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Abstrakt

PAZDEROVA, Miriama:Psychicka zéaZ Studentov strednych SkfBakalarska pracal
/ Miriama Pazderova. — Univerzita KonStantina Folazv Nitre. Filozoficka fakulta;
Katedra pedagogickej a Skolskej psycholdgie. — Kitiant: PhDr. Viktor Gatial, PhD.
Stupei odbornej kvalifikacie: Bc. (Bakalar). — Nitra: RFKF, 2010.

Hlavnou témou bakalarskej prace je psychick&azatudentov strednych Skol.
Praca je rozdelena na tri kapitoly. V prvej kamtcharakterizujeme osobnodoveka
v obdobi adolescencie, jeho telesné, psychickéneogwé Stadia, rozvoj citov v tomto
obdobi. V druhej kapitole sme sa zamerali na psichiz&aZz a stres, fyzioldgiu
stresovej reakcie, emocionalne a fyziologické makyn stresu, stresory v Skolskom
prostredi. V tretej kapitole uvedieme ako zviada&’az s dérazom na vyvinové Stadium
adolescencie, Specifické zvladacie stratégie Skplsk’aze, prehad vplyvov zéaze
Ziaka v Skolskom prostredi, diagnostiku zvladakziskej z&azZe.

KlUcové slova:Psychicka zéaz, Stres, Adolescencia, Coping, Vplyvyaze,

Skolské prostredie



Abstract

PAZDEROVA, Miriama:Mental stress of the high school studef@schelor thesis] /
Miriama Pazderova. — Constantine the Philosophévedsity in Nitra. Faculty of Arts;
Department of the Pedagogical and Educational mdggly. — Supervisor: PhDr. Viktor
Gatial, PhD. Qualification: Bachelor degree. — &litFA UKF, 2010.

The main subject of the bachelor thesis is mentass of the high school
students. Work is divided into three chapters.ha first of them we describe human
personality on the period of adolescence, his ardigsical and mental phases of
development and development of feelings. In thesgéchapter we focused on mental
stress, physiology of the stress reaction, emotiand physiological stress symptoms
and stressors in school surrounding. In the thirapter we name ways, how to manage
the stress with the emphasis on the adolescenepdiatevelopment, specific strategies
how to manage school stress, survey of effectstreEs on a student at school and

diagnostics of getting control over school stress.
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Uvod

»Tyka sa to kazdého, vSetci o tom hovoria, ale lemalokto si dal ti namahu,
aby objasnil, ¢o je v skutatnosti stres.”
Hans Selye, 1966

So zivotoméloveka je tesno spété kazdodenné spoznavaniecsiastin Clovek
sa Wi nielen v Skole, ale aj v kazdodennych situaciachsvojom Zivote. V stasnej
hektickej dobe, kde je obrovsky narast informéciivéetkych sférach Zivota, je preto
velmi dolezité, abyc¢lovek zosuladil formu aobsah vzdelavania k moZaost
a psychickému rozvoju svojho da¥a. Pri zofiadiovani tychto poZiadaviek preto
nesmieme vyneclia skut@nosti, ktoré sa tykaju Skolskej ta#Zenosti Ziakov,

neprospievania, zlyhavania, osobnej vykonnostiaplespesnosti Ziakov.

Zivot ¢loveka nie vzdy prebieha v priaznivy ch podmienkaghvig, Gsilie
presadi sa, podozrievavads pocit osamelosti vedu k narusSeniu psycjicke] mxahy
mladého ¢loveka. Psychickd raz astres su od nepamadti prirodzé€nos Zivota
¢loveka a charakteristickymi znakniiudskej existencie. Vekom sa mnoZstva'aze
a stresorov zvySuje a je na kazdom jednotlivcow s& ju nati zvlada a vysporiadgé
sa snimi. VdnesSnej dobe plnej vysokych pracovnym¥iadaviek, v zmenach
v Zivotnom Style je to otad’azSie a aj pre dospeléhitoveka je tazkée s takymito
poziadavkami sa vysporiafla dokazé ich zvlada vo svoj prospech. V tejto suvislosti
hovorime o zvladacich procesoch.

V Skolskom veku predstavujecenie zakladn&innog’ Ziakov. Cidom Skoly
a webného procesu by malo tbyposkytnutie Ziakom harmonického a vSestranného
rozvoja osobnosti. Preto musitbycenie aktivny proces, ktory je spojeny s rieSenim

tloh, problémov a poznavanim okolitého sveta, nmaaeba samého.

Vyskumom z@aze a stresu a aplikovanim ziskanych poznatkovonmzlep$i
kvalitu Zivota ato odbaranim niektorych tazovych faktorov. V sfasnosti sa
v skimani zéaze a stresu zdoraze hlavne aktivita, abylovek vedel sam zhodnéti

a posudi svoje schopnosti a dokazal ich pfija



Bakalarska praca je rozdelena na tri kapitoly. dhjalivych kapitolach nasej
prace rozoberame ta@vove faktory, situacie Studentov strednych Skd@hijad vplyvov
z&aze na osobnésa vykon Studenta, moznosti zvladania a prevené@znvych

situacii.

Na to aby sme stresu spravne porozumeli je potrpbmiga jeho formy. NaSou
Ulohou bolo prinies teoretické poznatky a pribliziproblematiku Skolskej raze

stredoSkolakov.



1 Osobnog¢ adolescenta

Pod pojmom osobnésa najastejSie chape celok a jednota psychickych stavov
a vlastnosti v protiklade k relativne samostatnépriebehu psychickych procesov
a funkcii (Kuric akol., 1986). Boro$ (2002) osobhovymedzuje ako celkovu
organizaciu duSevného Zivota, ktora v sebetmlvSetky jednotlivé duSevné funkcie
a je integrovanym suhrnottit a zvlastnosttloveka, cez ktoré sa lamu vSetky vonkajSie
vplyvy. Ini autori zd6ra#ujad ako podstatny znak osobnosti sebauvedomovanie
vlastného psychického prezZivania a miesta v realswmate.

Vnimanie samo o sebe ako duSevny proces neexistagjexistujeilovek, ktory
vnima. Taktiez mdéZzeme povatlde myslenie, pozornsvéla, citenie a emocie samo
0 sebe neexistuju, vSetko sa deje prostrednict¥loneka, teda prostrednictvom jeho
osobnosti (Boros, 2002).

V kazdom vyvinovom obdobiloveka su procesy myslenia, vole, citenia rdézne.
Je to spbsobené tym, Zecavek cely Zivot meni, z dieta sa stava dospely.

Adolescencia je Specifickym obdobim v psychickonving ¢loveka. Termin
adolescencia je odvodeny z latinského slogdolescere (dorastd, dospievd,
mohutnie’). Ako termin oznéuje ukité obdobie Zivota@&loveka a prvykrat bolo pouzité
v 15. stor@i. Ozna&enie adolescenti sa ke pouZiva aj na oztenie dospievajucich
alebo dorastu a taktiez na ozeaie SirSej mladeze.

Adolescencia vypiuje predovSetkym druhé de'sacie Zivota, je to dospievanie
a mladog sasne. Konkrétnetasové vymedzenie a Specifikacia tohto obdobia su
pritom u jednotlivych autorov odliSné. V europsksycholdgii sa adolescencia tré&ue
oddé’ovala od pubescencie. Pubescencia sa ale obvykd@idlije casovym intervalom
11-15 rokov. Adolescencia je &&inou datovana od 15 do 20 (22) rokucidtok tohto
obdobia je davany do suvislosti s reprothdu zrelosou a v priebehu tohto obdobia sa
korci telesny rast. Pre ukodenie adolescencie biologicke kritéria az taku vabmaju,
dolezitejSie su psychologické (dosiahnutie osolagpnomie), pripadne sociologickée
(rola dospelého) a pedagogické kritéria (wemie vzdelania a ziskanie profesijnej

kvalifikacie).



1.1 Utvaranie osobnosti v adolescencii

Zakladnou zvlastn@su vyvinu osobnosti v adolescencii je zosilneniehyl
mravného uvedomenia v celom spravani Ziaka. V toohiobi sa vytvara schopmos
uvadzad jednotlivé mravné normy do vzajomnéhotatau, o vedie k jeho vEsej
sustavnosti vo vedomi chlapcov a dialy k schopnosti porovnavasvoje vlastné
spravanie a spravanie iny¢hdi s tymito normami a k potrebe kanazhode s nimi.
Mravné city adolescentov su spojené s uvedomovamimvnych zasad a noriem.
V Zivote adolescentov su kmi dblezité city tykajluce sa vzajomnychtehov k druhym
udom, zvla$ city osobnych priafistiev. Priatéské zvazky, ktoré vznikaju v tomto

veku majlkasto trvaly raz, niekedy trvaja aj dlhé roky.

