvétit a omluvit si své chovani, které muaze byt i nepfipustné
¢iiracionalni. Podstatou je hledani si socialné pfipustnych ddvodd svého chovéani
(absolvent stfedni Skoly neni pfijat na vysokou Skolu a uspokojuje se tim, Ze si bude
vydélavat). Jedinec si bézné timto chovanim vytvafi omluvu svého jednani, obvyklé

je svalovani viny na druhé (pozdni pfichod kvuli husté dopravé, nikoliv kvali pozdnimu
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odchodu z domova). H. P. Laughlin (1970) stanovil, Ze racionalizaci ego ospravedIfiuje
nebo modifikuje nepfijatelné impulzy a pocity viny tak, aby se stali védomé zcela
pfijatelnymi (NAKONECNY, 1997, str. 170)

Dva nejcastéjsi zplsoby racionalizace jsou nazyvany metodou ,kyselych hroznd®
a ,sladkych citront“. ,Kyselymi hrozny“ se Clovék snazi zménit motivaci k jinému cili,
protoze plvodni se stava nedosazitelnym (hrozny jsou kyselé). Pomoci ,sladkych
citrond“ si Clovék snazi zlehCit nepfijemnou situaci (vazné nemocny Clovek
se uklidiiuje, ze alesponn bude mit vic ¢asu na d&teni; nebo se Clovék piesvéddi,

ze i kdyz byl nadfizeny nepfijemny, ma ho rad apod.).

2.1.6 Projekce

Jedinec si timto chovanim nevédomé pfenasi osobni, popf. podvédoma pfani,
emoce, cile na jiné osoby. (HARTL, 1994, str. 156).

Clovék odekava u druhych své vlastni nazory, cile, motivy, vlastnosti
apod.(JIRINCOVA, 1997, str. 18)

2.2 Unik

Jedna se o druhy typ vyvojové pocateCniho zpusobu zvladani narocnych
Zivotnich situaci. Tento pasivni zpusob neni bran jako pozitivni, protoze lidé,
ktefi takto feSi stres, jsou bazlivy, ustraSeni a maji nedostatek odvahy. Unik
je pokladan za nejjednodussi a nejbéznéjSi metodu, kterou se jedinec chrani
pfed nepfijemnymi, kritickymi & nebezpecnymi okolnostmi cilené situace,
pfi které dochazi k odstrafiovani nebo vytésriovani danych okolnosti (¢lovék nechce
znét nepohodinou pravdu, proto se chové jako by neexistovala). (HANDLIROVA, 2007,

str. 31). V dnesni spolec¢nosti stale Castéji lidé sméfuji k tomuto zpusobu feseni.

2.2.1 Negativismus

Tento zpusob popisuje stav vzdoru ke kladenym narokim od okoli. Na konci
batoleciho véku (2. — 3. rok ditéte) a v puberté déti maji v oblibé vzdorovat vici v§em
pozadavkim zvlasté od autorit. Maji tendence schvalné reagovat opacné,
nez je od nich poZadovano. Pokud okoli déla ustupky, vétSinou jesté negativismus
podporuje.

Pubescenti se chovaji negativisticky z mnohem slozitgjSich  pficin,
nez jen z fyziologické podstaty. Zakladem je snaha o osamostatnéni a nezavislost.
Zprvu jedinec usiluje o prosazeni vlastniho nazoru, vlastni vile. Pubescent byva

vzdorovity, nerespektuje nafizeni, neposloucha, rozpoutava hadky, vzpouzi
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se autoritam. Negativismus se ukazuje v pocCatecni fazi puberty, znamena postupny
proces k osamostatnéni se. U dévcat €asto zacina jiz v prepuberté a u chlapct nekonc¢i
pfed koncem poberty. Nékdy nemusi dospivajici procesem vzdorovitosti prochazet
vubec.

Spravné vyuzity odpor zvySuje sebevédomi, uli prosazeni vlastnich nazoru,
podporuje samostatnost. Problém muize nastat ve chvili, kdy tyto projevy zobechuji

negativistické postoje vuci vSem pozadavkum autorit (ucitelé, rodice).

2.2.2 lzolace

Timto unikovym zplsobem feSeni krizovych situaci se jedinec stahuje do samoty,
odmita socialni kontakt. Ddvodem chténé izolace od okoli je strach z neuspéchu
pfi feSeni daného problému. Tuto metodu voli introvertni typy lidi, ktefi nedovedou
jinak FeSit naroCnou psychickou zatéz, nez uzavienim se do sebe. Je vhodna pouze
po ur€itou dobu, dlouhodoba nebo dokonce chronicka zvySuje pravdépodobnost

frustrace.

2.2.3 Unik do fantazie nebo do nemoci

Uniknout do nemoci (patofilie) se nékteré déti uéi jiz v raném détstvi. Poznaji,
Ze pokud se neciti dobfe, rodie a vSichni ostatni se jim okamzité vénuji a staraji
se 0 né. Snazi se jim uleh¢it obdobi v nemoci. Ob&asné predstirani nemoci se nazyva
simulace. Pokud jedinec v krizovych situacich véFi, Zze je opravdu nemocny, muze jit
o hypochondrii, ktera se stresem zhorSuje. Tento zplsob je pro déti Skolniho véku
jednim z nejjednodussich, jak nebyt zkouseny, nepsat pisemnou praci nebo se vyhnout
vyprasku.

(SCHMIDBAUER, 1994, str. 169) vysvétluje unik do nemoci jako ,nevédomy uték
pfed nezviadnutym konfliktem do role nemocného, ktera je socialné uréena
odlehéenim, Setfenim a zvySenou péci.*

Clovék &asto sni pres den, aby unikl z kaZdodenni reality a aby uspokojil
nesplnéné sny ze skute€nosti. Uniknout do fantazie se lidé obvykle snazi
pfi jednotvarné cinnosti, pocitech osamélosti, nedostatku nebo naopak nadbytku
socializace. Snéni pres den probiha ve tfech fazich: unik, postupna relaxace a vznik
nové nadéje. Pokud je snéni pfilis ¢asté, mlze se stat zlozvykem, az ¢lovék prestane

vnimat skute¢nou realitu.
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2.2.4 Regrese

Touto metodou Uniku z krizové situace se jedinec vraci k rangj$im etapam
vyvoje, které jsou méné zralé (pomocovani, lezeni po Ctyfech, prestoze jiz umi dité
chodit). Navraceni k ontogeneticky nizSimu typu reagovani se projevuje u emocné

neuspokojenych osob, nebo u starych, nemocnych, &i postizenych lidi.

2.2.5 Fixace

(HARTL, 1994, str. 53) tento zplsob vysvétluje jako ustrnuti, ulpivani k urcitému
objektu, ktery ma pro C¢lovéka zvlastni vyznam (nezadouci navyky). V nékterych
situacich, je od Clovéka pozadovano pouziti urcité odpovédi na situaci, ale ten reaguje
jinak, méné vhodné (napf. kruté trestani a pfenos této zkuSenosti na vdechny dospélé
a pocit, Ze,vSichni dospéli se chovaji stejné”)

(HARTL, 1994, str. 53) dale zmifiuje jeden velmi roz8ifeny typ fixace,
a to rodiGovskou (matefska nebo otcovska). Clovék si vytvafi prehnané citové vazby,
které v tomto pfipadé pfechazi az v zavislost, a tim znemoznuji pfesunout pozornost
na jiné osoby (Zivotniho partnera).

Zménit tento obranny mechanismus feSeni naro¢nych zivotnich situaci je velmi

narocné.
2.2.6 Potlaceni a popreni

Podstatou tohoto obranného mechanismu je potlacovani nepfijemnych zazitku
a nezadoucich motiva. Clovék pFesouva z védomi nékteré myslenky, pfani, innosti
do jeho nevédomi. Duvodem je zmirnéni nebo UupIné odstranéni pocitd viny
nebo strachu.

Popirani afektivné ziskanych informaci, motivi nebo bolestivych, tizivych

skuteCnosti. Lidé se takto snazi ,zavirat oCi“ Ci ,ucpavat uSi“ pfed nepfijemnymi
skuteCnostmi, s kterymi si jinak neumi poradit, proto je radéji vytésni z paméti a vytvori
si ,hezCi realitu“.(SCHMIDBAUER, 1994, str. 112) tento proces popisuje jako postup
poznavani vytésnéného, analyzu nevédomi, kdy jedinec tuto realitu zapira, protoze
je pfilis ohrozujici. Velmi €asto se projevuje u déti, pokud se v nadmérné mife vyskytne

u dospélych, vede tento obranny mechanismus k psychéze.

2.2.7 Opacné reagovani

Clovék jedna opaéné, nez jsou jeho skryté motivy. Ovliviiuje impulsy, motivy

spolecensky pfijimanym zplsobem (néktefi mravokarci, bojovnici proti alkoholu apod.)
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2.3 Coopingove strategie

Coping (z angl. zvladani) vychazi z anglického slovesa ,to cope with* zvladat
néco nebo zvladnout. Clovék musi zvlddnout mimoradné téZkou Zivotni situaci,
s kterou nema piedchozi zkuSenosti. V dnesSni dobé stale Castéji zahrnuje i bézné,
kazdodenni problémy, které jsou sice drobné, ale trvaji nepfiméfené dlouho a tim
se ucinek kumuluje.

Jedna se o vysSi stupen pfizpusobeni, kdy si jedinec musi vytvofit potfebné
vzorce chovani, které jsou cilené k feSeni nové nezname situace.

Tyto strategie se rozdéluji na dva typy:

e Coping zaméfeny na problém a jeho feSeni (problem-focused coping)
e Coping zaméfeny na emoce a subjektivni pohodu (emotion-focused coping)

Jedna ze strategii mlze zvladat obé funkce, vyfesit problém i zajistit subjektivni

pohodu.

2.3.1 Copingova strategie zamérena na feSeni problému

Cilem této strategie je najit vychodisko z problému. VyuZiva se k tomu proaktivni
postup, kdy se nejprve problém analyzuje, zjistuji se informace, poté se sestavuje plan
postupu a zavérem je samotné aktivni feSeni problému.

Lidé také mohou zvladat zatézové situace za pomoci druhych, nebo také
zpusobem vyhybani se okolnostem, které zatézovou situaci zpUlsobuiji.

Zpocatku je dllezité zjistit vSechny pfiznaky stresu, doporucuje se jejich sepsani
spolu s dobou trvani. DalSim krokem by se ¢lovék mél pokusit zjistit vSechny mozné
priiny a jejich rozdéleni do skupin, ty které maji praktické fedeni, které se vyresi
Casem, které Clovék neovlivni. Podstatné jsou i malé problémy, které mohou
zplUsobovat vétsi stres nez nékteré vyznamné udalosti. Jako prvni by se mél Clovék
zameéfit na problémy, které maji vychodisko. ZpUsoby feSeni by se méli opét pfipsat
k seznamu pfiznakl a pficin. Poslednim bodem by mélo byt samotné zkousSeni téchto
postupl feSeni a nasledné zlepseni situace.

Po urcité dobé (napf. tyden) by se mélo v deniku kontrolovat, zda skute¢né doslo
ke zlepSeni, zda stale trvaji pfiznaky, nebo dokonce zda nedoslo ke zhor$eni. Pokud
se stav zlepSuje, mélo by se pokracovat az do upIiného odstranéni pfiCin stresor(
s moznosti praktického feSeni. Vécmi, které €lovék nemuze ovlivnit, se musi ¢lovék
smifit a pfijmout. Ke zlepSeni by mélo dojit béhem dvou az tfi mésicu po zavedeni

zapisového deniku.
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Tabulka 3. Ukazka stresového deniku

PFicina stresu (maze

Znamky stresu Délka trvani souviset se vSemi MoZna Fedeni
znamkami stresu)
zorganizovani €asu,
pracuji opravdu Casti prace predani
Zacatek: C tvrdé nékomu jinému,
minimalné 6

Nespavost — téméf
kazdy veCer pfemyslim
0 pracovnich
zalezitostech

Mam pocit, Zze jsem pod
tlakem

buSeni srdce

tydnu alespon
obden

Alespor dva
mésice

poslednich 14
dni

uréeni priorit

matka ma zlomenou
ruku a nedokaze se
0 sebe sama
postarat

nelze zménit, ale
ruka se zahoji, maze
pomoci vice ¢lend
rodiny

nemam volny ¢as —
odpoledne jsem
rada, Ze si sednu
pred televizi

zkusit si vytvorit
né&jaké konicky

k odreagovani —
sport, koncerty, kino

starnu

vyrovnat se s tim a
starnout se Sarmem

Po 6 tydnech:
nespavost

pocit, Ze jsem pod
tlakem

buSeni srdce

2x minuly tyden

uz 14 dni
nemam

- cestou do prace se vzdy stavim pro
snidani, hned se citim Iépe
- zaCala jsem chodit na jogu — skvélé

odreagovani 2x tydné

- matka ma jiz ruku v poradku

- dcera a manzel mi zac€ali pomahat

s domacnosti, abych méla ¢as pro sebe
- musim se rozhodnout co s praci, zda je
spravna doba pro zménu, nebo zda se
mam ozvat nadfizenému

(WILKINSON, 2001 str. 24)

DalSim doporucenim je planovani budoucnosti a neohlizeni se za minulymi

chybami.

2.3.2 Copingova strategie zamérena na emoce

S nékterymi naroénymi Zivotnimi situacemi nelze bojovat, nemaji fedeni. Clovék
se s nimi m0ze pouze vyrovnat, musi se nauCit danou situaci pfijmout pfimérené

(napf. umrti blizké osoby).

2.4 Antistresoveé programy

Reakce na stres jsou zavislé na mnoha faktorech — na individualni povaze,
na dosavadnich zkuSenostech. K uspéSnému vyreSeni zatézové situace je proto nutné
poznat sebe a své vlastnosti, aby nebyl ovliviiovan nauenymi vzorci chovani, které
nejsou efektivni a vhodné. Ddulezité je nauCit se snizovat puUsobeni stresorl

v kazdodennim Zivoté a tim si udrzovat psychické i fyzické zdravi.
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2.4.1 Spanek

Nejjednodussi a nejdllezitéjSi metoda jak mit stres pod kontrolou je dostate¢né
a kvalitné spat. Problémy se spankem zpUsobuji stresovy zaCarovany kruh.
Nedostatecny nebo jinak nekvalitni spanek zplsobuje unavu, ta zhorSuje koncentraci
a pamét a vede k neadekvatnimu prozivani stresovych situaci a tim vznika opakovana
a prohlubujici se nespavost. Potfeba spanku je pfimo umérna s dobou bdélosti, fyzické
a psychické narocnosti aktualnich prozitkil — ¢im déle je Clovék vzhlru a prozitky jsou
spankové centrum a naopak centrum bdéni je v utlumu, ale ve stresu nebo
pfi poruchach spanku zlstava centrum bdéni aktivni. Proto ma ¢lovék problémy usnout
nebo jejich spanek neni kvalitni a posilujici.
Kolektiv autori v (Reader’s Digest Association, 2011 str. 48) sestavil pfehled rad,
jak si zajistit i ve stresu dostateCny spanek a nezabyvat se zbyte&nostmi:
o Nalézt a vymezit vlastni role a odpovédnosti v rodiné i v zaméstnani
e naudcit se fikat ,ne” — vdechno jeden Clovék zvladnout nemuze
e rozdélit si ukoly podle dllezitosti a nejprve Fesit naléhavéjsi
e soustfedit se na pravé provadénou cinnost, aby se dokoncila napoprvé a bez
chyb
¢ nic neodkladat — odlozené ukoly zpUsobuji Uzkost a stres a zhorsuji spanek
e omezit as straveny nad nepodstatnymi aktivitami — zpravy na vefejnych
portalech, Facebook apod. - vSechny pfijaté informace zaplfuji mozek,
ale Clovék potfebuje pfijimat jen dulezité zpravy
e nékteré ukoly nechat udélat ostatni — doma i v zaméstnani

e udélat si pofadek — na stole v praci, ve skfinich doma

2.4.2 Fyzické techniky

Pohyb a aktivni zplsob Zivota je jednim z nejlepsSich zpUsobd, jak si zajistit vnitfni
klid a pohodu. Fyzicka aktivita je pro Clovéka pfirozena. V dneSnim sedavém zpusobu
Zivota staci kazdodenni prochazka lesem nebo jen vystoupit z autobusu o zastavku
dfiv a dojit dom( pésky. Tento zplsob |ze provozovat v kazdém véku i zdravotnim
stavu.

