Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

Katedra specialni pedagogiky

DIPLOMOVA PRACE

MoZnosti sniZovani stresu v distanénim vzdélavani u zakia na 2. stupni zékladni

Skoly se zietelem k Zaklim se specifickymi vzdélavacimi potiebami.

Possibilities of minimizing stress in distance education at lower secondary

school with regard to pupil with special educational needs.

Veronika Mojkova

N SPG — VZ/ Utitelstvi pro stfedni Skoly (N7504)

2021 PhDr. Lenka Felcmanova Ph.D.



Prohlasuji, ze jsem ptedloZzenou zévérecnou diplomovou praci vypracovala
samostatné s pouzitim zdroji informaci a literdrnich prament, které uvadim

v ptiloZeném seznamu literatury.

Veronika Mojkova



Podékovani

Rada bych na tomto misté podékovala PhDr. Lence Felcmanové Ph.D. za odborne

vedeni, cenné rady a Cas strdveny nad touto praci.

Praha 30. 6. 2021 Veronika Mojkova



Abstrakt

Tato diplomova prace fe$i Moznosti minimalizace stresu v distancnim vzdélavani u zakt na 2.
stupni bézné meéstské zakladni Skoly se zietelem na Zaky se specidlnimi vzdélavacimi

potfebami.

Vymezuje nastroje a strategie, kter¢ muze bézna meéstska Skola poskytnout zaklim pfi
vyrovnavani se se stresovymi a zatézovymi situacemi pii probihajicim distancnim vzdélavani.
Teoretickd Cast definuje hlavni pojmy spojené se stresem, stresory a strategie uzivané pii
vyrovnani se se zatézi a pojem distancni vzdélavani. Praktickd ¢ast zjistuje, jaké ma bézna
méstska Skola moznosti pii sniZovani stresu u zakli na 2. stupni zdkladni Skoly, v¢etné zaki se
specialnimi vzdélavacimi potfebami pii distanénim vzd€lavani na zéklad¢ zjisténi hlavnich
stresorti a strategii, které zaci pro zvladnuti zatéze pouzivaji a podpory, kterou dostavaji.
Metodou vyzkumného Setfeni je piipadova studie, kterd je vedena formou strukturovaného

rozhovoru.

Na zéklad¢ ziskanych vyzkumnych dat bylo zjistény hlavni stresory pii distanénim vzdélavani
a jaké strategie zaci pro zpracovani zatéze a stresu vyuzivaji v€etné zakl se specidlnimi
vzdéldvacimi potfebami. Z téchto informaci je mozné navrhnout metody a postupy, které

definuji moZnosti minimalizace stresu pro danou Skolu.
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Stres, stresory, copingové strategie, zak, zatézové situace, distan¢ni vzdélavani, podpora.



Abstract

The diploma thesis addresses the Possibilities of stress minimazition for pupils at the
lower secondary school with regard to pupils with special educational needs during distance

education.

It designs the tools and strategies that a regular city school can provide students with
coping with stress and stressful situations in the ongoing distance education. The theoretical
part defines the main concept associated with stress, stressors and strategies used in coping with
stress and the concept of distance education. The practical part finds out what possibilities a
regular city school has in reducing stress for pupils in the lower secondary school, including
pupils with special educational needs in distance education based on the finding of the main

stressors and strategies the pupils use to cope with stress and support.

The method of the research survey is conducted in the form of structural interview.
Based on the obtained research data it was found out which, in the opinion of pupils, are the
main stressors in distance education and what strategies pupils use for processing workload and
stress, including pupils with special educational needs. From this information it is possible to
design certain methods and procedures that define possibilities of minimizing stress for a given

school.
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Stress, stressors, coping strategies, pupils, stressful situations, distance education, support.
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Uvod

Celd tfada odbornikii vénovala svou pozornost zkoumdni riznych patogenti, které
ovliviiuji zdravi ¢lovéka. Mezi nejcastéji zkoumané jevy na poli psychologie patii zcela urcité
stres a faktory stres vyvolavajici. Stres provazi ¢lovéka celym zivotem. T¢zké situace jsou
stalici v zivoté kazdého jedince. Objevuji se jiz v détstvi, at’ se jedna o naro¢né situace spojené
s rodinnym souzitim, rodinnymi vztahy a zivotem, $kolou ¢i zaméstnanim, celou fadou dalsich
instituci, mezilidskych interakci, nebo se jedna o stres spojeny s piijemnymi zazitky, pti kterych

je tfeba vyvinout zna¢né usili a piekonavat piekazky.