1.2 VSeobecna charakteristika adolescencie

Adolescenciou sa nazyva vyvojové obdobie na cesleskelosti. Na konci
tohto obdobia sa mlad§lovek stava emocionalne nezavislym na &odh a zaina si
hrada’ svoje Zivotné poslanie a samostatne tisgoje problémy.

V §tddiu adolescencie sa v organizme odohravaj&itéur biologické
a fyziologické zmeny, ktoré postupne vedu k Upltedesnej dospelosti. Dotvara sa
psychicka stranka osobnostip sa prejavuje predovSetkym v dosahovani rovnovahy
medzi vnutornym svetom a socidlnou interakciou get@n vonkajSim. Adolescent
dospieva Wudsku osobnas ktora sa spokensky zarduje medzi dospelych ako ich
rovnocenny partner. Na konci adolescenci€sSiia adolescentov telesne i duSevne
dospieva a usiluje sa o ekonomickl nezavistébesobnl samostatnos

Hlavnou ulohou adolescenta je priptawa kvalifikovane a iumerne vlastnym
moznostiam na Zivotné povolanie a dogrig samostatni vyspell osobtiosPo
dosiahnuti pohlavnej zrelosti nasleduje obdobiesdngho dozrievania. Bas neho sa
adolescent musi vyrovti@o zngnym paitom zivotnych problémov, vytyt' si Zivotné
ciele a konkrétne ulohy pre pripravu na bududce [zove.

Za najzavaznejSie problémy a udlohy tohto obdobiaatli adolescenti tieto
skutanosti:

* Pripravu na povolanie aktou povolania. Adolescent prekondva mnoho

tazkosti, ktoré so sebou prindSal'v@ povolania, maturita, rozhodovanie sa
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odalSsom Stadiu, mozn@s Studovd na vysokej Skole, ukd@enie Studia
a ziskanie primeranej profesie,

lasku, erotiku, sexualitu a pripravu na manZelstvmodinny Zivot. Tu sa
objavuju problémy ako je spravne chapanie laskyanzalstva, viba Zivotného
partnera, erotické a sexualnetahy, komplikacie pri zakladani rodiny, rézne
neuspechy a sklamania v partnerovi,

formovanie vlastnej osobnosti. Adolescenti prekap@v tazkosti pri
sebavychove, pri osvojovani svetonazoru, pri paamildo systému hodnét, pri
osvojovani etickych zasad a vlastnosti. Do zlohitygvotnych situacii ich
privadzaju rozpory v moralke, pretvarka a nezodgogespravanie dospelych,
presadzovanie spravnych nazorov, komplexy menegstna pod.,

problémy socialnych Yahov. Za zlozité dazké pokladaju vytvaranie
spravnych v#ahov ku kolektivu a wahov medzi adolescentmi a dospelymi ako
aj vytvaranie ziaducich spalenskych vlastnosti a spéknského spravania.
Dominuju tu predovSetkym také problémy ako porozoimesi s rodimi,
ucitelmi,  pridrziavanie sa spalenskym poziadavkam, pridsva

a kamaratstva, vytvaranie dévernyciratzov a pod.,

zaujatie spravneho stanoviska. Adolescenti ¢s&to javia ako rozgdi

a nerozhodni, k& maju preukazaintelektualnu a vinu spdésobilas v zaujati
spravneho stanoviska k zavaznym osobnym a gpogikym problémom,

iné zavazné problémy. Byvaju to zula&znamné, silné a neprijemné udalosti
a zivotné zazitky, ktoré&asto poznamenavajd’alSi Zivot adolescenta, ako
napriklad tragické umrtie jedného z réwlt alebo oboch, Umrtie sdrodencov,
nevylietitelné choroby, drasticky rozchod s rémi alebo rozchod rodov

a pod.

1.3 Telesny vyvoj v adolescencii

V obdobi adolescencie sa v podstate ckaesny vyvojc¢loveka. V porovnani

s pubertou sa vyrazne spdiag rast tela a svoju definitivhu vySkiovek dosahuje

v 17. az 18. roku zivota.

Telesné zmeny v adolescencii sa netykaju len vygkshy, ale itelesnych

funkcii a proporcii, takze koncom tohto obdobiakais organizmus svoju definitivhu
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podobu. ZavaznejSie telesné zmeny v tomto obdobiySaytuji len pri oneskorenej
puberte.

Z ¢innosti jednotlivych organov sa straca disharmopishyby su opéladné
a harmonické, pravidelny a primerany Sport a rGzoleybové cuienia spolu s pracou
organizmus len otuZuju a upay.

V adolescencii sa z¥8uje svalova sila, zvl&a chlapcov, u diatat menej. Na
konci adolescencie sa organizmus celkom vyrovnaganizmu dospeléhdloveka

a taktiez v pracovnegjnnosti je schopny rovnakého pracovnéhtezania.

1.4 Psychicky vyvin v adolescencii

NajvyznamnejSie zmeny sad@s adolescencie odohravaju v psychike. Postupne
sa straca pubertalna rozportiasdusevna nevyrovnanpsnezdrave usudky ustupuju
aslu nahradzované uvazlivos atriezvym hodnotenim okolitého sveta.
Charakteristickym znakom tohto obdobia je Ustuppoehnanej, mnohokrat aj naivnej
romantickosti. Nastava priklon k realnemu Zivoteleo problémom, zvI&Sz H’adiska
vlastného Zivotného dia a vdby povolania. Zivot mladycliudi je bohaty na zazitky,
tuzby a nadSenia, ani romantickosezanikd, prejavuje sa vSakéimoch, ktoré sa
bezprostrednetiahuju k spoldenskému Zivotu a miesto nerealneho snenia sanuplat
tvorivé schopnosti vychadzajuce z vlastného sebadtedia.

Zavazné zmeny nastavaju pri dotvarani a obohacgvamavacich procesov.
UZ v obdobi puberty sa rozumové schopnosti dospiiegho dostavaju takmer na taky
stupdi, na akom su u dospelélilmveka, ale zasadny rozdiel je v tom, Ze dospieiaju
¢lovek ma menej skusenosti, prétsto zovSeobécje unahlene.

Ustalenie a dozrievanie psychickych procesov adeld@s sa prejavuje taktiez
v jeho schopnosti umyselného a trvalejSieho sushiedvedomeginnosti, zameranosti
vedomia na uité javy acinnosti. V dospievani uz jasne prevlada umyselrédopws
nad mimovdnou. S ustéovanim psychiky sa postupne Usig taktieZz pozorna’s az
kym nedosiahne pIna kvalitu.

Vo vyvine pamate sa kvalitativne zmeny prejavujlv wiospievani, ké vyrazne
prevlada logické zapamatavanie nad mechanickym mzagaanim, avSak
i v adolescencii sa pam@o kvalitativnej stranke dalej zdokon#uje, a to az do konca

tohto obdobia. Tym, Ze sa adolescenti viac pii&ja k Zivotnej realite, usmiuje sa aj
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¢innog’ fantdzie. Len pri nedostatoej vychove sa a nevhodnom vplyve prostredia sa
modZze fantazia uplabva’ nezdravo, pre spaloog’ neziaducim smerom.

Ako ukazuju niektoré vyskumy, taktiez v adolescenéte niektori mladiudia,
uvazuju povrchneso nevyplyva z nedostatnych rozumovych schopnosti, ale z menej
Zivotnych skusenosti a zo slabSej zivotnej praxe.

O tom, Ze sa myslenie adolescenta dostava na vystipg nas presvedje
jeho snaha vigscasté rozumové spory a uvadzdovody, ktorymi obhajuje svoje
nazory a presvegnia. V mysleni sa odraza dokonald schoprarzalyzy a syntézy,
dovtipu a systematickosti. Snaha filozoféyalada’ priciny a vz'ahy veci sa v tomto
veku prejavuje s Jiym citovym zaujatim, s romantickym podfarbenimtraigacim
nadSenim. Fadanie pgin, taZzba po poznani prinaSa svoje ovocie, pretmidescenti

stale viac prenikaju do oblasti pre nich skér néypite’nych.

1.5 Rozvoj citov adolescentov

V adolescencii sa prehlbuje uvaZzovanie mladélmveka o vlastnej osobe,
pozornos sa zameriava na zisvanie nedostatkov a programovo sa uyjy ciele pre
pozitivne formovanie vlastnej osobnosti po mraajejharakterovej stranke. Dochédza
ku konfrontacii vlastnych nazorov s ndzormi ostamjudi, vlastnych schopnosti so
schopnogami vrstovnikov a krealnym objektivnym zaverom eagmiznania,
sebaocgovania a sebahodnotenia.