Joéga se stala v poslednich letech jednou z nejoblibengjSich relaxa¢nich metod
v zapadnim svété. V Indii, odkud pochazi, je znama uz asi 5000 let. Soucasti tohoto
cviCeni je filozofické uceni, které vede k sebepoznani. Principy joégy jsou spravné

dychéni, uvolnéni, spravné provadéni cvikl, vyvazena strava, pozitivni mysleni. PInym
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a pravidelnym dychanim clovék pfijima vice kysliku a nabiji t€lo energii. Uvolnénim
napjatych svall se zklidfiuje télo, ztraci se neklid a uzkosti a produkuje se nova
energie. Pfi spravném provadéni cviki se protahuji a natahuji svaly, zlepSuje
se pohyblivost patefe a kloubU, stimuluje se krevni ob&h a vznika energie. Dodrzovani
vyvazené zivotospravy pfispiva k uvolnénému télu a zklidriuje psychiku. Spravné
mysleni béhem cvi¢eni pomaha odstranit negativni myslenky a uklidriuje ducha. Joga
zbavuje télo napéti, nabiji ho novou energii.

Progresivni relaxace od Edmunda Jacobsona vznikla ve 20. letech minulého
stoleti. Podstatou je uvolnéni celého téla, a tim zamezeni psychickému a fyzickému
napéti a predchazeni rdznym nemocim. Clovék stfidavé napina a uvolfiuje svalové
skupiny a soustfedi se na zmény emoci pfi téchto zménach.

Saunovani je dals§i vhodny zpusob odbouravani stresu. Prohfati organismu
suchym teplem zpusobuje télesné i psychické uvolnéni.

Kneipovani je soubor ¢&innosti slouzici k harmonii téla i duSe. Sklada

se z vodolécby, pohybové terapie, uzivani bylin a spravné vyzivy.

2.4.3 Psychické techniky

Nejznaméjsi relaxaéni metody jsou — autogenni trénink a meditace. Oba zplsoby
odstranuji vnitfni napéti a zlepsuji snaseni stresovych reakci.

Meditace (z lat. meditatio — pFemysSleni o néCem) cviCi soustfedéni s cilem
fyzického uvolnéni a zajisténi vnitfni prazdnoty. Pfi spravné meditaci by se ¢lovék mél
na urcitou dobu dostat do stavu zmé&néného védomi. Podstatou je spravné dychani.
Jak efektivné meditovat se Clovék nauci na odbornych kurzech pod dozorem
zkusenych specialistu.

Autogenni trénink se zaméfuje na celkovou relaxaci téla i duSe. Je velmi
jednoducha, proto ji mohou zvladnout i déti formou her nebo riznych obrazui. Nacvik je
dlouhodoby, trva i nékolik mésicl. Nejdulezitéjsi je pravidelné cvieni a opakovani.
NizSi aroven probiha v Sesti stupnich (HUBER, 2009 str. 86):

e nacvik tihy — ztézknuti kondcetin,

e nacvik tepla — koncetiny jsou teplé,

e nécvik dechu — klidny a pravidelny,

e nacvik srdce — klidny a pravidelny, nesmi se zapomenout soustfedit
se i na predchozi tfi cviceni,

¢ nacvik slunec¢ni pletené — proudéni tepla do bficha, ¢lovék si miize predstavit,
Ze mu na bficho sviti slunce,

e nacvik chladného Cela — Celo je pfijemné chladné, k zajisténi ,chladné hlavy*
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3. Adolescence

Kazdy jedinec je b&hem Zivota zafazovan do nékolika vyvojovych fazi. Jedna
se o tzv. postnatalni ontogenezi. Jednotlivé faze zahrnuji nejprve pfedevsim fyzické,
které zahrnuji fyziologické a biologické zmény, a psychické zmény. Starnutim se stale
vice projevuji socialni zmeény.

Vyvojova stadia:

e Novorozenecké obdobi (prvnich 6 tydni po narozeni)
e Kojenecké obdobi (do 1 roku)

e Batoleci obdobi (1 — 3 roky)

e Predskolni vék (3 — 6 let)

e Miadsi Skolni vék (6 — 11 let)

e Starsi Skolni vék — pubescence (11 — 15 let)
e Adolescence (15 — 18 let)

e Rana dospélost (18 — 30 let)

o Zrala dospélost (30 — 45 let)

e Stfedni vék — pozdni dospélost (45 — 60 let)
e Stari (60 — 75 let)

o Vysokeé stafi (nad 75 let)

V rlznych publikacich se jednotliva vyvojova stadia liS§i pouze mirné, nékde
je uvadéno o stadium vice, kmetsky vék, kterého se dozivaji lidé nad 90 let. Také
hranice stadii nejsou pevné, kazdy jednotlivec pfechazi do dalsi faze individualné
podle rychlosti vlastniho vyvoje a riznych socio-kulturnich pravidel.

Fyzické zmény zahrnuji vS8echny zmény télesnych znakd béhem Zivota ¢lovéka
(rast, fyzické transformace). Tyto rysy jsou dany hlavné geneticky, ovlivnit se daji
predevsim starosti o vlastni télo (zdrava Zivotosprava, sportovani atd.).

Dle (VAGNEROVA, 2005, str. 11) psychicky vyvoj charakterizuje vznik, rozvoj
a nasledné kvalitativni i kvantitativni zmény psychickych procesu a vlastnosti v ramci
celé osobnosti. Tento vyvoj muze probihat plynule i skokem. NejdulezitéjSimi Ciniteli
psychického vyvoje jsou dédi¢nost (vrozené dispozice) a vlivy okolniho prostfedi.
Geneticky ma clovek zakédovanu vysi, koordinovanost a integrovanost vlastniho
rozvoje, rozdily kone¢né urovné jednotlivych funkci. Samotné psychické vlastnosti
se nedédi, lidé se pouze rodi s dispozicemi k nékterym vlastnostem. Ty se v prubéhu

zivota aktivuji pomoci prostfedi a jeho vlivim (neexistuje gen pro problémovost

35



ve Skole, ta se mUlze projevit opakovanou frustraci v détském véku). Proto jsou
vrozené predpoklady a vlivy okoli ve vzajemném vztahu a mohou se ovliviiovat.
Socialnim vyvojem se jedinec postupné zaclenuje do spolecnosti. UCi se hodnoty

i zpUsoby chovani, které jsou danou spolecnosti respektovany a vyzadovany.

3.1 Obdobi dospivani

Obdobi dospivani znamena proménu Clovéka z ditéte v dospélého jedince.
Zahrnuje 2 CasteCné oddélené etapy — pubescence a adolescence. Zac€ina kolem
11 roku Zivota pohlavnim dospivanim a konéi v nékterych publikacich v 18 letech
avjinych 20 rokem zivota, osamostatnénim dospélého jedince. Béhem této doby
dochéazi k celkové zméné osobnosti v biologické, psychické i socialni oblasti. Tato
komplexni proména je ovliviiovana socio-kulturnimi podminkami, kterymi jsou
vytvafeny poZadavky a ocfekavani spolecnosti na dospivajiciho jedince. Jedinec
se snazi pfehodnotit a najit vlastni identitu, zvladnout vlastni proménu a zaujmout
urcité spoleCenské postaveni.

Pubescence je zafazovana do obdobi 11. — 15. roku Zivota. V této fazi
se nejnapadnéji méni télesna struktura, jedinec pohlavné dozrava a proménu
prodélava i celkovy vzhled dospivajiciho jedince. Zacginaji probihat zmény ve zplsobu
mysleni, dospivajici se u¢i uvazovat abstrakiné a ve variantach feSeni i nerealnych.
Hormonalni vykyvy zpUsobuji zmé&ny nalad a emoénich prozivani. Clovék se snazi
osamostatnit od =zavislosti na rodiich, vtomto procesu jsou pro ného dlleziti
vrstevnici, s kterymi se ztotozriuje (pratelstvi, prvni lasky). Toto obdobi je zakoncovano
ukoncenim povinné Skolni dochazky v 15 letech, kdy se musi pubescent rozmyslet
nad dal$im profesnim sméfovanim (VAGNEROVA, 2005, str. 323), které bude
rozdélovat jejich budouci spoleCenskou pozici.

Obdobi néasledujicich péti let (15 — 20 let) se nazyva adolescence, tento pojem
je odvozeny z latiny a znamena doruUstani, dospivani. Zmény v této dobé& probihaji
zejména v psychické a socialni arovni. Pro dospivani je velmi dulezitym spole€enskym
meznikem ukonceni stfedoSkolského vzdélani, po kterém nasleduje hledani
zaméstnani nebo dalSiho studia. DnesSni spoleCnost pfijima jako dikaz dospélosti
ziskani finan¢éni a ekonomické nezavislosti. Tim Clovék ziska vétsi prava a potvrdi
se jeho spoleCenské postaveni. Druhym pFedélem je dosaZeni plnoletosti,
kdy se Clovék stava svobodnym v rozhodovani (uzavieni manzelstvi), ale také piné
zodpovédnym za své &iny. Vysokoskolaci nejsou povazovani za zcela dospélé, protoze

jsou finan€né zavislé. Mezi svymi vrstevniky dospivajici hleda a rozviji svou vlastni
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identitu, snaZi se poznat sam sebe. VsouCasnosti Casto dochazi
k tzv. psychosocialnimu moratoriu ,kultu nezralosti“(VAGNEROVA, 2005, str. 325),
pfi kterém se plné dospéli nechce upIné osamostatnit, nechdva si vSechny vyhody
dospivajiciho, chape dospély Zivot jako nudny a stereotypni (30-ti leti Zijici u rodici -

prodlouzeni pfechodného obdobi).

3.1.1 Télesny vyvoj

Za pocatek dospivani je povazovan zadatek pohlavniho dozravani. Clovék
se tim vzhledové méni z ditéte v dospélého jedince se schopnosti rozmnozovat se.
Kdy budou zahajeny fyzické zmény, ovliviiuji geny od rodi¢a. Cely vyvoj je ovlivnény
hormony, které zacCinaji byt produkovany jiz 2 - 3 roky pfed zacatkem pubescence.

Télesna pfeména je dobfe viditelna. Dochazi k rastu postavy (sekundarni rastovy
spurt), méni se proporce téla, rozvijeji se sekundarni pohlavni znaky (pubické
ochlupeni atd.), pohlavni organy zacinaji byt funkéni.

Zmény téla zplsobuji u ditéte nejistotu a pochybnosti, okoli na tuto celkovou
transformaci reaguje ur€itym zplsobem, pokud se jim zda proména atraktivni, byva
dospivajici hrdy a naopak pokud shledavaji tyto zmény negativni, pubescent se vice
stydi, je k sobé pfehnané sebekriticky.

V pribéhu adolescence je cCasté srovnavani vlastniho téla s vrstevniky
nebo s tzv. idealy krasy (modelky, sportovci apod.). Vy§Si sebevédomi mivaji jedinci,
ktefi shledaji své télo atraktivnim. Tim snadnéji ziskavaji respekt od vrstevniku
i od autorit. Je-li télo adolescenta né&jak odliSné (télesna vysSka, vaha), vétSinou
se jakymkoliv zplisobem snazi pfiblizit se k pfijimané normé krasy (diety, cvi€eni atd.),
mulze pocitovat i vztek nebo zlost, kterou se bude snazit ventilovat dokonce
i sebeagresi (VAGNEROVA, 2005, str. 328). Na konci obdobi adolescence
jiz primérné sebevédomi ¢lovék byva spokojeny se svym vzhledem, naléza svij

osobni styl a nepotfebuje nikoho napodobovat.

3.1.2 Emo¢ni vyvoj

Po celé dospivani se zasadné rozviji emoce, mysleni a prozivani.

Emoce byvaji citlivéjSi, vyraznéjsi, vice nepfiméfené a promeénlivéjsi (chvili breci
ani nevi pro¢ a za chvili se pro zménu sméji) ale kratkodobé&jsi, proto se tézko
predpoklada jejich pristi reakce. Pro samotné pubescenty je cela tato nejistota
nepfijemna a obtézujici, protoze sami nevédi jak, a pro€ reaguji. Proto Casto reaguiji
rozmrzele a podrazdéné. DalSim disledkem nestalosti pocitl je obvykle naladovost

a impulzivni chovani. | kdyby pochopili pfi€iny svych rozdilnych emoci, pfilis
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by to pubescentim nepomohlo, protoze jsou jesté pfilis nezrali a neumi se ovladat
(VAGNEROVA, 2005, str. 341). V8echny zmény nalad a nestalost chovani ma
za néasledek konflikty s dospélymi, ktefi maji pocit, Ze jsou rozmazleni, neustale
si vymysleji nové nesmysly. V pozdéjSi adolescenci se emoce stabilizuji, organismus
se adaptuje na prob&hnuté hormonalni zmény a pohlavni dospélost.

V pocatku adolescence se zacinaji vyvijet schopnosti, kterymi je ¢lovék schopen
pfizpusobovat se ménicim se podminkam, hlavné sebekontrola a vytrvalost.
Dospivajici zlepSuje svij odhad vlastnich schopnosti a dovednosti. V nékterych
naro¢nych situacich pubescenti zapominaji na nové nau¢ené metody chovani, a proto
je jejich cil dostateCné atraktivni. U starSich se také rozviji zodpovédnost za vlastni
ciny.

Ve svych prozitkach jsou velmi egocentricti. Maji pocit, Ze tak intenzivné nikdo
jiny neproziva, Ze uvazuji jinak nez ostatni. Véfi, Ze jejich pocity a mySlenky jsou
vyjime¢né. Tyto uvahy prameni z neznalosti uvazovani ostatnich adolescentd a autorit,

ale ze zkuSenosti vlastniho osobniho proZivani.

3.1.3 Socialni vyvoj — socializace

NejvétS§im socialnim meznikem dospivajicich je ukon&eni povinné 3Skolni
dochazky a vybér dalSiho sméfovani (na viceletych gymnaziich si timto pfechodem
prochazi studenti dfive, ale v 15 letech se mohou vratit do vybérové faze) a ziskani
ob&anského prikazu (VAGNEROVA, 2005, str. 346). Pfi vybéru budouciho povolani
je pro dospivajiciho dulezity dosavadni prospéch a €asto rodinné preference (volba
nebyva uplné svobodnd). Pubescent si jesté plné neuvédomuje, Ze tato volba bude mit
vliv na jeho dalSi Zivot a socialni postaveni.

