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Anotace

Bakalatska prace se zabyvéa problematikou stresu u studujicich SS. Teoreticka &ast prace se
vénuje zdkladnim faktim z psychologie stresu, dotyka se psychosomatickych jevi, popisuje,
jak se projevuji ¢i z jakych situaci mohou v obdobi dospivani vychézet. Je zmapovana soucasna
legislativa, konkrétn¢ ve které casti Ramcovych vzdélavacich programi je problematika
duSevniho zdravi obsazena a jak mlze metodik prevence nebo Skolni psycholog studentim
pomoci. V ramci praktické ¢asti byla realizovana pilotaz vyucovacich hodin zaméfenych na
podporu dusevniho zdravi ve tfech tfidach na SS. Priibéh hodin je popsan, reflektovan a na
zékladé zkuSenosti jsou navrzeny Upravy piiprav vyucovacich hodin a formulovéna doporuceni

pro praxi. V zavéru dochazi k propojeni teorie s vysledky zjisténymi prostiednictvim vyzkumu.
Klicova slova

Dusevni zdravi, psychosomatika, stres, pilotaz vyukové ptipravy, prevence

Annotation

The bachelor's thesis deals with the issue of stress in students of secondary schools. The
theoretical part of the thesis is devoted to the basic facts of the psychology of stress, it touches
upon psychosomatic phenomena, describes how they manifest themselves or what situations
they may arise from in adolescence. The current legislation is mapped out, specifically in which
part of the Framework Educational Programmes the issue of mental health is included and how
the prevention methodologist or school psychologist can help students. As part of the practical
part, a pilot of lessons focused on mental health promotion was implemented in three classes in
secondary schools. The course of the lessons is described, reflected upon, and based on the
experience, adjustments to the lesson preparation are suggested and recommendations for
practice are formulated. In the conclusion, a link is made between theory and the results found

through the research.
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Uvod

Tématem bakalaiské prace je Vychova k dusevnimu zdravi na SS. K jejimu vytvoreni
m¢ inspirovala vlastni zkuSenost, protoze jsem se na stfedni Skola trpéla dusevnimi problémy,
které byly Casto zplisobeny stresem. Neméla jsem ale dostatek informaci pro to, abych je zacala
fesit a nevédela, jak stres ventilovat. To bylo patrné divodem, proc se z problému psychického
stala komplikace psychosomaticka. Postupem ¢asu mé tizil pocit, Ze ackoli je na stfednich
Skolach na zaky vyvijen tlak, a to nejen pifimo ucivem, ale i nepiimo, konkrétné¢ novym
kolektivem, zménou prostfedi nebo zvySenou odpovédnosti, je téma duSevni hygieny

opomijeno. V souvislosti s fyzickym, psychickym a socidlnim vyvojem jedince je riziko

vewr

Prvni kapitola teoretické Casti se zabyva psychologii stresu, definuje pojem a rozd€luje faze
jeho piisobeni. Nésledné jsou zminény a popsany druhy stresu, to, jak se projevuje, s jakymi
stresory se v bézném zivoté mizeme setkat a jaky na nas maji dopad. Zminéna je i odolnost
vuci stresu, ktera se v podkapitole specializuje zejména na zatéz ve Skolnim prostiedi, a to nejen

u zaku, ale 1 u ucitell. Posledni ¢ast prvni kapitoly se zaméfuje na zvladani stresu.

Druhé kapitola pojednéva o psychosomatice, zmifnuje pojem zdravi, specializuje se na obdobi
dospivani a na nejvyraznéj$i stresory v této fazi zivota. Na konci je uvedeno nékolik

konkrétnich projevi.

Posledni ¢ast teorie pojednava o dusevnim zdravi v souvislosti se souc¢asnou legislativou. Je
zafazena kapitola o Ramcové vzdélavacich programech, ktera zkouma, kolik prostoru je
vénovano duSevnimu zdravi. Dale jsem se zaméfila na interakcni styly ve tfidé a klima tfidy,
jelikoz ¢asto hraje roli ve vyuce a rozvoji mezilidskych vztahti mezi zaky samotnymi i mezi
zaky a uciteli. Tématem posledni Casti je pedagogicko-psychologickd pomoc Zakim, a to

zejména prostiednictvim Skolniho psychologa a metodika prevence.

Predmétem praktické ¢asti je kvalitativni vyzkum, ktery prob&hl pomoci vytvoiené pilotaze
piipravy na hodinu. Prvni ¢ést je vénovana samotné pilotazi, kterd je popsdna a rozpracovana
do jednotlivych krokti. V ¢asti druhé je popsano, jak a kde vyzkum probihal, jak na aktivity
zaci reagovali a jak hodina celkové probihala. Na konci kapitoly jsou jednotlivé vyzkumné

soubory porovnany a jsou zde vypsana doporuceni pro praxi.



TEORETICKA CAST

1. Psychologie stresu

Vsichni ho zname, Castokrat nas ovliviiuje vic, nez bychom si prali. Nékdy nam pomaha
k tomu, abychom podali lepsi vykon, dokazali se soustfedit a ukazali, co v nas doopravdy je.
Nékdy mame pocit, Ze jsme diky nému vykonnéjsi, lepsi a kdyz danou situaci zvladneme, tak i
silngj$i. To vSe je mozna pravda, avSak jen do chvile, kdy mu nedame prostor, aby se nas
zmocnil a aby nas ovladal. Do chvile, kdy stresovou situaci piestaneme zvladat. Proto mi
dovolte, abych psychologii stresu pfiblizila a popsala nékolik moznosti, jak se se stresem

vyrovnat.

1.1 Definice stresu
O stresu se diive hovotilo v mechanice, a to v souvislosti se stavem, kdy byl material

vystaven nadmérné zatézi. Napftiklad v situaci, kdy bylo rozzhavené Zelezo pod lisem ¢i pod
kladivem bucharu (Ktivohlavy, 2009). Kdyz se tedy pfesuneme k ¢lovéku, o stresu se hovoii

tehdy, kdy na nas jeho tlak dopada ze vSech stran a my se nachazime se v tlaku stresorti.

Zprvu byl stres vidén jako Cisté negativni véc, emociondlni zaZitek, ktery je spojeny
s ur¢itym souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén. Tyto
zmény jsou zaméfeny na zménu situace, ktera ¢loveéka ohrozuje. Pro definovani stresové situace
je také podstatny ,,pomér mezi mirou (intenzitou, velikosti, tlakem apod.) stresogenni situace

(stresoru a stresorii) a silou (schopnostmi, mozZnostmi apod.) danou situaci zvladnout*

(Ktivohlavy, 2009, s.170).

Jinymi slovy lze fici, ze ,, stres se vyskytne tehdy, kdyz se lidé setkaji s udalostmi, jez vnimaji

Jjako ohrozZeni své télesné nebo dusevni pohody *“ (Atkinson, 2003, s. 487).

Podle kvality stres rozdélujeme na eustres, coz je ,,Kladné piisobici stres, prikladem
miize byt rozechveni pri ocekavani kladné emocionalné zabarvené udalosti “ (Kiivohlavy, 1994,
S. 12), jedna se tedy udalosti, kdy se snazime dosahnout néceho, co nam piinasi radost, dosazeni
takového véci ale vyzaduje Usili a namahu, konktrétné¢ napiiklad svatba, narozeni ditéte,
dosazeni titulu, sportovni vykony apod. (Ktivohlavy, 2009), a distres, ktery 1ze definovat jako

1994, s. 12). Distresem se rozumi negativn¢ pozivany stres, kdy ma osoba pocit ohrozeni,
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uzkosti, nema dost sil na zvladnuti tikolu a zatéz tak brani emocionalni rovnovaze (Kiivohlavy,
2009).

Davidson distres rozd¢lil na anticipujici stres, ktery se tyka obav z budoucnosti, situacni
stres, jenz je zalozen na daném okamziku, chronicky stres, coz je dlouhotrvajici stres, jehoz
pocatkem muze byt silny okamzik, udalost, kterou cloveék nemél Sanci ovlivnit, a rezidudlni
stres, jinymi slovy stres z minulosti, ten se projevuje neschopnosti zapomenout vzpominky

(Davidson, 1998).

Teorii stresu a distresu mizeme dale rozdélit na kognitivni teorii stresu, ta vychazi
Z predstav, které se tykaji omezené kapacity naSich kognitivnich moznosti a schopnosti.
Naptiklad pozornost, jeZ ma omezenou kapacitu. Pokud do zorné¢ho pole pozornosti pfichézi
vice podnétil, nez je v kapacité nasi pozornosti, nelze je pochytit. Podobna situace nastava i pti
distresu. Naro¢né situace a ukoly pfesahuji moznosti i schopnosti naseho kognitivniho aparatu.
Na kognitivni charakteristiku zvladani stresovych situaci kladl nejvétsi diraz Richard Stanley

Lazarus a uvedl dvoji model zhodnocovani:

Prvotni zhodnoceni situace — tyka se zvazeni situace z hlediska ohroZeni, a to nejen
momentalniho, ale i potencionalniho, Lazarus v ramci tohoto zatazeni bral v uvahu

jak ohled na objektivni stav svéta, tak na roli subjektivni faktori.

Druhotné zhodnoceni situace — vymezuje se moznostmi ¢lovéka zvladnout urcitou
situaci, Clovek zde zvazuje, jak se stresové situaci ubranit, zda zvoli defenzivni nebo
ofenzivni strategie. Stejné€ jako u prvotniho zhodnoceni se tu pocita s objektivnim

stavem svéta a subjektivnim vidénim.

Dalsi oblasti je emocionalni psychologicka teorie stresu. V této teorii hraji hlavni roli emoce.
Je na né kladen i nejvétsi diraz a ukazuji, Ze stres ¢asto miiZze vést k pocitu neuspokojené
potieby, dale k frustraci, jez se miiZze projevovat snizenou motivaci a nékdy i agresi. Poslednim
typem je fyziologicka teorie stresu. Ta upozorfiuje na to, ze stres zvySuje celkové ladéni
pozornosti, to se pak miize projevit zmensenim zorného pole. Na jednu stranu je tak v tomto
uzkém poli zlepSen postieh, ale na druhé stran€ 1ze zaznamenat zhorSenou pozornost na okrajich
zorného pole. Pravé na okrajich je ale potfeba pii komplexnich situacich, které Casto stresovy

proces charakterizuji (Ktivohlavy, 2009).



Zakladatel tzv. kordikoidniho stresu, Hans Selye, uvedl tii faze stresu:

Faze poplachova — organismus se stfetdva se stresorem, obranné sily organismu se mobilizuji
a sympaticky nervovy systém zaznamenava zvysenou funkci, do krve se zaroven dostava vétsi
mnozstvi adrenalinu, zvySuje se srdecni tep a krevni tlak, zrychluje se dech, exkreci zvysuji i
o o o e e . . S
potni zlazy a krev se shromazd’uje do svalti koncetin. Jinymi slovy nas organismus je piipraven

na boj nebo ut¢k. Podobné projevy miizeme zaznamenat i u zvifat.

Rezistentni faze — v této fazi nastava boj organismu se stresorem, zavisi tedy na sile stresoru a
bojeschopnosti organismu, pii dlouhodobém trvani se stav organismu muize zhorSovat,
fyziologové tento stav oznalili jako nemoc adaptace. Selye mezi né zatadil naptiklad

kardiovaskularni onemocnéni, hypertenzi, bronchialni astma apod.

Faze vy€erpani — piedstavuje fazi, kdy je stresor pfili$ silny na to, aby s nim organismus

bojoval, a tak mu podléha a hrouti se, piikladem muize byt deprese (Kiivohlavy, 2009).

To, jak jednotlivé faze ¢lovek zvladne, pak vede k dalsim zavérim. Mezi ty, kde dochazi ke
Spatné adaptaci, mizeme zatadit duSevni onemocnéni vyvolané praveé stresem. Kiivohlavy
uvadi tii skupiny piiznakl — fyziologické (tykajici se téla), emocionalni (zamétené na psychiku)

a behavioralni (zmény v oblasti chovani)!

1.2 Stresory
Mnohdy se mize zdat, ze jsme stresovani pouze jednou véci, jednim urcitym stresorem,

kdyz ale rozkli¢ujeme situaci, mozna se dobereme k zavéru, ze na jeden kriticky stresor se vaze

hned nékolik dalsich (Ktivohlavy, 2009).

Stresové situace lze rozdé€lit na n€kolik druht, a to naptiklad na vnitini konflikty,
udalosti, které nelze predvidat, udalosti, které jsou za hranici naSich schopnosti, neovlivnitelné
udalosti a v neposledni fad¢ i1 traumatické udalosti. Budeme-li konkrétni, miZe se jednat o

valky, pokusy o vrazdu, pfirodni katastrofy ¢i imrti n€koho v rodiné.

Ptesuneme-li se ke studentiim, stres se miize objevovat v situacich, kdy $patné¢ vychazi
se svymi spoluzéky, jsou nuceni k ukonceni ¢i pfesuSeni studia, at” uz kvili finanéni nebo

zdravotni strance. Se stresovymi situacemi se zaroven nejvice setkavaji ve zkouskovém obdobi.

! viz. prilohy

10



Jelikoz zijeme v uspéchané dobg, ktera se odrazi i do spole¢nosti, je na nas vyvijen pomyslny

tlak, jelikoz jsme nuceni délat véci a tikoly ve stale kratSich casovych tisecich (Atkinson, 2003).
Déleni stresort

- stresory mySlenkové, emocionalni — patii sem emoce a vztahy jako uzkost, strach,
zklamani, nenavist, nesnasenlivost, nevyspélost, celkové vznikaji z pohledu na
druhé¢ lidi, na okolni svét a na situace, ve kterych se ¢lovék nachazi

- stresory ukolové — tykaji se ukoll, zptisobu jejich feSeni, za néz nese jedinec
odpovédnost

- stresory fyzikalni — hraje zde roli prostiedi, ve kterém se nachazime, ptikladem
mize byt domov, prace, $kola, 1ze sem zafadit i alkohol, drogy, kofein, nizky obsah
kysliku, zmény tlaku vzduchu, proménlivé pocasi, zmény ro¢nich obdobi, nuceni
k sexualnimu styku, nechténé t€hotenstvi, Urazy, nehody, katastrofy, nemoci

(Rheinwaldova, 1995, Kiivohlavy 1994).
Konkrétni priklady
PretiZeni mnoZstvim prace, popripadé ucivem

Lze definovat tak, Ze mnozstvi prace nebo latky urcené k nauceni je vyssi nez ¢as, ktery ma
clovek ke zvladnuti zadaného ukolu k dispozici. DileZité je brat v potaz individualni schopnosti
jedince a jeho odolnost, jelikoz to, co se mlze jevit jako zatéz pro jednoho, pro druhého muize

byt naprosto v potadku (K#ivohlavy, 2009).
Casovy stres

Tento ptiklad souvisi s vySe uvedenou definici. Nedostatek ¢asu potfebného k vykonani tkolu
mize vést k distresu. Vidina volna a odpocinku je tak v nedohlednu a télo je neustale seviené.
Pokud nedochazi k ventilaci stresu, mohou se objevit psychosomaticka ¢i jina dusevni

onemocnéni.
Kontakt s lidmi

Jednim z piikladi mize byt socialni fobie, kdy kontakt s cizimi lidmi je pro jedince trpici touto
fobii jako no¢ni mura. Obyc¢ejné kazdodenni ¢innosti jako naptiklad nakup, objednani jidla
V restauraci, navstéva lékate, posilani baliku na posté ¢i setkani se se spoluzéky ve tfid¢, se tak

mohou stat nadmiru stresujicimi.
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Co se ty¢e zaméstnani, Frankenhauserova (1975, dle Ktivohlavy, 2009) zjistila, ze pokud v
povolani, kde se 1idé musi rychle a casto rozhodovat, je umoznéno pracovat v kolektivu, mira
distresu a naslednych onemocnéni je vyrazné niz$i nez pii individudlni pracich. Tento vyzkum
bychom mohli pievést i do Skolniho prostiedi. V realité by to znamenalo zafazeni skupinovych
praci, projektl, spolecné prezentace, které by eventuelné mohly snizit miru stresu ve Skolnich

aktivitach.
Hluk

Nevyhneme se mu. Ovliviiuje nas ve Skole, na pracovisti, ale i v bézném zivoté. Lze ho
definovat slovy: ,, Za hluk je treba povazovat ten zvuk, ktery dand osoba nechce poslouchat“
(Brannon, Feist, 1997, s. 58). Mize mit dopady fyziologického razu (poskozeni sluchovych
organl), ale i razu psychického. U lidi, zijicich v hlu¢ném prostiedi, byla prokazana zvySena
bolest hlavy, nespavost, vysoky krevni tlak, Zalude¢ni viedy, zvraceni apod. Pfi jednom
z vyzkumd, ktery byl proveden na sedmi zakladnich $kolach v Polsku v roce 2012 organizaci
Polskie Towarzystwo Os$wiaty Zdrowotnej a spole¢nosti Audio Service Siemens, byl ve
sportovni hale, na chodbéach a u¢ebnich naméien hluk kolem 85 decibell, pfiemz dité je
vystaveno riziku poskozeni sluchu pfi trovni hluku uz nad 75 decibelti. Hluk Skole tak byl
srovnatelny s hlukem v tovarnach nebo ru$nymi silnicemi. Muze byt pfi¢innou mnoha
problémil, a to napiiklad potizemi s koncentraci, podrazdénosti a inavou, jelikoz si déti kvuli
hluénému prostiedi nemohou odpoc¢inout. Sama feditelka zakladni $koly v Katowicich uvedla,
ze v kazdé tfidé€ jsou dva nebo ti1 Zaci s podezienim na poruchu sluchu. Napiiklad v Britanii
byly zrekonstruovany tiidy tak, aby akustika uceben byla vylepSena a studie, ktera zde byla
provedena, prokazala, Ze klidné;si prostiedi bylo oznaceno jako lepsi a méné vyukové stresujici

a vedlo ke zlepSeni studijnich vysledka zaki (Ecophon, 2015).
Spanek

Nedostatek spanku ma na svédomi sniZenou pozornost, zhorSenou koncentraci, pocity unavy,
zvySené riziko nemoci a psychickych onemocnéni. I tak je ale spanek jednou z prvnich €innosti,

kterou lidé pti nadmérné zatézi a nedostatku Casu vyradi.