Citova labilita, ktorou sa vyziavalo predchadzajlce obdobie, sa v adolescencii
postupne straca a v citovej oblasti sa taktiez higisaziaduca zreld's Tento proces
citového dozrievania nebyva ani v adolescetiahiky acasto méze ntaeSte burlivy
priebeh. PredovSetkym vtakom prostredi, kde saokacentom jedna neSetrne,
pretrvava zvySena vybusnpszruSivos a negativizmus z predchadzajuceho obdobia.

City sa obohacuju tieZ po kvalitativnej strankechtdza k akémusi zvrdcneniu,
ktoré je akoby pevnejSie spojenému &tymi strankami osobnosti adolescenta,
predovSetkym v spojitosti so spoéémskym postavenim, so zaujmami.

Snahy adolescentov oto, aby sa Uuplne vyrovnalipelgsn ich vedu
k intenzivnemu zdokoitiavaniu schopnosti v préci, v Sporte, v kultirndpst a i.

Zvyseny zaujem o kultarny Zivot a o najréznejSiailgr umenia umatuje
rozvija@® a prehlbové estetické city a zazitky tesne spojené s mravnypoliickym

citenim. Navstevy divadelnych a filmovych predstdyestrad, koncertov, tairgych,
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spevackych programov maju na rozvijanie a obohatevastetického citenia kmai
pozitivny vplyv. Podobny vplyv méitanie hodnotnej umeleckej literatlry¢agnej
i klasickej, navstevy vystav réznych druhov umemiayjem o pobyt v prirode, taktiez
aktivna umelecka tvorivés

Vyznamné zmeny sa u adolescentov prejavuju tieblasti erotickych citov,
v podobe silnych a vricnych milostnychtahov, v tuzbe po zblizeni s milovanou

osobou a po opatovanej laske.
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2 Psychicka z&az, stres

.Psychickd zéaz je popisovana viacerymi charakteristikami. Ndpd ako
obtiazna adaptacia na prostredie alebo akgatvzmedzi poziadavkami n&nnog’
¢loveka a suborom vlastnosti (vrodenych aj ziskapydétiorymi je vybaveny na
zvladnutie tychto poZiadaviek. Stupez&’aZze zavisi aj od moznostfloveka.
V psycholdgii rozliSujeme tri stupne psychickej'aze.

« Tazka psychicka z&aZ — nastava pri ohrozeni Zivota, pri zavaznej havgri
amrti blizkej osoby a pod.,

» stredna psychicka z&#az — bad# zvySené naroky na aktivittloveka, je to
z&az pri ktorej podmienky vyvolavaju uzkba pod.,

» Pahka psychicka z&az — bezné vykonavanie réznyatinnosti, pri ktorom
ruSenie nedosahuje hrany prah stresora.

Stav psychickej z@ze, ktory vznika posobenim nejakého ruSivého fakta
¢loveka p@as uspokojovania potreby alebo dosahovani$iacia ten svojim tlakom
stazuje alebo znemaije uspokojenie potreby alebo dosiahnuti¢aisa nazyva stres.
Pod’a Selyeho je stres extrémne vyhrotena frdetiaalebo konfliktova situacidalej
tvrdi, Ze stres je v Zivotdoveka neodstranitey a do istej miery je aj potrebny. Stres
v povodnom fyzikalnom vyzname znamenal stav napatiadeformacie. Stresova
reakcia organizmu (nastavajuca po najrbznejSictezzach stereotypne) prebieha
v troch Stadiach (GAS — generéalny adaptasyndrom):

 Stadium alarmu (poplachovéa reakcia) — znamena nehospodarnu il
vSetkych pomocnych mechanizmov zachovania Zivotaym organizmus
rozozna podnet ako stresovy, tak vyvola nepokoj,

Prejavy poplachovej reakcie:

zvySenie napatia kostrového svalstva a jeho zvyserdisobovanim krvou

zUzenim ciev v koZzi (aby telo pri zraneni nekrvégal

- zniZzenim napatia hladkého svalstva traviacehourakt

- rozSirenie zrenic

- odkrvenie prstov

- husia koza

- pulz sa zrycluje a stupa krvny tlak, pretoze je potrebné napwapeiac krvi

do vdkych svalov
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- zrychuje a prehlbuje sa dych k zisteniu kyslika

- cievy na periférii sa zuzuju (blednutie a chlad)

- cievy vo vékych svaloch sa rozSiruju (tiaz v kitinach)

- zvySuje sa napdtie svalstva

- zvySuje sa sekrécia na ochladenie tela

- rozSiruju sa zreky a zaostruju sa na dieu

- krv sa premiesiuje do dblezitych oblasti pre boj alebo utek (syaly
a obmedzuje sa ich prisun do oblasti v danulahmiepodstatnych (traviaci
systém)

-z nadobkiek je vylwtovany adrenalin

- vySSie hladiny cukru poskytuju telu viac energie

- stupa celkova aktivita

V tejto faze je pripraveny na reakciu typu ,bojlglzo ut€“ (Ktivohlavy, 2001),

« Stadium odolnosti (rezistencie) — znizuje sa zmatok poplachovej cieak
a organizmus si zvyka na stres a brani sa za dewmddcie svojich rezerv,
jedna sa o rozvoj Specifickych spdsobov obrany mimyau, adapténa reakcia
prichadza vo chvili, k& sa poplachova reakciagarpala,

» Staddium vycerpania (exhauscia) — znamena zlyhanie organizmu pnrpani
rezerv, v tejto faze organizmus so stresorom baujéca sa a stresor dele]
pretrvava (Bobrikova, 2007), (Krevova, Godis, 2009)

~Stresor je piinou stresu, stresormi vSak nie su len neprijenitn@dce, ale aj
prijemné Zivotné situacie (svadba, narodenig’at@. Stresorom mobze bBytakisto
nuda, osamelds odltenie, nedostatok podnetov a pohybu, pédeanie a vlastna
predstava dostatoého nevyuzitia. Neprijemné stresové zazitky oajgame slovom
distres a prijemné slovom eustres. Pbkigeobecne pouzivame slovo stregSu#ou sa
za nim skryva distres” (Krevova, Godis, 2009).

.Kfivohlavy (2001) definuje distres ako situaciu skbjne prezivaného
ohrozenia danej osoby s jeho sprievodnyfagto vyrazne negativnymi emocionalnymi
priznakmi. K distresu dochadza tam, kde sa dommeyaZze nemame dossil
a moznosti, teda tam, kde nie sme schopni zvtatin@o nas ohrozuje, a emocionalne
nam nie je dobre. Distres znamenagieek ugitd situaciu chape akéosi negativne
a vnima ju ako neprijemnu.

Prikladom eustresu mézetbgapriklad situacia, kde sa snazime zvild@dmeco,

¢o nam prindSa radtsavSak vyzaduje diti namahu. Eustres znamena,ckevek, aj
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ked je v z&aZi, vnima ju a hodnoti ako vyzvu a preZiva juistert (Dobrikova, 2007,
s.7)

Mnohi autori pouzivaju na ozéenie pojmu psychicka £az slovo stresiize ho
chapu ako jeho synonymum. V odbornych textoch,ektorych cudzich jazykoch sa
z lexikalneho, teda aj vyznamovéhbatiska nerozliSuje rozdiel medzi tymito dvoma
pojmami, ke'Ze na maju jedno ato isté pomenovanie. Ale aj napriku niektori
odbornici, tieto dva pojmy diferencuju a navrhugjrpom stres ozr@va’ len tazka
psychicki zéaz. M6Zzeme teda povefjaze drviva véSina odbornikov, ktory sa

psychickou zéaZzou a stresom zaoberaju, davaju do Uzkej slviisiest dva pojmi.

