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Abstrakt: Tato bakalarska prace zkouma vliv tizkosti na vykony zakt v hodinach anglického
jazyka. V dnesni dobé¢ se jiz tématem uzkosti zabyva mnoho odbornikil a neni pfehlizené, jako
dfive byvalo. Dobré psychické rozpoloZeni zaka je nezbytnou soucasti k dosazeni piiznivych
studijnich vysledki a celkové k vyvoji Zaka. Tato teorie je potvrzena i v této bakalaiské praci,
Kterd popisuje stavy tzkosti ve Skolnim prostiedi a jevy s ni spojené. Soucasti je rozbor nékolika
metod k redukci testové tizkosti a je zaroven navrzena metoda ke sniZzovani testové tizkosti. Lze
konstatovat, ze vliv Gizkosti mé vliv na zaktv vykon a tato uzkost mize byt riznymi metodami

zmirnéna.
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Abstract: This bachelor thesis focuses on the impact of test anxiety on student’s achievement in
classes of English language. This theme is becoming more popular, and a lot of experts are
looking into this issue. Good mental state of the pupil is necessary when achieving good results
and the overall good development of the pupil. This theory is also confirmed in this bachelor’s
thesis, which describes the states of anxiety in the school environment and the phenomena

associated with it. It includes an analysis of several methods to reduce test anxiety and at the



same time a method to reduce test anxiety is proposed. It can be stated that the effect of anxiety
affects the performance of students and this anxiety can be affected by mitigation methods.
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1 Uvod

Hlavnim tématem mé bakalaiské prace je vliv Uzkosti na studijni vykony Zzaki
v hodinach anglického jazyka. Uzkost je béznéa a zcela normalni emoce pocitovana mnohymi
lidmi. Napomaha nam pln¢ se zkoncentrovat, podat skvély vykon, problémem ale je, pokud se
tato uzkost rozvin do Grovné, ktera je chorobna, at’ uz z hlediska dlouhodobého trvani tzkosti,
Castého opakovani. Tato tizkost mtize snadno presahnout az v dusevni poruchy, kdy jedinci hrozi
Uzkostné zachvaty paniky a dalsi potize nejen psychického, ale zéroven i fyzického charakteru.
Uzkost jako takova ma vliv na vyvoj jedince a nefeSena Uzkost miZe stit za Fadou
nevysvétlitelnych situaci v dospélosti (Vagnerovd, 2012). Na tzkost je casto nahlizeno
nespravnym zpusobem Zz toho divodu, ze si mnoho lidi mysli, Ze je to pouze néladovost

adolescentt, ktefi si z riznych divodi vymysleji.

Testova Uzkost, kterou budu zkoumat predevsim, se u déti ¢asto projevuje jiz v brzkém
détstvi, pfi proniknuti do Skolniho prostiedi a nasledné¢ porovnévanim s ostatnimi spoluzéky,

objevi se pocity ménécennosti a obava z neuspéchu (Schwarzer, et al., 1982).

V praktické ¢ésti bude navrhnuta metoda pro redukci testové tizkosti. Pii této metod€ by mélo
byt uzivano $kaly STAI?, kterou vyvinuli Charles D. Spielberger, Richard L. Gorsuch, a Robert
E. Lushene a kterd napomaha v posuzovani miry Gzkosti (Schwarzer, et al., 1982). Autofi
zaroven rozliSuji State anxiety a Trait anxiety, kdy prvni pfipad je pouze docasny stav,
projevujici se Casto nervozitou, napétim, obavami a zvySenou aktivitou nervové soustavy. Tyto
stavy se dale li§i naptiklad intenzitou ¢i délkou trvani. V piipadé druhém mluvime o Uzkosti
spiSe jako o vlastnostnim rysu ¢lovéka, jehoz stav byva Casto stabilni, ale pokud je porovndme

s jedinci, ktefi uzkosti netrpi, vykazuji vétsi uzkostni rysy (Schwarzer, et al., 1982).

! State-Trait Anxiety Inventory



2 Teoreticka cast

2.1 Vymezeni pojmu Uzkost

Véagnerova (2000, s.108) ve své knize definuje uzkost jako ,,nepiijemny citovy stav,
V némz prevazuji pocity napéti a obavy, jejichz zdroj ¢lovek nedovede presnéji urcit.“ Autorka
dale zminuje, Ze jde o trvalejsi osobnostni rys, ktery se projevuje rtznou intenzitou a délkou
trvani. Hlavnimi pfiznaky tzkosti jsou neklid, podrazdénost, piiznaky napéti, kdy se ¢lovék neni
schopen uvolnit. Uzkostna porucha se miize dale rozvinout do poruchy panické, ktera je typicka

predevsim ataky Uzkosti, které neni mozné nijak piedvidat.

U Honzaka (1995) si mizeme vSimnout definovani tzkosti jako stav, ktery patii do
standardni vybavy ¢loveka a lze ho pozorovat také u jinych zivoc¢icht. Je podle néj nezbytnou
soucasti pro signal nebezpe¢i. Dale fika, ze ,,spolu s ostatnimi nemilymi pocity a prozitky je
podnétem jednani, které ve svych diisledcich nastoluje ztracenou rovnovahu, aktivuje nas k rade

ruznych cinnosti a v krajnich pripadech doslova ochranuje nas zivot* (Honzak, 1995, s.10).

Setkavame se i s nazory, ze uzkost je pro lidi neptijemnéj$i nez strach, piedevsim z toho
duvodu, Ze ocekavaji nebezpeci, které nedovedou ptesnéji definovat, a pravé toto napéti je
vysilujici (Vymétal, 2004). Uzkost nemusi byt v kazdém piipadé spojovana se stresem, zejména
v piipadé, kdy Zaka cek4 ndrocna prace, mize pocitovat stres, ale ne vzdy zaroven uzkost,
na druhé strané jsou ale znamé piipady, kdy lidé pocit'uji uzkost, 1 kdyZ se jim ve vSem dafi

(Maloney, Kranz, 1996).

V dnesni terminologii se setkame s mnoha druhy tzkosti, mezi které se fadi kuptikladu
separani uzkost, Uzkost ze smrti, tizkost ze staii a mnoho dal$ich. Je ale tieba zduraznit,
ze uzkost fadime mezi jednu z béznych emoci, ktera ma vrozeny zaklad a kterou mize prozivat
zcela zdravy CElovek. Pavodni tcel emoci a strachu byl piedevsim k ochrané ¢Elovéka pied
ohroZenim, slouzi také ke zdravému vyvoji a rozvoji ¢lovéka. Uzkost je zadouci, pokud ji
dokazeme ovladat a projevuje se v pfiméfené mife, v opaéném piipadé je uzkost nezadoucim

jevem (Vymétal, 2000).



2.2 Jak se liSi uzkost a strach

Hlavnim rozdilem mezi strachem a tzkosti, tak jak se shoduji mnozi autofi je predevsim
ten, kdy je u strachu pozorovan piimy a vysvétlitelny divod k obavé zatimco u Uzkosti je to
presné naopak, ¢lovek si neni presné védom, z ¢eho ma obavy. Je samoziejmé dilezité
podotknout, Ze strach i uzkost se mezi sebou velice ¢asto prolinaji. Strach mizeme u zaka ve
Skole pozorovat ve chvili, kdy méa nastat jeho zkouSeni u tabule, uzkost napiiklad pied testem,

1 pfesto, ze se na n¢j dany zak peclive pripravoval. Tato tizkost mize plynout z jeho potieby
vysokého vykonu, kdy se tento termin oznacuje tzv. oslabujici Uzkost (debilitating anxiety),
kterd brani v dosazeni dobrého vykonu pravé kvili trémé a obavam. Opakem oslabujici tizkosti,
tak jak ji autofi ve své teorii popisuji, je facilitujici Uzkost (facilitative anxiety), kterd jedince

povzbuzuje, zefektiviiuje jeho praci a pfinasi mu dobré vysledky (Alpert, Haber, 1960).

Oba psychické stavy, jak Uzkost, tak strach, jsou reakci na nebezpeci, a projevuji se tedy ve
zménach na psychické Urovni, fyziologické urovni, a v chovani. V chovani jsou pozorovatelné
reakce typu vyhybani se, atek, obrana. Zmény jsou viditelné i v mimice, ktera byva ¢asto
doprovézena pootevienymi tsty, vydéSenym vyrazem tvare, strnulou mimikou nebo bledym

obli¢ejem (Vymeétal, 2004).

Vymétal (2004) také v piipadé€ tzkosti a strachu definuje tfi irovné pozorovani. Jedna se
o0 pohled introspektivni, extrospektivni a fyziologicky. V prvnim ptipadé se pfi pozorovani
pouziva popis na zaklad¢ prozivani a mysleni, extrospektivni se vénuje predevsim vnéjSkove
pozorovatelnym projeviim a chovani, kdezto fyziologicky se zamétuje Cisté na biologické
ukazatele. Dale, jako mnoho dalsich autord (napt. Vymétal, 2000) poukazuje na rozdéleni
faktorti obav na vnéjsi a vnitini. Oba tyto faktory jsou v interakci, ale jak piSe Vagnerova
(2000), v ptipad¢ vnitinich dispozic mluvime o roli dédi¢nosti v ptipad¢ vzniku neur6z, dale se
také podileji na vrozenych znacich temperamentu, stabilité a psychickych reakci. Naopak

o vnéjsich faktorech pojednava autorka (Vagnerova, 2000, s. 202) takto:

., Lidé trpici neurotickymi poruchami nemaji vzdy vice zatezujicich zivotnich
zkusenosti, ale zaujimaji k nim jiny postoj: Odlisnd, eventudlné az chorobnad
reakce muaze byt vyvolana bud’ skutecne neprimeérenymi naroky prostred:, nebo
tim, ze je clovek dispozicné neschopny prijatelné adaptace i na bézné podminky -
bezné vlivy prostredi se mu mohou jevit subjektivné nezvlddnutelné, neprijatelné

nebo rusivé. “



Drvota (1971) ve své publikaci poukazuje na poznatky dalSich autort, Ze izkost je vazana
s budoucnosti, strach je naopak vazan na ptitomnost. V jistych pfipadech od sebe strach a Uzkost
jednoduse odd¢lit nelze. Proto se i v dalSich Casti prace setkame s priklady, které piesné

nezapadaji do definice tizkosti, jelikoZ uzkost ¢asto pieroste v strach a naopak.

Jak ve své studii zminuji Pavelkova, Kubikova a Bohacova (2020), existuje hranice
mezi pozitivnim strachem, ktery motivuje pro lepsi motivy a strachem negativnim, kvili kterému

uz se vykon zéaka zhorSuje.
2.3 Aktivni a pasivni proZivani strachu

Schmalt (2005) ve své metodé LMG (Leistungs-Motivation-Gitter) popisuje tendence piiblizeni
se uspéchu a tendenci vyhnout se netispéchu. Ve druhém piipad¢, tendenci vyhnout se
neuspéchu, dale rozdéluje strach na dva typy: aktivni a pasivni. Lisi se na behavioralni

a kognitivni Grovni. Pasivni strach se u lidi projevuje pfedev§im vyhybanim se, at’ uz doslova
vyhybanim fyzickym, tak i mentalnim. Aktivni strach sledujeme u jedinct ve vykonovych
situaci, které je doprovazeno vys$$im emocionalnim prozivanim. Jedinec timto mechanismem

eliminuje selhani ve vykonové situaci (Pavelkova et al., 2020).
2.4 Priciny vzniku uzkosti
Vymeétal (2003, s. 240) rozliSuje tyto zdroje Gzkosti:

- vn¢jsi nebo vnit/ni podnéty (napi. stimuly socialni, fyzikalni, psychické)
- osobnost c¢loveka
a) aktualni vyladénost (zdravotni a psychofyzicky stav organismu)
b) biologické dispozi¢ni proménné (geneticka vybava, kvalita CNS)
c) psychosocialni dispozi¢ni proménné (diivejsi formativni zkusenosti z détstvi)
d) vyvojové obdobi vcetné veéku (¢im mladsi dité, tim citlivejsi zazkostnujici vlivy)

- situace (znamé ¢i neznamé prostredi)

V piipadé samotného vyvoje jedince ma autor na mysli piedevSsim piechod
na dokonalej§i adaptacni formy, kdy pravé tato zména pro Clov€ka znamend opusténi
dosavadnich jistot a nutnost navazat na nové strategie a postupy, ve kterych se jedinec neciti
komfortn€. Napomoci v téchto adaptacich je zejména pocit bezpeci, jistoty a podpory blizkého

okoli. Tedy pro dité, které se snazi dosahnout vysSiho vyvojového stupné za pFitomnosti
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opac¢ném. Nelze opomenout ani Zivotni udalosti jako umrti blizkého ¢lovéka nebo situace, jako je

naptiklad valka (Vymétal, 2000).
2.5 Metody méieni uzkosti

Metod na méfeni tzkosti a tzkostnosti uz je v dne$ni dobé mnoho. Do ¢astych z nich
patii rozhovor odbornika s jedincem, jeho dlouhodobé&jsi pozorovani, nebo ruzné testy
a sebeposuzovaci dotazniky, na které se v této kapitole zamétim predevsim a nékolik riznych

metod zde predstavim.
2.5.1 Skala STAI

Tento dotaznik ma dvé ¢asti. Prvni (X-1) hodnoti aktualni miru Gzkosti, ta druha (X-2) se
diva na uzkost jako osobnostni rys ¢lovéka. Je ndpomocny v klinické praxi a ve zkoumani
Uzkosti, na co ukazuje i ten fakt, Ze byl tento dotaznik ptelozen do vice nez 30 jazyku a je
rozsahle pouzivan v odbornych pracich a vyzkumech (Spielberger, 1982, in: Schwarzer, et al.,
1982). STAI obsahuje 40 polozek, které jsou hodnoceny pomoci ¢tyi-bodové stupnice, kdy cast
state, pojednavajici o soucasném stavu, pomaha zhodnotit, jak se respondenti citi nebo citili
v danych situacich nebo jaké pocity v néjakych situacich pfedpokladaji (Bouchard and Gauthier,
1996; Bouchard et al., 1998, in: Kvaal, Ulstein, Nordhus, Engedal, 2005). Dotaznik také odlisuje
symptomy Uzkosti od deprese. Cim vy3§i je skore pacienta, tim vys§i je zavaznost jeho uzkosti je
(Julian, 2011, in: Unzeitigova, 2015).

