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Anotace

Tato prace se zabyva problematikou stresu ve $kolnim prostiedi v zavislosti na typu
osobnosti A, B a nastaveni mysli u zakti vyS$Sich ro¢nikli na Purkyfiové gymndaziu
ve Straznici.

Prace vychazi ze stresovych teorii autorti napfic historii, ze studii nastaveni mysli Carol
Dweckové a studie typologie osobnosti Meyera Friedmana s Rayem Rosenmanem. Opira se
také o nejnovéjsi vyzkumy zkoumajici problematiku stresu, jez probéhly na univerzitach
a Skolach zejména v Anglii a Spojenych statech americkych.

Prace pfinasi nové poznatky pro ceské Skolstvi, a dokonce i nové vznikly osovy systém
zamé&fujici se na prozivani stresu u jednotlivych kombinaci typologii osobnosti s nastavenimi
mysli zakd. Vystupem prace je plakat se zakladnimi informacemi o stresu a tipy na techniky
vedouci ke zmirnéni stresu, ktery je urcen pro zaky majici problémy se $kolnim stresem,
prednaska pro zaky 9. tiidy na ZS Lipov, ktera zaky seznamila s problematikou §kolniho stresu
a zpusoby, jak zmirnit projevy stresu a byl vytvofen také instagramovy ucet za ucelem

zpiistupnéni zjisténych informaci verejnosti.
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Annotation

My work is about Educational Stress among students in Purkyné grammar school
in Straznice at the age of 15 to 19. It tries to find the relation between experiencing stress among

students with different combination of personality typology and mindset.

I chose this topic because there isn 't any research dealing with those aspects of different
personality typology and mindset among students experiencing some kind of academic stress

during their school attendance.

My aim was to discover some new information and to bring newly created axis system
that can help with researching this problem in the future. | also wanted to create a poster with
some well-known facts about stress and some coping techniques that may help students
to reduce stress. 1 also had a talk about Educational Stress with student of 9t grade studying in
elementary school in Lipov, where | show them some ways how they can deal with stress and
| also gave them a crossword to make the presentation funnier and to caught their attention. |
created an Instagram account about Educational Stress to share some interesting facts and tips

with more people.
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Uvod

Tato prace se zabyva problematikou S$kolniho stresu u zaki Purkynova gymnazia
ve Straznici ve véku 15 az 19 let. Zkouma také zavislost nastaveni mysli zaki a typologii
osobnosti A, B na mife prozivaného stresu a na né&j navazujicich fyzickych problémi
¢i schopnosti vyuzivat techniky slouzici ke zmirnéni stresu.

Téma této prace jsem si zvolila z toho diivodu, Ze sama se v pribéhu studia, jako vétSina zakd,
potykdm se stresem. Zaroven v ¢eském Skolstvi neprobéhlo mnoho vyzkumu tykajicich se
stresu u zakt a zadny, ktery by bral v potaz rizna nastaveni mysli a typy osobnosti zakd,
proto mi piijde dulezité a zajimavé se timto problémem zajimat, jelikoz mlze pfinést nové
poznatky, jez mohou vést k zamysleni nad touto problematikou a pomoci k jejimu feSeni
Vv budoucnu.

V prvni kapitole je formulovana definice stresu a stresoru jako takového a ndsledn¢ zaméfena
na stres a jeho stresory u adolescentli, zatimco ve druhé kapitole se jiz jedna
o seznameni s pojmem ,,Educational Stress* a nejcast¢j$imi stresory u zaka ve Skole. Ve tieti
kapitole pfiblizuji teorie stresu a reakce na n¢j u jednotlivych autord, jako je Cannon, Selye,
Lazar a Folkmanova ¢i Kyriacou. Ve ¢tvrté kapitole popisuji typologii osobnosti, zejména typu
A a B a také rozdéleni nastaveni mysli dle vyzkumu Carol Dweckové. V paté kapitole je
uvedeno par copingovych technik, které Ize uplatnit pro zmirnéni stresu a jeho projevi. V Sesté
kapitole uvadim piiklady vyzkumt, jez jiz v minulosti prob¢éhly na rGznych Skolach
¢1 univerzitdch. V sedmé kapitole se dostdvame k praktické ¢asti mé prace, kde uplatiluji
znalosti nabyté pfi psani teoretické ¢asti.

Mym cilem bylo zjistit, jak se 1i§i prozivani stresu u jednotlivych kombinaci nastaveni mysli
a typologie osobnosti. Nasledné jsem si kladla za cil vytvofit osovy systém spojenim
jednotlivych typli osobnosti s nastavenimi mysli a mnou zjisténymi informacemi vztahujicimi
se K prozivani stresu, jelikoz tento osovy systém nebyl doposud sestaven.

V praktické Casti jsem pracovala se sbérem dat od respondentli v podobé elektronického
dotazniku. Tento dotaznik byl vytvofen na zaklad¢ jiz probéhlych vyzkumd, studii Carol
Dweckové, Meyera Friedmana a Raye Rosenmana ¢i na zékladé jednotlivych teorii autorti
zminénych v teoretické Casti prace. Otazky v dotazniku se vztahovaly zejména na prozivani
stresu v uplynulém mésici listopadu, tedy obdobi ¢tvrtletnich pisemnych praci.

Vystupem prace SOC je plakit se zakladnimi informacemi o stresu a tipy na copingové
techniky, které mohou pomoci zakiim trpicim Skolnim stresem a také instagramovy ucet §ifici
osvétu o Skolnim stresu.



1. Stres

Stres je v dnesnim dobé Lhojne“ﬁ se opakujicim pojmem, zejména v negativnim slova
smyslu. Mizeme se s nim setkat prakticky kdekoliv, at’ uz v praci, ve Skole, ¢i ve sportu.
Stresem se zabyvaji dd’bomici z mnoha odvétvi: psychologie, fyziologie atd., jelikoz stres
ovliviiuje nejen nasi psychiku, ale i nase fyzické zdravi. Kazdy z nas se s nim setkavame denné
V riiznych [podobéch\, a stresorim tak musime Celit téméf neustale, i kdyz si tuto skute¢nost ne
vzdy uvédomujeme. Je vSak dilezité jiz na Givod zminit fakt, ze kazdy jedinec reaguje
na stresory riznym zpusobem a do jiné miry, tudiz to, co muze byt stresorem pro jednoho,
nemusi byt nijak vyznamnym stresorem pro druhého. VSe zavisi na naSich pfedchozich
zku§enostech a jakym zplisobem se se stresem umime vypoiadat.

1.1. Definice stresu

Pojem stres (v prekladu z angliCtiny ,,zat¢z*) mizeme vnimat v riznych |k0ntextech,
a definici je tim padem hned nékolik. Nejcastgji vSak stresem rozumime ,,fyziologickou reakci
organismu na potenciondlini nebezpeci ¢i soubor nepriznivych kratkodobych i dlouhodobych
viivii (stresorii), které vyznamné ovliviuji reakci organismu a mohou vyvolat stresovy
syndrom “]1. V nékterych zdrojich| \se muzeme setkat s definici stresu jako ,,stavem organismu,
jez je odezvou na intenzivné piisobici fyzickou nebo psychickou zatéz.“? Jan Miihlfeit
zjednoduSené hovoif o stresu jako o mechanismu, jak pfezit.® Richard Lazarus vychazi
z definice, Ze stres je proces, pii kterém vyhodnotime hrozby a vyzvy a vyrovnavame se s nimi.
Tudiz posoudime stresor (viz dale) a nasledné nase stresova reakce je odrazem toho, jak se
s danou hrozbou &i vyzvou vypoiadamel

V mé praci bude stres chapan jako soubor reakci na [stresory, ma svou h‘yziologickou
i psychickou slozku, které jsou vzajemné propojeny. Béhem téchto reakci posuzujeme intenzitu
stresoru a nasledné se vypotfadavame se stresorem jako takovym.

! patofyziologie. Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity | MUNI SPORT [online]. Copyright © 2013
Fakulta sportovnich studii Masarykovy univerzity Brno v ramci projektu [cit. 01.09.2022]. Dostupné
z: https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html

2 VYMETAL, Jan. Lékaiska psychologie. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-740-X. str. 329
3 Stres - pomocnik nebo nepfitel? - YouTube. YouTube [online]. Copyright © 2022 Google LLC [cit. 01.09.2022].
Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Sxv8 ABkuDuM
* Psychology Concepts: Stress As A Psychological Process - YouTube. YouTube [online]. Copyright © 2022
Google LLC [cit. 01.09.2022]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Y7FMbda05tY

8



https://www.fsps.muni.cz/inovace-RVS/kurzy/patofyziologie/stres.html
https://www.youtube.com/watch?v=Sxv8ABkuDuM
https://www.youtube.com/watch?v=Y7FMbda05tY

1.2, Stresor

Stresorem obecné minime spoustéce stresovych reakci, tedy potenciondlné nebezpecné
¢i Skodlivé podnéty. Tyto podnéty mohou mit vice povah: fyzikalni, chemické, biologické apod.
Stresory jako takové odkazuji na souc¢asnou hrozbu nebo vyzvu, kterou zrovna prozivame.

Kazdy jedinec reaguje na stresory odlisné a ptipadny stres mohou vyvolat jak hdénlivé]
malickosti (v anglické literatufe oznacované jako ,hassles®), tak i vazné zranéni. Zpravidla se
jedna o nepiijemné zalezitosti ¢i udalosti, za kterymi stoji emoce jako strach a uizkost. Stresorem
tedy mize byt i vnitini prozitek napf. v podob¢ bolestné vzpominky, vyznamna zména v zivoté
atd. Stresory miizeme &lenit také na piznand, & neptiznané; védomd, &i podvédomé; z hlediska
sily na lehké, stfedni, vazné a na pisobici z minulosti, pfitomnosti a budoucnosti.‘

Nejcastéji vak rozdélujeme stresory do 4 kategorii:F

1. Vyznamné Zivotni zmény (Significant Life Change) — Tato skupina stresorti byva
povazovana za nejcastéjsi spoustéce stresu. Psychologové se shoduji na 43 Zivotnich
zménach, jez jsou obvykle hlavnimi stresory. Patii sem napt. smrt blizké osoby, ztrata
prace, rozvod, zména Skoly...

2. Katastrofické udalosti (Catastrophic Events) - Stresorem muze byt také ohrozeni
valkou ¢i ptirodni katastrofy — tornada, povodné, zemétieseni.

Susan Saulny v roce 2006 popsala ve svém ¢lanku zivot lidi obyvajici tizemi zasazené
hurikdnem Katrina. Obyvatelé byli ve stresu, upadali do depresi a nasledkem stresoru
V podob¢ hurikanu se béhem 4 mésicti pocet sebevrazd v New Orleans [z‘[rojnélsobill.6

3. KaZdodenni potiZe (Daily Hassles) — T¢mito stresory rozumime kazdodenni nastrahy
zivota v negativnim slova smyslu. Pfikladem muze byt, Ze si zapomeneme doma klice
¢i se nam cestou do prace poroucha auto. Pravé tato skupina stresorti je psychology
Lazarem, Ruffinem a Connorem McDonaldem povaZovana za nejvice vyznamnou
formu stresu. Casto také souvisi s na§im socioekonomickym statusem (SES) ¢&i barvou
pleti, colz miize vytstit a2 v to, Ze kazdodenni potizi (stresorem) se stanou rasistické
urazky.”

4. OKolni stresory (Ambient Stressors) — Tyto stresory zavisi na prostfedi, ve kterém
zijeme, tedy zavisi na vécech v pozadi, jez na nds mohou mit negativni vliv bez toho,

smog, prelidnéni, hluk, zména klimatu atd.

® Stressors | Processing the Environment | MCAT | Khan Academy - YouTube. YouTube [online]. Copyright ©
2022 Google LLC [cit. 01.09.2022]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Z046gFypWKM

5 A Legacy of the Storm: Depression and Suicide - The New York Times. The New York Times - Breaking News,
US News, World News and Videos [online]. Copyright © [cit. 01.09.2022]. Dostupné
z: https://www.nytimes.com/2006/06/21/us/21depress.html

7 Stressors | Processing the Environment | MCAT | Khan Academy - YouTube. YouTube [online]. Copyright ©
2022 Google LLC [cit. 01.09.2022]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=Z046gFypWKM
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1.3. Stres v obdobi adolescence

1.3.1. Adolescence

Adolescenci neboli dospivanim je ozna¢ovano obdobi ve vyvoji ¢loveéka mezi détstvim
a dospélosti. Tato faze je charakteristickd pro jedince ve véku 15-19 let. Jako ,,otec
adolescence™ byva oznacovan Granville Stanley Hall, ktery prvné pouzil spojeni ,,storm
and stress* (v piekladu bouika a stres) ve své knize Adolescence z roku 1904, kde také popsal
teorii ,,storm and stress* zabyvajici se bliZze vyvojem ¢lovéka b&hem obdobi dospivani.?

1.3.1.1. Teorie G. Stanleyho Halla

Hall nazval jeho teorii ,,storm and stress“ ztoho divodu, Zze vnimal adolescenci
jako obdobi zmatku vyskytujiciho se v prubéhu vyvinu v dospélého jedince. Pojmem ,,storm®
poukazuje na pokles sebekontroly a pojem ,,stress naopak na vétsi precitlivélost béznou
u jedincti v tomto obdobi.

Hall se zabyval také tim, jak télesné zmény mohou ovliviiovat psychiku ¢lovéka.
Domnival se tedy, ze v disledku télesnych zmén jedince se méni i jeho psychika. Tuto
skute¢nost popsal ve své teorii, ve které své myslenky vy¢lenil do 3 hlavnich kategorii:®

1. Konflikt s vy$s$imi autoritami— Podle Halla je adolescence obdobim, kdy se zvySuje pocet
konflikti s rodi¢i ¢i jinymi autoritami (napf. uciteli). P¥i¢inou miize byt to, Ze se adolescenti
cht&ji stat nezavislymi. Jako nasledek mize byt dobie minéna rada uditele adolescentnim
zakem nepochopena, dokonce i mize zaka roz¢ilit.

2. Rizikové chovani — Adolescenti Casté&ji riskuji své zdravi a vykazuji znamky chovani, které
je vrozporu se spole¢nosti, v porovnani s jinymi vékovymi skupinami. Hall pfipisuje
zvySené rizikové chovani emocni nevyspélosti ¢i natlaku ze strany vrstevnika.

3. Nailadovost — Obdobi adolescence je také spjato s Castymi zménami nalad a emoci. Hall
beéhem psani své teorie zjistil, Ze adolescenti se citi v rozpacich a trpi nizkym sebevédomim
vice nez lidé ostatnich vékovych skupin. Na zakladé toho také popisuje adolescenty
jako nachylné jedince vici pocitim osamoceni, nepochopeni ¢i nervozity. Tyto pocity

Podle Halla vznik4 zvySena naladovost zejména v disledku hormonalnich zmén.

8 G. Stanley Hall: Storm & Stress in Adolescence - Video & Lesson Transcript | Study.com. Study.com | Take
Online Courses. Earn College Credit. Research Schools, Degrees & Careers [online]. Copyright © copyright 2003
[cit. 12.11.2022]. Dostupné z: https://study.com/academy/lesson/g-stanley-hall-storm-stress-in-adolescence.html

9 G. Stanley Hall: Storm & Stress in Adolescence - Video & Lesson Transcript | Study.com. Study.com | Take
Online Courses. Earn College Credit. Research Schools, Degrees & Careers [online]. Copyright © copyright 2003

[cit. 12.11.2022]. Dostupné z: https://study.com/academy/lesson/g-stanley-hall-storm-stress-in-adolescence.html
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1.3.2. NejbéZnéjsi stresory u adolescentii

Lidé se vjednotlivych fazich svého zivota vypofadavaji sriznymi stresory.
Pro adolescenty byvaji typickymi stresory:10

1. Skola (zejména testy a zkousent)

2. Tlak pramenici z vysokych o¢ekavani rodi¢l na dobré studijni vysledky
3. Vztahy

4. Zivotni zmény (zména 8koly &i prechod na vysokou skolu)

5. Nedostatek ¢asu a spanku

1.3.3. Vyzkum v souvislosti se stresem u adolescenti

V roce 2013 probehlo ve Spojenych statech americkych dotaznikové Setieni, kterého se
zOgastnilo 1018 adolescentd a 1950 dospélych. Setfeni se zabyvalo rozdilem v mife
prozivaného stresu u adolescentd a dospélych. 83 % vsech adolescentli zminilo jako hlavni
stresor Skolu, dale natlak ze strany rodic¢u ¢i problémy ve vztazich. Jen 12 % adolescentil
zminilo nedostatek spanku jako stresor. Dospélymi byly naopak jako hlavni stresor vaniméany
financni potize (71 %) a u 69 % vsech dospé€lych byla vyznamnym stresorem také jejich prace.
Vys§i mira prozivaného stresu byla prokazana u adolescentli, nicméné v obou piipadech,
tedy u adolescentd i dospélych, trp&ly vy3si mirou stresu Zeny nez muzi.lt

10 stress and teenagers - ReachOut Parents. Home - ReachOut Parents [online]. Copyright © ReachOut Australia
2022 [cit. 12.11.2022]. Dostupné z: https://parents.au.reachout.com/common-concerns/everyday-issues/stress-
and-teenagers
' American Psychological Association (APA) [online]. Copyright © [cit. 12.11.2022]. Dostupné z:
https://www.apa.org/news/press/releases/stress/2013/stress-report.pdf
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2. Stres ve Skole

2.1, Pojem ,,Educational Stress“\

V anglické a americké literatufe byva stres, jehoZ stresor je spojen se $kolou, bézné
oznagovan jako Educational Stress!? ¢i Academic Stress3, tedy v piekladu do Ceského jazyka
se jednd o tzv. Skolni stres, nékdy nazyvan také jako ,8kolsky stres“!4. Pod pojmem
»~Educational Stress* rozumime podle definice Kyriacoua ,,néjaky negativni emocionalni
prozitek (napi. uzkost, zlost, frustrace a deprese) pramenici z nékterého aspektu vyuky “.*
Verma a Gupta hovoii o tomto stresu jako o distressul® charakterizovaném strachem

d|ptipadnym zklaméanim z neaspéchu.”

Ve své praci se vsak priklanim k myslenkam nejnovéjsich zdroji americké literatury,
kde je ,,Educational Stress“ definovan jako stav diskomfortu a uzkosti zptisobeny riiznymi
problémy?? jako napfiklad deprese ¢i nespavost,2’ miiZze se také projevit ztrata sebevédomi,2!
nebo dokonce i sebevrazedné sklony.?2 Mira projevu tohoto stresu zavisi také na dobg,
kterou stravi Zaci ve Skole ¢i nad Skolnimi povinnostmi. 23

12 Arslan, N. (2017). Investigating the relationship between educational stress and emotional self-efficacy.
University Journal of Education Research, 5(10),1736-1740.

13 Academic Stress in Students. Cues to ensure and assure a stress-free... | by Anoushka Thakkar | One Future
Collective | Medium. Medium — Where good ideas find you. [online]. Dostupné z: https://medium.com/one-
future/academic-stress-in-students-498c34f064d7

¥ NOVAK, Tomas. Skolsky stres a jeho souvislosti. Prdvo a rodina, 2011, 13(9), s. 17-19. ISSN 1212-866X.

15 KYRIACOU, Chris. Reseni vychovnych problémii ve skole. 1. vyd. Praha: Portal, 2005. ISBN: 80-7178-945-3,
str.84

18 Pojem distress (nékdy také nazyvan jako ,$patny stres”) byva spojovan s teorii Hanse Selye z roku 1974,
kde o distressu pojednava jako o typu stresu, jez ma negativni dopad na psychické a fyzické zdravi ¢lovéka.
7Verma, S., & Gupta, J. (1990). Some aspects of high academic stress and symptoms. Journal of Personality and
Clinical Studies, 6(1), 7-12.