2.1 Fyzioldgia stresovej reakcie

Clovek reaguje na stresory aj na fyziologickej Griovsiohou fyziologickych
zmien je aktivaciou organizmu zabeéipe adaptaciu na stres. fifkohlavy (1994)
popisuje fyziologické, emocionalne a behavioralriermaky stresu:

2.1.1 Fyziologické priznaky stresu

» Palpitacia — buSenie srdc&asto aj nepravidelndnnog’ srdca,

* boleg’ a zvieranie na hrudnej kosti,

* nechutenstvo a plynats tlak v bruSnej (abdominalej) oblasti,

» kicovité, zvierajuce bolesti v doln&gsti brucha, pripadne spojené sdkoal,

» Casté nutkanie na nenie,

* zniZenie a nedostatok sexualnej tuzby, pripadneabex impotencidi frigidita

* zmeny (nepravidelnosti) v menstimam cykle,

* bodavé, pichavé a rezave bolesti ruk a noh,

» svalové napatie v Enej oblasti av dolnejcasti chrbtice, casto spojené
s bolegsami,

* silné bolesti hlavy —casto zainajuce vzadu na zatylku ¢krej oblasti)
a rozSirujuce sa dopredu od temena hlavgll,

» (astejSia migréna — zachvatova bélgsinej polovice hlavy,

e exantém

* neprijemné pocity v krku,

» problémy so sustredenim videnia na jeden bod, gnipadvojité videnie.
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2.1.2 Emocionalne - citové priznaky stresu

* Prudké a vyrazné zmeny nélad,

* nadmerné z&@7ovanie sa vecami, ktora@laleka nie su také doélezite,

* neschopnasprejavt’ emocionalnu naklonnés sympatiu¢i nesympatiu,

* nadmerné starosti o vlastny zdravotny stav, pripadfyzicky zjav,

 nadmerné denné snivanie a stiahnutie sa zo sdotalsgyku (obmedzenie
kontaktu a komunikéacie s druhyifud'mi),

e nadmerné pocity unavy,

» tazké sustredenie (koncentracia) pozornosti (nepoadiv praci, spoléenskej
interakcii a pod.)

» zvySena podrazdengrchkos (iritabilita) a anxiozita.

2.2 Zdroje Skolskej z&aze

,Vychovno-vzdelavaciainnog’ deti a mladeze musi bywykonavana tak, aby
boli dodrzané poziadavky ochrany zdravia Ziakov.zi&davkou je primeranés
duSevnej zéaze so zrefom na vekové a individualne vyvinové zvlastnostikbv
a mladezZe s vyltenim negativnych vplyvov na zdravie.

Je nevyhnutné upladva® také formy vydby, ktoré podporuju a rozvijaju
telesné a duSevné zdravie, vedu k rozvoju individin schopnosti deti a mladeze
a zvysuju efektivitu prace. VSetky formy Why musia prisne reSpektavasychicky,
telesny a socialny vyvin azdravotny stav jednodiva musia ki zamerané na
kompenzaciu nepriaznivychiebnych a rezimovych £azi. Z dévodu ochrany zdravia
deti a mladeZze v Skolach sa musia presadzamfatrenia na odstiavanie rizik,

z ktorych medzi najzavaznejSie v praxi patria:

» Psychické préaZzovanie, zvySovanie duSevného napatia, neakceapéova
poziadavky primeranosti #aZe a postupnosti vo v§ovani, emoné stresy pri
skuskovych situaciach a pri practasovej tiesni,

* nadmerna staticka ¢a7 z dlhodobého sedenia a nedostatku telesnéhdpohy

* nedostatdny vychovny vplyv Skoly pri vytvarani osobnych pgstv a navykov
Ziakov dolezitych na ochranu a ugievanie ich zdravia.

Z dévodu predchadzania vzniku p&ednej Unavy Ziakov sa pri Wyavani

kladie d6raz na racionalne striedanie prace s duuyica na striedanie roznych foriem
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¢innosti. VyuzZiva sa najma nazorny spOsob ceyania zaloZzeny na vnimani
skutainosti a poznatkov prostrednictvom viacerych zmygibworganov (audiovizualna
vyucba, ndzornédebné pomabcky, praktické ukazky).

Pedagogovia nesmu Ziakov vystavbvestavom napatia vyplyvajucich
z ¢asoveého stresu pri priprave na $guanie alebo pri skasani. Z tohto dévodu by sa
v jednom dni mala zadova’ iba jedna pisomna skuska. Pri kontrole vedomos8éab
mali zoladiova’ objektivne podmienky, ktoré ma ziak na pripravingc absencia
v Skole, zdravotné alebo rodinné problémy).

Ako vyplyva z vysSie uvedeného, nespravne realimdwaychovno-vzdelavacia
¢innog’ spoOsobuje najmd vznik UGnavy a neurotickych prejavako dosledok
neprimeranej z&@ze Ziakov v Skole.

Unava sa prejavuje najma poruchdéinnosti centralnej nervovej sustavy
a znizenim celkovej vykonnosti organizmu. U ZiakewZno pozorova nezaujem
0 pracu, znizenu schopnozapamatasi Wwivo, slabl pozornasa koncentraciu, bolesti
hlavy a pod.

Neurotické prejavy, niekedy podobné prejavom unapgivaju v somatickych
poruchach (neumerna telesna a dusevna Unava, eeshutt, pocit na vracanie, resp.
vracanie, ndné pomg@ovanie), poruchach spanku (my strach, poruchy zaspavania)
a v psychosomatickych poruchach¢@eé poruchy — koktanie, obhryzanie nechtov,

trasenie ruak, hlasu).

2.3 Stresory

Pojem stresor sa pouziva v zmysle podnetu tpiieho stresovu reakciu.
Stresory sa definuju napriklad ako ,podnety rd®ho druhu, ktoré od organizmu
vyZzaduju, aby sa adaptoval alebo prispbsobil“ (lKapBallis, Patterson, 1996, s. 108).

Vo vyskumnych laboratérnych podmienkach sa akosetye pouZivaju rézne
situacie psychickej alebo fyzickej ta&Ze. Napriklad Mackava a Boschek (1997)
pouzili test ¢iselného Stvorca, Huber a Gramer (1993) vystupné cwuienie na
stacionarnom bicykli. Medw#ova pri vyskume zameranom na ranych adolescentov ak
stresor pouzila predstavu sporu s piiate, rodtom a predstavu Veni zlej znamky.
Lazarus (1993) a spolupracovnici ako stresujucnpo@ouzili filmy. Najv&si vplyv na
respondentov mal film o tragickych nehodach pri Z0eani motorovej pily a film

o ritudlnych Upravach genitalii pri dosiahnuti delsgti v australskych domorodych
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kmeioch.

Tieto laboratdrne stresory v3ak nie vzdy dobre eegmtuju skuténé Zivotné
podmienky. EXxistuju viaceré pristupy k definovasttesorov v beznom zZivote. Prasko
(2003) rozdéuje stresory na 4 kategorie:

» VVztahové stresory — sem zdrge najma problémy s partnerom, rédi, de'mi
— v réznych obdobiach Zivota a z pozicie roznydh ro

e pracovné avykonové stresory — sem patria fin@nproblémy, konfliktné
pracovné v#ahy, nudno§ nezmyselnasprace, neschopnbpovedd nie pri
pre’azovani, nedostatné ohodnotenie prace, praca’azkych vonkajSich
podmienkach, workoholizmus vlastny alebo partnermgniace sa podmienky
prace alebgasovy tlak,

» choroby, zavislosti a handicapy — zdiuge sem telesnd alebo psychicku
chorobu, vlastnu alebdlena rodiny, zhorSovanie telesného a psychického
stavu rodiov, vlastnu zavislasna drogach, alkohole alebo liekoch, zavislos
u partnera alebo deti, telesny alebo psychickyicapdiena rodiny.

Atkinson akol. (1995) z iného uhla daldu uvadzaju, Ze udalosti, ktoré
vnimame ako stresové obvykle spadaju do jednejoatibviacerych z nasledujlcich
kategorii:

* Neovplyvnitdné udalosti — tieto udalosti nemdzeme madma ich pod
kontrolou, zabraniim, ani prerusi ich, spadaju sem zavazné (naprikladtsmr
partnera) aj menej zavazné situécie (naprikladgesvzacia v praci), autori
uvadzaju, Ze naSe vnimanie neovplyvintesti situacie je pre hodnotenie ich
stresovosti rovnako dblezité ako ich skuié neovplyvniténog’.

* nepredvidatiné udalosti — moznégpredvidd vyskyt stresovej udalosti (aj &e
ju nemo6zeme ovplyve) obvykle zniZuje intenzitu stresu, tato hypotézxdab
velakrat testovana na zvieratach (napriklad Abbotp8chBadia, 1984; Katz,
Wykes, 1985; Selingman, Binik, 1977; padAtkinsona a kol., 1995), dve
vysvetlenia — na jednej stranecity varovny signal umoznéloveku alebo
zviera'u spusti pripravny proces, ktory zmierni negativny vplywvo8kvého
procesu, druhym vysvetlenim je, Ze zhtigo pri predvidatthom Soku
neexistuje obdobie, kedy s#&lovek alebo zviera mdZu diti bezpene,

u predvidattného Soku moéze odpivat, pokid ho signal neupozorni na

prichadzajuci Sok,
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» vyzva pre hranice naSich moznosti — niektoré siku&rl pomerne dobre
ovplyvnite’né aj predvidatmé a aj napriek tomu ich vnimame ako stresové,
pretoze predstavuju vyzvu na hranici naSich schsgnamapriklad vemi
nara:na skuska na vysokej skole,

» vnutorné konflikty — nevyrieSené konflikty mézutbya vedomej aj nevedomej
arovni, autori uvadzaju Styri nagstejSie zdroje konfliktov medzi dvoma
motivmi — nezavislasproti nezavislosti, intimita proti osamelosti, sgraca
proti s¥azenie, vyjadrenie impulzu proti moralnym zasadénaha o najdenie
kompromisu medzi protichodnymi motivmi méze v¥igszna&nému stresu,

 traumatické udalosti — su to mimoriadne nebempaidalosti, ktoré sa vymykaju
bezZnejludskej skusenosti, zataju prirodné katastrofy, nehody, fyzické atoky
(znasilnenie, pokus o vrazdu) a katastrofy sposebdovekom (napriklad
vojny, jadrové nehody); tudi, ktori zazili podobnu udaldsa méze vyvintl
tzv. posttraumaticka stresovd porucha, ktor4d s&laaskimé najma po
vietnamskej vojne; uveteranov sa objavili podoliaZkosti (nespavds
depresia, agresivita, nepokoj ain€), objavili sgn@ u vojakov, ktori sa
aktivne zgastnili, alebo boli svedkami krutosti diocivilnému obyvatéstvu
(Schreiber, 1992)

Jeden z najvyznamnejSich odbornikov na vyskum wstreazarus (1993), sa
zaoberal otazkou, ako vSeobecne defitiopaychologické aspekty stresovej situacie
a definoval tri zakladné druhy stresorov:

» PoSkodenie (harm) — psychologické poskodenie, ksarauz stalo, napriklad
nevratna strata,

* hrozba (threat) — anticipacia posSkodenia, ktoré esde nestalo, ale je
bezprostredne hroziace,

* vyzva (challenge) — vychadza z némgch poziadaviek prostredia, ktoré
prekoname, ak efektivne zmobilizujeme a rozviniaweje copingové zdroje,
mobilizuje k prekonaniu prekazok.

Kazdy druh stresoru ma samozrejme odliSné psychuléglosledky. Zéazova
situacia ma podobny vyznam ako stresor. R@ymi Zzivotnymi podmienkami
a situaciami sa podrobne zaoberal MiksSik, ktory ipgp tieto zakladné typy
z&azovych situdacii (Bratska, 2001, s. 47-52):

* Neprimerané ulohy a poziadavky — su to poZiadavkgknaujuce telesné
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a duSevné sily¢loveka, pripadne ulohy, ktoré neuspokojuju jehorgimf,
ambicie a tendencie,

e problémové situacie — vznikaju v novych, dopbsiaezazitych situaciach,
Miksik ich rozdéuje na situacie adjustaého typu a situacie kreativneho typu,

* situécie vyrovnavania sa s prekazkami — prekéziniace v dosiahnuti die
vyvolavaju frustraciu,

» konfliktné situdcie — vznikaju v procese rozhoddaeamedzi nezltitelnymi
protikladnymi tendenciami,

» stresové situacie — v tychto situaciach rusivé asti nartsaju optimalny alebo
uspesny priebeh dievej cinnosti, méZzu nadobudrilrézne podoby -
nepriaznivé prostrediecasovy deficit, nevyhnutné realizovani&nnosti

v podmienkach ohrozenia, anticipacia désledkov nBiio vykonu.

2.4 Sresory v Skolskom prostredi

2.4.1 Osobnasucitela

Ak chceme porozumiespravaniu ziakov, musime lgralo Uvahy nielen ich
samotnych, ale aj rdzne vplyvy, ktoré na nich p@sol Skolskych podmienkach je
dolezitym faktorom aj &itel'. Ucitel méze mé vplyv nielen na tebné vykony Ziakov,
ale aj na celkovy postoj Ziakov ku Skole. Vlasthasitel'a a vZah, ktory ma ku zZiakom
vypestovany sa odzrkBufu aj na spravani Ziakov na jeho vguace] hodine.
Atmosféra v triede sa utvara aj prave tymitoalmami, ale aj jeho Stylom ¢enia.
U Ziaka, ktory ma negativny postojdraicitel'ovi je potom aj postoj ku Skole negativny.
Mnohi Ziaci ozn&uju skiSanie ako razovu situaciu. Ak ptas skuSania ditel’ aj
napriek snahe Ziaka g@s jeho odpovede preruSuje, ak sa spava ironickynemhodnée
poznamky, potom takéto spravanie mézZze u Ziaka wevokegativny postoj nielen
k samotnému ditel'ovi, ale aj k danému predmetu.

Ucitel'a charakterizuje najma to, Ze ma prevahu nad Zigkrautoritou a Ziaci si

na zaklade toho uvedomuju, kde su hranice disgipienjeho vydovacej hodine.

2.4.2 Tréma zo skuSania, Skolska anxieta

, Tréma je osobitny duSevny stav charakterizovanydsymom zvySeného

vzruSenia, napdtia a strachu, ktory sa viaZze nathneg @akavania subjektu dhdom
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kvality vykonu v osobne vyznamnych a vysoko rgageh situaciach” (Kondas, 1979).
Pri réznych vyskumoch Ziaci uvadzali zazitky z tyépri skuSani v Skole, najma pred
tabu’ou, pri vystupovani na verejnosti, pri maturité&tatnych skaskach. Tréma je Gzko
spojena so sebavedomim daného Ziaka a hlaviakavaniami subjektuio sa tyka
jeho podaného vykonu a nasledne strach pred zasemgs zo strany ditel'a, ale aj
spoluziakov. Fyziologické prejavy trémy su podolaké® pri strese, napriklad potenie
dlani, chvenie hlasu a i.

Daniel (2005) definuje anxietu ako UzkostlivpgvySenu pohotovdsa reakciu
strachu, ktora je sprevadzana predtuchou nejasnébezpéenstva, hrozby, ktora
subjekt nie je schopny presnecitir V Skolskom prostredi je to z&a strach

z vyvolavania pred talfu a strach z toho, Ze Ziak dostane tzv. okno.

2.4.3 D7ka a Struktira vyovacej hodiny

Dizka vywovacej hodiny je 45 minat. Struktira Wavacej hodiny musi
zohadhova’ ¢as aktivnej pozornosti Ziakov, ktory je v priemarstredoskolakov 30-35
minut. KelZe aktivha pozorndsziakov nie je na rovnakej urovni §as celej
vyucéovacej hodiny, tato sa deli n@sové Useky, v ktorych dochadza k striedaniu
¢innosti. Z dévodu ochrany zdravia Ziakov pred Unazgednostrannej ¥aze by bolo

vhodné zardiova’ do vywovacich hodin kratke oddychové a telovychovnéldtyvi

2.4.4 Prestavkovy rezim

Prestavkovym rezimom sa ozuge spdsob zadovania prestavoksés a dzka)

Vv ramci vywovacieho da. Zara'ovanie prestavok je nutné na obnovenie znizeného
funkéného stavu organizmu zZiakov a mladeze vplyvomieyania a na kompenzaciu
nadmernej statickej Zdze pdas vywovacich hodin. Prestavky sa maju vyuEivea
aktivny oddych vonku. Prestavkatena na konzumaciu desiatej sa dafa po 1. alebo

2. vywovacej hodine atrva 15 minut. Hlavna prestavkpge?. alebo 3. Vytovacej
hodine v dZzke 20-30 minit. Ostatné prestavky musia Iginimalne 10-minGtové

a prestavka na obed minimalne 45-minutova. Zavanie 5-minutovych prestavok je

z hradiska ochrany zdravia Ziakov nevyhovujuce.

2.4.5 Konkurencia medzi spoluziakmi

Pod tymto pojmom sa v tomto pripade rozumie tonigktori Ziaci si Uspech
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svojich spoluziakov vysvétju ako vlastné zlyhanie, neldspech. Porovnavajsi raai,

porovnavaju svoje schopnosti, vlastnosti, vedomosti

2.4.6 Pa@et vyuwovacich hodin v ramcii

Patet vywovacich hodin vramci ih musi by stanoveny tak, aby
neprekraoval stanoveny limit pracovnéhoasu Ziakov. Denny limit predstavuje
povinné vyiovanie aas stanoveny domacej priprave nadouanie. U stredoskolakov
je to 7 az 8 hodin. Celkovy et povinnych vygovacich hodin v jednom dni sa ma
pohybov& v rozsahu 6-8 hodin. \Yba nepovinnych predmetov a zaujmovych kruzkov
musi zoliadiova’ celkové zéazenie a fyziologické moznosti Ziaka. Pedagogovia b
mali zadavanie domacich uloh koordinétak, aby neboli prektavané limityéasovej
pracovnej zéaze zZiakov v Skole adoma. s vdnych dni av obdobi prazdnin,

uréenych najma na oddych, sa nemaju zatiéwasiahlejSie domace ulohy.

2.4.7 Poziadavky na rozvrh hodin

Pri zostavovani rozvrhov hodin sa musia reSpektoxmeny vykonnosti
organizmu Ziakov podliehajuce dennému aty@mu biologickému rytmu
organizmu. Psychicky natné predmety sa musia stri€édas predmetmi psychicky
menej narénymi, resp. nenatmymi.

V ramci vywovacieho da sa naréna psychicka praca zalaje vcase najvyssej
psychickej vykonnosti, ktora je medzi 9. all. modi dopoludnia, a psychicky
nenargné predmety ¥ase nizSej psychickej vykonnosti, t. j. na konigadevacieho
dna.

V rdmci vywovacieho tyZzda sa na pondelok, najma na prvé dgracie hodiny,
ked je Urover vykonnosti v dosledku fazy zapracovavania sa pmchwdnych dioch
nizSia, zarduje psychicky menej natoa cinnog. Psychicky nargné predmety sa
zaral'uju na utorok a stredu, &ezZiaci dosahuju maximum vykonnosti, a na Stvrtok
a piatok predmety menej psychicky n&ré. Podobne sa postupuje aj pri stanovovani
poétu hodin v jednotlivych sbch v tyZzdni. PopolughjSie vyw@ovanie sa odpotia
zaralova® na utorok. VzHRadom na najnizSiu vykonnosZiakov v tyzdni sa
telovychovna, pripadne Sportovinnog’ odpori&a zard’ova’ na Stvrtok odpoludnia. Za
nevhodné sa povazuje zdmvanie nultych hodin. Na zmeny vykonnosti Ziako¢gso

tyzdna treba prihliadéaj pri zadavani domaécich tloh* (Urad verejnéhaxdtnictva).
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3. Zvladanie stresu, psychickej zéaze

Na ozn&enie zvladania stresu ajeho mechanizmov zvladaaiapouZziva
anglické slovo copingcppe = vedie’ si rady, vyrovné sa). Problematiku copingu
mozZeme povazovaako oblas, ktora je najrozpracovanejSia vo vyskume stresasej
aj zahraninej psycholégii. Coping sa v3eobecne charakterifdanigova, 2001, s.
357) ako ,suhrn kognitivnych a behavioralnych snazwzladnd’ vnatorné a vonkajSie
poziadavky, ktoré ohrozuju alebo prevySuju naSe rosti alebo zdroje; prejav
osobnosti ptas zéaze alebo stresu*.

Pod’a Folkmanovej (1999) je skimanie copingu délezZitavine z tychto
dovodov:

 Coping vsebe zaha Specifické spbsoby spravania, ktoré nam pomahaju
definova spojenia medzi psychologickymi a biologickymi pesmi,

e copingové procesy sa zapajaju do regulacie pozittviaj negativnych emdcii,

» z klinickej perspektivy je coping vhodné miestamigrvenciu.

Pod’a Junkovej (2001) zvladanie sleduje najma tietlecie

* Zment situaciu, v ktorej vznika stres,

» zvladnu’ situaciu tak, aby sa hrozba znizila,

e udrza symptomy stresu v zvladditeych medziach.

Baumgartner (2001) roztigie zakladné pristupy ku skiimaniu copingu takto:

» Dispoziny — tento pristup zd6raaje hlavneirty osobnosti alebo Styly (stabilné
osobnostné charakteristiky),

e situany — copingové reakcie su determinované typom dsih€cie,

* interakny, transakny — coping je kontextualny (meni s&ase a v zavislosti od
situacie), ale zavisi aj od osobnosti (emocionalkegnitivne a motivéné
faktory).

Do poslednej skupiny sa zdhaje aj Lazarusov kognitivno-transaly model.
Pod’'a neho je coping proces (zmena okolnosti aleboiehnpretacie) a je kontextualny.
Svoje zistenia zhrnul Lazarus (1993) takto:

» Coping je komplexny a ¥8inaludi vyuziva véSinu zakladnych stratégii,

» coping zélezi od kognitivneho hodnotenia a to ppsiica dana situacia da aj
nejako zmeni, ak ano, nastupi coping, ktory je zamerany na lprab ak sa

situacia neda zmethinastupi coping, ktory je zamerany na emacie,
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pri konStantnych stresovych stimuloch (zdraviecpjyanuzi aj Zeny pouzivaju
podobné copingové vzorce,

niektoré copingové stratégie su stabilné v odliBngtresovych podmienkach,
kym iné su spojené len so Specifickou situéciou,

copingové stratégie sa menia v roznych Stadiachdaviia danej situacie,

coping ma rézne emocionalne doésledky, je mediatoeomicii. Lazarus hlavne
zdoraziuje miesto emacii v copingu a v skimani stresu ¥bbepingovy proces

pochopime ovi@ lepsie, ak pochopime celkové ciele, siigazaujmy a emacie,

uzitocnog’ copingovej stratégie, vzorca zavisi od typu sitiaosobnosti a od

oblasti désledkov, ktoré sledujeme.

Pod’a tejto teorie existuju dva zakladné typy copingaz@rus, 1993; Folkman,

Moskowitz, 2000):

» Coping, ktory je zamerany na problém —tizh myslienky a inStrumentalne

spravanie, ktoré ovlada alebo rieSiépry distresu, pouZziva sa skor v situaciach,

kedy ma jedinec pocit kontroly nad situ4ciou,

e coping, ktory je zamerany na emdcie — meni sa $§pd@kym interpretujeme

dianie, snaha zmienhtitové rozpoloZenie, vyjadrovanie emaocii.

Oba tieto typy copingu su dolezité, ak su vhodnezjié, maju priaznivy vplyv

na dusSevné aj fyzické zdravie. Baumgartner (200&)exiuje aj treti zakladny typ

copingu:

Orientacia na anik — efektivita unikovych stratégiisice sporna (¢&inou sa
hodnotia negativne), ale niekedy su konStruktivmapriklad ako redukcia
anxiety v situaciach, v ktorych nemo6zeme nijako lpwpit vysledok situacie
(napriklad¢akanie na vysledok testov).

Existuju aj iné rozdelenia copingovych strategia@ko, Praskova, 2001):
Ustup/popretie — bagatelizacia, odmietanie zodpowsti, rezignacia,
vyhybanie, uzatvaranie sa do seba,

anik k ndhradnym aktivithm — odvodenie pozornosthradné uspokojenie
(cigarety, alkohol, lieky, jedlo), pohyb, agresia,

vedoma snaha situaciu rigés+ zmena situacie, zmena adu na situaciu,
nacvik schopnosti zvladasituaciu

Na meranie copingu je ¥k mnoZstvo konkrétnych metodik, obvykle su to

dotazniky, ktoré su zalozené na subjektivnej vydowsoby. Hodnotia spésoby, akymi
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zvlada situacie vo svojom Zivote.
NajcastejSie pouzivané kombinacie stratégii zvladanéss su (Osusky, 2003):
» Pozitivna reinterpretacia a rast (Positive reirmegiion and growth),
* mentalne uvinenie (Mental disengagement),
e zameranie na emacie a ich ventilacia (Focus ornvanting of emotions),
* pouzivanie inStrumentalnej socialnej opory (Usasfrumental social support),
» aktivne zvladanie (Aktive coping),
* popretie (Denial),
e humor,
e uvornené spravanie (Behavioral disengagement),
e pouzivanie emocionalnej socialnej opory (Use of #onal social support),
» uzivanie alkoholu, cigariet (Substance use),
» akceptéacia (Acceptance),
» planovanie (Planning),
» zvladanie pomocou ndbozZenstva (Suppression of dimgpactivities),
e samota (Solitude),
» sebaobviovanie (Self — blaming),
» aktivne adanie informacii (Active information seeking),
e agresia (Aggression), (http://www.psy.miami.gdu
Osusky (2003) definoval 6 faktorov dimenzii zviadan

» Coping zamerany na rieSenie (solution orientedragpi

* negativna abreakcia (negative abreaction),

e pasivny coping (passive coping),

* izolacia (Seclusion),

» vyhladavanie socialnej opory (Social aupport seeking),

e zaujatie pozitivneho postoja (Adopting positivétstte).
NajcastejSie pouzivané typy kombinacii stratégii coping

* Pasivny coping s \tkami svedomia (Passive remorse coping). Obsahuje
stratégie ako vyhybaniel'&danie socialnej opory a negativnu abreakciu,

» samotarsky nerieSiaci typ (reclusive non-coper)pifgové stratégie nie su
zamerané na rieSenie, su pasivne,

» aktivne socialne orientovany typ (active sociaéoted type). PouZiva aktivne aj

pasivne stratégie. SnaZi sa zaht&aimote, vyhadava socialnu oporgasto sa

27



voli pozitivny postoj.

» individualista (individualistic coping) kombinujeopitivne aj negativne stratégie
zvladania. Pouzivaladanie rieSenia, samotu aj pozitivny posto;.

« orientovany na rieSenie (solution oriented)iastane pozostava z udajov
respondentov, ktori neodpovedali v stlade so svejmavanim, ale reagovali

socialne Ziaduco, opatrne.

3.1 Zvladanie Skolskej z&aze

Za Skolsku z#azovu situaciu povazujeme aktualnu alebo len paiémc
situaciu, ktoru ziak sdm povazuje za neprijemntndmdl, tazko zvladnuténd, pripadne
situaciu, ktora ho ohrozuje alebo je pre neho (simkaci psychosocialne) nebezp&.
Napriklad nespravodlivé hodnotenie zo strardjtelia ¢i spoluziakov, zla znamka,
verejné vystapenie, vysmechéitela ¢i spoluziakov, alebo ak uloha, ktora rieSi
presahuje jeho moznosti, Ulohy s neprimerane knatkgasovym limitom, situacie
s nejasnymi alebo stale sa meniacimi pravidlaminogi predvies cinnog’, ktord
dokonale neovlada (vykony na telesnej, vytvarnegbal hudobnej vychove),
Sikanovanie zo strany spoluziakov a pod.

Pri definovani pojmu zvladania taZe sa pred nami vynarajuciié problémy,
pretoZe existuje Va teoretickych pmati zvladania, no tato tematika sa stale vyvija.
Napriklad psychoanalytické patie zdoéra#tuje, Ze zvlddanie Zé&ze suvisi
s dozrievanim ega, teddm je ego ,zrelSie“, tym lepSie gaz zvlada. Zvladanie
definuju psychoanalyticky orientovani odbornici alealistické a flexibilné myslenie
a jednanie, ktoré rieSi problémy, pripadne redukd@z pomocou empatie, projekcie
a fragmentacie. Za klasicku sa v3ak povaZzuje deéiR. S. Lazarusa a S. Folkmanovej
(1984), ktori reprezentuju transaly, kognitivno-fenomenologicky pristup. Tento
pristup zvladanie vymedzuje ako stale sa meniagmiiene a behavioralne Usilie
jednotlivca zvladnt, popripade tolerovaalebo redukowapoziadavky, ktoré zazuju
¢i dokonca prevysuju jeho psychické zdroje. Donedasa predpokladalo, Ze nejde
o akukdvek z&az, ale o ztaz, ktora sa stava pre jednotlivca az nadlimitibazarus,
Folkmanova, 1984, s. 141)

V poslednych rokoch sa spektrum tazovych situacii obohacuje nielen
0 zavazné, J&é, traumatizujuce okolnosti, ale o drobné, bezk@zdodenné
neprijemnosti (daily hassles), ktoré su sice melk pdsobia dlhodobo a icltidok sa
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moze kumulova

Novsia definicia od P. M. Kohna hovori, Ze zvlagdasa da definoYaako
vedomé adaptovanie sa na stresor. Tym sa liSi gdnobj reakcie, ktora byva
neuvedomovana. Zvladanie zahge bul’ reakciu na bezprostredny stresor (zvladacia
reakcia) alebo konzistentny spdsébm sa jedinec vyrovnava so stresormi pdsobiacimi
v réznej dobe a v r6znych situaciach (zvladaci)S§tresory zathaju tak kazdodenné
problémy, ako aj traumatizujlice a zavazné negatidiadosti (Kohn, 1996, s. 185).

Treba vSak dodaniekd’ko vysvefujucich poznamok. Zvladanie ta¥e je
pojem obsahovo neutralny, zahje preto nielen stratégie Uspesné, produktivre, al
taktiez stratégigtiastaine UspesSné a stratégie neuspesné, neproduktive&odlivé.
Zahmuje tak postupy individualne Specifické ako aj ppgttypické pre ufiti skupinu
Ziakov. Obsahuje nielen primarne hodnoteni&azé (teda detsky subjektivny fad na
zavaznos hroziacehaii prebiehajuceho distresu), ale i hodnotenie sefumal (detské
subjektivne posudenie vlastnej kompetentnostitmah moznosti vyrovitasa s danou
z&azou). Pri obidvoch hodnoteniach sa Ziak méze d@piuéhyb: mdze zavaznts

hrozby i svoje zvladacie kapacity préaoga’ alebo podagovar’.

3.2 Diagnostika zvladania

Pri diagnostikovani postupov zvladania psychick#pze Ziakmi, treba nfana
pamati prinajmensom tri psady na dany fenomén. Prvy akceptuje priebeh, proces
a hovori o zvladacich stratégiach pouzivanych eifipkych situaciach. Ziduje, ako
osoba uvaZzuje akona v danej konkrétnej situaciuhp polad kladie déraz na
dispozicie k zvladaniu, na osobnostné rysy a hovanladacich Styloch. Treti pbdd
zdoraziuje zavaznas zvladania na uity kontext. To,éo sa osvedl v jednej situécii
avjednom kontexte, sa ale mdze ukazevhodnym v analogickej situacii, ale
zasadené do iného kontextu.

Diagnostické metody pouziteé pre skimanie zvladania Skolskycliazovych
situacii mézeme rozdélido dvoch vékych skupin. Metody priame sa z pravidla
opieraju o pozorovanie Ziaka. M6z&' i pozorovanie Ziaka v prirodzenych situaciach
(pozorovanie neziastnené alebo Zastnené),¢i v situaciach laboratdrnych, lepSie
kontrolovaténych. Metddy nepriame sa obvykle opieraju o rozhp¥odotaznikové
skumania. Rozhovorom Zigieme postupy, aké Ziak pouZziva v Skolskyctiazavych

situaciach ato nielen z vypovedi samotného Ziakeaz( ucité riziko skreslenia), ale
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i z postrehu spoluziakov gitel'ov a rodéov. Z dotaznikovych metdd su lirei dolezité
okrem beZnych dotaznikov a posudzovacich 3kal ajektivne metddy a pisomné
rieSenia predkladanych hypotetickychta&ovych situacii. Da sa teda uvazva
o readlnom konani Ziaka, &eZiak reaguje na problémovu situaciu prezentovanu
pomocou videa (princip kinoautomatu). Solidny paeh konkrétnych metod

a vysledkov nimi ziskanych, nielen v Skolskom katgeuvadza T. Ayers so svojimi
spolupracovnikmi (1998). DetailnejSi pfad metodologickych problémov vSeobecne

spojenych s diagnostikou detskeho zvladanfazé uvadza J. Mares (1999).

3.3 Vyskumy zvladania Skolskej zélaze

Vyskumy zvladania Skolskej #aze su zalezitosti poslednych rokov. Doteraz sa
nagastejSie skamali tieto typy Ziakov:
» Ktori maju problémy so spravanim,
« ktori prospechovo upadaju,
* ktori maju problémy s autonémiou a autoregulaciou,
* ktori nezvladaju vonkajSie tlaky (zo strany i a &itel'ov),
« ktori hradaju socialnu oporu,
 Ziaci s nagenou bezmocndsu.

Prelfadova Studia zhujuca doterajSie americké vyskumy (Skinner, Welthor
1997) konstatuje, Ze vyskumy zaoberajuce sa zviéddaikolskej zéaze (coping in
academic domaine) nastgu najmenej tri veké okruhy problémov.

Prvy okruh upozatuje, Ze Ziakovo prezZivanie pocitovtaze nebyva ani tak
zalezitosou objektivnych charakteristik Skolského prostregianotlivych Skolskych
situacii, Skolského kontextu, ale interakcie Ziaké#ymto kontextom a spésobom
Ziakovho interpretovania tohto kontextu i seba dam&aujem sa potom susiig@e
napriklad na socialnu percepciu, hodnotenie sosn prostredia, Ziakovho
sebapdatia, vnimanu osobnu zdatmogself-esteem), kauzalnu atriblciu Uspechu
i nedspechu a motivaciu Ziakov.

Druhy okruh upozatuje, Ze nejde len o zZiakovo preZivanie pocittiaza, ani
len o interakciu s prostredim a interpretaciu peaa a seba samého. Ddélezité je
hlavne Ziakovo realne konanie wadovej situacii. U tohto pristupu j&d¢ovy presny
popis a analyza pouzivanych stratégiiladania determinantov, ktoré by vysvetlili

preto Ziak pouzil prave tato stratégiu zvladania ainie
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Treti okruh dodava, Ze sice plati vSetko predchjadea(prezivanie pocitu
z&aze, interakcie, realne konanie, interpretovardks,priblda otazkaii ziak dokaze
zhodnoti’ iEinnog’ svojho konania (hodnoti ho realne alebo jeho éfekl’ preceéuje
¢i podceawuje). Dokaze si domysliekratkodobé a hlavne dlhodobé désledky svojich
zvladacich postupov.

Pre popis arozbor Ziakovych zvladacich postup@agmbstikuje praca J. M.
Browna a kol. (1986).

Skér pozitivne Skér negativne

Upokojovanie a povzbudzovanie seba ] . ] ]
) Sustredenie sa ha negativne stranky
sameho

Odvadzanie pozornosti od neprijemnych ] ]
Snaha vyhntisa problémom alebo utek

veci

Relaxovanie, dychanie z hiboka Strach z neprijeinmgsledkov
Z&kaz neustale sa zaobépmoblémami Strach z reakcii ostatnyictai
Sustredenie sa na danu ulohu Dé&viau len sebe samému

) _ Uzkostné anticipovaniétal3ieho priebehu
Rozhovor s kymkbvek, kto je po ruke dalosti
udalosti

RieSenie vzniknutého problému Vtieravé myslienky

Tab. 1: Ukazka typickych stratégii Ziaka ako zvl&d&kolské zéazové situacie (Brown
a kol., 1986)
Metodologické a praktické postupy pri zvladani Skej z&aze:

« Co vlastne povazuje konkrétny Ziak za’@#ovl situaciu (ukazuje sa totiz, ze
medzi Ziakmi existuju vyrazné rozdiely v totlg sami povaZzuju a hodnotia ako
z&az, distres,

» Ziak ol¥as Wada v zéazovej situacii socialnu oporu u inyéhdi (kel tak kona,
aké postupy voli, aby dal najavo, Ze prave teramepaje oporu, a u koho oporu

v jednotlivych Skolskych situaciactidda),
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e nauwit Ziaka &innym postupom zvladania Skolskeyaae (kedy a ako, kto by to

mal robt’, aké postupy vafia podacoho hodnoti).

3.4 Odporania pre prax

Na nasich Skolach sa o tejto oblasti malo vie aredo hlavne zametaa tieto tri:
Prva oblag sa tyka ditelov (Wwitelov v¢innej sluzbe a buducichéielov).
V ucitel'ovej moci je ovplyviova’ ,podobu” Skolskych situacii &éasta:ne ovplywiova’
aj osobnot Ziaka. Ovplywiova Skolsku situaciu je relativne jednoduchSie ako
ovplyvnit osobnos Ziaka. Patri sem napriklad zmena ziakovho pré®red o svojich
moznostiach vyrovrta sa so vznikajlcimi stresovymi situaciami, o svdi@jpacite
zvlddnt® z&az (nadvazoua dobré vZahy, citi sa kompetentnym, citi sa
nezavislejSim na inycfud’och).

Druha oblas je SirSia a vZahuje sa na koncepcie vyuky, ktoré su pouzivané na
nasich Skolach. Cfem nie je zbavi Ziakov akejkévek z&aze v Skole, ale navati
u nich eustres, rozvojatvorivl ta&Z a cwvit Ziakov, ako maju tuto r4Zz &inne
zvlada. Znamenda to tiez vekovo odstiqvany pristup k ziakom rb6zneho veku.
K rovnako stardm ziakom vdlicitlivy, no individualne rozdielny pristup. Medzi
konkrétne postupy patri nacvik hodnotenia ©Aosti danej situacie, nacvik
sebareflexie, autoregulacie, spdsob Iagania socialnej opory, viés Ziakov
k autonémii a pod.

Tretia oblag je eSte SirSia a zaluje tvorbu podpornej siete — fungujuce
a dostupné siete socialnej opory. Zake rodinu (a poradenstvo pre réaV), witel'ov
(vratane vychovnych poradcov), vrstovnikov (vratgoeer programov), Skolskych
psycholégov, odbornikov v pedagogicko-psychologitkyporadniach, v Specialnych
pedagogickych centrach, linky dévery a pod.

No najmé je potrebné zaldzdomace interdisciplinarne vyskumy, pheii uz
existujucu spolupracu a nadvigizalalSiu. Nezvladanie radze mbézZze vyusti do
mimoriadnych udalosti, k& Ziaci volia utek z domova, poku3aju sa o samowrazd
alebo ju skutdne aj dokonaju. V Skolskej praxi sa malo hovoriviadani zéaze
(Ziakov, ale i ditel'ov) (Mares, 1999).
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Zaver

DnesSna doba je charakteristickd obrovskym pracovrigmpom a tlakom
novych informacii nielen na dospelych a pracujusoby, ale aj pre Ziakov —
adolescentov. DuSevny vyvitloveka je vysledkom biologickych, ale aj socialnych
faktorov. Teda vnuatorné zdakonitosti a proces vyehosle aj rodiny a prostredia
podmieiuju psychicky vyvin.

Obdobie adolescencie je charakteristické tym, 2e a@dolescentov vytvara nova
kvalita sebauvedomovania — mlatlgvek si uvedomuje ako intenzivne vsetko preZiva,
ako mysli a ako komunikuje s inyriid’mi. Je si vedomy svojich potrieb a priani. Teda
obdobie dospievania je vyznamnou etapou celozivwtnévaranialoveka.

Prave tu sa vynara otazk&p nas vtomto obdobi najviac ovphuje.
Nezastupiténi Ulohu zohrdva rodina, priatelia, prostredie, gdnym z hlavnych
faktorov je aj Skola. Ako aj v inych oblastiach dia, aj tu sa naroky na Ziakov zvysuju.
Prave preto netreba prehligdskut@nog’, Ze na kazdého Ziaka Skola inak vplyva. Je to
spésobené individualitou kazdého Ziaka, fyzickowgritivhou, emocionalnou,
socialnou. Neprimerané naroky v Skole, alebo ak aedokaze plipoziadavky, ktoré
su na kladené, moéze Ziak vnimaielen ako fyzicku, ale aj ako psychicktaa, stres.

Stres sa odzrkdidje aj na prospechu Zziakov. Preto v pripade nepabap
nemozno poukazovden na Ziaka, ale treba za tyrflalda aj vonkajSie vplyvy, ktoré
mozno oznét ako stresove, razove faktory.

Nawit sa zvladé psychicku zéaz prave v tomto vyznamnom obdobi, pretoze
v obdobi adolescencie sa osolih@oveka len formuje, je délezité hlavne z toho
dovodu, Ze sa mladg¢lovek naéi v neskorSom Zivote zvladapsychickl zéaz aj
v inych sférach Zivotaio bude vémi prospesné aj do jeho buducnosti. Ak si Ziak psvo
zvladanie zéaZovych situacii, potom gazové situacie vo vSeobecnosti nemozno
povazové za neziaduce, pretoze nasiauhada nové cesty a moznosti rieSenia
problémov aj v nasorftalSom Zivote¢i uz v osobnom, pracovnom alebo partnerskom.

Zvladanie zéaze a zvlas zvladanie Skolskej Faze su pre Ziaka mimoriadne
dolezitymi ¢innog’ami. StredoSkolaci¢ize adolescenti, su prave v tom vekud’ksa
musia prispésobovanielen fyziologickym zmenam, ktoré sa s nimi deple aj
prispdsobovéa ocakavaniam spolmosti a prostrediaCelit problémom, konfliktom,
kazdodennému stresu jfazké aj pre dospeléhdoveka, nie to eSte pre jedinca vo
vyvine.
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Pd&sobenim vychovno-vzdeldvacieho procesu sa datzpg§ychicka odolnas
a zniz{ tak negativny vplyv z2@zZe na Ziakov. Ale musime thstale na zreteli, Ze prilis
casté vystavovanie sa psychickefa@é neprospieva optimalnemu utvaraniu a rozvoja
osobnosticloveka, moéze vigsaz k depresii. Preto si uz¢e najmladSom veku treba
osvoji’ stratégie zvladania aze. Skolsky systém by maltbgostaveny tak, aby Ziaka

nawil efektivne zvlada stres a z%azové situacie.
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