Vztahy mezi lidmi

vvvvvv

zivota. Prece jenom ¢lovek je tvorem spole¢enskym, a tak by mu kontakt s ostatnimi nemél byt

cizi. Zde jde vSak o vztahy, které jsou toxické, stresujici a Casto 1 zatézujici. Pokud ¢lovek
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v takovémto vztahu i nadale zlstava a stava se jeho obéti, mohou se objevit potize, které se

projevi jak v psychice ¢lovéka, tak v jeho télesné strance.
Dlouhodoba napéti

Patti sem dlouho pfetrvavajici potize pramenici z manzelstvi, prace, Skoly, zadvazné zivotni
udalosti, starosti s vychovou déti. Tyto problémy mohou pfispét k celkové schopnosti zvladani
takovéhoto napéti a zarovent mohou ovlivnit i tzv. sekundarni zvladani situace. Casto takovéto

napéti pierostou az do stresové zivotni situace (Kiivohlavy, 2009).

1.3 Diisledky stresu

Nasledujici kapitola by méla shrnout mozné projevy nadmérného stresu. Jelikoz je ale

jeho prozivani subjektivni, kazdy na stresovou zatéz mize reagovat odliSné.

Mezi dusledky projevujici se v duSevni rovin€ patti: ,, neklid, vizkost, roztékanost, horsi
soustredeni a pamét, poruchy spanku, nékdy unik do sneni, kolisani ndlad, podrazdenost,
pozdéji  deprese, zhorSend sebekriticnost, horsi kontakt s realitou, egocentrismus,

nerozhodnost, apatie a unavenost* (NeSpor, 2019, s. 10).

V télesné rovin€ se stres mize objevit pomoci: ,, svalového napéti, problémy s travenim,
nechutenstvim nebo naopak prejidanim, plynatosti, bolestmi bricha, sexualnimi problémy,

menstruacnimi problémy, bolestmi hlavy, potizemi s pateri, busenim srdce, “ ... (NeSpor, 2019,

s. 10).

Stres se zarovent mliZe odrazit v mezilidskych vztazich, a to jako: ,, skryté nebo i zjevné
napeti ve vztazich, nedostatkem casu na druhé, neschopnosti projevit jim sympatii a ucast,

nedostatecnou komunikaci, zanedbavanim deéti a nereSenim problémii, povrchnimi vztahy bez

citové hloubky. ... (NeSpor, 2019, s. 10).

Narusend byvéa i1 pracovni vykonnost, kdy je znatelnd: , postupna ztrata
vykonnosti, pokles sebediivéry a energie, zanedbdvani povinnosti, problémy pri tymové praci

atd. “ (NeSpor, 2019, s. 10).

24

Pokud se jedna o stres akutni, nejcast&jSim projevem bude pravdépodobné nespavost,
potize s travenim, problémy s cukrovkou, posttraumaticky stres a pocit stalého napéti.

V piipadé chronického stresu se mlize jednat o inavu, vyCerpani a depresi.

Skolni prostiedi se miiZe stat pro déti hlavnim zdrojem stresu, ne viak ale jedinym. Mezi

dalsi zadvazné mizeme zatadit naptiklad tézké zivotni udalosti tykajici se timrti, rozvodu nebo
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zavazné nemoci. Bézny je 1 tzv. ,,alosaticky stres,” ktery je zptisobeny nahromadénim malych
nepiijemnosti, kdy kazda znich vyvola malou odezvu, ale dohromady pak vytvoii stres

s velkou intenzitou (Nespor, 2019).

1.4 Odolnost vuci stresu
Odolnost

Franklin a Downing (2004, dle Paulik, 2017) rozdé&luji odolnost na urovni socio-

ekologickych systémt do tfi zdkladnich skupin:

1. rozsah zmén, jez systém podstoupi bez zadsadné sniZzené identity, struktury, funkce a
zpétnovazebni mechanismy
2. rozsah schopnosti sebeorganizace systému

3. rozsah, ve kterém je systém jesté schopny uplatnit kapacitu pro uceni a adaptaci

,,Odolnost tak predstavuje kvalitu jeho adaptacni schopnosti umoznujici adekvatné zviladat
dynamické podminky, v nichz Zije, a vyrovnat se v interakci s nimi s kladenymi ndaroky (zatézi),

aniz by bylo podstatné naruseno fungovani jeho osobnosti* (Paulik, 2017, s. 147).

Zjednodusené miizeme odolnost rozdélit na fyzickou, o ni miizeme uvazovat v ptipad¢,
je-li zaméfena na primarné na lidsky organismus. Jejim odrazem jsou télesné pocity, které se
ale nasledné¢ mohou prolinat s psychickym stavem a stresem. Ovliviiuje je zdravotni stav,
télesna zdatnost, vrozené 1 ziskané dispozice, osobni vlastnosti a vzorce chovani v zaté¢Zovych

situacich.

Dale miiZzeme hovofit o odolnosti psychické, jez ukazuje kvalitu adaptace nasi psychiky
na zaté€z. Pfedstavuje ji odolnost tlakiim od mirné po extrémni zatéZ, a to anizZ by byl zavaznéji
narusen psychicky systém. Déle rychld regenerace systému a navrat k ptivodnimu stavu,
schopnost vyuZiti poznatkli a zkuSenosti ziskanych ve stresové situaci a jejich pouziti u
nasledujicich, schopnost aktivizace osobniho rozvoje k adaptaci na zatéZ a v neposledni fad¢ i
schopnost pfijimani pozitivnich, ale 1 negativnich prozitkl, zaroven 1 ville a odolnost se jim
nepodvolit. Tuto schopnost mizeme oznacit jako flexibilitu. Potlacovani negativnich pocitl a
prozitkti nam muize na malou chvili pfinést ulevu, avsak se zde setkavame predevsim s rizikem
hromadéni téchto negativnich prozitki, které nasledné mohou vyrazné ovlivnit nasi psychiku

(Paulik, 2017).
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Odolnost vici zatézi ve Skole

Skola by jako vychovn4 instituce méla pfispivat k rozvoji adaptaénich schopnosti zaku,
a to na roviné behavioralni, kognitivni a emociondlni. Pfece jenom déti ve Skole travi vétSinu
kalendarniho roku, v ur¢itém veéku predevsim povinné. Mize se tak zdat, ze skola ma podobnou
funkci jako rodina, i kdyz ji samoziejmé nahradit nemtze. Nicmén¢ by se méla alespon pokusit
o poskytnuti pecujiciho vztahu, dale by méla podporovat jejich potencial v Skolnich, ale i

mimoskolnich aktivitach, naucit je fadu, osobnimu rozvoji, socialni interakci.

Zde se vsak setkavame s jakymsi paradoxem, jelikoz Skola sama produkuje stresory,
které vyrazné zaky ovliviiuji nejen v dobé, kdy ji navstévuji, ale €asto si je prenesou i do dalSich

let Zivota.

Pravdépodobné nejvyraznéjs§im stresorem Skoly je hodnoceni a nasledny strach
Z neuspéchu, selhani nebo zklamani, které je zvySeno v ptipadé dysfunkce rodinného prostiedi.
7k se Gasto ukoltim, zkouseni &i jiné zatéZi nemiize vyhnout a jelikoZ je G¢ast povinna, ztraci
tak moznost zaméfit svou pozornost na néco, co by ho bavilo vice. Dals$i ze Skolnich ,,strasaki
muze mit ptivod i v socidlnich vztazich panujicich ve tfid€, které se poji se Sikanou, psychickym
¢i fyzickym ubliZovanim, nezaclenénim se do skupiny, poskytovanim drog, zaskolactvim apod.

(Paulik, 2017).

Skolni zatéZové situace se tykaji zaka jako jednotlivce ¢i skupiny Zakd, miZeme se
s nimi setkat ve Skole nebo v prostfedim se Skolou spojeném. Zdroje mohou byt riiznorodé a
jejich ptsobeni mize byt v kratkodobém ¢i dlouhodobém rezimu. Projevuji se ve troji podobé,
a to v podob¢ obvyklych pozadavkil, narokd nebo zavaznéjsi vyzvy, anebo mohou dokonce
ohrozit biopsychosocialni sféry zaka. Provazet je mohou negativni stavy, které pak ¢asto maji
dvoji tc€inek: bud’ je jejich plsobeni postupné kumulovano do té doby, nez dosdhne kritické
hranice, nebo se objevuje momentalni napor na Zaka. Lze je hodnotit objektivné, avsak mnohem

wevr

dilezitéjsi je to, jak jsou vnimany a prozivany zakem samotnym (Cap, Mares, 2007).

Subjektivni prozivani zaleZi pfedev§im na charakteru dané situace, jaké proporce vyzva
¢i hrozba ma a jak moc je pro zaka nekomfortni. V tom vSem hraji velkou roli samoziejmé i
osobnostni vlastnosti, zkuSenosti, veék, sebevédomi. Dé&ti s niz8i sebedlivérou zazivaji pocit
ohroZeni vyrazné Castéji nez ty, kteii veti svych schopnostem a jejich pohled na situace je spise
optimisticky. Vyraznym faktorem je rovnéZz v€k. Mladsi déti nedokdzou odhadnout miru

ohroZeni, a predevsim jeji disledky (Cap, Mares, 2007).
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Kritické jsou pak zvlaste stavy, kdy se zak ocitne v situaci, ktera po ném vyzaduje feSeni
ukolu, jenz je nad jeho moznosti, schopnosti a dovednosti nebo je na néj vyvijen negativni tlak
ze strany ucitele, ktery je viditelny i pfed spoluzéky ¢i jinymi uciteli. Pfipadné proziva spor
s ucitelem autoritativniho nebo nadmiru kritického typu, ktery v ném vzbuzuje strach. Ten se
muze projevit i ve styku s agresivnimi spoluzaky. Rizikem takovéhoto konfliktu je predevsim
Sikana. Obét’ se Casto citi bezmocnd, miva pocity outsidera, ¢lovéka, kterého témét nikdo ve

tfid¢ nebere vazné, malokdo ho vyhledava a chce s nim travit ¢as.

To, jak zak osobné zvlada zatéz ve skole, obecné vystihuje pojem ,,Skolni pfipravenost®,
kterd se zamétuje na miru Skolni zralosti v somatické, mentalni, emocionalni a socidlni roving
a rozvoji ditéte (Paulik, 2017). Zv1asté socidlni rovina je ovlivnéna oporou dtlezitych osob pro

vvvvvv

2017).
Odolnost a uéitelé

Naroky spojené se Skolou se netykaji pouze zakd, ale i ucitelti. Schopnost odolavani
zatézi, kterd je na né kladena se pak projevuje v pedagogickych interakcich s zéky. Pokud
kantor neni viéi zatézi dostateéné odolny zvySuje se riziko podrazdénosti, nespokojenosti,
nepiiméteného kladeni ndrokli na zaky. Nejcastéj$imi zdroji stresu u u€itelll miize byt nadmérna
pracovni zatéz, nekomfortni fyzické podminky pro vykonavani profese (hluk, Spatné vztahy na
pracovisti, nevyhovujici prostfedi), Spatna organizacni struktura, tykajici se mimo jiné i
byrokracie a administrativy ¢i problémy vychdzejici ze Spatného vymezenych roli. Lze sem
zafadit 1 prekazky, které stoji v cesté vzestupu kariéry, Spatna spoluprace rodiny a Skoly (na
jedné strané nezajem rodicll nebo na strané druhé az ptrehnané kriticky postoj k ucitelim).
Ucitelé mohou mit také pocit nedostate¢ného uznéni, a to jak na rovin€ financni, tak psychickeé.
Objevuji se naptiklad 1 obavy ze ztraty zamé&stnani, vefejného zesmésnéni nebo negativniho

hodnoceni.

V posledni dobé se naroky na pedagogy zvysuji. Ceska vzdélavaci soustava zavedla
nékolik reforem, které jsou spojeny se zménami pozadavkl kladenych na ucitele. Po Skole
samotné je vyzadovano mensi ¢i vet§i nahrazeni funkce naptiklad rodiny, a to i pfes to, Ze jeji

moznosti jsou v této oblasti omezené.

Zabranéni vétSimu dopadu stresord na zaky a ucitelé je dosahovano nejen pomoci

individudlnich snah jedinct, kterych se dany problém tyka, ale i rozSifovanim plisobnosti
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Skolnich psychologii a programti zamétenych na dusevni zdravi a socidlnich vztahi (Paulik,

2017).

1.5 Zvladani stresu
Pro Gspésné zvladani stresu je diilezité se seznamit se zakladnimi terminy z oblasti, jez se tyka

vyrovnavani se s naro¢nymi zivotnimi situacemi.
Adaptace

Slovo latinského ptivodu znamena pfipravit, upravit, v nasi oblasti zejména na dusevni
situaci. Adaptaci se ale nezabyva pouze psychologie, setkat se s ni muizeme v biologii,
sociologii, uméni a mnoha dalSich védach. ,, V soudobé psychologii se tato multimedidalnost
adaptace zduraziuje i pozadavkem tzv. systémového pristupu ke studiu adaptace * (Ktivohlavy,
1994, s. 40). Mezi témata, ktera se k soudobé psychologii poji, patii naptiklad zvladani vlastni
tézké situace, zarmutku, zivotnich krizi, tézkosti spojené s alkoholismem, drogovymi

zavislostmi, zvladani strachu (Ktivohlavy, 1994).
Coping

Timto slovem byva oznaceno aktivni a védomé zvladani nadlimitni zatéze, ve které se

¢lovek ocitne kvili nemoci, nedorozuméni nebo napiiklad konfliktiim.

Lazarus urcil dva typy copingu podle toho, jak plisobi, a to na coping zaméfeny na problém,
kdy je vyzadovano usili za ufelem zmény situace pomoci upravy okolnosti nebo vlastniho
chovani. Druhym typem je pak coping zaméfeny na emoce, kdy se jedinec snazi dostat emoce

pod kontrolu, aby nebyla naruSovana jeho integrita a vztahy s lidmi.

Z téchto typli bychom m¢éli vybrat na zaklad¢é zhodnoceni situace — pokud uzname, ze
je mozné néco udélat, meli bychom zvolit coping zaméfeny na problém, ktery je zaloZzen na
usili uplatnéni potifebnych informaci pii zménach vlastniho chovéani nebo pii vyhledavani
pomoci od druhych lidi. Coping, ktery je zaméfeny na emoce, vybirdme tehdy, pokud

hodnoceni situace vyusti do zavéru, Ze se nic ud¢€lat neda (Paulik, 2017).
Rozdil mezi adaptaci a copingem

Oba pojmy se zabyvaji cloveékem V naro¢né Zivotni situaci. AvSak pomoci adaptace se
vyrovnavame se zatézi, ktera je pro ¢lovéka v pfiméfené mife a normalnich mezich. Coping je

definovan jako boj s nadlimitni zatéZzi, a to jak v intenzité, tak v casovém méfitku, proto zde
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nemluvime o stresu, ale distresu. Organismus je zatizen ve vétsi mife, télo proto vyzaduje vyssi

stupen adaptace, zapaseni ¢i ovladani situace (Kiivohlavy, 1994).
Role genderu v zatézi a jejim zvladani

Jak uz bylo uvedeno, coping reprezentuje riznorodé chovani, které clovek vyuziva
Vv situaci, kdy se setka se stresorem, ktery pro n¢j prestavuje velkou intenzitu. Zvladaci strategie
a zvladaci styl ovliviiuji osobnostni dispozice, jako napiiklad védomosti, dovednosti,
zkuSenosti apod., a situa¢ni podminky. Takzvany osobnostné dispozi¢ni ptistup ke zvladani
takovych situaci predpoklada, ze ackoli se jedna o riznorodé situace, se i tak setkavame
S pfetrvavajicimi postupy ovliviiyjici nase jedndni v naro¢nych situacich. Tento thel pohledu
je zaméfen na stabilni a konzistentni reakce, tedy copingové strategie. Pokud budeme brat
maskulinitu, ktera je charakterizovana rysy jako je ambicioznost, asertivita a dominance, a
feminitu, jez vystihuji rysy vielosti a jemnosti (Paulik, 2012) nebo jinymi slovy oba pojmy lze
definujeme jako ,, socidalné-psychologicky konstrukt souboru Zenskych a muzskych vlastnosti a
rysu, uznavanych univerzalnich vlastnosti a chovani utvarenych po staleti v socidalnim kontextu,
Jje urcujici pro prozivani a chovani zZenskych a muzskych jedincii, vymezuje jejich role, jejich
identitu, funguje normativne “ (Paulik, 2009, str. 161) za osobni dispozice, mizeme oCekavat,
7e budou mit vliv na stresovou reakci. V tomto smyslu jsou pak povazovany za moderatory,
tudiz se podileji na chovani v riznych situacich a také na jejich zvladani, poptipadé volbé
copingovych styli a strategii. Strategie, které jsou charakteristické tim, Zze mohou byt ovlivnény
aktualnim stavem a hodnocenim situace, a tak se v pribéhu zvladani zatéZové situace méni,
nazyvame medidtory. Mnohé vyzkumy (Gianakos, 2000, Kebza, 2005, Fedakova, 2005)
ukazuji, ze genderové role V tradi¢nim pojeti jsou spjaty S prozivanim stresu a vybérem
copingovych strategii predev§im v pracovnim prostiedi. Vysledky vyzkumt, které jsou

orientovany na copingové strategie a gender, jsou ale vétSinou nejednotné (Paulik, 2012).