18 Sun, J., Dunne, M. P., Hou, X.-y., & Xu, A.-g. (2011). Educational stress scale for adolescents: Development,
validity, and reliability with Chinese students. Journal of Psychoeducational Assessment, 29(6), 534-546.
https://doi.org/10.1177/0734282910394976

9 Wenz-Gross, M., & Siperstein, G. N. (1997). Importance of Social Support in the Adjustment of Children with
Learning Problems. Exceptional Children, 63(2), 183-193. https://doi.org/10.1177/001440299706300203

20 Weidner, G., Kohlmann, C. W., Dotzauer, E., & Bums, L. R. (1996). The effects of academic stress on health
behaviors in young adults. Anxiety, Stress, & Coping: An International Journal, 9, 123-133.

2 Hudd, S., Dumlao, J., Erdmann-Sager, D., Murray, D., Phan, E., Soukas, N., & Yokozuka, N. (2000). Stress at
college: Effects on health habits, health status and self-esteem. College Student Journal, 34(2), 217-227.

2 Ang, R. P., & Huan, V. S. (2006). Relationship between academic stress and suicidal ideation: testing for
depression as a mediator using multiple regression. Child psychiatry and human development, 37(2), 133-143.
https://doi.org/10.1007/s10578-006-0023-8

2 Jones R. W. (1993). Gender-specific differences in the perceived antecedents of academic stress. Psychological
reports, 72(3 Pt 1), 739-743. https://doi.org/10.2466/pr0.1993.72.3.739
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2.2. Stresory ve Skole

Stresory majici svou pfic¢inu vztahujici se ke $kole jsou ptivodci jiz vySe zminéného
»Skolniho stresu®. Tyto stresory v§ak nemusi plynout pfimo ze Skolniho prostiedi, ale mohou
mit sviij poéatek ptivodu jiz napf. v rodin€. Nasledné se k témto stresoriim mohou piidat také
problémy plynouci ze §kolnich povinnosti a role zaka jako takové. 2

Dle vyzkumu z roku QOIZ doslo k sestaveni tabulky s 15 nejbéznéjsimi stresoﬂy u zakt

ve v&ku 11-18 let?>:

Poiadi | Stresor ::;’;:L‘g:;‘“'
1. Skolni povinnosti (obecné) 68 %
2. Finanéni potize 64 %
3. Uzkost 61 %
4 Nedf)statekwvolnéhov éasu’ v‘dﬁslgdku §pz.:1tnéh0 rozlozeni Casu 59 %
mezi odpoc¢inkem a Skolnimi povinnostmi
5. Rodinné problémy 45 %
6. Pocit odpovédnosti 43 %
7. Vyhoteni plynouci z tinavy 38 %
8. Nedostatek socialni podpory 36 %
9. Deprese 35 %
10. Zdravotni problémy 34 %
11. Problémy ve vztahu 33%
12. Ostatni mezilidské problémy 33%
13. Smrt ¢i ztrata blizkého ¢loveka 28 %
14. Samotny styl vyuky 13 %
15. Diskriminace 13 %

Tabulka ¢. 1 ukazujici nejvice opakované stresory uvedené americkymi studenty pri vyzkumu v zaii roku 2012

24 Top 15 grad school stressors. American Psychological Association (APA) [online]. Copyright © 2022 American
Psychological Association [cit. 24.09.2022]. Dostupné z: https://www.apa.org/gradpsych/2012/09/stressors

% El-Ghoroury, N. H., Galper, D. I., Sawaqdeh, A., & Bufka, L. F. (2012). Stress, coping, and barriers to wellness
among psychology graduate students. Training and Education in Professional Psychology, 6(2), 122-134.
https://doi.org/10.1037/a0028768
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Dle oxfordské studie z roku 2018 se nejcastéji vyskytuje 11 stresort, kterym jsou zaci
bé&Zné vystaveni.2é Témito 11 stresory jsou:

1. Pisemna zKous$ka (test) — V souvislosti se stresorem v podobé testu ¢i jiné pisemné i ustni
zkousky se miizeme v odbornych anglickych ¢&lancich setkat s pojmem ,,Exam Stress“%’
&i ,,Examination Stress*“?8, kde byva popisovan jako pocit napéti a strachu z oekavané
pisemné zkousky?®. Mnoho 74kl ma strach, Ze dostane $patnou znamku. N&ktefi také
mohou mit obavy, kdy se na danou zkousku viibec pfipravi v disledku napt. velkého poctu
testi. Tento strach je typicky zejména pro zkouskové obdobi. Test nemusi byt pouze
stresorem pro zaky majici problém s ucenim (trpici néjakou poruchou uceni), ale také
pro zaky, ktefi na sebe kladou naroky v podobé dobrych znamek a studijnich vysledka.
AZ 55 % zakd vnima test jako stresor, i piestoZe jsou piipraveni a umi uéivo.3? Vyzkum
z roku 2021, pfi kterém bylo tdzano 1400 anglickych studentd na otdzky ohledné¢ zkouseni
Vv dob¢ covidu, ukazuje, Ze v tomto obdobi bylo 85 % vSech dotazanych pod vlivem tohoto
stresoru v podobé zkousek. Tedy i u studentll normalné netrpicich stresem se vyskytoval
tzv. ,,Exam Stress®, jelikoZ mnohdy nevédéli, jak bude toto zkouseni probihat a jaké zmény
nastanou.3!

2. Nadmérné mnozstvi domacich tloh — JestliZe jsou Zaci zahlceni mnozstvi domacich uloh,
pozadavky. To mlize vyustit v kolob¢h stresu, kdy se hromadi domaci tkoly a Zaci nemaji
potiebny ¢as a energii ke splnéni jich vech, coz akorat vede ke zvySeni stresu. Studie z roku
2015 na americké univerzité Princeton prokazala u 25 % studentl z celkového poctu 1010
pivodce stresu prameniciho pravé z nadmémého poctu domacich ukold. 32

3. Velka pracovni zatéz — Velkou pracovni zatéz si muzeme ptedstavit jako vyuku
na naro¢néjsi urovni, kdy musi Zaci zapojit vétsi usili a ¢as. Z toho plyne, ze vyvinuta
potieba vétsiho Usili predstavujici tzv. velkou pracovni zatéz, mize byt také hlavnim
zdrojem stresu u zakd. Obvykle se tento stresor projevuje u star§ich zaka stfednich $kol
v souvislosti s jejich plany do budoucnosti.

% 11 Common Causes of School Stress For Students | Oxford Learning. Tutoring Services | Oxford Learning
[online]. Copyright © [cit. 24.09.2022]. Dostupné z: https://www.oxfordlearning.com/causes-of-school-stress/
27 Exam stress | Youth | Queensland Government. Queensland Government | Queensland Government [onling].
Copyright © The State of Queensland [cit. 24.09.2022]. Dostupné z: https://www.qld.gov.au/youth/social-
support/mental-health-support-counselling/managing-your-thoughts/exam-stress
2| AZARUS, Richard S.; FOLKMAN, Susan. Stress, appraisal, and coping. Springer publishing company,
1984.str. 33
29 Exam stress. Concordia University [online]. Copyright © Concordia University [cit. 24.09.2022]. Dostupné
z: https://www.concordia.ca/cunews/offices/provost/health/topics/stress-management/exam-stress.html
%0 College Students - The American Institute of Stress. The American Institute of Stress [online]. Copyright © 2022
by The American Institute of Stress. ALL RIGHTS RESERVED. [cit. 25.09.2022]. Dostupné
z: https://www.stress.org/college-students
31 Over 75% of students experienced stress or anxiety over exam changes | Evening Standard. London news |
London Evening Standard [online]. Dostupné z: https://www.standard.co.uk/news/education/75-percent-students-
stress-anxiety-exam-changes-research-b921049.html
32 Student Life Survey Press Release | The Princeton Review. Test Prep Tutoring | Online Test Preparation | The
Princeton Review [online]. Copyright ©2022 TPR Education IP Holdings, LLC. All Rights Reserved. [cit.
25.09.2022]. Dostupné z: https://www.princetonreview.com/press/student-life-american-teens
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10.

Nedostatek Fadu — Zaci se $patnymi organizatnimi schopnostmi zazivaji ve §kole vétsi
stres, protoze nejsou dostatecné piipraveni. Jestlize nedojde ke zlepSeni jejich
organizacnich dovednosti a k nastaveni si vyhrazeného ¢asu pro $kolu, mohou zaostavat
za svymi spoluzaky, coz vede k posileni stresu a frustrace ze skoly.

Nedostatek odpoc¢inku — Tento bod izce souvisi s piedchozim. Oboji plyne z neschopnosti
spravné si zorganizovat Cas a nastavit urCity fad. Zde se vSak zabyvame opaénym
problémem, kdy zak kvuli skolnim povinnostem zapomind vyhradit si ¢as na odpocinek.
S pfechodem napt. ze zédkladni na stfedni Skolu roste nejen Grovei obtiznosti ucebni latky,
ale také ptibyva skolnich povinnosti. Jestlize se zak nenauci spravné si rozvrhnout Cas (tzv.
time management), mtze opét dojit ke zvySeni miry stresu.

Nedostatek spanku — Nedostatek spanku byva pfic¢inou nedostate¢né koncentrace na uceni,
coz vede k posileni stresu, zejména jestliZe se Zakovi v piedmétu a danych hodinach bedafi.
Dle vyzkumu® jsou Zaci, kteii spi méné nez 8-10%4 hodin denné, vice nachyIngjsi na stres.3®

Ukast ve tiidé — Pro mnoho 74k je pouh4 myslenka na to byt vyvolan a byt tak nucen
mluvit pfed vSemi spoluzéky velmi stresujici, zejména jedna-li se o pfedmét, kde se jim
nedaii ¢i si nejsou jisti svymi znalostmi.

Nedostatek podpory — Nedostatek podpory, at’ uz ze strany rodic¢t ¢i uditeldi, mize byt
pritinou stresu. Zdk ma totiz pocit, Ze jsou na n&j kladena velkd o&ekavani, coz spolu
S pocit'ovanou nedostateénou mirou podpory vede k vétsim obtizim plnit si své cile. Tento
stresor byva hlavni pfi¢inou stresu zejména u zaka, ktefi maji velkd ocekavani sami na sebe.

Zména Skoly — Zména Skoly byva jako stresor fazena také mezi jednu ze 43
tzv. vyznamnych zivotnich zmén. Toto obdobi je stresujici pro vétSinu zakd z mnoha
diavodl. Nejenze vstupuji do nového prostiedi, ptibydou jim nové piedméty a novi ucitelé,
také se jim zmeéni jejich denni rutina (napf. pokud spolu s pfechodem na stfedni Skolu
opustili také zazemi domova a jsou ubytovani na internatu), ale hlavné vstupuji do nového
kolektivu, kde mize dojit ke stresu vyvolanému mezilidskymi vztahy (zejm. kdyZ ma zak
problémy s navazanim vztahti s novymi lidmi).®

Velka narocnost pifedmétu — Tento stresor souvisi do jisté miry s jiz zminénou zménou
Skoly. Jako piiklad si mizeme uvést zaka, kterému napt. biologie na zakladni $kole nedélala
zadny problém, jenze po pfichodu na stfedni Skolu bylo od Zidka ocekavano,

33 paruthi, S., Brooks, L. J., D'Ambrosio, C., Hall, W. A., Kotagal, S., Lloyd, R. M., Malow, B. A., Maski, K.,
Nichols, C., Quan, S. F., Rosen, C. L., Troester, M. M., & Wise, M. S. (2016). Consensus Statement of the
American Academy of Sleep Medicine on the Recommended Amount of Sleep for Healthy Children: Methodology
and Discussion. Journal of clinical sleep medicine : JCSM : official publication of the American Academy of Sleep
Medicine, 12(11), 1549-1561. https://doi.org/10.5664/jcsm.6288

3 The American Academy of Sleep Medicine doporucuje, aby Zaci ve véku 6-12 let spali 9-12 hodin denné a zaci
ve v&ku 13-18 spali min. 8-10 hodin denné. Z dostupnych udajii vyzkumu akademie v3ak plyne, ze 6 z 10 zaka
zakladnich $kol a 7 z 10 zaku sttednich $kol spi trpi nedostatkem spanku.

3 Sleep in Middle and High School Students | Healthy Schools | CDC. Centers for Disease Control and Prevention
[online]. Dostupné z: https://www.cdc.gov/healthyschools/features/students-sleep.htm

% 5 High School Stress Factors | Understood. Understood — For learning and thinking differences [online].
Copyright © 2014 [cit. 24.09.2022]. Dostupné z: https://www.understood.org/en/articles/high-school-stress
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stavby eukaryotické buriky, toto uéivo jiz zakovi pfipada az moc naro¢né vzhledem k jeho
schopnostem a upadé do frustrace, kterd mize vyustit ve stres.

11. Zména denniho reZimu - Plsobeni tohoto stresoru byvd nejvétsi, zejména
pokud prfechdzime na novou Skolu nebo v zafi, kdy se vracime do Skoly po letnich
prazdninach. Najednou si zaci musi vyhradit ¢as na véci spojené se Skolou, odpocinek,
jejich konicky a spanek. Nékterym zakim se Spatnymi organizaénimi schopnostmi,
jak jiz bylo zminéno vyse, mtize tato zména denniho rezimu €init potize, jez se projevi jako
stresor a v priabéhu skolniho roku vyvolany stres pouze sili.
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3. Teorie stresu a reakce na néj u jednotlivych autori

3.1. Jamesova — Langeova teorie

Kolem roku 1884 piisli védci William James s Carlem Langem jako prvni s poznatkem,
ze n&jaka udalost v nas mize zplsobit urcité télesné zmeny a nasim vjemem téchto zmén jsou
emoce. Sam James popisoval teorii na piikladu setkani s medvédem, kdy se nase té€lo zacne
trast a jelikoz se tfeseme, pocitujeme strach. Jejich hlavnim cilem bylo tedy rozpoznat,
Jjak konkrétni zmény krevniho tlaku, srdecniho tepu a dychani ovladané autonomnim nervovym
systémem (ANS) — cdsti nervové soustavy mimo mozek a michu — souvisi S emocemi F7

Na Jamesovu — Langeovu teorii navazali i ostatni védci. Jednim z nich byl psycholog
Blatz, ktery v ramci svého vyzkumu dobrovolnikiim sdélil, ze bude na 15 minut zkoumat zmény
jejich srdecniho tepu. Kazdy dobrovolnik mél zavazané oci, byl pfipoutan k zidli a byl pfipojen
na zafizeni snimajici tep, dychani a vodivost kiize. Po tfech sezenich, kdy se nic nestalo
a néktefi ucastnici vyzkumu dokonce usnuli, je ¢ekalo posledni sezeni. Na tomto sezeni vSak
Blatz v ur¢ity moment stiskl packu zidle, ktera byla vepiedu upevnéna na pantech a vzadu stala
na padacich dviikach, a ta se tak spolu s dobrovolniky propadla dozadu. Dobrovolnici
vykazovali vlnu rychlého a nepravidelného tepu, ndhlé zastaveni dychani nasledované lapanim
po dechu a velky nardst kozni vodivosti. VSichni z(castnéni pocitovali strach, jez pozdéji
vystiidal pocit zlosti ¢i pobaveni. Tento vyzkum tak mél potvrdit teorii Jamese a Langema,
ze strach byl zplisoben proZitkem t&lesnych zmén v disledku necekaného padu. 38

Pro vysvétleni James-Langeovy teorie se mizeme setkat s pfikladem ze Skolniho
prostiedi, kdy napt. ucitel fekl, aby polovina zakd drzela tuzku v ustech tak, jako pes drzi kost,
a druha polovina tfidy ji drzela v ustech jako br¢ko. Pfitom, co drzeli tuzky v ustech, sledovali
soubor vtipnych obrazkd a méli posoudit, jak moc vtipné jim ukazané obrazky piipadaji.
Zaktm, ktefi zapojili mimické svaly, aby se usmdli, pfipadali obrazky usm&vngjii
nez zakiim pouzivajicim svaly k mraceni.®® Timto pokusem provadénym ve tfidach se mélo
dokazat, ze zapojeni mimickych svalii k vyvinuti usmévu mélo za nasledek, ze se zaci zasmali
i danému fici

3" HUNT, Morton M. Déjiny psychologie. Pielozil Renata MLIKOVSKA, pielozil Ivo MULLER. Praha: Portal,
2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 464
38 HUNT, Morton M. Déjiny psychologie. Pielozil Renata MLIKOVSKA, pielozil Ivo MULLER. Praha: Portal,
2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 463-464
3 Coleman, A., & Snarey, J. (2011). James-Lange Theory of Emotion. Encyclopedia Of Child Behavior And
Development, str. 844-846.
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3.2. Teorie Dr. Cannona

Dr. Watler Cannon v roce 1927 ptichazi se svou teorii, kterd vyvraci doposud
uznavanou teorii Jamese a Langema.]40 Ve své praci uvadi 5 diikazi zalozenych na vyzkumech,
nejvice se viak s Jamesovou — Langeovou teorii rozchazi v nasledujicich 3 bodech:4!

1. , Fyzické zmény se obvykle dostavuji 1-2 sekundy po podnétu, avsak emocni reakce se
dostavi obvykle za kratsi dobu.“*? Z toho plyne, Ze emoce piedchéazeji fyzickym
zménam, a ne naopak, jak tvrdil James s Langemem.

2. ,, Ackoli existuji urcité rozdily mezi fyzickymi reakcemi spojenymi s rozlicnymi emocemi,
nejsou vsak dostatecné diferencované, aby mohly vytvorit zaklad pro spektrum emoci,
které miizeme prozivat. “*3

3. Cannon pii svém pokusu chirurgicky oddé¢lil vnitini organy kocek od sympatického
nervového systému tak, aby byly od mozku odpojeny vSechny informace piichazejici
ze srdce, zaludku, stiev —tedy z organi, v nichz dle Jamese vznikaji emoce. Vysledkem
pokusu bylo, ze ko¢ky i nadale v pfitomnosti §tékajiciho psa (ohrozeni) sycely, sklopily
usi atd.

Teorie Dr. Waltra Cannona, jak jiz je zminéno vySe, vychdzi z pozorovani,
jakym zpisobem zvifata reaguji na ohrozeni, tedy stresor. Béhem pozorovani dospél k zavéru,
e se zv&f bud’ chystala na ttoK, nebo na tsk. Tento zavér nazval jako The Fight or Flight
Response (,,bojuj, nebo utec™).

3.2.1. Prubéh stresové reakce dle Dr. Cannona

Cela reakce obih4 nasi nervovou soustavou a endokrinnim systémem (soustava zlaz
s vnitini sekreci). Prvné je vSak dilezité si ujasnit, ze vyznamnou roli hraje zejména
sympatikus, diky némuz se nase télo ptepne do tzv. ,,danger mode* neboli stavu ohroZeni.

Zpocatku dochazi ke zvyseni nasi srde¢ni frekvence, aby mohl byt kyslik a potfebné
ziviny rozvadény do téla. Nasledné se zvysi i dechova ffrekvence, la diky tomu se dostava
do krve vice kysliku. V dtsledku toho vylu¢ujeme vice oxidu uhli¢itého jako odpadni produkt
nasi svalové ¢innosti. Na to navazuje nasledné zizeni cév zejména v oblasti nohou a rukou,
jelikoz nase télo dokéaze Zzit 1 bez nich, je proto pro télo pfednéjsi dopravit okyslicenou krev
do mozku a Zivotné dilezitych organii (plice, ledviny, jatra). Jako posledni je pfi ,,fight-or-
flight* reakci pieruSena imunitni funkce a ovulace.