2.5.2 Test Skaly na mé¥eni tizkosti a izKostlivosti déti

Autorem této skaly je Jakub Toman, ktery zrevidoval slovenskou verzi Skaly na meranie
Uzkosti a uzkostlivosti u deti od Millnera, Ruisela a Farkase. Tento test ur¢eny pro jedince od 10
do 15 let ma dv¢ ¢asti: aktualni tzkost a Uzkostlivost. Cilem je zjistit, tendence ditéte
k tizkostnému prozivani a aktualni miru Gzkosti. Test sestava celkem 34 vyroku, které jedinec

zodpovida pomoci ¢tyibodové Skaly (Kotkova, 2014).
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2.5.3 Zungova sebehodnotici skala izkosti

Tato hodnotici $kala, stejné jako piedesla, obsahuje sebehodnotici stupnici, kdy jedinec
odpovida na otazky typu ,,Citim rychlé buseni srdce®, ,,Tfesou se mi ruce a nohy* za pomoci

stupnice od 1 do 4, jak ¢asto se dany jev projevuje (Dunstan, Scott, 2020).

2.5.4 Hamiltonova skala uzkosti

Tato $kala vytvorena Hamiltonem roku 1959 je jednou z nejstar$ich, ktera zachycuje
symptomy Uzkosti. Tento sebeposuzovaci dotaznik se sklada ze 14 polozek zachycujici jak
psychologické, tak somatické problémy, kdy je kazdy z téchto symptomi hodnocen na stupnici
0 az 4. Vysledné skare, které se pohybuje v rozmezi 25-30 je povazovano za stiedné tézkou
Uzkost (Thompson, 2015).

2.5.5 Beckuv inventar uzkosti

Tento jeden z nejzakladngjSich sebeposuzovacich dotazniki byl vytvofen Beckem
a Steerem roku 1993 a napoméaha k urceni celkové miry tzkosti. Testovanému je ptredlozen
seznam symptomu Uzkosti a jeho Ukolem je oznacit, zda a nakolik ho tyto symptomy obtézovaly.
Miizeme se také setkat s Beckovym depresivnim inventafem, ktery poslouzi ke zji$téni miry

deprese (Prasko et al., 2007).
2.5.6 Skala manifestni azkosti

Tato $kala z roku 1951 od Taylorové dle otazek typu ,,Neunavim se rychle®, Rad bych
byl tak $tastny, jako se zdaji byt jiny* sleduje spiSe trait anxiety, tedy Uzkost jako osobnosti rys,
vice nez jeho aktualni miru zdvaznosti. Téchto otazek je v dotazniku celkem 50 a je povazovana

za nenaro¢nou metodu (Svoboda, 1999).
2.5.7 Sheehanova stupnice Gzkosti

Tento dotaznik obsahuje 35 problémt nebo potizi, u kterych jedinec opét urcuje, jak
moc se s danymi symptomy setkava. Piiklady otazek jsou ,,Nahlé necekané zachvaty podobné
panickym bez Uplné paniky objevujici se téméf nebo uplné bez pti¢iny*, ,,Navaly horka nebo
chladu® (Vlasakova, 2014). Podobn¢ jako Becklv inventaf je zaméfen na zjisténi celkové miry
Uzkosti sledovaného. Lze ale konstatovat, ze je podrobn&jsi a jeho polozky se tykaji také

télesnych ptiznaku uzkosti, panickych zachvati a vyhybavého chovani (Prasko et al., 2007).
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2.6 Lécba uzkosti

Lécba uzkosti je velice dilezitym krokem, kterd pacientovi pomiize zvladat jeho
nepiijemné stavy. Nejidealnéjsi je zacit s 1€Cbou co nejdiive, kdy na sobé¢ jedinec pociti ptiznaky
uzkosti nebo dalSich psychickych potizi, jelikoz odkladani 1écby neni dobrym feSenim
a s odborniky Ize dosdhnout pfinosnych zmén. Prasko (2005, s. 91) ve své knize uvadi vseobecné

1é¢ebné cile:

- Vytvorit terapeuticky vztah

- Edukace pacienta (a blizkych 0sob) 0 GAD? a jeji léché véetné uicinnosti a vedlejsich
ucinki medikace

- Stanovit primérené cile

- Zmirnit priznaky obav, starosti, a dalsi priznaky uzkosti

- Postupné odstranit vyhybavé chovani

-V pripadé problémii v Zivoté jejich systematické reseni

- Rehabilitace

- Udrzovani dosazeného pokroku a prevence relapsu.

NejcastéjSimi psychologickymi pomtckami pro 1é€cbu tizkosti jsou terapie kognitivni
a behavioralni. V piistupu behavioralnim se opira o klasické a operantni podmifiovani, coz
chapeme jako propojeni urcitych jevt s fyziologickymi zménami a uceni z disledkd chovani
jedince (Kosova, 2005). ,,Behaviordlni terapie pouziva experimentdlné odvozené procesy uceni
k utlumeni uzkostnych odpovédi na neadekvatni strachové podnéty™. Poté nastava habituace

neboli navykani a zmirnéni tizkostnych odpovédi (Kosova, 2005, s. 285).

Kognitivni zpiisob je zaméfen spise tim smérem, ze problémem Gzkosti jsou iracionalni
myslenky ¢lovéka a 1é¢ba mu tedy pomaha v redukei téchto myslenek a nepfiméfenych obav

a celkove¢ si osvojit strategie zvladani Gzkosti (Kosové, 2005).

Ptedeslé dva terapeutické zplisoby se ¢asto kombinuji a vznika tedy kognitivné
behavioralni terapie (KBT). Tato terapie se zaméfuje na nauceni jedince byt odolnym proti
Uzkostem a feSeni Zivotnich problému, jak zvladat rtizné stresové situace (Prasko, Lankova,

2006).

2 Generalizovana Gzkostna porucha



Dalsi z moznosti pti 16€bé tzkosti se samoziejmé nabizi farmakologicka 1é¢ba, ta maji ale
mnoho Uskali. Jednim a nejvétsim z nich, je podle Kosové (2005) to, Ze podana farmaka ¢asto
pusobi pouze na akutni fazi Gzkosti, tudiz vétSiné pacientim nemuize byt napomocna. Autorka
dale uvadi vycet nejcastéji pouzivanych léciv:

- Benzodiazepiny (BZD)
- Klasicka antidepresiva
- Venlafaxin

- Inhibitory zpétného vychytavani serotoninu (SSRI).

Toto je pouze velice struc¢ny vybér nékterych 1é€iv, na trhu jich je v dnesni dobé celd fada
a vybér zalezi na mnoha faktorech, naptiklad jak dlouha bude piedpokladana doba 1éCby

pacienta.

Samoziejmé je, ze kazda z vySe uvedenych metod ma své vyhody, i nevyhody. Vaznym
rizikem u nékterych 1€k je riziko vytvoreni si zavislosti a nezadouci vedlej$i ucinky.
U psychofarmak se oceni piedev§im pomérné rychlé ti¢innost 1ékli, nevyhodou mizeme shledat
nasledny relaps uzkosti. Naopak u terapii jsou ¢asto vysledky dlouhodobé, a to bez pouziti latek,

které mnohym lidem zpisobuji vedlejsi G¢inky.
2.1 Uzkost u chlapcu a divek

V této kapitole se budu opirat o vysledky studie Stranské a Pancochové (2001), které
mély za vyzkumny cil zjistit, zda divky v uzkostnych dotaznicich dosahuji vyssiho skore nez
chlapci. Vzorek byl tvofen ze 103 déti, presné&ji 57 chlapct a 46 divek. Bylo uzito skaly zjevnée
tizkosti pro déti (CMAS), $kaly aktulni uzkosti (SAD-T) a §kaly tizkostlivosti (SAD-O).

V tomto vyzkumu autorky zjistily, Ze vysoké skore tzkosti mélo dohromady 18 déti,
z toho bylo 5 chlapct a 13 divek, procentualni vyjadfeni miZzeme pozorovat nize v tabulce 1.
U divek bylo zjisténo, Ze dosahovaly vyssich hodnot jak v Uzkosti, tak v uzkostlivosti nez
chlapci, tyto hodnoty ale Ize povazovat oproti chlapcim za statisticky pomérné nevyznamné
(Stranska, Panc¢ochova, 2001).



Tabulka 1: Procentualni zastoupeni déti v devatém az desatém stenu ve $kalach uzkosti a uzkostlivosti

SAD-T SAD-O CMAS
Chlapci 8,9 % 10,5 % 26,3 %
Divky 28,3 % 2,2 % 21,7 %
Celkem 17,6 % 6,8 % 24,3 %

Zdroj: Stranska, Pan¢ochova (2001)

Podlozeni této studie mizeme hledat také u Chapella et al. (2005), kdy z jejich vyzkumu
1ze pozorovat stejné vysledky a to ty, Ze u divek je vyssi tendence k Uzkostem. Porovnani
studijniho praméru mezi nizce Uzkostnymi divkami a chlapci byl 3,35 a 3,22. U vysoce
uzkostnych jedinci mizeme jiz pozorovat rozdil vyssi, kdy divky dosahovaly studijniho
praméru 3,12 a chlapci 2,97. Jak je ale patrné, tyto hodnoty nedosahuji az tak velkych rozdili,

které by délaly vyznamné statistické odlisnosti.

Jeden z vyzkumu také potvrdil vztah mezi testovou tzkosti a pohlavim, jeho vysledky

muaZeme sledovat na Obrazku 1.

Obrézek 1: Vztah mezi testovou Uzkosti a pohlavim

Items Gender N Mean Sig.

2. While taking a test, I am thinking that other students are better than ~ Female 71 2.64 0007

Tam. Male 61 202 '
Female 77 2.71

13. The more I work, the more confused I get. 0.024
Male 61 222
Female 77 292

16. I feel pressured by time limits during the test. 0.001
Male 61 2.14
Female 77 3.02

20. I worry even when I am prepared well. 0.01
Male 61 2.49
Female 77 3.37

21. I worry when I am not prepared well. 0.013
Male 61 2.78
Female il 3.31

22. 1 feel crammed before an exam. 0.007
Male 61 2.67

Zdroj: Girsoy a Arman (2016)

Divky ve vSech odpovédich prokazovaly vySsi miru testové tizkosti nez chlapci. Také se
ukazalo, Ze divky mély vétsi tendenci porovnavat se s ostatnimi bez ohledu na to, zda se citily na

test pfipravené a stale pocitovaly Gzkost, také byly vice senzitivni ohledné ¢asového limitu




(Giirsoy, Arman, 2016). Tento fakt by se dal vysvétlit tim, ze na divky je vétSinou vyvijen vétsi

v

natlak na uspéch, jsou poctivejsi a vice si zakladaji na svych znamkach a skolnich vykonech.
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3 Uzkost ve §kolnim prostiedi

Skola a jeji prostiedi je jednim z hlavnich faktort, které ovliviiuje dité v jeho vyvoji.
Je nezanedbatelnou soucasti naSich zivoti a po nékolik let ndm dava moznost se vyvijet,
pozndvat sami sebe, projevovat se, tvofit socialni kontakty a mnoho dalsiho. Velkou ¢ast svého
détstvi a dospivani stravi vétSina déti prave ve Skole a je nezbytné, aby mélo pravé toto prostredi
pro zadka co mozna nejlepsi podminky. Pokud se tak ned€je a dit€¢ zaziva a citi nevhodné tiidni
klima, mnoho stresovych faktorti nebo podobné potize, jeho $kolni dochazka mu mize zacit byt
nepiijemnd. Dé&je se tak 1 v pripade, kdy dité ve Skole zacne pocitovat pocity uzkosti, deprese
a strachu. Tyto potize mohou ustit v nechut’ §kolu navs$tévovat a celkovy negativni postoj ke
Skole a jejimu prostiedi, somatické problémy a v neposledni fadé také samoziejmé psychické
problémy. Pravdou je, ze pro nékteré zaky muze byt jista mira stresu zadouci, jelikoZ za jistého

stresu zvladnou podat lepsi vykon.

Pro déti mize byt stresovymi faktory spousta situaci, zejména pii nastupu do Skoly
a poznavani vS8eho nového. P nastupu do Skoly nastdva porovnavani sebe S ostatnimi
a Vv nékterych situacich se mohou zadit vytvaret pocity podiizenosti. Pokud se k tomu pfidaji
vysoké pozadavky ze strany Skoly, které ale pfesahuji Zdkovy kompetence, miiZze nastat velky
problém (Schwarzer et al., 1982). Nepochopeni latky, pomalejsi uceni nebo naopak velice
nadany zak mohou byt nékterymi ze stresovych faktort, ale obecné Skolni zatéZzovou situaci

popisuji Cap a Mare§ (2007) jako takovou, ktera:

- se primarng¢ tyka zaka jako jednotlivce nebo skupiny zakt

- se vyskytuje ve skole nebo tésné se skolou souvisi

- ma ruznorodé zdroje (vnéjsi/vnitini, zakem ovlivnitelné/neovlivnitelné, stabilni/nestabilni
apod.)

- pusobi na zéka dlouhodobé nebo kratkodobé, spojité nebo prerusované

- jeaktualni (funguje realn¢), ¢i jen potencialni (funguje jako hrozba)

- miva troji podobu — obvyklych pozadavki, naroki nebo zavaznéjsi vyzvy ¢i dokonce
ohroZeni bio-psycho-socialni sféry zaka

- byva provazena neptijemnymi nebo negativnimi psychickymi stavy zaka

- mivé dvoji uginek — bud’ se jeji pasobeni postupné kumuluje, az dosahne kritické hranice

nebo piedstavuje momentéalni napor na zaka
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- da se hodnotit objektivné, ale mnohem dulezit&jsi je, jak ji vnima, proziva a hodnoti

konkreétni jedinec

Cap a Mare§ (2007) dale uvadgji, ze se zhorSujici situace mize byt pro Zéka, ktery
pochazi z minoritniho prostiedi, nema vhodné a dostatecné podnétné domaci prostiedi nebo ma
znevyhodnéni v oblasti zdravotni ¢i mentalni, na vin¢ je Casto i skryté kurikulum, které zahrnuje

celkové klima tfidy a vztahy mezi spoluzaky.
3.1 Skolni fobie

Skolni fobie je onemocnéni, které vétsinou vznika po né&jaké negativni zkuSenosti ve
Skole nebo se rozviji v souvislosti se $kolou obecné. Je definovana jako iracionalni strach
z chozeni do 8koly (Heath, 1985, in: Chitiyo & Wheeler, 2006). Casto se jedna o neshody
a nesympatie s pedagogy, nevlidny vztah se spoluzaky a celkového kolektivu. Podle Gjuri¢ové

a Kubicky (2009) se skolni fobie objevuje v kazdém véku, nejcastéji ale pii nastupu do skoly.

Nejcastéj$imi piiznaky jsou piedevS§im bolest bficha, hlavy, nevolnost a objevuji se
nejcastéji pred nastupem do Skoly, predevSim konec vikendu nebo prazdnin. Je dilezité zminit,

ze déti trpici Skolni fobii netrpi vyraznymi poruchami chovani (Vymétal, 2007).

Vymétal (2007) také uvadi, ze v ptipad€ rozvoje Skolni fobie u ditéte hraji hlavni roli
genetické faktory, které pusobi dit¢ predisponovanéj$im k Uzkostnosti. Tato porucha se Casto
u ditéte rozvine po proziti n¢jaké traumatické udalosti, kterou mize byt smrt v rodin€ nebo

zmena prostiedi.

Skolni fobii trpi az 5 % zakd. Nékteii autofi se ale shoduji, e §kolni fobie neni vzdy
strach ze skoly, ale Ze se jedna o strach ze ztraty citové vazby na blizkého ¢lovéka (nejcastéji
matku), na kterou by se v ptipadé potieby obratili (Berry, Injejikian & Tidwell, 1993, in: Chitiyo
et al., 2006). Skolni fobie byva tedy v nékterych piipadech povazovana spise za separa¢ni
Uzkost, kdy je na dité nahlizeno jako na bezmocné, slabé a prespiili§ zavislé na matce (Jenni
1997, in: Chitiyo et al., 2006).

Nelécena skolni fobie ma mnohé negativni dopady, mezi nejcastejsi se fadi:

- Akutni tzkost, obavy, napéti nebo neklid
- Umyslna nadvlada a manipulace rodice
- Deprese, zoufalstvi, smutek (nebo ptileZitostnd ambivalence a hyperaktivita)
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- Nerealisticky obraz sebe sama (Berry et al., 1993, in: Chitiyo et al., 2006).

Tyto disledky jsou struénym piehledem a je jasné, Ze ndsledki mize byt mnoho, at’ uz se jedna
o kratkodobé, ¢i dlouhodobé dopady, jako antisocialni chovani a podobné. Je tieba rozliSovat
mezi Skolni fobii, kterou musi diagnostikovat odbornik a je zdvazna a mezi zaskolactvim nebo
odmitanim chodit do Skoly v rdmci mezi, které Casto mize patiit ke zdravému vyvoji jedince
napiiklad v pubert¢ a mnoho rodicu se s takovym chovanim u svych dospivajicich déti setka.
Nutno konstatovat, Ze odmitani Skoly na tirovni verbalniho projevu a zaskolactvi jsou dvé
odlisné véci, které se samoziejme také musi jinak fesit, ovSem ani jednu neni vhodné
podcenovat, pfedevsim pfi podezieni, Ze by mohlo jit o vazné&jsi problém, nebo praveé socialni

fobii.
3.2 Dopady uzkosti

Uzkost méa dopad na vice sfér Zivota, at’ uZ se jedna o Skolni prostfedi a Skolni vykony,

vztahy s vrstevniky a rodinou a celkové zneptijemnuje kvalitu zivota.

Uzkost jako psychické onemocnéni miize zpusobit dalsi fadu zdravotnich potizi,
ke kterym muzeme fadit bolesti hlavy a nechutenstvi, Unavu, v zavaznych piipadech se mohou
u tzkostnych jedinct vyskytnout zalude¢ni viedy a celkové dochazi k zeslabeni a nepiiznivéjsi
rezistenci vaci chorobam. V zavaznych piipadech dochazi k zachvatim tzkosti, kdy je jedinec
vycCerpan, nastanou potize s dechem nebo zavraté. Lidé mnohdy bojuji proti témto zachvatim
vytvofenim ur¢itych rituald, které jim pomahaji projevy strachu a uzkosti zmirnit (Maloney,

Kranz, 1996).

Nejeden piipad ukazuje, ze tzkostlivi lidé casto propadaji anorexii a dal§im problémim
S pfijmem potravy, ale také jsou nachylni k uzivani navykovych latek v podob¢ alkoholu a drog,
kde hrozi velké riziko vzniku zavislosti. Dal§im varovnym signdlem je porucha pudu
sebezachovy, kdy si jedinci nevi rady se svym stavem a ublizuji si, nebo Vv extrémnich piipadech

chtéji i zemftit (Maloney, Kranz, 1996).

Castym dopadem pro zdka mize byt odmitani Skoly a zaskolactvi. V zavislosti

na testove Uzkosti poté zhorseni studijnich vysledkt a motivace.
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3.2.1 Proces uceni

Testovani zakt Casto piinasi strach, uzkosti a navozuje stres. Stresové prostiedi ma na

zaky negativni vliv a ovliviiuje jejich motivaci a proces uceni.

Proces uceni pro uzkostné zaky muze byt ztizen o myslenky, které jim vyvstavaji
s ohledem na blizici se zkouSeni. Tyto mySlenky (napf. tento test nemohu nikdy zvladnout,
nedokazu se to naucit apod.) zakiim odvad¢ji pozornost a rusi je pii procesu uceni, ktery z tohoto
dtvodu zabira vice ¢asu. Bylo taktéz zjisténo, Zze Gzkostlivi zaci maji problém s rozeznavanim
podstatného a nepodstatného uciva a pii zpracovani tkolu mnohdy pomijeji podstatné znaky

(Hrabal et al., 1989).
3.3 Préce s iizkostnym %dkem ve Skolnim prostiedi

Mira testové Uzkosti zdkid neni zdvisld na tom, zda jsou chvéleni ¢i nikoliv
a z kratkodobého hlediska se postoj zaka k uéiteli tvoii spise zkuSenostmi. Jedinci, ktefi jsou
vnitiné motivovani byvéa vnéj$i motivace neefektivni nebo dokonce Skodliva, proto je dilezité

k odménam zaki pristupovat opatrné (Hrabal et al., 1989).
Pro nerozvijeni tizkosti u zak je vhodné, aby mél ucitel tyto vlastnosti:

- Nepouziva vyhruzky a zastraSovani, nenastoluje pfisnou a neptatelskou atmosféru
- Bere ohledy na zéky trpici testovou uzkosti
-V hodnoceni a zndmkovani byt objektivni, nenadhodnocovat ani nepodhodnocovat zZaky,

ktefi trpi zkouSkovou uzkosti (Hrabal et al., 1989).

Ukazalo se, ze tizkostnym zakiim je vhodné strukturalizovat materialy, ale tézi z nich
Casto jen tizkostni Zaci s vysokymi schopnostmi a pro Zaky s niz§imi schopnostmi nebo zaky

nelzkostné to vyhodné neni (Hrabal et al., 1989).

°r r w

3.3.1 Faktory ovlivitujici Skolni vykon

Faktorti ovliviiujicich $kolni vykon miizeme pozorovat spousty, at’ uz se jedna o rodinné
¢i skolni prostiedi, samotného zaka, jeho aktudlni psychicky stav. Vycet dlouhodobégjsich

a nejcastejSich faktorti struéné uvedu v této kapitole, pfedevSim na zdklad¢ prace RabuSicové
(1996).
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Jak ve svém vyzkumu zjistila Rabusicova (1996), velky podil na tGspéchu zaka tvoti
socioekonomicky status rodiny. V ramci rodiny také zalezi na zajmu rodi¢t o $kolni vysledky
zaka a jejich celkova péce a starost o dit€. Dalsi proménnou lze povazovat inteligenci ditéte
a také to, jakym zptisobem je hodnoceno téidnim uéitelem, kdy jeho pozitivni hodnoceni zlepSuje
vysledky. Ve vyzkumu autorka doslova uvadi, Ze ,,Déti v nasem souboru, které maji vzdélanejsi
rodice s vyssim profesnim statusem, které navic vyrustaji v rodinném prostred:, kde je jim
venovana dostatecnad péce a jejichz rodice maji zajem o to, jak ve skole prospivaji, maji soucasne
take lepsi studijni vysledky* (Rabusicova, 1996, s. 13-14).

Pohlavi ditéte nema doslova vliv na studijni vysledky, ale u divek lze vypozorovat vyssi
studijni aspiraci nez u chlapcti, kdy miizeme pozorovat pfimou iméru ve smyslu vyssi studijni

aspirace rovna se lepsi studijni vysledky (Rabusicova, 1996).

3.4 Testova Uzkost

Nejprve je dulezité vymezit si pojem testova uzkost, kdy terminem testova tzkost
rozumime stav vztahujici se na v8echny druhy vykonovych situaci, u kterych zak predpoklada,
7e bude hodnocen. Oproti tomu Uzkost socialni miva vice podob a obecné&jsi charakter, tyka se
riznych vykonovych situaci. Obé uzkosti miizeme pozorovat ve Skolnim prostiedi (Pavelkova
et al., 2020). Testova Uzkost Ize byt povazovana za osobni i socialni problém, ovliviuje jedinctv
vykon i vyvoj (Schwarzer, 2013). Pro zaka mohou byt tyto situace velice stresujici uz jen
z hlediska toho, ze jeho tspéch ¢i netspéch zavisi na jednom testu, ale neodrazi jeho celkovou
snahu v pribéhu vyucovacich hodin. Proto, i kdyz se Zaci na uceni soustfedi a chtéji v testu

podat dobry vykon, tyto myslenky je suzuji.

Prvnimi, kdo se zacali zabyvat testovou Uzkosti byli Mandler a Sarason. Ti zjistovali,
jakym zplsobem se snaZi jedinci redukovat tzkost. Zjistili, ze nékteti Zaci se snaZi redukovat
uzkost pomoci vétsiho zaméfeni na chovani, které jim umozni dokoncit ukol, néktefi se
zamé&iovali vice na sebe nez na tkol. V druhém piipadé byli zaci posouzeni jako jednajici
irelevantnim jednanim, které¢ ma riziko zvySenych somatickych potizi, pocitu ménécennosti nebo

nedostate¢nosti (Mandler & Sarason, 1952, in: Pavelkova et al., 2020).
Testova Uzkost se sklada ze dvou ¢asti:

- Kognitivni, také zvand ,,obava‘“ — ,,worry*

- Afektivni, nazyvana ,,emocionalnost, citovost® — ,,emotionality*
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Slozka kognitivni a obavy jsou zaméfeny na nasledky selhani, $patném vykonu a negativnim
sebehodnoceni. Tato slozka je v pojeti Mandlera a Sasasona (1952) zobrazena v lidech, ktefi
maji tendenci se v ukolech zaméfovat sami na sebe. Slozka afektivni a citovost jsou
zodpovédné za nepiijemné pocity jako nepiijemny tlak, nervozita, poceni nebo nevolnost,
v ramci hodnoticich situaci ma ale tato slozka menS$i vyznam pii ovliviiovani vysledku

vykonu (Schwarzer et al., 1982).

Testova tzkost nesouvisi pouze se Skolnim prostfedim, ale jeji nasledky lze nasledné

pozorovat i v bézném zivoté (Zeidner, 1998, in: Merchan et al., 2018).
Vzajemnou zavislost uzkosti, vykonu a pfipravy tvoti dva hlavni pfistupy:

1. Teorie testové Uzkosti (Interferen¢ni model) — v tomto piistupu je Uzkostny jedinec
rozptylen od pozadavku na kol a jeho n€kdy sebestfedné obavy, které nesouviseji
s Ukolem zasahuji do jeho vykoni. Tento negativni dopad se projevuje v testovych
situacich. Uzkost brani studentovi pouzit své znalosti a dovednosti, které by mu
pomohly v feSeni daného tikolu (Mandler, Sarason, 1952; Wine, 1971, in: Hodapp,
1983). Tento model bere v Uvahu ptimy vliv Gizkosti na vykon.

2. Vyzkum studijnich zvykl (Model deficitu uceni) — tento ptistup fikda, ze vysoce
Uzkostni studenti maji neefektivni studijni ndvyky, které vedou k nedostatkiim pti
uceni. Snizeni vykonu se tak déje v disledku neefektivni piipravy. V ramci testu
a testové uzkosti jsou jeSt€¢ vice znevyhodnéni Zaci, ktefi si jsou védomi své
neptipravenosti (Culler, Holahan, 1980, in: Hodapp, 1983). Tento model bere

V potaz dals$i moZnosti a nepfimy vliv uzkosti na vykon.

Pokud se zaméfime na data z prace Schillingera et al. (2021), zjistime, Ze testova tizkost
je rozsahlym jevem napfi¢ Skolami. V USA se zvySena mira testové Gzkosti projevuje zhruba
u 20 % déti skolniho véku, podobné jako ve Velké Britanii a Némecku. Testova Uzkost se da
pozorovat i u studentli univerzit, kdy se tyto hodnoty pohybuji kolem 25 % a dle prizkumu

vV Némecku vyhled4 pomoc piiblizné 13 % studentt.
3.4.1 Naucena bezmocnost

Pojem naucend bezmocnost se pouziva v ptipadé, kdy je zak presvédcen, Ze po n€kolika
nelispésich, které zazil béhem zvladani riznych situaci, jiz nemize ovlivnit vysledky. Zak ma

pocit neovladatelnosti nad situaci, negativni mySlenky a pokud se mu néco zadafi, vétSinou
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uspéch nepfipisuje sam sob& a Casto ani nevi, jak to dokazal, nezvladd ovladat strategie na
dosazeni uspéchu. To se poji s teorii Ambramsona, ktery upozornil na vysvétlovaci styl jedinct.
V tomto stylu je na jedné strané pesimisticky a na druhé strané optimisticky. Pfi netispéchu zak
hodnoti situaci jako stabilni, globalni, vii¢i sob¢ vnitini a v optimistickém stylu, pfi uspéchu, zak
naopak hodnoti situaci jako nestabilni, specifickou a vici sobé vnéjsi. Vliv mize mit mnoho
faktord, at’ uz se jedna o domaci prostiedi, téidni klima, vztahy s vrstevniky, diskriminace jedince
a podobné (Cap, Mares, 2007).

3.4.2 Metody ke sniZeni testové uzkosti

Na zacatek této kapitoly je nutné podotknout, ze redukce testové izkosti je uz sama
o sob¢ nelehkym tkolem, je ale potfebné, aby se tyto zasahy obesly bez toho, aniz by byla
snizend celkova motivace zaki a subjektivni dilezitost daného ukolu (Schwarzer et al., 1982). Je

také tfeba byt obezietny, jelikoz nékteré vyuzivané metody mohou mit placebo efekt.

Jak naptiklad uvadi Tryon (1980), sebeovladaci postupy c¢asto kombinuji slozku
zvladani uzkosti se standardni technikou chovani, jako je napiiklad relaxace. Ukazuje se ale, Ze

nejlep$im zpisobem se zdaji byt ty postupy, které se vypotradavaji se vSemi slozkami disability.

Testova uzkost a jeji mira je zavisla také na tom, jakym zptisobem je zakovi poskytnuta
zpétna vazba ze strany ucitele. Studenty bylo potvrzeno, Ze pokud se jim dostane zpétné vazby
po testu, pocity uzkosti se snizi; pokud je ale toto hodnoceni negativni, hodnoty uzkosti se
mohou zvySovat (Ball, 1995, in: Merchan et al., 2018). U¢itel by mél mit vzdy na paméti, ze
kazdy zak je ovliviiovan domacim prostiedim, vrstevniky nebo jinymi institucemi a pokud se
jedna o jinak UspéSného studenta, m¢l by se brat zietel na moZzné potize, které se mohou
odehravat v jeho osobnim zivoté, tudiz Zze kazdy problém, konflikt, muze zpUsobit pravé

neuspéch (Merchan et al., 2018).

Jednim ze zpUsobt, jak snizit hladinu testové Uzkosti je pfedem Zzaky seznamit
s formatem, jak bude dany test vypadat a jak bude hodnocen, jelikoz ,,lidé se casto neciti dobre,
pokud je pro né néco neznamé nebo nécemu nerozumi* (Cizek, 2006, s.109, in: Merchan et al.,
2018). Tento zpusob, a¢ se zda byt mozna trivialni, je vhodny, jelikoz uz jen takova zakladni véc
jako forma testu muze pro zdka znamenat jistou tlevu a jistotu, kterou v té chvili potfebuje a Vi,

€0 muze o¢ekavat.
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Dalsi z moznosti, jak vylepsit zakiv vykon a snizit jeho izkost pted testem je metoda,
kterou ve svém vyzkumu zkoumali Ramirez a Beilock (2010b). Hlavnim cilem vyzkumu bylo
zjistit, zda zakim pomuze, pokud si vypiSou své mySlenky o nadchazejicim testu. Autofi
vychazeji z myslenky, kdy se ukazalo byt efektivni expresivni psani pouzivané pii 1é¢bé deprese,
pfi némz lidé vypisuji pravé sva traumata nebo rizné emociondlni zazitky které zazili. Tato
terapie trva nékolik tydnti az mésict, proto mize vyvstat otdzka, zda je mozné, aby jeden popis
pociti pred testem pomohl? V prvni studii bylo zapojeno 20 74k, rozdéleni do dvou skupin.
Nejdiive zaci vyplnili test (pretest), kdy jim bylo feCeno, aby si vedli nejlépe, jak umi. Poté
autofi nastinili zkoumanym zakiim prostfedi, které méli povazovat za stresové, kdy je na né
naléhano, aby uspéli. Jednalo se o ¢as deseti minut, pted druhym testem (posttest) z matematiky,
kdy polovina zaku (kontrolni skupina) pouze sedéla a druhd polovina (skupina expresivniho
psani), ktera mé¢la za Ukol oteviené napsat o jejich myslenkach a pocitech z nadchazejiciho testu,
ktery poté vyplnili. Ukazalo se, Ze vysledky pretestu se mezi skupinami vyrazné neli$ily, naopak
od posttestu, ve kterém si skupina expresivniho psani vedla lépe. Kontrolni skupina byla pod
tlakem a jejich ptesnost mezi testy se snizila o 12 %, zatimco u skupiny druhé bylo
pozorovatelné zlepSeni mezi testy o 5 %. Z této prvni studie ale stale nebylo jasné, zda psani
mySlenek ohledné testu brani proti selhani ve stresovém prostiedi, nebo zda muze byt
napomocné jakékoliv psani, ne pouze v souvislosti s testem. Proto se ve druhé studii Ramirez
s Beilockem (2010b) zaméfuji na otdzku, zda nemuze zlepsit testovou uspéSnost pravé napsani
jakychkoli neemociondlnich udélosti nesouvisejicich s nadchazejicim testem a ptidavaji tak tieti
skupinu studenti (nesouvisejici skupina psani), ktera ma 16 studentd, stejné jako skupina
expresivniho psani a skupina kontrolni se sklada z 15 zakt (Ramirez, Beilock, 2010a). Autofi
nejdiive zjistili, ze matematické vykony studentl jsou podobné bez velkych rozdili a opét zadali
testy. U posttestu vysledovali, Ze studenti z kontrolni skupiny a ze skupiny nesouvisejiciho psani
vykazovalo o 7 % mens§i pfesnost nez v pretestu. Naopak skupina expresivniho psani vykazovala
0 4 % presnéjsi vysledky. Skupina expresivniho psani méla ve svych vypsanych pocitech vice
slov souvisejicich s Gzkosti (obavajici se, ustarany, nervozni) nez skupina, ktera vypisovala
emoce nesouvisejici s testem. Také u nich byla zpozorovana lepsi proporce vét, které se tykaly
negativnich myslenek. Bylo také zpozorovano, ze Zaci pouZzivajici ve svych vypovédich slova
jako ,,protoze, a proto, z tohoto divodu* méli nizsi zlepSeni v piesnosti mezi vykonanymi testy
a 7aci, ktefi naopak pouzivali spojeni jako ,,myslim Si, vim, povazuji vykazali mezi testy veétsi
presnost a zlepSeni, coz mliZze byt zplisobené tim, Ze tito zéci si vice uvédomuji, odkud ptichazi
tento stres pred testem a maji mensi tendenci premyslet o neuspéchu (Ramirez, Beilock, 2010a).

Udaje znazornily, ze pokud maji jedinci piileZitost vyjadiit své obavy expresivnim psanim,
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snizuje to jejich tendenci pfemyslet o svém strachu, jsou schopni vice vhlédnout do svych obav
a tim je redukovat (Ramirez, Beilock, 2010b). Pokud Zzaci piSou o obavach z nadchéazejici
zkous$ky, jsou si lépe védomi stresového faktoru, ktery je ovliviiuje. Také bylo dokazano, Ze
napfi¢ vSemi skupinami studentli (nezavisle na vysokém ¢i nizkém skore testové uzkosti) ma
pozitivni vliv na vysledek testu pouziti afektivnich slov, coz se neprokazalo u zadnych jinych
slov, at’ uz pozitivnich, negativnich, Gzkostnych. U zaku s vysokym skore testové Gzkosti ale
mély pozitivni vliv pouziti slov afektivnich a slov s negativnimi emocemi a ¢im vice takovych
slov pouzili, tim lepsi byl vysledek jejich testu. V ptipadech zaku s nizkou testovou uzkosti toto

prokazano nebylo (Ramirez, Beilock, 2010a).

Dalsi zkoumani téchto autort spocivalo v rozdéleni zakid do dvou skupin, kdy kontrolni
skupina dostala pokyn deset minut pied zacatkem testu sedét a premyslet o latce, o které si
mysli, Ze se v testu neobjevi. Skupina druha (skupina expresivniho psani) méla opét za ukol psat
sve pocity z nadchézejiciho testu, jak v predeslych piipadech. Po vyhodnoceni se ukazalo, ze ¢im
vétsi skore testové izkosti studenti z kontrolni skupiny méli, tim niz§i byl jejich vykon, to se ale

neprokazalo ve skupiné expresivniho psani (Ramirez, Beilock, 2010a).

Lze tedy sledovat, Ze u zaka, ktefi trpi vyssi testovou tzkosti, mize byt tzv. expresivni
psani napomocné pii dosazeni lepsich vysledku. Tito studenti v jejich vypsani pocitit pouzivaji

také vice obav nez studenti s nizkou testovou uzkosti (Ramirez, Beilock, 2010a).

V jedné z dalsich studii méli za kol autofi zjistit, zda mtze zakim pfi redukci testové
uzkosti pomoci, pokud si pfed zacatkem vypliovani testu prohlédnout tukoly, které je cekaji.
K testovani byly pouzity dvé skupiny studentt, kdy prvni, kontrolni, skupina dostala test
z matematiky s deseti Ukoly, ve kterém postupovali od Ukolu k Ukolu. Na prvni méli ¢tyfi minuty
a na zbylych devét tkold méli na vyfeseni téi minuty. Druh& skupina dostala identicky test s tim
rozdilem, Ze méli jednu minutu pfed zacatkem vypliiovani, aby do testu nahlédli. Po kazdém
vyplnéném Ukolu studenti obou skupin také vyplnili, jak moc jim dany ukol pfisel slozity a kolik
usili na n¢j museli vyvinout. Po vyhodnoceni bylo zjisténo, ze metoda nahlédnuti do testu byla
uspesnd v redukci testové uzkosti a dosazeni lepSiho vykonu. Tato skuteCnost miize byt
zpusobend ptfedevSim tim, Ze prohlédnuti tkold aktivuje patficné kognitivni funkce k feSeni

testovych loh nebo to, Ze si Zaci mohou pfipadat sebejistéjsi (Mavilidi et al., 2014).

Dlouhodobégjsi metodou ke snizeni testové uzkosti mize byt arteterapie, kde se
kombinuje vytvarné umeéni s poznatky z psychologie. V piipadé studie, zda navstévovani

Sestitydenni terapie (terapie se uskute¢nila vzdy jednou za tyden), se zjistovalo, jestli mize byt

19



u¢inné kresleni mandal pro sniZeni testové tuzkosti. Do vyzkumu bylo zapojeno devét Zen
a vsedmi piipadech opravdu doslo ke snizeni testové uzkosti. Divodem tohoto zjisténi lze
pokladat fakt, ze si studentky byly vice védomy emoci, které béhem testu prozivaly, nckteré
konstatovaly, Ze jim kresleni mandal pfineslo pocit klidu a uvolnéni se (Angellim et al., 2020).
Obrézek 2 ukazuje, jaké zmény nastaly po absolvovani terapie, kdy sloupec Pretest znaci skore
testové Uzkosti pred terapii a sloupec Posttest ukazuje skdre po terapii kresleni mandal.
Ugastnice ¢islo 3 a 7, u kterych vidime nulovy nebo naopak negativni posun posléze
poznamenaly, ze den pied posttestem nastaly stresové situace, které mozna mély vliv na jejich

vysledky (Angellim et al., 2020).

Obréazek 2
No Participant Test Anxiety Difference
Pretest Posttest
1 P1 62 56 6
2 P2 52 36 16
3 P3 54 54 0
4 P4 53 36 17
5 P5 53 38 15
6 P6 61 51 10
7 P7 56 60 -4
8 P8 58 56 2
9 P9 55 42 13
mean 56.00 47.67

Zdroj: Angellim et al., 2020

Dalsimi metodami pro snizeni testové tzkosti 1ze povazovat relaxacni cviceni, kdy
Sestnacti zakam s testovou uzkosti napomahal $kolni poradce a spocivalo zejména v tom, Ze byli
zaci uceni technice ,,Stop, drop and roll“, kterou méli pouzit ve chvili, kdy pfi testu zacali
pocitovat Uzkost. Méli doslova zastavit, polozit propisku a polozit ruce na stul, sklopit hlavu
dopiedu, jemné sni otacet a pii tom se tiikrdt zhluboka nadechnout. Tuto techniku zaci
nacvicovali za poslechu klasické hudby. Téchto Sestnact zakd ucilo za odborného dohledu i své
spoluzéky. V testu se poté ukézalo, Ze technika studentim pomohla, citili se pfi ném Iépe
a zlepsily se jejich vysledky. Byl pozorovatelny i pozitivni posun v otazce tfidniho klima, coz by

se dalo povazovat za vysledek uceni spoluzaku této technice (Cheek et al., 2020).
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Jako dalsi sumarizuji vyzkum od autorek Nelson a Knight (2010). Zamérem bylo
rozdélit zaky do skupiny kontrolni a skupiny experimentalni, ktera méla za kol psat o nedavné
situaci, se kterou se uspésné vypoiadali a zazili pocity vzruSeni, pychy, radosti a $tésti, popsat
jaké méli ze situace pocity a co pro n¢ znamenala. Kontrolni skupina méla psat o své bézné ranni
rutin€. VSichni Gcastnici také vyplnili fadu dotazniku, naptiklad $kalu STAI. Z vysledku se
ukézalo, ze skupina, ktera psala o svych pozitivnich pocitech méli mensi tendence prozivat
negativni emoce a testovou Gzkost a prichazejici stresor hodnotili jako néco, ¢emu se mohou
postavit, jako vyzvu, a nikoliv jako hrozbu. V testovani rovnéz dosahli zna¢né lepsich vysledkt

nez skupina kontrolni.

Jak zminuje Rheinberg (1982), kladeni dirazu a srovnavani interindividualnich rozdila
zakim nepiinasi prospéch a je pro né¢ hrozbou. Vhodnou metodou je naopak poukazovani na
intraindividualni rozdily, které pomohou zdkovi a uciteli pozorovat vykony longitudinalné
a vyzdvihne se strategie uCeni nebo vydané usili. Zaroven se zvySuje motivace studentil

ke studiu, snizuje testovou Uzkost a ukazuje se dlouhodoby rust jejich schopnosti.
3.4.3 Vztah uzkosti a Skolniho vykonu

Neni pochyb o tom, ze testova uzkost ovliviiuje studenty Vv riznorodych hlediscich. Jak
se mizeme doc¢ist v mnoha publikacich (Chapell et al., 2005; Rheinberg; 1982, Litchfield,
Dempsey, 2015), testova tizkost prokazatelné snizuje vykonnost v testovych situacich. Z analyz
lze soudit, Ze dvé tretiny nizce Uzkostnych studentli by dosahlo lepSich vysledki neZ jedna
tietina vysoce tuzkostnych studentii (Chapell et al., 2005). Kazdému zakovi vyhovuje jiny zptsob
vyucovani. PfednaSka a pteddvani informaci vyucujicim jsou stdle nejcastéjSim vyucovacim

stylem, nejbézné&jsi formou testovani je objektivni test (Litchfield, Dempsey, 2015).

Pavelkova et al. (2020) uvadgji, ze uzkostni jedinci jsou casto velice citlivi
na hodnoceni a hodnoceni vztahuji na celou svou osobu, nikoliv na sviij podany vykon. Tento

vztah mezi uzkosti a Skolnim vykonem je ovSem ovlivnén mnoha faktory.
3.4.4 Od testové uzkosti k pesimismu a prokrastinaci

Prokrastinace je problémem, ktery nepostihuje pouze zaky, ale Casto lidi vSech
veékovych skupin. Dochazi k jevu, kdy si jedinec pfipravi vSe K vykonani néjaké Cinnosti, ale
ve vysledku ji dé€lat nezacne a s Casem nenalozi efektivné. Je tedy pravdou, ze tento neduh

muZeme Casto vidat u studenti, kteti maji plnit Skolni povinnosti jako ukoly, psani seminarnich
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praci ¢i u€eni na testy. Co kdyz je ale testova tuzkost pfi¢inou tohoto problému? Z vyzkumu bylo
vyvozeno, ze existuje pozitivni korelace mezi prokrastinaci (v piipadé ptipravy na test) a tiemi
ze Ctyi aspektd testové Uzkosti, a to napéti, obav a mySlenim nesouvisejicim s testem.
S prokrastinaci nesouvisely télesné piiznaky, coZ jak zminuji autofi bylo o¢ekavané, jelikoz jsou

nekognitivni slozkou testové uzkosti (Kalechstein et al., in: Schwarzer et al., 1989).

Optimismus a pesimismus jsou dvéma prediktory, ke kterymz se lidé piiklangji pii
feSeni jejich problémi. U optimista se ukazalo, Ze maji tendenci vyuzivat aktivni strategie
zamétené na problém a potlacuji aktivity, které jim ubiraji pozornost od problému a zaméfuji se
na jeho feSeni. Naopak pesimisté se spiSe zaméfuji na své pocity Uzkosti, které jim problém
zpusobil a maji tendence se od tohoto problému stahovat a ustupovat (Carver, Scheier,

in: Schwarzer et al., 1989).
3.4.5 Strach z neuspéchu

Ve chvili, kdy dojde k nastupu ditéte do Skoly a zafazeni ho do procesu plnéni $kolnich
povinnosti, kdy jsou na n¢j kladeny vyssi naroky nez do té doby, miize zacit pocitovat strach
z netspéchu a obavat se, Ze selze. Pokud nema dostate¢nou oporu v podporujicim rodinném
prostedi, jeho strach z ptipadného pochybeni se stupiiuje. Proto je potieba mit na paméti, ze
pohrozenim nékterym zakim muZe mit za nasledky zna¢né nepiijemné reakce doprovazené

napiiklad nevolnostmi.

Je potieba zminit, ze u uzkostnych zaka je prozivan strach jinak nez u neuzkostnych,
jelikoz uzkostni Zaci maji tendenci prozivat své obavy intenzivnéji a strach u nich nastupuje
znaéné rychleji a v procesu uceni je rusi natolik, Ze nejsou schopni vénovat uc¢ivu dostate¢nou
pozornost, naopak u zaki neuzkostnych Ize nahlizet na strach jako motivaéni jednotku, kterd jim
pomuze dostat se do procesu uceni, ve kterém jiz dale strach nepocit'uji (Hrabal, Pavelkova,
2011). Znevyhodnéni jsou také zaci, u kterych pievazuje potieba uspésného vykonu, jelikoz jsou
pii bézném vyucovani Casto frustrovani z toho divodu, ze formulace pozadavki pro né neni
vyhovujici a oni tak nemohou obstat. Timto frustrujicim Cinitelem je Casto sam ucitel nebo
spoluzaci (Hrabal et al., 1989).

V oblasti vykonové motivace se rozliSuji dva hlavni aspekty, a to nadéje na tspéch
a strach z netspéchu. Prvni jmenovany aspekt je nahlizen jako na pfiblizujici se k uspéchu

a druhy jako vyhybaci tendence (Schwarzer et al., 1982).
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K potfebam méteni vykonové motivace lze pouzit Test tematické apercepce pro dvé

protikladné tendence vykonové motivace od Heckhausena (1963), ktery je zaméfen na niZe

uvedené motivacni charakteristiky:

A. Nadé¢je na uspéch

1.
2
3
4.
5

6.

Potieba vykonu a uspéchu

Instrumentalni ¢innost k dosazeni cile

Ocekavani spéchu

Pochvala za dobry vykon

Pozitivni citovy stav, ktery se vztahuje k praci, k vykonu a uspé$nému
dosazeni cile

Téma uspéchu

B. Strach z neuspéchu

1.

2
3
4.
5
6
7

Potieba vyhnout se netspéchu

Instrumentalni ¢innost sméfujici k vyhnuti se netispéchu
Ocekévani netaspechu

Kritika a pokarani v disledku nizkého vykonu

Negativni citova stav, ktery se vztahuje k praci a k vykonu
Neuspéch

Téma netspéchu (Hrabal et al., 1989, s. 67)

Hrabal et al. (1989, s. 164) dale doslova uvadi, ze:

»Ll. Ocekavani uspéchu pied zkouskou je spiSe ve vztahu s pochybnostmi nez

s rozruditelnosti. Cim vétsi jsou pochybnosti o vlastni kompetenci, tim mensi je odekavani

uspéchu;

2. Intenzita pochybovani o sobé se malo méni pted zkouskou, v jejim pribéhu a po ni,

rozru$eni naproti tomu dosahne pii zkousce svého vrcholu a pak prudce kles3;

3. Vykon pii zkouSce koreluje vice s pochybnostmi (kognitivni slozka strachu), nez

S rozruSenim (emocionalni slozka strachu).*
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3.4.6 Zvladani testové Uzkosti

Vyzkumy ohledné¢ zvladani tzkosti se rozsitily piedevSim v poloviné Sedesatych
a sedmdesatych let. Krohne (1985, s. 3, in: Rost a Schermer 1989) uvadi ¢tyfi aspekty definice

zvladani Gzkosti:

1. Zvladani uzkosti se tyka primarné vyrovnavani se se stresorem a nikoli s nasledky.

2. Proces zvladani je podminovan reakcemi tykajicich se chovani stejné jako reakcemi
kognitivnimi daného jedince.

3. Vyrovnani se s Uzkosti se vztahuje k vnitinim i vnéj$im pozadavkim, které zatézuji
nebo pfevysuji moznosti jednotlivce. To znamena, Ze tyto pozadavky nemohou byt
bézné uspokojeny existujici behavioralni vybavou jedince.

4. Vyrovnavacimi reakcemi se subjektivné proziva nerovnovaha mezi vnimanymi

pozadavky a vnimanymi vlastnimi moznostmi zvladani zatéze.

V zatézovych situacich je podstatny zaktv postoj ksituaci a zda ji vnima jako
ovlivnitelnou, ¢i nikoliv. Pokud zaujme postoj, ze jeho momentalni situace je neovlivnitelna,
ptiklani se K jinym strategiim, nez kdyby nahliZel na situaci opa¢nym zptisobem. V piipadé, kdy
zak hodnoti situaci jako neovlivnitelnou pfichazeji specifické emoce komplikujici zvladani
nastalé situace. Tyto emoce pocinaji tizkosti, dale se mohou vyvinout do nauc¢ené bezmocnosti,
vzteku, agrese nebo frustrace, vzdy vzhledem k tomu, jaké dal$i natlaky jsou pfi situaci na Zaka

vyvijeny (Cap, Mareg, 2007).
Cap s Maresem (2007) rozlisili v ptipadé zvladani uzkosti dvé strategie, které jsou:

- Primarni — zékova snaha o ptizptisobeni okolniho prostfedi, které by mu vyhovovalo.
- Sekundarni — nejedna se o piizpusobeni prostredi, ale o ptizpiisobeni sebe sama okolnim

podminkam a situaci.

Dilezitym faktorem pro zvladani zatéZe je dle Capa a Marese (2007) odolnost Zéka,
ktera lze byt chapana jako adaptace v ptipadé zatézové situace nebo faktor, ktery pomize jedinci
k pieruSeni udalosti, aby nedoslo k rizikovemu chovani. Za nezbytnou kognitivni slozkou autofi
povazuji také nadgji, kterou charakterizuji jako ,.cilové zamérené kladné ocekdvani (Cap,

Mares, 2007, s. 539). Pravé nadéje slouzi jedincim k pfekonavani naro¢nych zivotnich situaci,

.....
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Rost a Schermer (1989) ve svém vyzkumu uvadéji, ze redukce emocionalnich aspekti
nemusi byt spolehliva, jelikoz znamky se timto zptisobem studentim nezlepsuji, a proto je tieba
k regulaci emoci piidat také zlepSeni technik uceni. Pokud ma zak zlepsit své vysledky a snizit
testovou Uzkost, musi mit dostatek ¢asu na uceni pied testem a pokud si je zaroven plné védom
své Uzkosti, nenarusi to jeho proces uceni. Dal§i pomocnou metodou pro zvladani uzkosti byla
dle dostupnych vysledki vyzkumu autorti zjisténa konfrontace se situaci spole¢né s relaxa¢nimi

metodami doprovazenymi kognitivni anticipaci.
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4 Uzkost v hodinach ciziho jazyka

Vzhledem k neustale nartstajici globalizaci je uz béznou zalezitosti, ze se spousta lidi
uci jednim nebo i vice cizimi jazyky. To zvyhodnuje lidi v mnoha oblastech jejich Zivota, at’ uz
se jedna o pracovni pfilezitosti, cestovani ve volném cCase a s tim spojena potfeba umét se
domluvit a nebo véci kazdodenni c¢innosti, vyhledavani informaci na internetu, kde mnoho
uziteénych zdroji je v anglickém jazyce. Uceni cizich jazykli nemusi byt ale pro vSechny
pfijemnou zélezitosti, naopak je muze stresovat a zhorSovat kvalitu jejich Zivota, coz si

vysvétlime v této kapitole.

Uzkost v hodinach ciziho jazyka, v piipadé této prace zejména angliGtiny miize byt
podminovana mnoha faktory. Samotny fakt, ze déti v téchto hodinach jsou casto nabadani
k ¢astému mluveni v jiném jazyce, mize byt pro né velice stresovym faktorem. Jak zminuje
Horwitz et al. (1986), pocity a symptomy, které zaci pocituji v hodindch ciziho jazyka jsou
srovnatelné s béznou uzkosti, kdy pocit'uji obavy a strach, tézko se koncentruji, poti se a pocit'uji
zrychlené buseni srdce. Cizojazy¢na tizkost se negativné poji s jazykovym projevem, znamkami,
ucitelovym hodnocenim zaka a také zakovo sebehodnoceni 0 svych dovednostech v cizim
jazyce. Uzkost je dokonce jednim z nejlepsich predikatorti ohledné tspé&$nosti udeni ciziho
jazyka (Bailey et al., 1999).

U studentu s vysokym skorem uzkosti z ciziho jazyka byla vzdy pfitomna alesponi jedna
polozka: jiz v minulosti dosahovali vysokych akademickych uspéchi; nikdy nenavstivili cizi
zemi; na stfedni $kole nenavs$tévovali Zadny z kurza ciziho jazyka; méli nizka o¢ekavani ohledné
jejich priméru ze souc¢asného kurzu; negativné vnimali jejich akademickou kompetenci a trpéli
zapornym vnimanim svého sebevédomi, i kdyz je nutno podotknout, ze ve vyzkumu byla

vénovana mala empiricka pozornost psychologickym faktortim uzkosti (Bailey et al., 1999).

K posouzeni Uzkosti v hodinach ciziho jazyka ndm muze dobie poslouzit $kala FLCAS
(Foreign Language Classroom Anxiety Scale), které se sklada ze 33 polozek hodnoceny 1 (velmi
nesouhlasim) — 5 (velmi souhlasim). Tato Skala mtize byt uZite¢na pro pedagogy, ktefi mohou
dat studentim vyplnit tuto Skdlu naptiklad na zacatku Skolniho roku a poté znova na konci
Skolniho roku a pozorovat piipadné zmény v tizkosti studentd a tomu piizpusobit, pozménit,

ponechat nebo vylepsit své vyucovaci hodiny (Russell, 2020).
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V piipad¢€ testové uzkosti pred testy z anglického jazyka lze usuzovat, Ze Zaci mohou
byt vice nachylni k zatézi ztoho duvodu, Ze tyto testy zpravidla sestavaji z nékolika ¢asti,
a to gramaticka Cast, poslech, ¢teni, psani a nékdy i astni ¢ast. V ptipad¢, Ze jsou si jisti dvéma
Casti, stale pro né mize byt divodem pro obavu zbylé Useky. Pfidaji-li se k tomu pedagogové
nesnazici se podnécovat zaky ke studiu ciziho jazyka nebo dokonce trvaji na slozitém ucivu

nepfiméfenému urovni zakl, mize to byt vyraznym spoustécim faktorem pro uzkost.

Jak ve své studii uvadéji Salehi a Marefat (2014), je jisté, Ze testova uzkost a Uzkost
z ciziho jazyka je mezi sebou propojend, tudiz u studentl trpicich vysokou jazykovou Uzkosti
lze vysledovat, ze maji zaroven vysokou testovou uzkost a obracené. Za vhodné metody
k redukci testové uzkosti v hodinach cizich jazykt lze povazovat povzbuzeni, aby se Zaci nebali
riskovat, napiiklad odhadovat rizné vyznamy, nemit strach z mluveného projevu i pfesto, Ze
bude obsahovat né¢jaké chyby. Pfi mluveni pfed ostatnimi si piedstavit, Ze se jednd pouze
o pratelsky rozhovor. Uzite¢né jsou relaxacni techniky, stejné¢ jako sdileni svych emoci, pocitii
a obav se svymi spoluzaky, sdélit svému vyucujicimu, ze zak trpi Uzkosti, odménovat se za
uspéch, byt si védom fyzickych piiznakl stresu, kdy vim, Ze mi u€eni v tu chvili neptjde dobte
a také psani svych pociti do diafe (Hurd, 2007, in: Salehi, Marefat, 2014). Uzkostni studenti
Casto poznamenavaji, ze béhem testu danou gramatiku znaji, ale v danou chvili ji zapomenou,
kdyz je po nich pozadovano vicero gramatickych pravidel, které musi zaroven pouzit, nebo ze
¢asto vi spravnou odpoveéd’, ale kvilli nervozité¢ odpovi nespravné a tuto chybu si vzdy uvédomi
aZ po vykonaném testu, U nékterych Uzkostnych studenti lze vypozorovat takové obavy
z vlastnich chyb, coz kompenzuji dalSim u€enim, aby se témto chybam vyvarovali. V opaénych
ptipadech Zaci radéji hodinu ani nenavstivi, aby eliminovali svou Uzkost (Horwitz et al., 1986).
Young (1991, s. 430 in: Bailey et al., 1999) doslova uvadi, Ze cizojazy¢na uzkost se mize
projevovat jako ,,zkresleni zvukid, neschopnost provést intonaci a rytmus jazyka, ,,zamrznuti®,
pokud méa student vystupovat a zapominani slov a zrovna naucenych frazi nebo jednoduse

odmitani mluvit a byt ticho.*

Studiem testové tzkosti se prokdzalo, ze urcité styly uceni poméhaji zmirnit testovou
Uzkost. Muzeme tedy konstatovat, Ze to, jakym zptisobem zak dostava informace, zpracovava
a uchovava je ma vliv na jeho vykony. Takeé proto se Uzkost z cizich jazykt projevi pfedevsim ve
ttidach, ve kterych se stfetdva vyucovaci styl, tedy styl vyuky ucitele ¢i instruktora a styl u€eni
osvojeny studenty (Bailey et al., 1999). Dunn et al. (1991, in: Bailey et al., 1999) rozd¢lili styly

uceni do Ctyt kategorii:
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1. Preference podnéti prichazejicich z prostfedi (zvuk, svétlo, design, usporadani
lavic)

2. Kvalita emoc¢nich podnétt (motivace, zodpovédnost)

3. Orientace na sociologické podnéty (pary, tymy, jednotlivci)

4. Preference souvisejici s fyzickymi podnéty (vnimani, stravovaci navyky,

pohyblivost).

Také je tfeba nezaménovat pojmy styl uceni a strategie uceni, jelikoz styl uceni je
automaticky a individualni, zatimco strategii si zvoli kazdy zak sam a maji mu pomoci v procesu

uceni

O’Malley a Velez (1996, in: Merchan et al., 2018) ve své knize rozpracovali ptiklad
takového autentického hodnoceni u riiznych typu aktivit, které napomaha ohodnoceni studentt

anglického jazyka, n¢kolik z nich uvedu v tabulce 2.

Tabulka 2: Typy hodnoceni pro anglicky se uc¢ici zaky

TYP HODNOCENI CHARAKTERISTIKA

Ustni rozhovory - Pomdhaji zjistit Groven jazyka
- Lze je ptizpisobit trovni zéka

- Ur¢i miru porozuméni

Projekty - Vystavni prace
- Mohou byt vypracovany jednotlivé ¢i
ve skupiné

- Zahrnuji ustni ¢i pisemné shrnuti

Portfolia - Shroméazdéni studentovych praci

- Ukazuji pokrok studenta rodi¢tim a
nadfizenym

- Systematické sestavovani portfolia

- Hodnoceni pomoci kontrolnich

seznamu

O’Malley a Velez 1996, in: Merchan et al., 2018
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Nekteii studenti jsou studiem ciziho jazyka frustrovani natolik, ze v dlsledku toho zméni
svij obor, aby se cizimu jazyku vyvarovali (Horwitz, Horwitz, and Cope 1986, in: Bailey et al.,
1999).

K dal$im zjisténim pouziji vyzkumu od Girsoy a Arman (2016), ktery byl provadén
kvantitativni i kvalitativni metodou a zjistovala se pfedev§im mira tizkosti; vlil pohlavi, zndmek
urovné na testovou uzkost a jaké jsou priciny testové tzkosti podle zG¢astnénych. Zacastnénych
bylo celkem 138 studentt stfedni odborné skoly, z toho tvofila vice nez polovina (77) divky
a mens§i mirou (61) byli zastoupeni chlapci. Bylo pouZito dotazniku a interview. Na obrazku 3

vidime vysledky prvniho zkoumaného jevu, a to miru UzKkosti u u¢astniki vyzkumu.

Obrézek 3 Mira tizkosti u zi¢astnénych studentl

Never/Rarely Sometimes Often/Always
Items Mean

% Y% %
1. I worry while I'm taking a test. 42.0 37.7 20.2 2.67
2. While taking a test, I am thinking that other students are better than I 537 283 18.1 246
am.
3. When I know that I will take a test, I do not feel confident and relaxed.  52.1 283 19.5 2.46
4. During the test, I am thinking unrelated things about the class. 522 22,5 253 2.63
5.1 feel worried when I learned that I would take a test. 50.0 275 21.7 2.68
6. During the test, I think I will fail. 49.2 333 17.4 2.49
7. After the test, I feel worried. 58.0 232 18.8 233
8. I cannot feel confident even if I have good grades. 71.0 16.7 11.6 2.02
9. After the test, I feel I would do better. 232 232 53.6 3.45
10. During the test, my emotions affect my performance negatively. 50.8 29.7 19.8 2.51
11. During the test, I forget what I know. 39.9 26.8 333 3.0
12. I feel worried when I study for a test. 54.4 24.6 21.0 2.44
13. The more I work, the more confused I get. 56.6 20.3 232 25
14. During the test, I cannot be sure if I will succeed. 47.8 29.0 232 2.56
15. Tests bother me a lot. 435 254 31.1 2.86
16. I feel pressured by time limits during test. 50.7 217 27.6 2.57
17. When I have bad grades, I study less. 623 21.0 16.7 2.23
18. I would learn more if I should not have tests. 594 19.6 21.0 2.3
19. Tests affect my performance negatively. 52.2 254 225 2.53
20. I worry even when I am prepared well. 41.3 32.6 26.1 2.78
21. I worry when I am not prepared well. 355 232 413 3.11
22. 1 feel crammed before an exam. 37.7 26.8 355 3.02

Zdroj: Gursoy a Arman (2016)

Jak je z udaju patrné, vice nez polovina studentti (53,6 %) u otazky ¢islo 9 uvedla, Ze

4

¢asto nebo vzdy maji po testu pocit, ze si mohli vést 1épe. Dalsi vysoka ¢isla vidime v ptipadé,
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kdy se zaci Casto nebo vzdy obavaji, ze nejsou dostatecné pripraveni. Tuto skutec¢nost uvedlo
41,3 % dotazovanych. 33,3 % dotazovanych zaka uvedlo, Zze ¢astokrat nebo pokazdé béhem testu
zapomenou sve znalosti. Naopak pies polovinu Zaka uvedlo, ze nikdy nebo téméf nikdy nemaji
béhem testu myslenky na to, Ze si spoluzaci vedou Iépe nez oni sami. Nutno podotknout, ze

podle provedenych dotaznikl vétSina respondentii netrpéla vysokou mirou uzkosti.

K zodpovézeni otazky, pro€ si respondenti mysli, Ze trpi testovou uzkosti, bylo autory
pouzito rozhovoru, ve kterém 16 ze 34 dotazovanych uvedlo, ze mélo problém s porozumeénim
zadanych instrukci. 13 ucastnikt potvrdilo, Ze se jejich Uzkost projevuje, pokud dostateéné
nestuduji. Podobnou odpovéd’ mélo také 12 studentu, ktefi konstatovali, Zze pfed a béhem testu
z anglickeho jazyka se Casto citi nervozni, zmateni a ve stresu i presto, Ze se na test piipravovali
a ucili. Tato odpoved’ koresponduje s polozkami z Obrazku 2, konkrétnéji ¢isla 1, 3, 11, 12 a 21.
Jedna tfetina uvedla, Ze trpé€la obavami i po vykonaném testu, jelikoz si nepamatovali, jak
odpovidali. Pro nékolik studentii se ukazal problém s nedostatkem ¢asu pro napsani testu, stejné
jako spatfeni nového slova Vv testu, které neznali jim zpisobovalo obavy. Zaroven se potvrdilo,
Ze zaci dosahujici horSich vysledkt maji vyssi sklony k tizkostlivosti nez zaci, ktefi si povétSinou
vedou tspésné. Vysledky mezi dévcaty a chlapci z tohoto vyzkumu jsou bliZe popsana a shrnuta

v kapitole 3.6.

Abychom tuto studii shrnuli, 1ze fict, ze pokud studenti dosahovali z testi dobrych
znamek, citili se vice sebevédomi a zaroven véfili, Ze absolvovani testt je nezbytné. Dale uvedli,
ze v pripadé nepfipravenosti na test se jejich tzkost zvySovala a pted psanim se citili zmateni
a po testu se citili, Ze si mohli vést mnohem lépe. Cim lepsich vysledki studenti dosahuji, tim
méng testovou tzkost prozivaji a pokud si jsou jistejsi, pokud vi, ze v testu mohou uspét. Tim
padem studenti, ktefi nemaji ve $kole dobré vysledky, potiebuji vétsi miru vedeni a mit test Iépe
zkonstruovany. Toho se nejlépe dosahne tim, ze instrukce jsou pouzity a ilustrovany ve tfidé pti
béznych hodinach anglického jazyka a studenti maji Sanci se s nimi seznamit a pfi testu uz to pro
né neni néco nového a zadani rozumi, coz mize vést ke snizeni jejich uzkosti. Ve studii bylo
také zjisténo, ze zaci devatych tiid trpéli uzkosti vice nez o rok starsi zaci, nicméné samotni
autofi uvadgéji, ze tento model se neshodoval s nékterymi z dalSich studii a vysvétlovali to

nastavenim tureckého skolstvi. (Gursoy, Arman, 2016).

Litchfield a Dempsey (2015, in: Merchan et al., 2018) usuzuji, Zze by se mélo zménit
ucitelské hodnoceni a néktefi ucitelé by neméli klast tak pfiliSny diraz na gramatiku

a neopomijet ostatni ¢asti jazyka, jako Ustni nebo psany projev. Je nezbytné, aby ucitel dostal
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ptehled o celkové urovni a znalostech zakl. Takové uceni by mélo probihat v pratelském

prostfedi bez stresu a mélo by byt zalozené na divéte.
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5 Prakticka cast

Zamérem teoretické Casti bylo nastinit nejzakladnéjsi teoreticky prehled o uzkosti jako
takové a dale o Uzkosti testové a Uzkosti v hodinach cizich jazykt. Prakticka ¢ast této prace se
zam&fuje na vyuziti téchto poznatkt a ndsledném navrhnuti vhodné metody k redukci testové

uzkosti u zakt anglického jazyka.
5.1 Vyzkumné otazky a cile

Hlavnim zamérem Setfeni bylo zjistit, jakym zptisobem Ize snizit testovou uzkost pied
testy z anglického jazyka. V teoretické ¢asti jsme si mohli vS§imnout nékterych studii a ptikladd,
které se pro redukci testové tuzkosti osvédcily. Vyzkumnou otazkou této préce je, zda muze byt
napomocna metoda, pii které si Zaci vypisou Své obavy z nadchazejiciho testu, své pocity, které

je trapi v oblasti osobni Zivota a tyto obavy se pokusit odtivodnit a potladit je.

Cilem prace je zjistit, zda metody pouzivané k redukci testové Gzkosti jsou efektivni

a uzitecné a zda je viibec moznost nékteré metody pied testem pouzivat.
5.2 Vzorek

Pro potieby tohoto vyzkumu by bylo vhodné zvolit respondenty napfi¢ riznymi Skolami
i roéniky v Ceskych Budgjovicich. Vyzkumny vzorek by mél byt utvofen z 30 zaku Sesté tfidy,
20 zaka sedmé tiidy, 30 zakt devaté tiidy a 40 zakd druhého rocniku stiedni Skoly nebo
gymnazia, dohromady tedy 120 zaku.

5.2.1 Organizace sbéru dat

Sbér dat by zacinal nejprve kontaktovanim feditelti $kol, aby bylo mozné vyzkum
provést. Dale by se jednalo 0 osloveni jednotlivych ucitelti anglického jazyka ucicich na danych

Skolach.

Bylo by vhodné navstivit jednotlivé tiidy jesté pred vykonanim vyzkumu, aby jiz byli
Zaci seznameni s osobou, kterd je bude testovat a zaroven o rozdani a pozadani o vyplnéni
Informovaného souhlasu ucastnika studie (Ptiloha 2). Jednalo by se naptiklad o navstiveni hodin

anglického jazyka téchto 7aki, zpozorovani jejich urovné jazyka a o obecny piehled. Zakiim by
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poté byly vysvétleny principy vyzkumu, zdiraznén fakt, ze vSechny vysledky jsou anonymni,

pozadovano bude pouze uvést své pohlavi, vek a tridu.

5.3 Metodologie

Vyzkum by mél mit kvantitativni charakter a mélo by byt pouzity Skaly STAI, ktera je

blize popsana v teoretické Casti prace a zaroven je V Ptiloze 1.

Zaci naSeho vyzkumného vzorku by méli byt v kazdé t¥idé rozd&leni do t¥i skupin.
Nasleduje testovani, kdy by méli zaci dostat test z anglického jazyka, umérny jejich arovni.
Testova situace byva mnohdy pro mnohé studenty stresujici zalezitosti, a i tento faktor je tieba
brat pii vyhodnocovani v potaz. Prvni experiment bude spocivat v tom, ze skupina A dostane
pied testem pokyny, aby si na prazdny papir sepsaly vSechny pocity, které je v danou chvili trapi
ve vSech ohledech jejich Zivota a zaroven obavy souvisejici s testem a se Skolou a rovnou se
snazili si odivodnit, pro¢ tyto obavy maji a pfipadné si je ihned zkusit vysvétlit a potlacit je,
udélat z nich bezpredmétny strach. Na tuto metodu by mélo byt zaktim poskytnuto 10 minut a
nasledujicich 30 minut by mélo slouzit k vyplnéni testu a jeho néslednému odevzdani. Skupina B
tuto aktivitu provadét nebude, po vyhrazenych 10 minutach vyhrazenych pro skupinu A zacne
vypliovat test. Skupina C nebude provadét ani aktivitu vypisovani svych obav, ani nebude
vypliovat test. VSem skupinam by po vykonaném testu byla ptedlozena k vyplnéni $kala STAI,
ktera ndim pomiiZze zjistit miru Gzkosti zakt ve zkoumanych skupinach. Mésic po vykonaném
experimentu by néasledoval retest, kdy by skupina A aktivitu vypisovani obav neprovadéla a
psala by pouze test, skupina B by naopak 10 minut uvadéla své obavy a poté by psala test.
Pozice skupiny C by zistala neménna. Tato metoda ma podobny zéklad jako vyzkum od autori
Ramirez a Beilock, ktery je blize popsan v teoretické ¢asti a v diskuzi vezmu v Gvahu fakta,

kvili kterym by nase metoda byla nebo nebyla funk¢ni.

Po testovani by mély byt zpracovany skaly tzkosti u vSech zac¢astnénych skupin, diky
kterym se zjisti mira tzkosti u zakt v jednotlivych tfidach a skupinach, nasledné vyhodnoceni
a porovnani testa zjednoho ro¢niku mezi skupinou A a skupinou B, poté také porovnani
moznych rozdili mezi chlapci a divkami a posléze srovnani testd napfi¢ vSemi testovanymi
ro¢niky a vyvozeni zavéri ztéchto vysledkt. Né&sledoval by také rozbor psanych obav
u experimentalnich skupin a zjiStovani jejich nejcastéjSich moznych pii¢in tzkosti a zplsoby,

jakymi se je snazi potlacovat.
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5.4 Diskuze

V Ceském Skolstvi se muzeme Setkavat s problémem, kdy se vSe zaméfuje pouze na
znamkovani a nebere se ohled na dalsi aspekty. Stale se potykdme S potiebou memorovani misto
toho, aby nam zalezelo spiSe na tom, aby zak vécem doopravdy rozumél a byl schopen je pouzit
v praxi a v kazdodennim zivoté. Na studenty je Casto vyvijen tlak z okoli, at’ uz rodiny nebo ze
strany $koly na to, aby byli GspéSni. Tento tlak ale néktefi Zaci nesnaSeji dobie a jejich
sebevédomi jim ani kolikrat nedovoli si myslet, ze mohou nékteré¢ véci dokazat a v dasledku
toho vznikaji obavy a Uzkosti. V hodinach ciziho jazyka uz se muzeme setkavat s alternativnimi
metodami vyucovani, které klade daraz predevSim na to, aby byli Zaci schopni jazyk pouzit
vV béZzném Zivotg. Je tfeba klast dlraz na to, aby Zaci vyrGstali v podporujicim prostiedi, které
bude motivujici a ve kterém se budou citit komfortné. Abychom ale udrzeli jistou rovnovahu, je
samoziejmé, ze i pro zaky je urcitd mira stresu zadouci a v nékterych situacich je potieba, aby se
1 studenti zvladli soustiedit na n¢jakou Cinnost, tkol nebo aktivitu a aby se naucili usporadat si
svij Cas, naucili se psychohygien¢ a pokud maji n&jaky cil, snazit se ho dosdhnout, 1 kdyz se ze
zacatku muze zdat nedosazitelnym. K tomu jim musi byt napomocno okoli, ucitelé, ktefi umozni
zakum techniky k redukci testové Uzkosti a budou se snazit ve tfidach eliminovat nadmérné

stresové prostiedi, které miize mit za néasledek selhani zakd.

S ohledem na poznatky z teoretické ¢asti a nactené literatury a na zakladé mé dedukce
pfedpokladam, Ze pfi prvnim experimentu bude mit skupina A nizké skore Uzkosti ve Skale
STAI, jelikoz by bylo pouZzito metody pro jeji redukci, skupina B bude mit toto skore nejvyssi,
test neabsolvovala a testova Uzkost by se tedy neméla projevit. V piipad¢ retestu by se po
porovnani vysledkt dalo pfesnéji zjistit, zda je nase metoda opravdu funkéni a u skupin A a B

posoudit, jak moc se lisilo skore v ptipadé provedené aktivity a v piipadé vynechané aktivity.

Problémem tohoto vyzkumu by mohl byt fakt, ze n€ktefi zaci nebudou u sebeposuzovaci
Skaly STAI hodnotit své pocity objektivné a budou na né nahlizet 1épe, nebo naopak hufe,
Z ¢ehoz muze vzniknout jisté zkresleni. Dal§im problémem s metodou muze byt ten, ze nékteti
Zaci se neciti komfortné, pokud maji za Ukol vypisovat své aktualni pocity, emoce a problémy,
proto se Vexperimentalnich skupinach muizeme setkat s nedostatecnym poctem redlné
odpovidajicich odpovédi, coz by mohlo metodu ukazat jako nefunkéni. V pfipadé darazu na
anonymitu a prosbu o co nejvétsi pfesnost se vyplati podstoupit i tyto nastrahy. Dalsi piekazkou

by se mohla zdat otazka, jak moc spolu souviseji kognitivni aspekty testové uzkosti a testovy
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vykon, ¢emuz se da vyhnout vét§im vzorkem testovanych Zaki. Nasledné by se daly provést
vyzkumy u zakt vysokych skol, které nas vzorek nezahrnuje a porovnat, zda jejich tendence
k tzkosti dosahuje stejnych hodnot jako u mladsich Zakd, nebo jestli se vyraznym zpisobem

odliSuji.

Je nezbytné, aby se ucitelé snazili zakiim vytvofit komfortni prostiedi pro jejich vyuku,
podporovali jejich tvofivost a napaditost, zbyteéné neodrazovali déti od uceni cizich jazyka
naptiklad tresty a pfisnym hodnocenim. V hodindch anglického jazyka je pfinosem prace deti
v mensich skupinach nebo ve dvojicich, jelikoz maji mensi obavu z mluveni k malému poctu lidi
nez pred celou tfidou spoluzaki. Vhodné je také zapojeni riznych her nebo hrani roli (Matsuda,
Gobel, 2004, in: Salehi, Marefat, 2014).

Jak se lze dozvédét u Salehi a Marefat (2014), pokud vezmeme v Gvahu studenta trpiciho
jak vysokou testovou i jazykovou tzkosti, snahou o snizeni alespon jednoho z téchto dvou jevu,

dojde automaticky k potlaceni uzkosti druhé.

Vétsina studentil cizich jazyki zaziva obavy alespon v néjaké mife a napfi¢ studenty jsou
Uzkosti z mluveného projevu nebo strach, Ze uciteli nerozumi kazdé cizi slovo, pomérné bézné
(Horwitz et al., 1986). Proto si myslim, ze pouziti navrhované metody ma smysl uz jen z tohoto
duvodu, jelikoz Uzkost se objevuje velice Casto a je potieba dat zaktim jistotu a prostor pro
uklidnéni, at’ uz celkovym zlepSenim konstrukci vyuc€ovacich hodin nebo pravé metodou vypsani

svych obav pied testem.

Pokud se zaméfime na studii od autorti Ramirez a Beilock (2010), uvidime, ze na zakladé
jejich vysledki by méla byt naSe navrzena metoda funkéni, v Gvahu musime ale vzit jiné
geografické poloZeni statil, ve kterych se testovalo, kdy ve zminéné studii byl vyzkum proveden
na univerzité v Chicagu, kdezto na$ vyzkum je navrzen pro Ceskou republiku, proto je otazkou,
zda by tento faktor hral ve vysledcich role, jelikoz je jasné, ze Ceské a americké déti se budou
v nékterych ohledech odliSovat. Tyto odliSnosti 1ze pozorovat napiiklad ve zplisobu vychovy,
kdy u Ceskych rodin ptevlada styl autoritativni a kazda rodina pohlizi na vychovu ¢aste¢né jinym
zpusobem, moderni trendy se zac¢inaji dostavat do povédomi ceskych rodic¢l az poslednich par
let a v dusledku toho vznikaji naptiklad soukromé alternativni matefské $koly, které pro rodinu
predstavuji o néco vétsi finanéni zatéz. Ceskd rodina spolu také travi vice spoleéného &asu
(Mozny, 2006, in: Rosenkrancovd, 2013). Pokud se ale zaméfime na rodinu americkou, muzeme
si v§imnout, Ze détem je Casto dovoleno uplné vse, vychovny styl bychom popsali spiSe jako

liberalni. Na rozdil od ¢eskych rodin spolu ty americké netravi tolik ¢asu, déti jsou zvyklé stravit
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nékolik hodin sledovanim TV nebo hranim pocitacovych her, dalSim trendem je nevhodné
stravovani a nevyvazena strava, v dusledku toho ze u velké ¢asti americké populace pozorovat
obezitu (Schlosser, 2012, in: Rosenkrancova, 2013). Z tohoto dtivodu by bylo zajimavé pouzit
danou metodu a srovnat ji pravé s Ramirezem a Beilockem (2010) a sledovat, zda Ize pozorovat

stejné korelace, nebo jsou v néjakych bodech zasadni zmény.

Pokud podle Schillingera et al. (2021) ma nedostatek sebeduvéry a naruSovani myslenkami
nesouvisejicich stestem za nasledek nepiiznivéj$i vykon, navrhnutd metoda by mohla byt
napomocnd zejména Vv piipadé dodani sebedivéry, kdy by méli zaci moznost vypsat zplsoby,

kterym lze proti svym problémtim a tzkosti bojovat a tim padem se citit silnéji a sebejistéji.

Ve vyzkumu ohledné testové uzkosti v anglickém jazyce se u tureckych studentt, ktefi méli nizsi
skore nez spoluzaci a byli tak povazovani za neuspésné ukazalo, ze béhem testu je ovliviiovaly
emoce Vv negativnim slova smyslu (Glrsoy, Arman, 2016). To je dalsim divodem, pro¢ by
navrhnutd metoda méla byt funkéni a efektivni, jelikoz Se pfed testem vyrovnava s emocemi, ze
kterych maji Zaci pftilezitost se ,,vypsat® a tim padem je pfi testu nebudou rozptylovat.
Ve vyzkumu byly zkoumany dvé téidy na stfedni odborné skole, které od sebe délil jeden rok
a prokazalo se, ze mladsi zaci dosahovali vysSich skorti izkosti a pii testu méli tendenci vice
zapominat naucenou latku a byli o néco vice ovlivnéni negativnimi emocemi a pocitovali Castéji
strach a obavu. Studenit o rok star$i byli schopni vice kontrolovat svou nervozitu a pfi testu si
byli jist&jsi. Vysledky tohoto zjisténi lze pozorovat na Obrazku 4. Vidime, Ze Zaci devatych
ro¢nikd ve vSech uvedenych bodech skorovali vy$$im €islem. Tyto poloZzky zahrnuji pocity jako
»B&hem testu zapomenu, co vim*; ,,Obavam se, i kdyz jsem dobfte ptipraven®; ,,Béhem testu mé
emoce negativné ovliviiuji mij vykon“. Pokud vezmeme v Uvahu tento model a ptevedeme je do
naseho navrhu, Zaci Sestych tiid by méli pocitovat nejvyssi miru tzkosti. Otazkou ale je, zda by
je rozdil, jestli jsou zaci na stiedni nebo zakladni $kole, protoze pokud ano, tyto vysledky by se
nam nemusely potvrdit a vys§i miry uzkosti by mohli dosahovat studenti druhého ro¢niku stiedni

Skoly nebo gymnazia.
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Obrazek 4 Vztah mezi testovou uzkosti a tfidou

Items Grade N Mean Sig.
9 54 3.12
1. I worry while I am taking a test. 0.000
10 84 2.38
10. During the test, my emotions affect my performance 9 54 2.88 o
negatively. 10 84 227 )
9 54 3.31
11. During the test, I forget what I know. 0.024
10 84 2.8
9 54 3.16
20. I worry even when I am prepared well. 0.003
10 84 2.54
9 54 3.59
21. I worry when I am not prepared well. 0.001
10 84 2.8
22,1 feel crammed before an exam. 9 54 3.37 0.020
10 84 2.8

Zdroj: Gursoy, Arman (2016) 1

Z divodu probihajici pandemie Covid-19 pii psani prace mi nebylo umoznéno provést
praktickou ¢ast prezenéné ve tfidé. Z tohoto divodu jsem zvolila ndvrh metody, kterou bych
pouzila. Diivodem neuskute¢néni praktické ¢asti online naptiklad ptes MS Teams nebo Zoom
byla mala moznost kontroly probihajiciho experimentu. Pii uplatiovani navrzené metody je
potieba kontrola déti a moznost reakce. Z toho diivodu, Ze jde o vypisovani svych nepiijemnych
pocitti a obav je riziko toho, Ze se néktery ze zaka napiiklad rozplace a v tento moment je
potieba zasahnout, coz v online svété neni zcela mozné a neni vedoucimu experimentu
umoznéno poskytnout adekvatni podporu. Zadéavajici se ani nemusi dozvédét, ze se dité
rozplakalo, jelikoZ Zzaci maji vypnuté kamery a neni je tudiz vidét. Naopak vyzadovani
zapnutych kamer také neni tpIné vhodné, protoze to samotné muze vzbuzovat u zaku pocity
uzkosti. Online vyuka take neni vhodnym mistem pro provadéni téchto zkuSebnich metod,
protoze i pfes diiraz nemusi v§ichni zaci plné spolupracovat a pokud se jim zada aktivita, u které
si maji vypsat své pocity pred testem, je mozné, ze to v domacim prostiedi neudélaji, kdezto ve
Skole mé zkousejici moznost zkontrolovat, zda zaci délaji, co jim bylo zadano, piipadné€ ujasnit

vzniklé nejasnosti.
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6 Zaver

V dobé¢, kdy je uceni cizich jazykii nezbytnou zalezitosti a ve Skoldch uz viceméné
nevyhnutelné, je podstatné, aby nebyli Zaci touto povinnosti stresovani a nerozvinuli se u nich
psychické problémy, které by je mohly provazet do konce Zivota. Pokud jde o Skolni prostiedi,
kazdy zak by se v ném m¢l citit dostatecn¢ motivovan a neznevyhodinovan oproti ostatnim. Tato
bakalafska prace zduraznila poticbu na redukci testové tzkosti u zakt a nastoleni vhodného

prostiedi pro jejich zlepSeni vykont a dobry rozvoj.

Cilem této prace bylo zjistit, jaké techniky jsou spojeny s redukci Uzkosti a zda jsou
spolehlivé a je mozné je pouzit. Bylo popsano né¢kolik téchto metod a dale byla navrzena
metoda, kterd by v nasich podminkach na zakladé¢ zjisténi méla byt funk¢ni, cil prace byl tedy

splnén.

Teoreticka ¢ast konkrétné obsahovala kapitoly vénujici se vymezeni pojmu Uzkost
a komparaci Uzkosti se strachem. Popisovala dale metody méteni uzkosti, rozdily mezi chlapci
a divkami a nasledné se zaméfila na tzkost ve Skolnim prostiedi, konkrétnéji poté na testovou
uzkost prozivanou pied, béhem a u nékterych zaka také po testu a metody vhodné k piekonani
tohoto problému. V praktické c¢asti byla navrhnuta metoda pro redukci testové (zkosti
v hodinéch anglického jazyka v riznych tfidach u zaka rozdilného veku a urovné. Na zakladé
této metody je mozné piijit na dalsi problémy testové tzkosti a Ize docilit k jejimu uspésnému

potlaceni.
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Priloha 1

Dozaznik STAI

SELF-EVALUATION QUESTIONNAIRESTAI Form Y-1

Please provide the following information:

Name Date S
Age Gender (Circle) M F T
DIRECTIONS: @oo 1@
A number of statements which people have used to describe themselves are given below. dzo J’O QE? 'P}‘
Read each statement and then circle the appropriate number to the right of the statement » % ?’é\
to indicate how you feel right now, that is, at this moment. There are no right or wrong '1), fl&y {J* (\}9
answers. Do not spend too much time on any one statement but give the answer which 'Y({ /3 "P() ‘Po
seems to describe your present feelings best.
I =Yo7 o O RO STV U URPPO 1 2 3 4
2. 1 TBBISBOUME ..ottt et re s as s e e sssneesnrrnaessineseeseeeenee. 1 2 3 4
B T 01 =T 4T PO USSR 1 2 3 4
4.1 Tl SIrAINEA ...t s st a e 1 2 3 4
B 1 fBEI At BESE .oeeeee ettt e e nnae s 1 2 3 4
B. 1EBI UPSEL ..o s 1 2 3 4
7.1 am presently worrying over possible misfortunes ............cccccnviiiiiiiniinin 1 2 3 4
8. 1181 SALSTIBA .......ee ettt e e 1 2 3 4
9. 1 feel frIightened ..........oiiiei e e e 1 2 3 4
10. | feel COMFOADIE ... ...t s n e e neas 1 2 3 4
11. | feel self-Confident...... ..o e e 1 2 3 4
T2, 1 FRBI MBIVOUS ...t et ee e e e e bbbt e ae s nen e e s e s rnaaneenenrns 1 2 3 4
o
D ar
% 13 FAM JIEEIY oottt sme e e st e eenensenenn 1 2 3 4
e
£ 14. 1 feel INAECISIVE. ... o 1 2 3 4
5
S ST IE= 14T =1 =3 O 1 2 3 4
5
2 16. 1fERI CONMTENT ... se e bna e s raneenns eerrreenree e eansaans 1 2 3 4
£
;% 7. 1AM WOITIEA ...coiviiiiiiiiicire e s e n e s s e e s e sne s s me e sane s e smes s anseenans 1 2 3 4
a
8 18. 1feel CONTUSEA. ... et 1 2 3 4
[}
=
% 19, 1fEel SEEAAY.......vieiii e e e s e e 1 2 3 4
~
@ 20. 1 RO PIBASANE.......eeeveeeereeeeeeeeeeee e eseeseeseeeeseeesseesasseseeeeeessassasssesemasseeseeesasmesaseneen 1 2 3 4
g
fg’ © Copyright 1968,1977 by Charles D. Spielberger. All rights reserved. STAIP-AD Test Form Y
gi Published by Mind Garden, Inc., 1690 Woodside Rd, Suite 202, Redwood City, CA 94061 www.mindgarden.com
o
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Copyright 1968, 1977 by Charles D. Speilberger. All rights reserved.

SELF-EVALUATION QUESTIONNAIRE
STAIl Form Y-2

Name

DIRECTIONS

A number of statements which people have used to describe themseives are given below.
Read each statement and then circle the appropriate number to the right of the statement

to indicate how you generally feel. There are no right or wrong answers. Do not spend too
much time on any one statement but give the answer which seems to describe how you

generally feel.
21,1 feel pleasant.......ccccecvieirieeieeii e s 1 2 3 &
22. 1 feel nervous and restless ... 1 2 3 4
23. | feel satisfied With MySelf..........cooirii e 1 2 3 4
24. | wish | could be as happy as others seemtobe.............ooconii el 1 2 3 4
25. | feel like @ failure......c.ccooieeiiiiiiiii e e 1 2 3 4
26. 1 feel reSte ... e e 1 2 3 4
27. 1 am “calm, cool, and collected” ...........c..ceoeeieeeeeeeceee e e seneeeeeeeeeee. 1 2 3 4
28. | feel that difficulties are piling up so that | cannot overcome them.............cccc..... 12 3 4
29. | worry too much over something that really doesn’t matter..........ccccccoccevvecvveeeeee. 02 3 4
30. 1 @M NAPPY ¢ttt e e e e e e neeee e eneenne 1 2 3 4
31. | have disturbing thoughts ..o 1 2 3 4
32. | lack self-confidence.........ccooviiiiiiiiiic 1 2 3 4
33, 1fREI SBCUIE ...ttt et e e e e e et e e et e s me e e e e e s bt e saee s b e 1 2 3 4
34. | make deciSions €aSily ..........cccoeiiieiiiiiieeee et 1 2 3 4
35. | feel INadeqUALe.........coove e e e e 1 2 3 4
36. 1 aM CONENE ...t s e b 1 2 3 4
37. Some unimportant thought runs through my mind and bothers me ..........cc..ccceu. 1 2 3 4
38. | take disappointments so keenly that | can’t put them out of my mind.................. 1 2 3 4
39. 1 am 8 StEAAY PEISON....co ittt ettt et e e e st ar e ee s s mbr e e e eeeeeeesrmaeneenenrnrens 1 2 3 4
40. | get in a state of tension or turmoil as | think over my recent concerns

AN INEEIESES ... s 1 2 3 4

© Copyright 1968,1977 by Charles D. Spielberger. All rights reserved.
Published by Mind Garden, Inc., 1690 Woodside Rd, Suite 202, Redwood City, CA 94061
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Priloha 2
Informovany souhlas uéastnika studie

Vliv tizkosti na studijni vykony Zaki v anglickém jazyce

Cilem této studie je:

Cilem studie je ovéfeni metody slouzici k redukei testové uzkosti u zaka anglického jazyka.
Nejprve bude studentlm pfedlozena K vyplnéni Skala STAI, ktera zjist'uje miru uzkosti a poté
budou zaci rozd¢leni do dvou skupin, kdy jedna skupina vyplIni test anglického jazyka a druha
skupina pfed stejnym testem vyuzije navrhnuté metody ke snizeni testové tizkosti.

Ja, nize uvedeny, davam souhlas k t¢asti ve studii s nazvem: Vliv Uzkosti na studijni vykony
zaku v anglickém jazyce.

JMENO @ PIHJMENTE ..o

1. Zcela dobrovolné¢ souhlasim s tcasti v této studii.

2. Byl(a) jsem pIn¢ informovan(a) o ucelu této studie, o procedurach s ni souvisejicich a o
tom, co se ode mne ocekava. Mél(a) jsem moznost polozit jakykoliv dotaz, tykajici se
pouzité metody i ucelu této studie a potvrzuji, ze vsechny mé dotazy byly zodpovézeny.

3. Souhlasim, Ze budu pIné spolupracovat a budu ihned informovat, pokud se objevi zmény
mého zdravotniho stavu nebo necekané ¢i neobvyklé projevy.

4. Vim, ze mohu kdykoli svobodné ze studie odstoupit.

Vedouci bakalariské prace: Mgr. Michala Plassova, Ph.D.

Student pracujici na bakalarské praci: Hana Némcova, nemcova-hana@seznam.cz

Ja, nize podepsana Hana Némcova, timto prohlasuji, ze jsem dle mého nejlepsiho védomi

vysveétlil/a cile, postupy, vyhody a rovnéz takeé rizika a diskomfort vyplyvajici z této studie
castniki této studie. Ugastnik poskytl sviij informovany souhlas k uéasti ve studii. Kopie

informovaného souhlasu bude dobrovolnikovi poskytnuta.
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