KdyzZ se pfesuneme k obdobi dospivani, miizeme fici, Ze dospivajici Casto vyzaduji
dodrzovani muzskych a zenskych standardi, souvisi to i se zvySenou kriti¢nosti a netoleranci k
odlisnostem. V adolescenci také dochazi ke genderové podminéné diferenciaci sebepojeti,
ktera se u divek a chlapcti vyrazné lisi. Divky byvaji sebekritic¢téjsi, vice jim zalezi na tom, jak
je vidi jejich okoli a jaky na ného udélaly dojem. Jsou citlivéjsi na vlastni chovani i prozivani.
Maji potfebu udrzet si pozitivni vztahy a hodnoceni. Chlapci se vétSinou povazuji za schopné;jsi,
tolik nad sebou a svym prozivanim neuvazuji. Vice se orientuji na dosazeni pozice nez na
mezilidské vztahy. Casto si také pfisuzuji vétsi miru vlivu na sviyj Zivot, coz miiZze souviset
S vétsi sebediivérou (Vagnerova, 2012).
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Studie, jiz se zucastnili evropsti adolescenti ze sedmi zemi, byla zaméfena na
porovndvani strategii pro dany problém a styly zvladani, ukazuje, ze vétSinu stresort
Vv adolescenci predstavuji kazdodenni udalosti, do kterych spadaji hadky s rodi¢i nebo neshody
s vrstevniky. Seiffge-Krenke (1995) uvedl, ze pokud stresory souvisi pravé s vrstevniky,

.....

Skolou, voli dysfunk¢ni strategie (Gelhaar a kol., 2007)

Rovnéz bylo zjisténo, ze starsi adolescenti maji tendenci vykazovat chovani zamétené
na emoce a méné o problémech diskutuji s rodi¢i, komunikuji spiSe s kamarady ¢i institucemi.
Co se ty¢e pohlavi, lze fici, ze Zeny vyhledavaji socialni oporu ¢astéji nez muzi. Ti voli spise
fyzicko-rekreacni strategie a relaxaci. Jedna-li se o dysfunkéni formy zvladani, zeny spise
pouzivaji ptani, strategie, které napomahaji snizovani napéti a vétSinou se stahnou samy do
sebe. Muzi se zamé&fuji na emocni vychodiska a ¢asto problém ignoruji. Vyzkum zaméteny na
vnimani stresu ukazal, ze Zeny zazivaji vice stresu nez muzi. Seiffge-Krenke (1995)
argumentuje tim, ze rozdil neni v kvantité, ale totozny stresor je pro zeny az Ctyrikrat vice

stresujici nez pro muze (Eschenbeck a kol., 2007, Gelhaar a kol., 2007)
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2. Psychosomatické projevy u déti a adolescentt

Nasledujici kapitola se bude zabyvat propojenim fyzické a duSevni stranky, tedy

psychosomatikou. Zéklady této védy jsou postaveny na psychoanalyze a teorii stresu.

V sirSim slova smyslu psychosomatika ptedpoklada, ze ,, ¢clovéek ve zdravi a v nemoci v
kazdém svém momentdlnim stavu i v priubézném pohybu svého byti predstavuje jednotu
psychického a somatického se svym prostiedim “ (Bastecky, Savlik, Simek, 1993, s. 21). Brat v

vvvvv

1ékarska problematika.

V uzsim pojeti psychosomatika nahlizi ,, na cloveka zdravého i nemocného v takové mire
zjednodusent, se kterou Ize smysluplné prakticky zachdzet, a tedy klinicky pracovat “ (Bastecky,

Savlik, Simek, 1993, s. 21).

V nejuzsim pojeti 1ze psychosomatiku definovat jako syndromy nebo choroby prave
tohoto razu. ,,Jde o ty nozologické jednotky, u nichz psychosocialni faktory maji své pevné (a
nekdy i charakteristické) misto nebo se jejich viiv ditvodné predpoklida jako podstatny
(Bastecky, Savlik, Simek, 1993, s. 22).

Neékdy je psychosomatika mylné vidéna jako medicina, kterd fesi primarné dusevni
trapeni, jehoZ pfi€ina je pfisuzovana odpovédnosti télesné poruse, ale az v sekundarnim pojeti.
Clovek ale nemiize onemocnét pouze psychicky nebo fyzicky, potize témét vzdy zasahnou obé
slozky lidské schranky a pouze jeden z aspektt je vice viditelny. Abychom ale mohli popsat
podstatu lidské nemoci psychosomatického plvodu, je nutné pfedstavit komplexni definici

lidského zdravi, tedy stavu, kdy je vSe v potadku.

2.1Pojem zdravi

Definice mé koteny uz v historii, konkrétné¢ v knize Martina Heideggera Byti a Cas
(1927, dle Danzer, 2001). Ten vidi jako nejdulezitéjsi znak zdravého ¢lovéka otevienou
existenci, a to k materidlnu, ptirodé, duchovnu, bliznim, kultufe atd. Pi snizeni otevienosti a

omezeni kontaktu s okolnim svétem pak podle Heideggera hrozi duSevni a télesné onemocnéni.

Zdravi je také zavislé na suverenité jedince, individualnich a vrozenych dispozicich. Je
ovlivnéno i okolnimi vjemy, které maji vliv na jeho naladu. Mezi takové miiZeme zatadit sny,
zazitky, setkani, ocekavani. To vSe utvafi to, jak se pravé citime, tedy nd§ momentalni stav.
Mezi nélady rozsitujici lidské byti ve svét€ a tim 1 kladné plisobeni na zdravi miiZe patfit laska,

humor nebo nadgje, ty pak pfispivaji i vyvoji a posilovani mezilidskych vztaht.
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Vyraznym aspektem zdravi je i individualita. Procesem individualizace se zabyvali jiz
psychologové a filozofové v minulosti. Stejné tak jako umélecka dila a hudebni skladby ma i
¢loveék svij osobity styl, vzhled, rytmus, harmonii a tempo. Pokud nema dost prostoru a ¢asu
pro sebevyjadreni, vystavuje svoji individualitu riziku, ze o ni pfijde. Jeho psychicka i télesna

stranka pak mohou vyrazné stradat (Danzer, 2001).

Pojem zdravi tak Ize shrnout slovy Jara Kiivohlavého, ktery pise, ze: ,,zdravi je celkovy
(télesny, psychicky, socialni, a duchovni) stav cloveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni

kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi“ (K¥ivohlavy, 2009, s. 40).

Na zaklad¢ téchto odstavcil, tak miizeme fici, ze se zdravi opira o psychickou, fyzickou
a socialni pohodu ¢lovéka, kterd mu napoméha k rozvoji osobniho potencidlu, piekdzkou jeho
rozvoje miize byt nemoc. Ta vznikd naruSenim jedné ze tii zminénych stranek. K takovémuto

stavu dochazi i v obdobi dospivani, kdy dité prochazi hned n¢kolika typy zmén.

2.2 Obdobi dospivani

Dospivanim byva oznacovéna cast lidského vyvoje, kdy se z ditéte stava dospély
cloveék. Muzeme ho rozdé¢lit na ti1 ¢asti — prepuberta, puberta a adolescence. Jedinec prochazi
prudkymi fyzickymi, hormonalnim, emo¢nimi, kognitivnimi i socidlnimi zménami a je zaroven
podroben tlaku rodiny a Skoly, ktefi od né¢ho pozaduji zodpovédné jednani a ¢im dal tim vice 1
samostatny zivot. To vSe mize dospivajiciho vystavit vétsi mife stresu, ktery se nasledné

projevi naptiklad v tizkostech, depresich nebo onemocnénich psychosomatického typu.

Fyzicky vzhled a to, jak se jedinec po této strance prezentuje, ma predev§im v dobé
puberty a adolescence vyrazny podil na rozvoji vlastni identity. Adolescent svému vzhledu
vénuje zvySenou pozornost, porovnava se s ostatnimi, snazi se jit ruku v ruce se soucasnymi
trendy. Pravé proto v obdobi puberty a adolescence hrozi vétsi riziko poruch pfijmu potravy a

dusevnich onemocnéni vychazejicich naptiklad z nizkého sebevédomi.

Zmeény nastavaji 1 v psychickém vyvoji. U dospivajicich se ¢asto objevuje emocni
nestabilita, mladi se uci Iépe rozpoznavat své emoce a pracovat s nimi. Vyrovnat se s tim, jak
se citi a pro¢ se tak citi, mize byt Casto narocné, a proto se jedinec muze uchylovat
k uzavienosti. V tomto obdobi se rovnéz mladi zacinaji zajimat o to, kdo skute¢né jsou, coz
souvisi s budovanim vlastni identity a hledanim svého mista ve svété. Dospivajici ma potiebu
fesit si své problémy sam a je Casto kriticky k nazortim druhym, zejména k rodici, coz miize
vést k neshoddm a hadkam v rodinéch, které pro dité 1 rodi€e mohou byt stresujici. Kritictejsi
ale byvaji i sami k sob¢, a to zejména ke svym schopnostem, fyzickému vzhledu, chovani nebo
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emocionalnim reakcim. Ke konci adolescence se ptehnana kriti¢nost pomalu vytraci. Pozornost
Vv obdobi puberty mize byt docasné zhorSena kviili bdélému snéni, kdy dospivajici unika do
svych predstav, ve kterych odrazi ptani, plany, ptedstavy o budoucnosti. Prozatimné kvili nému
muze byt zhorSeny i1 Skolni prospéch. Zde tak muze dojit ke konfliktu, kdy rodic¢e od ditéte
ocekavaji kvalitni studijni vysledky, ale kviili problémim s pozornosti je jejich dosazeni pro
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zamérné koncentrovat a bdélym snénim neni tolik ovliviilovan.

Pubescent a adolescent se méni i po strance socidlni. Typicka je snaha o emancipaci od
rodiny. Nastava tzv. obdobi druhého vzdoru. Velkou roli zde hraji citové vazby, které byly
utvafeny do obdobi puberty. Cim hlubsi byl vztah mezi rodi¢em a ditdtem, tim snadn&ji probiha
usili o emancipaci, a 1 pfes veSkeré zmény pubescent citi, Ze mu jsou rodi¢e oporou a
V naro¢nych zivotnich situacich mu mohou pomdhat. V dospivani maji Casto vrstevnici
diilezitéjsi roli nez rodice, vztahy maji charakter parovy nebo skupinovy. Dospivajici se shoduji
v kritice dospélych a spolecné mohou fesit své prvni lasky, zaroven jsou tolerantnéjsi k
nedostatkiim.  Zdravé pratelstvi rovnéz piispiva k lepSimu zvladani socialniho tlaku a
emocionalniho stresu. Ke konci adolescence si uz jedinec dospélého vazi a k jeho nazorim je

vstiicnéjsi. Pratelské 1 milostné vztahy maji hlubsi charakter (Thorova, 2015).

Ke zvyseni odolnosti vii€i stresu tak mohou pfispét zdravé rodinné a piatelské vztahy,
dale zdravé navyky spojené se zdravym stravovanim, fyzickou aktivitou, dostatkem spanku a

psychohygienou.
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2.3 Nejvyraznéjsi stresory v obdobi dospivani

Nejvice stresorti ma spojitost se Skolnim prostiedim. Hrozi zde riziko srovnavani, velké
a nepiiméfené zatéze, Sikana a problémy v mezilidskych vztazich. Tuto skutecnost vystihuji
slova Medved'ové, kterd hovoii o: ,, aktualni nebo jen potencionalni situaci, kterou sam Zak
povazuje za neprijemnou, narocnou, tezko zvladatelnou, popripadé situaci, ktera ho ohrozuje
nebo je pro néj (somaticky nebo psychosocidlné) nebezpecnd* (Medvedova, 2001, s. 544).
Stresory, které vychazi ze Skolni zatéZe, M. Halvinova rozdéluje hned do n¢kolika kategorii, a
to ucebni Cinnosti zdka, socidlni role zdka, mezilidské vztahy ve Skole, zivotni cile zaka a
potieba osobniho rozvoje, rodina zéka ve vztahu se Skolou a Skola jako spolefenska instituce.
Zatézove situace vychazejici ze stresu mohou rovnéz vyplivat z nerespektovani urovné Skolnich
predpokladi, které se tykaji pfedev§im mnozZstvi a naro€nosti uciva, volby nevhodného zptsobu

vyuky a §patn€ zvoleného ovérovani védomosti a dovednosti zaka (Mlcak, 1999).
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V obdobi adolescence se dospivajici Casto setkavaji s emoc¢ni nepohodou, pocity napéti
a nejistoty, které mohou pretrvavat z puberty. Podle J. Irvinové dospivajici usiluji o formovani
osobni identity a vlastniho sebepojeti, snazi se ziskat socialni zru¢nost a zodpovédnost, pokousi
se 0 dosahovani osobni autonomie, vyvoje charakteru a hodnotového systému. S naplinovanim
téchto cili dochazi i k osvojovani novych roli, a to v roviné biologické, kognitivni, emocionalni
a psychosocialni. VétSina z nich ptichdzi postupné, tudiz se s nimi jedinec vétSinou stihne
vyrovnat. PotiZ nastava ve chvili, kdy se problémy nakupi do jednoho obdobi nebo okamziku.
Adolescenti je pak neberou jako vyzvu, nybrz jako komplikujici. Stresujicimi se mohou stat i
situace kazdodenniho zivota, rozsah stresorti pro adolescenty je tak vyrazné S§irSi. Zminit
muzeme prechod ze zakladni skolu na stfedni, kdy dospivajici ptes tyden bydli na domové

mladeze, dale nové partnerské a sexualni role.

Na zékladé vyzkumu O. Rehulkové a E. Rehulky (2001), ktery se tykal gymnazistii ve

veéku 19 let, byly zjistény tyto skupiny stresoril. Jsou fazeny v poradi podle zavaznosti:

Stresy socidlné-vrstevnické

Stresy z nespokojenosti se sebou samym
Stresy socidlné-partnerské

Stresy ke vztahu k rodiné

Stresy ze studijni ¢innosti

Stresy z komunikace s lidmi

Stresy a konflikty v jednani s uciteli

Stresy z télesné nedostacivosti (+zdravotni problémy)

© 0 N o g &~ w DN PE

Stresy z orientace ve svéte

10. Stresy z obav z budoucnosti

Shrneme-li, stresory vznikaji ptfedevsim kvili obtizim spojenymi se zvladanim ukold, s nimiz
si vétsina dospélych dokaze jednoduse poradit. Mezi né patii hledani vlastni identity, touha po

svobodé¢, nové socidlni role a interpersonalni vztahy. Stfedni a pozdni adolescence je tak

vV

2.4 Psychosomatika v obdobi détstvi a dospivani

Obtize tohoto typu se vyskytuji po cely zivot, ale v détském véku jsou stale Castéjsi.
Vliv na jejich vyskyt maji uz faktory v prenatdlnim obdobi. Zavisi na tom, jak Zena proziva
tehotenstvi, jak jeji matefstvi proziva partner nebo do jaké miry se stresuje. Jednim

z predpokladi, pro¢ mohou psychosomatické poruchy vznikat, je zranitelnost a vulnerabilita.
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V nich se odrazi ¢initelé genetické, vyvojové, prostiedi, ale i faktor ¢asu. Psychosomatické
poruchy vznikaji snaze v obdobi détstvi. Hraje zde roli to, jak moc nebo poptipadé malo je
psychosomaticky vztah diferenciovan v souvislosti se stupném integrace celku osobnosti.

Détstvi je | proto nazyvano ,,zlatym vékem® psychosomatiky.

Emocni a fyziologické faktory sice plisobi souCasn¢ a navzajem se ovliviluji, ale
problémy se projevuji predevsim v tlesné oblasti. Cim déle se rozviji, tim obtizné&jsi je jejich
lécba a dosahnou-li velké intenzity, mohou Vv nékterych pfipadech ohroZovat Zivot.
K podcenéni psychosomatické poruchy muze dojit pfi konfliktu dvou stran. Na jedné je
organicky orientovany lékaft, jenz bagatelizuje psychosomatické poruchy, na stran¢ druhé pak
Zivota ohrozujici stav, ktery je zapotiebi v co nejrychlej§im ase vyfesit (Bastecky, Savlik,

Simek, 1993).
Détské a adolescentni poruchy s psychosomatickymi projevy rozdélujeme do Ctyt oblasti:

1. Psychosomatické reakce

2. Funk¢ni poruchy

3. Psychosomatické poruchy s organickymi projevy
4. Specifické psychosomatozy

2.5 Nejcastéjsi psychosomatické projevy u déti a adolescenti
Zachvatové projevy a kolapsové stavy

Pfi téchto stavech dochazi k porucham nebo ztraté¢ védomi. Ve vétsing piipadu vznikaji
néhle a jejich raz je dramaticky. Radime se zachvaty neepileptického typu nebo takové typy
zachvati, které maji sporny EEG naélez. Jako spole¢né znaky miiZeme uvést naptiklad to, Ze se
projevuji pouze na jednom misté (doma, ve $kole, v praci), maji apelativni funkce a jejich trvani
je relativné dlouhé. Konkrétné sem patii kardiofobické zachvaty, pii kterych dochézi
k porucham srdeéniho rytmu a silnym tzkostem, migrenézni stavy a jiné psychogenni
zachvaty. Jako psychosocidlni faktory miZeme zminit Uzkost a zvladani agresivity
v kontextu odchodu od rodiny v ramci osamostatnéni. V rodinné rovin€ mohou absentovat
schopnosti potiebné ke zvladani konfliktl a krizi, partnerska problematika nebo potiZe spojené

s individualizaci u rodici.
Psychosomatické respiracni poruchy

Vyznamnou roli pfi téchto poruchach hraje izkostné prozivani, socidlni interakce a jeji vliv

Vv rodin¢ a mino ni. Radi se sem bronchialni astma, které se projevuje dusnosti, jejiz intenzita a
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doba trvani je riznd. Zachvaty zpiisobuje sevieni pradusek a praduSinek a zvySena sekrece
hlenu. Tyto stavy jsou spjaty s interakci v rodiné a emo¢nim distresem, projevovat se mohou i
kvili perfekcionistickym tendencim rodi¢ nebo nadmérnou potiebou ochrany ditéte. Déle se
sem fadi zachvaty dechov¢ insuficience a hyperventilacni stavy. Zachvaty dechové insuficience
obc¢as mohou byt zaménovany se zachvaty dusnosti, odliSuji se ale tim, Ze nemaji vydechovou
specificnost. Na jejich vrcholu miize dojit az ke ztraté védomi. Jejich vznik ma nejCastéji
pocatky v obdobi puberty a prepuberty, kdy dochazi k osamostatiiovani. Hyperventila¢ni stavy
se projevuji zrychlenym dychanim bez moznosti vydechu a uzkostmi s vegetativnim
doprovodem. Patii sem rovnéz psychogenni kaSel. K tomuto typu kasle dochazi obvykle
v bdélém stavu a je doprovazen drazdivymi zachvaty. Jeho vyskyt je Castéj$i u mladsich déti.
Pfi¢inou mohou byt nepfiméfené pozadavky na ispésnost pii primérnych nebo podprimérnych
schopnostech ditéte. Jedna se tedy o narocné podminky, které rodina, $kola nebo okoli ditéti

vytvaii (Bastecky, Savlik, Simek, 1993).
Gastrointestinalni psychosomatické poruchy

Do této oblasti fadime potize jako viedovd onemocnéni zaludku a dvandctniku nebo
onemocnéni tlustého stieva, které jsou podminény psychosomatickymi faktory. Travici ustroji
je spojeno s piijimanim potravy a tim padem tedy i uspokojovanim primarnich fyziologickych
potieb. V této roviné dochazi k utvareni vztahové kvality uz mezi matkou a novorozencem.
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S agresivitou.
Psychosomatické febrilni stavy a subfebrilie

Tento typ onemocnéni je Casty zejména u Skolnich déti. Vede k dlouhodobé Skolni absenci a
Castym hospitalizacim. Komplikace byvaji propojeny s dal$imi psychosomatickymi
onemocnénimi v télesnych oblastech. Pficiny opét mohou vychazet z rodinného prostiedi, kdy
rodina klade na dit€¢ nepfiméfené naroky nebo se obava potenciondlnich onemocnéni.
V subjektivni rovin€ miize dit€ trpici timto typem psychosomatickych obtizi mit problémy

S pochopenim smrti a naslednym vyrovnanim.
Mentalni anorexie

Jeji zavaznost spociva v tom, kdy a v jakém véku vznikla. Pokud dité (Castéji se vyskytuje u
divek) trpi takovymito problémy jiz v utlém véku, dochazi k zdvazné devastaci organismu.

Z psychopatologickych cinitelll je nejcastéj$i deprese, ktera se ale projevuje odliSné nez u
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dospélych. Miize mit znamky poruch sebehodnoceni, neschopnosti se soustiedit, emocni
nevyrovnanosti, bolestmi hlavy a naruSenim socialni komunikace. Nejcastéji k depresim
dochazi v obdobi dospivani, kdy jedinec zacne pfibyvat na vaze a mé pocit, ze ztraci kontrolu
nad svym télem. Proto zaCne zatfazovat striktni diety a omezovat se v konzumaci jidla. Tyto
V roding, nadmiru protektivni vztahy v rodiné ¢i vtazeni ditéte do konfliktu mezi rodici

(Bastecky, Savlik, Simek, 1993).
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3. Podpora duSevniho zdravi ve Skole
3.1 Ukotveni v legislativé

Tato kapitola se zabyva tim, kolik prostoru je v Ramcové vzdélavacich programech
vénovano vychové k duSevnimu zdravi, v jakych ¢astech RVP se vyskytuje a jak je
koncipovana. Ramcové vzdélavaci programy jsou vybrané v souvislosti s typem S$kol, na

kterych probéhl vyzkum.
Ramcové vzdélavaci programy stifedniho odborného vzdélavani

Vychova k dusevnimu zdravi se zde nachazi v dil¢im celku Vzd¢€lavani pro zdravi. Jeho
cilem je poskytnout zakiim znalosti a védomosti, které potiebuji k prevenci a aktivni péci o
svoje zdravi. Dal$Sim ukolem je rozvijet a podporovat jejich postoje a navyky ke zdravému
zivotnimu zptisobu zivota a odpovédnosti za své zdravi po cely zivot. Vzdélavani pro zdravi
klade daraz jak na biologické, psychickeé, tak socidlni potieby a jejich celkovou jednotu. Jde
tedy o porozuméni tomu, jak plsobi zdrava vyziva, pozitivni emoce, negativni emoce a jejich
prekondvani, mezilidské vztahy a dal$i vlivy na zdravi. Varuje pfed riznymi druhy zavislosti a
vytvofenymi idedly télesné krasy. Tento celek sméfuje k tomu, aby si zaci dovedli vazit svého
zdravi a védome ho chranili, aby dokéazaly rozeznat faktory ohrozujici dusevni i télesné zdravi
a méli v povédomi prostfedky, které jim mohou pomoci k jeho ochrang. Soucasti Vzdélavani
pro zdravi je i ucivo télesné vychovy, které je dale rozpracovano v celku Télesna vychova a

sport.
Ramcovy vzdélavaci program pro gymnazia

Vychova ke zdravi spada do oblasti Clovék a zdravi. Cilem této oblasti je upevnéni
znalosti Zakd o zdravi a rozvinuti dovednosti, které pfispivaji zdravému Zivotnimu stylu, a to
nejen v obdobi vzdélavani, ale i v dospélosti. Tato oblast je v RVP zatfazena piedevs§im proto,
aby absolventi gymnazii mohli do budoucna ovliviiovat zdravotni a Zivotni postoje ke zdravi
jak svému, tak celé spolecnosti. Konkrétné se Vychova ke zdravi snazi, aby jeji charakter byl
hlavné prakticky a aplikacni. Vychazi z pfirodovédného a spoleCenskovédniho vzdélavani a
zabyva se napiiklad rizikovym a nerizikovym chovéanim, a to jak ve vztazich partnerskych, tak
rodi¢ovskych, dale upozoriiuje na nevhodné vlivy navykovych latek. Povédomi o dusevnim
zdravi je také rozvijeno pomoci jiz zminéného Obcanského a spolecenskovédniho zakladu,
jehoz sou¢asti je vzdélavaci obsah Clovék jako jedinec. Ten se zabyva udivem o lidské

psychice, osobnosti clovéka a psychologie v kazdodennim zivoté. V posledni zminéné oblasti
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by mély byt obsazeny zasady dusevni hygieny, postupy pfi feSeni naro¢nych Zivotnich situacich

a systémy psychologického poradenstvi.

3.2 Klima ve tridé

Pozitivni klima tfidy kladn€ plisobi na u¢ebni proces a dosazené vysledky zakli. Zaroven
podporuje rozvoj mezilidskych vztaht, socialnich dovednosti a snazi se minimalizovat rizikové
chovani mezi zaky. V pfiznivém klimatu jsou si zaci dobfe védomi vzajemné podpory,
spoluprace, neboji se ozvat, kdyz potiebuji pomoc a v kolektivu panuje pratelska atmosféra.
Soutézivost se vyskytuje v ptiméfené mire. Klimatu vyrazné pfispiva rovnéz ucitel, ktery zaky
podporuje a snazi se udrzet jak dimenzi, ktera je zaméfena na vykony, tak tu vztahovou
v rovnovaze. V jeho rukou je rovnéz kvalita vyuky, kterd spocivd hlavné v jeho profesnich
kompetencich. Na studenty pusobi také hodnoty uznavané Skolou. Zejména na stfednich
Skolach je kladen duraz na vysledky, osvojovani si znalosti a nasledné hodnoceni. Dilezity je i
pozadavek na péci a respekt, ktery se od ucitelli ocekava. Stylem a zpisobem vyuky dokaze
vytvaret model jedince, ktery si vazi hodnot druhych a disponuje idealnimi vlastnostmi. Pomoci
riznorodych aktivit dava studentim pfilezitost, aby mohli vyniknout v oblasti, ktera jim jde
nejvice. To prispiva jak k lepSimu sebepoznani, tak k poznani se mezi zaky, ale 1 na roviné zak
— ucitel. Dalsi vyznamnou slozkou jsou pozitivni oéekavani. Soucasti u¢ebniho procesu by mély
byt charakteristiky, které jedince dovedou k ptesvédcenti, Ze je schopen ukoly splnit a vyporadat
se s nimi, ptipadny nezdar mize byt impulzem a vyzvou pro dalsi praci. Nasledujici dvé slozky,
jez budou zminény, jsou na stiednich Skolach ¢asto opomijeny. Prvni z nich je podpora uciteld,
a to skrze tymové prace a spoluprace, nejen mezi zaky, ale i mezi sebou. Skola by jim tak méla
poskytnout a umoznit vzajemnou spolupraci. Druhou je fyzikalni prostfedi. Casto je znatelné
hned na prvni pohled. Pro studenty je vhodné, aby ucitelé méli snadny pfistup k jejich lavicim.
K priznivému klimatu pfispivaji rovnéz prilezitosti, které vybizi k tomu, aby se zaci aktivné

podileli na vzhledu skoly (Krejcova, 2011).

Rada zminénych bodid, které jsou Gasto zasadni pro Uspésnost ve Skole, byvaji
problemati¢téjsi zejména pii prechodu ze zékladni na stiedni skolu. Pfiznivym klimatem lze do
znacné miry ovlivnit napiiklad dochazku, ktera je ve vysSich rocnicich jiz ve zodpovédnosti
zaku. Pozitivni klima rovnéz ptispiva K redukci kazenskych problémi a posiluje vztahy mezi
zéky. Stfedni Skoly by tak budovani kvalitniho Skolniho klimatu mély mit v povédomi

(Krejcova, 2011).
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3.3 Interakéni styly ve tridé

Pomoci vyzkumt, které se zabyvali tim, jak by se mél ucitel idealné chovat, bylo
zjisténo, ze zakim vyhovuje nejvice demokraticky vztah ucitele a zaka. Ocenuji porozumeéni,
spravedlnost, smysl pro humor, dislednost, pochopeni jejich problému a pfimétené uzivani
pochval. Mimo didaktickych dovednosti ucitele je pro zaky také stézejni motivace. Ta se muze
projevovat skrz uspokojeni z dosazeni cile, pomoci pifi vzd€lavani, empatii, rozvijeni
schopnosti a dovednosti, ale také charakterovych zvlastnosti. Naopak silnd dominance vede
k nepfiznivému klimatu a Casto se negativn¢ promita do vyuky. Mezi nezadouci vztahy patii
rovnéz ,,syndrom pomdhajiciho ucitele®, ktery détem pomoc vnucuje a je bezkonkureéné
pfesvédcen o spravnosti svého postupu. Vlastni uvédomeéni si téchto zvlastnosti vypovida o
tom, Ze si je ucitel védom subjektivni odpoveédnosti za uspéSnost a netispé$nost zakl. Vyraznym
faktorem je rovnéz pedagogicka komunikace, ve které se odrazi jednotlivé vztahy, a to nejen
mezi ucitelem a zdkem, ale celou tfidou. Takovato komunikace je realizovdna pomoci
verbalnich 1 neverbalnich projevii. Mezi né patii tempo feci, ton hlasu, hlasitost, mimika,
gestikulace apod. Sdé€lené aspekty maji kognitivni, afektivni a regulaéni charakter. Jelikoz je
clovek bytosti biosocidlni, vyzaduje spolecnost druhych lidi, a to 1 prostfednictvim komunikace.
Pozaduje takovou, ktera uspokoji potieby vychazejici ze vzajemného porozuméni, respektu,
tolerance a uznani. Pokud je v komunikaci obsazena bezohlednost, Ihostejnost nebo arogance,
muze dojit k frustraci nebo zhorSeni psychosomatického stavu ditéte. Tyto problémy se pak

mohou promitnout do vyvoje a vykonu (Céap, Mares, 2001).

Jako sloZitou socidlni dovednost formulujici se béhem Zivota a vyvoje ucitelovi
osobnosti miiZzeme definovat tzv. pedagogicky takt. Jestlize ho ucitel ma, dokaze spravné
rozpoznat, kdy je zaktim vyklad srozumitelny a kdy jejich pozornost klesa. Na zakladé toho,
pak muize zaradit prestavku nebo aktivitu, diky niz opét dosdhne Zadouciho stavu ve tfide. Je si
také dobie védom toho, jak ma formulovat pochvaly a napomenuti. Pedagogicky takt se formuje
Jiz v raném détstvi, a to prostiednictvim nejblizsiho prostiedi, které dité rozviji v oblasti socialni
percepce, komunikaci, empatii, porozuméni a ohleduplnosti. V navaznosti na to dochazi k
rozvoji socidlnich dovednosti v praci s détmi, a to pomoci praxe, douCovani, vedeni taborti

apod. (Cap, Mares, 2001).

3.4 Pedagogicko-psychologicka pomoc Zakiim

Probihéd ptedevsim skrze Skolniho psychologa a metodika prevence. Zminéné osoby
mohou zaktim poskytovat naptiklad socidlni oporu. Ta je uzitecna tehdy, pokud jedinec Zije
Vv prostfedi, kde se mu takovéto potieby nedostava nebo je problém nakolik zavazny, ze je
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zapotiebi profesionalni pomoci. V idealnim ptipad¢ by socialni oporu mél mit u rodiny,
kamaradut, spoluzaki apod. Jinymi slovy mizeme fict, ze vychézi z pozitivnich vztaht, které
utvaii jeho nejblizsi prostiedi (ValiSova, Kasikova, 2007). V §irSim slova smyslu socialni oporu
1ze chapat i jako pomoc, ktera je poskytovana ¢loveéku v krizové situaci. Obecné tedy mtizeme
mluvit o ¢innosti, diky které mutZze dojit ke zlepSeni stavu clov€ka, jenz proziva tisen

(Ktivohlavy, 2009).

Oporu miizeme rozdé€lit na emocionalni, informacni, instrumentalni, kladnou zpétnou
vazbu vyjadiujici potvrzeni nebo pomoci socidlniho spoleéenstvi. Citova opora spociva v
aktivnim naslouchani, pocitech téchy, opory a nadéje. PostiZzeny se tak mize posluchaci bez
obav svéfit. Jestlize mluvime o informaéni opofte, jedinec pozaduje radu, doporuceni nebo
navrh postupt, které mu pomiiZou ve vyfeSeni situace. Instrumentdlni opora probiha skrz
poskytnuti hmotné pomoci nebo pomahajiciho chovéani. Konkrétné naptiklad poskytnuti vody
ziznivému, pomoc s doucovanim nebo tikolem. Opora potvrzujici platnost pomaha vzbuzovat
pocit, ze ¢lovék neni mimo normy spole¢nosti a povzbuzuje ho k dalsim tkolim. Posledni
zminény typ opory, kterd je poskytovana socidlnim spoleCenstvim, je zalozena na pocitu
sounalezitosti s ostatnimi, spoleném prozivani emoci, zaclenéni do skupiny. MiiZe probihat

prostfednictvim krouzki, sportovnich oddild, spolecenstvi apod. (ValiSova, Kasikova, 2007).
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ANALYTICKA CAST

Vyzkum

Predmeétem vyzkumné ¢asti je pilotaz ptipravy na hodinu. Je délena do nékolika bloki,
ty jsou rozdéleny na dil¢i Casti. Prvni ¢ast se tyka vykladu teorie stresu a psychosomatiky.
Nasledujici se zabyva prispévky aktivit zaki s cilem zjistit kolik toho o duSevnim zdravi védi,
jak se o n&j staraji, jak se u nich stres projevuje, jaké techniky ke snizeni stresu vyuzivaji a kde
na n¢ piisli. Posledni ¢ast predstavuje doporuceni, praktické cviceni a aktivity, které Ize zaradit
pii kazdodennim, ale i ndrazovém stresu. V dalsi ¢asti mého vyzkumu analyzuji hodiny, ve

kterych jsem ptipravu vyuzila.

Cile vyzkumu

Cilem vyzkumu bylo vytvofit pilotaZ univerzalni pfipravy na hodinu, kterd mliZe najit
vyuziti pfi hodinach obcanské vychovy. Diraz je kladen na pestrost, ziskavani novych
informaci, vytvofeni prostoru, ktery bude ptijemny a zadouci ke sdileni informaci, a predev§im
na praktické cviceni a cesty, které zaci mohou vyuzit jako prvni pomoc pfi kratkodobém i
dlouhodobém stresu a zmirnit tak jeho negativni dopady. Zaroven jsem chtéla zjistit, jaké
povédomi o duSevni hygiené studujici maji, kdy se o své duSevni zdravi zacali vice zajimat a

jak se chovaji v kazdodennich stresovych situacich.

Vyzkumny soubor

Vytvotfenou pilotaZz ptipravy na hodinu jsem vyuZila ve tfech typech stfednich Skol.
Prvni z nich byla stfedni pedagogicka Skola pedagogicka, druhou Skolou bylo gymnazium a
tieti sttedni Skola automobilni. Cilené€ jsem vyzkum provedla v prvnich ro¢nicich. Jednim z cilt
bylo zjistit, zda pomérné nove utvorena tiida je schopna komunikace a sdileni celkem osobnich
informaci a zéroven snaha o vytvofeni prostredi, které by bylo takovémuto sdileni piijemné.
Zamérné jsem zvolila rizné typy skol, abych se mohla zaméfit i na to, jakou roli v diskusi o
duSevnim zdravi hraje kolektiv sloZeny pievazné z divek, prevazné z chlapct nebo ttida, ve

které se nachazi jak divky, tak chlapci.

Metody vyzkumu

V praktické &asti bylo vyuzito hned n&kolik metod kvalitativniho vyzkumu. Zaci byli
pfedem informovani o provedeni vyzkumu prostfednictvim ucitele obCanské vychovy nebo

metodika prevence. Informace jsem od nich ziskavala pomoci rozhovoru, ktery vychazel
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Z ptedem ptipravenych otazek v pilotazi ptipravy na hodinu. V navaznosti na to, se pak casto
rozpoutala diskuse mezi zaky, do které jsem se snazila zasahovat jen ziidka. Nedilnou soucasti
bylo i pozorovani, a to jak prace ve skupinach, kde jsem si vSimala zptisobu komunikace a
sdélovani si poznatkil a informaci, tak chovani jednotlivych zakl. Zejména tedy toho, kdo a jak
se zapojuje, jestli mluvi ¢ nemluvi k tématu nebo jestli o n&j vibec jevi zdjem. Zaci své
poznatky zaznamenavali na papir, ktery jsem si na konci hodiny vybrala a vyuzila ke zpracovani
dat. Soucasti bylo i zavére¢né hodnoceni hodiny. U zpracovani jsem zaroven vyuzivala
poznamky, které jsem si vedla béhem hodiny. Tykali se projevi, jichZ jsem si vSimla diky
pozorovani. Hodnoceni Zzaka jsem tak vyuzila k reflexi hodiny a sebereflexi. Co se tyce
sebereflexe, jsem si védoma toho, Ze na mé¢ byla znat nezkusenost s vedenim hodin na stiedni
Skole, 1 proto mi pravdépodobné zpocatku trvalo, nez jsem se do své role dostala. Zminéna
nezkuSenost se projevovala pfedev§im nervozitou, télesnym neklidem, zrychlenym tempem
feCi ¢i prefeknutimi. Na druhou stranu mam pocit, ze pravé kvili tomu, ze ze mé jesté neni
pedagog, jsem byla zaktum blizsi a hodina méla atmosféru spiSe povidaci a sdélovaci. Snazila
jsem se byt vnimava a empaticka k postiehtim, pti rozhovorech dbala na povzbuzeni, aby zéci

vidéli, Ze jim rozumim. Pouzivala jsem jak projevy verbalni, tak neverbalni. Na konci aktivity

vvvvvv

Etika vyzkumu

Na vybranych Skolach jsem prostiednictvim emailu kontaktovala vyucujici
spoleCenskovédnich piedmétl, zvlasté obcanské vychovy, a metodiky prevence. Ti byli
srozuméni S tim, jak vyzkum bude probihat, na co je vytvofena pilotaz zamétfend, co vSechno
obsahuje a zahrnuje a co je jejim cilem. Stru¢ny piehled pak ucitelé podali Zakim, ti o vyzkumu
védéli zhruba tyden dopfedu. Zaci byli informovani o moznosti nesdileni informaci nebo
nezapojeni se do aktivit, pokud by pro né Gcast v nékteré z nich byla zvlasté neptijemna nebo
stresujici. Skoly, které se do vyzkumu zapojily, mi neposkytly souhlas se zveiejnénim svého

jména, proto jsou anonymizovany.

1. Priprava na hodinu

Casova dotace vytvofené piipravy je 90 minut, tedy dvé vyucovaci hodiny. U jednotlivych
aktivit je uveden cas, ktery urcuje, jak dlouho by optimaln¢ méla dana cast probihat.

V souvislosti s danym kolektivem se ale jednotlivé ¢asové bloky mohou ménit.
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VYKLAD I.

Tématem dne$ni hodiny je duSevni zdravi a prace se stresem. Hodina bude mit pomysIn¢ tfi
¢asti. Na zacatku vam povim néco malo o stresu a jeho plisobeni, v druhé ¢asti dostanete prostor
vy V nékolika aktivitich a budeme si povidat o vasich zkuSenostech se zvlddanim stresu.
V posledni ¢asti se spolecné nauc¢ime dechova cviceni, kterd mizeme vyzkouset, kdyz se

nebudete citit dobie a vyzkousime si aktivitu zaméfenou na imaginaci.
Stres

Stres 1ze definovat jako piirozenou reakci téla na situace, ve kterych musime fesit narocné ukoly
nebo zmény v naSem okoli. Mezi takového okolnosti patii testy, zkousky, vefejné ptedstaveni,
problémy tykajici se mezilidskych vztahti (konflikty v roding, poznavani novych lidi). Stresové
situace proziva kazdy ¢lovek a je bézné, ze se pii nich necitite ve vlastni kizi. Kazdy z nés je
jiny, proto ho stresuji odli§né véci a reakce jsou odlisné rovnéz. Pro nékoho je stresujici oslava,
kde vétsinu lidi nezn4, jiny mé zase strach z projevu pted vice lidmi a dalsi se boji zkouSeni
z matematiky. K situaci vyvolavajici stres mize dojit, pokud zazivame ztratu, vyzvu nebo
ohrozeni. Na stav duSevnich vlastnosti, schopnosti, védomosti a kompetenci maji vliv jak

dulezité zivotni udalosti, tak i naSe kazdodenni starosti
Stres a jeho dopad na ¢lovéka

Na zhodnoceni a vysledném vyteSeni konkrétni situace mé veliky vliv nas osobni postoj. Hraji

vvvvvv

na momentalni ndlad¢, rozpolozeni a charakterovych vlastnostech.
Stresové situace

Takového situace byvaji charakterizovany jako naptiklad necitelné, nejasné, nepiehledné a
nestrukturované, v takovychto ptipadech chybi ndhled situace. V nefeSitelné absentuje feseni,
nezvladnutelna zatézova situace postrada prostiedky potiebné k realizaci a v ohrozujici je

realizace znemoznéna disledky fesent.

Odlozime-li subjektivni vnimani stresovych situaci stranou, dostaneme se k tomu, Ze se
muizeme setkat s udalostmi, které jsou ,,objektivné stresujici® témét pro vSechny lidi, byvaji
popisovany jako mimotadn¢ krize (amrti blizké osoby, pfirodni katastrofa, valka, pandemie).
D¢lit je 1ze na predvidatelné (obdobi puberty, rodi¢ovstvi, karierni riist — jinymi slovy vyvojové
ukoly spojené s osobnostnim rdstem) a nepiedvidatelné (ztrata zaméstndni, neplanované

téhotenstvi, nemoc, autonehoda). S obéma typy se pravdépodobné v priibéhu zivota setka kazdy
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Z nas, proto je dobré védét, co ndm muze pomoci s jejich vyrovnanim. VéEtSinou piipady, kdy
se stane néco nenadalého a neocekavaného, v nds zanechaji vétsi jizvu. Jejich intenzita totiz
byva silngjsi, proto zazivame bezmoc a az extrémni stres. To ale neznamena, Ze nemohou
piispét k osobnostnimu ristu. V mnoha ptipadech ale nase zdravi neni v ohrozeni prave kvuli
témto situacim, nybrz kvuli neptijemnostem kazdodenniho zivota, kterymi miize byt naptiklad

problém s vahou, vzhledem, skolni zalezitosti, hadka s rodi¢i nebo kamarady.

Nyni jsem vam stru¢né predstavila, co stres je, jak funguje. Na tabuli jsem napsala ¢tyfi Zivotni
oblasti: rodina, $§kola, vztahy a svét. Utvoite Ctvefice, otoCte se tak, jak sedite v lavicich a
z dané oblasti zkuste vymyslet vzdy dva konkrétni stresory. Serad’te je podle toho, co vas
stresuje nejvic. Cislo jedna je nejvic stresujici. (15 minut) — cilem aktivity je zjistit, jaké véci

7aky stresuji nejvice, zdroven se uvidi, co tfidu jako celek obecné trapi

Ted’ uz vite, co jaké véci vas stresujici vice a jaké méné. (nyni zjistim, jake oblasti jsou pro

dany kolektiv nejvice stresujici)
Piisobeni stresu a nasledné reakce

Na tabuli udélam tii sloupce — télesna reakce, psychicka reakce a chovani. Po Zacich budu
chtit, aby mi dévali ptiklady, jak se stres v téchto oblastech projevuje a co sami na sob¢€ pozoruji
béhem situaci, které popsali. Cilem je zaznamenat zmény, které probihaji ve tfech rovinach a
zaroven si uvédomit, Ze naSe reakce na stres lze Caste€né ovlivnit, a to naptiklad na Grovni
naseho mysleni, kdy zamémé zménime chovani tim, Ze si dopiejeme cas na uklidnéni,

prodychani, prochazku. (5 minut)
Pozitivni stres

Tento druh stresu dodava télu energii, jeho pfiméfena mira je potiebna k zachovani a zlepSeni
funkce téla 1 duse. Jedna se predevsim o vyzvy, které ocekavame a dokédzeme se na né ptipravit.
Zaroven podporuje vykonnost. Prozivame ho naptiklad pti ohlaseném testu ve Skole nebo ve
sportovnich soutézich. Jelikoz je organismus ve stfehu, dokdZzeme se koncentrovat na jednu
urcitou véc. DuSevni vykonost je ale posilena v ptipad¢, Ze po vykonu mame dostatek ¢asu na

regeneraci a kvalitni odpocinek.
Redukce stresu

(Zakim rozdam nastiihané papirky)
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Zkuste se zamyslet nad tim, co v situacich, které ve vas negativni pocity vyvolavaji, délate a
jak sami se sebou pracujete. MiiZete pracovat ve dvojicich (tak jak sedite v lavicich), techniku

nebo priklad napiste na papirky. (10 minut)

(az budou mit priklady napsané, reknu jim, at si listecky nechaji tak, aby je méli na oc¢ich, budu

pokracovat vykladem o oblastech zvladani stresu — 10 minut)

Zvladani stresu rozd€lujeme podle zvladani zaméfené na emoce nebo zvladani zamérené na

problém.
Jsou rozliSovany dvé oblasti zvladani stresu:

1. Zvladdani zaméfené na problém

Sem patii vytvoreni si pravidelného harmonogramu, do kterého zaradime sport nebo aktivitu,
jez nas od stresu odvede. Nejvhodnégjsi zplsob, jak zdravy navyk do svého bézného rezimu
zaradit, je jeho povéSeni na pomysiny vésak, ktery predstavuje automaticka ¢innost. Aby se
nove vytvorena ¢innost stala automatickou, méli bychom ji provozovat nejméné po dobu 21
dni. Dulezité také je neuvadét cil jako ztratu néceho. Proto misto toho, abychom si fekli, ze

nasim cilem je snizit hmotnost, cil mizeme definovat jako nabrani svalové hmoty (Buchwald,

2013).

Spankova hygiena

Kdyz se télo citi ve stresové situaci, produkuje kortizol a adrenalin, coZ jsou hormony, které
pripravuji ¢lovéka na akci, proto kdyz jsme ve stresu, ¢asto nemizeme usnout. Kvili
nekvalitnimu spanku a nedostatku odpocinku je ovlivnéna nase psychika a celkova odolnost.
Je pak snadnéjsi podlehnout svym emocim a stresové situace i kvili tomu byvaji feSeny

nevhodnym zptsobem (Rosenberg, 2016).

V dospivani se tyto problémy casto objevuji. Pomoci vdm muze spankova kalkulacka, kterd
pocita spankové cykly tak, abyste véd¢li, v jakou hodinu je vhodné jit spat. Doporucuje se také
mit nastavené blokatory modrého svétla, a to alespon dvé hodiny pied Casem, nez chcete usnout.

Pomoci vam mohou 1 dechové cviceni, které t€lo zklidni.
Odkud ¢erpate informace o zdravém Zivotnim stylu (rodina, $kola, socidlni sit¢)?

Zménili jste diky nim své cilené jednani? Byl néjaky moment, kdy jste se o své zdravi zacali

zajimat vice? (covid, neptijemna zkusenost) (5-10 minut)
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2. Zvladani zaméfené na emoce

Muzeme délit na:

Uvédoméni a pojmenovani prozivani, jde o uvédoméni si vSech emoci a prozitkli, nejen téch

pozitivnich. V této oblasti zvladani stresu bychom si méli vSechny emoce pfipustit, prozit si je
a mluvit o nich. Zvladani na emoce je zvlasté uziteCné v situacich, které jsou objektivné
stresujici. AZ po zpracovani readlnych prozitki, je mozné cilen¢ sméfovat k pozitivnim strankam

Zivota.

Sdileni, takovéto feSeni problému je uzite¢né v situacich, kdy mame kolem sebe ¢lovéka, ktery

je pro nas kvalitni socidlni oporou.

Nyni popiemyslejte nad tim, co ocekavate od cloveka, kdyz se mu svéiujete s problémem. Jaké

reakce vam vadi a jaké jsou pro vas naopak zadouci? (5 minut)

Préace s télem, sem patii rtizné relaxacni techniky zaméfujici se na dychani. Pomoci tréninku si
je osvojujeme, nasledné je miizeme v zatézovych situacich pouZzit a dosahnout tak uvolnéni.
Postupem cCasu vzroste 1 tolerance vici stresu. Jako v prvnim piipad¢ se tu jednd o zvladani

stresu zam¢efené na emoce (Buchwald, 2013).

Zkuste napsat na papir (nebo jen popiemyslejte v hlavng) o jedné véci, kterou cheete pro své
zdravi vyzkousSet a proberte se sousedem v lavici, jak to konkrétné do vaseho Zivota v¢lenit. (5
minut)

Nyni si vyzkousime aktivitu zaméfenou na dychani. (10 minut)

Cviceni tohoto typu je dilezité vykonavat dostate¢n¢ dlouho, az pak se dostavi uvolnéni a

zéadouci vysledek.

Kontrolovany dech

Zacnéte tim, ze zadrzite dech na tfi vtefiny.

Nasleduje vydech na Sest vtefin, po ném kratka pilvtefinova pauza.
Znova nadech na tfi vtefiny.

Nyni zadrZte dech, pokuste se napnout svaly na ramenou, pazich a v oblasti bficha, v této pozici

napéti setrvejte tii vtefiny.
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Opét dlouhy vydech na Sest vtefin, s vydechem sméfujte pozornost k uvoliiovani predem

napjatych svalti, dbejte na to, aby vydech byl ¢im dal tim pomalejsi.
Télo nechte zvadnout, uvolnéte ho.

Celou sérii opakujte znovu, ve stejném potadi, ptiblizn€ po deseti opakovani by télesné projevy

ataky a izkosti mély postupné odeznit.
VYKLAD II.
Psychosomatika (10 minut)

Psychosomatika je oblast mediciny, ktera zkouma vztah mezi psychikou Clovéka a jeho
télesnym zdravim. Tato oblast se zabyva tim, jak psychické faktory mohou ovlivilovat télesné

funkce a jak se mohou projevovat v podobé somatickych (télesnych) symptomu a onemocnéni.

Fungovani psychosomatiky je zalozeno na pfedpokladu, Ze vnitini emoc¢ni a psychologické
stavy mohou ovliviiovat fyziologické procesy v téle a vést ke vzniku riiznych zdravotnich
problému. Napiiklad dlouhodoby stres a napéti mohou zvySovat riziko vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, bolesti hlavy, nebo travicich obtizi. Zdravotni problémy vSak

mohou byt také pfi¢inou psychickych obtizi, coz mize vést k zacarovanému kruhu.
Mezi takovéto potiZze mohou patfit:
Bolesti hlavy

Tenzni bolest hlavy

Je zplisobena svalovym napétim v oblasti hlavy a krku. Nejcastéjsi pfi¢inou je stres nebo
emocionalni vypéti. Ke zlepSeni stavu lze vyuzivat relaxacnich techniky jako je meditace a
joga.

Migréna

Patfi mezi neurovaskularni poruchy, kdy zachvaty bolesti hlavy jsou doprovazeny dalSimi
komplikacemi, a to napiiklad zvracenim, zvySenou citlivosti na svétlo a zvuky. Stejné jako u
tenzni bolesti hlavy je mozné zatazeni relaxacnich technik, ale migréna vétSinou vyzaduje
komplexnéjsi 1écbu veetné 1ékh. Bylo zjisténo ze 12-15 % Zen trpi migrénou, zacind se

objevovat v puberté v souvislosti s hormonalnimi zménami.

Oba zminéné typy bolesti hlavy ve stresovém obdobi sili a objevuji se Castéji.
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Travici potize

Obtize tohoto typu patii mezi nejlépe prozkoumané. Projevuji se zejména vznikem viedl
v zaludku a dvanactniku. Piedev§im viedy zplsobuje bakterie helicobacter pylori, ktera
narusuje zalude¢ni sténu. Tento typ bakterie ma pilka populace, ale lidem, co kvalitn€ spi, se
zaludek pfi odpocinku stiha napravovat. Lidé v obdobi, kdy jsou porobeni tézké situaci, zazivaji
pocity tlaku, tihy nebo pal¢ivé bolesti v zazivacim ustroji. K dal§im piiznakim v oblasti
zazivani fadime nadymani, zaludecni neurdzu, zacpu nebo prijmy ¢i paleni zahy.

Problémy s dychanim

Negativni okolnosti tykajici se potizemi s dychdnim jsou vyvolané zejména pocitem, Ze nas
néco dusi. Muze to byt vztah, rodice, kteti vyzaduji tspéch ve Skole, trenér, prace. Mezi
nejcastéjsi problémy patii astma, kasel, tlak na hrudi a bronchitida.

Kozni nemoci

Jelikoz jsou na prvni pohled viditeln€j$i nez vySe vyjmenované potiZe, mohou piispét ke snizeni
sebevédomi. Tyto problémy mohou byt zptsobené tim, Ze se ¢lovek obtizné otevira okolnimu
svétu, neciti se byt pfijiman ostatnimi, obtizn¢ se mu komunikuje nebo se snazi potlacovat své
pocity a myslenky (Ponésicky, 2004).

Lécba

Prvnim krokem je rozpoznani toho, co problém zplsobuje, bez toho se nedostaneme
k vyslednému vychodisku. Reseni situace je ve vétsing piipada individualni. Obecné se ale pro
uvolnéni nebo zmirnéni potiZi doporucuje zatadit do denniho rezimu sport, ktery neni fyzicky
naro¢ny a dba spise na protahovani a uvédomovani si vlastniho téla a dechu. Mezi takoveé sporty

patii joga, pilates nebo nenarocné posilovani s vlastni vahou téla. Zatadit lze 1 prochazky nebo

pomaly béh na Cerstvém vzduchu, kdy dojde k prokrveni celého téla.
nasleduje dalsi aktivita (5 minut)
Imaginace

Nyni se pohodIné usad’te, zaviete o¢i a ve své piedstavivosti nasledujte mij hlas, to, kam

plijdeme, zaleZi jen na vas.
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Motiv stromu

Predstavte si jeden nebo vice stromu. Miize byt neobvykly, fantazii se meze nekladou, je to pouze

na vas.

V jakém prostiedi stoji?

Jaké je pocasi?

Dobre si strom prohlédnéte.

Jak vypada?

Miizete se ho dotknout, jaky je na dotek?
Citite jeho vuni?

Prichazeji ke stromu lidé?

Strom zde vyjadifuje nas samotné. Lidské byti je spojovano s ristem stromu. Mizeme nést

plody, mit koSatou korunu, ohybat se v boufi, byt pevné zakofenéni na miste.

To, kde strom stoji, znazornuje momentalni zakotveni ve svété. Pokud stoji na vrsku, znamena
to, ze jsme dobie viditelni a otevieni dal§im piilezitostem, pokud je ukryty, mozna méme co

nabidnout, ale nikdo to nevidi nebo to nejsme schopni ukazat.

Pocasi popisuje aktudlni emoc¢ni naladéni.

Pokud vidime ro¢ni obdobi, ukazuje se zivotni faze, ve které se nachazime.
Viin€ by v imaginaci méla stimulovat odliSné modality nez vizualni.
Otazka tykajicich se lidi vypovida o tématu setkavani.

Strom nestoji ve vzduchoprazdném prostoru, mé kofeny a neustéle roste. To vSe lze vztahnou 1

na ¢lovéka. Tato imaginace ma proto symbolizovat sebepojeti (Kast, 1999).

Kde pripadné hledat pomoc? (formou hand outu, ktery byl Zakiim rozdan ke konci hodiny

jako doporuceni a navrhy feseni ve stresovych situacich)

1. Portal Nevypust’ dusi
Jedna se o statni neziskovou organizaci, ktera se zabyva prevenci duSevniho onemocnéni.
Zalozili ji dv€é mladé studentky, které méli v mladém véku stimto typem onemocnéni

zkusenost. Na jejich strankach mtizete nalézt praktické tipy a rady tykajici se dusevniho zdravi.
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Zaroven organizace usiluje o to, aby se konverzace o psychickych problémech stala soucasti

kazdodenniho zivota.

V praxi se tedy jedna o prednasky urcené stiedoskolaktim, vysokoskolakiim, ucitelim, ale i
firmam. Soucasti webu je i linka bezpeci, linka pro rodinu a Skolu a linka prvni psychické
pomoci, vétsSina z nich je bezplatnd. Mimo linek jsou na strankach uvedena i krizova centra
S osobni pomoci. Muzete si tak vybrat typ pomoci, ktery potiebujete. Pomoc naleznou déti,
dospivajici, dospéli, ale 1 seniofi. Miizete ji vyhledat i podle kraje, ve kterém se praveé nachazite

nebo kde bydlite.

2. Aplikace VOS
Jde o mobilni aplikaci, kterou si bezplatné¢ mulzete stdhnou na Google Play nebo App store.
V aplikaci si bud’ zdarma, nebo za 959 K¢ ro¢n¢ vytvorite denni plan. Ten vzdy obsahuje denik,
do kterého si vedete poznamky o tom, jak se dnes citite, dal$i ¢ast denniho planu je odpovéd
na jednu otdzku, ktera se den ode dne méni. Naptiklad ,,Ktera situace t¢ dokaze roz¢ilit?* apod.
Soucasti jsou 1 dechova cviceni. Kazdy den se zaroven objevuje citat, ktery vds ma motivovat
V praci. Mimo jiné zde naleznete i osobnostni test, ktery 1ze vypliovat pribézné, a tak pozorovat
své pokroky. Na konci testu dostanete vyhodnoceni, jehoz soucéasti je i doporuceny seznam
véci, kterym lze podpofit vaSe dusevni zdravi. Dalsi oblast nese ndzev ,,spokojenost, jejim
cilem je zjistit, ve kterych oblastech Zivota je ¢loveék spokojeny a na kterych je potieba
zapracovat. Soucasti je 1 okénko produktivity, které vas navadi k tomu, abyste méli poradek
nejen ve své hlave, ale 1 v prostoru kolem vas. V neposledni fadé VOS nabizi 1 centrum, kde si
zaznamenavate své nalady, mizete vyzkouset rizné typy testd, dechovych cviceni, afirmaci,
meditaci, vyzev. Zaroven je zde okénko nazvané Pomoc. Po rozkliknuti Prvni pomoci se
dostanete na vybér Sesti policek: deprese, uzkost, stres, panicka ataka, mySlenky na sebevrazdu
a krizové linky. Kazda oblast nabizi detailn¢ popsané navody a tipy, které lze vyuzit, pokud
jeden z problému pravé prozivate. Krizové linky jsou dostupné nonstop. Zavitat mizete i do
Poradny, ktera je ale dostupna pouze pro placenou verzi. Poradna je uréend k online komunikaci
S osobnim poradcem, ktery vam v naro¢né zivotni situaci rad poradi. Tfetim oddilem v kolonce
Pomoci jsou ¢lanky o zaméfené na self-therapy. Jejich jedinou nevyhodou muze byt to, Ze jsou

psané v anglicting.

3. Psychologie.cz
Webové stranky, jejichz cilem je upiimné sdileni zkuSenosti z osobni a profesni roviny, Na
tvorbé se podileji psychologové a psychoterapeuti. Na webu najdete nejen ¢lanky, ale i podcasty
Z oblasti dusevniho zdravi. Oteviraji se tu témata jako zavislost, emoce, trauma, strach ze
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zivota, sebedivéra a psychoterapie. Pro nékoho by mohlo byt odrazujici predplatné, bez ného
se totiz k mnoha podcastim nedostanete. Pokud ale zavitate na Spotify, jejich podcasty
naleznete od nazvem V sobé¢. V nyn¢jsi dobé¢ je zdroven mizeme najit i na Instagramu, a to pod
stejnym jménem jako jejich webové stranky. Prispévky jsou vétSinou tvoieny fotkou s kratkym

citaitem, jenz odkazuje na clanek na webu.

4. Podcasty
Kazdy z nas je uz pravdépodobné setkal s platformou Spotify nebo Apple podcast. Pokud se
budete chtit dozvédét informace o svém dusevnim Zivoté nebo budete v situaci, kdy budete
potfebovat poradit, zkuste zavitat pravé tam. Doporucit vam mohu podcasty jako
Psychologicky podcast, jehoz autorem je vézenskd psycholozka, kterd otevirda jak obecna
témata z psychologie, tak zajimavosti z praxe. Mezi dal§i muze patiit Moje terapie tvofena
Ceskym rozhlasem. V mluveném serialu si pomyslnou $tafetu predavaji vypravééské dvojice
tvofené zterapeut a jejich klientd. Oteviraji se zde témata jako sexualni nasili,

psychosomatika, bipolarni porucha, uzkost nebo naptiklad posttraumaticka porucha.

5. Psycholog
Pokud budete mit pocit, ze si uz nedokazete poradit sami, zkuste navstivit nékoho, kdo ma
Vv této oblasti kvalifikaci a vi, jak problémy kolem duSevniho zdravi fesit. V dnesni dobé se ¢im
dal tim vice, 1 diky vySe zminénym strankdm a aplikacim, dostdvame do bodu, kdy je jasné, ze
psycholog neni hanba. I par sezeni vam mize pomoci zménit pfistup k Zivotu, k sobé samému
¢1 k lidem okolo. Mnoho pojistoven ma dokonce programy na podporu duSevniho zdravi.
Napiiklad ZP MV CR piispiva az 4000 K& na vySetieni v oboru klinické psychologie a

logopedie, na vySetfeni tykajici se kognitivnich funkci a nové i na terapeuticka sezeni.
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2. Vystupy z hodin

Sbér dat

Vyzkumny soubor 1 (sti‘edni odborna skola pedagogicka)
Ttida byla slozena z tficeti dvou zak, z toho tficet divek a dva chlapci. VétSina z nich bydli na

domové mladeze, dojizd¢€jicich je pouze nékolik. Co se tyce celkové komunikace, ze zacatku
trvalo, nez se diskuse rozproudila, ale po par vyzvach §lo vse bez problému. Byly zde skupinky
a jedinci, ktefi komunikovali vice, diskuse a vyjadfovani nazorti jim nedélalo problém. Na
druhé¢ stran¢ se naslo i par takovych, co se zapojovat nechtélo, pravdépodobné i proto, Ze téma
pro n¢ bylo dost osobni a kolektiv jesté nebyl natolik sepjaty, aby mohli beze strachu projevit

svij nazor.
Co konkrétné vas z oblasti rodina, Skola, vztahy a svét stresuje?

V oblasti rodina se objevovaly ptiklady jako hadky rodica, rozvod rodi¢l, smrt nebo ztrata

blizkého, rozpad rodiny, rozhovor s rodi¢i o vazné véci, finance a hypotéka.

V kategorii skola zaci uvadéli priklady jako klasifikace, prezentace nebo prednes pied tfidou,
testy, zkouSeni, oznamovani studijnich vysledkd doma, ustni zkouSeni, urazy v télesné

vychové, nekteti z ucitelit nebo ptestup na novou skolu.

Ve skupiné vztahy je pro Zaky nejvice stresujici mluveni s lidmi, obava z toho, ze ve vztahu
udélaji néco Spatné, ztrdta kamardda, navazovani kontaktd s novymi lidmi, oznamovani
nepfijemné véci kamaradovi nebo blizkému ¢lovéku, strach z rozpadu vztahu, obava ozvat se

ve Skole, telefonovani s neznamym ¢€lovékem, nové prostiedi a hadky.

V posledni zastoupené kategorii svét jsou uvedeny piiklady jako vélka, pouZiti nuklearnich
zbrani, obavy z toho, kdo ze mé bude v budoucnu a zda naplnim oc¢ekavani sva, ale i ostatnich,
strach z nevédomi toho, co se bude dit, oteplovani, konec svéta, vyvoj spolecnosti spojeny

s umé¢lou inteligenci, pfepadeni a navstéva doktora.
Co vas stresuje nejvice?

Mezi nejvice stresujici, tedy s ¢islem jedna, patfily piiklady zastoupené zejména v oblasti
rodina a vztahy. Konkrétné tedy hadky rodici, smrt nékoho z rodiny, obavy z rozpadu vztahu,
mluveni s lidmi. Objevily se ale i stresory jako strach z budoucnosti nebo obava z pouziti

nuklearnich zbrani.
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Cislo dva opét maji situace tykajici se piedevi§im rodiny, a to od obavy o ztratu
ptisluinika rodiny a zdravi nejblizsich ¢lenti az po finanéni situaci. Skola je zde zastoupena
zejména testy, zkouSenim nebo klasifikaci. Z oblasti svét jedna ze skupin uvedla obavy

Z nedostatku prace a tizivych podminek pro chudé lidi.

Vaha dCisla tfi byla udélena predevsim problémim tykajicim se svéta. Konkrétn¢ valky,
budoucnosti, inflace, opé€t se tu ale objevuje klasifikace, avSak ne v takové mite jako u prvnich

dvou.

Cislo étyfi dostaly az na jednu vyjimku stresory tykajici se $koly. Tedy klasifikace, ustni
zkouSeni pred tabuli, referaty, prezentace, ranni vstavani a prestup na novou Skolu. Jedinou

zminénou vyjimkou byla obava z vyvoje svéta.

Cislo pét az osm maji stresory tykajici se pfedev$im seznamovani, telefonovani, prezentace a
doktort. Jedna ze skupin uvedla, Ze Cislo Sest pfifadila seznamovéni se s novymi lidmi
V neznamém prostiedi, ale pokud by byl vyzkum proveden na zacatku roku, tento ptiklad by

dostal ¢islo jedna nebo dva. Na tomto navrhu se pak shodla témér cela ttida.
Co se s vami déje, kdyZ prozivate stresovou situaci?

Po fyzické strance se stres u zakl projevuje piedevsim zrychlenym dechem a zvysSenou srde¢ni
frekvenci, pocenim, bolesti bficha, zhorSenym dychanim, z¢ervenanim, navaly horka nebo
naopak pocity zimy. V psychické roviné zaznamenavaji zmény tykajici se zhorSené
pohotovosti, rozpacitosti, obCas maji tendence vytvatet si paranoidni scénéie o tom, jak mohou
situace dopadnout. Zaroven v nich stres vyvolava vztek, strach a smutek, tyto emoce pak
propuknou v pla¢ a jsou vice uzavieni okoli. Jejich chovani doprovazi predevsim té€lesny neklid,
ktery se projevuje klepanim rukou a nohou, pohravanim si s predmétem, kousdnim nehtii a rti
nebo zrychlenym tempem fedi. Casto Zaci uvadéli nechut k jidlu, vyjimkou jsou sladkosti,

predevsim ¢okolada. Tu konzumuji ve vEétsi mite, nez kdyz jsou v klidu.
Redukce stresu

Z4ci uvedli hned n&kolik zptsobt redukce stresu. Pravdépodobné nejvice z nich se tykalo
konverzace s blizkym &lovékem, nékolikrat se objevila konkrétné matka. Casto také zafazuji
dychaci cviceni, které jim pomahaji ke zklidnéni, dale se objevil poslech hudby, hra na nastroj,
kresleni nebo prochazka, tedy Cinnosti, jez je od stresu odvedou. Nekolika z nich poméha uz

vyse zminéna konzumace ¢okolady nebo néceho dobrého. Casto ale také zatadi spanek, ktery
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je zklidni a diky nému naberou novou silu. Jeden z pfitomnych uvedl, ze ma Casto tendenci

zaryvat nehty do ruky a tim tak pfevede pozornost na fyzickou bolest.
Zdravy Zivotni styl

Ttida se shodla na tom, ze motivaci spojenou se zdravym zivotnim stylem ziskavaji predevsim
diky oblibenym influencerim na socialnich sitich. VétSina pak uvedla, ze si tento navyk
vytvofili v obdobi covidu, kdy se zejména na Instagramu potadaly riizné vyzvy, jejichz tikolem
bylo vyzvat lidi k pohybu. Na tom, jak moc zdraveé ziji, jak sportuji nebo jak se staraji o svou

dusevni hygienu mé ale nejvétsi vliv rodina, ptatelé a popiipadé pritel nebo pritelkyné.
Socialni opora

Vétsina ze studujicich uvedla, Zze kdyz se nékomu svéfuji s problémem, cekaji od ného
pochopeni, aktivni naslouchani, empatii. Vyzaduji o¢i kontakt, ismév nebo pokyvani hlavou,
tudiz projevy spojené s neverbalni komunikaci. Naopak jim vadi, kdyz jejich problém nékdo
zlehCuje, nebere ho dostatené vazné, je na telefonu nebo vykonava néjakou jinou aktivitu,
ktera ho od poslouchéni odvadi. Nejvice se ale objevoval ptiklad nezddouciho chovani, kdy

posluchac pfevede pozornost sdm na sebe a za¢ne mluvit o svém problému, ktery vykresli jako

vvvvvvvvvv

Nova aktivita

Zatazeni nové aktivity do harmonogramu se tykalo zapisovani do deniku, konzumace vyvazené
stravy, cvi€eni, organizace véci, Cetby, omezeni ¢asu traveném na mobilu a filtrovani informaci,
které v jedincich stres vyvolavaji. Obcas se objevovalo i navstiveni psychologa nebo odbornika,

a to 1 pfes to, Ze netrpi zavaznymi problémy.
Shrnuti a reflexe

Na pedagogické $kole jsem ptipravu vyzkousela poprvé. Méla jsem obavy z toho, jak budou
zaci reagovat, zda jim vytvorené aktivity budou vyhovovat a budou se chtit zapojovat. Byla na
mné urcité znat zna¢na nervozita, jez se projevovala zadrhavanim se, hodné jsem si musela
hlidat tempo feci, aby nebylo moc rychlé. Nervozita pravdépodobné pramenila z toho, Ze jsem
na stiedni Skole ,,ucila“ poprvé, a zarovei jsem si byla védoma odpovédnosti a moznosti predat
zakum informace a aktivity, které by jim mohly ve stresovych situacich pomoci. Po
provedenych vyzkumech v ostatnich tfidach ale mizu fict, Ze atmosféra v tomto kolektivu byla
nejpiijemnéjsi. Pravdépodobné to bylo i proto, ze se tfida skladala pfedevsim z divek. Ty jsou
Castéji oteviengjsi a o svych pocitech mluvi vice nez chlapci. Studujici sami ocenili i to, Ze se
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napii¢ kolektivem dokazali doplfiovat a postupem ¢asu se zapojili téméf vSichni. I ja jsem se
do diskuse vnasela vlastni zkusenosti, které vychazely z prozivani stresovych situaci na stfedni
Skole. Tyto konkrétni ptiklady jsem se snazila propojit s teoretickymi poznatky, aby zaci 1épe
pochopili a uvédomili si, co jim chci vlastné fici. Cast téidy do zhodnoceni napsala, Ze jim
vyhovuje spiSe individualni prace, jelikoz se téma obcas dotyka osobnich informaci a v nové
utvofeném kolektivu se jim postiehy tézko sdili. Naopak nékolik z nich se vyjadiilo tak, Ze stres
Z mluveni a sdileni informaci pted tfidou z nich opadl, jelikoz vidéli, Ze ostatni prozivaji

podobné stresové situace a vyrovnavaji se s témet totoznymi problémy jako oni.

Vyzkumny soubor 2 (gymnazium)
V této tfide se nachazelo tficet zakd, z toho osm chlapcii a dvacet dva divek. Hned u prvnich

aktivit byla znat zdrZenlivost n¢kterych chlapci, zvlasté téch, kteti sedéli v zadnich lavicich.
Kdyz méli pracovat ve skupindach, tak se k tématu dostali vzdy jen okrajové, ale nikdy ptiklady
nesdileli nahlas. Naslo se ale par vyjimek, a to zejména, kdyz tvoftili skupinu s divkami. Divky
spolupracovaly mezi sebou, Casto se zapojovali do diskuse a téméf okamzité reagovaly na moje
otazky.

Co konkrétné vas z oblasti rodina, Skola, vztahy a svét stresuje?

Jako stresory v oblasti rodina zaci gymnazia vidi zejména hadky rodicd, ztratu nebo $patny
zdravotni stav n€koho blizkého, zklamani rodic¢t, jednou se objevilo i to, Ze jim stres zpiisobuji
rodinné vylety, zpuisob vychovy, otec a neradi s rodi¢i probiraji téma milostnych vztahd.

Na Skole jsou stresuji pifedevSim testy, mluveni pied tfidou, klasifikace, pisemné nebo ustni
zkousky s velkou vdhou, Spatné zndmky a nckteti ucitelé.

V kategorii vztahy jsou uvedeny piiklady tykajici se seznamovani se s novymi lidmi, projeveni
citl a pocitd, jelikoz tim dokazuji svou zranitelnost, maji obavy z odsouzeni ostatnimi lidmi,
boji se 1 ztraty pratelstvi, vztahu, rozchodu, hadek nebo nejsou dostate¢n¢ odhodlani pozvat
divku na rande.

Posledni oblast svét se objevuji stresory tykajici se strachu z budoucnosti, valky, chozeni po
tmé, globalniho oteplovani, sportu nebo obecné potkavani lidi.

Co vas stresuje nejvice?

Cislo jedna v oblasti rodina dostaly piiklady jako hadky rodiéi, zdravi blizkych osob nebo
feSeni milostnych vztahii v roding. V oblasti vztahti je pro né nekomfortni setkavani se s velkym
poctem lidi, téma milostnych schiizek a projeveni citii. Do oblasti Skola je zatazen vefejny

vystup nebo piednes pied ttidou.

45



Do skupiny s ¢islem dva patii zdravotni komplikace v rodiné a pak nékolik piikladi stresort
spojenych se $kolou, jsou to testy, ucitelé, zkousky s velkou vahou a uz zminovany ptednes
referatu pred tfidnim kolektivem. Z oblasti svét se priklady tykaji predevSim strachu

Z budoucnosti.

Jako tfeti nejvyraznéjsi stresor zaci vidi zejména véci, které maji spojitost se Skolou. Mezi
takové patii znamky, testy, prezentace, obavy ze samoty ve tifidé. Neékolik z nich to této

kategorie zaradilo i rodinné hadky a z oblasti svét pak valku.

S cislem Ctyfti se poji pojmy zejména z kategorie rodina a vztahy. Konkrétné€ naladovost rodicu,
rodinné vylety, seznamovéani se s novym kolektivem, obava z toho, Ze se stanou prostiednikem

mezi dvéma lidmi a budou si muset vybrat jednu stranu nebo strach z odmitnuti.

Cislo pét az osm dostaly priklady vychézejici predevsim z oblasti svét, a to chozeni o samoté
ve tm¢, zdrazovani a nasledna financ¢ni krize, ktera se pak miize odrazit i v rodiné, sportovani a

riziko urazu.
Co se s vami déje, kdyZ proZivate stresovou situaci?

Ve fyzické strance zaci zaznamenavaji zmény spojené se zrychlenym tepem a zhorSenou
schopnosti dychat. Casto se u nich objevuje z&ervenani nebo také studeny pot. V psychické
strance pocituji predev§im uzavienost, smutek, podrazdénost, neochotu a neschopnost sdilet
informace s okolim, rozpacitost, neschopnost usnout nebo mit po celou noc kvalitni spanek.
Zmény v jejich chovani zplsobuje télesny neklid, ktery je doprovazeny pohravanim
S predmétem (prstynkem, gumickou, propiskou), klepani nohou, opét se zejména u divek
objevuje konzumace ¢okolady, u chlapcti jsem na zékladé uvedenych ptikladii zaznamenala

zvySenou chut’ k jidlu.
Redukce stresu

Studujici nejcastéji redukuji stres pomoci prochézek nebo sportu. Co se tyce vefejnych
vystoupeni ve Skole nebo pred vét§im poctem lidi, pomaha kvalitni ptiprava, na kterou se, kdyz
jsou ve stresu, mohu spolehnout. Dale racionalni zamysleni nad situaci a presvédceni, ze jejich
prezentaci nebo referat si nikdo pamatovat nebude. Divky zmifovaly relaxa¢ni techniky
zaméfené na dychani, nékteré z nich uvedly konkrétné jogu. Cést z nich odvadi pozornost od
stresu manipulaci s pfedméty. VétSina tiidy se shodla na tom, ze jim pomuze obejmuti nebo
fyzicky kontakt diky kterému maji pocit, Zze na problém nejsou sami, takovouto podporou miize

byt bud’ blizky ¢lovek, nebo i domaci mazlicek.
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Zdravy Zivotni styl

Z4ci z této vyzkumné skupiny informace o zdravém Zivotnim stylu Eerpaji predev§im z rodiny,
z velké casti je ale také ovlivituje okoli, predevsim blizci pratelé. Motivaci jim dodava vypsani
si cile tak, aby ho méli na o€ich. Stejné jako zaci na pedagogické Skole zaznamenali zménu
Vv obdobi karantény. Nekteti z nich se o duSevni zdravi zacali vice zajimat, protoze se u nich
zacali projevovat problémy, které byli zptisobené omezenym setkavanim lidi. Par z nich ale

napfiklad sportovat ptestalo, a to kvlili zruSenym tréninkiim nebo soutézim.
Socialni opora

Ttida se shodla na tom, Ze vyzaduje pfiméfeny ocni kontakt doplnény usmévem nebo
pokyvanim hlavy. Vadi jim ale pfehnané grimasy, které je ¢asto pii vypraveéni nebo svétfovani
rozhodi. Pozaduji aktivni naslouchani a ¢asto jim jde pouze o pochopeni nebo vyslechnuti.
Naopak jim vadi, kdyZ se nékdo jejich problém snazi urputné vytesit a neustale navrhuje feSenti

nebo jim skace do feci.
Nova aktivita

Zde padaly navrhy jako snaha o ¢ast&jsi a uptimnéjsi sdileni svych pocitti. Nejdiive je ale podle
zaki zapotiebi zbavit se pocitu, ze ostatni svymi problémy obtézuji anebo ze potize projevujici
se problémy s dusevnim zdravi nejsou dost relevantni. Casto se také nové aktivity to¢ily kolem
¢innosti probihajicich na ¢erstvém vzduchu nebo omezeni vztahi, ve kterych se uz neciti dobfe.
Sem spadaji pfedevS§im vztahy ptatelské, které se s pfestupem na gymnazium ztenCily a uz

nemaji takovy vyznam jako dfive.
Shrnuti a reflexe

Na této Skole jsem pilotaz ptipravy na hodinu vyzkouSela podruhé, tudiz jsem alesponi zhruba
predpokladala, jak budou Zaci reagovat. I diky tomu jsem byla klidngj$i a tempo feci uz si uz
tolik hlidat nemusela. Oproti pedagogické $kole, ale komunikace se tiidou a vysvétlovani
vykladu a aktivit bylo ndro¢néjsi. Ne z hlediska neochoty sdileni, ale kviili tomu, Ze zaci méli
mensi povédomi 0 psychohygien¢ a psychologii obecné, proto jsem nékteré¢ Casti musela
dikladnéji rozebrat, coz se mi, myslim, docela datilo, mozna i kvili zkuSenostem ziskanym na
prvni Skole. Roli mohlo hrat i to, Zze na pedagogické Skole je psychologie vyucovana jako
samostatny predmét, zatimco na gymnaziu je soucasti ZSV, a tak ji neni vénovéno tolik
prostoru. Vyraznym faktorem v komunikaci zde bylo to, Ze vSichni jsou z blizkého okoli a

vétsina z nich se vzajemné znala. Pravdépodobné i proto pocatecni stud ze sdileni nebyl tak
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znatelny. Kdyz jsem pokladala otdzku celé tiidé, témét vzdy odpovédéla néktera z divek.
Chlapci se zapojili az po vyzvani, ale ¢asto odpoveédéli pouze jednoslovné a k tématu se nechtéli
vracet. Kdyz jsem ale zatradila vyklad nebo jsem rozvedla podnét, ktery piisSel od nékoho ze
tiidy, poslouchali a zajem o téma na nich byl znatelny. V zavére¢ném zhodnoceni, kde jsem se
ptala, zda zakim vyhovuje spiSe spoluprace nebo individudlni prace, se ve valné vétSing
objevila prace ve skuping, a to i pres to, Ze jindy zaci preferuji pracovat samostatn¢. Nejveétsi
vyhodou prace ve skupiné pro né bylo sdileni tipt, co délat ve stresové situaci.

Vyzkumny soubor 3 (stfedni Skola automobilni)

Ttida byla slozena pouze z chlapci, celkem jich bylo dvacet ¢tyfi. Ze zacatku o téma nejevili
zajem, pocateni vyklad je moc nezajimal, ale jak pfisla prvni aktivita, zacali se pomalu
zapojovat. Kdyz jsem skupiny prochdzela, vétSinou se o tématu bavili okrajové, nechtéli ho

rozebirat, ale na vétSin€ stresort se shodli.
Co konkrétné vas z oblasti rodina, $kola, vztahy a svét stresuje?

V oblasti rodina se pro zéky jevi jako stresujici rodinné vztahy, ve kterych musi rozebirat osobni
zalezitosti, rozvod rodic¢u a s tim nasledné placeni alimentli, nemoci a zdravotni stav rodici

nebo sourozencii. Obavy maji i z toho, ze o nékoho ze svych blizkych pftijdou.

Kategorie skola je zastoupena ptiklady jako ustni zkouSeni, testy, absence ve Skole, mluveni
pied celou tiidou, kdy jsou stfedem pozornosti, a ucitelé, kteti na né¢ maji nepfimérené naroky.

Jednou se objevil i ptiklad, kdy je zakiim je v predmétu matematika zakazano pit.

Ve vztazich je nejcastéji stresuje seznamovani se s divkami, novymi lidmi, nevéra, kamaradi,

odlouceni od ptitelkyné a projeveni citi.

Jako nejvétsi stresory v oblasti svét se objevovaly podminky zptisnéné Eurem 7, které se tykaji
vyroby motord, valka, narodni i zahrani¢ni politika, rast cen, zpozdéné MHD. Obavy maji i
z budoucnosti, nespravedlnosti na svéte a z toho, ze nenaplni cil Zivota. Jednou se objevil i

problém tykajici se nespavosti.
Co vas stresuje nejvice?

Nejvetsi stresory vychdzi z oblasti vztahy, patii sem osloveni divek nebo celkové komunikace
s opacnym pohlavim, nasledné projeveni citli, nevéra nebo dlouhd doba odlouceni od
ptitelkyné. Do kategorie Skola patii mluveni pted ttidou, testy a zminény zékaz piti v hodinéch.

Dal$im ¢etnym ptikladem bylo zavedeni Eura 7, které spada do oblasti svét.
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Jako druhy nejvyraznéjsi stresor vidi zaci automobilni Skoly piiklady objevujici se v kategorii
svét, a to budoucnost, nespravedlivost, nedosazeni cile Zivota nebo nespavost. Objevuje se i

absence se $kole nebo nemoci v rodiné.

Do skupiny s ¢islem tfi patii zpozdéné MHD, seznamovani se s novymi lidmi, vefejné

vystoupeni.

Cislo &ty¥i dostaly predevsim piiklady spojené s rodinou, a to vztahy, ve kterych se fesi jejich

osobni zalezitosti, placeni alimentti nebo celkové Skolni prostiedi.

S Cislem pét az osm se poji priklady vychazejici zejména z oblasti skola a svét. U skoly je to
absence a ncktefi uclitelé. Ve svéte pak zdrazovani, zdkaz motorovych vozidel, politika,

Evropska unie nebo valka.
Co se s vami déje, kdyZ prozivate stresovou situaci?

V télesné roviné zaci uvadéli priklady jako poceni, zCervenani, nekontrolovatelné tiky. Dale
zvySenou srdecni frekvenci a ,,knedlik v krku®, ktery brani klidnému dychani a vyjadfovani. Po
psychické strance se stres projevuje zhorSenou paméti, vztekem, podrdzdénosti, sklony
k depresi, uzavienim se pfed ostatnimi nebo smutkem. Do jejich chovani se stres promita
naptiklad prostfednictvim agrese nebo vulgarnim vyjadiovanim nazort. Casto zaénou panikafit
tempem feci nebo celkovou nesrozumitelnosti. Objevuje se i télesny neklid spojeny s klepanim

nohou. Jako negativni projevy chovani uvedli néktefi konzumaci alkoholu nebo cigaret.
Redukce stresu

Chlapci se snazi redukovat stres pomoci zabavy, diky které pfijdou na jiné mySlenky. Valna
vétSina z nich uvedla, ze ve stresovém obdobi Castéji zatfazuji navstévy fitness centra nebo jiné
sportovni aktivity pomoci nichZ ze sebe stres dostanou. Tyto aktivity funguji jak skupinové, tak
individudlné. Pomah4 jim také manudlni prace nebo projizd’ky autem ¢i na motorce. Obcas
sleduji videa o ¢iSténi aut nebo formulich, podle jejich slov jim pomahaji stres redukovat. Témet
vSichni se shodli na tom, ze v narocngjSim zivotnim obdobi maji zvySenou chut k jidlu a
stresovou situaci se nesnazi vyresit ptimo, ale radsi ji ,,zaspi* a pockaji az sama odezni. Jeden
z pritomnych uvedl, zZe kdyz se citi ve stresu, vybavi si v hlavé jedno konkrétni misto, které ma

spojené s piijemnymi vzpominkami a davd mu pocit bezpeci, to mu pomaha ke zklidnéni.
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Zdravy Zzivotni styl

Zaci se shodli na tom, Ze ve zdravém Zivotnim stylu, ktery pro né predstavuje hlavné cvideni a
kvalitni strava, je nejvice ovliviiuje okoli a kamaradi. Jeden z nich uvedl vlastni ptiklad, kdy
mél na zakladni Skole problémy s vahou. Diky okoli a ptratelim, ktefi jsou sportovné zalozeni,
zacal aktivné cvicit, omezil piti sladkych ndpojti a konzumaci fastfoodu a po néjaké dob¢ zhubl
az deset kilo. Dle jeho slov ho také ke cvi¢eni motivovala jedna divka, které se chtél zalibit.
Nekolik z nich uvedlo, Ze jim k tomu, aby u ¢innosti vydrzeli a vytvofili se z nich zdravy navyk

pomaha, kdyz aktivity vykonavaji skupinové a navzajem se podporuji.
Socialni opora

Studujici uvedli, Ze od kvalitni socialni opory vyzaduji naslouchani, pochopeni a viditelny
zajem. Vadi jim zlehovani problému nebo vnucovani feSeni. Kdyz se bavi s kamaradem, tak
podle jejich slov spiSe ,,konstatuji* a neocekavaji, ze jim druhé strana problém pomiize vytesit.
Kdyz ale chtéji situaci vice rozebrat nebo pozaduji pochopeni a empatii svéii se s problémem

své kamaradce nebo piitelkyni.
Nova aktivita

Zatazeni nové aktivity se opét to¢i kolem tématu sport. Zaci by ho chtéli zatadit vice nebo

naopak dopftat si regeneraci, které maji kviili castym tréninkim malo.
Shrnuti a reflexe

I pies to, Ze jsem pilotdZ piipravy na hodinu v této tfidé zkousSela jako posledni, méla jsem
z prub¢hu hodiny nejvétsi obavy. Strach pramenil hlavné z toho, Ze se mnou chlapci nebudou
chtit komunikovat a nebudou chtit sdilet pro né ¢asto osobni a citlivé informace. Jak jsem tedy
V dalsich ¢astech hodiny ale uz ve tfidé panovala pfijemna a uvolnéna atmosféra. Kdyz méli
zaci pracovat ve skupinach, zadani rychle vyfesili a o tématu se vice bavit nechtéli. Pokud ale
diskuse probihala ve tfid¢, témé&f vSichni se zapojili a uvadéli priklady. Komunikace obcas v
kolektivu vytvofila ruch a bylo pomémné tézké ttidu zklidnit. Po par vyzvach se mi to ale
povedlo a v dalsich ptipadech se uz zaci oktikovali i sami navzajem, z ¢ehoz usuzuji, ze o téma
pravdépodobné jevili zdjem nebo alespont vétSina z nich. Nasledné mi to potvrdila i metodicka
prevence, kterou jsem kontaktovala v souvislosti s prosbou o provedeni vyzkumu. Rekla mi, Ze

zaci sami projevili zajem o prednasku na téma deprese, kterou by mél vést ¢lovek, jenz si témito
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problémy sam prosel. V zavérecném hodnoceni se zaci shodli na tom, ze kdyZ se jedné o téma,
které je jim osobnéjs$i nebo v ném musi rozebirat pocity, preferuji individualni praci.
Vysledky a diskuse

Jednim z hlavnich cili bylo vytvofeni zaddouciho prostiedi pro sdileni informaci
tykajicich se prozivani stresovych situaci. Casto trvalo, neZ se Zaci otevieli, ale soudé dle
zavérecnych hodnoceni, ve kterych se k hodindm vyjadfovali pfevazné kladné, Ize fici, ze byl
splnén. Ve dvou ze tfi ptipadl jsem si pii odchodu ze tfidy vSimla, Ze se vytvortily skupinky,
které pravdépodobné diskutovaly o probranych tématech. Dalsi z cili byl kladen na ziskévani
novych informaci a predani praktickych cviceni, které¢ studujicim mohou pomoci pfi feseni
naro¢nych i béznych Zivotnich situaci vyvolanych stresem. Opét budu vychazet ze zpétné
vazby, kterou mi zaci poskytli, at’ uz pisemné nebo piimo v hodinach. Drtiva vétSina z nich
ocenila praktické cviceni, které byly zafazeny a propojeny s vykladem teorie, jenz jim
predchazel. N¢kolik z nich projevilo zdjem o navstiveni psychologa, a to i pies to, Ze se
nepotykaji se zdvaznymi psychickymi problémy. Co se ty¢e povédomi o duSevni hygiené,
studenti pedagogické skoly ho méli vyssi nez ti na gymndaziu nebo automobilni skole, jak jsem
uz uvedla, pravdépodobné to vychazi z typu stfedni Skoly. Na prvni zminéné se na psychologii,
jakoZto samostatny vyucujici predmét, klade vétsi diraz a mé vice prostoru ve vyucovani. Ke
sbéru dat bylo vyuzito rozhovoru, diskuse, pozorovani, vlastnich poznamek, pisemné reflexe

od zaka a sebereflexe.

Na zaklad€ provedeného vyzkumu jsem zjistila, Ze Zaci pocit'uji pfedevSim anticipujici
stres, ktery se projevuje obavami z budoucnosti, a situacni stres, jenz je vyvolan danym
okamzikem. Mezi nejvyrazné&jsi stresory, které zminovali, patii myslenkové, ty se tykaji emoci
a vztahl. Tedy seznamovani se s novymi lidmi, komunikace s divkami, projeveni emoci apod.
Se Skolnim prostifednim se poji predevsim stresory tkolové, které spocivaji v klasifikaci,

naroc¢nych a dillezitych testech nebo zkouSeni.

Kdyz ptejdu ke konkrétnimu pribéhu hodin, nejvyraznéjsi rozdil byl v oblasti
komunikace ve skupinkach. DévcCata o tématech diskutovala mezi sebou, pfedavala si tipy a
navody, poté své postiehy sdilela na hlas a Casto i komentovala, jak prace ve skupin¢ fungovala.

Chlapci rychle zadany tikol vyfesili a kdyZ jim zbyl Cas, zacali se bavit o né€em jiném.

Stresory s nejvétsi intenzitou u vSech vyzkumnych skupin vychazely z oblasti vztahy,
coz se shoduje s uvedenym vyzkumem O. Rehulkové a E. Rehulky (2001), jenz na prvnim

misté nejvyraznéjsich stresorti v obdobi dospivani uvadi stres socidlné-vrstevnicky. V prvnich
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dvou ptipadech se ke vztahtim piipojila jesté kategorie rodina, tu O. Rehulkové a E. Rehulka
(2001) zafadily az na misto ¢tvrté. Rovnéz vyzkum (Gelhaar a kol., 2007) zjisténa data
potvrzuje, uvadi, Ze stresory v adolescenci se tykaji udalosti bézného zivota, zatazuje sem
naptiklad hadky s rodi¢i nebo vrstevniky. V posledni ¢asti vyzkumu, tedy na automobilni skole,
rodinu nahradila Skola a svét. Jako nejvétsi stresory v rodin€ zaci vidi hadky rodict, zdravi
blizkych osob, zklamani rodiny nebo téma milostnych vztahi, které s rodici neradi rozebihaji,
coz uvadi i Seiffge-Krenke (1995). Ve vztazich se stresory vyrazn¢ lisi podle pohlavi.

U divek je to pfedevSim mluveni nebo setkdvani se s cizimi lidmi, na zvySenou
sebekriticnost a potfebu udélat dojem na okoli odkazuje 1 Vagnerova (2012). Téma milostnych
vztahl v kontextu s mluvenim s kluky se tu neobjevilo ani jednou. Pro chlapce je stresujici
komunikace a oslovovani divek. Kdyz jsem se zabyvala tim, pro¢ tomu tak je, dostala jsem
odpovéd, Ze spolecnost ocekava to, Ze chlapec oslovi divku, nikoli naopak. Opét zde mizeme
najit shodu s Vagnerovou (2012), jez poukazuje na to, ze dospivajici vyzaduji, aby byli
dodrzovany muzské a zenské standardy. Kluci déle boji selhani, odmitnuti nebo projeveni citi,
naopak Vagnerova (2012) tvrdi, ze chlapci vétSinou nad svym prozivanim neuvazuji.
V kategorii $kola stresory u obou pohlavi vychazi pfedevsim z klasifikace, na coz odkazuje
Karel Paulik (2017). Shoduje se rovnéz Skolni stres vychazejici z projevt pted tfidou. Skupina
svét obsahuje stresory tykajici se naplnéni zivotniho cile a strachu z budoucnosti. Na tyto
stresory, které vychazi ze Skolni zatéze, upozorituje M. Halvinova.

Dalsi rozdil naptic¢ pohlavimi byl takovy, Ze pokud se divky ocitnou ve stresové situaci,
maji sniZzenou chut’ k jidlu, ale ve vétSim mnozstvi konzumuji sladkosti, a to predevSim
cokoladu. Stres se u nich projevuje nejcastéji plaCem. Pro to, aby stres redukovaly, zatazuji
¢innosti zaméfené na zklidnéni, a to rtizna dechova cviceni nebo prochazky. Také Casto
vyhledavaji clovéka, u kterého naleznou pochopeni, je k nim empaticky, naslouchd jim a
nepievadi pozornost na sebe. Takovym clov€kem je pro n€ nejcastéji matka ¢i blizka
kamaradka. Podobné vysledky sdéluje vyzkum (Gelhaar a kol., 2007), ktery fika, Ze Zeny
vyhledédvaji socialni oporu Castéji nez muzi. ValiSova, Kasikova (2007) tento typ opory uvadi
jako emociondlni.

Chlapci maji naopak vétsi chut’ k jidlu a pro to, aby se odreagovali, vykondvaji zejména
manudlni a fyzické prace nebo cviceni, diky kterym ze sebe stres dostanou, aplikuji tedy spise
zvladani stresu zaméfené na problém. Mnoho z nich uvedlo, Ze ve stresu neni moc casto.
Zjisténa data se shoduji s vyzkumem (Gelhaar a kol., 2007), jenz uvadi, ze muzi ke zvladani

voli spiSe fyzicko-rekreatni strategie a problém casto ignoruji. Pokud ale fe$i problém
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vychdzejici z (potencionalniho) vztahu s divkou, radéji situaci rozeberou s kamaradkou nez
kamaradem.

Velky rozdil se objevoval i v hodnoceni a celkové upravé papiri, které méli zéci
k dispozici pro poznamky k aktivitam. Divky se rozepsaly, popsaly prubéh hodiny, zhodnotily,
co se jim libilo a v ¢em naopak vid€ly nedostatky. Hodnoceni bylo psano v celych vétach a
souvislém textu. Chlapci struéné vystihli hodinu a hodnoceni nejcastéji formulovali pomoci

Mrwe

maji vétsi sklony k perfekcionalismu.
Doporuceni pro praxi

Pokud bych piipravu vytvarela znovu, jesté vice bych ji sméfovala k praktickym
cvi¢enim a aktivnim zapojenim zakl. Pocate¢ni vyklad bych zkrétila na minimum, maximalné
ho doplnila o konkrétni piiklady a situace vychazejici z bézné¢ho Zivota, Casto se totiz
V hodnoceni objevovalo: ,,zacdtek mé moc nebavil, ale jak se pak preslo k aktivitam, to bylo
lepsi. “ V prvnim typu Skoly nebyl vyklad ani tolik potieba, obvykle se totiz na zaklad¢ aktivity
rozvedla obsahla diskuse mezi Zaky. J4 jsem do ni zasahovala pouze tehdy, kdyz jsem chtéla
urcit jeji smér nebo se k danému tématu také vyjadiit. JelikoZ jsem si byla dobfe védoma toho,
ze po zacich vyzaduji mluveni o osobnich a né€kdy i citlivych informaci, sama jsem sdilela
vlastni pocity, zkusenosti a prozitky. To navodilo pratelskou atmosféru a napomohlo vytvoteni
bezpedného prostoru. Zaci tento krok nasledné ocenili. U né&kterych aktivit, napiiklad
vypisovani stresord, by studenti ocenili spiSe individudlni praci nebo moZnost vytvoieni
vlastnich skupinek. To zejména kvili tomu, ze rGzné lidi stresuji riizné véci nebo to, co je
stresuje, nechtéji sdilet mezi ostatnimi. Z uvedenych praktickych cviceni studujici nejvice
zaujala imaginace, ktera byla zaméfena na sebepoznani. S tispéchem se setkal i tistény hand-
out s vypsanymi moznostmi, kde p¥ipadné najit pomoc. Z4ci si ho mohli odnést domii a v klidu

procist, bylo jim tak poskytnuto vice informaci, nez kdyby byly pouze feceny v hoding.
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3. Zavér

Tato bakalaiska prace se zabyva vychovou k duSevnimu zdravi na stiednich Skolach.
Cilem teoretické Casti bylo pfedstaveni psychologie stresu, kde je definovan pojem, zminény
jsou faze a druhy stresu. Nasledné jsem se zabyvala zhodnocenim stresové situace, které
probiha ve dvou fazich. Uvedla jsem konkrétni stresory, jeZ maji spojitost se Skolou a diisledky
jejich pasobeni. V posledni ¢asti prvni kapitoly jsem popsala moznosti zvladani stresu, které se
déli na adaptaci a coping, zamétila jsem se i na roli genderu v zatézi a jejim zvladani. Nasledné
byl vénovan prostor psychosomatice, za pomoci odborné literatury jsem vymezila pojem
zdravi. Zam¢étila se na obdobi dospivani obecné, jelikoz v této Casti Zivota zaci studuji na
stfednich $kolach. Popsala fyzické, psychické i socialni zmény. Dale byla pozornost vénovana
stresorim, které jsou pro tuto fazi zivota nejvyraznéjsi, Casto se poji pravé se Skolnim
prostiedim. Cas jsem vénovala i psychosomatice v détstvi a adolescenci a jejim nejdast&jsim
projeviim, mezi které mohou patfit zachvatové, respiracni, travici potiZze a mentalni anorexie.
Posledni kapitola teoretické ¢asti pojednava o podpofe duSevniho zdravi, do které patii
Rémcové vzdélavaci programy. Zminéno je i klima tiidy, které se dopliluje s nasledujici
kapitolou o interakénich stylech ucitele ve t¥id€, oboji pfispiva jak pevnéjsim mezilidskym
vztahtim, tak kvalitngj$im studijnim vysledkim zaki. Teoretickou ¢ast uzavira podkapitola
zabyvajici se pedagogicko-psychologickou pomoci zakim, kterd je poskytovana ptredevsim
prostiednictvim metodika prevence a Skolniho psychologa, jenz pro Zaci muze pfedstavovat

formu socialni opory.

Soucasti praktické ¢asti je kvalitativni vyzkum, ktery probé&hl v prvnich ro¢nicich tfech
riznych typu stfednich Skol, a to prostfednictvim pilotaze pfipravy na hodinu. Ta obsahuje jak
vykladové Casti, tak aktivity zaméfené na sebepoznani jedince, kdyz je ve stresu, a prakticka
cviceni, kterd mohou zaci vyuzit ve stresovych situacich. Jejim cilem bylo vytvoteni zddouciho
prostoru pro sdileni mezi spoluzéky, ziskani novych informaci v oblasti duSevni hygieny, které
mohou prispét ke zvladani naro¢nych i kazdodennich zivotnich situaci. Nasleduji vystupy
Z hodin u jednotlivych tfid, které jsou doplnény o reflexi hodiny a moji sebereflexi, jejich
porovnani a pojednani o splnéni cilti vyzkumu se nachazi v kapitole Vysledky a diskuse. Tuto
kapitolu uzavira Doporuceni pro praxi, kde se vyjadiuji k pouzitym metodam, silnym strankam

a slabindm vyzkumu.

Zaci potvrdili, Ze $kola je jednim z nejvyrazngjsich prostfedi, ve kterych se zaci do
stresovych situaci dostavaji. Mezi dal$i patii prostfedi rodiny, vztahti a celkové spole€nosti.

Tyto faktory na né kladou naroky spojené s nemoznosti selhat, zklamat nebo neuspét v zadaném
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ukolu. Ve stresové situaci mnoho znich pozaduje citovou socidlni oporu, ktera spociva
predevsim v pochopeni, vyslechnuti a poskytnuti bezpeci. Tu pro né¢ predstavuje matka,

kamaradi nebo blizky ¢lovek.

Nejpodstatnéjsi myslenkou této prace bylo poukazat na to, ze stres je vSude a je témer
nemozné se mu vyhnout. Skrze sebepoznani a rozklicovani jednotlivych stresovych situaci ale

muzeme zvolit jednotliva feSeni, kterd nam pomiizou v jeho zvladani.

Zavérem bych chtéla dodat, Ze nutné dusevni hygienu neopominat, a to zvlasté ve skole,

kde je riziko stresovych situaci vyrazné vyssi, coz potvrzuje i provedeny vyzkum.
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PRILOHY

Priloha ¢.1

Fyziologické priznaky

vvvvvv

bolest a sevieni za hrudni kosti

nechutenstvi a plynatost v brisni (abdominalni) oblasti

krecovité, svirajici bolesti dolni casti bricha a prijem

casté nuceni k moceni

sexualni impotence a (nebo) nedostatek sexualni touhy

zmeény v menstruacnim cyklu

bodavé, Fezavé a palcivé pocity v rukou a nohou

svalové napéti v kréni oblasti a v dolni casti patere, casto spojené s bolestmi v téchto
castech téla

uporné bolesti hlavy — casto zacinaji v krcni oblasti, dale se rozsiruji smérem od
temene hlavy k celu

migréna

exantém — vyrazka v obliceji

neprijemné pocity v krku (pocit knedliku v krku)

dvojité videni a obtizné soustiredeni pohledu oci na jeden bod (tzv. fokusace)

1. Emocionalni pfiznaky:

prudké a vyrazné rychlé zmeény nalady (od radosti ke smutku a naopak)

nadmeérné trapeni se s vecmi, které zdaleka nejsou tak diilezité

neschopnost projevit emociondlni ndaklonnosti, sympatizovani s druhymi lidmi
nadmeérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky vzhled

nadmérné snéni a staZeni se ze socialniho styku, omezeni kontaktu s druhymi lidmi
nadmeérné pocity unavy a obtize pri soustiedeni pozornosti

ZvySenda podrazdenost, popudlivost (iritabilita) a uzkostnost (anxiozita)

2. Behavioralni priznaky

nerozhodnost a do znacné miry i nerozumné narky

zvySena absence, nemocnost, pomalé uzdravovani po nemoci, nehoddch a
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urazech

- skol ke zvysené osobni nehodovosti a nepozornému rizeni auta

- zhorSend kvalita prace, snaha se vyhnout ukoliim, vymluvy, vyhybani se
odpovédnosti i castejsi podvadeni

- zvySené mnozstvi vykourenych cigaret za den

- zvySend konzumace alkoholickych napojiu

- vetsi zavislost na drogach, zvysené mnozstvi tablet na uklidnéni a lékit na spani

- ztrata chuti k jidlu nebo naopak prejidani

- zméneény denni Zivotni rytmus — problemy s usinanim, dlouhé nocni bdeni a pak
pozdni vstavani s pocitem velké unavy

- smiZzené mnozstvi vykonané prdce a zvysena nekvalitnost prace

(Ktivohlavy, 1994, s. 29-30).
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