Sympatikus je tUzce spjaty s endokrinnim systémem, ktery je vyznamny
kvuli hormontim. Nejvyznamnéjsi roli zde hraji nadledviny. Nadledviny se skladaji z diené

40 Cannon, W. B. (1927). The James-Lange theory of emotions: a critical examination and an alternative theory.
The American Journal of Psychology, 39, 106-124. https://doi.org/10.2307/1415404

4 HUNT, Morton M. Déjiny psychologie. Pielozil Renata MLIKOVSKA, pielozil Ivo MULLER. Praha: Portal,
2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 465

42 HUNT, Morton M. Déjiny psychologie. Pielozil Renata MLIKOVSKA, pielozil Ivo MULLER. Praha: Portal,
2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 465

4 HUNT, Morton M. Déjiny psychologie. Pielozil Renata MLIKOVSKA, pielozil Ivo MULLER. Praha: Portal,
2000. ISBN 80-7178-386-2. str. 465
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nadledvin, jez produkuji skupinu hormont nazyvanych katecholaminy, kam patii adrenalin
(epinephrine) a noradrenalin (norepinephrine). Pravé tyto hormony jsou zodpovédné za jiz
zminéné zvysSeni krevniho tlaku a srde¢ni frekvence. Dale jsou nadledviny tvofeny kirou. Ta
vyluéuje hormon kortizol povazovany za nejvétsi stresovy hormon. Kortizol je steroidni
hormon zodpovédny za rozdéleni energie v podobé glukdzy v téle a potlaceni imunitniho
systému.f4

3.2.2. Priklad ze Skolniho prostiedi

Pro lepsi vysvétleni stresové teorie Dr. Cannona si mizeme uvést piiklad Zaka,
kterého Ceka test, ale na dany test se nenaucil. Tento stresor aktivuje zvlast' 2 ¢asti mozku:
thalamus a mozkovou kiru.

Mozkova ktira spusti fyziologickou reakci na stresor, napf. zak se za¢ne potit, zatne mu
silngji bit srdce, tfesou se mu ruce, kdyz pise atd. Tyto fyziologické reakce, jak jiz je zminéno
vyse, jsou dany aktivaci sympatického nervového systému, ktery je propojen s endokrinnim
systémem, jehoz vyznamnou d&ast tvofi nadledviny produkujici hormony zodpovédné
za nasledné fyziologické projevy v organismu.

Mezitim dochéazi také k aktivaci thalamu vedouci k védomému pocitu stresu
jako takového. Dle Cannona zak neni ve stresu, protoze se tfese (jak se tomu domnival James
s Langem), ale protoze byl thalamus aktivovan blizicim se testem (stresorem). Cannon tuto
reakci oznacuje také jako tzv. emocni, ktera probiha samostatné a je nezavisla na reakci
fyziologické, ackoli obé& tyto reakce probihaji soucasné.*>

4 Responding to stress | Processing the Environment | MCAT | Khan Academy - YouTube. YouTube [online].
Copyright © 2022 Google LLC [cit. 02.09.2022]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=rj6u2SIdEeq
4 Cannon-Bard Theory of Emotion - Simply Psychology. Study Guides for Psychology Students - Simply
Psychology  [online].  Copyright ©  Simply  Scholar  Ltd [cit.  25.09.2022].  Dostupné
z: https://www.simplypsychology.org/what-is-the-cannon-bard-theory.html
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3.3.  Teorie Hanse Selyeho

Na konci 20. stoleti pfichdzi se svou teorii Hans Selye, ﬁeni} navézal na predchozi
vyzkum Dr. Cannona. V ndvaznosti na Cannona rozdélil jednotlivé faze stresové reakce, které
kompletné nazval jako obecny adaptaéni syndrom (General Adaptation Syndrome, zkratka
GAS)*.

1. Poplachova faze (Alarm Phrase)

Poplachové fazi piedchdzi behavioralni reakce v inhibiénim centru tvofeném
z amygdaly neboli locus coeruleus\ (protahla skupina bunék stén horni ¢asti IV. mozkové
komory namodralého vzhledu zapii&inénym vyskytem melaninu) a nucleus raphe (fada jader
obsahujici skupiny bun¢k s vysokym obsahem serotoninu, ktera saha od prodlouzené michy
do stfedniho mozku). Tyto zdkladni ¢asti jsou odpovédné za vyhodnoceni nebezpeci nové
situace a reakci na neznamé podnéty, signaly bolesti — obecné oznaCované jako stresory.
V pifpads, Ze se situace vyhodnoti jako ohroZujici, spousti se poplachové faze

Definice poplachové faze, nékdy oznaované jako alarmova reakce, je bezprostiedni
reakce na stresor. Jejim hlavnim faktorem jsou vySe zminéné katecholaminy (hormony
produkované bunikami dfené nadledviny). V této fazi zacne noradrenalin pusobit na dfen
nadledvin a ta nasledné produkuje adrenalin, jeZ je vylu¢ovan do krevniho ob&hu. Oba hormony
spolu za¢nou pusobit na adrenoreceptory nachdzejici se na povrchové membrané vétsiny
télovych bunék. To ma za nasledek zrychleni tepu, dechu atd.

Poplachova neboli alarmova faze ve zkratce zprostfedkovava rychlou mobilizaci zdroji
energie ze svald, jater, tukové tkané a zvySuje svalovou silu, snizuje prah bolesti, rozsifuje
zornicky, zostiuje smysly, zvySuje poceni, funkci kardiorespira¢niho systému, tlumi funkci
travici soustavy a miize docasné snizit imunitu.

Dalsim typickym projevem doprovazenym poplachovou fazi je v souvislosti s Dr.
Cannonem tzv. stresova reakce ,.fight-or-flight“ (viz vyse). Opira se o prostiedi z doby
pravéku, kdy lovci a sbéraci museli reagovat napt. na setkani s mamutem. Pti této reakci se
vyplavuji hormony adrenalin a kortizol, ¢imz se télo pfipravuje na stresor. Tento vzorec chovani
je Casty 1 pro dneSni spole¢nost, kdy vsak neni Gt€k vzdy mozny, a to mize mit za nasledek
fadu nemoci. Prikladem vzorce ,bojuj, nebo utec“ muze byt piipad fobie,
kdy bud’ pted strachem uteceme, nebo mu budeme celit.

2. Faze rezistence (Resistance Phrase)

V této fazi dochazi k aktivaci mechanismii pro odbourani stresorti ¢i alespon
ke zminimalizovani jejich skodlivosti. Pfi tomto procesu se uplatituji zejména glukokortikoidy
z kiry nadledvin, mineralokortikoidy, dale antidiureticky hormon (ADH) a systém renin-
angiotensin-aldosteron?’, které dohromady zachovavaji objem té&lesnych tekutin a rezervuji

46 Selye, H. (1956). The stress of life. McGraw-Hill.
478, Stres « Funkce bun&k a lidského t&la. Funkce bunék a lidského téla » Multimedialni skripta [online]. Dostupné
z: http://fblt.cz/skripta/xi-regulacni-mechanismy-1-endokrinni-regulace/9-stres/
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energické zdroje pro organy v ramci tzv. volum protektivni reakce. Diky zménam, ke kterym
dochazi v organismu, se faze rezistence nazyva také adaptacni faze.

3. Fiaze vycerpani (Exhaustion Phrase)

V této fazi byva energie zpravidla vy¢erpana a objevuji se opét znaky poplachové faze
s tim rozdilem, Ze ve fazi vyc€erpani jsou jiz zmény organismu nezvratné a ¢asti téla, v horSim
ptipadé i cely systém, se zhrouti a mtize dojit i k imrti. Co se fyziologie ty¢e, dochazi pii fazi
vy&erpani k aktivovani parasympatického nervového systému*s,

Faze vycCerpani je tedy spjata s dusledky stresu, které se objevuji na kardiovaskularnim
systému v podobé¢ napf. aterosklerdzy, poruchy metabolismu tukti a cukrii. Muze zpusobit
i oslabeni imunitniho systému vici infekcim a zapiicinit vznik zanétlivych reakcei ¢i nadorti.

Ue dulezité upozornit, 7¢ kazdy &lovék se ligi mirou vniméani a adaptace na stresor,
tedy odpovédi stresovych reakei v jednotlivych fazi se mohou odliSovat. Ur¢itd odliSnost mize
byt zplisobena i genetickymi vlivy.

3.3.1. Priklad ze Skolniho prostiedi

Pro zjednodusSeni a lepSi pochopeni teorie Hanse Selyeho si mizeme uvést jeden
z moznych prabe¢ht jednotlivych fazi stresové reakce u zdka, jez byla vyvolana dulezitou
pisemnou zkouskou.

V prubéhu poplachové faze, ktera se spustila jiz pfed samotnym psanim testu, se zakovi
ttesou ruce a pocituje tzv. ,,motyly v bfise”. Tato reakce organismu je dana vyloucenim
adrenalinu zptsobujicim zrychleni srdeéni frekvence a nasledné odkrveni traviciho systému.*®
V nasledujici fazi rezistence dochdzi k tomu, Ze ackoliv zak dulezity test dopsal, stidle ma
problém se koncentrovat a zaméfit napf. na ostatni Skolni pfedméty ¢i soukromé zaleZitosti
nijak nevztahujici se k roli zéka. Na to navazuje faze vy&erpani, kdy zdk stale pfemysli
nad davno napsanym testem a objevuji se u néj pocity uzkosti ¢i deprese. U zaka se dale mohou
objevit problémy se spankem a frustrace doprovazena otazkami typu ,,Jak vibec dokonc¢im
tento Skolni rok?«.50

48 SIGMUND M., KVINTOVA J., SAFAR M., 2014. Vybrané kapitoly z manaZerské psychologie, Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci, 2014

4 Co se d&je s vasim télem, kdyZ se zamilujete? | Aktin. Sportovni vyZiva a funkéni potraviny | Aktin [online].
Copyright © 2022 Vilgain s.r.o. [cit. 22.10.2022]. Dostupné z: https://aktin.cz/co-se-deje-s-vasim-telem-kdyz-se-
zamilujete
% General Adaptation Syndrome (GAS): Stages and Triggers. Verywell Health - Know More. Feel Better. [online].
Dostupné z: https://www.verywellhealth.com/general-adaptation-syndrome-overview-5198270
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3.4. Teorie Lazara a Folkmanové
Lazarus se spolu s Folkmanovou zaméfuji na pfychické zpracovani stresové situace,
tedy pfesnéji na vnimani stresoru a jeho hodnoceni.“‘ Z toho plyne, Ze stresova reakce

jako takova zavisi na individualnim posouzeni stresoru jedincem a jeho schopnosti se s nim
vyrovnat.

Dle jejich teorie vyhodnoceni situace probiha ve dvou fazich:
1) Primarni posouzeni (Primary Appraisal)

Primarnim posouzenim rozumime posouzeni a vyhodnoceni vyznamu a dilezitosti dané
situace vzhledem k nasi osobé. Pro tuto fazi jsou typické otazky typu: ,,Je to néco, ¢im se musim
zabyvat? Jsem v problémech? Budu mit z toho né&jaké vyhody?*.

Obecné ma faze primarniho posouzeni dva kroky:

1. krok — Rozhodujeme se, zda je situace stresova, ¢i nikoliv. Zde mohou nastat 3
moznosti, jak mizeme nad danou situaci premyslet:

Pozitivni (Benign/Positive)

Mame s podobnou situaci pozitivni zkuSenost, ktera se stala jiz v minulosti.

Nepodstatna (Irrelevant)

Nema pro nas zadny vyznam. Ani z minulosti, ani v budoucnosti.

Stresujici (Stressful)

Ma pro nas ur€ity vyznam, at’ uz negativni (distress), tak pozitivni
(eustress®2).

Tabulka ¢. 2 obsahuje 3 moznosti, jak by mohl byt stresor posuzovan.

Jestlize byla situace v prvnim kroku vyhodnocena jako stresovd, mizeme pfistoupit
k druhému kroku faze primarniho posouzeni.

2. krok — Posuzujeme, o jaky typ stresoru se jedna. Opét mohou nastat 3 moznosti:

51 Vegetova-Prochazkova, A., Honzak, R. Stres, eustres a distres. (2008); Interni Med. 10 (4):188—192.
52 Hans Selye hovofil o eustressu jako o tzv. ,,dobrém stresu, kdy stresor, jeZ tento stres vyvolal, neni negativniho
razu, ale naopak ¢lovéka motivuje (napf. vyzva ¢i piilezitost) a nijak negativné se nepodepisuje na psychice

a zdravi prozivaného.
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Ujma nebo
ztrata

Vyskytuje se vdobé kdy ohrozeni
(stresor) jiz pominulo. - Minulost

Ztrata  prace,  neshody
s prateli.

Eustress nebo
distress — zalezi na

(Harm/Loss) na$em rozhodnuti.
Hrozba Objevuje se jeste predtim, nez samotné | Jit na pracovni pohovor, Distress
(Threat) ohroZeni piijde. - Budoucnost na ktery nejsme pfipraveni.
Zména préace predstavuje na
Vyzva Ohrozeni ma teprve pfijit, ale véfime, Ze | jedné strané stresor, ale na
na nas bude mit pozitivni dopad, pokud se | strané druhé¢ nam muze | Eustress
(Challenge) | s nim dobie vypotadame. ptinést  pozitivni  dopad

v podobé vyssiho platu.

Tabulka ¢. 3 ukazuje, jako co miize byt stresor vyhodnocen.

se kvyzvé (nadéje, sebevédomi, dychtivost) dva dny pied pol
studentii prohlasilo, Ze pocit'ovali sou¢asné emoce hrozby a vyzvy.

V ramci vyzkumu ,.Exam Stress(u)” Lazara s Folkmanovou byli studenti dotazani,
do jaké miry pocitovali emoce souvisejici s hrozbou (strach, uzkost, obavy) a emoce vztahujici

2) Sekundarni posouzeni (Secondary Appraisal)

ﬁetnim zkouSenim. 94 %
3

Jakmile se jednou definitivné rozhodneme, o jaky typ stresoru se jedna, miizeme zacit
pfemyslet o tom, jak se s danym stresorem vyrovname.

V této fazi posuzujeme nase moznosti a zdroje potiebné pro vyporadani se se stresorem.
Tyto zdroje délime na dva druhy:

A. Vnéjsi zdroje (External Coping Resources) — kam patii napt. penize, podpora
rodiny a pfatel. Do jisté miry zavisi na naSem socioekonomickém statusu.

B. Vnitini zdroje (Internal Coping Resources) — K vnitinim zdrojlim fadime nasi
silu, odhodléni, motivaci, inteligenci apod.l

Teprve az jsou pozadavky na zdroje potfebné pro vypofadani se se stresorem
dostupné, spousti se stresova reakce. V opaéném piipadé, kdy potiebné zdroje chybi,

dochazi ke stresu.>*

53 LAZARUS, Richard S.; FOLKMAN, Susan. Stress, Appraisal, and Coping. Springer publishing company,
1984.s. 33
54 Unit 3 AOS 1 - Psychological process of stress - YouTube. YouTube [online]. Copyright © 2022 Google LLC
[cit. 03.09.2022]. Dostupné z: https://www.youtube.com/watch?v=8ICIJBFOMZg
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3.5. Teorie Kyriacoua

Tato teorie je jednou z nejéastéji zminovanych teorii v souvislosti se stresem ve Skolnim
prostfedi. Kyriacou se zamétuje zejména na fyzické a behavioralni projevy a piiznaky stresu
ve $kole. Mezi tyto ptiznaky patii:>®

1. Behavioralni priznaky — U ¢lovéka trpiciho stresem se projevuji nasledujici zmény
v chovani: vyhledavani konfliktl, vétsi mira precitlivélosti, vybusnost, uzavienost
do sebe, nekoncentrovanost, chybovani, nedostate¢na hygiena, ztrata smyslu pro humor
¢i tzv. ,.koukani se do prazdna“.

2. Fyzické pFiznaky — Stres se projevuj také na zdravi ¢loveka, a tudiz miizeme pozorovat
fyzické projevy stresu jako jsou kruhy pod o¢ima, pocit na zvraceni, vyskyt koznich
vyrazek, bolesti hlavy, Gbytek ¢i naopak prirtistek télesné vahy, prijem, bolesti svali,
Casty kaSel a nachlazeni, opary ¢i podrazdéni oci.

Kyriacou za hlavni faktor pfi stresu povazuje vnimani hrozby, jelikoz ve $kolnim
prostfedim mohou mit stresory rtiznou podobu, at’ uz jiz nékolikrat zminéné testy, [zk0u§eni|,
¢i nevhodné poznamky ze strany ucitele. Upozoriiuje mimo jiné také na fakt, ze kazdy zak je
nezaménitelné individuum, a tedy kazdy vnima stresor rizné. Jako ptiklad si mizeme uvést
zéka, ktery si vefi, ze dany test zvladne a nema strach ze svého vysledku — tedy nema z testu
strach, pfi¢emz na druhé strané muze byt zak, jenz potiebuje ziskat dobrou znamku
pro vylepseni si $kolniho prospéchu, ma strach, Ze pozadovanou znamku hleziskél, a zane tim
padem propadat stresu.56

Model tzv. ,,Educational Stress*

7 Zak jako oscbnost
- jeho potisby, schopnosti
zvlddat poZadovans niroky..|

ry

{

h J
1Potencionil 2Hodnoceni 3 Pravé ;e(g]ll";n“-‘ig;m_ 5 "Educational & Chronicke
ni stresory > Ghmi‘g?‘@f;m > pusobici "k potladeni - >l Stress” —*  symptomy
- majici  plivod prospich... stresor vlivy strasors projevy raloes: pufevni, fyziclks..|
ze fkolniho A A fyzicks,
prostiadi behaviordlni...

8 Potencionilni
mimoskolni +
stresory

Obrdzek ¢. 1 zndzornujici model Kyriacouva pojeti reakce pii ,,skolnim stresu" >

% KYRIACOU, Chris. Reseni vychovnych problémii ve skole. 1. vyd. Praha: Portal, 2005. ISBN: 80-7178-945-3.
gél’£$RIACOU, Chris. Reseni vychovnych problémii ve §kole. 1. vyd. Praha: Portal, 2005. ISBN: 80-7178-945-3.
grstlACOU, Chris. Reseni vychovnych problémii ve §kole. 1. vyd. Praha: Portal, 2005. ISBN: 80-7178-945-3.
str.87 o



Kyriacou popsal model stresové reakce ve Skole, kde bere v potaz také to, ze velkou roli
sehrava zaklv postoj ke stresorm. Ptikladem miZze byt, zdali ma mit zak ze stresoru spise
strach, ¢i dokaze vyuzit své schopnosti a se stresorem si poradit. Tyto postoje ovliviuji zdkovy
piedchozi zkuSenosti. Toto je vyobrazeno na modelu spojenim mezi ramecky d&islo 2
(Hodnoceni situace) a 7.

Pocateéni prubéh reakce zachycuji ramecky s¢isly 1, 2 a 3. V této fazi dochazi
k pocateénimu hodnoceni stresové situace. Jestlize zak zaziva stres i mimo $kolu, zvysuje se
zakova nachylnost na stresové reakce a také mozné vyhodnoceni Skolnich povinnosti
jako hrozby. (Ve schématu tento vztah popisuje propojenost mezi rameckem ¢. 8 a rameckem
¢. 2.) Hodnoceni stresové situace muaze byt také do jisté miry ovlivnéno obrannymi
mechanismy. (Vztah mezi rimeckem ¢islo 4 a 2.) Vazby ramecku ¢islo 2 s ramecky ¢. 5 a 6
poukazuji na to, Ze prozitek stresu dokdze ovlivnit hodnoceni stresové situace.
Napf. jestlize jsme vystaveni stresu, mame strach z novych véci, jelikoz ndm mutize chybét
potfebna sebediivéra, jez se praveé disledkem stresu snizila.

Dale dochazi k obrannym mechanismim, které ukazuji, ze zak vynalozi své schopnosti
a ptipadné piedchozi zkuSenosti (vztah mezi ramecky €. 7 a 4) k tomu, aby snizil vliv pravé
pusobiciho stresoru.

Réamecek s cislem 5 popisuje zazitek stresu jako takového. Stres je doprovazen
napf. projevy deprese ¢i tbytku télesné vahy. Jestlize je zak stresu vystaven dlouhodobé, hrozi
nebezpeci chronického stresu, mezi jehoz ptiznaky patii zdravotni potiZe a nasledn¢ miize byt
doprovéazen negativnimi dusledky v chovani (zaskolactvi, Sikana apod.). Tento vztah je
na modelu zndzornén mezi ramecky ¢&. 5 a 6.58

% KYRIACOU, Chris. Reseni vychovnych problémii ve skole. 1. vyd. Praha: Portal, 2005. ISBN: 80-7178-945-3.
str.87
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4. Typologie osobnosti v souvislosti se $Skolnim stresem

Ackoli kazdy jedinec se vypofadava se stresem jinym zpusobem, i tak miizeme obecné
délit lidi do skupin na zékladé vnimani stresu ¢i reakce na néj. Nejcastéji se v této souvislosti
setkavame s tzv. nastavenim mysli ¢i typologii osobnosti A, B, C a D, pro které jsou typické
znaky prevazujici u vétsiny jedinct s timtéz typem osobnosti. Neda se vSak fici, Ze jedinci musi
vykazovat vSechny znaky uréitého typu osobnosti, jelikoz ty se mohou v zavislosti na situaci
patficné lisit.

4.1. Nastaveni mysli

Uz n&kolik stoleti se védci zabyvali tim, jak se od sebe lidé lisi zptisobem mysleni.
Zprvu se vé&filo, Ze pii¢ina rozdilnosti mySleni tkvi ve stavbé téla &i jeho ¢astech®®, napf.
ve vystupcich na lebee (frenologie), tvaru a velikosti lebky (kraniologie)®, tim padem ani na§
zplisob mysleni nelze nijak zménit. Az Alfred Binet, autor 1Q testu, poukazal na individudlni
rozdily ve vzdélavani a zpisobech uceni. PfiSel také s myslenkou, Ze i pfestoze existuji
odlisnosti v intelektu déti, 1ze inteligenci zasadn& zménit diky uceni a praxi.6!

V soucasné dob¢ se nejcastéji hovoti o Carol Dweckové, ktera navazala na skute¢nost,
ze nejen inteligence se da zménit, ale dokonce i samotny zptisob mysleni. Carol Dweckova déli
lidi na zaklad& nastaveni mysli zpravidla do 2 skupin:5?

4.1.1. Fixni nastaveni mysli

Lidé s fixnim nastavenim mysli v&fi, Ze jejich vlastnosti jsou dané a nelze je ovlivnit.
Maji nutkavou potfebu si stale néco dokazovat. Snaha a usili je vnimano jako zbytecné,
jelikoz pokud mate vysokou inteligenci, je dle nazort lidi fixniho mysleni zcela nepochopitelné,
7e by se méli viibec ucit a vynaloZit na to své sili.63 Velmi t&Zko se vyporadavaji s neusp&chem
(napf. Spatnou znamkou) a chybu se snazi hledat v druhych nez sami v sobé (pro uvedeny
ptiklad se $patnou znamkou by mohlo byt zakovou reakci to, ze za vysledek nemtize zakova
nedostate¢na piiprava na test, ale miiZe za to ugitel, jelikoZ je na daného Zaka vysazeny atd.).5*
Kdyz vsak neuspéchu neceli, ptipadaji si stejné cenni jako lidé s ristovym nastavenim mysli.

%9 DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: novd psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuZit sviij potencidl. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brn&: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4adna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 33-34
0 Gould S. J. (1996). The mismeasure of man (Rev. and expanded). Norton.
51 Binet, A. (1975). Modern ideas about children. (S. Heisler, Trans.). Suzanne Heisler, Publisher.
52 DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuZit sviij potencidl. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katetina ESNEROVA. V Brn&: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3.
% DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie iispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3.str. 39-41
5 DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brng: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4adna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 72-73
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Ve skole mizeme pozorovat fixni nastaveni nejCastéji u déti, které se neptihlasi,
jestlize si svou odpovédi nejsou jisté. Boji se rizika, Ze by se v ptipad¢ Spatné odpovédi necitily
dostate¢n& chytré. SnaZi se totiz chybovat zcela minimalng, nejlépe nechybovat viibec.t®
Cim vice jim uéivo ptipada naroéné, tim vice ztriceji zajem se u¢it v disledku domnének
o0 jejich nedostatecné inteligenci apod. Pro snadnéjsi vypotadani se s netispéchem vyhledavaji
Casto ostatni Zéky, kterym se nedafi jest€ vice, aby si tak napravili své sebevédomi.5®
Zaci s fixnim nastavenim mysli jsou ndchylngjsi k izkostem, stresu a depresim.67

V¢étsinou toto nastaveni mysli prameni jiz z Gtlého détstvi a miize byt dano vychovou.
Nejcastéjs$im piipadem vedoucim ke vzniku fixniho nastaveni jsou pochvaly typu: ,,Naucila ses
to tak rychle! Jsi moc chytra!* & ,,Jsi tak genialni, dostal jsi jedni¢ku i bez uéeni!*. Cimz rodice
chvali jejich mysleni a talent na misto pochvaly za snahu a Gsili vynalozeném pfi uc¢eni. Rodice
se v mnoha ptipadech domnivaji, ze ditéti tak predavaji sebedivéru. Docili vS§ak naopak tomu,
ze déti v budoucnu zacinaji o sobé pochybovat a kladou si na sebe napt. vysoké naroky,
jez mohou vyustit v samotny stres. Tohoto typu pochval se mohou také dopustit i samotni
ucitelé.8

4.1.2. Ristové nastaveni mysli

Lidé s ristovym nastavenim mysli se na rozdil od téch s fixnim domnivaji, ze vlastnosti
mohou svym vlastnim usilim zcela ovlivnit. Jedinci se tedy snazi piekonavat sebe sama a stale
se rozvijet.® Jako nezdar nepovazuji jednu 3patnou zndmku, ale neschopnost vyuZit sviyj
potencial k seberealizaci.”® Na rozdil od jedinct s fixnim mySlenim se dokazi se selhanim
rychleji vyrovnat, protoZe si nepfipousti mySlenku, ze by je mél jakykoliv neuspéch definovat
jako osobnost. Déti s mySlenim zaméfenym na rist se hlasi ve skole ¢astéji, jelikoz védi, ze se
mohou z hrozici $patné odpovédi poucit.”r Howard Gardner dokonce v souvislosti s riistovym
nastavenim hovofi o talentu rozpoznat vlastni slabé a silné stranky.”?

% DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencidal. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 78
% DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Pfelozil Katefina ESNEROVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2017. Zadn4 velk4 véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 151
5 DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: novd psychologte uspéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potenctal Vydani
druhé, aktualizované. Prelozil Katefina ESNEROVA. V Brng: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 158
% DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuZit sviij potencidl. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brné&: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 680-696
% DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 42-43
° DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie iispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Prelozil Katefina ESNEROVA. V Brng: Jan Melvil Publishing, 2017. Zddn4 velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 73
™M DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie tispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Prelozil Katefina ESNEROVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2017. Zadna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 78
2 Gardner, H. (1997). Extraordinary minds: Portraits of exceptional individuals and an examination of our
extraordinariness. Basic Books.
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4.1.3. Priklad pro pochopeni rozdilu mezi vy$e zminénymi nastavenimi
mysli

Pro pfedstavu si uved’'me situaci z jednoho Spatného dne zaka. Ten jde onen den
na velmi dilezitou hodinu, kam dokonce i chodi rad, jenze mu profesor vrati opravenou
Ctvrtletni pisemnou praci, ze které dostane 3+ a z vysledku je zak zna¢né zklamany. Vecer
cestou domii zjisti, Ze dostal pokutu za parkovani. Po $patném dnu zcela frustrovany zak zavola
svému nejlepsimu piiteli, jeZ jej ale odbude.”

Lidé vykazujici znaky fixniho nastaveni mysli by na situaci pohlizeli se slovy: ,,Jsem
smolat/ka, jsem nula.” ¢i,,Citim se bezcenné a hloupé, vSichni jsou lepsi nez ja. Mij zivot neméa
smysl.“. Da se tedy fici, Ze by to, co se stalo, chapali jako urcity dikaz své hodnoty a svych
schopnosti. Vétsina z nich by se vyrovnala s danou situaci tak, Ze by se nesnazili jiz vénovat
tolik ¢asu a Gsili uéeni, aby uspé&li.”

Lidé s ristovym nastavenim mysli by piemysleli o situaci tak, ze by se snazili v daném
pfedmétu jesté Vice a zeptali by se svého kamaréda co se mu piihodilo. Tedy na rozdil od lidi

nez doposud.”

4.1.4. Vyzkum v souvislosti se Skolnim stresem a rozdélenim nastaveni
mysli dle Carol Dweckové

V roce 2018 probéhl vyzkum na dvou stfednich $kolach v Texasu’®, ktery si kladl za cil
poukaézat na to, jak zaci s odliSnym nastavenim mysli reaguji na Skolni stres a jak jim pomaha
se s nim vyrovnavat. Za samotnym vyzkumem stalo zjisténi, ze u Zakd zaZivajicich ve Skole
uréity neuspéch (napf. Spatné znamky), se mnozstvi stresového hormonu kortizolu v téle
zvysuje. Ackoli u vétSiny zaka klesne hladina kortizolu zpét na normélni hodnotu jiz nasledujici
den, u nékterych zakt zhstdva vysoka az nékolik dni. Tito zaci se zabyvaji dlouho svym
neuspéchem a s obtizemi se soustfedi na dalsi pfedméty.

Vyzkum zkoumal urovei stresu zakt prvnich ro¢nikd béhem prechodu na stiedni skolu.
Z4ci byli kazdy den podrobeni dotaznikiim, v nichz byli tazani na aktualng prozivany stres. Byli
jim také odebrany vzorky slin pro analyzu hladiny kortizolu. 68 % zakt zaznamenalo zhorSeni
znamek, kvili kterému se citili ve stresu. V tom, jak se se stresem vypotadavali, se zaci rozdélili
do dvou skupin. Ti, ktefi vétili, Ze inteligenci 1ze rozvijet, tedy majici riistové nastaveni mysli,
se dokazali s netspéchem rychleji vyporadat a Castéji vykazovali nizsi hladiny kortizolu jiz

8 DWECK, Carol S. Nastavent mysli: nova psychologie uispéchu, aneb, naucte se vyuZit svij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 46

" DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: novd psychologie uspéchu, aneb, naucte se vyuZit svij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katetina ESNEROVA. V Brn&: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4adna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 46-51

" DWECK, Carol S. Nastaveni mysli: nova psychologie iispéchu, aneb, naucte se vyuzit sviij potencial. Vydani
druhé, aktualizované. Pielozil Katefina ESNEROVA. V Brné: Jan Melvil Publishing, 2017. Z4dna velka véda.
ISBN 978-80-7555-032-3. str. 52-56

5 Lee, H.Y., Jamieson, J.P., Miu, A.S., Josephs, R.A., & Yeager, D.S. (2018). An Entity Theory of Intelligence
Predicts Higher Cortisol Levels When High School Grades Are Declining. Child development. str. 1-19
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kratce po nezdaru. U zaku véficich ve stalost své inteligence byly objeveny vysoké hladiny
kortizolu i nékolik dnii po samotném netispéchu.””

4.2. Typy osobnosti A, B,CaD

Kardiologové Meyer Friedman a Ray Rosenman v roce 1976 popsali dva rizné typy
osobnosti, ozna¢ované jako A a B. Zajimala je predevsim nachylnost téchto typti k problémim
se srdcem.”® Domnivali se, Ze 1idé s typem osobnosti A v porovnani s typem B vice trpi riiznymi
poruchami srdeéni funkce. Zjistili také, ze ¢loveék typu osobnosti B je vice odolny viéi stresu,
zatimco u jedincli S typem osobnosti A se muze vyskytovat vysoka mira stresu doprovazena
vysokym krevnim tlakem.”®

Pozdgji byly k této typologii osobnosti pfidany typy C a D, které vychazeji z teorie
DISC® (zkratka anglickych slov Dominance, Inducement, Submission, Compliance;
v ptekladu: dominance, vliv, stabilita a svédomitost) psychologa Williama Moultona
Marstona8! z roku 1928 vychazejici ze spoleénych ryst daného typu v chovéani a prozivani
ur¢itych situaci.8?

Jelikoz jsou mezi jednotlivymi typy osobnosti A, B, C, D malé rozdily, budu se ve své
praci zaméfovat na zékladni rozdéleni A a B z divodu nejvice zfejmych rozdilti mezi t€mito
osobnostnimi typy.

4.2.1. Charakteristika jednotlivych typi osobnosti A a B

Typ A — Pro jedince typu osobnosti A je charakteristicka netrpélivost, soutézivost
&i cilevédomost. Clovék s timto typem osobnosti byva popisovan jako soutézivy &lovék
nebo workoholik s vy$sim rizikem zdravotnich komplikaci, ktery se dokdze snadno nastvat
a vykazuje se u n& vysokd mira stresu (zejm. je-li ¢lovék vystaven Casovému tlaku).83
Z t€lesnych znakti se mohou vyskytovat: napéti mimickych svald, skiipani zubt, tmavé kruhy

" GhorbaniAmir, H., AhmadiGatab, T., & Shayan, N. (2011). Relationship between Type A personality and
mental health. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 30, 2010-2018.
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2011.10.390
8 Rosenman, R. H., Brand, R. J., Sholtz, R. 1., & Friedman, M. (1976). Multivariate prediction of coronary heart
disease during 8.5 year follow-up in the Western Collaborative Group Study. The American journal of cardiology,
37(6), 903-910. https://doi.org/10.1016/0002-9149(76)90117-x
" Type A and Type B Personality Theory - Simply Psychology. Study Guides for Psychology Students - Simply
Psychology  [online].  Copyright ©  Simply  Scholar  Ltd  [cit.  05.11.2022].  Dostupné
z: https://www.simplypsychology.org/personality-a.html
®Marston, W. M. (1928). Emotions of normal people. Harcourt Brace & Company. https://doi.org/10.1037/13390-
000
8110 Top Secrets Of The Type C Personality You Need to Know| Livebold and Bloom [online]. Copyright © [cit.
05.11.2022]. Dostupné z: https://liveboldandbloom.com/09/personality-types/type-c-personality
82 History of DiSC® - DiSC Profile. Discprofile.com - DiSC Profile [online]. Copyright © [cit. 05.11.2022].
Dostupné z: https://www.discprofile.com/what-is-disc/history-of-disc
8 Type A Personality Traits: What It Means to Be Type A. Verywell Mind - Know More. Live Brighter. [online].
Dostupné z: https://www.verywellmind.com/type-a-personality-traits-3145240
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pod o€ima, poceni v oblasti obliCeje (zejména v oblasti Cela a brady).8* Lidé tohoto typu
osobnosti jsou nachyInéjsi vi¢i nemocem v dusledku vysoké miry stresu plynouci z pfemiry
nastavenych cild ¢i kladeni vysokych narokii.8

Typ B — Jedince s typem osobnosti B miZzeme popsat jako kreativniho, trpélivého,
uvolnéného ¢loveéka s dobrou adaptaci na nové podminky majici tendenci k prokrastinaci.
Tento jedinec miva obvykle nizkou miru prozivaného stresu a netrpi zpravidla zadnymi
vaznymi zdravotnimi problémy. Osobnost typu B se dokaze snadno vypofadat se stresem
as praci pod tlakem.86

4.2.1.1.  Souvislost mezi typologii osobnosti A, B a §kolnim stresem

Tématem spojitosti mezi typy osobnosti A, B a mirou prozivaného stresu u studentt se
zabyval vyzkum na univerzité¢ v Rawalpindi v Pakistanu, kterého se zti¢astnilo 500 studentii
(250 zen a 250 muzt) jednotlivych ro¢niki studia mediciny.

Z celkového poctu studentll se rysy typu osobnosti A projevovaly pouze u 54
zOcastnénych (u 29 Zen a 25 muzi). Typ osobnosti B byl tedy zjistén u 446 studenttl, pfi¢emz
muzu s timto typem osobnosti bylo prokazano 225 (90 % vsech studentti muzského pohlavi),
zen bylo prokazano 221 (88 % zcelkového poétu Zen). Studenti stypem osobnosti
A vykazovali vysokou miru stresu v porovnani s typem B (az u 75 % studenti). Této vysoké
miry stresu dosahovalo vice Zen nez muzii.8”

84 Type a Personality: Key Traits, Pros, and Cons. Insider [online]. Copyright © 2022 [cit. 05.11.2022]. Dostupné
z: https://www.insider.com/quides/health/mental-health/type-a-personality

8 GhorbaniAmir, H., AhmadiGatab, T., & Shayan, N. (2011). Relationship between Type A personality and
mental health. Procedia - Social and Behavioral Sciences, 30, 2010-2018.
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2011.10.390

8 What Does It Mean to Have a Type B Personality?. Verywell Mind - Know More. Live Brighter. [online].
Dostupné z: https://www.verywellmind.com/type-b-personality-4589000

8 Hisam, A., Rahman, M. U., Mashhadi, S. F., & Raza, G. (2014). Type A and Type B personality among
Undergraduate Medical Students: Need for psychosocial rehabilitation. Pakistan journal of medical sciences,
30(6), 1304-1307. https://doi.org/10.12669/pjms.306.5541

30


https://www.insider.com/guides/health/mental-health/type-a-personality
https://doi.org/10.1016/j.sbspro.2011.10.390
https://www.verywellmind.com/type-b-personality-4589000
https://doi.org/10.12669/pjms.306.5541

5. Copingové techniky Skolniho stresu u zakii

Anglicky vyraz ,,coping® (v ¢eském piekladu ,,zvladani) byl prvné pouzit Lazarem
a Folkmanovou v knize publikované v roce 1984.88 Coping oznacuje védomé usili a snahu
zdolat zatézovou situaci, tedy zjednoduSené se jedna o vypotradavani se se stresem. Kazdy
jedinec piekondva stres riznymi zpiisoby a technikami.8 Ve své praci bych proto rada zminila
par typu doporuc¢ovanych psychology pro zvladani skolniho stresu u zaka.

Nejcastéji zminiovanymi copingovymi technikami jsou:

1. Pravidelny pohyb — Jednou z nejvice funkénich copingovych technik je pravé pravidelny
pohyb, at’ uz ve formé prochazky se psem ¢i jogového cviceni. Prizkumy dokazuji,
ze zaci provadéjici pravidelné né&jakou fyzickou aktivitu vykazuji mensi miru prozivaného
stresu neZ Z4ci, jimZ pohyb chybi. %

2. Dechova cvi¢eni — Dechova cviceni jsou snadnou technikou, diky niz miZzeme zmirnit
pusobenti stresu. Lze je provadét prakticky kdekoliv a kdykoliv, napt. piimo pfed psanim
testu & také ve spojeni s meditaci apod. Dechova cviceni jsou také velmi dobra
pro spravnou funkci lidského organismu, jelikoz pfi nespravném dychani se naruSuje
vymeéna oxidu uhli¢itého a kysliku, coz dle vyzkumt mize zptisobit hned n€kolik problému
(inava, Gizkosti, panické zachvaty, naladovost).

3. ,Progressive Muscle Relaxation®“ (PMR, Cesky ,,postupna svalova relaxace*) — Tato
technika slouzi k napinani a uvolfiovani viech svalii, dokud se t&lo kompletn& neuvolni.%?
Da se pouzit prakticky kdykoliv, at’ uz pfed danou pisemnou zkouskou ¢i pfed spankem,
kdy napomaha ke kvalitn&j§imu spanku, coz se mtize byt napomocné zejména zakum, ktefi
trpi nespavosti.9

4. Poslech hudby — Hudba dokaZe zmirnit stres, uklidnit ¢loveéka ¢&i stimulovat na$i mysl.
Mnoha zakim trpicim stresem je proto &asto doporuovana relaxaéni hudba,
ktera pomaha zklidnit mysl a napomaha relaxaci téla. Vyzkum dokazuje, ze Zzaci
poslouchajici pravideln& relaxaéni hudbu se rychleji vypotadavaji se stresory.%

8 LAZARUS, Richard S.; FOLKMAN, Susan. Stress, appraisal, and coping. Springer publishing company, 1984.
89 Vegetova-Prochazkova, A., Honzék, R. Stres, eustres a distres. (2008) Interni Med. 10 (4):188-192.
% Cowley J, Kiely J & Collins D (2019) Is there a link between self-perceived stress and physical activity levels
in Scottish adolescents?. International Journal of Adolescent Medicine and Health, 31 (1), Art. No.: 20160104.
https://doi.org/10.1515/ijamh-2016-0104
1 Paulus M. P. (2013). The breathing conundrum-interoceptive sensitivity and anxiety. Depression and anxiety,
30(4), 315-320. https://doi.org/10.1002/da.22076
9 Toussaint, L., Nguyen, Q. A., Roettger, C., Dixon, K., Offenbécher, M., Kohls, N., Hirsch, J., & Sirois, F.
(2021). Effectiveness of Progressive Muscle Relaxation, Deep Breathing, and Guided Imagery in Promoting
Psychological and Physiological States of Relaxation. Evidence-based complementary and alternative medicine :
eCAM, 2021, 5924040. https://doi.org/10.1155/2021/5924040
% Top 10 Stress Management Techniques for Students. Verywell Mind - Know More. Live Brighter. [online].
Dostupné z: https://www.verywellmind.com/top-school-stress-relievers-for-students-3145179#citation-11
9 Thoma MV, La Marca R, Bronnimann R, Finkel L, Ehlert U, Nater UM. The effect of music on the human stress
response. PLoS ONE. 2013;8(8):e70156. doi:10.1371/journal.pone.0070156
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5. VyvaZena strava a dodrZovani pitného reZimu — Nevhodnd strava miize byt pfi¢inou
v&tsi nachylnosti viiéi stresu®, proto je vhodné zménit stravovaci navyky a upfednostnit
vyvazenou stravu pied fast foody apod. Zdravé stravovani napomahd zmirnit symptomy
souvisejici se stresem, jako je bolest hlavy nebo zména nalad. Nejdulezitéjsi je vSak jist
pravidelné, omezit konzumaci kofeinu, alkoholu a cukrii (napf. sladké tyCinky lze nahradit
ofisky ¢i ovocem). Dulezité je téz dodrzovani pitného rezimu, jinak v opaéném piipadé
miZe dojit k bolestem hlavy atd.%

% Nguyen-Rodriguez, S. T., Unger, J. B., & Spruijt-Metz, D. (2009). Psychological determinants of emotional
eating in adolescence. Eating disorders, 17(3), 211-224. https://doi.org/10.1080/10640260902848543
% Top 10 Stress Management Techniques for Students. Verywell Mind - Know More. Live Brighter. [online].
Dostupné z: https://www.verywellmind.com/top-school-stress-relievers-for-students-3145179#citation-11
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6. Dostupné vyzkumy v souvislosti se ,,§kolnim stresem*

6.1. Cetnost vyskytu ,,Education Stressu‘

Studie NYUCN (the New York University College of Nursing) z roku 2015 se zabyvala
otazkou, jak velké procentudlni zastoupeni zakd soukromych stfednich Skol se potyka
se ,,8kolnim stresem®. Prvni ¢ast vyzkumu se skladala z rozhovorl s uciteli a fediteli $kol
a vnimani stresu u zakl z jejich perspektivy. Na to navazal nasledné elektronicky dotaznik
adresovany 128 zakdm stiednich $kol.

Vysledkem studie byly nasledujici tidaje: Témeéf polovina vSech dotazanych (49 %)
pocitovala stres kazdy den $koly a 31 % z4ku ptiznalo, Ze se n&kdy citili ve stresu ze Skoly.%”

6.2. Vyzkum nejéastéjSich stresori v souvislosti se ,,Skolnim
stresem*

Vyzkum MentalHelp.net®® se tazal vice nez 1000 studentl na jejich Zivot, obavy
a mentalni zdravi. Také analyzoval data dostupna z vice nez 2,9 miliond pfispévku na Twitteru
sdilenych nékolika tisici studenty, kdy se zaméfil na kliCova slova souvisejici se stresem
a mentalnim zdravim. Formou analyzy vyhodnotili nej¢astéji se opakujici stresory zmifiované
jak v dotaznicich, tak také na Twitteru.

Hlavni otazkou bylo, co studenty ve Skole nejvice stresuje. Celkové 31 % studentll
oznacilo jako nejvétsi stresor zkousky, zejména zavérecné a pololetni pisemné prace. Tento
stresor byl vice pocitovan u studentti (34 %), zatimco u studentek byl zmifiovan az na druhém
misté¢ (26 %) za samotnymi $kolnimi hodinami a pocitovanou pracovni zatézi. Ty byly
oznaceny za nejvetsi stresor u 28 % studentek. Nicméné stres souvisejici s pracovni zatézi
a Skolnimi hodinami se u studenti vyskytoval v zastoupeni 20 % az na 3. pfi¢ce hned
za strachem z o¢ekavaného absolvovani $koly a uplatnéni se v budoucim zaméstnani (26 %).
Tento strach byl pocitovan u 20 % zucastnénych studentek. Zbyvajicim stresorim patfila stejna
poradi a lisily se pouze procentudlnim zastoupenim. Na 4. misté€ se tedy u obou pohlavi vyskytl
stresor v podobé domacich uloh (12 % u studenttl, 15 % u studentek), dale ostatni stresory, jez
nebyly bliZze specifikovany (6 % studentd, 9 % u studentek) a nejméné zicastnénych
povazovalo za nejvétsi pficinu stresu stresor pramenici z okruhu pfatel ¢i rodiny (3 % u chlapct,
2 % u divek).%®

7 Frontiers | A multi-method exploratory study of stress, coping, and substance use among high school youth in
private schools. Frontiers | Publisher of peer-reviewed articles in open access journals [online]. Dostupné z:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2015.01028/full

% Aware. Mental Health, Depression, Anxiety, Wellness, Family & Relationship Issues, Sexual Disorders &
ADHD Medications [online]. Copyright © 1995 [cit. 04.10.2022]. Dostupné  z:
https://www.mentalhelp.net/aware/mental-health-on-campus/

9 New Survey Confirms: College Students Are Stressed | Mental Floss. Mental Floss [online]. Copyright © 2022
[cit. 04.10.2022]. Dostupné z: https://www.mentalfloss.com/article/81993/new-survey-confirms-college-students-
are-stressed
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6.3. Vyzkum Educational Stressu v zavislosti na pohlavi

Nedavny vyzkum'® ze zati roku 2021 se zabyval rozdily v mife stresu vyskytujicimi se
u studentil v zavislosti na jejich pohlavi. Tohoto vyzkumu se ztcastnilo 448 vysokoskolskych
studentl univerzity v Boca Raton zaméfenych na piirodovédni obory. Jako metoda byla pouzita
tzv. Perceived Stress Scalel01102 v piekladu ,,stupnice vnimaného stresu, a to 4 tydny
pted zavére¢nymi zkouskami.

Vysledky studie ukazuji, Ze vétSina studentek vykazovala vyssi Groven stresu vzhledem
k jejich muzskym vrstevnikim. Co se studentek tyée, u 77,3 % dotazanych se vyskytoval
tzv. ,moderate stress level”, tedy stfedni mira stresu, a az u 21,6 % vysokd mira stresu.
Pro porovnani, u 90,9 % studenti muzského pohlavi byl prokazan ,,moderate stress®
au pouhych 7,1 % z nich byla zji§téna velkd mira stresu, tzv. ,,severe stress*.103

Touto otazkou se zabyval také priizkum z roku 2015 provedeny NYUCN (the New York
University College of Nursing), h'eni‘ prokazal u zakyn stfednich $kol vétsi miru intenzity
prozivani stresu nez u zaki (60 % vs. 41 %).104

6.4. Vyzkum v souvislosti se Skolnim stresem jako pricinou
zmén fyzického zdravi zaki

Na univerzité v Assiut v Egypté probihalo mezi lety 2009 a 2010 Setieni zamé&fujici se
na zmény zdravi vyvolané prozitkem Skolniho stresu. Tohoto vyzkumu se ztcastnilo 3 271
studenttl, ktefi byli podrobeni dvéma dotazniklim — ,,Perceived Stress Scale (jiz zmiflované
vyse) a dotazniku zaméfenému na nejéastéjsi zdravotni problémy, oznacovany také jako ,,22
symptoms questionnaire®, obsahujici 22 nejcastéjsich projevi stresu na zdravi ¢lovéka (napt.
zazivaci problémy, bolesti zad a hlavy, zvyseny tlukot srdce, problémy s koncentraci...). V ,,22

1 Graves BS, Hall ME, Dias-Karch C, Haischer MH, Apter C (2021) Gender differences in perceived stress and
coping among college students. PLoS ONE 16(8): e0255634. https://doi.org/10.1371/journal.pone.025563
101 Jedna se o nejéastéji pouzivanou metodu ke klasifikaci urovné stresu. Pivodné byla tato stupnice
sestavena Vv roce 1983, avsak je uzivana i v dnesni dobé pro popis nasich emoci a vnimani stresu. K uréeni intenzity
stresu slouzi soubor otazek (dnes se pracuje zejména s 10 otdzkami) stahujicimi se k nagim prozivanym emocim
v minulém mésici. Na kazdou otazku 1ze odpoveédét 5 riznymi zplsoby a je k nim pfifazen pocet bodi (viibec —
0, téméf vubec — 1, nékdy — 2, spiSe ¢asto — 3, velmi Casto — 4). U nékterych otazek vsak mize dojit k opacnému
bodovani (napf. u otazky ,,Jak ¢asto jsi mél minuly mésic pocit, Ze se ti dafi?*).

Skala hodnoceni je:

e 0- 13 bodl = nizka mira stresu

e 14— 26 bodt = stfedni mira stresu

e 27 —40 bodt = vysoka mira stresu
102 Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A global measure of perceived stress. Journal of Health
and Social Behavior, 24(4), 385-396. https://doi.org/10.2307/2136404
103 Female students report higher stress levels than males, research study says — UNIVERSITY PRESS.
UNIVERSITY PRESS — Florida Atlantic University's first student-run news source. [online]. Copyright © 2022
[cit. 04.10.2022]. Dostupné z: https://www.upressonline.com/2021/09/female-students-report-higher-stress-
levels-than-males-research-study-says/
104 Erontiers | A multi-method exploratory study of stress, coping, and substance use among high school youth in
private schools. Frontiers | Publisher of peer-reviewed articles in open access journals [online]. Dostupné z:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2015.01028/full
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symptoms questionnaire® byli respondenti tdzani na otazky typu: ,,JJak Casto jste si béhem
poslednich 12 mésicti sté¢zoval/a na (urcity zdravotni problém)?*“. Odpovédi na tyto otazky byly
bodovany ve skale 1 az 4 bodd, dle Cetnosti vyskytu daného symptomu oznacené respondentem,
tedy 1 — viibec az 4 — velmi Gasto.

Za nejcastéji oznaované nezadouci projevy stresu vramci dotaznikového Setieni
(v pribéhu 12 mésici) byly tinava (85,3 %), problém se soustfedénim (78, 1 %), bolesti hlavy
(77,9 %) a problémy se spankem (63,7 %). S rostouci mirou intenzity prozivaného stresu se
také zvySoval pocet oznacenych symptomil. VEétSi pocet oznacenych symptomi se vice
objevoval u divek neZ u chlapct.105

105 E| Ansari, W., Oskrochi, R., Labeeb, S., & Stock, C. (2014). Symptoms and Health Complaints and Their
Association with Perceived Stress at University: Survey of Students at Eleven Faculties in Egypt. Central
European Journal of Public Health, 22(2), 68-79. doi: 10.21101/cejph.a3873
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7. Prakticka ¢ast

7.1. Cile vyzkumu

V praktické c¢asti si kladu za cil zformulovat hypotézy vedouci k poznani rozdila
Vv prozivani stresu u zakd s riznou kombinaci nastaveni mysli a typologii osobnosti. Tyto
poznatky mi nadéale poslouzi k vytvofeni osového systému, ktery vznikne spojenim typu
osobnosti A, B a rstového a fixniho nastaveni mysli s poznatky zjiSténymi pii ovéfovani mych
hypotéz. Vystupem bude také plakat vychazejici jak z praktické, tak i z teoretické ¢asti prace.

Zminénymi hypotézami vytvofenymi na zaklade teoretické ¢asti mé prace jsou:

Hypotéza ¢. 1: Zaci vyssiho gymnazia majici znaky typu osobnosti B a riistové
nastaveni prozivaji niZ8i miru stresu nez zaci majici znaky osobnosti B a fixni nastaveni mysli.

Hypotéza ¢&. 2: Zaci vyssiho gymnazia majici znaky fixniho nastaveni mysli
a typu osobnosti A vnimaji zkouSeni Casté&ji jako hrozbu, zatimco Zaci s typem osobnosti A
a ristovym nastavenim mysli vyhodnocuji zkouseni jako vyzvu.

Hypotéza ¢&. 3: Zaci prvniho roéniku vyssiho gymnazia s fixnim nastavenim mysli
vykazuji vy$si miru stresu nez zaci ostatnich roénikli majici taktéz fixni nastaveni mysli.

Hypotéza €. 4: U 74ki vyssiho gymnazia s vysokou mirou stresu a typem osobnosti
A se objevuje vice fyzickych pfiznaki stresu nez u zakid s vysokou mirou stresu a typem
osobnosti B.

Hypotéza €. 5: Nejvetsi piinos maji copingové techniky pro zaky vyssiho gymnazia
S typem osobnosti A a fixnim nastavenim mysli.

7.2. Metoda vyzkumu

Prakticka cast prace byla provedena metodou dotazniku, ktery obsahoval otazky
nejcastéji vyskytujici se v tzv. Perceived Stress Scale, v piekladu ,stupnicich vnimaného
stresu, dale otazky k odhaleni typu osobnosti A ¢i B a nastaveni mysli zaka. Tyto otazky
rovnéz vychazely z jiz provedenych vyzkumi a studie Carol Dweckové. Dotaznik také testoval
nachylnost zdka vuci stresorim, které jsou casté pro obdobi adolescence. V dotazniku
nechybély ani otazky tykajici se fyzickych ptiznaki stresu vychazejici z teorie Kyriacoua
atzv. ,,22 symptoms questionnaire”, ktery obsahuje 22 nejcastéjSich projevi stresu na zdravi
Clovéka. Dotazovala jsem se také na otazky vztahujici se k pocitim frustrace a hodnoceni
zkouseni jako hrozby ¢i trestu, jez jsem vytvofila v navaznosti na teorie Hanse Selyeho,
Kyriacoua, Lazara a Folkmanové. Cast otazek se zabyvala vyuzitim copingovych technik
u zakdu, pfi jejichz tvorbé jsem vychazela z nejcastéjsich a nejznaméjsich technik k odbourani
stresu.
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7.3. Popis zkoumaného souboru

Zkoumanym vzorkem byli z4ci ve v€ku 15-19 let studujici na Purkynoveé gymnaziu
ve StraZnici. Celkovy pocet zicastnénych byl 133, z toho 98 divek (73,7 % z celkového poctu
respondentll) a 35 chlapct (26,3 %). Tito respondenti byli zaci 1. A (n=19; 14,3 % vSech
zuCastnénych zaku), kvinty (n=17; 12,8 %), 2. A (n=17; 12,8 %), sexty (n=15; 11,3 %),
3. A (n=17; 12,8 %), septimy (n=14; 10,5 %) 4.A (n=21; 15,8 %) a oktavy (n=13; 9,8 %).
Z celkového poétu divek (n=98) bylo 16 zakyn 1. A (16,3 % z celkového poctu divek),
12 z kvinty (12,2 %), 12 z 2.A (12,2 %), 12 ze sexty (12,2 %), 11 ze 3.A (11,2 %), 8 ze septimy
(8,2 %), 16 ze 4. A (16,3 %) a 11 zakyn oktavy (11,2 %). Z celkového poctu zicéastnénych
chlapci (n=35) byli 3 zaci 1.A (8,6 %), 5 z kvinty (14,3 %), 5 z 2.A (14,3 %), 3 ze sexty (8,6
%), 6 ze 3. A (17,1 %), 6 ze septimy (17,1 %), 5 ze 4. A (14,3 %) a 2 byli zaky oktavy (5,7 %).

7.4. Sbér dat

Prakticka c¢ast slozena z dotaznikového Setfeni probihala elektronickou formou
na Purkynové gymnaziu ve dnech 1. — 7. 12. a byla zaméfena zejména na pocit'ovani stresu
u zakd v prib¢hu uplynulého mésice, tedy obdobi Ctvrtletnich pisemnych praci a jiného
zkouSeni.

7.5. Vyhodnoceni dotazniku

Vyhodnoceni jednotlivych ¢asti dotazniku probihalo nasledovné:

Odpovédim na otazky vztahujici se kuréeni miry stresu byly pfipisovany body.
Odpoved velmi ¢asto byla hodnocena 4 body, ¢asto 3 body, ob¢as 2 body, témét vitbec 1 bodem
a za odpovéd viibec nebyl piipsan zadny bod. Stupnice stresu byla rozdélena na vysokou,
stfedni a nizkou miru stresu, pfi¢emz vysokd mira stresu se nachazela v bodovém rozpéti
28-19, stfedni mira stresu odpovidala 18-10 bodiim a nizka mira stresu 9-0 bodim.

Odpovédi na otazky ke zjisténi typologie osobnosti A ¢i B byly hodnoceny tak,
ze za odpoveéd’ souhlasim byly pfipisovany 4 body, spiSe souhlasim 3 body, neutralni 2 body,
spiSe nesouhlasim 1 bod a nesouhlasim 0 bodd. Typu osobnosti A odpovidalo bodové rozmezi
16-9 bodu a typu osobnosti B odpovidalo rozmezi 8-0 bodu.

Odpoveédim na otazky urcujici typ nastaveni mysli u zaka byly pfipisovany body tak,
ze odpoveéd’ souhlasim byla hodnocena 4 body spiSe souhlasim 3 body, neutralni 2 body,
spiSe nesouhlasim 1 body a nesouhlasim 0 body. Typ nastaveni mysli byl rozdélen dle bodd
na nastaveni fixni (20-11 bodu) a rastové (10-0 bodi).

Odpoveédi zkoumajici vyuziti copingovych technik u Zzakd byly hodnoceny tak,
ze za odpoveéd’ souhlasim byly pfipisovany 4 body, spiSe souhlasim 3 body, neutralni 2 body,
spiSe nesouhlasim 1 bod a nesouhlasim O bodt. Stupnice schopnosti ovladat techniky
ke zmirnéni stresu byla vyclenéna na vysokou miru vyuzitelnosti copingovych technik (24-16
bodi), stfedni (15-8 bodl) a nizkou schopnost vyuziti copingovych techniky (7-0 bodu).
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Odpovédim zjiStujicim nachylnost zakd vaci stresorim byly pfidéleny body tak,
ze za odpoveéd’ souhlasim byly pfipisovany 4 body, spiSe souhlasim 3 body, neutralni 2 body,
spise nesouhlasim 1 bod a nesouhlasim 0 bodd. Stupnice nachylnosti vici stresorim byla
rozdélena na vysokou nachylnost, stfedni a nizkou, pficemz vysoké nachylnosti viéi stresorim
odpovidalo bodové rozpéti 28-19 bodi, stfedni nachylnosti 18-10 bodt a nizké nachylnosti
9-0 bodt.

Mira fyzickych ptiznaka byla zjisténa takovym zplisobem, ze odpovédim na otazky typu
,Jak casto jsi mél/a béhem uplynulého mésice (urcity problém)?* byly pfipisovany 4 body
za velmi Casto, 3 body za odpovéd’ Casto, 2 body za obcas, 1 body za témét vibec a odpoveédi
viibec nebyl pfipsan zadny bod. Odpovédi na tvrzeni ,,Béhem uplynulého mésice jsem zhubl/a.
byly hodnoceny tak, ze odpovedi souhlasim odpovidaly 4 body, spiSe souhlasim 3 body,
neutralni 2 body, spiSe nesouhlasim 1 body a nesouhlasim 0 bodu. Jestlize celkovy soucet bodi
se nachéazel v bodovém rozpéti 36-25 bodt, byla mira fyzickych pfiznakd vyhodnocena
jako vysoka. V ptipadé bodového rozpéti 24-13 se jednalo o stiedni miru fyzickych ptiznaki
a bodové rozpéti 12-0 bodl odpovidalo nizké mife projevi stresu na télesném zdravi ¢lovéka.

Odpovédi urcujici miru frustrace ve fazi vyCerpani byly hodnoceny 4 body
za souhlasim, 3 za spiSe souhlasim, 2 za neutralni, 1 za spiSe nesouhlasim a 0 bodl
za nesouhlasim. Jestlize soucet bodi se nachazel v rozmezi 4-0 bodu, pak se jednalo o nizkou
miru frustrace. Odpovidal-li bodovy soucet hodnoté v rozmezi §-5 bodl, pak byla mira
frustrace urcena jako vysoka.

Odpovédi na otazky tykajici se vnimani zkouSeni jako hrozby ¢i vyzvy byly bodovéany 4
body za souhlasim, 3 body za spiSe souhlasim, 2 body za neutralni, 1 bodem za spiSe
nesouhlasim a 0 body za nesouhlasim, pficemz odpovédi a) ,Na dany test se nedostavim.*
na otazku ,,Predstav si situaci, kdy ses nestihl naucit na test, ktery mas ten den psat. Jak bys
danou situaci vyfesil/a? byly pfipisovany 3 body, zatimco odpovédi b) ,Budu doufat, Ze n¢jaké
informace si pamatuji z hodin a test n&jak napisu.” byl pfipsan 1 bod. Jestlize soucet bodl
odpovidal rozmezi 11-7 bodi, pak bylo vniméni zkousky vyhodnoceno jako hrozba.
V opaéném ptipadé, tedy odpovidal-li souéet rozmezi 6-0 bodiim, jednalo se o vnimani zkousek
jako vyzvy.
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7.6. Vyhodnoceni hypotéz

Hypotéza ¢&. 1: Zaci vyssiho gymnazia majici znaky typu osobnosti B a riistové
nastaveni prozivaji niz§i miru stresu nez zaci majici znaky osobnosti B a fixni nastaveni mysli.

Primérna hodnota miry stresu (n=pocet Zaki s touto
kombinaci nastaveni mysli a typem osobnosti)

Typ nastaveni mysli Typ osobnosti

Riistové B 14,1 (n=15)
Fixni B 17,3 (n=14)
Riistové A 14,4 (n=40)
Fixni A 19 (n=64)

Tabulka ¢. 4 zobrazujici pocet vSech Zakii majici jednotlivé kombinace typu osobnosti a nastaveni mysli a jejich
priimérnou hodnotu miry stresu.

Z4ci majici znaky osobnosti B a fixni nastaveni mysli (n=14; 10,5 % z celkového poétu
133 respondenttt) vykazuji primérnou hodnotu miry stresu na trovni 17,3 bodti z 28 moznych.
Pri¢emz primérnd hodnota miry u Zen s touto kombinaci nastaveni mysli a typem osobnosti
(n=13; 13,3 % zcelkového poétu Zen) dosahuje hodnoté 16,3 bodi z28 moznych,
zatimco u jediného muze s touto kombinaci (n=1; 2,9 % z celkového poctu muzli) odpovida
hodnota miry stresu pouze 11 bodiim z 28.

Zéci s timtéZ typem osobnosti, tedy typem osobnosti B, aviak s riistovym nastavenim
mysli (n=15; 11,3 % z celkového poctu respondentit) vykazuji primérnou hodnotu miry stresu
na urovni 14,1 bodi z28 moznych. Priméma hodnota miry stresu u zen s timto typem
osobnosti a nastaveni mysli (n=9; 9,2 % z celkového poctu Zen) odpovida 15,3 bodiim z 28
moznych. U muzi s timtéZ typem osobnosti a nastaveni mysli (n=6; 17,1 % z celkového poctu
muzi) dosahuje primérna hodnota miry stresu na hodnotu 12,2 bodi z celkovych 28 bodd.

Z4ci vyssiho gymnazia s typem osobnosti B a riistovym nastavenim mysli vykazuji
vV pruméru niz§i miru stresu nez Zaci se stejnym typem osobnosti, tedy typem osobnosti B,
ale jinym nastavenim mysli, tj. fixnim nastavenim mysli. Tato primérna hodnota miry stresu je
V ramci typu osobnosti a nastaveni mysli niz§i u muzii nez u Zen.

Zajimavym zji§ténim, které lze vypozorovat z dat v tabulce, je fakt, ze i u zaka s typem
osobnosti A a rlstovym nastavenim mysli (n=40; 30,1 % z celkového poctu respondentit)
odpovida primérnd mira stresu niz§i hodnoté nez u zakid stypem osobnosti A a fixnim
nastavenim mysli (n=64; 48,1 % z celkového poctu zucastnénych), aviak primérné hodnoty
miry stresu, napf. mezi zaky majici typ osobnosti A a ristové nastaveni mysli
a zaky se stejnym nastavenim mysli, tj. s rlistovym nastavenim mysli, a typem osobnosti B, se
jen nepatrné lisi. Z tohoto poznatku mizeme usoudit, Ze na miru stresu u zakti ma vyrazné veétsi
vliv jejich nastaveni mysli nez typologie osobnosti.

Zavér: Hypotéza byla potvrzena.
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Hypotéza ¢&. 2: Zaci vyssiho gymnazia majici znaky fixniho nastaveni mysli
a typu osobnosti A vnimaji zkouSeni ¢astéji jako hrozbu, zatimco Zaci s typem osobnosti A
a rustovym nastavenim mysli vyhodnocuji zkouseni jako vyzvu.

Typ nastaveni mysli Typ osobnosti | Primérna hodnota miry stresu  Vyhodnoceni hrozba/vyzva

Riistové B 14,1 (n=15) Vyzva (5 bodii z 11 moznych)
Fixni B 17,3 (n=14) Hrozba (7 bodt z 11)
Riistové A 14,4 (n=40) Vyzva (5 bodi z 11)

Fixni A 19 (n=64) Hrozba (8 bodii z 11)

Tabulka ¢. 5 zobrazujici pocet vSech zdakii majici jednotlivé kombinace typu osobnosti a nastaveni mysli a jejich
priimérnou hodnotu miry stresu a vyhodnoceni zkouseni jako hrozby ci vyzvy.

Zaci s typem osobnosti A a fixnim nastavenim mysli (n=64; 48,1 % z celkového po&tu
zicastnénych) vyhodnocuji zkouseni ve vétsing ptipadech jako hrozbu. Z poctu 55 Zen s touto
kombinaci typu osobnosti a nastaveni mysli (56,1 % z celkového poctu zen) pouze 6 Zen
vyhodnotilo zkouSeni jako vyzvu, zatimco zbyvajicich 49 Zen wvnimalo zkouseni
jako hrozbu. Co se muzii tyée, z celkového poétu 9 muzi majicich znaky osobnosti A a fixniho
nastaveni mysli (25,7 % z celkového po¢tu muzi) vnimalo zkouSeni jako hrozbu 5 zaku,
zatimco 4 Zaci vnimali tento stresor jako vyzvu.

Zaci s timtéZ typem osobnosti, tj. typem osobnosti A, a rGstovym nastavenim mysli
(n=40; 30,1 % z celkového poctu respondentil) vyhodnotilo zkouSeni ve vétSin¢ ptipadi
jako vyzvu. Z celkového poétu 21 Zen s touto kombinaci typologie osobnosti a nastaveni mysli
(21,4 % vSech zGcastnénych zen) vnimalo 12 zakyn zkouSeni jako vyzvu, zatimco 9 jich
vnimalo zkousSeni jako hrozbu. Z celkového poctu 19 chlapct s typem osobnosti A a rlistovym
nastavenim mysli (54,3 % vSech zicastnénych muzi) pouze 7 zakl vyhodnotilo zkouseni jako
hrozbu, zatimco zbyvajicich 12 zaki vnimalo tento stresor jako vyzvu.

Zaci vy§iiho gymnazia s typem osobnosti A a fixnim nastavenim mysli vnimaji Gastdji
stresor v podobé zkouSeni jako hrozbu, zatimco Zaci stypem osobnosti A a ristovym
nastavenim mysli vyhodnocuji zkouseni spise jako vyzvu. Posouzeni tohoto stresoru se v ramci
jednotlivych kombinaci typologie osobnosti a nastaveni mysli lisi u pohlavi. Zeny totiz Gast&ji
vnimaji zkouSeni jako hrozbu nez muzi.

Tento zavér se da uplatnit také v souvislosti v rozdilnosti vnimani zkouSeni za hrozbu
¢1 vyzvu u zakd s typem osobnosti B a fixnim nastavenim mysli a u zakl stejné¢ho typu
osobnosti, tj. typu osobnosti B, a ristového nastaveni mysli. Z tabulky vyplyva, Ze Zaci s typem
osobnosti B a riistovym nastavenim mysli vyhodnocuji zkouseni pievazné jako vyzvu,
zatimco Zaci S fixnim nastavenim a typem osobnosti B jej vyhodnocuji za hrozbu.

Z toho mizeme soudit, ze lidé s fixnim nastavenim mysli spi$e vnimaji stresor v podobé
zkouseni za hrozbu v porovnani s zaky s ristovym nastavenim mysli, ktefi tento stresor
posuzuji zpravidla jako vyzvu.

V souvislosti s teorii Lazara a Folkmanové si nelze pov§imnout také toho, Ze s rostouci
mirou stresu u zakd roste riziko posouzeni stresoru zkouseni za hrozbu.
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Zavér: Hypotéza byla potvrzena.

Hypotéza ¢&. 3: Zaci prvniho roéniku vyssiho gymnazia s fixnim nastavenim mysli
vykazuji vy$si miru stresu nez zaci ostatnich roénikl majici taktéz fixni nastaveni mysli.

Ro¢nik Pocet Zaka s fixnim Primérna Pocet Ziki s ristovym  Primérnd mira

(n=pocet) nastaveni mysli mira stresu nastaveni mysli stresu

LA (n=19) 15 (79 % z celkového | 16,9 4 (21 % z celkového poctu | 15,5 bodi
' - poctu zaki 1.A) z celkovych 28 | zaki 1.A) z celkovych 28

g)sctsltl'(" 63 (55 % z celkového | 18,7 51 (45 % z celkového poctu | 12,4 bodi

(n=11 4})7 poctu Zakii kromé 1.A) z celkovych 28 | zakd kromé 1.A) z celkovych 28

Tabulka ¢. 6 zobrazujici primérnou miru stresu v zavislosti na nastaveni mysli Zdkit navstévujicich tridu 1. A
a ostatni tridy vy§siho gymnazia.

U zaki prvniho ro¢niku vys$Siho gymnazia s fixnim nastavenim mysli (n=15)
dosahovala hodnota primémé miry stresu 16,9 bodim z 28 moznych. Toto fixni nastaveni
mysli se €astéji objevilo u zakyn (n=13), jejichz primérna mira stresu vykazovala hodnotu 17,3
bodli z maximalniho poctu 28 bodd. U dvou chlapct navstévujici prvni ro¢nik vyssiho
gymnazia, ktefi odpovidali fixnimu nastaveni mysli, odpovidala primérna hodnota miry stresu
14 bodiim z 28.

V ramci ostatnich ro¢niki vyssiho gymnazia mélo znaky fixniho nastaveni mysli 63
zéku. Jejich primérna hodnota miry stresu odpovidala 18,7 bodiim z maximalniho po¢tu 28
bodi. Z celkového poctu 63 zaki s fixnim nastavenim mysli navstévujici jinou tiidu nez 1. A
bylo 55 divek. Tyto divky vykazovaly primérnou hodnotu miry stresu na urovni 19 bodd,
zatimco chlapci majici taktéz fixni nastaveni mysli a nav§tévujici jinou tfidu nez 1.A (n=8)
vykazovali primérnou hodnotu miry stresu na Grovni 16,5 bodu z celkovych 28 bodd.

Z tabulky vyplyva, ze akoli je mira stresu u zaki prvnich roénikd s fixnim nastavenim
mysli v priméru niz$i neZ u zakt s fixnim nastavenim mysli navs§tévujicich ostatni roéniky
vyssiho gymnazia, tato skute¢nost neodpovida v piipadé zakt s ristovym nastavenim mysli.
U zakt 1. A sristovym nastavenim mysli je naopak primérnd hodnota miry stresu vyssi,
nez tomu je u zakd majici ristové nastaveni mysli, ktefi navstévuji ostatni rocniky vyssiho
gymnazia.
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Roénik

(n=pocet)

Pro detailnéjsi vyhodnoceni hypotézy je vSak dobré porovnat, jak se li§i tato mira
u zaka s fixnim nastavenim mysli napfi¢ jednotlivymi tfidami.

Pocet zakia s fixnim

nastaveni mysli

Primérna
mira stresu

Pocet Zakd s rustovym
nastaveni mysli

Primérna mira
stresu

1A (n=19) 15 (79 % z celkového | 16,9 4 (21 % z celkového poétu | 15,5 z celkovych
‘ poctu zaki 1.A) z celkovych 28 | zaka 1.A) 28

Kvinta 12 (70,6 % z celkového | 20,8 5(29,4 % z celkového poctu | 15,4 z celkovych

(n=17) poctu Zaki kvinty) z celkovych 28 | zakd kvinty) 28

2.A (n=17) 10 (59 % z celkového | 16,5 7 (41 % z celkového poctu | 14,7 z celkovych
' poctu zaki 2.A) z celkovych 28 | zakli 2.A) 28

Sexta 10 (67 % z celkového | 18 z celkovych | 5 (33 % z celkového poctu | 11,8 z celkovych

(n=15) poctu Zaki sexty) 28 zaka sexty) 28

3.A (n=17) 9 (53 % zcelkového | 17,8 8 (47 % z celkového poctu | 14,6 z celkovych
’ a poctu Zakii 3.A) z celkovych 28 | zakid 3.A) 28

Septima 3 (21 % 1z celkového | 20,3 11 (79 % z celkového poctu | 13,8 z celkovych

(n=14) poctu Zaki septimy) z celkovych 28 | zakd septimy) 28

4.A (n=21) 11 (52 % 1z celkového | 17,7 10 (48 % z celkového poctu | 13,8 z celkovych
’ poctu Zakii 4.A) z celkovych 28 | zakd 4.A) 28

Oktava 8 (62 % 1z celkového | 20,75 5 (38 % z celkového poctu | 15,6 z celkovych

(n=13) poctu Zaki oktavy) z celkovych 28 | zakid oktavy) 28

Tabulka ¢. 7 zobrazujici primérnou miru stresu v zavislosti na nastaveni mysli Zakii v ramci jednotlivych trid
vy§siho gymnazia.

Jiz na prvni pohled je zfejmé, ze v ramci zakt s fixnim nastavenim mysli vykazuji Zaci

nastavenim navstévujici tfidy kvinta, septima ¢i oktava trpi v priméru nejvyssi mirou stresu.
U zakt kvinty a septimy majici fixni nastaveni mysli se mizeme domnivat, Zze tato vysoka
prumérna hodnota miry stresu je zapfi¢inénd nedostate¢nym vyuzivanim copingovych technik,
jelikoz pouze u jednoho Zéka se prokazala vysoka schopnost vyuzivani technik k odbouravani
stresu. Pfi¢inou vysoké miry u zakd oktavy s fixnim nastavenim mysli mtze byt skute¢nost,
ze zaky tohoto ro¢niku Cekaji piijimaci zkousky, maturita, ¢i zména Skoly, kterd se fadi
mezi 43 nejvyznamnéjsich Zivotnich stresorti.

Zajimavym zji$ténim je, ze ackoli u zakt 1. A s fixnim nastavenim nebyla hypotéza
plynouci pravé z tvrzeni, ze zména Skoly je vyznamnym zivotnim stresorem, tudiz by méli
vykazovat vys§i miru stresu, potvrzena, platilo toto tvrzeni v rdmci zakd 1. A s rGstovym
nastavenim mysli. Zaci 1.A s ristovym nastavenim mysli spolu se Ziky oktavy majici také
rustové nastaveni mysli, vykazovali nejvyssi primérné hodnoty miry stresu. Tato skute¢nost
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je tato mira stresu déna pravdépodobné ocekdvanou maturitou, pfijimacimi zkouskami
a zménou Skoly.

Zavér: Hypotéza nebyla potvizena.

Hypotéza €. 4: U 74ki vyssiho gymnazia s vysokou mirou stresu a typem osobnosti
A se objevuje vice fyzickych pfiznaki stresu nez u zakid s vysokou mirou stresu a typem
osobnosti B.

Primérna hodnota | Primérna Primérna hodnota
Typ Podet zaki svysokou miry stresu hodnota miry | vyuZiti

osobnosti  mirou stresu fyzickych copingovych
priznaki technik

A 38 (79 % vSech zaka |21,7 boda z28|174 bodi z 36| 14,5 boda z24
S vysokou mirou stresu) | moznych moznych moznych

B 10 (21 % vSech zakt |22,7 bodd z28|18,3 bodi z36]9,1 bodi z24
S vysokou mirou stresu) | moznych moznych moznych

Tabulka ¢. 8 zobrazujici primérnou hodnotu miry stresu, fyzickych priznakii a vyuziti copingovych technik
U Zdkii v zavislosti na typu osobnosti.

Z celkového poctu zaka zucastnénych dotaznikového Setfeni (n=133) byla vysoka mira
stresu prokazana u 48 zaku (36,1 % vsech zaki), z toho u 41 zen (41, 8 % vsech zen) a 7 muzt
(20 % vSech zGcastnénych chlapcii). Pficemz nejvice zakt vykazujici vysokou miru stresu
odpovidalo typu osobnosti A (n=38, 79 % vsech zakd s vysokou mirou prozivaného stresu).
Tito zaci vykazovali hodnotu miry fyzickych pfiznakti na Grovni 17,4 bodl z maximalniho
poctu 36 bodl. Co se Zen s typem osobnosti A (n=32) tyce, jejich primérnd hodnota miry
fyzickych piiznaka odpovidala 15,1 bodtim z 36 mozZnych, zatimco u muzi s typem osobnosti
A (n=6) odpovidala tato hodnota pouze 11,7 bodim z 36.

Z4ci vykazujici vysokou miru stresu a majici typ osobnosti B (n=10) méli primérnou
hodnotu miry fyzickych projevt stresu na urovni 18,3 bodli z maximalniho poctu 36 bodd.
Jediny muz odpovidajici typologii osobnosti B prozivajici vysokou miru stresu (n=1) vykazoval
hodnotu miry fyzickych pfiznaki na trovni 17 bodl z36 moznych, zatimco Zeny
se stejnymi znaky a mirou prozivani stresu (n=9) zaznamenalo miru fyzickych projevi stresu
na hodnoté¢ 18,4 bodt z 36 moznych.

V zavislosti na teorii Meyera Friedmana a Raye Rosenmana bychom piedpokladali,
Ze Zaci s typem osobnosti A budou trpét vice fyzickymi piiznaky, avsak tato domnénka nebyla
potvrzena. Ackoli byla mira stresu u zakl s typem osobnosti B vyss§i nez u zakt s typem
osobnosti A, je tento velmi maly rozdil pon¢kud zanedbatelny, jelikoz nepfedpokladame, Ze by
mohl tak zasadné ovlivnit rozdil mezi mirou fyzickych pfiznakt. Tento rozdil byl

techniky v porovnani s zaky s typem osobnosti A.

Zavér: Hypotéza byla vyvracena.
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Hypotéza €. 5: Nejvétsi piinos maji copingové techniky pro Zaky vyssiho gymnazia
S typem osobnosti A a fixnim nastavenim mysli.

Typ ; . . Primérna hodnota Primérna hodnota miry vyuziti
Nastaveni mysli | Pocet osob o

osobnosti miry stresu copingovych technik

A fixni 64 ;g bodi z celkovyeh |y 4 1, 145 7 celkovych 24
A rastové 40 14,4 bodt z 28 15 bodt z celkovych 24
B fixni 14 17 bodu z 28 10 bodu z celkovych 24
B rustové 15 14,1 bodu z 28 11 bodu z celkovych 24

Tabulka ¢. 9 zobrazujici pocet vSech Zakii majici jednotlivé kombinace typu osobnosti a nastaveni mysli, jejich
priimérnou hodnotu miry stresu a vyuziti copingovych technik.

Ackoli u zaki s fixnim nastavenim a typem osobnosti A je primérnd hodnota miry
stresu ze vSech kombinaci typologie osobnosti a nastaveni mysli nejvyssi (19 bodi z 28
moznych), vyuzivaji copingové techniky v priméru jen nepatrné méné nez zaci S ristovym
nastavenim mysli a typem osobnosti A (14 bodl z 24 moznych oproti 15 bodiim u ristového
nastaveni a typu A). Tato ponékud malé odchylka mezi primérnymi hodnotami vyuziti technik,
avSak na druhou stranu ponékud vétsi odchylka mezi primérnymi hodnotami miry stresu, mtize
byt dana tim, Ze u zakl s fixnim nastavenim a typem A se vyskytuje pomérné vysoka primérna
hodnota miry frustrace (6 bodi z 8 moznych), ¢imz mizeme v zévislosti na teorii Hanse
Selyeho piedpokladat, ze pribéh stresové reakce a zejména faze vyCerpani bude mit delsi
prub¢h, nez tomu je u zakl stypem osobnosti A a rdstovym nastavenim mysli,
jejichz primérna hodnota miry frustrace odpovida 4 bodtim z 8 moznych.

V ramci vSech zakt s fixnim nastavenim mysli a typem osobnosti A bylo zji§téno,
ze s vyS$$i mirou vyuziti copingovych technik klesa mira stresu. U zaka, kteti vykazovali praveé
vysokou miru vyuziti copingovych technik, méli primérnou hodnotu miry stresu na 18 bodech,
zatimeco u zakid s nizkym a stfednim vyuzitim technik byla zjiSténa primérnd hodnota miry
stresu na 19 bodech z 28 moznych.

Z celkového poctu 64 zaku s fixnim nastavenim mysli a typem osobnosti A pouziva
ve vysoké mife copingové techniky 22 zaka (34,4 % vsech zaku fixniho nastaveni a typu
osobnosti A), z toho 21 Zen a pouze 1 muz.

Z celkového poctu 40 zaka s ristovym nastavenim mysli a typem osobnosti A vyuziva
ve vysoké mife copingové techniky 18 Zakl (45 % vSech Zakl této kombinace nastaveni mysli
a typologie osobnosti), ztoho 8 Zen a 10 muzi. U dvou zchlapct,
ktefi vyuzivaji ve velké mife copingové techniky, byla dokonce i prokazana nizka mira stresu.

Zaci s fixnim nastavenim mysli a typem osobnosti B (n=14; 10,5 % z celkového po&tu
respondentl) vykazuji hned po zacich typu osobnosti A a fixniho nastaveni nejvyssi primérnou
miru stresu, avSak v porovnani prave s témito zakyné vyuzivaji copingové techniky jen v malé
mife (10 bodli z 24 moznych oproti 14 bodim u fixniho nastaveni a typu A). Zajimavym

44



zjisténim je, Ze ani jeden ¢lovek s typem osobnosti B a fixnim nastavenim mysli neumi vyuzivat
techniky k odbourani stresu ve velké mife.

Ackoli zaci sristovym nastavenim mysli a typem osobnosti B (n=15; 11,3 %
z celkového poctu respondentl) vyuzivaji copingové techniky jen nepatrné lépe nez Zaci
S typem osobnosti B a fixnim nastavenim mysli, i tak vykazuji niz§i miru stresu. Z celkového
poctu zakl s typem osobnosti B a ristovym nastavenim mysli dokazi ve velké mife vyuzivat
copingové techniky 3 Zaci (20 % vSech zaku této kombinace nastaveni mysli a typologie
osobnosti), z toho 2 Zzeny a 1 muz. U tohoto muZe se dokonce prokazala nizka mira stresu.

V ramci vyhodnoceni dotazniku jsme dospéli k zaveru, Ze ackoli by se na prvni pohled
mohlo zdat, Zze copingové techniky budou mit nejvétsi piinos pro zaky stypem
osobnosti A a fixnim nastavenim mysli v disledku jejich vysoké primérné hodnoté miry stresu,
avSak tito zaci jiz umi v porovnani s zaky s typem osobnosti B a fixnim nastavenim mysli
vyuZzivat tyto techniky k odbouravani stresu vice efektivnéji. Proto by byly copingové techniky
ze vSech moznych kombinaci typu osobnosti a nastaveni mysli potfebné zacit praktikovat
zejména u zakl majicich znaky osobnosti B a fixni nastaveni mysli.

Zavér: Hypotéza byla vyvracena.
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7.7. Osovy systém

Na zéklad¢ studie Carol Dweckové o nastaveni mysli a typologie osobnosti A, B Meyera
Friedmana s Rayem Rosenmanem, jsem vytvofila osovy systém, do kterého jsem dosadila
mnou zji$téné informace z dotaznikového Setteni.

RUSTOVE NASTAVENI MYSLI

Jedna se o zaka, jehoZ pmimémé mira stresu se pohybuje kolem 14,4 bodiw/28
bodd, tedy ma prevdiné stfedni miru stresn. Ze v¥ech kombinaci nejvice
vyuziva copingové techniky (priméma hodnota 15 bodi/24). Objevuje se
u néj stiedni mira pfiznald (13/36 bodu) a stfedni nachylnost viié1 ostatnim
stresorim  (napf. problémy ve vztazich) o primémé hodnoté
12 bodd z 28 Zkou¥eni wvnimé pfedeviim jako v¥zvu (5 bodd z11)
a vyskytuje se 1 néj nizka mira frustrace (prim&mé 4 body z 8).

Cetnost: u 40 zakh (30,1 % z celkového pottu dotdzanych), z toho u 21 Zen
(214 % z celkového poctm Zen) a 19 muzi (54,3 % viech muzi).

Jedna se o zaka_ jehoZ primé&rna mira stresu se pohybuje kolem 14,1 bod/28
bodu, tedy mé zpravidla nejnizéi mim stresu ze vech kombinaci. Copingové
techniky ovldda na stiedni drovni (priméma hodnota 11 bodi/24). Objevuje
se u néj stfedni mira pfiznalkdh (15/36 bodil) a stfedni nachylnost viié1 ostatnim
stresoriim (napf. problémy ve vztazich) o primérmé hodnoté 14 bodi z 28.
Zkoudeni vnima pfedeviim jako vyzvu (5 bodd z 11) a vyskytyje se u ng
nejnizéi mira frustrace (primérné 3 body z 8).

Cetnost: u 15 zakh (11.3 % z celkového pottu dotdzanich), z toho u 9 Zen
(9.2 % z celkového poétu Zen) a 6 muzt (17,1 % viech muza).

TYP OSOBNOSTI A

Jedna se o Zdka, jehoZ priim&ma mira stresu se pohybuje kolem 19 bod/28
bodi, tedy trpl nejéastdji vysokou mirou stresu. Ve stfedni mife wvyuZiva
copingové techniky (primérnd hodnota 14 bodi/24). Objevuje se u néj
nejvy#E mira pfiznalkd (16/36 bodi) ze viech kombinaci a nejvy##i nachylnost
vifi ostatnim stresorim (napf. problémy ve vztazich) o primérné hodnoté
17 bodd z28. Zkoufeni vnimd pfedeviim jako hrozbu (8 bodd z11)
a vyskytuje se u n€ také nejvyisi mira frustrace v porovnani s ostatnimi
(primé&mé 6 bodl z 8).

Cetnost: u 64 zékd (48.1 % z celkového poétu dotdzanych), z toho u 55 Zen
(56,1 % z celkového poétu Zen) a 9 muzd (25,7 % viech muzl).

TYP OSOBNOSTI B

Jednd se zpravidla o Zdkyni, jeji¥ prim&ma mira stresu se pohybuje
okolo 17 bodi/28 bodd, tedy vykazuje stfedni miru stresu. Nejméné ze vEech
vyuiiva copingové techniky (primémd hodnota 10 bodi/24). Objevuje se
u néj stfedni mira fyzicksirch pfiznaldh (15/36 bodh) a stfedni nachylnost viiéi
ostatnim stresorim (napf. problémy ve vztazich) o primémé hodnoté 15 bodil
z 28. Zkougeni vnima pfevainé jako hrozbu (7 bodl z 11) a vyskytuje se ungj
takeé vysoka mira frustrace v porovnani s ostatnimi (prim&mé 5 bodl z 8).

Cetnost: u 14 zaki (10.5 % z celkového podtu dotazanych), z toho u 13 Zen
(13,3 % z celkového poétu Zen) a pouze u 1 muze (2,9 % viech muzi).

FIXNI NASTAVENI MYSLI

Obrazek ¢. 2 zobrazujici osovy systém vytvoreny propojenim typologie osobnosti, nastaveni mysli a prozivanim stresu u danych kombinaci.
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Zavér

V uvodu své prace jsem si vytkla za cil zjistit, jak se li§i prozivani stresu u jednotlivych
kombinaci nastaveni mysli a typologie osobnosti. Z téchto poznatkt ziskanych pti ovéfovani
hypotéz se mi podafilo sestavit osovy systém. Zjistila jsem, Ze mira stresu
a fyzickych priznaki je vice ovlivnéna nastavenim mysli ¢lovéka, zatimco schopnost vyuzivani
copingovych technik se li§i v zavislosti na typologii osobnosti. Vyvratila jsem také teorii
typologie osobnosti Meyera Friedmana s Rayem Rosenmanem. Zajimavym zji§ténim bylo,
ze u veétsiny zakl prvniho roéniku bylo prokdzéano fixni nastaveni mysli, tedy vétSina nové
ptichozich zak neumi pracovat s chybou. Tyto poznatky jsem vyuzila také v praxi.

Jelikoz je také zména Skoly jednim z nejvétSich zivotnich stresorti, rozhodla jsem se své
poznatky nabyté psanim prace prednést zaktim 9. tiidy zakladni skoly v Lipove. Tato pfednaska
se uskutecnila v pondé€li 13. 2. 2023 v ramci hodiny ob&anské vychovy, prostfednictvim
prezentace, her, kiizovky a plakatu se dozvédéli spoustu novych informaci o stresu ve skolnim
prostiedi a seznamili se také se zakladnimi copingovymi technikami. Na zavér prednasky si
7aci osvojili zéklady meditace a dechového cviGeni. Zaci, kteid spravné vyphili kiizovku,
dostali za odménu antistresovou omalovénku. Zaci projevili zajem o tuto problematiku
a aktivné se zapojovali.

Plakat s fakty o stresu a tipy, jak stres zvladat, byl vyveésen na nasténkach tfid na Purkynové
gymnaziu, na zakladni Skole v Lipov¢ a byl také poslan jinym zékladnim Skoldm. Plakat jsem
také umistila do multifunkéni mistnosti na Purkynoveé gymnaziu, kde zaci obvykle travi ¢as
o prestavkach, spolu s antistresovymi omalovankami, které mohou vyuzit, kdykoli budou
potiebovat.

Aby byly tyto informace poskytnuty i $irSi vefejnosti, byl za timto ucelem vytvofen
instagramovy ucet snazici se pfiblizit problematiku $kolniho stresu a poskytnout zakim

trpicim $kolnim stresem jistotu, ze v tom nejsou sami.

Problematice stresu ve §kolnim prostfedi bych se chtéla vénovat i v budoucnu.

Obrdazek ¢ 3 zobrazujici  plakat
umistény na ndsténce v multifunkcni
mistnosti na Purkyrnové gymndziu
ve Straznici.

Obrdzek ¢. 4 zobrazujici fotografii z prednasky pro 9. tiidy na ZS Lipov
konané dne 13. 2. 2023. 41



Diskuse

Hypotéza &. 1, ktera znéla nasledovng: ,,Zaci vy$§iho gymnazia majici znaky typu
osobnosti B a rlistové nastaveni prozivaji niz§i miru stresu nez zaci majici znaky osobnosti B
a fixni nastaveni mysli.“, byla potvrzena. Tento zavér vychazi z dotaznikového Setfeni,
ve kterém z celkového poctu 133 zucastnénych zakd Purkynova gymnézia mélo 14 zakua
(10,5 % z celkového poétu) znaky osobnosti B a fixni nastaveni mysli. Tito Zaci vykazovali
pramémou hodnotu miry stresu na Grovni 17, 3 bodl z 28 moznych, zatimco Zaci S timtéz
typem osobnosti, tedy typem osobnosti B, av§ak s ristovym nastavenim mysli (n=15; 11,3 %
z celkového poctu respondentll) vykazovali primérnou hodnotu miry stresu na Urovni
14, 1 bodl z28 moznych. Tudiz Zaci vyssiho gymnézia s typem osobnosti B a ristovym
nastavenim mysli vykazuji v priméru niz$i miru stresu nez zaci se stejnym typem osobnosti,
tedy typem osobnosti B, ale jingym nastavenim mysli, tj. fixnim nastavenim mysli. Tato
prumérna hodnota miry stresu je v ramci typu osobnosti a nastaveni mysli niz§i u muzi
nez u zen.

Zajimavym zjisténim pfi ovéfovani této hypotézy bylo, Ze na miru stresu u zakd ma
vyrazné vetsi vliv jejich nastaveni mysli nez typologie osobnosti.

Tato kombinace nastaveni mysli a typu osobnosti se napii¢ vSemi zucastnénymi
objevovala nejcastéji, a to dokonce az u 64 vSech zakt (48, 1 %). Nejvetsi pocet divek (n=55;
56,1 %) vykazovalo také typ osobnosti A a fixni nastaveni mysli, naopak nejvice byla
u chlapcti zastoupena kombinace typu osobnosti A s ristovym nastavenim mysli, a to az u 54,
3 % ze vSech zucastnénych (n=19).

Hypotéza &. 2: ,,Zaci vyssiho gymnézia majici znaky fixniho nastaveni mysli a typu
osobnosti A vnimaji zkouSeni Cast&ji jako hrozbu, zatimco Zzaci S typem
osobnosti A a ristovym nastavenim mysli vyhodnocuji zkouseni jako vyzvu.“, byla potvrzena.
Zaci stypem osobnosti A a fixnim nastavenim mysli (n=64; 48,1 % z celkového podtu
zG¢astnénych) vyhodnocuji zkouseni ve vétsing piipadech jako hrozbu, av8ak zaci S timtéz
typem osobnosti, tj. typem osobnosti A, a ristovym nastavenim mysli (n=40; 30,1 %
z celkového poctu respondentll) vyhodnotilo zkouSeni ve vétSiné piipadi
jako vyzvu. Posouzeni tohoto stresoru se v rameci jednotlivych kombinaci typologie osobnosti
a nastaveni mysli 1idi u pohlavi. Zeny totiz ast&ji vnimaji zkouSent jako hrozbu neZ muzi.

Béhem vyhodnocovani této hypotézy byla objevena skutecnost, ze lidé s fixnim
nastavenim mysli spiSe vnimaji stresor v podobé& zkouSeni za hrozbu V porovnani s zaky
S riistovym nastavenim mysli, ktefi tento stresor posuzuji zpravidla jako vyzvu. V souvislosti
s teorii Lazara a Folkmanové bylo objeveno také to, Ze s rostouci mirou stresu u zaka roste
riziko posouzeni stresoru zkouSeni za hrozbu.

Hypotéza ¢&. 3: ,,Zaci prvniho ro¢niku vysiiho gymnazia s fixnim nastavenim mysli
vykazuji vy$§i miru stresu nez zéci ostatnich rocnik@t majici taktéz fixni nastaveni mysli.®,
nebyla potvrzena. U zaki prvniho roéniku vys$siho gymnazia s fixnim nastavenim mysli (n=15)
dosahovala hodnota primémné miry stresu 16,9 bodim z 28 moznych. V ramci ostatnich
roénikl vysstho gymnazia mélo znaky fixniho nastaveni mysli 63 zakt. Jejich primérna
hodnota miry stresu odpovidala 18,7 bodiim z maximalniho poc¢tu 28 bodt.
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Pro detailn¢j$i vyhodnoceni hypotézy jsem také porovnala, jak se lisi tato mira
u zakd s fixnim nastavenim mysli napfi¢ jednotlivymi tfidami. V rdmci zakd s fixnim
nastavenim mysli vykazuji zaci 1. A spolu s zaky 2.A vibec nejniz8i praimérnou hodnotu miry
stresu, zatimco Zaci S fixnim nastavenim navstévujici tfidy kvinta, septima &i oktava trpi
v pruméru nejvyssi mirou stresu. U zakd kvinty a septimy majici fixni nastaveni mysli se
muzeme domnivat, ze tato vysokd primérna hodnota miry stresu je zapficinéna nedostate¢nym
vyuzivanim copingovych technik, jelikoz pouze u jednoho zéka se prokazala vysoka schopnost
vyuzivani technik k odbouravani stresu. Pfi¢inou vysoké miry u zéku oktavy s fixnim
nastavenim mysli miize byt skute¢nost, ze zaky tohoto ro¢niku cekaji pfijimaci zkousky,
maturita, ¢i zména Skoly, ktera se fadi mezi 43 nejvyznamnéjsich Zivotnich stresori.

Zajimavym poznatkem bylo, ze ackoli u zakl 1. A s fixnim nastavenim nebyla hypotéza
plynouci pravé z tvrzeni, ze zmena Skoly je vyznamnym zivotnim stresorem, tudiz by méli
vykazovat vys§i miru stresu, potvrzena, platilo toto tvrzeni v ramci zakd 1. A s rGstovym
nastavenim mysli. Zaci 1.A s riistovym nastavenim mysli spolu se Zaky oktavy majici také
rustové nastaveni mysli, vykazovali nejvyssi primérné hodnoty miry stresu. Tato skute¢nost
mohla byt vsouvislosti szdky 1.A  zapfi¢inéna nedidvnou zménou Skoly,
avSak u zaki oktavy je tato mira stresu ddna pravdépodobné ocekavanou maturitou, piijimacimi
zkouskami a zménou Skoly.

Hypotéza ¢. 4, ktera znéla nasledovné: ,,U zakd vyssiho gymnazia s vysokou mirou
stresu a typem osobnosti A se objevuje vice fyzickych priznaki stresu nez u zakl s vysokou
mirou stresu a typem osobnosti B.*, nebyla potvrzena. Z celkového poctu zakd zGéastnénych
dotaznikového Setieni (n=133) byla vysokéa mira stresu prokazana u 48 zaku (36,1 % vsech
z4akt), z toho u 41 zen (41, 8 % vSech zen) a 7 muzt (20 % vSech zucastnénych chlapci).
Pficemz nejvice zakl vykazujici vysokou miru stresu odpovidalo typu osobnosti A (n=38, 79
% vSech zakli s vysokou mirou prozivaného stresu). Tito Zaci vykazovali hodnotu miry
fyzickych ptiznakt na urovni 17,4 bodti z maximalniho poctu 36 bodu, zatimco zaci vykazujici
vysokou miru stresu a majici typ osobnosti B (n=10) m¢li primérnou hodnotu miry fyzickych
projevi stresu na urovni 18,3 bodli z maximalniho poctu 36 bodu. Ackoli bychom v zavislosti
na teorii Meyera Friedmana a Raye Rosenmana piedpokladali, ze zaci stypem
osobnosti A budou trpét vice fyzickymi ptiznaky, nebyla tato domnénka potvrzena. Tato

vyuZivat copingové techniky v porovnani s zaky s typem osobnosti A.

Hypotéza ¢. 5, ktera znéla: ,,Nejvétsi ptinos maji copingové techniky pro zaky vyssiho
gymnazia s typem osobnosti A a fixnim nastavenim mysli.“, nebyla v rdmci dotaznikového
Setfeni potvrzena. Ac¢koli u zakl s fixnim nastavenim a typem osobnosti A je primérna hodnota
miry stresu ze vSech kombinaci typologie osobnosti a nastaveni mysli nejvyssi (19 bodu z 28
moznych), vyuzivaji copingové techniky v priméru jen nepatrné méné nez zaci S ristovym
nastavenim mysli a typem osobnosti A (14 bodl z 24 moznych oproti 15 bodiim u ristového
nastaveni a typu A). Zaci s fixnim nastavenim mysli a typem osobnosti B (n=14; 10,5 %
z celkového poctu respondentlt) vykazuji hned po Zacich typu osobnosti A a fixniho nastaveni
nejvyssi primérnou miru stresu, avSak v porovnani pravé s témito zaky vyuzivaji copingové
techniky jen v malé mife (10 bodt z 24 moznych oproti 14 bodim u fixniho nastaveni a typu
A). Zajimavym zjisténim je, ze ani jeden ¢lovék s typem osobnosti B a fixnim nastavenim mysli
neumi vyuzivat techniky k odbourani stresu ve velké mite. Ackoli Zaci S ristovym nastavenim
mysli a typem osobnosti B (n=15; 11,3 % z celkového poétu respondentl) vyuzivaji copingové
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techniky jen nepatrné lépe nez Zzaci Stypem osobnosti B a fixnim nastavenim mysli,
i tak vykazuji niz§i miru stresu.

V ramci vyhodnoceni této hypotézy jsme dospéli k zadveru, ze ackoli by se na prvni
pohled mohlo zdat, Ze copingové techniky budou mit nejvétsi piinos pro zaky s typem
osobnosti A a fixnim nastavenim mysli v disledku jejich vysoké primérné hodnoté miry stresu,
avSak tito zaci jiz umi v porovnani s zaky s typem osobnosti B a fixnim nastavenim mysli
vyuZzivat tyto techniky k odbouravani stresu vice efektivnéji. Proto by byly copingové techniky
ze vSech moznych kombinaci typu osobnosti a nastaveni mysli potfebné zacit praktikovat
zejména u zakl majicich znaky osobnosti B a fixni nastaveni mysli.

Zavérem bych chtéla navrhnout, zdali by vzhledem k zaktim s vysokou mirou stresu
nebylo vhodné zvazit praktikovani kratkych dechovych cviteni s relaxaéni hudbou, pusténou
do pozadi v hodinach pted zacatkem kazdého testu. Nejen, ze by klesla mira stresu, ale u zaka
by mohlo dojit také ke zméné vnimani zkouseni, tedy po del§i dobé by misto hrozby mohli zagit
vyhodnocovat zkouSeni spiSe jako vyzvu. Navic by tak doSlo i k osvojeni si jedné

Nasledné by u zakl mohlo dojit k aplikovani dechovych cvi€eni do jejich bézného Zivota.
Domnivam se tedy, Zze by bylo zajimavé zkoumat, zdali se mira Stresu
u zaka diky praktikovani dechovych cvigeni v hodinach snizila a pfipadné o kolik procent je
mira stresu nizs$i, nez tomu bylo v dob¢ pted praktikovanim dechovych cviceni.
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Prilohy
Priloha €. 1: Pouzity dotaznik

Zakladni udaje: pohlavi (zena, muz), tfida (1.A, kvinta, 2.A, sexta, 3.A, septima, 4.A, oktava)

A. Otazky ke zjisténi miry stresu
1. Jak Casto ses na néco lehce nastval/a béhem uplynulého mésice?
0 — viibec, 1 — téméf viibec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi ¢asto

2. Jak casto jsi mél/a béhem uplynulého mésice pocit, ze nemas dilezité véci ve svém zivoté
pod kontrolou?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — ¢asto, 4 — velmi ¢asto

3. Jak casto jsi se citil/a béhem uplynulého mésice nervozni?
0 — viibec, 1 — téméf viibec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi ¢asto

4. Jak Casto jsi béhem uplynulého mésice mél/a problém s feSenim svych osobnich
problému?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — ¢asto, 4 — velmi ¢asto

5. Jak Casto jsi mél/a v uplynulém mésici pocit, Ze se ti nedafi tak, jak bys chtél/a?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

6. Jak cCasto jsi pocitoval/a béhem uplynulého mésice problémy s vyporadavanim se
S povinnostmi, které musely byt splnény?
0 — viibec, 1 — téméf vibec, 2 — obcas, 3 — ¢asto, 4 — velmi ¢asto

7. Jak Casto jsi mél/a v uplynulém mésici pocit, Ze jsou na tebe kladeny naroky, kterych
nemuzes§ dosahnout?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

B. Otazky ke zjisténi typologie osobnosti A, B
1. Jsem soutézivy ¢lovek.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

2. Nemam rad/a plytvani ¢asem.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim
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Kdyz nestihdm plnit své povinnosti tak, jak si pfedstavuji, dostdvam se do stresu.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Casto si na sebe kladu piilis vysoké naroky.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

C. Otazky ke zjiSténi nastaveni mysli — fixni ¢i ristové
Inteligence je dana a nelze ji v pribéhu zivota nijak zménit, ani ovlivnit uéenim.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Velmi $patné se vyrovnavam s tim, kdyZ dostanu §patnou znamku.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Nepfiihlasim se, pokud si nejsem na 100 % jisty/jista spravnosti své odpovédi.
0 — nesouhlasim, 1 — spi$e nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Bojim se délat chyby.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Kdyz se mi néco nepovede, Casto si fikdm, Ze jsem nula a muj Zivot za nic nestoji apod.
0 — nesouhlasim, 1 — spi$e nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

D. OtazKky zjisténi miry vyuZivani copingovych technik
Pravidelné cvic¢im (d€lam jogova cviceni, chodim se psem na prochazky).
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Praktikuji dychaci cviceni (napt. medituji).
0 — nesouhlasim, 1 — spi$e nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Jim zdravou stravu a snazim se vyhybat nezdravym jidlim jako je fast food atd.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Dodrzuji pitny rezim.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Casto posloucham hudbu, kterd mé uklidiuje.
0 — nesouhlasim, 1 — spi$e nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Snazim se spat aspon 8 hodin denng.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim
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E. Otazky ke zji$téni nachylnosti vii¢i stresoriim
Povinnosti spjaté se Skolou m¢ stresuji.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Mam problémy s rozvrhnutim si ¢asu.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Byvam Casto ve stresu ze zkouseni a testu.
0 — nesouhlasim, 1 — spi$e nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Casto se haddm se svymi piateli.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Casto mam spory se svymi rodici.
0 — nesouhlasim, 1 — spi$e nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Piipadam si zahlceny/zahlcena mnoha domécimi tkoly.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Mam pocit, Ze ucivo je pro meé narocné.
0 — nesouhlasim, 1 — spi$e nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

F. OtazKky k odhaleni pocitu frustrace
Casto se sebe ptam, jak zvladnu preZit tento kolni rok.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Ackoliv uplynulo po napsani testu jiz par hodin, i tak stale pfemyslim nad tim, co jsem
mél/a v testu Spatné a jakou znamku asi dostanu.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

G. Otazky k vyhodnoceni testu jako hrozby ¢i vyzvy

Piedstav si situaci, kdy ses nestihl naucit na test, ktery mas ten den psat. Jak bys danou
situaci vyfesil/a?

3 — Na dany test se nedostavim. 1— Budu doufat, Zze n&jaké informace si pamatuji z hodin a
test n&jak napisu.

Casto mam z o¢ekavaného testu strach a velké obavy.
0- nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

Byvam casto ve stresu ze zkouSeni a testd.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim
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H. OtazKky k urceni miry fyzickych priznaki stresu
1. Jak Casto jsi mél/a v uplynulém mésici problém s nespavosti?
0 — viibec, 1 — téméf vibec, 2 — obcas, 3 — ¢asto, 4 — velmi ¢asto

2. Jak casto t€ béhem uplynulého mésice bolela hlava?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

3. Jak casto jsi mél/a béhem uplynulého mésice stievni problémy?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — ¢asto, 4 — velmi ¢asto

4. Jak Casto jsi mél/a béhem uplynulého mésice problémy soustiedit se?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

5. Béhem uplynulého mésice jsem zhubl/a.
0 — nesouhlasim, 1 — spiSe nesouhlasim, 2 — neutralni, 3 — spiSe souhlasim, 4 — souhlasim

6. Jak Casto jsi se v prib&hu uplynulého mésice citil/a unavena?
0 — viibec, 1 — téméf viibec, 2 — obcas, 3 — ¢asto, 4 — velmi ¢asto

7. Jak Casto jsi béhem uplynulého mésice mél/a problémy se srdcem?
0 — viibec, 1 — téméf vubec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi Casto

8. Jak casto jsi béhem uplynulého mésice mél/a problémy s dychanim?
0 — viibec, 1 — téméf vibec, 2 — obcas, 3 — ¢asto, 4 — velmi ¢asto

9. Jak Casto jsi mél/a bolesti zad ¢i kloubti?
0 — vibec, 1 — téméf viibec, 2 — obcas, 3 — Casto, 4 — velmi Casto
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Piiloha €. 2: Plakat zminujici zakladni informace o stresu a obsahujici tipy

na copingové techniky vedouci ke zmirnéni stresu u Zaki

Legy o
Co je to stres? aps

LStres patfi k Fivotu stejné joko vzduch a dychdni. Existuje jeding zplsob, jok se stresu
vyhnout. Zemiit. ™ - Hons Selye — znomy joko otec stresu

stres je soubor reakd na stresory (spoustéte stresowjch reakd; takovym stresorem ve Ekole miZe byt
napf. tkouseni a testy), jef ma svou fyziologickou i psychickou slezku, které jsou vzajemné propaojeny.

VI, Ze stres nepust bt jen dpatnd?
Hans Selye hovohl kromé distressu | Spatného stresu”) také o eustressu, tedy tzv. dobrém stresu®,
kdy stresor, jef tento stras vyvalal, neni negativnihio rizu, ale naopak Hovéka mativuje (napf. wava &
prileZitost] a nijak negativné se nepodepisuje na psychice a zdravi profivaného.

PROCENTUALNE ZASTOURENT

N!J-Sl- v tom sdm/sama! iRY STRESD U STUDENTO

KAaE pocit, 22 nic nestihas a Zivot nemas dostatainé pod kontrolou? Do toho

W riizkd
5@ jeité musis naudit na daléi minimalné 3 testy, ale chybi ti energie & nemaz astadni
dostatek fasu? Rikaf si, af uf je tento Zkolni rok za mnou a sotva pominou —

prézdniny, jsi vtom kolob&hu stresu znava? Tak se neboj, nejsi vtom |
sam/fsama!

Dle dotaznikového Setfeni, které probéhlo 1. — 7. 12. 2022 na nasi Skole |,
v rdmd vyEEiho gymnazia, trpélo vysokou mirou stresu 48 studentd ze 133
zutastnénych, tedy ani ne kaZdy 3. 23k u nas trpi touto vysokou mircu stresu!

loyiist Meditoce
#letsbreakupwithstress

Lehko se fekne: Nestrasuj se!”, ale neni to tak
snadné. Jak tedy miZeme alespoR zmimnit
proZivani stresu, kterému se bohufel v fivoté
newyhneme? zde mai par tiph! staci, kdyi
naskenujeé QR kéd do svého mobilu a miiZes si playlisty 5 doporugenymi vidai ulogit.

*  Meditace * Wywdiend strava (misto fast foodu si radéji zajdi
*  Pravideing cviteni napf. do poboiiy UGO, dokonce mies wyufit

*  Poslech hudby karticku 15IC a dostanes slevu!)

*  Alespofi 8 hodin spanku denné *  Pravidelny pitny reZim

wyzkoudel jsi jif vEechny tipy, ale stile v tobé zazniva ten nepiijemny vnitini hias, € t& otravuji slova
tvich spoluZakl typu: ,Vidyt zrovna ty se nemas &im stresovat. Stejné vidycky dostanes jednithu.”
apod.? Moind ti pomilie pravé téchto par vét
Cti pokazdé, pokud to potfebuje? slufet..

LTwé znamky z tebe nedéla)i horsihe & lepiiho tlovéka.”

JMestresuj se négim, co u nemizes zménit & to nemas ve svich rukou.

»To, Ze ti trva néco déle pochopit, je5té neznamena, Ze nejsi tak chytry/chytra jak ostatni. Kazdy potebuje
sviij Eas.”

Prestan se porovnavat s ostatnimi, je to zcela zbytefng. Katdy jsme jing.”
52 viim se zvladnes vyporadat, jen se nebo) a vér si.”

Atkoli jsou ve Zkole hlawni znémky, nesmiE zapomenout, Ze vynaloZend snaha je to nejdlleZitdjE. Tak pokud
jsi udélalfa vie, co bylo v twych silach, je zbytefné se stresovat.”

~Chybovat je opravdu lidska!
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Obrazek ¢. 5 zobrazujici plakat zminujici zdkladni informace o stresu a obsahujici tipy na copingové techniky vedouci
ke zmirnéni stresu u studentii.



Piiloha ¢. 3: Fotografie z pfednasky na téma Stres ve $kolnim
prostiedi pro Zaky 9. tfidy na ZS Lipov konané dne 13. 2. 2023

Obrdzek ¢. 6 zachycujici fotografii Zdkit 9.t¢idy béhem spolecné meditace uskutecnéné v ramei prednasky na ZS
Lipov dne 13. 2. 2023.

Obrazek ¢.7 zachycujici fotografii Zdkii 9.tFidy béhem mnou vedené spolecné meditace uskutecnéné v ramci
prednadsky na ZS Lipov dne 13. 2. 2023.
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Obrazek ¢ 8 zachycujici Zakyné 9. tiidy ZS Lipov béhem vyplitovani kiizovky vychdzejici z informaci poskytnutymi
v ramci prezentace na téma Stres ve Skolnim prostied.

Obrdzek ¢ 9 zobrazujici fotografii Zakyn 9. tiidy ZS Lipov s odménou za spravné vyiesenou kiiZovku v podobé
antistresové omalovanky.
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Piiloha ¢. 4: Instagramovy ucet @dear._.stress zamérujici se na Sifeni
informaci na internetu ohledné problematiky stresu ve Skolnim prosti-edi

&  dear._.stress :
il 12 5 0
Prispévky  Sledujici Sleduji

Dear stress, let's break up

&~

Prednaska )

dear._.stress :

Kde najdu let...

#letsbreakupwithstress ) Taky se obdas %
Af stres neni tabu! V&, co je to  sim/sama sebe ptds.. T
=9 SKOLNI pec dovor'™ e
Trpi$ ¢asto ve $kole stresem? STRES? Jak V¥ ¢ rok?” .“
e S A il o &, i 7 L . gkoln! L=
Rikas si obéas, jak viibec prezijes tento $kolni rok? R | tent0 ,~/ ‘“
Tak jsi tu spravne! & oo
e Sleduji to ka_gal a marie.okenkova s 3 i) z gt st
dalsimi ldyz to potrebujed slylet.. /7 st ] Nejsi v tom
watednl
/
i sém/sama!
Sledovat Zpréva A . Tvé zndmky z tebe ( ™ 4
nedélaji horsihe
— &i lepdiho Elovéka."
, KEEP CA_.1
VI8, Ze stres AND
Kde najdu let.. Prednaska I namusf gt jon ~_ALISTEN TO
Spatng? ]
e, /) ‘ © Muslc
letsbreakupwithstres ,stres patii k zivotu
stejné jako vzduch
. Taky se oblas a dychani. Existuje jediny Co je to
VIS, co je to  sdm/sama sebe ptds.. @ 2plisob, jak se stresu
gKOLNl’ 5 vyhnout. Zemiit."q STRES? -
dokonti™ . | ot
3 ok et ro\O‘ “’\/
STRES? &t sxoint f
A Hans Selye
Obrazek ¢. 10 ukazujici mnou vytvoreny instagramovy iicet Obrizek ¢ 11 ukazujici mnou  vytvoreny

tykajici se problematiky stresu.

instagramovy ucet tykajici se problematiky stresu.
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Piiloha €. 5: K¥iZovka pro Zaky 9. tFid v ramci piednasky o $kolnim stresu

DT

Dopl#,

o0 Za Zpravu,

pretatia fena swému manZelovi.

° RN

. Coje 4. nejEastéjEim stresorem u studentii?

. Hodné adolescentd miva problémy s ... 3 prateli.

. Mejtastdj5im stresorem je ...

. Jednim z nejéastéjgich piiznaki stresu je Gnavaa ...
. Kolik hodin by mél kaidy adolescent spdt kaidy den?

. Druhym Zastym priznakem stresuje bolest .

. Mejtastdji wuZivanou copingovou technikou je ... .
. Podnétem stresové reakee je ...
. 36 % studentl trpélo v pribéhu dotaznikového 3etfeni

LY== R I - Y I L

shgy

JZjistilo se, e to nebyl giganticky asteroid, cozabil __
Byl to stres z toho velkého asteroidu, co zabil.”

Obrazek ¢. 12 zobrazujici kiizovku slouzici jako vyukovy materidl pro zZdky 9. trid v ramci predndsky na téma Stres
ve Skolnim prostredi.
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