Naro¢né a zatézové situace jsou spojeny s celou fadou instituci piisobicich na ¢loveéka.
V Zivoté zéka je takovou vyznamnou instituci Skola. Jedna se o prostiedi, které klade na zaka
urcité pozadavky, stejné tak jeho rodice, a Zak ma velmi malou pftilezitost svym jednanim tyto
pozadavky ovlivnit. Pokud tyto pozadavky ptekracuji moznosti a dovednosti zéka a je na n¢j
stale vyvijen tlak, aby je zvladl, mize tato zatézova situace zakovi zpusobit stres. Jako ucitelka
na zakladni Skole jsem s touto situaci konfrontovana pravidelné. Proto téma diplomové prace
fesi moznosti redukce stresu u zakil na 2. stupni v bézné zékladni Skole se zfetelem na Zaky se
specialnimi vzdélavacimi potfebami, a to jesté za ztizenych okolnosti distan¢niho vzdélavani.
Hlavnim cilem této prace je vymezeni néstroju a strategii, které muze béznd meéstska skola

poskytnout zaklim pfi vyrovnani se se zatézovymi situacemi.

Teoretickd ¢ast diplomové prace zpracovava poznatky, které definuji hlavni pojmy
spojené se stresem. Popisuje prvni teorie zabyvajici se vznikem stresu, dale pak konkrétni
stresory, situace, ve kterych stres vznika, jeho projevy, disledky a mozZnosti zvladani. Dalsi
kapitoly se zabyvaji moznymi feSenimi zatéZovych situaci, tématy jako je odolnost vii¢i stresu,
adaptacni moznosti a dale pak copingovymi strategiemi. Téma stresu je v nasledujicich ¢astech
nahlizeno z perspektivy zaki. Jsou zde vymezeny zakladni stresové faktory (stresory) ptisobici
na zaka ve Skolnim prostiedi, jejich disledky na zdka a v neposledni fad¢€ i zptsoby, jakymi
zaci zvladaji zatézové situace. Piedposledni kapitola a jeji Casti popisuji moznosti prevence
stresovych situaci a zdklady duSevni hygieny. V této Casti se diplomova prace zabyva
charakteristikou jednotlivych preventivnich faktorii, jako je spanek, vyziva atd. Posledni
kapitola teoretické Casti je vénovana popisu a vysvétleni principti distanéniho vzdélavani a jeho

podob v obdobi pandemické situace véetné jeho legislativni Gpravy.



Prakticka cast diplomové prace zahrnuje vyzkumné Setieni, jez ma nékolik dil¢ich
celkii. Hlavnim cilem této préce je zjiSténi moznosti, jaké ma béznd méstska Skola pti redukci
stresu u zakti na druhém stupni zdkladni Skoly vcetné zakli se specidlnimi vzdélavacimi
potiebami pii distancnim vzd€lavani. Prvni Gsek praktické c¢asti predstavuje Skolu, kde
vyzkumné Setieni probihalo vcéetné vyzkumného vzorku. Navazuje dale definovani
vyzkumnych cili, jako je urceni stresovych faktorli pasobicich na zdky vcetné zaki se
specialnim vzdélavacimi potiebami a zplisoby podpory ze strany $koly, které jsou témto zakiim

v dané Skole poskytovany.

Vyzkum je zaméten na pét zakladnich oblasti, které mohou byt spojeny s moznym
vznikem zatézovych situaci a stresu. Jedna se o oblast rodinného prostiedi, kde je vyzkumné
Setfeni zaméfeno nejen na vztahy mezi rodi¢i, sourozenci a zaky, ale také na bytovou situaci,
ve které distan¢ni vzdélavani probihalo. Druhou oblasti je oblast reZimovych opatfeni, tieti je
oblast technické vybavenosti, dale pak pribéh samotné edukace vcetné systému hodnoceni a
posledni oblasti je oblast poskytované podpory ze strany Skoly. Ve vyzkumném Setieni se jedna
o piipadovou studii bézné¢ méstské Skoly, kdy jsou vyzkumna data ziskdvéana formou
polostrukturovaného rozhovoru a jsou zjistovany osobni nazory jednotlivych zaki, jejich

vlastni vnimani zaté¢zovych situaci a jejich hodnoceni poskytované podpory.

Ziskana data jsou déle porovnana s vyzkumnymi Setfenim z rliznych ¢asti svéta, kterd
byla na poli distanéniho vzdélavani v souvislosti se vznikem stresovych situaci proveden

v letech 2020 a 2021.



Teoreticka Cast

1. Stres

Stres a zatéz patii do Zivota kazdého jedince a jsou nedilnou soucésti riznorodych
faktorti pfi formovani osobnosti ¢lovéka. Béhem svého vyvoje jedinec prochdzi odlisSnymi
socidlnimi skupinami a také situacemi, které ¢asto mohou byt narocné az vyhrocené. ,,Jejich
vyznam pro vyvoj a formovéani osobnosti je veliky. V boji s pfirodou a obtiznymi
spolecenskymi podminkami se miize cloveék otuzit, somaticky a psychicky ,,zocelit™, mohou se

u n&j zformovat p¥iznivé vlastnosti viile, charakteru aj.” (Cap, Mares, 2001, s. 199).

Skola jako vyznamna spolecenskd instituce mize byt pravé jednim ze socidlnich

prostredi, které vytvaii situace a podminky pro vznik zatéze piipadné pro vznik stresu.

»atres byl zprvu definovan jako negativni emociondlni zazitek, ktery je doprovazen
souborem biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behaviordlnich zmén, jez jsou
zamétfeny na zménu situace, kterd clovéka ohrozuje, nebo na pfizpiisobeni se tomu, co nelze
zmeénit®. (Ktivohlavy, 2001, s. 170)

Podle Vagnerové ,,je stres komplexni psychofyziologickou reakci, ktera se na psychické
urovni projevuje pocitem nadmérného zatizeni ¢i ohrozeni duSevni a télesné pohody. Prozitek
stresu byva spojen s nepiijemnym uvédoménim priliSného zahlceni udalostmi, které se zdaji
byt t&7ko zvladnutelné, a z nich vyplyvajici kognitivni a emoéni nejistotou. Clovék nevi, jaké
dalsi problémy mu stresujici situace mize pfinést, a leckdy ma pochybnosti, zda se s nimi
dokdze vyrovnat, protoZe dosud fungujici strategie chovani se najednou jevi byt neefektivni®.

Vagnerova, 2012, s. 40).

Podle Capa a Marese (2001) se obecné hovoii o negativnich, tak pozitivnich faktorech,
které zpusobuji stres. Negativni stresové faktory, tedy stresory, jsou takové situace ¢i impulsy,
které jedinci zplisobuji zvyseny tlak, zaté€z, vedou k napéti a mohou mit negativni vliv na jeho
zdravi, pokud je Clovek takové zatéZi vystavovan dlouhodobg.

,Pozitivni stresové faktory — salutory — jsou takové faktory, které v tézké situaci ¢loveka
posiluji, povzbuzuji a dodavaji mu silu, vydrz v boji i odvahu k dalSimu zépasu se stresorem.

(Ktivohlavy, 2001, s. 171).
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1.1. Distres

O negativnim dopadu stresovych situaci hovotime tehdy, jedna-li se o zatéz, tlak, ktery
pretrvava delsi dobu a zaroven je mira danych stresort vyssi, nez je organismus jedince schopen
zvladnout. Stresovou situaci muze zpusobovat jeden konkrétni stresor nebo vice rtiznych
stresort. Byva obvyklé, ze sjednim vyraznéjSim stresorem je svazana celd fada dalSich

navazujicich stresorti, které celou zatézovou situaci doprovazi.

Stres je mozné prozivat jako negativni stres — distres, ,ktery vyjadiuje situace
subjektivné prozivaného ohrozeni dané osoby s jeho prtivodnimi, ¢asto vyrazné negativnimi
emocionalnimi pfiznaky. Pfi distresu je danou osobou subjektivné vniméno a vyrazné negativné
hodnoceno jeji osobni ohrozeni v poméru k moznostem zvladnuti situace.” (Kfivohlavy, 2001,

s. 171).

1.2. Eustres

Tam, kde se nejednd o negativni emocionalni zdzitek, se mluvi o eustresu. Podle
Kiivohlavého (2001) se za eustres povazuje takovy emociondlni zazitek, ktery se pro jedince
jevi jako pozitivni. Eustresem tedy muze byt takova situace, kterd je pro jedince piijemna,
nicméné pro jeji zvladnuti musi vynalozit urcité usili.

Dalsi oblasti, kde jedinec miize byt vystaven eustresu, jsou takové situace, které si kvili
lakavosti rizika navozuji lidé sami. Jedna se o adrenalinové sporty, cestovatelské vyzvy a dalsi

podobné situace.

2. Teorie stresu

Vzhledem k tomu, ze té¢Zkosti, napjaté stavy a vyhrocené situace provazeji existenci ¢loveéka
od nepaméti, vznikala cela fada teorii, které se stresem a jeho vznikem zabyvaji. Rada osobnosti

z oborti psychologie se zabyvala studiem zmén v organismu zpusobenych stresem

Mezi jedny z prvnich badatelti v oblasti stresu patii americky fyziolog Walter Connon, ktery
zformuloval Teorii poplachové reakce. W. Connon se vénoval studiu fyziologickych zmén v
organismech, které byly vystaveny tézkym situacim. Své studie opiral ale o praci se zviraty,
které v laboratornich podminkach vystavil zatézovym situacim a zkoumal zmény ve

fyziologickych funkcich. ,,Zjistil, Ze v situaci ohrozeni dochdzi k mobilizaci celého organismu
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a k celkovému zvySeni ¢innosti sympatického nervového systému. Cannon je tak povazovan za
prakopnika studia tzv. sympatoadrenalniho systému pfi stresu.” (K¥ivohlavy, 2001, s. 167).
Autorem dalsi teorie je Hans Selye, ktery navazoval na praci W. Connona. Je povazovan za
piedstavitele biologického pojeti stresu a ptichdzi s Teorii obecného adaptacniho syndromu.
Dle jeho pojeti dochazi v organismu ¢lovéka ke tfem fazim, které vznikaji bez ohledu na druh
zatéze. Podle Paulika (2017) Selye popisuje stres jako naruseni rovnovahy v organismu. Toto
naruseni se odehrdva v nékolika fazich. V prvni fazi, kterd je tvofena poplachovou reakci
organismu, dochazi k mobilizaci vSech pomocnych obrannych zdroji organismu. Ve druhé fazi
(faze odolavaci) se rozviji veskeré specifické zpiisoby obrany organismu. Tento boj miize byt

dlouhodoby a s ohledem na bojeschopnost organismu se méni také stav organismu.

V ptipadé, Ze stav boje trva delsi dobu, mize dochéazet ke zhorSovani zdravotniho stavu
organismu. Posledni faze je fdze vyCerpani, ve které se organismus, po vycerpani vSech zdrojil
energie, hrouti a stresu podléha. Connonova a Selyeho prace byla zaméfena prioritn€ na praci
se zvitaty. Proto byly obé prace kritizovany, Ze nelze jejich vysledky zcela aplikovat na

organismus cloveka.

2.1. Kognitivni teorie stresu

Hlavnim kritikem prace obou zminénych autori byl Richard S. Lazarus, americky
psycholog, ktery polozil hlavni diraz svého zkoumani na ryze specifickou lidskou
charakteristiku, tedy na poznédvaci a myslenkovou slozku, a proto se soustfedil na to, co se

odehrava v lidské psychice, pokud se dostane do téZké Zivotni situace. (Ktivohlavy, 1994).

,»Vysledky zformuloval do modelu dvojiho zhodnocovani situace ohrozeni, kdy prvotni
zhodnoceni se tyka zvaZeni situace z hlediska vlastniho ohrozeni...a druhotné zhodnoceni se
tykd moZnosti urc¢itého Clovéka zvladnout danou situaci. DileZitou roli hraje zranitelnost
zkuSenosti, oproti ¢lovéku, jenZ obdobnou rizikovou situaci jiz proSel a situaci zvladl.

(Kfivohlavy, 2001, s. 169).

Paulik (2017) uvadi dva zakladni pojmy Lazarusovy koncepce — kognitivni hodnoceni,
které se dale jest¢ d€li na primarni (zahrnujici nebezpecné situace a rizikova feSeni) a

sekundarni (moznosti uspé€sného zvladnuti situace) a zvlddani (coping).
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3. Stresory

Faktory a Cinitelé, které vyvolavaji stres, se nazyvaji stresory. ,,Mohou to byt primarné
Cinitelé fyzické povahy, kam zahrnujeme napt. vnéjsi podminky, jako je napft. hluk, svétlo atp.,
dale se jedna o Cinitele psychické povahy, coz jsou Cinitelé, které bezprostfedné svym ucinkem
dopadaji na psychiku ¢loveéka. Dal§imi Ciniteli, které zplisobuji stres, jsou socidlni Cinitelé.

(Nakoneény, 2015, s. 545).

Podle Paulika je mozné stresory rozliSit na ,,stresory realné (aktudlné ohrozujici a rusiveé
pusobici faktory v zivote ¢loveéka) a potenciondlni (situacni aspekty, které mohou vyvolat stres
pti dosazeni urcité intenzity, frekvence, kumulace nebo doby trvani, napft. hluk, chlad, proudéni

vzduchu, nashromazdéni povinnosti a pracovnich tkoll pfi Casové tisni).“ (Paulik, 2017, s. 66).

Stresory vykazuji podobné znaky, a proto je mozné je shrnout pod jeden spole¢ny pojem,
kdy jsou velmi ¢asto oznaovany jako zatézové situace. Zatézové situace se objevuji ve vSech
oblastech zivota ¢lovéka. Mlzeme je najit ve Skolnim prostfedi, v roding, v zamé&stnani, ve
volném Case, v partnerskych vztazich a také v ptéatelskych vztazich. Zatézové situace postihuji
rizné slozky osobnosti. Ackoli jsou vnimany ¢asto negativné, ve svém vysledku mohou byt
povazovany i za stimulujici. Mobilizuji aktivitu ¢lovéka, podnécuji uceni a hledani novych cest
k feSeni naro¢nych situaci a dale pak vedou Casto k vys$§im vykonlim jedince. Pokud se ovsem
ptidruzi i dal§i narocné okolnosti, mohou se zatézové situace stat zdrojem nezadoucich nékdy

1 patologickych stavil.

Podle Hoska je mozné ,ndrocné zivotni situace rozdelit do nekolika kategorii na
nepfimérené tkoly (kdy jsou poZzadavky nutné pro feSeni situace vyS$$i, nez je kapacita
jedince), problémové situace (jedinec je postaven pred problém, jehoz feSeni vyzaduje jiné
dovednosti, nez kterymi disponuje jedinec), konflikty (tedy situace zalozené na sporu),
frustrace (kdy dochazi k blokaci postupu k Zddoucimu cili) a deprivace (dlouhodobé

neuspokojeni potieb).“ (Hosek, 1997, s. 84).

4. Vznik stresu

Jak jiz bylo vySe zminéno, existuje celd fada riznych zat€Zzovych situaci, které zplsobi
vznik stresu u daného jednice. V situacich, které vyvolavaji vznik stresu, dochéazi k rozporu
mezi tim, co dany jedinec je schopen zvladnout, jakou ma adaptacni schopnost a tim, jak dlouho

a intenzivné dand zatézova situace trva. Je mozné také fici, ze stres byva zplsoben
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nedostateCnou adaptacni kapacitou jedince, piesahem kladenych naroki na osobnostni
dispozice jedince nebo naopak jedinec neni schopen fadné vyuzit sviij potencial, dispozice a

vykonost k pfekonani zatézovych situaci.

Podle Paulika (2017) rozliSujeme dvé situace, kdy mizeme hovofit o vzniku stresu.
V prvnim piipad¢ se jedna o extrémné siln€ ptisobici podnéty, které mohou vznikat z celé fady
kazdodennich nepfijemnosti a pisobit na jedince neptfimétené dlouhou dobu. V druhém piipadé
se jedna o takovy typ situaci, kdy jsou zatézové situace, byt minimalni, ale dlouhodobé
pisobici, a jedinec nevyuziva svého potencialu pro n&j uspokojivym zptisobem. Clovek citlivy

na kvalitu a kvantitu stimulace pak dané situace mize prozivat jako nudu.

5. Projevy stresu

Clovek se do zatézovych situaci dostava kazdy den svého Zivota. Bud’ je s témito situacemi
schopen se vyrovnat, adaptuje se na zménu, zvladne je béznymi adaptaénimi mechanismy
vyfesit, nebo je takova zatézova situace znatelnd ve vSech rovinach osobnosti jedince, reaguje
na ni aktivné (napt. hnévem, ustupem nebo utokem), pasivné (uzkost, deprese atd.), nebo se
snazi pusobeni stresu vyhnout. Na zaklad¢ pozorovani bylo mozné shrnout obecné piiznaky

stresu, které se mohou u kazdého jedince projevovat.

Podle Mayerové (in Nakonecny) byly zjiStény nésledujici nejcastéjsi psychologické
dasledky strest. Jednd se o pfiznaky ,,fyziologické (buseni srdce, bolest a sevieni za hrudnim
kosem, nechutenstvi, bolesti bficha, plynatost, prijem, ¢asté nuceni k moceni, menstruacni
poruchy, bolesti nebo poceni rukou a nohou, migréna, zachvatovité bolesti hlavy, nezdjem o
sex, impotence, dvojité vidéni) a emocionalni pfiznaky (zmény nalad, prudké a vyrazné,
neschopnost projevit emoc¢ni ndklonost, nadmérné snéni, omezeni socialnich kontakti,
nadmérné starosti o vlastni zdravi, pocity Uinavy, poruchy pozornosti, zvySena podrazdénost,

popudlivost, uzkost).* (Nakonecny, 2015, s. 546)

Dalsim délenim diisledkt strest se zabyva Paulik. Podle n¢j se dusledky dé€li z hlediska
casoveého na bezprostiedni projevy, mezi které zahrnuje psychické reakce a kratkodobé stavy
jako jsou napf. Gnava, rozladéni, ztrdta motivace, dale pak rizné pozorovatelné télesné stav
(napf. bolesti hlavy). Dalsi dusledky stresu a zatéze posuzuje z hlediska jejich ucinku
v horizontu trvalejSiho razu, kam patii rizné psychologické symptomy (napf. vyCerpani),
télesné symptomy (respiracni obtize atd.) a v neposledni fad¢ poruchy dusevniho zdravi (napf.
posttraumaticka stresovéa porucha, adaptacni poruchy atd.)
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6. ReSeni zatéZovych situaci

Pti feSeni zatézovych situaci v kazdodennim zivoté€ (v praci, ve Skole, v osobnich vztazich)
by bylo optimalni, pokud by jedinec neupadl do agresivniho vybuchu, nerezignoval by, ale byl
schopen danou zatézovou situaci vyieSit za pomoci naucenych strategii s ohledem na vlastni
intelekt a schopnosti. To by ovSem znamenalo zvladnout sviij vlastni afekt, 1épe si celou situaci
promyslet, pfipravit si vyzraly postup feSeni a dosdhnout uspokojivého cile. Takovy zplsob
feSeni zatézové situace neni vlastni kazdému dospélému jedinci a nedokaze to dité, které je
vystavovano celé fad¢ narocnych situaci spojenych s rodinnym prostfedim, vlastnim vyvojem,

Skolnim prostfedim a samoziejmeé také se vztahy s vrstevniky.

Podle Cépa a Dytrycha (1968) zavisi zvladani nebo nezvladani zatéze nejen na jeji velikosti,
ale také na vlastnostech a zkuSenostech jedince. Lidé maji odlisSnou odolnost k zatézi, a to
obecné i specialné k riznym druhlim zatéze. Je to slozitd vlastnost s aspekty vrozenymi i
ziskanymi, biologickymi i psychosocidlnimi. Zahrnuje také zkusenosti, které osobnost ziskala
pii setkdni se zatézi ve svém dosavadnim zivoté, upevnéné techniky zvladani ¢i obrany vici

stresu.

Cap a Mare§ (2001) oznacuji odolnost za diileZitou vlastnost se znaénymi individualnim
rozdily. Lid¢é se lisi v tom, jak velké zatéZe zvladnou, a také v tom, ktery druh zatéze zvladaji
I1épe a ktery hiife. Pfitom o odolnosti plati totéZ, co o vSech vlastnostech osobnosti: méni se,
vyviji se v ontogenezi pod vlivem mnoha podminek a také v témze v€kovém obdobi se mize u

jednotlivych osobnosti projevovat v odlisné mife a formé podle rliznych situaci a podminek.

Podle Kiivohlavého (1994) je tieba pii volbé strategie zvladani stresu brat v Givahu tfi
oblasti: myslenkovou (kognitivni), emocionalni (citovou) a volni, projevujici se chovanim

(Cinnosti) toho, kdo se pro danou strategii rozhodl.

Dale je podle Kiivohlavého (2002) vhodnou taktikou pro zvladnuti zatéZové situace
postupovat po konkrétnich krocich ¢€i v konkrétnich postupech, sméfujicich k vyfeSeni dané
situace. Paulik (2017) a tada dalSich autorli a badatel pak uvadi, ze jedinec pfi feSeni
zatézovych situaci vyuziva svych individudlnich pfizna¢nych postupt nezavisle na zménach

podminek v Case.

Nakonecny (2014) uvadi, ze strategie zvladani stresu jsou v podstaté dvojiho druhu:
strategie orientované na stres jako problém (pouziti rGznych zplisobli feSeni, kterd jsou

nasmérovana nejen na situaci, ale 1 na osobnost subjektu); strategie orientované na emocionalni
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dasledky stresu, které mohou byt velmi zavazné, protoze pravé prostiednictvim emoci muize

dochazet a dochazi k porucham ve fyziologii organismu.

Vagnerova uvadi (2014), ze zatézové situace stimuluji hledani zptisobu, které by mohly
prispét ke zvladnuti nebo alesponi zlepSeni situace. Jejich vyznam spociva v aktivizaci
adaptacnich mechanismi a v rozvoji tceln€jsiho chovani. Zptisob, jak ¢lovék na zatézovou
situaci reaguje, tedy vychdzi z jeho individualnich zkuSenosti. Pokud se mu urcitd varianta
osvedCi, ma tendenci ji pii feSeni zatézové situace znovu pouzit a tato naucena varianta se pak

muze stat strategii zvladani obtizi.

Je tedy ziejmé, Ze kazdy jedinec pfistupuje k feSeni zatézovych situacich individudlné, a to
na zaklad¢ své genetické vybavy, naucenych zplsobu feSeni, dale pak voli takové strategie,
které nejlépe vyhovuji jeho osobnosti a okolnostem, prestoze mohou byt n¢kdy tyto strategie
neu¢inné. