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Anotace

Diplomova prace se zabyva odbourdvanim stresu a trémy v hodindch anglického jazyka na 2.
stupni zakladni Skoly. Pfedmétem zkoumadni je hledani dtivodd, pro¢ Zaci pocituji v hodinach
anglického jazyka trému a stres a jaké dovednosti jsou pro zaky nejvice stresujici. Zarovei jsou
zkoumany metody a strategie, které zaci a ucitelé mohou pouzit, aby miru stresu a trémy u zaka

druhého stupné snizili.

Prace je rozd¢lena na teoretickou a empirickou ¢ast, pficemz je v ¢asti teoretické vénovan
prostor problematice stresu a trémy z hlediska odborné literatury obecné, nasledn¢ také
konkrétné v hodinach anglického jazyka, predevsim tedy z hlediska studii uskutecnénych

v zahrani¢i. V empirické ¢asti je popsana metodologie dotaznikového Setfeni a nasledné jsou zde
reflektovany veskeré poznatky a vysledky z vyzkumu, ktery se zamétuje pravé na odbouravani
stresu a trémy v hodinach anglického jazyka. Vysledkem prace jsou urcitad doporuceni, které

mohou ucitelé vyuzit, aby snizili miru stresu a trémy u zakt v hodinach anglického jazyka.

Klic¢ova slova: Stres a tréma v hodiné anglického jazyka, odbourani stresu a trémy, mluveni

v cizim jazyce jako stresor



Abstract

This diploma thesis deals with stress and anxiety relief in English language classes at the lower-
secondary school. The object of investigation is to find the reasons why pupils experience stage
fright and anxiety in English language classes and which skills are most stressful for pupils. At
the same time, methods and strategies that pupils and teachers can use to reduce the level of

stress and anxiety in English language classes are examined.

The thesis comprises of a theoretical and an empirical parts. The theoretical part deals with the
issue of stress and anxiety from the point of view of the literature in general, and then also
specifically in English language classes, especially in terms of studies conducted abroad. The
empirical part describes the methodology of the questionnaire survey and then reflects all the
findings and results from the research that focuses specifically on stress and stage fright relief in
English language classes. As a result of the thesis, some recommendations are made that teachers

can use to reduce the level of anxiety and stage fright in students' English language classes.

Keywords: Stress anxiety in the English language classroom, stress and anxiety relief, speaking

in a foreign language as a stressor
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1 Uvod

Hlavnim tématem mé diplomové prace je odbouravéani stresu a trémy v hodinach
anglického jazyka. Stres a tréma jsou formou zatéze, se kterou se setkd za dobu své Skolni

dochazky kazdy.

Diplomovéa prace je strukturovana do dvou hlavnich ¢asti. Nejprve v teoretické Casti
prezentuji v jednotlivych kapitolach a podkapitolach pomoci odborné literatury obecné vymezeni
termint, dale také otazku stresu a trémy ve Skolnim prostfedi a ve vyuce cizich jazykl a konecné
je veénovan prostor jednotlivym dovednostem jako stresovych faktord v hodindch anglického
jazyka. Zabyvam se zde otazkou, jaké jednotlivé fecové dovednosti anglického jazyka jsou prpo
zaky nejvice stresujici (€teni, mluveni, poslech, psani), a jak se Zaci, potazmo i ucitelé, snazi stres

a trému potlacit nebo odbourat.

V empirické ¢asti popisuji na zakladé dotaznikového Setfeni u zakt druhého stupné
zakladni Skoly, zda a pro€ pocit'uji v hodinach anglického jazyka trému a stres a jaké jsou zpisoby
jejich odbourani, at’ uz svépomoci, nebo ze strany ucitelti. Tyto vysledky jsou nasledné porovnany
s poznatky z teoretické ¢asti, ve které je uvedeno mnoho vyzkumi, které jiz byly provedeny, Zadny

z nich ovSem nebyl praktikovan v ¢eském prostredi.

Smyslem a cilem této diplomové prace je tedy odpoveédét na otazky, jez vyvstavaji okolo
odbouravani stresu a trémy ve vyuce anglického jazyka a navrhnout mozna feSeni a doporuceni
pro snizeni téchto zatézovych situaci, které ucitelé, potazmo i Zaci mohou aplikovat v praxi do své

vyuky.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Vymezeni pojmu stres

S pojmem stres se mnoho lidi setkava na denni bazi, ale ve skute¢nosti se chdpani tohoto
pojmu velice 1i8i od toho, jak jej definuji mnozi autofi a odbornici. Pravé v odbornych knihach

muzeme také Casto pozorovat odchylky v definicich tohoto problému.

Pro zacatek je tieba pfipomenout, Ze 1ze na tento pojem nahlizet ze dvou hlavnich hledisek
tak, jak uvadi Umlauf a Valanska (1991). Za prvé, z fyziologického hlediska, které nahlizi na stres
jako na naruseni rovnovahy organismu disledkem plisobeni vné&jSiho ¢i vnitiniho stresoru.
Nasledkem je naptiklad zvySend tvorba hormont, uvoliiovéni tukli a cukri a dalsi télesné projevy.
Za druhé, z psychologického hlediska, nahlizi na stres jako na reakci ¢lovéka na zatéZovou situaci

z hlediska postojii ¢i chovani.

Svétova zdravotnicka organizace (WHO) definuje stres takto: ,,Stres Ize definovat jako
Jakykoli typ zmeny, ktera zpiisobuje fyzickou, emocionalni nebo psychickou zatez. Stres je reakct
vaseho téla na cokoli, co vyzaduje pozornost nebo akci. Kazdy clovéek v urcité mire zaziva stres.
Zpusob, jakym na stres reagujete, ma vsak velky vliv na vasi celkovou pohodu. ““. Tato definice se
podoba definici, kterou uvedl Hans Selye, ktery je autorem systematického vyzkumu stresu.
Jednim z prvnich odbornikd, ktefi se zabyvali problematikou stresu patii, vedle Selyeho, také

americky fyziolog Walter B. Cannon.

Dalsi z definic stresu, ktera se Casto objevuje také ve slovniku, zni ndsledovné: ,,Stres je

setrvala, dlouhodoba telesna nebo dusevni zatez vznikajici v diisledku prehnané vysokych narokiu

¢i Skodlivych podneti. (Kraska-Liidecke, 2007, s.27)

Samotnou obtiznost ve vymezeni zminéného pojmu ukazuje také Psychologicky slovnik
(Hartl, Hartlova, 2000), ve kterém mizeme pozorovat az osm vysvétleni tohoto terminu.
Z psychologického hlediska je ale podle autort (s. 568) stres: ,,nadmérnd zatéz neunikového
druhu, ktera vede ktrvalé stresové reakci, ustici ve tkanové poskozeni, kvysoké aktivaci
adrenokortikalnich funkci a psychosomatickym porucham; lisi se od neurotické reakce, v niz
somatické poskozeni ¢i porucha miize byt vyresena unikovym mechanizmem; u télesné zateze jde
o prehrati, podchlazeni, infekci, otravu, poranéni, Sok i operacni trauma, rozsirit fyziologickou

zatez na psychologickou narazi na problémy, predevsim vzhledem k povaze stresoru; rozsah
2



psychologickych stresoru je individudlné rozdilny a vlastné nekonecny, muze jim byt i silnd

radost.*

Hartl s Hartlovou (2000) zaroven uvadéji, Ze stres je komplexni zéleZitosti celé¢ho téla.
Jedinec pocituje zvySeny dech i tep, svalové napéti a zaroven se zvySuje vylucovani serotoninu,

ktery pomaha piedchéazet upadnuti do deprese.

Nakone¢ny (2004) rozliSuje stres jako vnéj$i situaci a vnitini disledek této situace,
pfi¢emz je vné&jsi situaci mySlen takovy stav, kterému se nelze ptizplsobit nebo je natolik silny a

naro¢ny, aby byl zvladnut.

Ze vSech vySe zminénych definic tohoto terminu Ize tedy shrnout, Ze se jedna o zatéz na
organismus a reakce, nasledné zvladani této dusevni zatéze, byva u kazdého jedince rozdilné. U
vétSiny definic si mizeme povSimnout, ze zmiiluji dlouhodobé plisobeni a zahrnuji jak
psychologické, emocionalni, tak fyziologické reakce jako odezvu na stresovou zatéz. Narocné a
ptilis dlouhodobé plisobeni stresu na jedince navic ohrozuje jeho zdravi, nékdy dokonce i jeho

Zivot.

Cap s Maresem (2007) oviem fikaji, Ze stresem lze oznaCovat jak kratkodobou a
vyhrocenou situaci, stejné jako dlouhodobé, byt’ slabsi, plisobeni zatéze na lovéka, ¢imz se oproti

nékterym autorim lisi.

Reakce na stres se vyznaluje zvySenou produkci noradrenalinu, adrenalinu a
kortikosteroidu. Takto popsal prvni fazi jako poplachovou reakci jiz vySe zminény Selye (1950).
Jako dalsi, druhou f4zi, uvedl fazi odporu, ve které dochazi k vyrovnani se stresovou situaci, a to
zvySenim vymeény cukru v téle. Posledni fazi, ke které dochdzi, pokud se jedinci nepodaii se

stresovou situaci vyrovnat, je faze vyCerpani, ve které se hrouti obranny mechanismus.

Féze stresu, které se shoduji s vySe zminénymi fazemi Selyeho lze ptehledné ukézat na

ilustraci od autori Vecetové-Prochazkové a Honzaka (2008):



STRESOR
Zivotni udalost nebo vnitini prozitek

Vnimani stresoru

a jeho kognitivni zpracovani

ROZHODNUT(

| NEBEZPECNE | | BEZPECNE |

' ! |
1. FAZE STRESU STOP STRESU

POPLACHOVA REAKCE
UTOK/UTEK

| ucewy || neocewny |
/ ! '

STOP STRESU 2. FAZE STRESU
!

REZISTENCE
3. FAZE STRESU
VYCERPANI

Obrazek 1: Faze stresu

Hartl a Hartlova v Psychologickém slovniku (2000) poukazuji na to, ze stres je Casto
pozorovan také u sportovct a napiiklad workoholikd, ktefi mohou pocitovat neptfijemné, az
abstinen¢ni ptiznaky ve chvili, kdy nemohou provadét ¢innost, na kterou jsou zvykli, a diky

které télo produkuje endorfiny, obecné zndmé jako hormony Stésti.
Cimicky (2007, s. 214) ve své publikaci uvadi téchto 10 hlavnich pficin stresu:

Ztrata nekoho blizkého

Nemoc nebo zranéni, které ohroZuji Zivot
Rozvod nebo odlouceni

Velké financni tézkosti

Ztrata zaméstnani

1

2

3

4

5

6. Profesionalni readaptace
7. Prestehovani

8. Dite odchazi z domova

9. Tehotenstvi a narozeni ditéte
1

0. Diichod



Psycholozky Harssovéa a Maierova (1994) poukazuji na fakt, Ze prozivani stresu je
rozdilné u muzi a Zen. Stresové projevy se u obou pohlavi lisi, a to nasledovné: zeny maji
tendenci se ve stresovych situacich chovat pasivné a depresivné, coz je projevovano ¢asto veétsi
slabosti a placem. Ukazalo se ale, ze za tyto reakce nejsou zodpoveédné geny, ale vychova je
hlavnim faktorem, ktery zptsobuje tyto rozdily. Muzi maji totiz vyssi tendence k agresivnéjsimu
a hyperaktivnéj§imu chovani. Je ale potieba vzit v potaz stafi dané publikace a zaroven trendy a

meénici se pfistupy k vychovée déti, které mohou tyto poznatky ovliviiovat.

Dalsi, pomérn¢ odlisny pohled na stres, nez které jsem uvadéla doposud, uvadi NeSpor
(2019). Ten za zdroj stresu kromé neuspokojeni ptirozenych potieb a stavu ohrozeni ptidava
napiiklad t€lesnou bolest (zptisobena muze byt nedostatkem pohybu), ale také nenaplnéné

psychologické potteby (nizky respekt od okoli).
2.1.1 Eustres a distres

Podle Plaminka (2008) je urc¢ita mira stresu v nasem zivot¢ zadouci. Motivuje nas,

pomaha ndm reagovat na nebezpeci, a prave stres dokaze Casto plnit i Zivotné dilezité funkce.

Podle tohoto autora se tedy rozliSuji dva typy stresu: eustres a distres. Mohli bychom je
oznacit rovnéz jako pfijemny a nepfijemny stres. Mezi eustres, tedy ten, v jehoz dasledku
prozivame pozitivni emoce, bychom mohli zatadit naptiklad pocit z vyhry nebo uspéchu. Prave
eustres nAm pomaha nalézt stabilitu, rovnovéahu, pozitivné nds motivuje a posiluje. Cim vice
momentl ve stavu eustresu zazijeme, tim spiSe se nase télo posiluje proti distresu a zvlada ho
l1épe. Naopak distres je spiSe nezddouci. V tomto piipadé se do téla uvoliuji nezddouci latky, a to
se stava Casto v novych, nezndmych situacich nebo v situacich, ve kterych jsme jiz dive selhali.

Tento typ stresu Cloveka vycCerpava.

Podle Hartla a Hartlové (2000) I1ze nahlizet na distres jako na zvlaStni formu stresu.
Podle autorti je oproti stresu vzdy védomy. Subjektivné byva vniman jako neschopnost vlastni
osoby néco prekonat nebo zvladnout, jedinec nad sebou ztraci kontrolu. V ptipadé proziti
distresu v urcité situaci, mame tendenci se ji v budoucnu vyhnout a znovu se ji nevystavovat.
Distres Casto Usti v beznadégj, tizkost a deprese a z divodu vyhybéni se ur€itym situacim mutze

vést az k fobiim.

Zajimavé je rozliSeni stresu Umlaufa a Valanské (1991), ktefi nediferencuji stres na

eustres a distres, nybrz rozliSuji 3 druhy stresu: negativni, neutralni a pozitivni. Negativni stres se
5



dle autorti vztahuje ke strachu a je disledkem nepfijemnych situaci ¢i konfrontaci. Neutralni
stres se vztahuje zasadné k situacim, které mohou vyvolat neptijemné pocity, ale které mohou
také v lepSim a vyvedeném piipadé piisobit pozitivné. Autofi uvadi jako ptiklad konflikt, které
ac je nepfijemnym zazitkem, mize zptisobit uvolnéni atmosféry a napéti mezi lidmi, pokud jde
tedy o konstruktivni konflikt. Jako posledni, pozitivni stres, je vniman stejnym zpiisobem jako
eustres ve vySe uvedenych ptipadech a tyka se tedy situaci a postoji, které jsou stresové, ale
ptijemnym zpiisobem (automobilové zavody apod). Fyziologické reakce organismu jsou témér

totozné, a to bez ohledu na to, zda se jedna o pozitivni, ¢i negativni stres.
2.2 Vymezeni pojmu tréma

Pojem tréma vymezuje Hartl v Psychologickém slovniku (2004, s. 281) jako ,,Pocit
napeti pred verejnym vystoupenim nebo zkouskou, jde o mobilizaci organizmu, neprijemné
pocity zpravidla mizi se zahdjenim ¢innosti; pokud nezmizi, pripadné se stupnuji a znemoznuji

vykon, jde o patologicky strach. *

Novak (2014, s. 11) piSe ve své knize nasledujici: ,,7réma je psychicky stav
charakterizovany zvySenou mirou vzruseni, napéti, strachu. Souvisi s ocekavanim vlastniho
neuspéchu v narocnych a duleZitych situacich. Odhaduje se, Ze ma na svédomi tietinu nevspéchi

v tzv. zkouskoveé situaci a zdaleka ne jen ve skole.*

Jak z vySe uvedenych definic 1ze vidét, tréma je spojovana s ocekavanim na nas vykon.
Toto ofekavani mize pochazet od samotného ¢lovéka nebo od jeho okoli (rodice, ucitelé,

sourozenci). Jedinci trpici trémou Casto pocituji nepiijemné pocity na zakladé nizké sebedlvery.

Podle Novéka (2014) jsou doprovodem trémy Casto katastrofické myslenky a lidé casto
pouzivaji fraze jako naptiklad ,,ja to nezvladnu®, ,,ja na to nemam®, ,,bude to propadak a ostuda*
a dal$i podobné. Trémisti jsou Casto perfekcionisté, kteti ale své schopnosti a dovednosti naplno
neprojevi pravé z divodu nepiijemnych pocitl a chybéjici sebedliivéry. Tito lidé se tak ale Casto
dostanou do zaCarovaného kruhu, kdy jeden netispéch ptipravuje ptidu pro dalsi netispéch, kdy

strach a obavy zcela ovladnou pozornost a jedinci se na vykon piestanou sousttedit.

Podle teorie Nelskyho tak, jak ji popisuje Stevanovicova (2018) je piivodem trémy uz
détstvi, kdy jsou na dité kladeny naroky od rodict, kteti zaroven dit€¢ hodnoti. Postupem casu je

ale dité nuceno podavat své vykony a vystupovat mimo domov, kde se z kritikd rodict stavaji

wewr
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Takova kritika zapticini, ze na sebe jedinec nasledné klade nadstandartni naroky, pti vykonu je

rozptylen a ¢astéji chybuje, ¢imz se dostava do zaarovaného kruhu.

Novak (2014) neshleddva mezi pojmy stres a tréma znacny rozdil. Konkrétné o nich
mluvi nasledovné (s. 50): ,,7réma i stres jsou pomijivé tisnové stavy organismu clovéka. Stres
vyvolany ruznymi podnéty se miize prinejmensim spolupodilet na vzniku trémy. Existence trémy

je sama o sobé stresem".

Pokud se nad vySe zminénym vyrokem zamyslime a vezmeme v uvahu vymezeni obou
termind od vySe uvedenych autorit a odbornych publikaci, mezi stresem a trémou znacné rozdily
jsou. Hlavnim znakem trémy je vazba k urc¢itému vykonu, o stresu takové jednoznacné tvrzeni
vSak podat nelze. Je sice pravdou, Ze tréma miiZze byt vniména jako urcity stresor a bezpochyby
spolu tréma se stresem souviseji, nicméné si myslim, ze tréma se vice podoba stavu napéti a

uréitého strachu.

Také Vagnerova (1997, s. 94) zminuje tuto definici strachu: ,,Strach Ize definovat jako
emocionalni reakci na nebezpeci, které je redalné, konkrétni, event. je jako takové prozZivano.*
Autorka také pohlizi na strach jako na stimul k obrannému jednani. Z tohoto diivodu budu i
nadale v praci pojmy strach a tréma zaménovat, protoze dle odbornych definic jsou si terminy

blizké.

Projevy trémy jsou velice rozmanité, ty nejcastéjsi ale uvadi naptiklad Baumeister a kol.
(2007), a fadi mezi n¢ piedevsim tfes rukou, poceni, nevolnost, zrychleny srde¢ni tep, neklid ¢i
strach. Barlow (2002) pfidava mozné kiece v zaludku a priijem nebo poruchy spanku. V tom
s nim souhlasi také Hope (2009) a Selye (1956), ktery zmifuje jesté zvySenou, nebo naopak

snizenou chut’ k jidlu.

Osobné tedy dle svych dosavadnich zkuSenosti a znalosti usuzuji, Ze tréma miiZe byt
spiSe zaménéna za pojem nervozita nez stres. Jedna se o pocit, ktery zazije v zivoté kazdy z nas,
at’ uz se jedna o trému pied zkouskou, dilezitou prezentaci ¢i jinym vystoupenim, nebo tfeba
pted pracovnim pohovorem. Doprovodnymi fyzickymi reakcemi trémy jsou naptiklad tfes,
zrychleny tep, sucho v tstech nebo celkova ztuhlost. Tréma, na rozdil od stresu, vétSinou odezni

po vykonu nebo vystoupeni.



2.3 Stresové faktory

Stresovymi faktory, neboli stresory, jsou oznacovany ty podnéty, které vyvolavaji
stresovou reakci. ,,Stresorem rozumime kazdy podneét, ktery nds svym piisobenim uvede do stresu,
do stavu napeti*“. (Umlauf, Valanska, 1991, s. 8) Také proto mlize byt uréeni stresovych faktori
obtizné, jelikoZ rizni lidé vnimaji a reaguji na stresové situace jinym zptsobem. V této kapitole

nicméné uvedu nejcastéjsi stresové faktory tak, jak je uvadi odborna literatura.

Terminologické ujasnéni podava naptiklad Psychologicky slovnik (Hartl, Hartlova, 2000,
s. 569): ,,Stresor je cinitel vnéjsiho prostiedi vyvolavajici v organizmu stav stresu ¢i stresovou
reakci; mezi nejvyznamnéejsi patii hlad, podvyzZiva, uvédomovana bida, hluk, konflikty a

“«

traumatické Zivotni udalosti.

Podle Svingalové (2006, s. 12) Ize stresory definovat nasledovné: ,,Stresory jsou cinitelé,
podnéty ruzného charakteru (fyzikalni, chemické, psychosocialni), které jsou subjektivné
prozivany a kognitivne hodnoceny jako zatezove (stresové). Stresory u jedince vyvolavaji stresovou

reakci, pocit nejistoty nebo ohrozeni, jsou tedy tim, co uvede cloveka do stavu napéti. *

Smolik (1996) oznacuje stresor jako jakykoli Skodlivy a rusivy podnét, jehoz vysledkem

je ptiprava biologického systému k obrané.

Stresorti obecné je celd fada a jejich d€leni se Casto v odborné literatute lisi. Pro tuto préci
jsem zvolila klasifikaci od Umlaufa a Valanské (1991, s. 8-11), protoZe z mého pohledu obsahuje

vSe podstatné, a zaroven je prehledna.
A. Vnéjsi stresory
1. Zivotni prostedi

o Estetika prostfedi
e Pocasi

e Doprava
2. Soukromy Zivot

e Smrt nebo onemocnéni v roding

e Financ¢ni potize



e VEtsi materidlni ztrata

e Sexudlni potize

o Zarlivost

e Pretizeni praci v domacnosti
e (Odlisnost hodnot

e (Odlisny zivotni styl

e Ztrata dobrého pfitele

3. Socialni, ekonomicka a politicka sféra

e Ekonomicka a politicka nestabilita spolecnosti
e Nezaméstnanost a socialni nejistota

e Inflace

e Dan¢

e Vysoka zivotni rezie

e Spolecenské postaveni a prestiz

e [Instituce, sluzby

e Kriminalita a nasili

4. Zaméstnani

e Pracovni prostiedi
e Velikost a kultura organizace
e Pracovni povinnosti

e Mezilidské vztahy

B. Vnitini stresory

1. Fyzické

e Ztrata zdravi
e Nespravna zivotosprava
e Zlozvyky

e Mala péce o vlastni télo

2. Psychické



e Pfipousténi si starosti

e Nerozhodnost, vnitini konflikt

e Pocity zavislosti

e Mala sebedlivera

e Mala sebetcta

e Nazorova nejistota

e Potize s koncentraci pozornosti

e Vnitini nekazen

e Priecitlivélost a litostivost

e Mstivost, zavistivost, hnév, vybusnost
e Negativni pohled na zivot

e Nizké diivéra k jinym lidem

e Obavy z prezentace svych pocitl

e Sklon k perfekcionismu
3. Emocionalni

e Strach a uzkost

e Obavy a nejistota
e Panika a deprese
e Stavy beznad¢je

e Zlost arozéileni
C. Zivotni zména

Jinou, a mnohem jednodussi, kategorizaci stresort uvadi Nakonecny (2000), ktery rozliSuje

pouze dvé kategorie: stresory fyzické (hluk) a stresory socialni (konflikty mezi lidmi).
2.4 Odbouravani stresu a trémy

Copingové procesy, tedy procesy zvladani stresu a trémy, a strategie zvladani stresovych
situaci, jsou posledni roky pomérné hodné¢ zkoumény. A¢ doslo v téchto badanich k mnoha

zméndm, uvedu ty nejzakladnéjsi procesy zvladani stresu.
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Utok a utek patii mezi dvé zakladni fyziologické reakce lidstva, ale také zviiat. Cap
(1997) zaménuje pojem Utok za agresi, s tou poznamkou, Ze nemusi jit pouze o nasili, jak si ¢asto
pod timto terminem vybavime, ale o jakékoli vyhruzky, nebo napiiklad Skéadleni a ironie. Tento
stav zvladani situaci se ¢asto miize obratit i proti osob¢ samotné, kdy dochéazi k sebeobvinéni nebo
dokonce sebeposkozovani. Miizeme se setkat ale i s takovou reakci (predevsim u déti), kdy na sebe
jedinec touzi upoutat pozornost, vyrusuje ale také stylem oblékani a celkovym vzhledem. Mezi
techniky zvladani stresu, které vychdzeji z této agrese, fadi autor navic projekei (,,svalovani viny*,
napi. vSichni koufi, j4 mohu taky), identifikaci (s urCitou, Casto silnou osobou, instituci,
skupinou), kompenzaci (netspéch vjedné oblasti kompenzuje Uspéchem v oblasti jiné),
racionalizaci (rozumné vysvétleni svého netuspéchu) a trestani sebe sama (odepteni néceho jinak
velice piijemného). Oproti tomu Ize vypozorovat nékolik reakci, které vychéazeji pravé z reakce
unikové. Zaradit mezi né 1ze: izolaci, unik do nemoci, regresi (navrat k vyvojové primitivnéjSim
formam chovani, naptiklad k pubertalni zabav¢), fixaci (ustrnuti na objektu (kdy objektem mize
byt clovek, naptiklad ucitel, ktery jedinci uspokojuje potieby), potlaceni a popieni (nik pred
problémy), opacné reagovani (jedinec se upeviiuje ve svém jednani napfi. tim, ze vystupuje jako
bojovnik proti alkoholismu), vzdorovitost, pokus o sebevrazdu (Ize vnimat jako extrémni formu
uteku, ale také jako agresi vici vlastni osobg). Jak také autor zminuje, tyto techniky zvladani stresu
se mohou rtizné¢ kombinovat a jinak jsou také vnimany spolecnosti a okolim. Vysvétluje, ze
zpusoby, které si ke zvladani stresu osvojime, se utvareji jiz v naSem détstvi, kdy jde casto o
napodobu rodi¢t a jinych nejbliz§ich osob. Zajimavym faktem je, ze Cap povaZuje za
pravdépodobné (s. 132), ,,Ze se nékteré rysy osobnosti formuji mimo jiné prave osvojenim urcité
techniky vyrovnavani se s narocnymi zivotnimi situacemi (napr. hostilita ¢i agresivita ve vztahu
k lidem, egocentricnost, introverze, negativismus aj.). Pravé proto by se v ramci vychovy mélo
dbat a podporovat osvojeni vhodnych technik a forem copingu, idealn¢ piedchézet, ¢i alespon
korigovat, formy nevhodné. Stejné tak je podle odborné publikace dulezité rozvijet odolnost vici

zatézovym situacim.

Jeden z pohledil na copingové procesy udavaji Lazarus a Folkman (1984, in Véagnerova,

2000). Ti rozlisuji dva zékladni principy:

1. Zvladani zaméfené na feSeni problému, zména samotné situace.
2. Zvladani zamétené na zlepSeni emocni bilance, tj. zmirnéni negativnich prozitkd.

Jedna se o pristup, ktery nefesi dany problém, i ptesto ale miize ¢lovéku pomoci.
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Stuchlikova (1998) vysvétluje Lazarusovu teorii tak, Ze v prvnim piipad¢, zmirnovani
zatéze, muze jedinec presvédcovat sdm sebe, Ze se situace vytesi, odkladat povinnosti na neurcitou
dobu a podobné mechanismy. Jde tzv. o intrapsychické zmirfiovani. Oproti nému stoji somaticke
zmirnovani, kdy se lidé priklanéji k alkoholu ¢i drogam, ale mohou naptiklad zacit béhat ¢i
meditovat. V pfipad¢ aktivniho copingu, tedy pokusu o ovlddnuti a zvladnuti situace lidé

nereguluji své emoce, nybrz snazi se ovlivnit situaci, své prostredi a okoli.

Z vyzkumu, ktery provedli Penleyova, Tomaka a Wiebe (2002) se ukéazalo, ze n¢které
techniky zbaveni se stresu mély pozitivni vliv na zdravi jedinct, v nékterych piipadech ale
pusobily dalsi zdravotni potize. Z vyzkumu vyplynulo, Ze hlavnim faktorem, ktery ovliviioval to,
zda bude coping mit pozitivni ¢i negativni vliv na zdravi jedince, je samotna situace (typ stresoru
a délka jeho plsobeni apod.). Zaroven se ukézalo, ze ptivétivejsi vysledky copingovych strategii

meély techniky orientované na samotny problém, ne na emoce.

Nakonecny (2000) tiké, ze v feSeni stresovych situaci se vzdy angazuji emoce. Emoce
jsou zde vnimany jako pohnutky, ale také jako dusledky zvladani narocnych situaci. To doklada
také schéma od Vestera (1991, s. 54, in: Nakonec¢ny, 2000), které mizeme vidét nize, a ze kterého

1ze spolehlivé vidét, ze emoce vznikaji pied zvladnutim situace, tak také po jejim zvladnuti.
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transakce

Obrazek 2: Proces zvladnuti stresové situace

Terminem copingové procesy rozumi Smolik (1996, s. 268) adaptacni mechanismy, které
charakterizuje jako ,,vSechny prostiedky, pomoci kterych se jedinec prizpiisobuje problémiim, resi
je a uspesné zvlada nové situace®. S tim autor spojuje také pojem adaptacni kapacita, ktery
definuje jako ,,schopnost vyporadat se s problemy, prizpiisobit se jim, vesit je a zvladat nové
situace. Individualni adaptacni kapacita odrazi radu faktorii, vcetné genetické vybavy, procesi

uceni a vyvoje jedince a jeho osobnostni struktury*.

Paulik (2017) rozliSuje copingové procesy reaktivni, ve kterych se jedinec snazi vyrovnat
se situaci, kterd nastala, a copingové procesy proaktivni, které jsou zaméfeny na prevenci

potencidlnich zatézovych a stresovych situaci.
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3 Stres a tréma ve Skolnim prostredi

Tréma podle tvrzeni Prichy, Walterové a Marese (1995) snizuje zaktv vykon kvili jeho
snizené vnimavosti, ¢asto se ale také dostavuji vypadky paméti, obtizné vybaveni informaci,
ztizené vyjadieni a neschopnost se soustiedit. Podle Vagnerové (2001) ov§em nemusi mit strach
ze Skoly pouze negativni dopady. Naopak tika, ze muze stimulovat Gsili ditéte prekonat
problémy a piekdzky, kterym celi. Takovy strach ale nesmi byt dlouhodobého charakteru a

prespiili§ intenzivni.

Trému na zékladé Prichy, Walterové a Marese (1995) dale ovliviiuje zakova osobnost,
kam lze tadit naptiklad Gzkostnost, dale pedagogické situace, ucitelova osobnost, ale také zadany

ukol, at’ uz jde o jeho obtiznost, rozsahlost, nebo novost.

Prtcha, Walterova a Mares (1995) v Pedagogickém slovniku uvadéji, ze zak radéji

z trémové situace rezignuje, a to i pies hrozbu Spatné znamky.

Podle Nespora (2019) dochazi u déti k télesnym projeviim stresu ze Skolniho prostiedsi,

pfi¢emz ty nejcastéjsi byvaji bolest hlavy, bficha, problémy s dychanim nebo usinanim.

Vagnerova (1997) nemluvi v tomto ptipad¢€ o trémé, ale strachu. Jak jsem jiz zminila u
samotného vymezeni termini, pojem tréma lze byt zaménén za oznaceni strach i1 v pfipad¢, ve
kterém se o ném autorka zminuje. Dle autor¢iny publikace miizeme konstatovat, Ze strach ze
Skoly je ovlivitovan uc¢enim, tedy ze negativni prozitd zkuSenost ¢asto vede ke zvySenym

obavam v situaci, ktera se této bude podobat, nebo bude dokonce stejna.
Vagnerova (1997) taktéz deli strach ze Skoly do dvou kategorii:

1) Strach ze skoly jako obecné dispozice ditéte. V takovém piipadé ma dité sklony
prozivat strach ve vétSin€ situaci, ve kterych jsou na néj kladeny vyssi pozadavky
z vnéjsiho okoli. Mlizeme také fict, Ze tito jedinci maji obecné snizenou frustracni
toleranci.

2) Strach ze skoly se specifickou pficinou. K této situaci dochazi ve chvili, kdy je
strach u ditéte vytvoten pisobenim Skoly a Skolniho prostfedi, mize se jednat
napiiklad o vysoké pozadavky na dité. Jedna se Castéji o méné nadané déti, které

nemaji pro uceni dobré predpoklady.
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Vagnerova (2001) ve své dalsi publikaci rozliSuje strach ze Skoly pochdzejici ze

specifické priciny do tii kategorii:

1)

2)

3)

Strach ze skoly jako reakce na netspéch. V takovém ptipadé se dite boji, jelikoz
neni schopno naplnit pozadavky a ocekavani. V takovém ptipad¢ Vagnerova rika, ze
je idedlni, aby me¢lo dit€¢ moznost kompenzovat tyto neptijemné zazitky v jiné
oblasti, ve které bude Gspésné. Zaroven je potieba zdlraznit, zZe se nejednd pouze o
zaky se Spatnym prospéchem.

Strach ze Skoly, ktery ma charakter obavy ze ztraty ziskané pozice. Mlze se jednat o
pripad, kdy mé zak dobry prospéch, obava se ale, ze nebude schopen si ho udrzet i
nadale. Podle autorky takové déti Casto ziji ve velkém napéti a nejistote, byvaji Casto
oznacovani za favority a ze strany ucitelt k nim ¢asto mifi poznamky, Ze se pfeci
nemaji ¢eho obavat.

Strach ze Skoly vyvolan negativnimi mezilidskymi vztahy. Bez ohledu na znamky
maji déti obavy ze Skolni dochazky, pokud jsou Sikanovani, nerozuméji si

s ucitelem, nebo jsou z kolektivu vyloucené.

3.1 Stresové faktory ve Skolnim prostiedi

Nejen pozadavky na dobré znamky a vykony ve Skole mnohych rodi¢i ptsobi détem

obavy a strach z toho, jak si budou ve Skolnim prostfedi poc¢inat. Spousta rodict, ale také uciteld,

reaguji nevhodné na Spatné znamky, ¢imz se v Zacich buduje sniZzend sebedtvéra a v disledku

toho muiize dojit pravé k obavam, strachu a stresovym situacim v rdmci $koly. (Vagnerova, 2005)

»tresory spojené se Skolnim prostiedim maji do jisté miry specificky charakter. Mnozstvi

uciva a ukoli, vlastni zkouseni a znamkovani, tlak na vykon, socialni vztahy a interpersonalni

konflikty aj. mohou u Zakii vyvolavat stres. Velmi Casto se jedinec vystavuje nebezpeci, zZe bude

srovnavan,

neobstoji v konkurenci spoluzdkii, nedostoji pozadavkum na néj kladenym*

(Urbanovska, 2010, s. 15).

Havlinova a kol. (1998, in Urbanovska, 2010) uvadi Sest zakladnich stresovych faktort:

Pracovni proces (uc¢ebni ¢innost zéka)
Socialni role zaka
Mezilidské vztahy ve Skole

Zivotni cile z4ka a potfeba osobniho rozvoje
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- Rodina zaka ve vztahu se Skolou

- Skola jako spolegenska instituce

Stresové faktory obecné se dale rozdéluji do mnoha kategorii, naptiklad podle délky
plsobeni na ¢loveka. Urbanovska (2010) rozd€luje Skolni stresory na vykonové a interpersonalni,
pfevazné z diivodu nejvétsiho plisobeni praveé ve skolnim prostfedi. Mezi nejéastéjsi faktory
pusobici stres se tedy ve Skole povazuji zejména klasifikace a hodnoceni, vzajemné vztahy ve tfidé
spolecné s atmosférou a klimatem tiidy, u¢ebni materialy, organizace prace a v neposledni fadé

naroky ucitelil a rodi¢ii na zaka. (Medved’ova, 2001, in Urbanovska, 2010)

U Cépa (2001) se setkdme s pojmem $kolni zatézova situace. Do téchto situaci autor
mimo jiné zahrnuje také napiiklad necekand traumata, Zivotni udéalosti (pfechod na jinou Skolu,

dlouhodobé nemoc), narodnostni spory.

Jak uvadi Urbanovska (2010), pojem stresory a stresové faktory je pomérné nejednotny,
a proto se v této problematice setkdvame s jistou rozmanitosti pfistupu. Do tohoto terminu se
v zasad¢ da zahrnout jakykoliv podnét, ktery stres zptsobuje. Proto nize uvedu dalsi konkrétni
rozdéleni tak, jak definuji Cap s Maresem (2007, s. 528) $kolni zat&Zovou situaci z $ir§tho

hlediska. Mizeme fict, Ze jde o situaci, ktera:

-, Se primarné tyka Zaka jako jednotlivce nebo skupiny zZakui,

- Sevyskytuje ve Skole nebo tésné se skolou souvisi;

- Ma ruznorodé  zdroje  (vnéjsi/vmitini, Zdakem  ovlivnitelné/neovlivnitelné,
stabilni/nestabilni apod.);

- Pisobi na Zdaka dlouhodobe, nebo kratkodobe, spojite, nebo prerusovaneé;

- Je aktualni (funguje realné), ci jen potencialni (funguje jako hrozba);
dokonce ohrozeni bio-psycho-socialni sféry Zaka,

- Byvd provazena neprijemnymi nebo negativnimi psychickymi stavy zdka;

- Miva dvoji ucinek: bud’ se jeji pusobeni postupné kumuluje, az dosdhne kritické
hranice, anebo predstavuje momentalni napor na zdka;

- Da se hodnotit objektivne, ale mnohem dulezitejsi je, jak ji vaima, proziva a hodnoti

‘

konkreétni jedinec.

Blahutkova s Charvatem (2009) ve svém vyzkumu zjistili, ze mira stresu u déti vyssiho

Skolniho v&ku nebyla tak vysoka, jak se ¢asto domniva. Zjistili ale, Ze stres pfevazuje u divek a
16



také, Ze hlavnimi faktory jsou pfedevsim vysoké naroky a pozadavky plynouci ze strany rodict
zak, dale mnoZzstvi volnocasovych aktivit, kterych se Zaci ucastni, coz zpisobuje nedostatek casu

a volna pro sebe. Dal§imi faktory jsou socialni nerovnosti a netiplnost rodiny.
3.1.1 Atmosféra ve Skolni tridé

Atmosféra a tfidni klima maji bezesporu vliv na uceni, vykony zakt, jejich emoce,
motivaci a celkovy chod vyucovacich hodin. Do atmosféry tfidy lze zafadit vztahy mezi
spoluzaky, vztahy mezi zaky a ulitelem a néladu ve tfidé. To, jak se Zaci ve tiid¢ citi, ma
jednoznacné vliv na osvojeni uciva a také na to, zda se boji projevovat a sdilet své nazory,
myslenky, ¢i jsou pln¢ otevieni. Velky podil na atmosfére tfidy méa samoziejmeé také diivéra, a to
pracovat. Zaci se v takovém piipadé Gasto boji projevit nebo sdélit svou zkugenost a nevéii, ze

ucitel ¢i jeho spoluzaci nebudou sdilet tyto informace pravé mimo Skolni tfidu.

Helus (2015, s. 359) pojima klima Skolni tfidy nasledovné: ,,7To, co se déje mezi ucitelem
a mezi zaky navzdjem, se promita do psychosocialniho klimatu/atmosféry tridy. A psychosocialni
klima tridy je vyznamnym cinitelem spokojenosti Zakii ve tride, ovliviiuje jejich ucent a vykony, a
zpétné piisobi i na rozpolozeni ucitele samotného. Ucitel se musi zajimat nejen o zdky jako
Jjednotlivce, ale musi brat také v uvahu, Ze tito jednotlivci jsou pospolu ve Skolni tride jako urcite

socialni pospolitosti, malé socidlni skupiné.*
Podle Heluse (2015) mtzeme $kolni klima rozdélit do dvou hlavnich kategorii:

- Negativni psychosocialni klima

- Pozitivni socialni klima

Jak jiz ndzvy mohou napovédét, v prvnim piipadé mluvime o takové atmosféte, kdy je
prostiedi zakt nepodporujici, dochazi dokonce k posmivani, Sikan¢ a vzajemnému vyrusovani.
Naopak pozitivni socialni klima je takovy stav, kdy se zaci navzajem podporuji, usiluji o tspéch

jedince i celé tfidy a jedna se o idedlni stav Skolni tfidy.

Klima celé skoly i tfidy vznikd na zdkladé mnoha vlivli, mezi které patii vliv

environmentalni, socidlné-psychologicky, sociologicky a kulturni souvislosti. (Zormanova, 2014)
Mares (1998) rozvadi vlivy ovliviiujici tfidni klima nasledovné:
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1. Ekologie (charakteristika budovy, v niz se vyuka odehrava)

2. Prostfedi (charakteristika uciteli — délka praxe, plat a charakteristiky zaka — vek,
pohlavi, socidlni status)

3. Socialni systém (vztahy mezi kliCovymi ucastniky, socidlni komunikace mezi
ucastniky, podil jednotlivych t€astnikti na rozhodovani)

4. Kultura (hodnoty a hodnotové systémy ucastniki, ucitelova angazovanost na rozvoji

zakl, diraz na kooperaci, jasnost a konzistentnost cilt).

Na rozvoji tfidniho klimatu se zna¢n¢ podili také ucitel. Pravé ten ma moznost ovlivnit a
pozitivné naladit celkovou atmosféru ve tfidé. Ucinit tak miize napiiklad pravidelnymi, vhodné
vedenymi tfidnickymi hodinami, ve kterych bude pouzivat efektivnich metod a aktivit, at’ uz pro

feSeni aktualnich problémi tfidy, tak pro preventivni praci se zaky.

Ttidnické hodiny nejsou vzdy u tfidnich ucitelt brany s takovou vaznosti, a Casto slouzi
spiSe k vyfizeni administrativnich zaleZzitosti, jakymi jsou napiiklad omluvenky nez pravé

k pozitivnimu vyvoji vztahtl ve ttideé.

Dubec (2007) ve své publikaci uvadi, Ze pokud nechame zéky pravidelné sdélovat, co se
jim libi a naopak nelibi, je velka Sance, Ze zabranime ¢i vyfeSime velké mnoZzstvi problémd, které

bychom v odlisném ptipadé Casto neméli Sanci podchytit.

Svoboda a Némcova (2015) zminuji, Ze tfidni kolektiv je potfeba vnimat a chapat jako
dynamicky celek, ktery prochdzi neustdlymi zménami a ktery se neustale vyviji. Nastdva ovSem
problém, pokud tento kolektiv nema cil nebo smér, kterym smétuje, poté totiz zacinaji cile udavat
jednotlivci, ktefi v rdmci tfidy zastavaji urcitou roli, ¢imz mohou vzniknou jisté neshody mezi
spoluzéky. Vagnerova (2001) ovSem fikd, Ze neni obvyklé, aby se vztahy ve tiidé zasadnim

zplisobem ménily, postaveni zaki je od zacatku jaksi dané.
3.2 Zvladani zatéZe ve Skolnim prostiedi

Podle Vagnerové (2005) nejsou copingové procesy ovlivnény jen Skolou a Skolnim
prostiedim, ale velky vliv méa na zplsob zvladani zatéze ditéte jeho rodina, vychova a domaci
prostfedi. Pravé v rodin€ jsou Casto zaci vystaveni stresovym situacim, se kterymi se musi

vyrovnavat, coz posilujee nauc¢ené zptisoby copingu, se kterymi jiz vstupuje do Skolniho prostiedi.
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Tyto zvladaci mechanismy slouzi k potlaceni stresové reakce a ke snaze zmirnit
nepiijemné psychické a fyziologické projevy. Kazdy zék si v prubehu zivota buduje své vlastni
zpiisoby, jak trému ve Skolnim prostfedi odbourat, at’ uz tspésné, ¢i neuspésne. Nize uvedu nekteré
mozné aktivity, kterymi mtze ucitel podpofit snizeni trémy v hodinach ciziho jazyka, a pomoci

tak zakovi tento strach odbourat, ¢i alespoii ¢astecné potlacit.

V prvni fadé je nezbytné, aby si byl ucitel védom stresort, které na déti pisobi. Fallin et.
al (2001) uvadgji nékteré zplisoby a aktivity, kterymi miize stresory identifikovat. Radi se mezi né
napiiklad vytvofeni nésténky nebo krabice, kam mohou studenti anonymné psat vzkazy a pocity,
které je tizi a které jim piindSeji stres. Diky této aktivité ucitel 1épe pozna zaky ve své tiidé€ a 1épe
urci, co jim pisobi nejvetsi potize. V takovém piipadé 1ze 1épe cilit nasledné aktivity v hodindch
a prizpusobit je tak, aby byly pro zaky piijemné&j$i a eliminovat tak trému. Dalsi technikou mtze
byt diskuze, kdy budou zakim pokladany otazky cilené na zjisténi jejich pocitti, emoci, aktudlniho
trapeni. Je samoziejmé, Ze ne pro kazdého zéka, zejména napiiklad pro introvertni jedince, je
sdileni pocitii nahlas a pfed ostatnimi pfijemné a pohodIné. V takovém piipad¢ lze od studentd
obdrzet odezvu v psané formé. Dalsi zplsob, ktery autofi uvadéji, je dlouhodobé sledovani zak,
jejich chovani a symptomd, které mohou s trémou a stresem souviset. Miize se jednat o Castou
absenci, bolesti hlavy nebo neschopnost sousttedit se. Takové pozorovani je ovSem ¢asoveé narocné

a vyzaduje ze strany ucitele vytrvalost, ale také znacnou opatrnost.

Ke sniZeni miry stresu mohou ucitelé taktéz pfistupovat riiznymi zplsoby a aktivitami,
které budou pro kazdého zéka jinak U¢inné. Ucitelé by tedy méli i tyto zplisoby ke sniZeni stresu
meénit (ostatné jako zpusoby vyuky a typy cvic¢eni v hodindch, coZ uz samo o sobé muize ptispét ke

sniZeni stresu), aby z nich mohl benefitovat kazdy ze zaki.

Jednim z kroki, jak mtze ucitel pomoci ke sniZeni stresu, je zména ¢i Gplné odstranéni
pusobiciho stresoru na studenta. V ramci takového opatfeni lze mluvit napiiklad o poskytnuti
jednodussich cviceni nebo prace ve skupiné se spoluzdky, se kterymi se Zaci citi komfortné.
V dal$im ptipadé hovofii autofi o zmén¢ pfemysleni o daném stresoru. U¢itel zad4d zZaklim rtzné
stresové situace a zaci budou na dany scénar predvadét scénku (napt. Piedstav si, Ze t€ zitra ¢eka
tézky test, na ktery jsi se jesté neuéil, a uvédomis si, Ze sis zapomnél uéebnici ve $kole.) Zaci
feknou, jak by se v dané situaci citili (Bal bych se, ze se rodice rozzlobi, ze zklamu ucitele apod.)
a zbytek spoluzaki by dale navrhl feseni dané situace a problému. (Zapomenuta ucebnice je pouze
omyl, ktery se muze stat komukoliv). (Fallin et. al, 2001) Autofi také zmifnuji, Ze mnohym détem

pomaha soustiedit se a vyzdvihovat pozitivni zazitky, pocity a zkuSenosti.
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Nespor (2019) uvadi, Ze na zvladani stresu a stresovych situaci ma u déti velky vliv
vyvazeny zdravotni styl, do kter¢ho autor zahrnuje zejména dostatek spanku a pravidelnost v jidle.
Neopomiji ani dilezitost fyzické aktivity. Tyto obecné zndmé rady nicméné dopliiuje o dalsi
zajimavost, diky které mohou i déti starSiho véku lépe zvladat stresové situace, a tou je chov

domaciho zvitete, diky cemuz ma dité spolecnost, pokud by se citilo osamélé.

Pomoci détem suvolnénim a stresem mohou také ucitelé nckterymi vhodnymi
praktikami, naptiklad relaxaci. NeSpor (2019) v takovém piipadé€ uvadi, Ze by relaxace m¢la nastat
az po vhodné télesné aktivité, a obrazy, témata a pojmy, které se pfi fizené relaxaci pouzivaji, by

mély byt blizké détskému svétu.

Copingové procesy zaki rozdéluji Cap s Maresem (2007) na vnitini zdroje zvladani
zatéze a vn&jsi zdroje zvladani zatéze. Vnitini zdroje zvladani zatéZze souviseji se zdkovou
osobnosti (jeho temperamentové charakteristiky, odolnost, nebo naptiklad mira optimismu). Do
vnéjSich zdroj zvladani zatéze fadi autofi napiiklad socialni oporu, kdy socialni okoli Zaka uci,

hodnoti a pomaha zatéz zvladat.
3.2.1 Vyucovaci metody prispivajici k odbourani stresu

Bancroft (1999) potvrzuje, Ze nékteré vyucovaci metody napomadhaji k nastaveni
pfijemngjsiho prostiedi pro zdky a mohou byt také napomocné v piipadé odbourdvani stresu a
trémy. To potvrzuje také Sieglova (2020), ktera oznacuje napiiklad metodu TPR za jeden
z ptistupt, ktery otevitel diskuzi ohledné psychologicky bezpecného prostiedi pii studiu. Larsen-
Freemanova (1986) dale ve spojitosti s vyucovaci metodou zvanou sugestopedie zminuje, ze
abychom se zbavili pocitl, Ze néco nezvladneme a omezovali tim vyuziti pIné mentélni kapacity,
méli bychom se zaméfit na zbaveni negativnich myslenek, které mohou nase uceni brzdit. V této
kapitole se zam¢fim pravé na tyto dvé metody, které povazuji za vhodné k vyuziti se Zaky se

zvySenymi obavami z vyuky ciziho jazyka.
3.2.1.1 TPR

Metoda v anglickém jazyce zvana Total Physical Response, zkracené Casto pouzivana
pod oznacenim TPR, je typickd v podobé uceni se ciziho jazyka stejnym zplisobem, jako
osvojovani jazyka matetského. Rozvinul ji americky psycholog James Asher. V prvni fad¢ se Zaci
soustiedi na poslech v cizim jazyce, posléze, kdyz jsou pfipraveni, zac¢inaji sami produkovat jazyk
v ramci mluveni a komunikace.
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Tato metoda je pfevazné zaloZena na pokynech, které vyucujici zdkim dava, a Zaci tyto
pokyny plni. Jednd se Casto o piikazy typu ,,Poslouchej a namaluj, poslouchej a predved,
poslouchej a spoj,...* Zaci reaguji fyzickou &innosti a aktivitou, ¢imz se podporuje jejich
schopnost uceni a zapamatovani si u¢iva. Jedna se o zptsob, ktery je hojné vyuzivan v pripade
uceni mensich déti.

Prave tim, Ze se tato metoda podoba zptlisobu, jakym se uci jiz malé déti svllj matetsky
jazyk, je velice u€innd. Jedna se o nendsilnou formu uceni, ktera se snazi vyuku ciziho jazyka co
nejvice pfiblizit doméacimu prostfedi. Ucitel nikdy na dit¢ nenaléha, ale postupné dochézi
k rozsiteni slovni zasoby, ¢imz se dité pfipravuje k mluveni. V této fazi je dilezita podpora ze
strany vyucujiciho, protoze jako ani v pfipadé prvnich slov v matetském jazyce, ani ta cizi
nebyvaji dokonald. Dochézi k chybam, které¢ se ale ¢asem eliminuji, dité ziskava a prohlubuje si

dalsi znalosti, rozsifuje slovni zasobu a zlepSuje se také gramatika. (Bfichackova, 2016)
3.2.1.2 Sugestopedie

Zpisob vyuky zvany sugestopedie vyvinul bulharsky psycholog Georgi Lozanov.
NejvyraznéjSimi prvky, které mizeme spatfovat v této metodé, jsou piredevsim uspofadani tiidy
(nabytek, vyzdoba), pouziti hudby a autoritativni pfistup vyucujiciho. (Bakhromova, Ergashev,
2022)

Metoda uceni sugestopedie spociva ve Ctyfech hlavnich fazich. Jako prvni se ucitel
zabyva prezentaci, nasleduje faze zapamatovani (aktivni a pasivni), rozpracovani a konecné
procvicovani. Prvni faze mé za kol Zaky pozitivné naladit, pomoci jim k pocitu, ze uceni bude
jednoduché a zdbavné. Poté nastava samotné uceni, kdy v aktivni fazi vyucujici predcita text, ktery
zaci opakuji (aktivni ¢ast). V druhé, pasivni ¢asti této faze, je zaklim pusténa barokni hudba, kdy
ucitel opét predcita text, zaci uz ale pouze déavaji pozor a neopakuji. Nasledné¢ jsou vyzvani
k ¢innosti, jako je naptiklad tvorba filmového snimku. V posledni fazi sugestopedie dochazi
k procvi€eni ziskanych znalosti, a to predev§im za pomoci her, puzzli, kdy ucitel zaroven ovétuje,

zda zéci u¢ivu porozuméli. (Kharismawati, 2014)

Sugestopedickou metodu piimo definuje ve svém terminologickém slovniku Sebesta
(2014, s. 80), a to nasledovné: ,,Metoda, ktera krome dialogu, situaci a prekladu klade diraz na

to, aby bylo uceni pro zdka prijemné, a k tomu vyuziva hudby, obrazu a relaxacnich cviceni.*

21



4 Stres a tréma ve vyuce cizich jazyku

Worde (1998) uvadi, Ze az polovina studentl ucicich se cizi jazyk zaziva v téchto

hodinach pocity Gzkosti.

Fenomén stresu, trémy a celkové uzkostnosti se studuje jiz od 80. let 20. stoleti, kdy pfiSel
Krashen (1981) s tim, Ze n¢které¢ faktory, mezi které patii naptiklad sebediivéra nebo motivace,
maji vliv na ispéch ve vyuce cizich jazykt. Horwitz, Horwitzovéa a Cope (1986) zanedlouho pfisli
se Skalou FLCAS (Foreign Language Classroom Anxiety Scale, Piiloha 1), kterd slouzi pravé

k méfeni uzkostnosti v hodinach cizich jazyk.
4.1 Zdroje obav u studentit ucicich se cizi jazyk

Castymi zdroji strachu a trémy v hodinach ciziho jazyka jsou mnohdy bé&zné situace, se
kterymi se ve vyucovani setkdvdme na denni bazi. Jedna se o prezentace a prednaSeni, pisemky a
testy, mluveni pted tfidou se strachem z pfiliSného opravovani ze strany vyucujiciho nebo pftilis
formalni atmosféra ve tfidé, kdy by Zéaci preferovali vice ptatelské prostiedi a uvolnénou

atmosféru. (Oadovéa a Khan, 2020)

Mnoho studentll zaziva negativni pocity ve chvili, kdy nemaji dostatek podnéti, aby se
v jazyce zlepsili také mimo Skolni prostiedi. Pokud chceme, aby se zak naucil cizi jazyk spravné
pouzivat a dorozumét se, je zadouct, aby si ho osvojil pomoci efektivnich strategii jak ve Skolnim
prostiedi, tak v prostfedi mimo Skolu. U¢itel by tak mél dbat na to, aby Zaky navedl ke kvalitnim

zdrojiim a zpisoblim osvojeni si jazyka také mimo vzdélavaci proces. (Oadova a Khan, 2020)

U nékterych zakl hraje vyznamnou roli také socialné-kulturni zazemi. Tito jedinci se
neciti komfortné, pokud pochéazi zrodiny, ktera cizi jazyk neovlada. Jeden z respondentl ve
vyzkumu od Oadové a Khana (2020) napiiklad uvedl, ze v zacatcich uceni ciziho jazyka,
konkrétné anglického, citil potize zejména z diivodu toho, Ze pochdzi z venkovské oblasti, kde

neni zazemi anglického jazyka tak silné.

Worde (1998) uvadi, ze problémem u tzkostnych studentt je, ze prave kviili strachu je
Casto narusena schopnost zpracovani informaci. Zaci se snazi potladit nepfijemné pocity, to jim
ale zabranuje vénovat se ukolu a soustiedit se, jsou rozptyleni jejich momentalnim rozpolozenim.
Je tak mensi pravdépodobnost, ze se budou vénovat krokiim a ¢innostem, které¢ by je dovedly
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k aspésnému vysledku. Autor také nadale uvadi, Ze studenti pocit'uji strach, pokud vi, Ze jsou

nedostatené pfipraveni, maji mezery ve znalostech a nejsou si sebejisti pfi testovani.

Pokud jsou si z&ci védomi toho, Ze v testu délaji chyby, kterym by mohli pfedejit, stavaji
se Casto jesté uzkostngj§imi. Zaci se asto vyjadiuji, ze dany slovesny tvar, slovo nebo slovni
spojeni znaji, ale zkratka ho nedokéazi spravné pouzit. Tim pfetrvavaji chyby v pravopisu ¢i

syntaxi, které mnohé zaky od dal$iho snazeni odrazuji. (Horwitz, Horwitzova, Cope, 1986)

Horwitz, Horwitzova a Cope (1986) zjistili, Ze stres ve vyuce ciziho jazyka se nejcastéji
objevuje u jedinct v situacich, kdy jsou n¢jakym zplisobem evaluovani a testovani. Obavaji se
udélat chybu pred ucitelem a spoluzéky. Na zéklad¢ toho autofi rozlisili tfi rizné uzkosti tykajici

se vykonu:

- Obavy z komunikace (nejedné se pouze o strach, ze jedinec neni schopen mluvit, ale
také toho, Ze neporozumi ostatnim)
- Testova uzkost

- Strach z negativniho hodnoceni.
4.2 Problémy ve vyuce cizich jazykii

Problémy a chyby pii osvojovani ciziho jazyka jsou pfirozenym jevem. Chyby pii uceni
bychom podle clenéni mnoha lingvisti a odbornikli mohli rozdélit do riznych kategorii.
Krystynkova (1995) tikd, Zze pii pocateni vyuce anglického jazyka muze byt ¢esky jazyk jako
matefStina jistou prekdzkou ve smyslu toho, Ze zaci nevidi rychly pokrok. Naopak kuptikladu
pocatecni uceni jazyka ruského mulze byt vcelku motivujici, jelikoz vyucovany vidi diky
podobnosti jazykl rychlejsi pokrok. Proto v podkapitolach nize uvedu nejCastéjsi zasahy

matefského jazyka do ciziho jazyka, konkrétné tedy toho anglického.
4.2.1 Mezijazykovy transfer

Jednim z Castych problémi ve vyuce ciziho jazyka je zdsah matetského jazyka do procesu
uceni ciziho jazyka. Role matefStiny v takovém piipadé mize byt bud’ pozitivni (facilitace), nebo

negativni, také oznacovana jako interference.
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4.2.1.1 Pozitivni transfer

Pozitivni transfer je vniman jako pro Zaka ptinosny. V ur€ité chvili mu pomahé v procesu

osvojovani jazyka a pfinaSi mu urcité benefity.
Toufarova (2014, s. 149) tika o pozitivnim transferu nasledujici:

»Pozitivni transfer kladné podporuje pribeh a rychlost osvojeni, Zak zaziva uspéch,
mnohdy si rychleji zapamatovava podobneé lexikalni jednotky c¢i gramaticka pravidla, resp. jich
prirozenéji uziva v komunikaci. Vyhodou v procesu osvojeni je bezpochyby i to, Ze pokud vyucujici
vyuziva v pocatecnim stadiu vyuky svych znalosti systemu materstiny Zaka a ma povedomi také o
Jjazycich, které si Zak jiz diive osvojil, je schopen poskytnout Zakiim dostatecné mnozstvi metodicky

vhodné zpracovanych podnétii pro kladny prenos.
4.2.1.2 Negativni transfer

S narusenim vyuky ciziho jazyka matefstinou se setka kazdy, kdo se snazi ucit novy cizi
jazyk. At uz jde o podobu slov, které maji ale v kazdém jazyce jiny vyznam, zvuky, kterymi
matefsky jazyk nedisponuje nebo jina vétna skladba jsou néstrahy, kterym musi studenti Celit, a se

kterymi velice casto bojuji.

Cesti studenti anglického jazyka &asto chybuji ve vétné skladbé, protoze se v obou
jazycich struktura slozeni vét 1isi. V anglickém jazyce je vice striktni nez v ¢eském a studenti (i
z diivodu piekladu vét) pouzivaji pii komunikaci v anglickém jazyce kuptikladu pfislovecné

urcéeni mista na zacatku véty, i ptestoze by mélo byt ve vétSin€ pfipadl na konci véty.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze ucitelé se také potykaji s fonologickymi chybami studentti —
jde zejména o fonémy, které Cestina nezna. Jako ptiklady I1ze uvést alofony /n/ a /y/, déle také /v/

a /w/ nebo v anglictin€ vyrazné zastoupena samohlaska schwa /a/.

Nize uvedu nékteré vlastni pfiklady negativniho transferu, kdy podoba ceského a anglického

vyrazu pusobi nespravny pieklad a pouziti tohoto slova:
Ceské , kontrolovar v kontextu napiiklad ,,zkontrolovat domaci ukol*

Anglické ,,to control“ v kontextu ,,ovladat, fidit*
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Cesti studenti jazyka tak ¢asto chybné feknou ,,I want to control my homework®, misto

spravného anglické vyrazu ,,I want to check my homework®.
Ceské ,,komplexni* v kontextu ,,celkovy, viestranny*
Anglické ,,complex* v kontextu ,,slozity*.

Zde je dalsi priklad, kdy podoba psané, ale i mluvené formy slov mlize zptisobit potize

v pouziti spravného vyznamu.
4.2.1.2.1 PriiliSna generalizace

Prikladem negativniho transferu mtize byt také ptiliSna generalizace jazykovych pravidel
a struktur. Jak ik Skodova a Sindelafova (2013), v takovém piipadé Zak neporovnava dva
systémy jazykd, nybrz si vytvaii pravidla v cilovém jazyce. Vybornym piikladem jsou tak chybné
zavery ve stupnovani pfidavnych jmen v anglickém jazyce, kdy kupfikladu u nepravidelnych

pfidavnych jmen Zaci zachovavaji strukturu stupiovani tak, jak je u vétSiny slov.
Napt.: Good — gooder — the goodest (good — better — the best)

S priliSnou generalizaci se u zakl setkame také u nepravidelnych sloves, kdy se snazi
vytvofit tvar na zaklad¢ slovesa pravidelného. UCitel se tak setkd naptiklad s vyrazem goed misto

spravného went.
4.3 Nasledky stresu ve vyuce cizich jazykii

Céap s Maresem (2007, s. 482) zmiiiuji v ramci udeni schopnost vybavovani z paméti,

které déli do dvou kategorii:

1. Znovupoznani — pasivnéj$i jev, pii kterém si zak z paméti nevybavi urcitou znalost,
ale rozpomene se a vzpomene si na tuto znalost, jakmile na ni narazi. Dokéze si
vzpomenout, ze se dany jev ucil, a tim si vybavi také dalsi spojitosti a potiebné
souvislosti.

2. Znovuvybaveni — aktivngj$i jev, kdy si zak védomé vybavi urcitou informaci. Pravé
tento proces je ale znacn¢ ovlivnén tim, pokud zak pocituje trému, ktera mu

vybavovani znacné komplikuje.
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V piipad¢ trémy se dité Casto setkd s netispéchem z divodu neschopnosti vybavit si
naucené znalosti a podat dobry vykon. Jak fika Véagnerova (2005), reakci na neuspéch je Casto
obecn¢ strach ze Skoly, ktery mohou Zaci zacit pocitovat. Negativni zdkova zkuSenost vyusti
v nechut’ dal§iho snaZeni, protoze se obava dalSiho netspéchu. Jak ale autorka taktéZz zminuje,
v takovém piipadé¢ se nemusi jednat pouze o zaky se Spatnym prospéchem, ale také naptiklad ty,

jejichz rodice pozaduji pouze ty nejlepsi vykony.

Svoboda a Némcova (2015) uvadéji, ze kvili strachu a obavam je ¢asto vyrazné narusen
ptijem informaci. To miize znamenat, ze Zak nebude schopen pochopit vyu¢ovanou latku a nebude
se soustiedit. To potvrzuji také Skoda a Doulik (2011), kteti zmitiuji, Ze distres, ktery déti
doprovazi pii Skolnim zkouSeni, kdy kvili neurofyziologické reakci dochazi k horSimu

vybavovani informaci a pouzivani ziskanych znalosti ve spravnych souvislostech.

Autofi Gardner a Maclntyre (1993) zminuji zésadni vztah, ktery vznikda mezi
sebehodnocenim zaka, jeho urovni ciziho jazyka a mezi mirou jejich strachu. Studenti, ktefi maji

vy$si tendence ke strachu a stresu, maji zaroven tendenci se v cizim jazyku podhodnocovat.
4.4 Podpora ze strany pedagogii

Ucitel hraje ve vyuce cizich jazyktl velice vyznamnou roli. (Hashemi, 2011) V publikaci
autori Horwitze, Horwitzové a Copa (1986) je zminéno, Ze ucitel mlize svym podporujicim

pfistupem alespoii do urcité miry stres z ciziho jazyka snizit.

Podle Sieglové (2020) vysledné osvojeni jazyka zéalezi také na socidlnich, osobnostnich
a psychologickych faktorech. Proto 1ze na ucitelské po€inani nahlizet nasledovné (s. 29): ,,Jednim
z hlavnich ukolu ucitelii je umét se zorientovat v individuadlnich zpiisobech uceni jednotlivcii,
chapat potiebnou délku tichého obdobi' a metody prace v tomto obdobi zamérovat na budovani
srozumitelného zakladu*. Autorka zdlraziiuje potifebu psychologicky bezpecného prostiedi, které
je podle ni pro ziskévani jazykovych kompetenci nezbytné. Ucitel by proto mél nastolit klidnou,
vstiicnou a pratelskou atmosféru, kde bude dostatek prostoru pro diskuzi a kde nebude chybovani
brano negativné, ale naopak jako Sance ke zlepSeni. U¢itel mize zaky podpofit tim, Ze jim bude
dodavat pocit jistoty a sebevédomi, bude je vést ke vzajemnému respektu a otevienosti. Autorka

rovnéz zminuje, ze efektivni formou uceni je v takovém piipadé spoluprace, kdy Zaci piebiraji

! Tichym obdobim je zde mysleno obdobi, kdy Zak cizi jazyk prozatim sam neprodukuje, ale je jeho recipientem,
tzn. posloucha a za¢ne sam produkovat jazyk az ve chvili, kdy je pfipraven. Timto se vyznacuje pfevazné metoda
vyuky TPR.
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zodpovédnost, ale dochdzi také ke vziajemné motivaci. Tuto myslenku Sieglovad podporuje
argumentem, ze se zaci dostdvaji do pfirozenych komunikacnich situaci, pficemz dochdzi

k aktivnimu pfebirani roli.

Jak uvadéji Horwitz, Horwitzova a Cope (1986), ucitelé maji dva zplsoby, jak zakiim
pomoci ve vyporadani se stresem. Tato doporuceni jsou obecného razu, mizeme je ale taktéz

vztdhnout na vyuky cizich jazyk:

1) Mohou zaky naucit, jak se se zat€zovou situaci vyrovnat

2) Mohou v hodinéach nastolit méné stresové prostiedi

Autofi uvadgji n&které techniky a zptisoby, kterymi mohou uéitelé zakiim pomoci. Radi

mezi né€ relaxacni cviceni, rady a strategie slouzici k efektivnimu uceni, nebo vedeni deniku.

Ucitelé mohou zaktm poskytnout také konkrétni aktivity k redukci stresu a trémy, jedna

ukdzku takové aktivity je na Obrazku 3.

Important People in Your Life

Certain things in your life can help you deal with stress. One of the mostimportantis having peoplearound |
who will help you. These people may include family members, friends, classmates, or a scout leader.

Under each heading in the following “web of support,” write down the names of people you feel close

to and care about. ATHOME

AT SCHOOL IN YOUR NEIGHBORHOOD

OTHER FRIENDS OR ADULTS
OTHER RELATIVES

Obrazek 3: Aktivita ke snizeni trémy ve vyuce anglického jazyka (Fallin et. al, 2001)

4.4.1 Opravovani chyb

Ze své dosavadni zkuSenosti jsme nabyla pocitu, Ze s nadmérnym opravovanim chyb se
v ¢eském Skolnim prostiedi setkdvame pomérné Casto. I piesto, ze se jedna o chyby zanedbatelné,

ucitelé maji tendenci tyto chyby nevhodné opravovat, ¢imz se Casto snizuje zakova motivace a
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zaroven se zvysuje strach a obava, Ze udéla chybu. Chyby jsou pfirozenou soucasti uc¢ebniho
procesu, a proto by méli ucitelé dbat na to, jak k témto chybam pfistupuji, jelikoz to mize mit na
dalsi zdkovo pocinani zna¢ny vliv. Optimalni je kombinovat chvalu a kritiku, abychom dali Zakovi
najevo, ve kterych oblastech vnimdme zlepsSeni, a kde by bylo naopak potieba jesté vice
zapracovat. Pravé formativni zptisob hodnoceni je povaZzovan za prosp&$ny a uziteény. Zaci by
v zadném ptipad¢ neméli byt demotivovani tim, Ze se dopustili chyby, ale méli by védét, ze i chyby

je v jejich procesu uceni posouvaji dale na jejich cesté k uspéchu.

Pro zacatek je ale potfeba si definovat chybu. Podle Juliana Edge (1989) muizZeme
v anglickém jazyce rozlisit tfi typy chyb, se kterymi se ucitelé¢ setkavaji. V Ceském jazyce
pouzivame termin chyba, v anglickém jazyce se ovSem setkdme se SirSi terminologii, kterd nema
Cesky ekvivalent (mistake x error). Z toho diivodu ponecham v nésledujicim ¢lenéni anglické

vyrazy, kterymi lze jednotlivé druhy chyb 1épe rozlisit a jejich vyznam definuji:

Slips (mistakes): Lze je oznacit jako chyby z nepozornosti, jedné se predevsim o pteteknuti ¢i
pfepsani. Hlavnim poznavacim znamenim je, Ze se student dokaZe sam opravit, chybu pozna a vi,

jak zni spravna varianta.
Pt.: He run every day. (He runs every day.)

Errors: V tomto ptipad¢ uz se zdk nezvladne sam opravit, protoZze vétSinou nezna spravnou

variantu, neni si védom gramatickych pravidel, nebo jim zcela neporozumél.
Pt.: I running. (I am running.)

Attempts: Zak pouziva struktury, které si v cizim jazyce zatim neosvojil. Pomaha si tak piimym

prekladem z matetského jazyka.
Pt.: If it will rain, I will not do it. (If it rains, I will not do it.) (Edge, 1989).

Prikladné opravovani chyb ukazuje Petty (2013, s. 74), ktery uvadi, ze zkuSeni ucitelé
dokazi podat kritiku tak, aby vyznéla jako rada. Uvadi také ptiklady takového hodnoceni:

»la uvodni veta je primo uzasna — jde primo k jadru véci. Jen si, Hanko, zkontroluj, jestli
mas vSechno v budoucim case — vidis, kde jsi omylem zabrousila do minulosti? ... Ano, ted, je to

vyborné. Na rozdil od: Nemichej riizné casy sloves.*
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Autor nadale tikd, ze kritika by méla vzdy byt pozitivni a zaméfend na budoucnost,
idedln¢ bychom se méli snazit vyhnout negativni kritice, kterd je mifena do minulosti. Stanovil

vvvvvv

cile.

Medaili rozumime pozitivni popis zdkovy prace, abychom ho motivovali k dal$i praci
a vynalozenému usili. Zak tak pozna, co udélal spravné. Ugitel v této fazi miize hodnotit pouze
zakovu praci, jeho ,,vyrobek* nebo jeho celkovy proces, piistup, ptipravu. V rdmci poselstvi by se
mél zak dozveédét, kde jsou prozatim jeho slabsi stranky, na které by se mél v budoucnu zaméftit
a ptipadné vylepsit. Rady by mély byt stavéné tak, aby se zak nejen dozvédel, co udélal Spatné,
ale musi védéet, co ma udélat, aby mohlo dojit ke zlepSeni. Jedné se o pfechodnou fazi mezi tim,
kde momentéln¢ 74k je a mezi tim, kam se chce dostat. Dvé predeslé ¢asti, medaile a poselstvi
jsou pomyslnym mustkem k jasnym ciliim, ke kterym se Zaci snazi propracovat. To napiiklad
znamena, ze pii zadani ukolu je vzdy zdkovi jasné, o co pfesné¢ v ném jde, zna hodnotici kritéria a

byt si tak jisty, ze mize uspésné dojit do cile.

Petty (2013) uvadi, ze vSechny tyto ¢asti nelze do hodnoceni vzdy zahrnout, zejména
pokud se jedna o kratké slovni vyjadieni zpétné vazby, ale ucitel by mél spiSe vzdy dbat na to, aby
se po urcitou dobu dostaly zakovi jak medaile, poselstvi, tak i jasné cile a nebyla mu doru¢ovana

pouze jedna ¢ast tohoto hodnoceni.

Hladik (2021) upozoriiuje na dulezitost zakiim vysvétlit, Ze chyby jsou pfirozené a
dopousti se jich kazdy z nas, naopak nas mohou &asto posunout vpied. Zakovo finalni hodnoceni
by tedy nemélo pfedevsim obsahovat vycet vSech chyb, které udélal, ale ulitelé by se méli
zaméfovat na miru naplnéni komunikativniho zdméru. Shodu mutzeme najit také u Sieglové
(2020), ktera dokonce povazuje trestani chyb Spatnou zndmkou jako (s. 43) ,,jeden z nejveétsich
omylu jazykového vzdeélavani“. Podle autorky je zadouci, aby se ulitel zaméfil na zakovu
schopnost se domluvit, vyuzit jazyk v praktickém zivot¢ a snazit se o to, aby zak obstal v urcitych

komunikac¢nich situacich.

Vyucujici by taktéz neméli zapominat na pozitivni posilovani, mezi jehoz vnéjsi formy
patii napiiklad pozornost a ¢as v€novany zakovi, vyslechnuti zéka, pfipojeni psaného komentaie
ke znamce z testu, pfijiméani nékterych zékovych ptfedstav a myslenek. (Petty, 2013) Ze své
zkuSenosti mam ale bohuzel pocit, ze v Ceském Skolstvi pozorujeme dlouho zakotfenéné

znamkovani, ze kterého mohou mit mnozi pocit, Ze je vSefikajici (rodiCe se Casto brani tim, Ze
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napiiklad u slovniho hodnoceni tedy nevi, jakou ma jejich dit¢ znamku), efekt je ale ¢asto tiplné
opacny a demotivujici. Pokud se ale vice zamé&fime praveé na pozitivni posilovani, mizeme zaky

efektivné motivovat.

Pti praci s chybou je taktéz dulezité¢ predem definovat pravidla opravovani a podobné
nezbytnosti. Zaci musi védét, zda musi opravené véty piepsat, zda mohou v priib&hu hodiny

upozoriiovat na chyby také spoluzaci a podobné. (Toufarova, 2014)

Toufarova (2014) taktéZz upozorniuje na dulezitost Casového odstupu v piipad€ upozornéni
na chybu. V ustnim projevu, kde je kladen diiraz na obsah, by se podle autorky mélo opravovat az
po celém projevu studenta. Ucitel si tedy poznamena chyby a upozorni na né v zavislosti na
frekvenci jejich vyskytu pfi mluveném projevu. Jinak tomu ovSem je u cviceni, kterd nasleduji po
vysvétleni nového uciva, kde by mél ucitel dbat na v€asné upozornéni na chybu, aby u zakl
nedochéazelo ke Spatné osvojenym strukturam jazyka. V rdmci psaného projevu Toufarova déle
poukazuje na dtilezitost opravy az po ukon€eni psané¢ho cviceni, az na ptipad tzv. priitbézné opravy,
kdy pfi vykonavani cviceni ucitel obchazi zaky a ndznakem nebo upozornénim je mlize nabadat
ke kontrole nékterych ¢asti ¢i vét v daném ukolu. Zarovei se v psaném projevu ucitel zaméiuje na
obsahovou, jazykovou i formalni formu psané¢ho textu, na jejichz zakladé hodnoti a opravuje

ptipadné chyby.
Podle Hladika (2021, s. 122) by ucitel spiSe nemél opravovat v nasledujicich situacich:

- Pri hernich aktivitach
- Prizahrivacich aktivitach, pri vypraveni
- Obecné by ucitel Zaka nemel prerusovat pri souvislém projevu, protoze:
o Zaik opravu ve chvili vypravéni nevnimd, casto ji prejde a ani si ji
neuvédomi,
o Zak casto ztrati nit a nemiize plynule navdzat,
o Nekolikrat opraveny zak behem svého projevu ztrati sebevédomi a zacne
zbytecne deélat vice chyb,

o Zdk ztrati chut mluvit.
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5 Problémy v jednotlivych recCovych
dovednostech v hodinach anglického
jazyka

Anglicky jazyk, ktery je dilezitym globalnim jazykem, je v Ceské republice uz téméf
neodmyslitelnou souéasti zékladniho vzdélavani. Casto s nim piijdou déti do styku uz ve velmi
utlém véku diky stale popularnéjsim détskym poradiim nebo hram. Dalsi uceni a seznamovani déle
probiha casto uz v predskolnim vzdélavani, dale poté jako soucast povinného zikladniho
vzdélavani od 1. stupné zakladni $koly. Tato vyuka je v Ceské republice Ramcovym vzdélavacim
programem zakladniho vzdélavani (RVP). RVP v piipad¢ vyuky cizich jazykd vychdzi ze

Spolecného evropského referencniho ramce pro jazyky.

Mnohé studie se rozchdzeji ve vysledcich toho, jaké dovednosti zpiisobuji studentim
nejvetsi stres ve vyuce anglického jazyka. Bila (2013) uvadi, ze vétSina studentti uvadi jako

nejvetsi prekdzku nedostatecnou schopnost v cizim jazyce mluvit.
5.1 Poslech

Poslechova stranka pfi uceni a osvojovani si ciziho jazyka je bezpochyby nezbytnou
soucasti. Uz malé déti, které si zacinaji osvojovat svilj matetsky jazyk, tak ¢ini pravé ptes poslech
svych rodic¢i. Poslech (a ¢teni) poméha studentiim osvojit si nové gramatické jevy a slovicka diky
schopnosti odhadnout vyznam téchto slov a slovnich spojeni pravé z kontextu celého sdé€leni.
Poslech je zaroven receptivni dovednosti, pii které Zaci maji za ukol poslouchat a vnimat model,

ktery je jim pfedstavovan, sami ale prozatim nemusi jazyk produkovat.

Podle Hendricha (1988) puasobi potize pii poslechu poslucha¢ sam (nesoustfedénost,
sluchové vady, mélo vyvinutd feCova pamét), ale také projev, ktery je poslouchan (nepfimétend
narocnost jazykova i obsahova, nevhodny rozsah, mélo opakovani), akustika (rozméry ucebny,
umisténi zdroje poslechu, hlu¢nost prosttedi) nebo zvolena vyucovaci metoda (nadbytecné uzivani
matefského jazyka, metodické postupy, nedostate¢nd ptipravenost). Tyto faktory mohou byt vice

¢i méné ovlivnény, veskeré z nich ale mohou plisobit zaklim velké potize.
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Aby byla poslechova cvic¢eni v ramci hodin ciziho jazyka efektivni, méla by dodrzovat
ur¢itou strukturu a pravidla, aby ztakovych cviceni zaci t€zili co nejvice. Nékterd z téchto

vSeobecné ptijimanych doporuceni uvedu nize:

1. Pted poslechem by se nemé¢lo zapominat na uvedeni do tématu, zopakovani ziskanych
znalosti, které jiz o tématu zdk ma. V rdmci tohoto kroku ucitel podpoii zakovu
motivaci nebo piednese klicova slova, ktera v poslechu zazni a kterych se poslechova
¢ast bude tykat

2. Ucitel by mél poskytnout takovy ukol ¢i cviceni, které poslouzi jako usmérnéni
zakovy pozornosti pravé k naslednému poslechovému cviceni

3. Dalsim krokem je samotny poslech, pfi kterém maji Zaci naptiklad dopliiovat tabulku,
dialog, d¢lat si pozndmky, spojovat obrazky ¢i podobné ukony. Je vhodné ukoly
rozdélit tak, aby pfi prvnim poslechu Zaci nemuseli vypliiovat veskeré informace, se
kterymi chce ucitel nasledné pracovat

4. Ucitel poskytne zpétnou vazbu a ovéti si, zda a jak zéci poslechu rozuméli

5. Ucitel umozni poslechové cviceni zaklim slySet dvakrat

6. Zavér je jiz smeéfovan k obsahu sdéleni, které prave zaci slyseli, k vEtsi personalizaci
(jak by se v takové situaci zachovali zaci, co si o dialogu mysli, diskuze se spoluzaky,

dokonceni ptib¢hu apod.).

Pro srovnani uvedu déleni od Hendricha (1988). Autor uvadi pfi nacviku tfi etapy, které
by nemély byt vynechany: ptepdoslechovou, poslechovou a poposlechovou. Autorova definice
vSech etap se shoduje s postichy, které jsem uvedla vySe. Shodu miizeme najit také v publikaci
autorti Brumfita, Moonové a Tonguea (1995), ktera a¢ se zamé&fuje na vyuku anglického jazyka u

mlads$ich zaki, s uvedenym postupem pii efektivni vyuce poslechu souhlasi.

Ze své zkuSenosti jsem méla Sanci pozorovat, ze Zaci ¢asto pocit'uji stres pred poslechovym
cvicenim kvili tomu, Ze nebudou rodilym mluvéim rozumét, zejména pokud mluvi rychle a
s vyraznym ptizvukem. Zakiim plisobi znacné potize, pokud nevi, o ¢em poslech bude a kolik lidi

v ném usly$i mluvit.

Juanova a Abidin (2013) ve svém vyzkumu u ¢inskych studentl u€icich se anglicky jazyk
zjistili, Ze jednim z nejvétich problémi pfi poslechu je nedostatek slovni zasoby. Zaci se bud’
potykali s neznalosti a nemoznosti odhadnout vyznam nékterych odbornych slov (véda,

technologie). Zaroven méli problém se slovicky z pasivni slovni zasoby. Dal§im z problém1, které
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se u zkoumanych studentii vyskytl, byla nedostate¢na znalost historického ¢i kulturniho prostredi,
coz zpusobilo, Ze 1 piesto, Ze slovni zasob€ rozuméli, nechapali vyznam sdéleni. Tak, jak jsem jiz
zminovala vySe, 1 v této studii se potvrdilo, Ze pfi poslechové ¢asti studenty Casto trapi problémy
s porozuménim kvili vyslovnosti a ptizvuku mluvc€ich, nékdy zptisobené i technickou strankou
véci, kdy ptes nekvalitni nahravky nelze mluv¢i dobie slySet, spolecné s pfili§ dlouhym textem.
Studenti se také pokouseli mluvené sdéleni ptekladat do mateiského jazyka, narazili ale na
problém, Ze je jejich preklad pomalejsi nez mluveny text, a proto nestihli zaslechnout veskeré
informace. Také se jim v hlavé ,,smichal® mateisky a anglicky jazyk, pfemysleli nad ptedeslou

vétou a nevnimali tu nasledujici, ¢imz se potykali s opozdénim.

Alzamil (2021) a jeho studie se ve vysledcich shoduje s vyse uvedenou. Dodava navic, ze
vétSina ucastnikd studie uvedla, ze jim dé€la potize se pti poslechovych aktivitach sousttedit, ale
zaroven méli k poslechu pozitivni vztah a vétSina z nich rada poslouchala mluvenou anglictinu.
Studenti uvedli, Ze by se sami radi v poslechovych cvicenich zlepsili a byli pomérné motivovani,
coz mize byt dobrou zpravou, jelikoz v takovém piipadé muze spiSe dojit ke zlepSeni

poslechovych dovednosti.

Zaver této kapitoly mlizeme vyvodit ze vSech predchozich postiehtl, ale také naptiklad
z vyzkumu od Nu Nu Wah (2019). Autor provedl vyzkum, kterého se ucastnilo celkem 100
studenttl, jejichz cizim vyucovanym jazykem byl anglicky jazyk. Z tohoto prizkumu vyplynulo,
ze ucitel by se mél snazit studentim predat efektivni strategie, jak se poslech ucit, mél by
studentim pomdhat a podporovat jejich snahu. Ze strany studentti vyplynulo, Ze se jejich
poslechové schopnosti zlepsily v disledku uzivani pomocnych material, kam tadili naptiklad
pracovni listy, videa. Stejné jako v ptfedchozich vyzkumech, také zde se ukdzalo, ze Zzaci
povazovali poslech za diileZity aspekt jazyka a anglicky poslech je navic bavil. Ugastnici vyzkumu
si ale taktéz byli védomi, Ze si potiebuji osvojit a vylepsit techniky a strategie jejich poslechovych
dovednosti. Napomocné taktéz je, pokud jsou Zaci obklopeni co nejvice cizim jazykem, maji

moznost ho poslouchat, a tim si ho také 1épe osvojit.
5.2 Mluveni

Mluveni a komunikace v cizim jazyce je Casto nejvétsim stresorem, které studenty ucicich
se cizi jazyk provazi. Studenti maji Casto strach z mluveni, protoze jsou nuceni pfekonavat své

dosud ziskané a osvojené kompetence. To se Casto projevuje strachem z navazani o¢niho kontaktu
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s vyucujicim, preferenci sezeni v zadnich lavicich nebo ml¢enim pfi vyvolani studenta. (Navaz,

Banu, 2018)

Horwitz, Horwitzovd a Cope (1986) uvadéji, Ze studenti, ktefi maji problémy
s komunikaci ve skupinach i v bézném zivoté, zazivaji v hodinach ciziho jazyka o to vétsi obavy
a nepfijemné situace. Autofi zaroven uvadéji, ze strach z mluveni je u studentii vyvolan obavami
ze ztraty sebepojeti a ega, které si jiz vytvofili v matefském jazyce, ve kterém ale uméji

komunikovat.

Young (1990) ve svém vyzkumu zkoumal zdroje uzkosti praveé pii mluveni a vyjadfovani
v cizim jazyce. Z vysledkd vyzkumu u 135 studenti vyplynulo, Ze zna¢na ¢ast neméla takovy
problém v komunikaci v cizim jazyce, spiSe nez problém pii mluveni ve tfidé, pfed spoluzéky a

uditelem.

Navaz a Banu (2018) ze své studie uvad¢ji, ze vétSina zkoumanych studentd méa z mluveni
v anglickém jazyce strach z diivodu nedostatecné slovni zasoby a gramatickych chyb, kterych by
se mohli dopustit. Negativn¢ ovlivnéni jsou taktéz nedostatkem sebedlivéry a srovnavanim
s ostatnimi spoluzaky. VétSina z 50 dotazovanych uvedla, Ze maji strach z toho, Ze se jim budou
ostatni smat, protoZe maji pocit, Ze jsou jazykoveé vzdy na vys§i urovni nez oni sami. Studentim
pusobi velkou trému, pokud maji mluvit ve tfidé bez pfipravy, protoze nevi, na co se miZze
vyucujici zeptat, a z toho diivodu asto panikafi. Stejné vysledky mizeme pozorovat také u dalSich

vyznamnych studii, napifiklad u Horwitze, Horwitzové a Copa (1986).

Riasati a Rahimiova (2018) zkoumali, jak jsou iransti studenti ochotni v hodinach
anglického jazyka mluvit. 156 studentim bylo poloZzeno nékolik otazek, které dikladnéji
vyobrazuji, co déla zakim v hodinach ciziho jazyka nejvétsi potize. Pro dal§i vyhodnoceni
vysledkl je nutno podotknout, Ze autofi vyzkumu pouzivali stupnici 1-5, pfiCemz 1 = nejméné
ochotni mluvit, 5 = velice ochotni mluvit. Celkovy prumér, ktery u studentd vysel, byl 3,77, coz
podava informaci, ze studenti byli pomérné€ ochotni v hodindch anglického jazyka komunikovat.
Obrazek 4 (str. 36) zachycuje celkovy souhrn studie, kdy mizeme na zacatku tabulky pozorovat
polozky, které u zaka zpisobuji nejvétsi neochotu mluvit, dale tabulka postupuje k piijemnéjSim
situacim, ve kterych zaci mluvi radéji. Z vyzkumu vyplyva, zZe nejvétsi potize zaktim déla, pokud
maji ve tfidé mluvit individudlné. Naopak mluveni o tématu, které zaky zajima, se jevi jako velice
pfijatelné a Zaci jsou v tomto piipadé pomérné velice ochotni vyjadfit se. Konkrétné byla tato

skute¢nost vyjadiena primérem 4,45.
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Zajimavym poznatkem z této studie mize byt i to, Ze Zaci vnimaji a ovliviiuji je nckteré
nuance, které si moznéa ani sami ucitelé anglického jazyka neuvédomuji. Za zajimavé povazuji
napiiklad to, Ze zaky ovliviiuje jejich usazeni ve t¥idé. Ucastnici vyzkumu necitili velkou ochotu
mluvit v anglickém jazyce ani ve chvili, kdy sedéli vepiedu, ani kdyz byli posazeni v zadnich
lavicich. Ovliviiuje je také to, pokud maji diskutovat se spoluzdkem, ktery je stejného, ¢i opacného
pohlavi. Rozdil sice neni nijak markantni, v pfipad¢ diskuze s opacnym pohlavim Zéaci vykazovali
niz§i ochotu komunikace (3,68), v pfipadé¢ komunikace se spoluzdkem stejného pohlavi byly
vysledky o néco pozitivnéjsi (3,76). Obecné lze konstatovat, ze Zaci vykazovali vyssi ochotu
mluvit a vyjadiovat se, pokud se v dané situaci citili komfortné — mluveni o tématech, ktera je
zajimaji a kterym rozumi, odpovidani v pfipadé, ze vi, Ze je jejich odpovéd’ spravna, diskuze
v parech nebo malych skupinidch (naopak mluveni ve velkych skupinach zaci vnimali spiSe
negativné¢) nebo napiiklad mluveni o urcitém tématu, na které mél zdk moznost se piipravit

doptedu.
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Table 2. Leamers’ degree of willingness to speak

No. Willingness to speak 1 2 3 4 5 Mean SD
17 Volunteering to speak individually in class. 6.4 11.5 39.1 295 135 3.32 1.05
9 Presenting a lecture in front of class. 71 15.4 30.1 29.5 17.9 335 115
20 Speaking when I am sitting in the back of the 6.4 103 321 34.6 16.7 3.44 1.08
classroom.
26 Discussing a topic with my teacher when (s) he has 6.4 15.4 256 314 21.2 3.45 117
a different view.
10 Trying to talk than listen during a conversation. 38 12.8 30.1 39.7 135 3.46 1
1 Volun_teering to answer when teacher asks a 5.8 12.2 276 314 231 3.54 115
question.
2 Talking in large groups. 3.2 135 29.5 30.1 23.7 3.58 1.09
25 Specking when no one else is speaking. 3.2 12.8 25.0 37.8 21.2 3.61 1.05
21 Speaking when I am sitting in front of the 26 109 321 30.8 237 3.62 1.04
classroom.
12 Speaking to a classmate who is of the opposite sex. 3.2 9.0 295 327 256 3.68 1.05
14 Speaking to a classmate who is younger than me. 3.8 5.8 314 359 231 3.68 101
8 Helping other classmates answer a question. 3.2 115 237 359 256 3.69 1.07
7 Volunteering to participate in class discussions. 3.2 12.2 26.3 28.2 30.1 3.7 112
19 Discussing a topic with my friends when our 6 103 256 42.9 205 3.72 .92
opinions are different.
5 Asking a question in class. 19 141 231 30.8 30.1 3.73 1.09
6 Presenting my opinions in class. 2.6 7.7 263 39.7 237 3.74 .98
11 Speaking to a classmate who is of the same sex. 38 7.7 250 346 288 3.76 1.07
23 Speaking about a controversial topic. 6 5.1 327 37.8 23.7 3.78 .89
22 Speaking when I know my speaking will be graded. 19 12.8 186 36.5 301 38 1.06
13 Speaking to a classmate who is older than me. 19 38 30.1 39.7 244 38 .91
3 Talking in small groups. 0 115 17.3 353 359 3.96 .99
18 Speaking about a topic when I am prepared. 13 5.8 16.0 32.7 44.2 4.12 .96
(Continued)

No. Willingness to speak 1 2 3 4 5 Mean SD

4 Talking in pairs. 2.6 5.1 12.8 327 46.8 4.16 1

24 Speaking about a topic that I am comfortable with. 13 3.8 135 37.2 44.2 419 9

27 Speaking when I am sure that my answer is 13 71 10.9 282 526 4.23 .99
correct.

15 Speaking about a topic I am familiar with. 13 3.2 10.9 353 49.4 4.28 .87

16 Speaking about a topic I am interested in. 1.9 1.9 4.5 321 59.6 445 82
Total 3.77 .06

1: Definitely not willing; 2: Not willing; 3: Moderately willing; 4: Willing; 5: Definitely willing

Obrazek 4: Prehled castych situaci v jazykové tfid¢ a mira ochoty zakl se v takovém piipadé¢ zapojit a mluvit

5.3 Cteni

Cetba s sebou nese problémy, které mohou mit sviij pivod jiz v samotnych za¢atcich

vyvoje Cteni. Jak fikd Smolik a Malkova (2014), pirekdzkou mulze byt u nckterych déti jiz

segmentace fe€i a fonologické kodovani. DalSim ruSivym elementem se ale pfi vyvoji Cteni

ukazuje také neporozuméni ¢tenému textu. Autofi poukazuji na fakt, ze se tento problém objevi

az pozdéji, a to ve chvili, kdy je dit€ nuceno ¢ist delsi texty, ze kterych by mélo ziskavat urcité

informace.

2 Mean = pramér
SD = odchylka
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S vySe zminénym se ve své publikaci shoduje také Hendrich (1988), ktery dodava, ze
k porozuméni textu u zédka nedochazi, pokud je text pfili§ obtizny, zak se nesoustiedi, nebo nema

takové jazykové znalosti, aby textu byl schopen porozumét.

Jak uvadi Grellet (1981), studenty miize ¢asto odradit, pokud &tou pomalu. Casto se témto
jedinctim déje, Ze narazi na slovo, kter¢ je pro n€ neznamé, a kvili némuz selzou pfti ziskani hlavni
myslenky celého textu nebo dané pasaze. Zaci z vyzkumu od Yoria (1971) uvedli, Ze se u
neznamého slova zastavi i pfi tichém Cteni. A€ se jedna o vyzkum z minulého stoleti, mnohé
vysledky, kterymi se budu i dale v praci zabyvat, jsou stdle aktudlni, jak je vidét napiiklad u

Kylouskové (2007).

Podle Kylouskové (2007) je na zaka pfi Cteni literarnich textd nabaleno ihned nékolik
jevu, které mohou pulsobit negativné. Prvni problém vznika, pokud zak dostate¢né neovlada cizi
jazyk, ¢imz Cteny text Casto postrada smysl a zak k nému pfistupuje pouze jako k informativnimu
textu, ve kterém vyhledava informace. DalS$im negativnim jevem, ktery do vyuky prostiednictvim
textl vstupuje, je pfedlozeni Casto pouze Casti textll, bez kontextu, pokraCovani a zakovi jsou tyto
texty zkratka vnuceny, nema moznost si je vybrat saim. Také ukoly, které jsou po Zécich
pozadovany, byvaji ¢asto jednotvarné. Nejcastéji se jedna o kol typu ,,precti, pieloz odpoveéz na
otazky*. Z té€chto ditvodi je pro Zaky Casto Cetba nezabavna, neuzivaji si ji a bohuzel neni ¢asto
ani naplnén vyukovy cil. Na zaklad¢ téchto poznatkl autorka predklada ne¢kolik navrht, jak tyto

negativni jevy eliminovat, uvedu podle mé nejzasadné;jsi:

- Vybér textd by mél zdky dostatecné motivovat a méli by mit moznost se na jejich

vybért také podilet

Stresujicim se pro zaky v mnohych ptipadech stava hlasité ¢teni (Kylouskova, 2007). S tim,
ze je hlasité ¢teni pro zéky extrémné obtizné, souhlasi také Yorio (1971). Dodava ale, ze tiché

éteni s sebou také nese hrozbu fonetické interference.

Yorio (1971) na zakladé svého vyzkumu uvadi, ze hlavni prekdzkou ve ¢teni je slovni
zasoba. Podle odpovédi zaki je dokonce horsi neporozuméni jednotlivym sloviim se skore 3,23 (0
=nejmén¢ obtizné, 5 = nejvice obtizné), kdezto gramatické obtiznosti byly hodnoceny skore 2,19.
Autor vyzkumu tento fakt odivodiiuje myslenkou, ze zaci studujici cizi jazyk se v jednu chvili
zacnou citit jisti, nauci se ovladat systém daného jazyka, rozumi syntaxi, najednou ale vyvstane
prekazka v podobé neznamych slov, coz zna¢né ztizi jeho schopnost porozumét. Tyto neznamé

lexikalni jednotky najednou vedou k tomu, ze zak znejisti ve spravnosti syntaktického uziti jazyka.
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5.4 Psani

Sieglova (2020, s. 185) uvadi, Ze psani ,,zajistuje pocit psychologického bezpeci. Casto
je tak idedlni pro jedince, ktefi nejsou tak silni v mluveném projevu. Shang (2013) potvrzuje, ze
studenti, ktefi pocit'uji stres a trému, vykazuji horsi vysledky v psaném projevu. Naopak studenti,
kteti jsou schopni sebemotivace, vykazuji vyssi miru sebevédomi a pozitivné vnimaji své znalosti
a schopnosti, prozivaji niz§i miru stresu. Tyto faktory se zaroven ukazaly jako nejvlivnéjsi, praveé

ke snizeni miry stresu. (Saghafi, Adel a Zareian, 2017).

Hendrich (1988) uvadi, ze by ucitel nemél v ptipad€ psani na zaky naléhat. Je podstatné,
aby zaci méli na podani vykonu v psaném projevu dostatek casu, mohli si vSe fadné promyslet,

naplanovat a zrealizovat.

Problémy u 74kt se Casto odrazeji v nespravné syntaktické konstrukci, nespravném uziti
slov, nekonzistentnim vyjadfovani a dalSich jazykovych chybach. Saghafi, Adel a Zareian (2017)
uvadeji, ze nékteti studenti se potykaji s nedostate¢nou slovni zdsobou a nedostate¢nou znalosti

gramatiky, coZ u nich zpiisobuje vyS$$i miru stresu.

Nékolik odbornikti (Horwitz et al., 1968; Liu, 2006; Shang, 2013) se shoduje na tom, ze
studenti pocit'uji stres a trému, pokud maji v hodiné anglického jazyka psat slohovou praci, a to
zejména z divodu obav kvili negativni evaluaci ze strany ucitele, chyb, kterych by se mohli
dopustit a nizké sebedtvery. Tyto aspekty byly u zakli vypozorovany bez ohledu na to, jak dlouho
v anglickém jazyce ucili psat. V tom se 1i$i vyzkum od Ekmekgiho (2018), z jehoZz vyzkumu je
patrné, Ze star$i studenti prozivali niz8i miru stresu nez mladsi studenti. Autor to vysvétluje tim,

ey ee

pisemnych cviceni a testt.

Shang (2013) ve svém vyzkumu rovnéz uvadi lepsi vysledky u chlapcii, coz odiivodiuje
tim, Zze ve chvili, kdy chlapci citi vétsi trému, jsou schopni se vice namotivovat a podat tak

v psaném projevu lepsi vykon.

Celkové lze tedy konstatovat, Ze problémy pfi psani v cizim jazyce mohou byt velmi
rozmanité a zavisi na mnoha faktorech. VySe uvedeny vyzkum klade diraz na dileZitost
gramatiky, slovni zasoby a kulturniho povédomi pii vyuce psani v cizim jazyce a zmifnuje riizné

metody, které mohou byt pouZity k rozvoji psani a ptekondni téchto vyzev.
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Saghafi, Adel a Zareian (2017) zaroven zmifuji vliv prostiedi a atmosféry, které maji na
vysledky psani bezesporu vliv. Rozpor mezi ucastniky vyzkumu objevil, pokud §lo o otazku
zmény prostiedi a vyudovacich stylti. Ugastnici studie zaroveii dochazeli na vyuku anglického
jazyka také do jinych instituci nez pouze do Skoly, a ukazalo se, ze pro nékteré se zdaji byt tyto
zmény negativni a zvySovaly u nich miru stresu, n€kterym studentiim naopak pomohlo, pokud se

mohli na jeden problém divat z riiznych uahla.

Jeden ze zpiisobii, jak mohou ucitelé pomoci zakim, uvadi Sarason (1980). Jde o podporu
vnitini motivace zakd, ktera je pro psani velice dilezita, coz potvrzuje také Shang (2013). Ucitelé
by méli zaky motivovat k pozitivnimu hodnoceni svych vykont a k vétsi soustfedénosti na své

schopnosti.

K dosazeni lepsich vysledkii u psanych praci doporucuje Shang (2013), aby ucitelé
zatadili mezi zplisoby hodnoceni naptiklad opravovani praci ve dvojicich nebo malych skupinéch,
coz muze pomoci ke snizeni jejich obav. Vhodné zaroven je, pokud ucitelé nechaji své studenty
psat prace, které nasledné nebudou znadmkovat a zméfit se na pozitivni zpétnou vazbu, stejné jako

ve vSech dalSich feCovych dovednostech.

Saghafi, Adel a Zareian (2017) uvadé¢ji konkrétni ptiklad, kdy by zdkiim mohlo pomoci
psat esej o obtizich pfi vyuce cizich jazyka, kterym studenti Celi, misto psani o 2. svétové valce, o

které nemusi mit studenti ani dostatek védomosti.
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6 Zpusoby odbouravani stresu a trémy
v hodinach anglického jazyka

Zpisoby, kterymi miize pomoci ucitel odbourat stres a trému, nebo zplisoby, jak si mohou
zaci pomoci sami, jsem jiz nastinila v ptedchozich kapitolach. V této kapitole tedy pouze shrnu jiz

vySe uvedené poznatky.

Castym diivodem, pro Zaci pocit'uji v hodinach anglického jazyka stres a trému, je obava
z negativniho hodnoceni od ucitele (Horwitz et al., 1968; Liu, 2006; Shang, 2013). V tomto
spatfuji potencial ke zlepSeni, kdy by se ucitelé méli snazit Zaky hodnotit pozitivné, vidét chybu
jako prilezitost ke zlepSeni a zaméfit se na pozitivni hodnoceni zékovy prace, ¢imz ho motivujeme
k lep$im vysledklim. Zpiisobem také mize byt, aby zdkovy vystupy nehodnotil uditel, ale aby
dochazelo k sebehodnoceni, nebo hodnoceni mezi spoluzaky ¢i v malych skupinach. (Shang,

2013)

Jednim z vysledkt vyzkum také je fakt, Ze zaci Casto pocit'uji neptijemné pocity, pokud
se nedokézou vyjadtit nebo porozumét anglickym vyraziim z divodu nedostateénych znalosti, at’
uz gramatiky, slovni zasoby nebo vyslovnosti. ReSenim mize byt pouzivani efektivnich,
autentickych a vhodnych metod a styltl vyuky, které pomohou Zaklim si u¢ivo osvojit. Ze své praxe
také vim, ze je velice dulezité, aby bylo zaklim vysvétleno, ze v piipadé ¢etby nebo poslechu
nemusi znat kazdé slovo, se kterym se setkaji, dulezité ale je, aby zachytili cely kontext a podstatu
sdéleni. Pokud zaklim poskytneme nékolik takovych materidlli, ve kterych se vyskytnou néktera
nezndma slovicka, ale i pfesto dokazi text interpretovat, mizeme podpofit jejich sebediveru a

snazeni 1 do dal$ich pokusii o porozuméni.

Podle vyzkumu od autorti Riasatiho a Rahimiové (2018) mlzeme snizit miru stresu a
trémy u zakid pomoci témat, o kterych maji zaci ziskané znalosti nebo pomoci témat, kterd je bavi
a zajimaji. Ucitelé by neméli zaky nutit prezentovat pted celou tiidou, ukdzalo se totiz, Ze je to
jednim z faktort, ktery jim plsobi nejvétsi potize. Misto toho mohou ucitelé zapojit praci ve
dvojicich ¢i skupindch, pracovat na projektech a zdroven zakiim nechat dostate¢ny prostor, aby

pted svym projevem méli Sanci se dostatecné piipravit.

40



Castym poznatkem, ktefi odbornici ve svych pracich uvadéji, je potladeni miry stresu a
trémy pomoci zvySeni sebemotivace vychdzejici ze zdki samotnych (Shang, 2013). Tomuto

tématu se hloubé&ji vénuji v podkapitole 6.1.
6.1 Sebemotivace

Z vlastni zkuSenosti vim, ze sebemotivace je diillezitym aspektem naseho zivota. Pokud
nejsme dostatecné vnitiné motivovani, nepfichazi vétsi chut’ a usili néco dokézat, naucit se novy
jazyk, vycestovat do zahrani¢i nebo napiiklad ptekonavat pracovni prekdzky. Pokud sebemotivace
nepiichdzi, lidé ¢asto nemaji radost a pozitek z toho, co délaji. Casto toti pfichdzi mnohem vétsi
radost z emoc¢ni stranky a pocitu uspéchu, nez ze samotného uspéchu. Pocit, ze jsme dokézali
néco, v cem jsme si pivodné nevérili, je dilezitym aspektem zivota kazdého Cloveka a bez davky

sebemotivace je toho obtizné docilit.

Shapiro (2004, s. 171) uvadi n€kolik principti, kterymi mizeme podpotit sebemotivaci u

déti:

,»1. Je treba dité ucit, aby ocekavalo uspéch.

2. Je treba diteti poskytovat prilezitost, aby ovladalo svij svet.

3. Je treba usilovat, aby vzdelani bylo dileZitou soucdsti zajmu ditéte a jeho stylu uceni.
4. Je treba ucit dite, aby chapalo hodnotu vytrvalého usili.

5. Je treba dité ucit, jak je diilezité, aby celilo neuspechu a snazilo se ho prekonat. *

Pokud nauc¢ime déti vhodné sebemotivaci jiz od nizkého vé€ku, mizeme ocekavat, ze
budou chtit zazit Gspéch a Casto si stanovi vysoké cile, kterych budou chtit dosdhnout. ,,Vnitini
(intristicka) motivace k uceni, kterd vychazi z organismu samotného a nepotiebuje vnéjsi pobidky
(odmeény ci tresty), obsahuje tii zakladni motivy: zvidavost, prijeti problému jako vyzvy a snahu
ziskat vetsi kontrolu nad prostiedim ¢i vetsi kompetenci (Langmeier, Krejcifova, 2006, s. 118-

119).

Z odbornych ptednasek na Pedagogické fakulté¢ JihocCeské univerzity vim, Ze u vnitiné
motivovanych zakl ucitel mize Casto pozorovat vyssi aktivitu a vynalozené Usili pii hodinéch,
zajem o pfedmét a probiranou latku, a to predev§im pro vlastni uspokojeni, ne pouze pro dobré

znamky ¢i uspokojeni rodict nebo ucitele.
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Naopak u vnéjsi motivace maji Zaci za cil pouze dosdhnout dobrych vysledkl z jinych
diivodli nez vlastni vnitini touhy a presvédceni. V pfipadé vnéj$i motivace ¢asto mluvime o
uspokojeni touhy rodici, ucitelli, sourozenct, ale také Zzdkovy touhy po odmeéné, ktera je mu
ptislibena pravé od jeho okoli. Zak se v takovém p¥ipadé nesnazi dosdhnout dobrych vysledki ze
svého presveédCeni, ale spiSe aby potésil a nezklamal ostatni, dostalo se mu odmény, nebo aby se

vyhnul trestu.
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7 Empiricka ¢ast
7.1 Stanoveni vyzkumného cile

Hlavnim cilem tohoto Setfeni a této prace je zjistit, zda zaci pocituji v hodinach
anglického jazyka stres a trému, jaké dovednosti jsou pro né nejvice stresujici, a jak se snazi stres
a trému potlacit ¢i odbourat. Dalsi cil se soustfedi zaroven na vliv spoluzakti a miru ovlivnéni ze

strany ucitele.

Poslednim cilem této prace je zpracovat data od respondentt a na jejich zakladé vyvodit
doporuceni, kterd mohou pomoci zZakiim odbourat stres a trému, které pii hodinach anglického

jazyka mohou z riznych diivodi pocitovat.
Pro svou praci jsem si stanovila tyto vyzkumné otazky:

- Ktera z recovych dovednosti piisobi Zakim na 2. stupni zdkladni skoly nejvetsi trému
a stres?

- Muze byt nalezena korelace mezi mirou stresu a mirou sebehodnoceni dovednosti
v anglickém jazyce?

- Jaké jsou zpuisoby a techniky, kterymi si mohou pomoci sami k odbourani stresu a
trémy?

- Muze Zakiim v odbourani stresu a trémy pomoci ucitel?

7.2 Metodologie

Vyzkum této diplomové prace je zajistén pomoci dotaznikového Setieni (Ptiloha 3 a str.
44). v 9. tfidé méstské skoly. Takové Setfeni je jednou z nejpouzivanéjsich metod, pii které mohou
respondenti odpovidat pouhym zaSkrtnutim odpovédi, nebo se u jednotlivych otdzek formou

otevienych odpovédi rozepsat.

Dotaznik k této praktické ¢asti byl sestaven na zaklad¢ prostudované literatury, teoretické

Casti prace a také dle doporuceni a ndméti vedouct prace.
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Veskera data byla sesbirana od 20 respondentt, konkrétné zak 9. tfidy méstské zakladni
skoly v Ceskych Budgjovicich. Jedn4 se o $kolu s ptiblizné 550 Zaky, jde tedy o vétsi skolu, ktera

poskytuje vzdélani zaktim na 1. a 2. stupni.

Tuto tfidu jsem znala jiz z prabéhu svych praxi, a proto pro n¢ vyzkumnik nebyl novou
osobou, kterou by nikdy predtim nikdy nevidéli. Ttida se skladala z 10 chlapcii a 10 divek, pficemz
byla riiznoroda z hlediska urovné jazyka, domaciho prostiedi i miry aktivity v hodinach. Zaci této
Skoly a také zkoumané tfidy jsou pfi hodinach anglického jazyka ndhodné rozdéleni do dvou

skupin a kazda ma jiné¢ho vyucujiciho.

Z prubéhu praxi jsem ziskala pocit, ze Zaci v této tfidé nejsou pfili§ sebevédomi. Pti
diskuzich cel¢ tfidy se zapojovali spiSe chlapci, dévcata naopak peclivéji pracovala pfi
skupinovych pracich. V nékterych situacich jsem ziskala pocit, ze chlapci v této tfidé se Casto
ovliviiovali navzdjem a vznikaly klasické divéi a chlapecké party. Pravé od chlapct jsem Casto

slychala véty typu ,,proc¢ bych se to mel ucit; ja nic neumim a pri anglictiné nic nedélam*.

V prvé fad¢ jsem oslovila feditele skoly, tfidni ucitelku a uvadéjici ucitelku, u které jsem
vykondavala svou praxi, s prosbou o vykonani Setfeni pro potieby této prace. VSem byl dikladné
popsan cil vyzkumu a dotaznik, ktery byl v préaci vyuzit. Byli seznameni s celym postupem sbéru
dat od 7zak®. Zakim, a piedeviim jejich zdkonnym zastupciim byly nejdiive poskytnuty
informované souhlasy (Pfiloha 2) k dotaznikovému Setfeni, které upozornovaly a informovaly o

pribéhu celého vyzkumu. Po ziskani podpisti od v§ech rodict jsem zahéjila samotny vyzkum.

S uvadéjici ucitelkou jsem se domluvila a pfisla do hodiny anglictiny, kdy uz Zaci védéli,
ze budou dotazniky vypliovat, byli tedy pfipraveni. K dispozici jsem méla celou vyucovaci
hodinu, aby mé&li zaci dostatek Casu na pfemysleni a vyplnéni vSech otazek. Nejdiive dostali Zaci
pokyny k vyplnéni dotazniku, ktery jsem nasledné¢ rozdala. Chtéla jsem, aby Zaci davali pozor, a
proto jsem jim vSe vysvétlila dopfedu, az poté jsem dotazniky rozdala. Po jejich rozdani jsem
zaktim dala prostor pro piipadné dotazy. VSem jsem fekla, Ze k vyplnéni dotazniku maji celou
vyucovaci hodinu, mohli ale dotaznik odevzdat diive. Kladla jsem diiraz na to, aby vypliovali
dotaznik samostatné, neradili se se spoluzaky a nenechali se nikym ovlivnit. V prubéhu vypliiovani
jsem rovnéz poskytla moznost se na cokoliv zeptat. Zaci se pouze ujistili, zda je dotaznik zcela
anonymni, a nejsou tak nuceni se podepsat, coz jsem potvrdila. Pfi rozdavéani jsem poté od jednoho
z chlapct slysela poznamku ,ja Zadnej stres nemam, pri dajiné nic nedelam*, dale se ale nijak

nevyjadfoval. Daného Zéka jsem tedy pouze poprosila, aby se pokusil dotaznik timto zptisobem
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hlasité nekomentovat, protoze by mohlo dojit k ovlivnéni ostatnich, a své nazory at’ vyjadii praveé
v dotazniku. N¢kteii studenti odevzdali vyplnény dotaznik jesté pred uplynutim vyhrazeného ¢asu,

celkové ale zabralo toto dotaznikové Setfeni 30 minut.

Vsichni respondenti méli v prib¢hu vypliiovani stejné podminky a nebyl shleddn zadny
problém, ktery by jakkoliv do provedeni tohoto vyzkumu vstoupil. Zaci neméli dodateéné dotazy

a vSem otazkam rozuméli, coz pfisuzuji tomu, Ze jsem jim vSe pred zacatkem vysvétlila.
7.2.1 Dotaznikové Setfeni
Dotaznik pouzity k empirické ¢asti prace

Pohlavi (zaskrtnéte)
O chlapec o divka

1. Zazivate pri hodinach anglického jazyka stres a trému? (zakrouZkujte na stupni 1-
5; 1 = rozhodné zaZivam, 5 = rozhodné nezaZivim)

Rozhodné ano 1 2 3 4 5 Rozhodné ne

2. Jak hodnotite uroven své angli¢tiny? (zakrouzkujte)
Velice dobte 1 2 3 4 5 Velice Spatné

3. Ktera dovednost vas pri hodinach anglického jazyka stresuje nejvice? (zaSkrtnéte)
o Mluveni o Psani o Poslech o Cteni 0 Zadna

4. Uved’te diivod, pro¢ vam procvicovani pravé této dovednosti plisobi nejvétsi stres.

5. Ktery z jazykovych prostredkii povaZujete za nejobtiZnéjsi? (zasSkrtnéte)

o Vyslovnost o Slovni zasoba o Gramatika

6. Co Vam pomaha stres a trému v hodiné anglického jazyka piekonat?
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7. Jakym zpiisobem vam podle vas ucitel pomaha nebo miiZe pomoci, aby sniZil miru
trémy pii hodinach anglického jazyka?

8. Maji na vaSe vykony v anglickém jazyce vliv spoluZici a to, jak se ve tridé citite?
(zaSkrtnéte)
o Ano o Ne o Nejsem si jisty/a

V dalSich odstavcich se zaméfim na kazdou jednotlivou otdzku a vysvétlim, pro¢ byla pro tento

dotaznik zvolena a co bylo jejim cilem.
1. Zazivate pri hodinach anglického jazyka stres a trému?

Prvni otazka méla za tkol zjistit, zda Zaci vibec pfi hodindch anglického jazyka stres a trému
zazivaji. Podava celkovy obraz o tfid¢ a mife stresu a trémy, kterou prozivaji. K posouzeni byla
zvolena c¢iselnd stupnice, na které méli Zaci moznost odpovédét, do jaké miry je stres a tréma

doprovazi. Tato otazka také jistym zplisobem ovlivitovala odpovédi v dalSich otazkach.

2. Jak hodnotite uroven své anglictiny? (zakrouzkujte)

Jednou z vyzkumnych otdzek je, zda sebehodnoceni tirovné angli¢tiny mize mit vliv na miru
stresu, kterou Zaci zazivaji. Tato otdzka ma tedy za ukol zjistit, zda se zaci nadhodnocuji, nebo

naopak podhodnocuji, a zda jejich troven jazyka ovliviiuje jejich miru stresu.
3. Ktera dovednost vas pii hodinach anglického jazyka stresuje nejvice?

Cilem této otazky bylo zjistit, ktera dovednost je z pohledu zakd nejvice stresujici. Zaci, ktefi
ve teti otazce uvedli, Ze je Zadn4 z dovednosti nestresuje, tuto otazku vynechali. Slo o otevienou

otazku a cilem bylo zjistit konkrétni divody, pro¢ zakim délad problém pravé vySe oznacend
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dovednost. Z této otazky je moznost ndsledné posoudit, zda dotazovani Zaci pocituji stres v dané

dovednosti kviili svym pocitim napi. podhodnoceni, kvtili spoluzakim, uciteli apod.

4. Uved’te diivod, pro¢ vam procvicovani pravé této dovednosti plisobi nejvétsi stres.

Cilem této oteviené otazky bylo podrobnéji a do detailu zjistit hlavni diivody, kvili kterym Zéci
v hodinach anglického jazyka zazivaji nejvétsi stres. Cilem bylo také zjistit, zda zaci uvadi stejné
diivody, a tudiz se v hodinach anglického jazyka citi podobné a vnimaji stejné prekazky, nebo se

budou odpovédi zcela lisit.

5. Ktery z jazykovych prostiedkii povaZujete za nejobtiznéjsi?

V tomto piipad¢ méli Zaci za ukol zamyslet se nad tim, ktery z jazykovych prostiedki je pro né
nejobtiznéjsi, ¢imz nésledné zjistuji, zda se da nalézt spojitost mezi tim, jaky prostfedek hodnoti
4, kdy lze hodnotit souvislost mezi nejvice stresujicimi feCovymi dovednostmi a tim, zda zakim
pusobi problém uceni gramatiky, vyslovnosti, nebo slovni zasoby (napi. zaci s malou slovni

zasobou mohou zazivat vyssi miru stresu, protoze se nedokézou spravné vyjadrit).

6. Co Vam pomaha stres a trému v hodiné anglického jazyka piekonat?

Pomoci této otazky jsem chtéla zmapovat techniky a zpiisoby, které Zaci k potlaceni stresu a trémy
vyuzivaji. Zajimalo mé, o jaké typy technik se bude jednat, protoZze kazdy zdk je samoziejmeé
individualni, mé osvojené své zplsoby, a zda se budou Zaci v odpovéedich shodovat, ¢i se budou

styly odbouravéani stresu a trémy zcela lisit.

7. Jakym zptisobem vam podle vas uditel pomaha nebo miZe pomoci, aby sniZil miru
trémy pii hodinach anglického jazyka?

Jak jsem jiz naznacila v teoretické ¢asti, ucitel ma n¢kolik moznosti, jak zaklim pomoci. Cilem
této oteviené otazky tedy bylo odhalit zpisoby, které povazuji za G€inné sami Zéci, s ¢im uz

napiiklad maji zkuSenost a vi, ze diky tomu pocit'uji mensi miru stresu.

8. Maji na vaSe vykony v anglickém jazyce vliv spoluZici a to, jak se ve tridé citite?

Spoluzaci maji v procesu vyucovani velky vliv. Chtéla jsem tedy zjistit, jak vnimaji své spoluzaky
dotazovani Zaci, a jak moc jejich hodiny anglického jazyka ovliviiuji pravé jejich spoluzaci. Tato
otazka zaroven umoziuje podat jisté podplrné vysvétleni pfedchozim otazkam.
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7.3 Vysledky vyzkumu

Z dotaznikového Setieni se ukdzalo, ze mira stresu prozivand respondenty byla 3,55,
pfiCemz 1 = Zéci rozhodné zazivaji pti hodinach anglického jazyka stres, 5 = Zaci v hodindch
anglického jazyka rozhodné nezazivaji stres. Toto Cislo nam fika, Zze Zaci urcitou miru stresu a
trémy zaZzivaji, ovSem ne zdsadnim zptisobem. Zajimavym rozdilem ale je, pokud se zamétime
zvlast’ na data od divek a chlapci. U divek mira stresu vysla na 2,9, u chlapct je vysledné ¢islo
4,2. Z takového vysledku je jasné vidét, ze stres a tréma se vice projevuje u divek nez u chlapc,
a to pomérné zasadné. Tento vysledek se shoduje se zjisténim od Blahutkové s Charvatem (2009),
u kterych se ukazalo, ze mira stresu u déti vyssiho Skolniho véku nebyla tak vysokd, jak se

predpokladalo, ale zaroven, Ze u divek se setkdme ¢astéji s vySsi mirou stresu a trémy.

DalSim vysledkem, ktery z uskutecnéného Setfeni vychazi, je sebehodnoceni urovné
anglictiny. Celkové respondenti vyhodnotili svou troven anglického jazyka skore 2,75, pticemz 1
= velice dobie a 5 = velice Spatné. Z toho vychazi, ze zaci hodnotili, ze jejich uroven anglictiny
neni ptili§ dobrd. Pokud se ovsem zamétime na detailnéjsi rozbor vysledki u chlapcii a divek,
uvidime, Ze divky primérné hodnotily troven své anglictiny 3,2, tedy pomérné Spatné a prumér u
chlapcii byl 2,3, jedna se tedy o velky rozdil. Takové ¢islo nam udava, Ze chlapci hodnoti Groven
svého anglického jazyka 1épe, a zazivaji niz$i miru stresu nez divky. Jedna se o zajimavé zjisténi,
které nam podava obraz o tom, Ze se zde nenachazi korelace mezi hor§im vnimanim své urovné
ciziho jazyka a vyS$$i miry stresu a trémy, kterou v téchto hodindch Zéci prozivaji. Z takového
minéni tedy Ize odvodit vysledek, ze ¢im lépe Zaci hodnoti Grovenn své angliCtiny, tim méné

zazivaji pocit stresu a trémy.

Otazka ohledné nejvice stresujici dovednosti v hodindch anglického jazyka dopadla
pomérné jednoznacné. Nejvice zakl (14) pocituje nejvetsi stres pii mluveni, poslech plisobi
nejvetsi stres jednomu zakovi, stejn€ jako Cteni. Psani v dotaznikovém Setfeni nezminil Zadny ze
zaki, 4 zaci odpoveédeli, Ze stres nepocit’uji ani v jedné z feCovych dovednosti. Pomérné ocekavany
vysledek mé v tomto ptipadé nepiekvapil, pokud jde opét o detailngjsi pohled v porovnani divek
a chlapct, zjistime, ze 9 divek uvedlo mluveni jako nejvice stresujici dovednost a jedna divka
uvedla, Ze ji potiZze ned¢la ani jedna z uvedenych dovednosti. U chlapcii tedy byly vysledky
nasledujici: 5 zakd — mluveni, 1 zak — poslech, 1 zadk — ¢teni, 3 Zaci — z4dnd. V Tabulce 1 nize

uvadim shrnuti odpovédi respondenttl, pro¢ jim pravé mluveni plisobi nejvétsi miru stresu.
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Divky Chlapci
74k nechce mluvit pred tiidou 2 2

Zak ma strach, ze se mu budou 6 -

smat spoluzaci kvili nespravné

odpovédi nebo vyslovnosti

Z4kovi je nepiijemné, pokud 1 -

ucitel skace do feci a opravuje

chyby

Obecné mluveni a komunikace - 1

déla zakovi potize

74k se citi slaby ve vyslovnosti - 2

Tabulka 1: Divody, pro¢ se zakiim ptisobi mluveni nejvétsi miru stresu a konkrétni pocty studentll na

zaklade jejich odpovedi

Respondent, ktery uvedl jako nejproblémovéjsi dovednost ¢teni uvedl, ze dostateéné
neovlada porozumeéni textu a v ptipadé poslechu ma zak pocit, ze nema dostate¢nou slovni zasobu,

aby byl schopen poslechu porozumét.

Z uvedenych vysledki je jednoznacné vidét, ze mluveni je nejvetsim stresorem, kterému
zaci v hodinach anglického jazyka celi, a to zejména kvili strachu z posméchu spoluzaki.
Neopomenutelnym vysledkem je ale také, to Ze se zaci boji mluvit pred tfidou a svymi spoluzaky

a nechtéji této dovednosti Celit.

Co se tyce konkrétnich jazykovych prostiedkl, vysledky byly pomérné vyrovnané.

Nejvice obtiznd je pro zdky gramatika (8), 7 zakd narazi na nejvetsi problémy v oblasti

vvvvvv

Pomérné ptekvapujici pro mé byly zplisoby odbouravani stresu, které zaci pouzivaji.
Nékteti zaci uvadéli v oteviené odpovédi vice technik, které jim pomdhaji, n€kteti (pfevazné
chlapci) z nich naopak uvedli, Ze si nejsou védomi technik nebo zptisobi, které by jim poméahaly.

Odpovédi se také znacné lisily a je zde velice dobie vidét, jak je kazdy 74k individualni a osvojuje
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si rozdilné techniky k odbouréni stresu a trémy. Odpovédi zakl a vycet jimi uvedenych technik

uvadim v Tabulce 2.

Techniky odbourani stresu, Divky Chlapci

které dotazovani pouZzivaji

1 |
1 |
1 z
1 |
1 |
1 |

Klepéani nohou 1 -

Védomi, ze mluvi a spoluzéci

neposlouchaji

1 |

Pokud zék zna uclitelovy

pozadavky

74k se pti hodiné nehlasi - 1

Védomi, ze to bude mit brzy ,,za

sebou‘

Tabulka 2: Techniky a zptsoby k odbourani stresu a trémy pouzivané zaky a konkrétni pocty studentl na
zaklade jejich odpovedi

Z vyse uvedenych odpovédi je vidét, Ze techniky, kterymi si zaci poméhaji, jsou skute¢né
ruznorodé. Daji se rozradit do skupin, naptiklad pomoci jakychsi télesnych projevii (mnuti rukou,
klepani nohou, zvykani). Dale vidime také jakési sebeujistovani, Ze jsou zaci ve tfid¢ proto, aby
se jazyk naucili, ale také, Ze hodina brzy skonc¢i, souvisi s tim také podpora ze strany kamarada.

Jak je z odpovédi poznat, nejenze existuje celd fada stresord, ktera na déti ptisobi, ale také si kazdy
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osvojuje své vlastni techniky, jak se s pfipadnym stresem a trémou vypotadat a kazdému zékovi

tedy vyhovuji a pomahaji jiné strategie, které jdou jen té¢zko zobecnit.

Stejné tak, jako se lisi stresory a strategie k odbourani stresu, jsou i riznorodé¢ techniky a
zpusoby, kterymi mize zaklim pomoci sam ucitel, aby se zaci v hodinach anglického jazyka citili
méng ve stresu. Tyto odpovédi respondenttl se taktéz znacné liSily a vétSinou se neshodovaly, ale
jak je vidét v Tabulce 3, kazdému zdkovi vyhovuje ze strany vyucujiciho jina forma podpory, a
proto je vhodné a zaddouci, aby se ucitel snazil stfidat své metody a vyhovél tak nejvétsimu poctu

zaku.
Zpusoby, kterymi miiZe Zakim Divky Chlapci
pomoci ucitel

Pokud je ucitel trpélivy, neskace 1 -

do feci a nesmé&je se zakiim

Pokud ucitel respektuje, ze zak 1 -

nechce ¢ist nahlas

| 1
Skupinové prace 1 1

Pokud ucitel pti hodiné uziva 1 -

humor k odlehéeni situace

Pochvala od uditele 1 =

Pokud ucitel po zakovo absenci 1 -

poskytne dostatek ¢asu k doplnéni

latky

Pokud umi nastavit podporujici

prostiedi

Nevadi mu dé€lani chyb 1 -

Poskytuje vice ¢asu k opraveé

chyb, vysvétleni a diskuzi

51



Pokud nemluvi moc rychle 1 -

4 S o

Psani méne testu - 1

Individualizovany pfistup pfi

vysvétlovani ucéiva

Vice se divat na videa s titulky - 1

. v r J 4

Pokud ucitel zaky nevyvolava - 2

Tabulka 3: Techniky a zplsoby k odbourani stresu a trémy u zaku, které mize pouzit ucitel a konkrétni

pocty studentil na zaklad¢ jejich odpovedi

Posledni otdzka dotaznikového Setieni se vénovala vlivu spoluzéki v hodiné anglického
jazyka, konkrétné tedy zda maji na vykony 74kt a na to, jak se ve tfid¢ citi, vliv jejich spoluzaci.
11 zakt odpovédélo, ze ano, 7 zakl uvedlo, Ze spoluzéaci nemaji vliv na jejich vykony a na to, jak
se ve tfide citi a 2 z4ci si nebyli jisti. Detailngj$im pohledem opét uvedu odpovédi od divek a
chlapct. 8 divek, tedy skoro vSechny ze zicastnénych odpovedély, ze jsou ovlivnény spoluzaky,
jedna divka odpovédela ne a jedna divka si nebyla jista. U chlapcl mizeme pozorovat opacny
trend, kdy pouze 3 z nich uvedli, Ze jsou ovlivnéni spoluzaky, 6 z nich uvedlo, Ze z4ci na jejich
vykony a to, jak se citi ve tfidé vliv nemaji a jeden z dotazovanych si nebyl jisty. Kvalitativni

vyhodnoceni tak, jak odpovidali na tuto otdzku chlapci a divky poddvam v Tabulce 4.

Vliv spoluzaki na to, jak se ve Chlapci

tiidé Zaci citi a na jejich vykony

N

Nevim

Tabulka 4: Odpovédi respondentii na to, zda maji spoluzaci vliv na to, jak se v hodinach anglického

jazyka citi a na jejich vykony
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7.4 Zaver vyzkumného Setieni

Z vyzkumného Setfeni vyplyva, ze Zéaci zkoumané 9. tiidy zékladni Skoly pocit'uji
v hodinach anglického jazyka stres a trému, ovSem ne ve vysoké mife. Jednozna¢nym vysledkem,
ktery jsem také predpokladala, byla vysoka mira stresu v anglickém jazyce, pokud maji zaci mluvit
a komunikovat. Naopak zadny z respondentti neuvedl jako stresujici dovednost psani. Je zajimavé
ze obé dovednosti se fadi do produktivnich dovednosti, jedna z nich je ale velice stresujici, pfi¢emz
druhé viibec, alesponi v tomto vyzkumu. Napadaji mé nekteré diivody, pro¢ zadny ze zakl neuvedl

psani jako nejvice stresujici ¢innost:

- Zéaci vnimaji psani jako stresujici, ale méné neZ ostatni dovednosti, a proto psani miize
byt stresujici, ale ne tolik, jako mluveni, proto jej nikdo z respondentii neuvedl.

- Zaci vhodinach anglického jazyka nepiSou. To, Ze Zaci neproZivaji v hodindch
anglického jazyka stres a trému muize byt zpisobeno zkratka tim, Ze v hodinach
nemaji vyucujici dostatek prostoru, aby psani procvicovali.

- Zaci maji na psani v hodin& dostatek ¢asu, nebo maji napiiklad k dispozici slovnik.
Uz jen to, ze zak vi, Ze ma na danou cinnost dostatek ¢asu, mu miize pomoci
v odbourdni stresu a trémy. Taktéz tomu mize pomoci napiiklad moznost pouzit pfi
psani slovnik, pokud si nejsou jisti nékterymi slovy.

- Zéci piSou v doméacim prostiedi. Ugitelé mohou nechat zaky procviovat pisemny
projev v domécich podminkéch, které na nékteré¢ zaky plsobi piivétivéji nez Skolni
prostiedi, protoze se citi vice v bezpeci, maji k dispozici internet nebo n€koho, kdo
jim pomuze. Takeé to, kde Zak piSe mize mit znac¢ny vliv na to, zda z dané dovednosti

pocituje stres a trému.

Vyse uvedené body jsou samoziejmé pouze mymi domnénkami a moznym vysvétlenim,
pro¢ z pisemného projevu zaci nepocit'uji stres a trému. V tomto ptipadé by bylo na misté vytvofit

novy vyzkum, ktery by se vénoval prave stresu a trémé z pisemného projevu v anglickém jazyce.

Také z divodi, které zaci uvedli, usuzuji, ze je hlavnim diivodem stresu z mluveni prave
strach, Ze ostatni uslysi ptipadné chyby, nespravnou vyslovnost a budou se tomuto jedinci smat.
Pii psani je moznost si své sdéleni rozmyslet, volit vhodné slova, slovni spojeni a gramatiku,
kterou jiz Zaci ovladaji, maji navic Sanci se opravit ¢i své sdéleni pfepsat. V pfipadé mluveni se
jedné o Casto nepfipravenou fe¢, diskuzi nebo obhajovani svych nazort, kdy jsou zaci vystaveni
tlaku, kdy si nemusi vzpomenout na urcité slovo, neuvédomi si syntaktickou spravnost a Casto
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nemaji Sanci se zpétn¢ opravit nebo si vilbec uvédomit, ze chybovali. OvSem se k tomuto tlaku
pridava tlak ze strany ucitele a spoluzaka, ktefi se na jedinctiv projev soustiedi a reaguji na n¢j,

Casto praveé posmechem, ktery v jedinci buduje strach z dalsiho mluveni.

Ani u receptivnich dovednosti, tedy Cteni a psani, se neukazalo, Ze by pilisobily vysokou
miru stresu. Jednalo se o jedince, ktefi nemaji dostate¢nou slovni zdsobu a slabou schopnost
porozumét textu, coz muze také souviset s nedostateCnou slovni zasobou. Nicméné i v eském
prostiedi se jevi mluveni jako nejvétsi stresor v hodinach anglického jazyka, stejné jako tomu bylo
u zkoumanych studentd naptiklad ve studii Navaze a Banu (2018). Tuto skute¢nost vnimam jako
vramci ciziho jazyka a prostfedek, ktery je pro komunikaci v cizim jazyce nepostradatelny.
Vysledky této studie se rovnéz shoduji s vysledky Younga (1990), kdy zkoumani zaci neméli az

takovy problém v komunikaci v cizim jazyce, jako s mluvenim pted tfidou a svymi spoluzaky.

Zajimavé je zaméfit se oddelené na odpovédi chlapcii a divek. Vysledky studie se shoduji
s vysledky od autorii Gardnera a Maclntyrea (1993), ktefi uvadi, ze zaci, ktefi se ve svych
schopnostech podhodnocuji, mivaji vyssi tendence ke stresu. Z Setfeni této diplomové prace ovsem
vychazi, ze divky, které pocit'uji vyssi miru stresu a trémy, hodnotily tiroveinl své anglictiny hiie
nez chlapci, ktefi svou uroven jazyka také nehodnotili pfili§ dobfe, ale mnohem 1épe nez divky,
ale presto nepocit'ovali vysokou miru stresu. Jednoznacnym vysledkem u divek byla také otdzka
ohledné nejvice stresovych dovednosti, kdy skoro vSechny divky uvedly, ze jako nejvétsi stresor

pfi hodinach anglického jazyka je mluveni.

Jak se rovnéz ukdzalo, zaci si osvojuji vlastni techniky a zptsoby zvladani stresu, kterymi
se snazi potlacit nepiijemné stavy v zatézovych situacich. Nekteti ze zaka ovSem uvedli, ze zadné
takové strategie nemaji, a proto by bylo vhodné, aby ucitelé vénovali jistou pozornost také tomu,
aby se se zaky zkusili zabyvat prave tim, jak si mohou zaci ulevit od stresu sami. Mize a nemusi
jit o komplexni aktivity, samoziejmée jde o dlouhodobou praci, kterd ov§em muze byt realizovana
napfiiklad kratkou diskuzi pted testem nebo na zacatku hodiny, kdy se ucitel zakl zepta, jak se citi,
zda se citi dobie a co jim k tomuto pocitu pomohlo. Zaci si tim mohou uvédomit, jaké techniky
mohou vyzkousSet a osvojit, aby se pii hodinach anglického jazyka (ale také v jinych) citili Iépe a
prozivali niz$i miru stresu. Zaroven muze takové aktivity ucitel pojmout jako takzvané ,,warm-
up®, neboli rozehifivaci metody, pii kterych se Zaci naladi jiz do komunikace v anglickém jazyce.

Ucitel se zaroven miize stat jistym zprostfedkovatelem, ktery da zakim konkrétni tipy (po
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odborném prostudovani ¢i poradé¢ se skolnim psychologem apod.) na ¢innosti a strategie, kterymi

si mohou od stresu a trémy pomoci.

Respondentim déla nejveétsi potize gramatika, ovSem vyslovnost a slovni zésoba se
v odpovédich vyskytovaly také pomérné hojné, usuzuji tedy, Ze vSechny jazykové prostiedky je
potieba dostate¢né trénovat a dbat na procvicovani vSech. Naptiklad vyrazné zlepSeni vyslovnosti
mize zakim pomoci odbourat stres a trému, protoze velky pocet respondenti uvedl, ze maji strach,

ze se jim budou spoluzaci smat kviili chybné odpovédi nebo vyslovnosti.

Zaci rovnéz uvedli nékolik zptisobi, kterymi jim miiZze pomoci uéitel. Tyto odpovédi byly
velice individudlni a pomérmné se lisily, kazdy ze zakt uvedl jiny zpisob, kterymi mize pedagog
pomoci zakiim snizit miru stresu a trémy. V teoretické ¢asti jsem se vénovala podpofe ze strany
pedagogl a zpiisobum oprav chyb, ukazuje se ale, ze to, jakym zplisobem (a zda viibec) ucitelé
opravuji chyby, neni zdaleka jedinym a mozné ani hlavnim zpiisobem, jak zaktim pomoci snizit
miru stresu. Z odpovédi 1ze ud€lat shrnuti, ze idedlni ucitel by mél byt trpélivy a chapavy, pokud
zak komunikovat nechce a respektovat zdkovy potieby. Ucitel by nemél nadbyte¢né opravovat
chyby, zaky chvalit, podporovat a obecné se pokusit nastavit podporujici prostfedi. Vhodné je
pouzivat rizné metody vyuky, zatazovat skupinovou praci, pouzivat vhodné didaktické hry nebo
do vyuky zafazovat videa, se kterymi lze déale pracovat. Z vysledkii vyzkumu mé pomérné
ptekvapilo, Ze zadny z dotazovanych zakt neuvedl, aby ucitel pouZzival autentické materialy a volil
témata hodin, ktera jsou zaktim blizka, kterym rozumi a o kterych jiz néco vi. Obecné se da fici,
ze se zéaci v odpovédich obecné zaméfili na potfebu nastaveni pozitivni atmosféry ve tfide,

trpélivého ucitele a také tipy na zplisoby vyuky.

Tvrzeni vyse, tedy potieba nastaveni pozitivni atmosféry ve tfid€, se potvrdila, kdy
vétSina ze zakl uvedla, Ze jejich spoluzéaci maji vliv na to, jak se v hodinach anglického jazyka
citi, stejné¢ tak jako vliv na jejich vykony. Tento vysledek je po ptedchozi analyze odpovédi
pomérné jasny, protoze pokud ma velké ¢ast studentl strach z posméchu od spoluzékd, je jasné,
ze jsou jejich vykony i celkové citéni ve tfidé znacné ovlivnény a citi potiebu to zlepsit. Je tedy
potieba zapracovat na tom, aby se zéci pfi hodinach anglického jazyka zacali citit dobfe, coz
samoziejmé ovlivituje celkova atmosféra a klima tfidy, jak jiz bylo rozebrano v teoretické casti
této diplomové prace. Zména a pozitivni nastaveni klimatu tfidy je jednoznacné dlouhodoby a
komplexni proces, na kterém se podili tfidni ucitel, Zaci, ale také netiidni ucitelé. K pozitivni
atmosféte ve tfidé¢ samoziejm¢e piispiva mnoho jinych faktort, do kterych miizeme zaradit také
celkové zazemi Skoly, pfistup ze strany ucitelll i rodinné zdzemi jednotlivych zaka. Ucitelé by
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rovnéz mohli poskytnout jistou miru pomoci svym zakim, pokud je nauci, aby se misto posmivani

snazili svym spoluzakiim danou latku vysvétlit a naucili se tak ucit navzajem.

V nésledujici ¢asti pfejdu k zodpovézeni stanovenych vyzkumnych otazek tykajicich se

této prace a vyzkumu.

- Ktera z recovych dovednosti piisobi Zakim na 2. stupni zdkladni skoly nejvetsi trému

a stres?

Z vyzkumu jasné€ vyplynulo, Ze mluveni je nejvice stresujici dovednosti, se kterou se
zaci na druhém stupni zakladni Skoly potykaji, a to zejména ze strachu, Ze se jim

budou spoluzaci smat kviili nespravnym odpovédim ¢i chybné vyslovnosti.

- Muze byt nalezena korelace mezi mirou stresu a mirou sebehodnoceni dovednosti

v anglickém jazyce?

Vztah mezi mirou sebehodnoceni urovné anglictiny a vysi stresu a trémy se v tomto
ptipadé potvrdil. Ukazalo se, Ze chlapci, ktefi svou uroven anglického jazyka
hodnotili 1épe zazivaji mensi miru stresu nez divky, které svou troven hodnotily

Spatné a prozivaji vys$i miru stresu a trémy.

- Jaké jsou zpuisoby a techniky, kterymi si mohou pomoci sami k odbourani stresu a

trémy?

Dotaznikové Setfeni ukazalo, Ze zpisoby a techniky ke sniZeni nebo uplnému
odbourani stresu a trémy v hodinach anglického jazyka ze strany zakt samotnych, ale
1 za pomoci ucitelti, jsou velice individudlni a kazdy zék tyto strategie vnima a
posuzuje jinak. Je na Zacich, aby si osvojili nejucinngjsi zpusob, ktery jim bude
pomahat v zatéZovych situacich a snazili se nalézt ur¢itou rovnovahu. Nékteti ze zakl
preferuji jisté ,.télesné projevy®, do kterych lze zaradit mnuti rukou nebo klepani

nohou, jini pottebuji ke svému uklidnéni vyssi miru sebepodpory a ujisténi.

- Muze Zakiim v odbourani stresu a trémy pomoci ucitel?

Ucitelé mohou zdkim pomoci velice riznorodymi zplsoby, jak ale vychazi
z odpovédi, je potieba, aby ve tfidé bylo nastavené podporujici prostredi, kde se zaci
nebudou bat mluvit, at” uz kvili uciteli nebo spoluzaktim, zaroven je potieba stidat
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rizné¢ metody vyuky, zapojovat skupinovou praci a individualizovat pfistup

k jednotlivym zakiim a dbat na jejich potieby.

Tyto zavery bych rada zasadila do kontextu tfidy, ve které byl vyzkum proveden. Vyhodou
a silnou strankou vyzkumu hodnotim to, ze se podatilo sesbirat data od 10 chlapcti a 10 divek,
tedy stejny pocet obou pohlavi, coz umoziuje kvalitni srovnani vysledki. Je zajimavé pozorovat,
ze divky uvadéji za velky stresor to, Ze se jim budou spoluzaci pii mluveném projevu smat,
pricemz tuto skute¢nost neuvedl ani jeden chlapec. Objevuje se tedy otazka a zajimavy pohled na
to, jak rozdilné chlapci a divky vnimaji posmésky od spoluzéki. Jednou z teorii mize byt to, Ze
tyto posmésky jsou sméfovany pravé od chlapct k divkam, coz by mohlo vysvétlovat to, proc¢
divky maji pravé z tohoto nejvetsi stres a chlapcei nikoliv. Dal$im odivodnénim muize byt také
vétsi citlivost a vztahovacnost divek, ktera je v tomto v€ku u divek obecné vice vnimana, a divky
si tak jakoukoliv poznamku ¢i legraci berou osobné a vice je zasahnou. V této konkrétni tfid€ jsem
Casto pozorovala i to, jak si ze sebe chlapci délali legraci a nebrali véci tak vazné, a také mozna
proto riznym posméeSkim od spoluzéka neptikladaji takovou véhu. Jednou z poslednich teorii je,
ze obecné vnimani priabéhu hodiny je ze strany obou pohlavi odli$né a to, co divky vnimaji jako

posmések, chlapci berou jako pouhy humor.

Dalsim vysledkem, ktery mé ptekvapil, bylo vysledné hodnoceni urovné anglického jazyka
ze strany divek. Mam pocit, Ze se divky v této tfid¢ velice podhodnocuji, pokud totiz zhodnotim
vysledek 3,2, jednd se dle mého o pomérné¢ alarmujici ¢islo. Obecné je zndmo, ze lidé se
v dovednostech ciziho jazyka maji tendence spise podhodnocovat, ale vzhledem k tomu, jak jsem
divky v pribéhu praxe vnimala, mam pocit, Ze je zde jejich hodnoceni Grovné zkreslené a ve

skutecnosti je jejich uroven anglického jazyka mnohem lepsi.
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8 Zaveér

Tato diplomové prace byla zaméfena na odbouravani stresu a trémy ve vyuce anglického
jazyka. Svou praci jsem smeétfovala pravé do vyuky anglického jazyka, nebot se jedna o

nejrozsirenéjsi vyucovany cizi jazyk v ceskych skolach.

Predmétem zkoumani bylo vymezit kritickd mista, kdy jsou Zaci nejvice vystaveni stresu
a trémé, a jaké jsou zpusoby a techniky, kterymi mohou miru stresu a trémy snizit sami, nebo za
pomoci ucitele, ptipadné spoluzéki. Mym cilem nejprve bylo zmapovani samotné problematiky
stresu a trémy, kdy se samotné naduzivani téchto terminli stdva Casto problematické, nasledné
zamé&feni na stres a trému obecné ve vyuce cizich jazyki a zadveérem teoretické ¢asti také z pohledu
vyuky anglického jazyka. Ocekavanym vysledkem této diplomové prace a uskutecnéného
dotaznikového Setfeni bylo zjistit, zda zaci druhého stupné zdkladni Skoly prozivaji v hodinach
anglického jazyka trému a stres, jaké zpisoby pouzivaji k jejich odbourani a jakou roli mtze hrat

v této pomoci ke sniZeni stresu a trémy ucitel.

V teoretické ¢asti jsem podala problematiku stresu a trémy obecné a néasledné také ve
vyuce cizich jazyka z vice pohledl a z velkého mnozstvi odborné literatury a studii, které byly
uskuteCnény predevsim v zahrani¢nich podminkach. Také z divodu, ze v Ceském prostiedi
nevznikl vyzkum, ktery by se soustfedil pravé na stres a trému v hodinach anglického jazyka,
povazuji za zajimavé srovnani s jinymi vyzkumy a povazuji svilj vyzkum za piinosny i pro dalsi
pfipadna zkoumani. A€ pro mé byla teoreticka ¢ast velkou vyzvou, pfinesla mi mnoho uzite¢nych
poznatkl také do budouci ucitelské praxe. Pfi vypracovani jsem méla moznost seznamit se
s mnohymi zajimavymi publikacemi a knihami, diky kterym jsem ziskala novy pohled na rtizné

problematiky obecné v ramci vyuky ciziho jazyka.

Svou praktickou cast jsem zamcéfila na kvalitativni vyzkum pomoci dotaznikového
Setfeni, ktery byl proveden u zakt devaté tiidy méstské zakladni Skoly. Stanovila jsem si dvé
vyzkumné otazky, které byly uspésné zodpovézeny. Prvnim cilem bylo zjistit, kterd z dovednosti
je pro zaky nejvice stresujici a zjakého divodu a zda lze najit urcitou souvislost mezi
sebehodnoceni zaklim z hlediska urovné jejich anglického jazyka a mirou stresu a trémy, kterou
prozivaji. Druhou vyzkumnou otédzku bylo, jaké zplsoby a techniky Zéci a ucitelé pouzivaji, aby

dospéli ke sniZzeni miry stresu a trémy v hodinach anglického jazyka.
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Po analyze a vyhodnoceni veskerych odpovédi a na zakladé ziskanych dat jsem zjistila,
Ze nejvetsim stresorem, se kterym se Zaci v ramci hodin anglického jazyka potykaji, je mluveni.
Nejcastejsim divodem byl strach z posméchu ze strany spoluzaki, ale zaroven také obecné pied
tiidou mluvit a vyjadfovat se. N&kteti ze zakl ovSem také prozivaji nepiijemné pocity, jelikoz si

nejsou jisti svou vyslovnosti v anglicting, a z toho diivodu se boji ve tfidé mluvit.

Ze ziskanych vysledkl povazuji za velice diilezité, aby byl v ceském Skolstvi kladen jesté
veétsi diiraz na bezpecné a podporujici prostiedi, ve kterém jsou zaci vzdélavani, protoze jak je
z Setfeni jasné vidét, stale se nachazime v bod€, kdy maji zaci strach z mluveni pted tfidou kvuli
vysmivani se za chybu. Obecné chyba by se v ¢eském prostiedi méla brat jako pfilezitost ke
zlepseni a k uceni, nikoliv jako pfrilezitost k trestu ¢i posméchu. Pokud si takové nastaveni
uvédomi a zacnou aplikovat do svych hodin sami ucitelé, bude o to jednodussi na takové nastaveni

naladit také zaky.

Na zéklad¢ vyzkumu a ptipadnou otdzkou k dalsimu zkoumani by bylo, zda zaci, kteti
uvedli mluveni jako nejvice stresujici dovednost, maji stejné pocity také v jinych predmétech,
které jsou vyuCovany matefskym jazykem, tedy cestinou, nebo maji obecné vétsi problém

s komunikaci i v béZném Zivoté mimo Skolni prostredi.

Prekvapujicim zjisténim bylo, Ze zpusoby a techniky, které pouzivaji Zaci k odbouravani
stresu a trémy byly velice individualni a napti¢ dotazovanymi se témét neshodovaly. Stejné zjisténi
se vyskytlo také u zplisobl a technik, které podle zakti miZze pouzit ucitel, aby jim pomohl
redukovat miru stresu a trémy v hodinach anglického jazyka. Zaroven se ukdzalo, Ze Zaci mohou
byt v anglickém jazyce velice dobii a také se mohou velice schopnymi v této oblasti vnimat,
neznamena to ale, Ze se tim mira jejich stresu a trémy automaticky snizuje. Jako diivod vnimam i
to, ze sebelepsi zak mlze ude€lat chybu, za kterou se mu spoluzéci, nebo dokonce sdm ucitel sméji,
¢imz se 1 u velice nadaného zdka miize budovat jistd mira nejistoty, stresu a trémy, kvili které se

nebude chtit pti dalSich pfilezitostech nahlas vyjadiovat.

Zavérem dodam, ze celkové zpracovani diplomové prace povazuji za zdaftilé a ptinosné.
VéEfim, ze zjisténé poznatky a doporuceni budou pro ucitele inspirujici, jelikoz vim, ze do mého
osobniho zacatku pedagogické praxe jsou ziskané védomosti a vysledky prace velice hodnotné.
Vyuka ciziho jazyka miize byt totiz pro zadky ndrocnd uz jen ztoho ditvodu, ze jsou nuceni
komunikovat pomoci jazyka, ktery nemaji dostatecné osvojeny, neuméji se v ném castokrat presné

vyjadrit tak, jak by si prali. Bylo by tedy vhodné nastavit (nejen) ve vyuce anglického jazyka
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prostiedi, ve kterém se zaci budou citit komfortné, nebudou se bat udélat chybu a zaroven se budou

se zaky podporovat.

60



9 Summary

This thesis focused on stress and anxiety relief in English language teaching. I directed
my thesis to the teaching of English, as it is the most widely taught foreign language in Czech

schools.

The object of the research was to identify the critical points when students are most
exposed to stress and anxiety, and what are the ways and techniques they can use to reduce the
level of anxiety and stage fright themselves or with the help of the teacher or classmates. Our aim
was first to map the issue of anxiety and stage fright itself, where the overuse of these terms often
becomes problematic, then to focus on anxiety and stage fright in general in foreign language
teaching, and finally to conclude the theoretical part also from the perspective of English language
teaching. The expected outcome of this thesis and the questionnaire survey conducted was to find
out whether second grade primary school students experience stress and anxiety in English
language classes, what methods they use to relieve and what role the teacher can play in helping

to reduce anxiety and stage fright.

In the theoretical part, I have presented the issue of anxiety and stage fright in general and
subsequently in foreign language teaching from multiple perspectives and from a large number of
literature and studies that have been conducted mainly in foreign settings. Also, due to the fact that
there has been no research in the Czech environment that focuses specifically on anxiety and stage
fright in English language classes, I find it interesting to compare it with other research and
consider my research to be beneficial for further possible investigations. Although the theoretical
part was a great challenge for me, it also provided many useful insights for my future teaching
practice. During my elaboration I had the opportunity to get acquainted with many interesting
publications and books, which gave me a new perspective on various issues in general within

foreign language teaching.

I focused my practical part on qualitative research by means of a questionnaire survey,
which was conducted with ninth grade students of an urban lower-secondary school. I set two
research questions which were successfully answered. The first aim was to find out which language
skill is the most stressful for the pupils and for what reason, and whether a clear link can be found

between the pupils' self-assessment of their English language level and the level of anxiety and
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stage fright they experience. The second research question was what methods and techniques

pupils and teachers use to reduce the level of anxiety and stage fright in English language classes.

After analyzing and evaluating all the responses and based on the data collected, I found
out that the biggest stressor that students face in English language classes is speaking. The most
common reason was the fear of being ridiculed by their classmates, but also speaking and
expressing themselves in general in front of the class. However, some of the students also
experience discomfort as they are not confident about their pronunciation in English and for this

reason they are afraid to speak in class.

From the results obtained, I consider it very important that even more emphasis be placed
in the Czech school system on a safe and supportive environment in which pupils are educated,
because as the survey clearly shows, we are still at the point where pupils are afraid of speaking
in front of the class because of being ridiculed for making a mistake. In general, a mistake should
be seen as an opportunity for improvement and learning, not as an opportunity for punishment or
ridicule. If the teachers themselves become aware of such a setting and start applying it in their

lessons, it will be all the easier to get the pupils to tune into such a setting as well.

Based on the research and a possible question for further investigation would be whether
the pupils who reported speaking as the most stressful skill also have the same feelings in other
subjects that are taught in their mother tongue, i.e. Czech, or whether they generally have more

problems with communication in everyday life outside the school environment.

A surprising finding was that the ways and techniques used by students to relieve anxiety
and stage fright were highly individual and hardly consistent across the respondents. The same
finding was also found for the ways and techniques that pupils thought teachers might use to help
them reduce anxiety and stage fright in English language classes. At the same time, it was found
that pupils can be very good at the English language and also very capable in this area, but it does
not mean that it automatically reduces their anxiety and stage fright levels. The main reason
students are afraid to speak is that they are afraid of making a mistake that will be laughed at by

their classmates or even the teacher. This can make them feel insecure and unwilling to speak.

In conclusion, we consider the overall development of the thesis to be successful and
beneficial. We believe that the findings and recommendations will be inspiring for teachers, as I
know that the knowledge and results of the thesis are very beneficial to my personal beginning of

teaching practice. Teaching a foreign language can be challenging for pupils, if only because they
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are forced to communicate using a language they have not sufficiently mastered, often unable to
express themselves in it as accurately as they would like. It would be advisable, therefore, to set
up an environment (not only) in English language teaching in which pupils feel comfortable, not

afraid to make mistakes, and at the same time supportive.
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Ptiloha 3 — Dotaznik pouzity k empirické ¢asti prace
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Priloha 1

1. Inever feel quite sure of myself when I am speaking in my foreign language
class.

2. 1don't worry about making mistakes in language class.

3. 1tremble when I know that I m going to be called on in language class.

4. Tt frightens me when I don't understand what the teacher is saying in the foreign
language.

5. It wouldn't bother me at all to take more foreign language classes.

6. During language class, I find myself thinking about things that have nothing to
do with the course.

7. TIkeep thinking that the other students are better at languages than I am.

8. T am usually at ease during tests in my language class.

9. I start to panic when I have to speak without preparation in language class.

10. I worry about the consequences of failing my foreign language class.

11. I don't understand why some people get so upset over foreign language classes.

12. In language class I can get nervous I forget things I know.

13. It embarrasses me to volunteer answers in my language class.

14. T would not be nervous speaking the foreign language with the native speakers.

15. 1 get upset when I don't understand what the teacher is correcting.

16. Even if I am prepared for language class, I feel anxious about it.

17. 1 often feel like not going to my language class.

18. I feel confident when I speak in foreign language class.

19. I am afraid that my language teacher is ready to correct every mistake I make.

20. 1 can feel my heart pounding when I'm going to be called on in language class.

21. The more I study for a language test, the more confused I get.

22.1don't feel pressure to prepare very well for language class.

23. I always feel that the other students speak the foreign language better than I do.

24. 1 feel very self-conscious about speaking the foreign language in front of other
students.

25. Language class moves so quickly I worry about getting left behind.

26. I feel more tense and nervous in my language class than in my other classes.

27. 1 get nervous and confused when I am speaking in my language class.

28. When I'm on my way to language class, I feel very sure and relaxed.

29. T get nervous when I don't understand every word the language teacher says.

30. I feel overwhelmed by the number of rules you have to learn to speak a foreign
language.

31. I am afraid that other students will laugh at me when I speak the foreign
language.

32. I would probably feel comfortable around native speakers of the foreign
language.

33. 1 get nervous when the language teacher asks questions which I haven't
prepared in advance.

Strongly

5-point Strongly Agree Neither agree
disagree 3

Likert Scale agree nor disagree

Disagree

3 Kralova, Z., & Soradova, D. (2015). Foreign language learning anxiety. Teaching Foreign Languages to
Learners with Special Educational Needs, 1, 7-28.
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Priloha 2
Informovany souhlas rodice (zakonného zastupce) ditcte

Pro vyzkumny projekt: Odbouravani stresu a trémy ve vyuce anglického jazyka
Autor projektu: Bc. Hana Némcova
Jihoceska univerzita v Ceskych Bud&jovicich, Pedagogicka fakulta, katedra anglistiky, 2. ro¢nik

E-mail: nemcova-hana@seznam.cz
Vazena pani, vaZeny pane,

obracim se na Vas se zadosti o spolupraci na vyzkumném projektu, jehoz cilem je zjistit, vyuka
kterych jazykovych prostredkil (vyslovnost, slovni zdsoba, gramatika) a feCovych dovednosti
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praci na téma Odbouravani stresu a trémy ve vyuce anglického jazyka. Vyzkumny projekt bude
proveden formou dotaznikového Setfeni zaméteného na to, jak vnimaji potiZze v hodinach
anglického jazyka Zaci na 2. st. ZS. Pokud s uéasti Vaseho ditéte na projektu souhlasite, p¥ipojte
podpis, kterym vyslovujete souhlas s nize uvedenym prohlasenim.

ProhlasSeni

Prohla3uji, Ze souhlasim s u¢asti mého ditéte na vyse uvedeném projektu. Resitelka projektu mne
informovala o podstaté vyzkumu a seznamila mne s cili a metodami a postupy, které¢ budou pfi
vyzkumu pouzivany. Souhlasim s tim, Ze vSechny ziskané udaje budou pouzity jen pro ucely
vyzkumu a Ze vysledky vyzkumu mohou byt anonymné publikovény.

Me¢l/a jsem moznost vSe si fadné, v klidu a v dostate¢né poskytnutém cCase zvazit, mél/a jsem
moznost se fesitele/ky zeptat na vSe, co jsem povazoval/a za pro mne podstatné a potiebné vedét.
Na tyto mé dotazy jsem dostal/a jasnou a srozumitelnou odpovéd’. Jsem informovan/a , Ze mam
moznost kdykoliv od spoluprace na projektu odstoupit, a to 1 bez udani divodu.

Tento informovany souhlas je vyhotoven ve dvou stejnopisech, kazdy s platnosti originalu, z
nichz jeden obdrzi moje osoba a druhy fesitel projektu.

Jméno, piijmeni a podpis fesitele projektu:

Vv dne

Piijmeni ditcte: Jméno ditéte:

Datum narozeni ditéte:

Prohla3uji, Ze souhlasim s u¢asti mého ditéte na vyzkumném projektu. Resitelka projektu mne
informovala o podstaté vyzkumu a seznamila mne s cili a metodami a postupy, které budou pfi
vyzkumu pouzivany. Souhlasim s tim, Ze vSechny ziskané udaje budou pouzity jen pro ucely
vyzkumu a Ze vysledky vyzkumu mohou byt anonymné publikovény.
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Mg¢l/a jsem moznost vSe si fadné, v klidu a v dostate¢né poskytnutém case zvazit, mél/a jsem
moznost se fesitele/ky zeptat na vSe, co jsem povazoval/a za pro mne podstatné a potiebné vedét.
Na tyto mé dotazy jsem dostal/a jasnou a srozumitelnou odpovéd.

Jméno, piijmeni a podpis zakonného zastupce:

\Y dne
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Priloha 3

Dotaznik pouzity k empirické ¢asti prace

Pohlavi (zaskrtnéte)

o chlapec o divka

1.

7.

Zazivate pri hodinach anglického jazyka stres a trému? (zakrouZkujte na stupni 1-
5; 1 = rozhodné zaZivam, 5 = rozhodné nezaZivim)

Rozhodné ano 1 2 3 4 5 Rozhodné ne

Jak hodnotite uroveri své angli¢tiny? (zakrouZzkujte)

Velice dobte 1 2 3 4 5 Velice Spatné
Ktera dovednost vas pri hodinach anglického jazyka stresuje nejvice? (za§krtnéte)
o Mluveni o Psani o Poslech o Cteni 0 Zadna

Uved’te diivod, pro¢ vam procvi¢ovani pravé této dovednosti ptisobi nejveétsi stres.

Ktery z jazykovych prostiredkii povaZujete za nejobtiZznéjSi? (zaSkrtnéte)
o Vyslovnost o Slovni zasoba o Gramatika

Co Vam pomaha4 stres a trému v hodiné anglického jazyka piekonat?

Jakym zpiisobem vam podle vas ucitel pomaha nebo miiZe pomoci, aby sniZil miru
trémy pri hodinach anglického jazyka?
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8. Maji na vaSe vykony v anglickém jazyce vliv spoluZici a to, jak se ve tridé citite?
(zaSkrtnéte)
o Ano o Ne o Nejsem si jisty/a
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