V pocatcich adolescence zaclinaji déti experimentovat se vztahy s ostatnimi
(nechce se podfizovat, diskutuje o nazorech s dospélymi). K dospélym byva velmi
netolerantni. Autoritu uzna pouze u ¢lovéka, ktery si ji, dle jeho nazoru, zaslouzi
(neménnosti nazoru, stabilitou nejlépe pozitivnich emoci, spravedinosti, u ucitele navic
dostate¢nymi profesnimi schopnostmi). Odmitanim autorit se snazi ziskat vlastni,
diskuzi a argumentaci se uci prokazovat vlastni schopnosti. Nékdy trva na nedulezitém
rozhodnuti, jen aby si dokazali prosazeni jiného nazoru, nez maiji rodi¢e. V tomto
obdobi dospivajici pozaduji absolutni spravedlnost, coz jim zajiStuje pomysinou
rovnopravnost (pravidla plati pro vSechny, ne jenom pro déti). Nejvice si vazi
upfimnosti a vérnosti ke svému presvédCeni a zasadam, tyto vlastnosti dovedou

u dospélych nejvice ocenit. Naopak nesnasi podrazdénost, malichernost a hadavost
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dospélych, vadi jim, Ze néktefi neumi jasné Fict, co vlastné chtéji. Casto vidi svét
Cerno-bile, vSe pozaduji perfektni, pokud to tak neni, odmitnou to.

(VAGNEROVA, 2005, str. 347) rozdéluje socialni skupiny, které maji
na pubescenta nejvétsi vliv:

Rodina — Plvodni zazemi, od kterého se snazi dospivajici osamostatnit. Musi
splnit dulezity ukol, pfijmout zménu roli z ditéte v nového emancipovaného dospélého,
vytvofit novou rovnovahu. Odpoutavanim se méni citovy vztah k rodi¢um,
ktery adolescentovi pomaha vytvofit nové zazemi. Plvodni citovy vztah dava mladému
dospélému symbolicky pocit jistoty a bezpeci, ktery mohou vyuzit pfi pocitu
subjektivniho ohrozeni. Na konci adolescence by mél byt dokonen proces
osamostatnéni se od zavislosti na rodiné. Dochazi k ustaleni vztaht s rodici, ktefi tuto
zmeénu pfijmou.

Skola — Pfechodem z prvniho na druhy stuper zakladni $koly zaginaji probihat
zmény ve vnimani Skoly a u€eni. Pubescenti uvazuji o smyslu, obsahu a vyznamu
do budoucna. Jejich cilem neni pouze ziskat dobrou zndmku a byt za to pochvalen
dospélymi. Jejich Usili je pfimo umérné presvédéeni o smyslu jednani (konec Skolniho
roku, pfijimaci zkousky na vysnény obor apod.), jinak maji sklony pfFilis se nenamahat
a vyhovét pouze nutnym pozadavkum. Velmi Casto ucitelé slychavaji od zaku otazky
typu: ,A pro€ se to u¢ime? K ¢emu to budu viibec potfebovat?“ Dospivajici byvaji velmi
kritiCti k vyuce jednotlivych pfedmétl i k pfedmétidm samotnym, chtéji ziskavat pouze
takové znalosti, o kterych si mysli, Zze je vyuziji v budoucnu. Usilovnéji zacinaji
pracovat pifed pfechodem na stfedni Skolu, kterd jim ma zajistit budouci profesni roli.
Po pfijeti opét nastava utlum v aktivité k u€eni. Pfi porovnani aktivity a motivace
k u€eni u studentl stfednich skol a uénu, stfedoskolaci jsou snazivéjsi, protoze Castgji
pokraduji studiem na vysokych Skolach. Specificky je také vztah k ugiteliim, adolescenti
je velmi snadno soudi a také odsoudi, hodnoti dle svého urcitého stereotypu,
ktery byva dosti netolerantni a kriticky. Pokud jim ucitel nezajisti rovhopravnou debatu,
maji tendence vSechny poZadavky odmitat. Negativismus, rizné neverbalni projevy
nebo naopak provokace v podobé& doslovnym plnénim ukold byvaji ¢astym feSenim
pozadavkUl ucitele, snahou adolescenta byva snizit u€itelovu prestiz tim, Ze ho dostane
do afektu a vyprovokuje ho k neadekvatni reakci.

Volnocasové instituce — Naléza se mezi tfidou a vrstevnickou skupinou.
VétSinou sem dochazeji déti dobrovolné za koni¢kem, neni to povinnost jako chodit
do Skoly. Déti se zde pohybuji mezi vrstevniky s podobnymi zajmy a nahledem na svét,

ale je zde autorita, ktera na vse dohlizi.
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Vrstevnicka skupina — Vytvafi se pratelstvi, prvni lasky, hierarchie party.
V pozdni adolescenci patfi mezi nejdulezitéjSi, protoze slouzi jako emocni a socialni
opora pfi tvorbé osobni identity. Identifikace s urCitou skupinou sniZzuje pocit nejistoty
pfi osamostatriovani, zmensuje zodpovédnost jednotlivce a naopak zveda sebevédomi
a sebejistotu. S vrstevniky dospivajici zkouSi rdzna feSeni, uli se novym
spoleCenskym strategiim a zjistuji, jak jsou v které situaci u€inné. Pubescent ziskava
ve skupiné vhodnou zpétnou vazbu srovnavanim chovani a pocitd nebo zkuSenosti
s ostatnimi vrstevniky. S rodi€i tuto vazbu mit nemohou, protoze dospéli maji jiné
zkuSenosti a nazory. Na dulezitosti nabyva ziskat prestiz ve skupiné, dospivajici jsou
ochotni obétovat mnohé pro zajisténi popularity, dodava jim sebejistotu a sebevédomi.
Oblibenym se mUze stat jedinec, ktery dava ostatnim najevo svij zajem, je solidarni,
ktery ostatni pfijima a je ochoten jim naslouchat. DalSim dulezitym pojmem ve skupiné
vrstevnikd je vliv. Vlivni dospivajici byvaji dominantni, rozumové vyspéli, pro ostatni
imponujici, ale nemusi byt vzdy oblibeni (i agresivni a bezohledny ¢lovék mize mit
velky vliv). Skupina vrstevnikl miva nastavené vlastni normy, které si sami vytvareji
a byvaji nekompromisni, nékdy az extrémni v feSeni riznych situaci. Pokud adolescent
neni skupinou akceptovan, zkous$i r(izné zplsoby pfijeti (vnucovani, lichotky, role
otroka, uplaceni). Dospivajici pfestavaji rozliSovat div¢i a chlapecké skupiny, zacinaji
se havzajem kontaktovat a zvySujici se zajem o druhé pohlavi méni poméry
ve skupinach.

Skolni tfida je zvlastni a velmi podstatny typ vrstevnické skupiny. Dospivajici
v ni musi zUstat i v pfipadé nepfijeti ostatnimi a je-li tfida nevyhovuijici. V tomto pfipadé
tato skupina znamend pro dospivajiciho obrovskou psychickou zatéz. V kolektivu
nebyvaiji oblibeni ani vlivni jedinci, ktefi ziskavaji dobry prospéch dfinou, pili a snahou
zavdécit se ucitelim. Naopak je ocenovana pfirozena inteligence a ochota pomahat
ostatnim se Skolnimi problémy.

Pracovisté - Na konci obdobi adolescence se pfidava ke skupinam, které mohou
zasadné ovlivitovat socialni identitu jedince. Nastup do zaméstnani byva vniman
adolescenty individualné. Pozitivné hodnoti ekonomickou nezavislost. Negativné Casto
posuzuje rozdil mezi o€ekavanim a skute€nosti z prvniho pracovni zkuSenosti a vznik
kaZzdodenniho stereotypu spojeny se zménou uréovani volného ¢&asu. Novacek
v zaméstnani miva nizky socialni status, coz mu pfisuzuje podfizenou roli, coz byva
pro adolescenta také velmi naro¢né. Skupina je vice ruznoroda (napf. vétSi vékovy
rozdil, rozumova inteligence), proto zde existuji jina pravidla nez ve Skolnim kolektivu

(niZ&i solidarnost s ostatnimi).
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Ve skupinach zastava urcité role, které pro ného mohou byt nové (VAGNEROVA,
2005, str. 348):

e Dospivajici — biologickd, projevujici se sekundarnimi pohlavnimi znaky

e Clen party — pubescent se snaZi s ostatnimi &leny ztotoznit, ziskava uréitou
socialni identitu

e Blizky pritel — Dulezité pro sdileni davérnych prozitkd, témto kamaradum
se Fikaji i vnitini zalezitosti tykajici se sebekritiky a nejistoty (pfed ostatnimi
se musi zachovat sebelctu, aby byl v kolektivu vrstevnik oblibeny,
nebo aby to dospéli nepouzili proti nému a nepokofili ho). Ziskani pratelé
na konci adolescentniho obdobi, ¢asto zUstavaiji blizci po cely Zivot.

V pozdnim obdobi se tyto role dale rozvijeji a ziskavaji se zaroven i dalsi:

e Predprofesni role — cilem této role je ziskani urc€itého socialniho postaveni,
pokud uspokojuje i zajmy adolescenta ma i dulezity osobni vyznam

e Pracujici — Cil je dosaZeni ekonomické i socialni nezavislosti. Dospivajici
si tuto roli mohou zkouset jiz na letnich ¢&i pravidelnych celoro€nich brigadach.

o Clen urgité skupiny — Zamérem je naudit se nabyt socialni identity. Na konci
adolescence pozbyva na vyznamu.

e Partnerska role — Dospivajici zazivaji prvni zkuSenosti se vztahy (emoc€nimi
i sexuélnimi).

Starnutim je adolescent stale vice pfijiman jako dospéli, ostatnimi lidmi jsou
poslouchany jeho nazory, ale stim jsou spojeny pozadavky kladené spole¢nosti.
Dosazenim pravni dospélosti ziskava vétsi svobodu v rozhodovani (manZzelstvi, podpis
smluv apod.), ale za v8echny Ciny se stava také pravné zodpovédnym, musi nést jejich
disledky. Mlady dospéli si vybira budouci povolani, hleda své definitivni misto

ve spolec¢nosti.

3.1.4 Vyvoj identity — sebepojeti

V obdobi dospivani se méni osobnost adolescenta a vytvafi se identita
dospélého. Jedinec ma pfi vyvoji tendence experimentovat. Snazi se poznat sdm sebe
a vlastni pocity, vlastnosti a schopnosti. Sebehodnoceni byva ovliviiovano ukvapenosti
a zbrklosti. Dospivajici jsou pfi sebepoznavani velmi sebekritiCti a nejisti. V tomto
obdobi se projevuje znacny kognitivni egocentrismus, kdy pubescent mysli, Ze jeho
pocity a prozitky nikdo jiny nema, Ze jsou vyjime¢né. Domniva se, Ze dospéli nemaji
podobné problémy, a proto mu nemohou rozumét. Zdanlivé potfebné informace Cerpaji
dospivajici srovnavanim se s jinymi, aktualné atraktivnéjSimi lidmi. Pfi porovnavani
se mGzZe ztotoZnit se vzorem, nebo naopak se odlidit (VAGNEROVA, 2005, str. 406).
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V pocatcich adolescentniho obdobi klesa sebeucta a vyvojem vlastni identity
a vznikem novych kompetenci postupné narlsta. ZvySuje se podle toho, jak berou
dospivajiciho ostatni, &im vice ho pfijimaji jako sobé& rovného, tim vice sebevédomi
a sebeucty ziskava. V pozdni adolescenci se sebepojeti méni ve stalejsi, odlisnéjsi
mezi jednotlivci a méné proménlivé v aktuélnich situacich.

(VAGNEROVA, 2005, str. 412) rozdélila rozvoj identity neboli individualizaci

na Ctyfi faze dle Josselsonové, 1980:

Faze diferenciace — Na pocatku dospivani, kdy si pubescent zacina

uvédomovat psychické i fyzické odliSnosti s ostatnimi. Méni se vztah

k dospélym, nejvétsi snahou je diferenciace a vysledkem je, Ze nazory, normy

a hodnoty rodi€u jsou brany jako automaticky Spatné. Nazory pubescentl jsou

velmi radikalni, vSe je €ernobilé.

e Faze experimentace — Doba 14 — 15 let, kdy se dospivajici uci byt
emancipovany. Pfesouva svou zavislost z rodiny na vrstevniky. Pfi procesu
osamostatfiovani odmita rady a varovani rodi€ld. Neumi si predstavit
dlouhodobéjsi budoucnost.

e Faze postupné stabilizace — V obdobi stfedni adolescence (15 — 16 let)
dospivajici za€ina uklidiovat vztahy s rodi€i. Jiz dosahl urcité samostatnosti,
proto nemusi demonstrativné vzdorovat nazorim a radam dospélych. Pfesto
nékdy k vykyvlam pfijimani rodicu jesté dochazi.

e Faze psychického osamostatnéni — Na konci obdobi adolescence dochazi

k uplnému osamostatnéni se a vytvofeni vlastni identity.

3.2 Dusledky pusobeni stresu na vyvoj osobnosti

u adolescentu

Bézné situace a ukoly, které pfinasi Skolni i mimoskolni zivot, umi dospivajici
feSit a vyrovnat se s nimi. Naro¢né situace, pfi kterych se musi k dosazeni cill
prekonavat néjaké prekazky, feSi adolescent dle vlastnich schopnosti, odolnosti,
individualni vyspélosti a pfedchozich zkuSenosti. Rozsah zatéZe Ize stanovit dle toho,
jak uspésné ji Clovék dokaze Fesit a vyrovnat se s ni, nebo ji podlehne.

Nevyzrali dospivajici vyuZivaji k feSeni naro¢nych situaci dle (VAGNEROVA,
2005, str. 342) nejCastéji tyto obranné mechanismy:

e Strategie kyvadlo — dospivajici dosahl urcité urovné psychického vyvoje, presto
se nékdy vraci k détskym zplsobdm chovani (k hram, povida si s rodicCi

jako dfiv), jindy toto chovani povazuje za détinské a infantilni. Tyto reakce
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zpusobuje nedostate¢né zpevnéni novych metod feSeni, proto jsou puvodni
typy jednodussi a uklidiujici, dodavaji alespon kratkodoby pocit jistoty.

e Regrese — pokud je psychické zatizeni vy38i a nezvladatelné, vraci
se pubescent na nizSi vyvojové stadium. Toto chovani trva po nezbytné nutnou
dobu vzhledem k osobnostni zralosti.

e Unik do fantazie — neumi-li dospivajici zvladnout narocnou situaci, Fesi
ji alespon symbolicky odpoutanim od reality.

Pokud je dospivajici jiz dostateCné zkuSeny a vyzraly, mél by byt schopen

vyrovnat se s naro¢nymi situacemi aktivné a efektivné.

3.3 MoZnosti prevence zvladani stresu u adolescent

V naro¢nych situacich jsou rozliSovany dvé faze preventivnich opatfeni —
primérni a sekundarni.

Primarni prevence je rozhodujici nez dojde k samotnym stresovym okolnostem.
Snahou je, aby vubec nedoSlo k zatézové situaci. Patfi sem vzdélavani a cilené
pusobeni na Sirokou vefejnost. NejvétSi Cast tohoto zplsobu prebiraji sdélovaci
prostiedky (televize, radio) a vefejné organizace pusobici na rodinu a mladez. Dalsi
¢innosti by mélo byt také vzdélavani samotnych rodi€u v postojich k ditéti, zdravé
Zivotospravé, spravné peéci o dité, u€eni o vychové. Primarni prevence zacina
jiz na Skolach — wvychova krodiCovstvi, propagace antikoncepce, predchazeni
nechténého téhotenstvi, debaty o drogach apod.

Sekundarni prevence nabyva duleZitosti, pokud ke stresové situaci dojde. Hleda
se urCité feSeni, aby nasledky probéhnuté situace byly minimalni. Analyzuji
se okolnosti a na zakladé toho se navrhuji se pomocna, ochranna nebo ve specifickych

pfipadech terapeuticka feSeni ve prospéch adolescentu.

3.3.1 Umrti rodiée

Umrti v roding, nejcastégji rodice, je dle zavaznosti nejnarocngjsi Zivotni situace.
Pfi dlouhodobé nemoci Ize dité alespon CasteCné pfipravit na odchod, ale nahlé umrti
rizné podoby, nejCastéji - uzavieni se do sebe, apatie, nechutenstvi, skleslost,
nepotismus, vznik fobii, vyvojové ustrnuti. U déti a dospivajicich je zarmutek rozdélen
do Ctyf fazi — Sok, protest, beznadé&j a smifeni (MATEJCEK, 1994, str. 104). V pfipadé
smrti je nejlepS§im lékem cas. Je vhodné prozit smutek, aby se CElovék spravné

s prozitou stresovou situaci vyrovnal, musi si uvédomit, Ze ztrata je trvala a definitivni.
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Pokud vSak depresivni stavy pfetrvavaji nepfiméfené dlouho nebo intenzivné,

je vhodné navstivit terapeuta.

3.3.2 Rozvod

V dnesni dobé patfi rozvod mezi nejCastéjSi stresové situace, do kterych jsou déti
a dospivajici pfivedeni. Rodic¢e si vétSinou mysli, Ze rozvodem vyfesi konflikty mezi
sebou, ale realita byva jina a pfichazi dalSi frustrace a konflikty i po rozvodu.
V nékterych rodinach nedojde ke kone&nému fesSeni rozvodem, ale Ziji v rozvrdceném
vztahu.

Nasledky rozvodu se nemusi projevit hned, Casto se ukazi az v dobé dospivani
nebo pozdéji, pfi navazovani partnerskych vztahu, zamilovavani se, zakladani vlastni
rodiny a vychoveé rodiny. Mivaji neurotické problémy a jako komplikace plUsobi poruchy
chovani.

Rozchod rodi€u se nejvice dotyka dospivajicich. Nejsou jiz brany jako déti a neni
jim v8e vysvétlovano, ale zaroven stale nejsou dospéli, potykaji se s obrovskymi
télesnymi a emoCnimi zménami, které zpUsobuji v jedinci zmatek, i kdyZz doma
problémy nejsou. Pocituji tlak z okoli (od vrstevnik(l i dospélych), experimentuji
s vlastni identitou. Pokud mu doma nevytvofi dostateéné zazemi, aby zmény probé&hly
v klidu, dospivajici si Casto vybira nevhodna a Spatna feSeni jednotlivych situaci.

NejcastéjSim dusledkem je zhorSeni Skolniho prospéchu zplsobené zvysSujicim
se vnitfnim napétim a Uzkosti. Za zhor§eny prospéch pfichazi trest a obvykle i vycitky,
ktery rodi¢ za to mize. Dité ve Skole trpi a ztraci o ni zajem, coz opét snizuje jeho
prospéch a bludny kruh se uzavira. U chlapcl a divek se vyskytuji znaéné rozdily
pfi zhorSovani prospéchu. Chlapci byvaji agresivni a nekonformni, coz ucitelé povazuji
za nepripustné a opétovné zhorsuji kvalifikaci. Divky jsou pfi prozivani dlouhodobé
frustrace méné napadné, uzaviraji se do sebe, snizeni koncentrace se v3ak projevuje
také. Ucitelé Fikaji o détech z rozvedenych rodin, Ze jsou méné cilevédomé, peclive,
vice precitlivélé, drazdivé a nervézni, mohou byt i v kolektivu méné oblibeni
(MATEJCEK, 1994, str. 136). V obdobi dospivani se &asto uchyluji k experimentovani
s drogami (alkohol, cigarety, marihuana) a promiskuité.

Stresovou situaci, ktera nasleduje po rozvodu, je pfichod nového partnera
do rodiny. Dité je nuceno hledat odpovéd, kdo je dobry, spravedlivy, kdo ho ma
opravdu rad, novy rodi¢ nebo plvodni. Tento stav snizuje sebevédomi a zpUsobuje
neduveéru k lidem ditéte, dospivajiciho. Nejvétsi problém nastava, pokud novy partner
vstoupi do rodiny na pocatku puberty (kolem 11 roku Zivota). V této dobé se déti uci

rozpoznavat muzskou a Zenskou roli a formuje si model Zivotniho partnera.
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DalSim problémem muize byt, kdyZ se vétSinou matka pfehnané upne na dité
Castéji na chlapce. U néj to v pozdéjSim véku zplUsobuje antisocialni chovani
a neschopnost navazat normalni partnersky vztah.

Po rozvodu se Casto stava, Ze si rodiCe pletou city ditéte za materialni potfeby.
Aby si pfipadali Iépe, kupuji mu drahé a zbyte¢né darky (hracky, oble€eni apod.), misto
aby mu dodali pocit bezpeci a jistoty. Postupem €asu se déti nauéi takového rodice
vyuZzivat a vydirat.

PFi kone&ném rozhodnuti k rozvodu, je vhodné co nejdfive a nejSetrnéji sdélit tuto
informaci ditéti, pokud je to trochu mozné spolecné s partnerem. Dulezité je mluvit
pravdu, navzajem se neobvifovat ani nepouzivat dité jako prostfednika. Nejlepsi
prevenci je po rozvodu nenadavat na druhého rodiCe, ale mluvit o ném dobfe
a vysvétlovat ditéti, Ze se museli rodi€e rozvést, protoZze si nevyhovovali nékterymi
vlastnostmi, ale Ze maji i dobré vilastnosti. Ditéti totiZ sniZuje sebevédomi,

kdyZ neustale posloucha, jak byl druhy rodi¢ $patny, prolhany, sobec apod.

3.3.3 Nezletili rodice

Pokud se nezletili stanou rodi€i, byvaji nezrali, nedokoncili proces vlastniho
osamostatnéni, ¢asto nemaji jesté ukoncené stfedoskolské vzdélani a finanéné jsou
zavisli na rodicich. Manzelé nemohou byt podporovat jeden druhého, protoze vnitiné
nejsou dostateCné vyzrali. Ve spoleCnosti maji nejniz8i socioekonomické postaveni.
Déti v téchto rodinach jsou nechténa a neZadouci. Rodie nemaji dostateCny vztah
k ditéti, méné si s nim hraji, povidaji, a tim mu nedavaji dostateCnou péci
ke spravnému vyvoji ke svému osamostatnéni.

Aby ktéto zatézové situaci vibec nedoSlo je dulezita primarni prevence.
Podstatné jsou diskuze o neplanovaném rodi¢ovstvi, antikoncepci apod. Dospivajici
si musi uvédomit, Ze se v této situaci mohou vyskytnout i oni sami.

Pokud se mladistvi maji stat rodici, je dobré naznacit jim, jaké povinnosti
jim vznikaji, jaké nepfijemné pocity je mohou napadnout a pomoci jim Iépe se pfipravit

na narozeni a vychovu ditéte.
3.3.4 Zneuzivani déti

Jakykoliv zpusob tyrani ditéte (fyzické, psychické, sexualni) ma zavazné
nasledky na psychice a ve zplsobech emocniho prozivani nékterych situaci. Nejbliz§i
pfibuzni, prarodiCe a Castéji rodiCe, zneuZivaji dité ve vice nez 75% vSech
oznamenych piipadtd (MARKHAMOVA, 1996 str. 45). VV8echny déti a pozdé&ji dospéli,

ktefi poznali néjaky zplUsob tyrani, trpi pocity viny, protoZze véFi, Zze rodiCe jsou
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bezchybni a moudfi. Jsou pfesvédceni, Zze pokud jim tato osoba zpusobila bolest, méla
k tomu dlvod, je to jejich chyba, chovali se Spatné a takovéto chovani si zaslouzili.
Tento pocit u nich pfetrvava i v dospélosti.

Fyzické tyrani Ize charakterizovat jako opakovany, trvaly a drasticky proces, ktery
muze skoncit trvalymi fyzickymi nasledky nebo dokonce smrti ditéte (psychické
disledky zlstavaji vzdy). Nejedna se o ,naplacani“ neposlusnému ditéti.

Psychické tyrani je stejné Skodlivé jako fyzické, pusobi vSak skryt&, protoze
nezanechava Zadné vnéjsi znamky. Jde o opakované ponizovani (,Ty ses uplné
blbej.“), zastraSovani a neustalé vyhrozovani trestanim.
spociva v presvédCovani ditéte, aby se nebalo se vSim svéfit — dobrym i Spatnym,
napr. je dobré pochvalit za pfiznani se k neuspéchu k uli¢nictvi (ve Skole, rozbiti okna
atd.), ne za to co proved|, ale za to ze fekl pravdu, zvySuje se tim pravdépodobnost,
Ze fekne i o pfipadném zneuziti. Tyrani totiz vZdy vyuZivaji i psychicky natlak, Ze ditéti

nikdo neuvéfi, Ze si za to mohou sami apod.
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1. Cil prace

Diplomovéa prace mé charakter teoreticko — empiricky, se zaméfenim pfedevSim

na projevy stresu u dospivajici mladeZe v atmosféfe soucasné stiedni skoly v CR.
2. Predpoklady

e P1: Pfedpokladam, ze psychosomatické projevy stresu u adolescenti nejsou
vyrazné.
o P2: Pfedpokladam, Ze psychické projevy jsou vyraznéjsi nez psychosomatické.

e P3: Pfedpokladam, Ze projevy stresu jsou u dévcéat vyraznéjsi nez u chlapcu.
3. Vyzkumny vzorek

Vyzkum se soustfedil na dospivajici stfednich kol (gymnazisté). Setfeni
se zucCastnilo 197 adolescentd (100%) navstévujicich treti roCnik nebo septimu
gymnazii v JihoCeském kraji. Tyto roCniky navstévuji zaci ve véku 17, 18 let. Skupinu
vytvofilo 27 studentl septimy a 23 studentl tfetiho ro¢niku Gymnazia, Stfedni odborné
Skoly ekonomické a Stfedniho odborného ucilisté Kaplice, 50 studujicich septimu
a 41 studujicich tfeti ro€nik Gymnazium Jana Valeriana Jirsika, 29 studentl septimy
a 27 studentu tfetiho roéniku Gymnazia Cesky Krumlov.

Druhym zplsobem srovnavani projevl stresu bylo z pohledu rozdéleni pohlavi.
Celkovy pocet adolescentu byl roztfizen dle pohlavi na 116 odpovédi adolescentek

a 81 odpovédi adolescentu.
4. Predvyzkum

Pro zjisténi spravného pochopeni dotazniku byl proveden pfedvyzkum. Tohoto
zkoumani se zucastnila jedna tfida Obchodni akademie, Stfedni odborné Skoly
a stfedniho odborného ucilisté Trebon, kterou navstévuje 27 studentu.

Dotaznik pfedvyzkumu zahrnoval dvé strany (PRILOHA 2). Na prvni strangé méli
adolescenti posoudit jednotlivé projevy stresu dle Cetnosti (vzdy, Casto, nékdy, zfidka,
nikdy) a na druhé rozdélit, kde a z jakého divodu se nejcastéji jednotlivé projevy stresu
vyskytuji (rozliSeni dle Skaly 1 — 10).

Druha strana dotazniku nebyla studenty pochopena, hodnotili ddvody projevu

stresu dle Cetnosti z prvni strany (Casto-nikdy), napf. ve Skole posoudili jednotlivé
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situace v8echny shodné Cislici 5, nerozdélili okolnosti dle Cetnosti jednotlivych situaci
(nejCastéji — nejméné Casto).

Vyplnéné dotazniky pfedvyzkumu nejsou zahrnuté do kone¢ného vyzkumu.
5. Pouzivané metody

Dotaznikové Setfeni je velmi popularni metoda zjiStovani nazoru jednotlived. Jde
0 zpUsob rozhovoru, ktery je jednodussi, protoZe jsou pozadovany psané odpovédi.
Dal8i vyhodou je menSi €asova naro¢nost nez osobni rozhovor. Nevyhodami jsou
naopak moznost nepfesného pochopeni otazek a nepravdivé odpovédi. Ke zvySeni
upfimnosti odpovédi je dobré vytvofit anonymni dotaznik. Dulezité je promysSleni
hlavniho U€elu dotaznikového vyzkumu a presna formulace otazek. Nejprve se muze
vytvofeny dotaznik aplikovat na menSi testovaci vzorek (napf. jedna Skolni tfida —
vhodné do tficeti osob), ktery ukaze chyby ve formulacich, které vedou k nepochopeni
otazek. Po této kontrole se provedou Upravy zjiSténych nedostatkl, a vznikne kone¢ny
dotaznik. Na tvorbu dotazniku jsou kladeny urcité naroky, aby byly ziskavaly pravdivé
poznatky a skute¢na fakta. Mezi tyto pozadavky patfi objektivhost, standardnost,
spolehlivost, validita, kvalitativni a kvantitativni interpretovatelnost a dspornost.
Objektivni dotaznik je nezavisly na osobé& publikovatele, nezkresluje fakta a vytvafi
jednoznacné vysledky. Standardizace pomaha sjednocovat a formalizovat vysledky
u vSech zkoumanych osob podle stanovenych norem. Vyzaduje velky pokusny vzorek,
aby se ze ziskanych vysledk mohli vytvofit normy. Spolehlivost zna¢i neménnost
v Case (pokud se Setfeni zopakuje po urcitém &ase, neméli by se vysledky vyrazné
liSit). Validita znamena platnost, ¢imz se rozumi, ze dotaznik skute¢né méfi co ma.
Dotazniky s malou spolehlivosti a validitou jsou bezvyznamné, pokud se tak stalo,
nebyla vhodné zvolena metoda vyzkumu.

Dotazniky se rozliSuji dle typl otazek — oteviené, uzaviené Skalové. Oteviené
otazky nechavaji zcela odpovéd na tazaném, dotazy Ize ziskat i zcela
nepredpokladané odpoveédi, které mohou naznacit plvodné neznamé vztahy. Tento typ
je vhodny pokladat k prohloubeni plvodnich odpovédi, k nalezeni souvislosti.
Uzavieny zplUsob dava dotazovanému na vybér odpovédét predem zvolenymi
moznostmi, napf. ano — nevim — ne. Prlzkum je jednotnéjsi, snaze se ziskavaji
statistické zavéry. NejvétSi nevyhodou je povrchnost odpovédi, ktera nemusi pfesné
ukazovat skutecnost a nazory. Skélové dotazniky maji také pfedem stanovené

odpovédi, které jsou urcitou hodnotou néjaké Skaly, napf. Cetnost (vzdy, Casto, nékdy,

49



zfidka, nikdy). Hlavnimi chybami této metody je pfisnost v odpovidani (€lovék posuzuje
pFili§ pfisné, znehodnocuje jedince) nebo naopak shovivavost (pfilis§ mirné hodnoceni).

Pro sbér dat byl vyuZit dotaznik vlastni vyroby zaméfeny na projevy stresu
(PRILOHA 1). K jeho tvorbé bylo &erpano z knih (Prasko, 2001, str. 11) a (HENNIG,
1996 str. 15). Je rozdélen na 28 jednotlivych otazek tykajicich se specifickych projeva
stresu. Studenti méli ohodnotit projevy stresu podle &etnosti prozivani. Skala dotazniku
byla pétistupfiova — prvni az paty stupen. Prvni stupef znamenal, Ze student dany
projev stresu nikdy neprozil, druhy stupen prozivani naroCné situace zfidkakdy, treti
stupefl znacil obCasné prozivani stresové situace danym zpusobem, ctvrty stuper
znamenal Casty zplsob zazivani stresu a paty stupen téméf kazdodenni znamky

prozitk{.
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6. Vlastni Setreni

6.1 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace

VSechny odpovédi studentll a studentek byly shrnuty do tabulky vytvofené
v programu Excel (PRILOHA 3, 4 a 5). Pro zvy$eni prehlednosti byly hodnoty vysledki
prevedeny do procentualniho grafického znazornéni. Pfi rozliSeni prozivani stresovych
situaci dévc¢at a chlapcu bylo postupovano stejnym zplsobem. Kazda otazka projevu

naro¢né zivotni situace byla zpracovana samostatné.

6.1.1 Citite se podrazdéni

Prvni otazka ,Citite se podrazdéni?“ se zabyva emocionalnim prozivanim stresu.
Odpovédi na tuto otazku jsou znazornény v 2. grafu.

Z celkového poctu 197 studentd odpovédélo 24%, ze byvaji podrazdéni zfidka.
Chlapci byvaji podrazdéni zfidka Castéji (32%) nez divky (18%). Naopak Casto byva
podrazdéno 22% divek a jen 16% chlapcu.

Z celkového poctu zaka (197) odpovédélo nejvice (51%), Ze se nékdy citi
podrazdéni. 3% studentd jsou podrazdéni vzdy, nebo se necitili podrazdéni nikdy.

Graf 2. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Citite se podrazdéni?*

Hvzidy Mcasto mnékdy mziidka M nikdy

V grafu 3 jsou pocty pfevedeny do znazornéni odpovédi rozloZenych podle

rozliSeni pohlavi.
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Porovnanim vysledk( odpovédi studentd a studentek byly zjiStény rozdily
v odpovédich. NejCastéjSi odpovédi bylo nékdy, 58% dévcat, a 40% chlapcu. VSechny
studentky se setkaly alespori nékdy s timto projevem (0%) a 7% studentd zvolilo
odpovéd nikdy. Zfidka se citi podrazdéni 18% divek a 32% chlapci. Naopak &asto
se takto citi 16% chlapcl a 22% divek. Vzdy reaguji podrazdéné 3% studentek
a 4% studenta.

Graf 3. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Citite se podrazdéni?*
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6.1.2 Jste nachylni k nemocem

Nasledujici otdzka , Jste nachylni k nemocem?“ ukazuje na télesny projev stresu,
jak snadno se u adolescentu vyskytne nachlazeni, nebo jiné bézné onemocnéni.

PFi nerozliSovani dle pohlavi a zjednoduSeni jsou pocty studentl znazornény
v grafu 4. v procentualnim rozliSeni.

NejCastéjsSi volbou byla u studentld odpovéd zfidka (52%), jako druhou volili
studenti reakci nékdy (23%). Nejméné vyuzivanou odpovédi byla neustala nachylnost
k nemocem, pouze 4%.
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Graf 4. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Jste nachylni k nemocem?*

Hvidy Mcasto B nékdy Mzfidka M nikdy

Graf 5. ukazuje odpovédi na tuto otazku s rozdélenim dle pohlavi.

Mezi studenty a studentkami byly nalezeny rozdily. Nejvétsi odliSnosti jsou
u odpoveédi Casto, kdy 16% divek zvolilo tuto odpovéd a 6% chlapcu vybralo tento typ.
Naopak témér shodné oznacili odpoveéd nékdy (23%) a 4% divek i chlapcl se pfiznalo,
Ze jsou stale nachylni k nemocem, coz znaci, Zze snadno podléhaji stresovym situacim.

Studenti i studentky nejvice vyuzivali odpovéd zfidka, dévCata 49%
a chlapci 57%.

Graf 5. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Jste nachylni

k nemocem?*
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6.1.3 Citite zlost

Tato otazka se tykala emocionalniho prozivani zatézové situace. Odpovédi vSech
adolescentu (197) jsou porovnany v grafu 6.

Z obecného pohledu na vysledky zlostnych projevi vypliva, Zze adolescenti
prozivaji stresovou situaci zlostné jen zfidka (43%)., nékdy 33%, 12% C&asto, 9% timto

zplUsobem proziva stres vzdy a 3% naopak nikdy.

Graf 6. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Citite zlost?"

mvzdy Mcasto B nékdy Mziidka M nikdy

3%

Do grafu 6. je pfevedeno rozlozeni odpovédi dle pohlavi.

Graf 7. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Citite zlost?*
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Porovnanim odpovédi studentl a studentek v pocitech zlosti a naStvanosti
na celé okoli, byly zjistény drobné rozdily. 2% dévc€at a 5% chlapcUl se citi zlostni témér
vzdy. Casto maji tento pocit 13% divek a 11% vrstevnik(i. Alespori nékdy proZiji
tuto emoci 36% studentek a 27% studentl. 42% dévCat a 44% chlapcu zaziji
tuto zkuSenost zfidka a tento pocit nepoznalo 7% dospivajicich divek a 12% chlapca.

6.1.4 Objevuje se u Vas tres rukou, téla

Odpovédi na otazku, zda se objevuje u adolescentll v naro¢né situaci tfes rukou

nebo téla, jsou zobrazeny v grafu 8. Tento zpusob patfi mezi télesné pfiznaky stresu.

Graf 8. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Objevuje se u Vas tfes rukou, téla?*

mvidy Mmcasto mnékdy mzfidka M nikdy

1%

Nejvice studentl nikdy nezazilo pocit tfesu rukou nebo téla v prozivani zatézové
situace (35%). 31% adolescent zvolilo odpovéd zfidka. Nékdy proziva stresovou
situaci tfesem 20% dotazanych dospivajicich. Casto takto reaguje 13% studentu.
A pouze 1% studentl se projevuje timto zpusobem, pouze 1 adolescent zvolil odpovéd
vZdy.

V grafu 9. je znazornéno procentualni rozlozeni odpovédi adolescentu dle
pohlavi.

Zadny chlapec tento projev nema v kaZzdé stresové situaci a pouze u 1% divek
se objevuije tfes rukou nebo téla vzdy. Casto znaji tfes 11% studentd a 15% studentek.

Alespon nékdy zaziji tento pocit 22% chlapci a 19% dév&at. Druha nejCastéjsi
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odpovéd u obou pohlavi je zfidka (31%). Nikdy nepoznali v naro¢né situaci tfes rukou
nebo téla 36% dotazanych chlapcl a 35% divek.
Oba grafy naznacuji, Ze tento pfiznak stresu se u dospivajicich neobjevuje €asto.

Graf 9. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Objevuje se u Vas tres

rukou, téla?“
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6.1.5 Nedokéazete se radovat z aspéchu

V grafu 10. jsou ilustrovany odpovédi na otazku ,Nedokazete se radovat
z uspéchu?“. Otazka zacina zaporem (ne-dokazete), proto je Castecné zavadsjici.
Tyka se behavioralni stranky pfiznaku stresu.

Z celkového obecného pohledu na vysledky vyplyva, Ze vice neZ polovina
adolescentu (54%) se umi radovat z uspéchu. 22% se zfidka stane, Zze se po kladném
vysledku neraduje, nékdy to postihne 15% adolescentt, 5% se neraduje Casto a 4%
studentd maiji problém radovat se po kazdém uspéchu.
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Graf 10. Znazornéni odpovédi na otazku: ,NedokazZete se radovat z uspéchu?*
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Graf 11. Zachycuje vysledky podle vybéru odpovédi chlapci a dévcat.
NejCastéjSi odpovéd u obou skupin byla nikdy (59% dévc¢ata a 46% chlapci), coz znaci,
Ze veétSina studentll nema problém se po uspéchu radovat. DalSi odpovédi jsou méné
vyznamné — zfidka (21% a 25%), nékdy (12% a 19%), €asto (3% a 7%), vzdy (4%).

Graf 11. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Nedokazete se radovat z
uspéchu?*
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6.1.6 Objevuje se u Vas tik v oblic¢eji

Sestéa otazka ,Objevuje se u Vas tik v obliceji?“ se vztahuje k télesnym projevim
stresového prozitku.

Z grafu 12., ktery vyjadfuje celkové vysledky odpovédi na otazku ,Objevuje se
uVas tik vobliceji?, vyplyva, Ze tuto oblast hodnoti adolescenti jako témér
nepoznanou, 62% vSech studentl nema zkuSenost s timto projevem v naro¢nych
zivotnich situacich. 26% adolescentl pozna tik v obliCeji zfidka. Ostatni moznosti jsou
pod 10% hranici — nékdy 9%, Casto 3% a v kazdé zatézové situaci nema tik v obliCeji

zadny ze studentu.

Graf 12. Znazornéni odpovédi na otazku: ,,Objevuje se u Vas tik v obliceji?

mvzdy Mmcasto B nékdy M zfidka M nikdy

0%

Porovnani vysledk( odpovédi u studentek a studentu je zobrazeno v grafu 13.

Pro studenty je tato oblast témé&fF neznama, 64% divek a 59% chlapcl nikdy tik
v oblieji nezazili a naopak kazda stresova situace nevyvola tento projev u zadného
ze studentl (0%). Zfidkakdy tik v obliceji proziji 20% dévcat a 36% chlapcli. Nékdy se
objevuje u 12% studentek a 4% studentl. 4% divek a pouze 1% chlapcu zna tento

pocit ¢asto.
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Graf 13. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Objevuje se u Vas tik
v obli¢eji?*

130

120

110

100

90

80

70

m divky
60

M chlapci
50

40

30

20

: n
0o .

vidy Casto nékdy zfidka nikdy

6.1.7 Vec¢er nemuzete usnout

Na otazku ,Vecer nemulzete usnout?”, ktera je soucasti behavioralnich pfiznaku
stresu, nemusi byt uplné jednozna¢na odpovéd. Mé z pohledu zatéZovych situaci
zajimal pfiklad, kdy Clovék leZi v posteli a neustale premysli, co udélal, neudélal a mohl
udélat. Vysledky odpovédi vSech studentl bez rozliSeni pohlavi na tuto otazku jsou
znazornény v grafu 14.

Vice nez polovina studentl vybrala odpovéd nékdy a Castéji — nékdy (33%),
Casto (24%) a vzdy (7%), tento vybér ukazuje, Ze adolescenti maji bohaté zkuSenosti
s timto pfiznakem stresu. 25% poznalo tento stav pouze zfidka a 11% ho nezazilo
nikdy.
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Graf 14. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Vecer nemuizete usnout?”
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Rozlozeni vysledkd porovnanim odpovédi chlapcli a divek na tuto otazku
nalezneme v grafu 15.

NejCastéji studenti na otazku ,Vecer nemulzete usnout?” vybirali odpovéd nékdy
(38%) a studentky nejvice volili ¢asto (31%). Druhou nej¢astéjSi odpovédi bylo
u chlapcu zfidka (27%) a u dév€at nékdy (29%). Studentky se dostali nad 20 procentni
hranici jesté u reakce zfidka (23%). Studenti vybrali odpovéd Casto v 15% a nikdy
v 14% pfipadu. Ostatni vybrané odpoveédi jsou pod 10 procenty — chlapci vzdy (6%),
dévcata nikdy (9%) a vzdy (8%).

Graf 15. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Veler nemuzZete

usnout?*
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6.1.8 Jste lekavi, vadi Vam hluk

Otazka ,Jste lekavi, vadi Vam hluk?* se vztahuje k behavioralnim pfiznakim
stresu. Graf 16. vykazuje v celkovém pohledu na lekavost a obtiZze s hlukem, Ze tento
projev neni u studentu Casty. 16% adolescentl neni lekavych v Zadné stresové situaci,
30% zfidkakdy a nékdy 36%. Pouze 13% studentd vadi hluk a jsou lekavi ¢asto a

v kazdé naroc¢né situaci 5%.

Graf 16. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Jste lekavi, vadi Vam hluk?“
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Graf 17. zachycuje vysledky rozdélené podle pohlavi.

PFi porovnani odpovédi studentek a studentl dojdeme k zavéru, ze nékdy jsou
lekavé a vadi hluk nejvice dév€atim (42%) a naopak u chlapcu tento stav nastava
pouze zfidka (29%). Ihned za 29% studentl a jejich odpovédi zfidka je odpoveéd nékdy
shodné s nikdy (26%). 16% chlapcu je €asto lekavych a vadi jim hluk a pouze 2% maji
tento pocit v kazdé naro¢né situaci. Divkdm naopak vadi hluk zfidka v 31%. 11%
studentek je Casto lekavych a vadi jim hluk. Ostatni odpovédi divek jsou pod deseti

procenty (nikdy 9%, vzdy 6%).
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Graf 17. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Jste lekavi, vadi Vam

hluk?*
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6.1.9 Budi Vas désivé sny

Odpoveédi na otazku, zda adolescenty budi désivé sny, jsou zobrazeny v grafu
18. Tento zpusob patfi mezi behavioralni pfiznaky stresu.

Nikdy (36%) nebo zfidka (34%) budi désivé sny vétSinu studentl. Nékdy nocni
mury v dobé& prozivani naroéné situace zazije noéni miry 19% dospivajicich. Casto

maji tyto sny 7% a vzdy 4% adolescenta.

Graf 18. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Budi Vas désivé sny?*“
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Vysledky odpovédi adolescentd na otazku ,Budi Vas désivé sny?“ jsou
znazornény v grafu 19.

Vice nez polovina studentut (56%) nikdy v naro¢nych situacich nebudi désivé sny,
nebo se jim zdaji pouze zfidka (28%). Ostatni odpovédi chlapcu jsou pod 20 procentni
hranici — nékdy 12%, Casto 2% a vzdy 1%. Studentky maji zfidka désivé sny
pfi prozivani stresovych situacich v 39% nebo trochu Castéji (nékdy — 24%). 22%
se nikdy nezdal désivy sen. Casto maiji tento pfiznak 9% a vzdy 6% studentek.

Graf 19. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Budi Vas désivé sny?*
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6.1.10 Jite rychle, hitavé, nesoustredite se na jidlo

Otazka ,Jite rychle, hiltavé, nesoustiedite se na jidlo? je zaméfena
na behavioralni projev stresu. PFi navstévé Skolni jidelny je tento jev velmi ¢asto vidét,
studenti sedi za stolem a chvataji s jidlem, Ze ani nevi, co ji, proto jsou vysledky
odpovédi znazornéné v grafu 20. Castecné prekvapive.

V celkovém pohledu adolescenti jedi pfiprozivani zatéZovych situaci
nesoustiedéné a hltavé nejCastéji nékdy (29%) nebo zfidka (27%). Nikdy nejedlo
rychle a hitavé 21% studentd. 19% dospivajicich proziva timto zpusobem stresovou

situaci Casto. Pouze 4% ji nesoustfedéné v kazdé naro¢né situaci.
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Graf 20. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Jite rychle, hitavé, nesoustfedite se

na jidlo?"
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Vysledky znazornéné v grafu 21. ukazuji odpovédi rozloZzené dle pohlavi.

Dévcéatum se tento stav stava nejCastéji nékdy (28%), pouze o jedno procento
méné (27%) divek nikdy pocit nesoustfedénosti na jidlo nezaZilo a nasleduje pouze
ziidkakdy rychlé a hltavé stravovani (26%). 15% studentek zna tento pocit Casto
a v kazdé stresové situaci ji rychle a hitavé 3% dévcat.

Chlapci také nejCastéji volili odpovéd nékdy (28%), ale druha nejvice vybirana
odpovéd je zfidka (27%) a tfeti Casto (26%). Nikdy nejedli hitavé a nesoustifedéné 12%
studentl a naopak vzdy takto ji 6% adolescentd.

Mezi odpovédmi studentek a studentl Ize nalézt vyznamné;jsi odliSnosti. Chlapci
Castéji nez dévcata ji rychle, hitavé a nesoustfedéné — nejlépe zfetelny je rozdil vidét

u odpovédi ¢asto (divky 15% a chlapci 26%).
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Graf 21. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Jite rychle, hitavé,
nesoustredite se na jidlo?*“
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6.1.11 Pfredcasné se probouzite a pak jiz nemuzete spat

Graf 22., kde jsou zobrazeny vysledky odpovédi, se zabyva otazkou ,Pfedasné
se probouzite a pak jiz nemuizete spat?“. Tento projev je soucasti behavioralnich
pfiznaku stresu.

Zfidkakdy se adolescenti probouzi pfed€asné a pak jiz nemuzou spat v 32%.
O procento méné ma odpovéd nikdy (31%). Tyto dva vysledky ukazuji, Ze vétSina
studentd ma pouze malé zkuSenosti s timto zpusobem prozivani narocné situace.
Nékdy zazije pfedCasné probuzeni 24% adolescentd. 10% ma tento problém casto

a pouze 3% dospivajicich v kazdé stresové situaci.

Graf 22. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Predéasné se probouzite a pak jiz

nemliZete spat?”
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Tato oblast (graf 23) vykazuje v pohledu na jednotlivé odpovédi studentl
a studentek drobné rozdily mezi pohlavimi. U dévCat je nejcastéjSi odpovédi nékdy
(29%) u chlapcu nikdy (38%), druhou u studentek zfidka (28%) a u studentt rovnéz
ziidka (37%). Jako tfeti nejCastéjsi si vybrali divky nikdy (27%) a chlapci nékdy (16%).
13% studentek se predCasné probouzi Casto a ten samy problém trapi Casto 6%
studentd. Pouze 3% divek a chlapcu zazivaji pfedCasné probouzeni kazdé zatézové
situaci. U obou pohlavi jsou nejvice vybirané odpovédi — nékdy, zfidka a nikdy,

procentualné jsou blizko u sebe.

Graf 23. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Pfed¢asné se probouzite

a pak jiz nemizZete spat?"
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6.1.12 Mivate potize se soustredénim, zapamatovanim si €i vybavenim

z paméti

,Mivate potize se soustfedénim, zapamatovanim si ¢i vybavenim z paméti?“ to je
znéni dalSi otazky, jejiz obecné hledisko je znazornéno v grafu 24. Tato otazka patfi
mezi behaviordlni projevy stresu.

Pouze 4% studentd maji ve vSech stresovych situacich problémy
se soustfedénim a paméti a 8% naopak tento stav nikdy nezazilo. 19% adolescentl
se s timto problémem setkava Casto. Nejvétsi podil v zastoupeni maji moznosti nékdy
(34%) a zfidka (35%).
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Graf 24. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Mivate potize se soustfedénim

zapamatovanim si ¢i vybavenim z paméti?“
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Vysledky v porovnani studentu a studentek jsou zaznamenany v grafu 25.

Dospivajici chlapci nejméné vybirali nejextrémnéjsi odpovédi — vZzdy 3% a nikdy
5%, dévCata reagovali uplné stejné — vzdy 4% a nikdy 9%. Studentky mivaji potize
se soustfedénim nejvice nékdy (37%) a studenti pouze zfidka (41%). Stejné rozlozeni
procent (31%) je u odpovédi nékdy od chlapcu a zfidka od dévcat, tyto reakce jsou
druhé nejCastéjsi. Treti nejvice volenou odpovédi je Casto — kluci 21% a divky 17%.

Graf 25. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Mivate potize se

soustredénim zapamatovanim si ¢i vybavenim z paméti?*“

80

70

60

50

40 m divky

B chlapci
30

20

10

vidy Casto nékdy ztidka nikdy

67



6.1.13 Po probuzeni se citite stale unaveni, neodpocati

Na dalSi behavioralni projev stresu se snazi ukézat tfinacta otazka ,Po probuzeni
se citite stéle unaveni, neodpocati?“. Vysledky na tuto otédzku jsou zobrazeny
v grafu 26.

40% studentl se probouzi ¢asto neodpocatych a unavenych a 31% mélo tento
pocit alesponn nékdy. 11% vSech dospivajicich se citi i po probuzeni unavené
a neodpocaté pfi prozivani vSech zatéZzovych situaci, 13% zfidkakdy a 5% se vzdy

probouzi odpocatych.

Graf 26. Znazornéni odpovédi na otazku: ,,Po probuzeni se citite stale unaveni,

neodpocati?*
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Graf 27. zachycuje vysledky odpovédi adolescentl podle rozliSeni pohlavi.

Studentky i studenti nejvice vybirali odpovéd €asto — 38% a 42% a druhou
nejcastéjsi odpovédi byla nékdy — 31% a 32%, tyto dvé varianty volila vétSina studentu.
Zridka se citi po probuzeni stale unavenych 11% divek a 16% chlapcu. Vzdy jsou
po probuzeni neodpocati 15% dévcat a pouze 6% chlapcl naopak nikdy tento stav

nezazilo 5% studentek a 4% studentd.
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Graf 27. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Po probuzeni se citite

stale unaveni, neodpocati?*“
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6.1.14 Citite chlad na rukou a nohéach

Otazka ,Citite chlad na rukou a nohach?“ zachycuje télesny projev stresu. Nesmi
se vSak splést s chladem v nepfiznivém pocasi. Vysledky jsou zobrazené v grafu 28.

30% dospivajicich pocituje chlad na rukou nebo nohach nékdy. 24% zaziva tento
pocit Casto a naopak 22% zfidkakdy. 18% adolescentd nemélo nikdy pocit studenych
rukou a nohou v zatézové situaci a 6% naopak pocituje chlad za kazdych naro¢nych

okolnosti.

Graf 28. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Citite chlad na rukou a nohach?*
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Graf 29. zachycuje pohled dévcat a chlapcl na tento typ télesného pfiznaku
prozivani stresu.

Studenti odpovidali v 30%, Ze tento pocit neznaji, nebo ho zazivaji pouze zfidka.
27% chlapcu pocituji chlad na koncetinach v nékterych zatézovych situacich a ¢asto
ho pocituje 14% studentl. Zadny chlapec nezvolil odpovéd — vzdy. Naopak dévéata
nejvice volili odpovéd Casto, nebo Ze alesponn nékdy pocituji chlad pfi prozivani
naro¢nych situaci (32%). 16% studentek zaziva tento pocit zfidka a 10% naopak
v kazdé stresove situaci. 9% divek nikdy nemélo pocit chladnych rukou nebo nohou ze
stresu. Odpovédi studentll, ukazuji, Ze chlapci v naro¢nych situacich nemivaji pocity

studenych koncetin, na rozdil od dév¢at, které maiji s timto prozitkem vétsi zkusenosti.

Graf 29. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Citite chlad na rukou a

nohach?“
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6.1.15 Obtizné se soustredite

DalSi otazka ,Obtizné se soustfedite?” je soucasti behavioralnich projevl stresu
a odpovédi jsou ilustrovany v grafu 30.

Presné polovina adolescentl ma v nékterych stresovych situacich potize
s koncentraci  (50%). Zfidka se Spatné koncentruje 33% dospivajicich.
11% stfedoSkolakt ma tyto problémy Casto, pouze 4% ve vSech zatézovych situacich.

Jen 2% studentd nikdy nezazili potize soustredit.
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Graf 30. Znazornéni odpovédi na otazku: ,,Obtizné se soustredite?*
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V grafu 31. jsou charakterizovany vysledky na otazku ,Obtizné se soustfedite?”

podle odpoveédi chlapcu a divek.

Graf 31. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Obtizné se soustfedite?“
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Potize soustiedit se na pravé provadénou c&innost maji nejCastéji nékdy 58%
studentek a 38% studentll. Zfidka se to stava 31% divek a 37% chlapcl naopak ¢asto
maji tyto potize 17% chlapcd a pouze 6% dév€at. Nikdy nemélo problémy
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s koncentraci 6% studentd a 2% studentek. Ve stresu se vzdy obtizné soustiedi 3%
divek a 1% chlapc.

6.1.16 Stava se Vam, ze se napadné a neprijemné potite

Télesnych projevl stresu se tyka dalSi otazka ,Stava se Vam, Zze se napadné a
nepfijemné potite?“. Obecné vysledky na tuto otazku jsou zobrazeny v grafu 32.

Nejvice adolescentll vybiralo odpovéd zfidka (40%), druhou nejcastéjSi byla
reakce nékdy 24%. Nikdy pocit nepfijemného poceni nezazilo 20% dospivajicich.
Naopak 11% se ve stresovych situacich napadné az nepfijemné poti Casto a 5% vzdy.

Graf 32. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Stava se Vam, Ze se napadné a
neprijemné potite ?“
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Odpovédi jsou rozebrany dle pohlavi v grafu 33.

Zfidka se nepfijemné a napadné poti 43% divek a 37% chlapcu. Ze maiji tento
projev nékdy, se pfiznalo 26% studentek a 21% studentu, ¢asto 9% dévcat a 12%
chlapcl a ve v8ech naro€nych situacich 3% stfedoskolacek a 7% stfedoSkolaku. Nikdy
nepoznalo pocit nepfijemného poceni 18% divek a 22% chlapcu.
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Graf 33. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Stava se Vam, Ze se
napadné neprijemné potite?*
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6.1.17 Vyhybate se neprijemnostem

Graf 34. znazorfiuje vysledky odpovédi na otazku ,Vyhybate
se nepfijemnostem?“ Tato reakce patfi mezi behavioralni projevy stresu.

V celkovém obecném pohledu se da fici, Ze tento pfiznak stresu je u adolescentl
pomeérné Casty. Nejvice vybirali odpoveéd Casto (33%), nasledovala odpovéd nékdy

nepfijemnostem 15% dospivajicich. Nikdy tento projev nezazilo 4% stfedoSkolaku.

Graf 34. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Vyhybate se nepfijemnostem?*
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VétSina dospivajicich (graf 35) ma zkuSenosti s vyhybanim se nepfijemnym
a naro¢nym situacim nikdy to neprozilo pouze 5% chlapcu a 3% dévcat. Zfidkakdy se
pokusi vyhnout potizim 12% chlapcd a 17% divek, nékdy 28% studentd a 35%
studentek, ¢asto 38% chlapcl a 29% dévcat a vyhnout se vSem naro¢nym situacim se

snazi 16% dospivajicich chlapct a dévcat.

Graf 35. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Vyhybate se

nepfijemnostem?*
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6.1.18 Trpite bolestmi hlavy

Vysledky na osmnactou otazku ,Trpite bolestmi hlavy?* jsou zobrazeny v grafu
36. Problémy s bolesti hlavy v zatéZzovych situacich patfi mezi télesné projevy stresu.
Je dllezité umeét rozliSit tento projev s pfiznaky nachlazeni, nedostatku tekutin apod.

Nejvice adolescentll (29%) trpi bolestmi hlavy ze stresu zfidkakdy. Nékdy ma
tyto problémy 27% stfedoSkolskych studentd, 21% dospivajicich boli hlava casto.
Nikdy nezazilo tento pocit 20% adolescentd. Pouze 3% trpi bolestmi hlavy ve vSech

stresovych situacich.
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Graf 36. Znazornéni odpovédi na otazku: , Trpite bolestmi hlavy ?*
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V grafu 37. jsou znazornény vysledky na otazku ,Trpite bolestmi hlavy?*
rozdélenych podle odpovédi dévcat a chlapcu

Nejvice studentek (30%) v naro¢nych situacich miva nékdy bolesti hlavy. 27%
dévcat boli hlava €asto a 22% zfidkakdy. Pouze 16% nikdy ve stresu hlava nebolela
a 5% ma bolesti vzdy, kdyz se dostane do zatézové situace.

Naopak nejcastéjSi odpovéd studentu byla zfidka (38%) a druhou nikdy (26%).
Nékdy miva bolesti hlavy 22% chlapct, ¢asto 12% a vzdy jen 1%.

Graf 37. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Trpite bolestmi hlavy?“

60

50
40
30 H divky
M chlapci
20
10
0 - T T T T 1

vidy casto nékdy zfidka nikdy

75



6.1.19 Pred naro€nou situaci se jiz predem hodné obavate

Otazka ,Pfed naroCnou situaci se jiz pfedem hodné obavate?“ se tyka
emocionalnich projevl stresu a jeji vysledky jsou ilustrovany v grafu 38. Dospivajici
se nejéastgji obavaji napf. maturity, pfijimacich zkousek na VS, ale naslo by se vice
problematickych situaci.

30% dospivajicich zaziva obavy z pfekazek Casto a 34% dokonce pred kazdou
zatéZovou situaci. 22% zna tento pocit alespon nékdy 9% pouze zfidka a nikdy

ho nepoznalo 5% adolescentu.

Graf 38. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Pred naroCnou situaci se jiz pfedem

hodné obavate?“

Hvidy Mcasto ®nékdy mzridka M nikdy

Graf 39. zobrazuje odpovédi adolescentl na tuto otazku dle rozlozeni pohlavi.

VétSina dévcat (44%) tento pocit zaZiva pfed kazdou stresovou piekazkou a 32%
ho zna Casto. 17% se obava pfed nékterymi naroénymi situacemi, pouze 5% zfidka
a 2% nikdy nepoznalo obavy pfed stresovou situaci.

Chlapci naopak odpovidali vyrovnangji - nékdy (28%), €asto (27%) a vzdy (21%).
Ztidkakdy poznava pocity obav 14% studentl a nikdy ho nezaZzilo 10% dospivajicich

chlapcu.
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Graf 39. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,,Pfed narocnou situaci se
Jiz pfedem hodné obavate ?“
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6.1.20 Rozbusi se Vam srdce

Nasleduje otazka ,Rozbusi se Vam srdce?”, ktera poukazuje na dalSi z ¢astych
télesnych projevl prozivani stresu. Vysledky odpovédi adolescentl rozlozenych dle

pohlavi objasriuje graf 40.

Graf 40. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Rozbusi se Vam srdce?”
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PFi nerozliSovani pohlavi byla nejcastéji volena odpovéd nékdy (38%). Vétsi
ztratu ziskala odpovéd cCasto (29%). Ostatni odpovédi zustaly pod 20 procentni
hranici — vzdy 17%, zfidka 13% a nikdy 3%.

Graf 41. se tyka vysledkl odpovédi na podanou otazku ,Rozbusi se Vam srdce?*
podle pohlavi.

U této otazky nastala shoda v Cetnosti odpovédi, dvé nejCastéjSi byly nékdy —
dévCata 37%, chlapci 41% a Casto studentky 32%, studenti 25%. 20% divek bojuje
s nepfijemnym busenim srdce pfi kazdé narocné situaci a 12% chlapcd ma tento samy
problém. 17% studentd ma problémy s tlukotem srdce a zvySovanim tepové frekvence
v zatéZovych situacich zfidka a stejné Casto se to stava pouze 9% studentek. Nejméné

volenou odpovédi bylo nikdy — 5% chlapct a 2% divek.

Graf 41. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Rozbusi se Vam srdce?"
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6.1.21 Pochybujete o sobé a svych schopnostech

Otazka ,Pochybujete o svych schopnostech?* se vztahuje k emociondlnim
projevam stresu. Vysledky odpovédi jsou zaznamenany v grafu 42.

Diky odpovédim dévcat byla nejcastéjsi celkova odpovéd Casto (35%) a nékdy
(29%). 17% ziskala odpovéd zfidka, 13% vzdy a nikdy 6%.
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Graf 42. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Pochybujete o sobé a svych
schopnostech?”
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Graf 43. znazorfiuje vyhodnoceni vysledki na otazku ,Pochybujete o sobé
a svych schopnostech?” podle odpovédi studentek a studentu.

39% dévc€at odpovédélo, ze o sobé pochybuji ¢asto a 28% alespon nékdy.
Ostatni odpovédi byly méné Casté — vzdy 16%, zfidka 14% a nikdy 3%.

Chlapci vybirali odpovédi nasledujicim zpusobem — nékdy 31%, Casto 28%
ziidka 21%, vzdy a nikdy10%. Vysledky chlapcu a dév€at naznacuiji, Ze studenti o sobé
pochybuji méné Casto nez studentky.

Graf 43. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Pochybujete o sobé a

svych schopnostech?
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6.1.22 Mivate potize s dechem — lapani po dechu, pocity, Ze se nemuzete
nadechnout

V grafu 44. jsou vyznaceny odpovédi na dvacatou druhou otazku ,Mivate potize
s dechem?“, ktera se tyka fyziologickych (télesnych) projevu stresu, kdy ma student
pocity, Ze se nemUlze nadechnout, lapani po dechu.

V celkovém obecném pohledu (graf 45) se da Fici, ze nejvice adolescentl (46%)
nikdy nemeélo v naro¢nych situacich problémy s dechem. 26% dospivajicich zaziva tyto
pocity pouze zfidka. Ostatni odpovédi jiz nemaji velky vyznam — nékdy 16%, ¢asto 8%
a vzdy 4%.

Graf 44. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Mivate potize s dechem?*
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VétSina studentl odpovédéla, Ze zkuSenosti stimto pfiznakem prozivani
zatézové situace nema — dévcata 41% a chlapci dokonce 53%. Zfidkakdy proziji tyto
pocity 28% studentek a 25% studentd. Odpovéd nékdy a Casto zvolil stejny pocet
chlapcu (9%), vysledky divek se lisi — nékdy vybralo 21% a ¢asto 8%, coz naznacuje,
Ze dospivajici studentky maji o néco vice zazitki s potizemi s dechem. Ve vSech
stresovych situacich maji problémy s lapanim po dechu nebo s pocity, Ze se nemuUzou

nadechnout 5% chlapct a 3% dévcat (graf 45).
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Graf 45. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Mivate potize s
dechem?*
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Nasledujici otdzka se tyk& behavioralnich projevl stresu a odpovédi na ni jsou
zobrazeny v grafu 46.
nékdy (32%). Druhou nejCastéjSi odpovédi je zfidka (26%). Tyto dva vysledky
naznacuji, ze se dospivajici snazi fesit ukoly v€as. Ale 24% ma potize s hromadénim
Ukolt Casto a vzdy 13%, coz naopak ukazuje, Ze hodné stfedoskolaku odklada

nepfijemné véci na pozdéji. Nikdy neodlozilo zadny ukol na jindy 5% adolescentd.

vvvvvv

véci, hromadi se Vam tkoly?*“

mvidy Mcasto ®nékdy mzridka M nikdy
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zfidkakdy to udéla 29% dévcat a 22% chlapct. Nékdy odsouva slozitéjSi a nepfijemné
véci na jindy 36% divek a 25% studentu. Stejné procento chlapcu (25%) hromadi ukoly
Casto, ten samy problém ma 24% dévcat. A pfi vyskytnuti jakékoliv naro¢né situace se
pokusi odlozit jeji feSeni 23% studentl a pouze 6% divek.

Graf 47. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Odkladate sloZitéjs§i nebo

neprijemné véci, hromadi se Vam ukoly?*
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6.1.24 Pocit'ujete Unavu, mate chut stale odpocivat

Mezi emocionalni projevy stresu zafazujeme dalSi otazku z vyzkumu ,, Pocitujete
unavu, mate chut stale odpocivat?”, jejiz odpovédi jsou zachycené v grafu 48.

39% dospivajicich m& problémy s Gnavou a s chuti nic nedélat ¢asto a 30%
alespon nékdy. Tyto dvé odpovédi naznacuji, Ze u adolescentu je tento projev stresu
jeho Castym pfFiznakem. 20% studentu pfiznalo, Ze alespon nékdy pocituji v narocnych
situacich unavu a nechce se jim délat nic. Ve vSech zatézovych situacich maji tyto
pocity 8% dospivajicich a naopak 3% nikdy unavou netrpéli.
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Graf 48. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Pocitujete unavu, mate chut stale
odpocivat?”
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Vysledky odpovédi adolescentl dle pohlavi jsou zaznamenany v grafu 49.

V porovnani vysledkd odpovédi studentek a studentd byly zjiStény rozdily
v prozivani naro¢nych situaci timto zplisobem. 41% divek a 36% volilo odpovéd &asto.
33% studentek a 27% studentl odpovidalo, Ze jsou ve stresu unaveni a maji chut’ stale
odpocivat alespon nékdy. 26% chlapci a 16% dévcat pocituji unavu v zatézovych
situacich pouze zfidka. 10% divek a 5% chlapcl zna pocity Unavy pfi kazdé stresové

situaci a naopak nikdy nezazilo ve stresu chut odpocivat 6% studentt a 1% studentek.

Graf 49. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Pocitujete unavu, mate

chut stale odpocivat?*
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6.1.25 Mivate zaludeéni potize

V grafu 50. jsou zachyceny vysledky na otazku ,Mivate Zalude¢ni potize?“. Tento
projev se tyka télesnych pfiznaku stresovych situaci.

Zaludedni potiZe ve stresu zahrnuji bolesti Zaludku nebo tzv. Zaludek na vodé,
studenti nejvice zazivaji tyto pocity zfidka (39%), nebo ho nikdy nepoznali (31%).
Ostatni odpoveédi zUstaly pod dvaceti procentni hranici — 19% nékdy, 10% Casto a vzdy
pouze 1%.

Graf 50. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Mivate Zaludecéni potize ?“
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V porovnani vysledkt odpovédi studentd a studentek s celkovym pohledem jsou
patrné rozdily (graf 51).

Nejvice divek (41%) a 36% chlapcl zvolilo odpovéd zfidka. NejCasté&jSi odpovéd
chlapct byla nikdy (37%) a tutéz odpovéd vybralo 28% dév€at. Nékdy ma zaludecni
potize 19% studentd i studentek. Casto se to stava 12% divek a 7% chlapcu. Ve vsech
narocnych situacich ma zkuSenosti s ,Zaludkem na vodé“ pouze 1% studenty i
studentek.
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Graf 51. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Mivate Zaludecni

potize?*
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6.1.26 Mate potize s jidlem — nechut’ k jidlu, zachvaty prejidani

Otazka ,Mate potize s jidlem” je soucasti behavioralnich pfiznakd prozivani

stresu. Potize s jidlem zahrnuji zachvaty pfejidani nebo naopak nechut k jidlu.

Graf 52. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Mate potize s jidlem?*’
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Z celkového obecného pohledu na vysledky (graf 52) vyplyva, Ze studenti nemaji

s timto projevem velké zkuSenosti. Nikdy ho nezazilo 41% dospivajicich a 28%
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ho pozna pouze zfidka. Ostatni odpovédi jsou méné vyznamné, zlstaly pod dvaceti
procentni hranici — 16% nékdy, 12% Casto a pouze 3% v kazdé zatézoveé situaci.

Graf 53. porovnava odpovédi studentd a studentek.

Srovnani ukazalo na rozdily mezi odpovédmi dév€at a chlapcl. Vice nez
polovina studentt (54%) nikdy neméla problémy s jidlem, ale pouze 32% studentek
nemeélo ty samé potize. Zfidka maji obtiZe s jidlem 31% dospivajicich divek ale pouze
23% chlapcl. 17% dévcat zvolilo odpovéd nékdy a Casto, ty samé odpovédi vybralo
14% (nékdy) a pouze 5% (Casto) dospivajicich chlapcu. VSechny zatézové situace fesi

jidlem 3% studentek a 4% studenta.

Graf 53. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Mate potize s jidlem?*
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6.1.27 Mivate zavraté nebo pocity na zvraceni

Predposledni otazka ,Mivate zavraté nebo pocity na zvraceni?“ se vztahuje
k télesnym projeviim stresového prozitku.

Z grafu 54., ktery vyjadfuje celkové vysledky na tuto otazku, vyplyva, Ze tuto
oblast hodnoti adolescenti jako téméF nepoznanou, 46% vSech studentd nema
zkuSenost s timto projevem v naro¢nych Zzivotnich situacich, 31% adolescentl pozna
zavraté pouze zfidka a 19% dospivajicich ma problémy se zavratémi nebo s pocity
na zvraceni v nékterych zatéZovych situacich. Cast&jsi moznosti jsou pod 10% hranici
- Casto 3% a nikdy jen 1%.
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Graf 54. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Mivate zavraté nebo pocity

na zvraceni?"

mvidy Mcasto mnékdy Mzfidka M nikdy

1% 3%

Vysledky znazornéné v grafu 55. ukazuji odpovédi rozlozené dle pohlavi.

Graf 55. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Mivate zavraté nebo

pocity na zvraceni?"
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Porovnanim odpovédi studentl a studentek v pocitech na zvraceni nebo zavrati,

byly zjistény drobné rozdily. 1% dévcat toto pocituji v kazdé stresové situaci a 4%
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dévCat Casto, chlapci tyto odpovédi vabec nevolily. Alespori nékdy maji problém
s témito pocity 23% studentek a 14% studentl. 39% dév€at a 21% chlapcu zaziji
tuto zkuSenost zfidka a tento pocit nepoznalo 33% dospivajicich divek a 65% chlapcu.

6.1.28 Jste precitlivéli

~Jste precitlivéli?” to je znéni dalSi otazky, jejiz obecné hledisko je znazornéno
v grafu 56.

Pouze 5% studentd maji ve vSech stresovych situacich problémy s precitlivélosti
a 12% se s timto emocionalnim projevem stresu setkava Casto. 16% adolescentl se
s timto problémem setkava nékdy. Nejvétsi podil v zastoupeni maji moznosti zfidka
(31%) a nikdy (36%).

Graf 56. Znazornéni odpovédi na otazku: ,Jste precitlivéli?*“
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Vysledky odpovédi adolescentd na otazku ,Budi Vas désivé sny?“ jsou
znazornény v grafu 19.

Vice nez polovina studentt (63%) nikdy v naro€nych situacich neni pfecitlivélych,
nebo jsou pouze zfidka (23%). Ostatni odpovédi chlapcu jsou pod 20 procentni hranici
— nékdy 11%, Casto a vzdy 1%. Studentky jsou zfidka precitlivélé pfi prozivani
stresovych situacich v 37% nebo trochu cCastéji (nékdy a Casto — 20%). 16%

dospivajicich dévcat nikdy nebylo pfecitlivélych. VZzdy ma tento pfiznak 7% studentek.
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Graf 57. Zobrazeni vyhodnoceni odpovédi na otazku: ,Jste precitlivéli?*
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7. Zhodnoceni predpokladu

e P1: Pfedpokladam, ze psychosomatické projevy stresu u adolescenti nejsou
vyrazné.

Otazky, které se v dotazniku zabyvaji psychosomatickymi projevy stresu, ukazuiji,
Ze studenti maji zkuSenosti s timto zplsobem prozivani stresovych situaci Castéji,
nez je k jejich véku pfiméfené. Nejvice to dokazuji otdazka &. 20 ,Rozbusi se Vam
srdce?, na kterou jsou odpovédi zaznamenané v grafu 40., a otazka ¢. 18 ,Trpite
bolestmi hlavy?“, odpovédi jsou zobrazeny v grafu 36., ale i na ostatni otazky tykajici
se psychosomatickych projevi odpovidali studenti vyraznéji, nez se predpokladalo.
Pouze otazka &. 6 ,Objevuje se u Vas tik v obliceji?“, na kterou 62% adolescentu
odpovédélo, ze tento projev nema, potvrzuje stanoveny pfedpoklad. Dle odpovédi
na otazky tykajicich se psychosomatickych projevu se pfedpoklad nepotvrdil.

o P2: Pfedpokladam, Ze psychické projevy jsou vyrazné&jsi nez psychosomaticke.

K porovnani psychickych a psychosomatickych projeva stresu byly zvoleny
Cetnosti odpovédi jednotlivych otazek. V pfiloze 3 jsou barevné odliSeny psychické
a psychosomatické (zelené) otazky.

Odpovéd vzdy na otazky tykajici se psychosomatickych projevu stresu je témér
u vSech otadzek pod hranici 5%, nebo se pohybuje kolem ni, kromé& otazek 13 (,Po
probuzeni se citite stale unaveni, neodpocati?“), kde zvolilo odpovéd vzdy 11%
adolescentu, a 20 (,Rozbusi se Vam srdce?“), zde vybralo odpovéd vzdy 17%. Témér
vSechny stresové situace proziva €asto psychosomatickou reakci do 20% studentu.,
vyraznéjsSi prozivani nalezneme pouze u otadzky 13 (40%). Odpovéd nékdy je jiz
vyznamnéjsi, u vSech otazek je nad 20%, pouze na otazku ¢&. 6 (,Objevuje se u Vas tik
u otazek €. 20 (39%) a 8 (36%). Odpoved zfidka je u psychosomatickych projevu
nejCastéji vybiranou odpovédi, vétdina se pohybuje kolem 30%, zde opét vyraznéji
vybocCuje otazka 20, 13 (obé pouze 13%) a otazka 2 je vyrazné odliSna opacnym
smérem (53%). Odpovéd nikdy byla u jednotlivych otazek vybirana ve velkém rozpéti
od nevyznamnych malo procent - 3% (otazka 20) az na nejCastéji vybranou odpoved
ze vSech 62% (otazka 6).

Naopak odpovéd vzdy na otazky zabyvajici se psychickymi projevy byla vybirana
Castéji (kolem hranice 10%), nejvice byla tato odpovéd volena u otazky €. 19 (35%),
ktera jedina se dostala nad dvacet procent. Casto proziva stres psychickymi zménami
kolem 20% studentl, otazky 24, 21 a 17 se dostali s touto odpovédi pres ftficeti

procentni hranici. Odpovéd nékdy volilo vétSinou pfes 20% adolescent(, otazky 1 a 15
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maji nejvyznamnéjsi vysledek (51%). | vybér odpovédi zfidka je celkem vyznamny,
pohybuje se kolem 20%, jeSté vyraznéjSi je u otazek €. 3 (43%), 15 (34%) a 28 (31%).
Odpovéd nikdy byla u psychickych projevu volena nejméné, u vSech otazek zustala
pod 10%, vyjimkou jsou otazky 5 (54%) a 28 (36%).

Z uvedenych Cetnosti na jednotlivé otazky Ize vycist, Ze psychické projevy stresu
jsou u adolescentt vyraznéjsi. Ackoliv se nejedna o velmi vyznamné rozdily, mizeme
tvrdit, ze se predpoklad v tomto bodé potvrdil.

e P3: Pfedpokladam, Ze projevy stresu jsou u dévc€at vyraznéjsi nez u chlapcu.

Srovnanim vybéru odpovédi u jednotlivych otazek chlapcli a divek se rozdily
projevily. Ve vétsiné otazek studentky vybirali Castéjsi prozivani stresu (odpovédi vzdy,
Casto a nékdy). Nejvice je tento pfedpoklad vidét u otazek 24, 27 a 28. Predpoklad

potvrzen.
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Zaver

Cilem mé diplomové prace bylo zjisténi projevl stresu u adolescentt v atmosfére
soudasné stfedni koly v CR.

Kone¢nému vyzkumu pfedchazelo studium odborné literatury, provedeni
predvyzkumu pochopeni vytvofeného dotazniku a vybér Skol k provedeni praktickému
vyzkumu. Pro kone¢ny vyzkum jsem si vybrala starSi studenty (17 — 18 let) gymnazii,
ktefi si jiz z vétsi ¢asti uvédomuiji viastni identitu a jsou jiz vyzralejsi. Hledani vhodnych
Skol s cilovymi studenty v8ak nebylo jednoduché, nékolik mnou oslovenych gymnazii
meéfeni odmitlo, z divodu naroc¢nosti vyhovéni vS§em studentim pedagogické fakulty
Jihogeské univerzity v Ceskych Budgjovicich. S kladnou reakci jsem se setkala pouze
na gymnaziu Jana Valeriana Jirsika, kde jsem studovala stfedni Skolu, proto se
rozhodli i pfes pavodni odmitnuti vyhovét mi. Z tohoto davodu jsem byla nucena obrétit
se na gymnazia mimo Ceské Budg&jovice, které nejsou tak &asto oslovovany se
studentskym Setfenim diplomovych praci.

Po nalezeni dostate€ného poctu respondentll jsem si stanovila tfi pfedpoklady.
Prvni prfedpoklad, Zze psychosomatické projevy stresu nejsou u adolescentll vyrazné,
potvrzen nebyl. Nasledujici dva byly prizkumem potvrzeny. Vysledky odpovédi na
jednotlivé otazky byly pro pfehlednost zpracovany formou grafli s komentarem.

Provedeni Setfeni pro mé bylo velmi pfinosné a odpovédi na nékteré otazky
prekvapivé. Celkové jsem ocCekavala, ze dospivajici prozivaji stres v mnohem mensi
mife, nez jsem se dozvédéla. U nékterych otazek jsem predpokladala zcela jiné
rozloZeni odpovédi, napf. Trpite bolestmi hlavy?, a vétSina otazek tykajicich se
problémy se spankem, kde jsem se domnivala, Ze bude mnohem méné zkudenosti
stimto typem prozivani naroCnych situaci, a naopak u otazek Vyhybate se
Jite rychle, hitavé, nesoustfedite se na jidlo?, jsem pfedpokladala vyraznéjsi prozivani,
nez jaké bylo prokazano.

Myslim, Ze ziskané poznatky vyuZiji i v budouci pedagogické praxi, protoze ucitel
by nemél byt pouze odbornikem, ale také vychovatelem a psychologem, aby se umél

pFizpusobit individualitam studentu.
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PRILOHA 1

DOTAZNIK
Mild studentko/mily studente, pro svoji diplomovou praci bych potfebovala zjistit, jak studenti proZivaji nékteré
situace.
Odpovéz, prosim, na dané moznosti na stupnici dle cetnosti (od 0 - nikdy do 4 - vzdy). Tvé odpovédi budou
zpracovany zcela anonymné, jen pro potreby této prace. Dékuji Ti. Jana Trnkova

Jsem: divka — chlapec Vék:

vZdy Casto |nékdy | zfidka | nikdy
1. Citite se podrazdéni (nastvete se kvili malickostem)? 4 3 2 1 0
2. Jste nachylni k nemocem? 4 3 2 1 0
3. Citite zlost (jste naStvani na své blizké okoli)? 4 3 2 1 0
4. Objevuje se u Vad tfes rukou, téla? 4 3 2 1 0
5. Nedokazete se radovat z uspéchu (Uspésné dokoncena
zkouSka)? 4 3 2 1 0
6. Objevuje se u Vas tik v obliceji? 4 3 2 1 0
7. VeCer nemuzete usnout (dlouho premyslite)? 4 3 2 1 0
8. Jste lekavi, vadi Vam hluk? 4 3 2 1 0
9. Budi Vas désivé sny? 4 3 2 1 0
10. Jite rychle, hitavé, nesoustiedite se na jidlo? 4 3 2 1 0
11. PfedCasné se probouzite a pak jiz nemuzete spat? 4 3 2 1 0
12. Mivate potize se soustfedénim zapamatovanim si &i
vybavenim z paméti? 4 3 2 1 0
13. Po probuzeni se citite stale unaveni, neodpocati? 4 3 2 1 0
14. Citite chlad na rukou a nohach? 4 3 2 1 0
15. ObtiZné se soustfedite? 4 3 2 1 0
16. Stava se Vam, Ze se napadné a nepfijemné potite? 4 3 2 1 0
17. Vyhybate se nepfijemnostem? 4 3 2 1 0
18. Trpite bolestmi hlavy? 4 3 2 1 0
19. Pfed narocnou situaci se jiz pfedem hodné obavate
(pohovor na VS, maturita)? 3 2 1
20. Rozbusi se Vam srdce? 4 3 2 1
21. Pochybujete o sobé a svych schopnostech (zda
zvladnete studium na VS)? 4 3 2 1 0
22. Mivate potiZze s dechem — lapani po dechu, pocity, ze
se nemUzete nadechnout? 4 3 2 1 0
23. Odkladate sloZité&jsi n. nepfijemné véci, hromadi se
Vam ukoly? 4 3 2 1
24. Pocitujete unavu, mate chut’ stale odpocivat? 4 3 2 1
25. Mivate Zaludecni potiZe (,zaludek na vodé®, bolesti
Zaludku)? 4 3 2 1 0
26. Mate potize s jidlem (nechut k jidlu, n. zachvaty
prejidani)? 4
27. Mivate zavraté nebo pocity na zvraceni?
28. Jste precitlivéli (Casto se bezdivodné rozplacete)? 4 3 2 1




PRILOHA 2

DOTAZNIK
Mild studentko/mily studente, pro svoji diplomovou praci bych potfebovala zjistit, jak studenti proZivaji nékteré
situace.
Odpovéz, prosim, na dané moznosti na stupnici dle cetnosti (od 0 - nikdy do 4 - vzdy). Tvé odpovédi budou
zpracovany zcela anonymné, jen pro potreby této prace. Dékuji Ti. Jana Trnkova

Jsem: divka — chlapec Vék:

vZdy Casto |nékdy | zfidka | nikdy
1. Citite se podrazdéni (nastvete se kvili malickostem)? 4 3 2 1 0
2. Jste nachylni k nemocem? 4 3 2 1 0
3. Citite zlost (jste naStvani na své blizké okoli)? 4 3 2 1 0
4. Objevuje se u Vad tfes rukou, téla? 4 3 2 1 0
5. Nedokazete se radovat z uspéchu (Uspésné dokoncena
zkouSka)? 4 3 2 1 0
6. Objevuje se u Vas tik v obliceji? 4 3 2 1 0
7. VeCer nemuzete usnout (dlouho premyslite)? 4 3 2 1 0
8. Jste lekavi, vadi Vam hluk? 4 3 2 1 0
9. Budi Vas désivé sny? 4 3 2 1 0
10. Jite rychle, hitavé, nesoustiedite se na jidlo? 4 3 2 1 0
11. PfedCasné se probouzite a pak jiz nemuizete spat? 4 3 2 1 0
12. Mivate potize se soustfedénim zapamatovanim si &i
vybavenim z paméti? 4 3 2 1 0
13. Po probuzeni se citite stale unaveni, neodpocati? 4 3 2 1 0
14. Citite chlad na rukou a nohach? 4 3 2 1 0
15. ObtiZné se soustfedite? 4 3 2 1 0
16. Stava se Vam, Ze se napadné a nepfijemné potite? 4 3 2 1 0
17. Vyhybate se nepfijemnostem? 4 3 2 1 0
18. Trpite bolestmi hlavy? 4 3 2 1 0
19. Pfed narocnou situaci se jiz pfedem hodné obavate
(pohovor na VS, maturita)? 3 2 1
20. Rozbusi se Vam srdce? 4 3 2 1
21. Pochybujete o sobé a svych schopnostech (zda
zvladnete studium na VS)? 4 3 2 1 0
22. Mivate potiZze s dechem — lapani po dechu, pocity, ze
se nemUzete nadechnout? 4 3 2 1 0
23. Odkladate sloZité&jsi n. nepfijemné véci, hromadi se
Vam ukoly? 4 3 2 1
24. Pocitujete unavu, mate chut’ stale odpocivat? 4 3 2 1
25. Mivate zaludec¢ni potize (,zaludek na vodé®, bolesti
Zaludku)? 4 3 2 1 0
26. Mate potize s jidlem (nechut k jidlu, n. zachvaty
prejidani)? 4
27. Mivate zavraté nebo pocity na zvraceni?
28. Jste precitlivéli (Casto se bezdivodné rozplacete)? 4 3 2 1




Z ¢eho byvéte nejvice nervézni (ohodnotte body od 1-10, 1 — nejméné, 10 — nejvice, v kazdé ¢asti mate jeden
radek pro Vas vlastni nazor, ktery neni uvedeny v nabidce):

1. ve Skole:

Pri zkouseni

Z uceni (velké mnozstvi, nudna latka apod.)

Z vybéru skoly (zda bude spravna pro budoucnost, zda ji zvladnu)

Z pfijimacich zkou3ek

Z maturity

Z uditele

PFi znamkovani (napf. ucitel pfinese opravené testy)

Z uditele

Z budoucnosti

2. vrodiné:

Z nezajmu rodi¢l (o mé&, mou budoucnost)
Pfi konfliktech s rodici

PFi konfliktech se sourozencem (sourozenci)
Z hadek rodici

Rodi¢e maji velké naroky (prospéch, domaci prace)

Z rozchodu rodicl

Z trestl

Z nedostatku ¢asu (na své povinnosti, na uceni)

Z budoucnosti

3. mezi kamarady:

ze ztraty kamaradu

Ze zrady kamaradu

Z neopétované lasky

Z hadek se spoluzaky

Z vysméchu spoluzaku

Z lasky

Z nedostatku penéz

Ze vzhledu

Ze samoty




PRILOHA 3

| 15|
| 19
|21
| 23]
| 24
| 28]

2,03%

16,24%

34,52%

13,20%

13,20%
8,12%

50,25%

31,98%

21,83%

29,44%

31,47%
30,46%

16,24%

vidy |vidy [easto [¢asto  [nékdy |[nékdy |zfidka  [zfidka  [nikdy  [nikdy |
1 6 3,05% 38 19,29% 100 50,76% 47 23,86% 6 3,05%
[ 3] 6 3,05% 24 12,18% 64 32,49% 85 43,15% 18 9,14%
[ 5] 8 4,06% 10 5,08% 29 14,72% 44 22,34% 106 53,81%
7,11% 48 24,37% 65 32,99% 49 24,87% 21 10,66%




PRILOHA 4

vidy vidy ¢asto Casto nékdy [nékdy |zfidka [zfidka |nikdy nikdy
1 3 2,59% 25| 21,55% 67| 57,76% 21| 18,10% 0] 0,00%
2 5| 4,31% 18| 15,52% 27| 23,28% 57| 49,14% 9| 7,76%
3 2 1,72% 15( 12,93% 42| 36,21% 49| 42,24% 8] 6,90%
4 1| 0,86% 17| 14,66% 22| 18,97% 36| 31,03% 40| 34,48%
5 5| 4,31% 4] 3,45% 14 12,07% 24| 20,69% 69| 59,48%
6 0| 0,00% 5| 4,31% 14| 12,07% 23| 19,83% 74| 63,79%
7 91 7,76% 36| 31,03% 34| 29,31% 27| 23,28% 10 8,62%
8 71 6,03% 13| 11,21% 49| 42,24% 36| 31,03% 11| 9,48%
9 7| 6,03% 11| 9,48% 28| 24,14% 45| 38,79% 25| 21,55%
10 3| 2,59% 17| 14,66% 33| 28,45% 31| 26,72% 32| 27,59%
11 3 2,59% 15( 12,93% 34| 29,31% 33| 28,45% 31| 26,72%
12 5| 4,31% 20| 17,24% 43| 37,07% 37| 31,90% 11| 9,48%
13 17| 14,66% 441 37,93% 36| 31,03% 13 11,21% 6| 517%
14 12| 10,34% 37| 31,90% 37| 31,90% 19| 16,38% 11| 9,48%
15 3 2,59% 7| 6,03% 68| 58,62% 36| 31,03% 2 1,72%
16 4] 3,45% 11| 9,48% 30| 25,86% 50| 43,10% 21| 18,10%
17 19( 16,38% 34| 29,31% 40| 34,48% 20| 17,24% 3 2,59%
18 6| 517% 31| 26,72% 35| 30,17% 26| 22,41% 18| 15,52%
19 51| 43,97% 37| 31,90% 20| 17,24% 6| 517% 2 1,72%
20 23| 19,83% 37| 31,90% 43| 37,07% 11| 9,48% 2| 1,72%
21 18| 15,52% 45| 38,79% 33| 28,45% 16| 13,79% 4] 3,45%
22 3| 2,59% 9| 7,76% 24| 20,69% 32| 27,59% 48| 41,38%
23 7] 6,03% 28| 24,14% 421 36,21% 34| 29,31% 5| 4,31%
24 12| 10,34% 47| 40,52% 38| 32,76% 18| 15,52% 1| 0,86%
25 1 0,86% 14 12,07% 22| 18,97% 471 40,52% 32| 27,59%
26 3| 2,59% 20| 17,24% 20| 17,24% 36| 31,03% 37| 31,90%
27 1 0,86% 5| 4,31% 27| 23,28% 45| 38,79% 38| 32,76%
28 8| 6,90% 23| 19,83% 23| 19,83% 43| 37,07% 19| 16,38%




PRILOHA 5

vidy vidy ¢asto Casto nékdy [nékdy |zfidka [zfidka |nikdy nikdy
1 3] 3,70% 13| 16,05% 33| 40,74% 26| 32,10% 6| 7,41%
2 3| 3,70% 5| 6,17% 19| 23,46% 46| 56,79% 8| 9,88%
3 4] 4,94% 9] 11,11% 22| 27,16% 36| 44,44% 10 12,35%
4 0,00% 9| 11,11% 18| 22,22% 25| 30,86% 29| 35,80%
5 3] 3,70% 6| 7,41% 15( 18,52% 20| 24,69% 37| 45,68%
6 0,00% 1] 1,23% 3| 3,70% 29| 35,80% 48| 59,26%
7 5| 6,17% 12| 14,81% 31 38,27% 22| 27,16% 11| 13,58%
8 2| 2,47% 13| 16,05% 21| 25,93% 24| 29,63% 21| 25,93%
9 1 1,23% 2 2,47% 10 12,35% 23| 28,40% 45| 55,56%
10 5| 6,17% 21| 25,93% 23| 28,40% 22| 27,16% 10| 12,35%
11 2 2,47% 5| 6,17% 13| 16,05% 30| 37,04% 31| 38,27%
12 2| 2,47% 17| 20,99% 25| 30,86% 33| 40,74% 41  4,94%
13 5| 6,17% 34| 41,98% 26| 32,10% 13| 16,05% 3] 3,70%
14 0,00% 11| 13,58% 22| 27,16% 24| 29,63% 24| 29,63%
15 1 1,23% 14| 17,28% 31| 38,27% 30| 37,04% 5| 6,17%
16 6| 7,41% 10| 12,35% 17| 20,99% 30| 37,04% 18| 22,22%
17 13| 16,05% 31| 38,27% 23| 28,40% 10 12,35% 4] 4,94%
18 1] 1,23% 10| 12,35% 18| 22,22% 31| 38,27% 21| 25,93%
19 17| 20,99% 22| 27,16% 23| 28,40% 11| 13,58% 8] 9,88%
20 10| 12,35% 20| 24,69% 33| 40,74% 14| 17,28% 41  4,94%
21 8] 9,88% 23| 28,40% 25| 30,86% 17| 20,99% 8| 9,88%
22 41  4,94% 7| 8,64% 7| 8,64% 20| 24,69% 43| 53,09%
23 19( 23,46% 20| 24,69% 20| 24,69% 18| 22,22% 4]  4,94%
24 41 4,94% 29| 35,80% 22| 27,16% 21| 25,93% 5| 6,17%
25 1 1,23% 6| 7,41% 15( 18,52% 29| 35,80% 30| 37,04%
26 3| 3,70% 41  4,94% 11| 13,58% 19| 23,46% 44| 54,32%
27 0,00% 0,00% 11| 13,58% 17| 20,99% 53] 65,43%
28 1] 1,23% 1] 1,23% 9| 11,11% 19| 23,46% 51| 62,96%
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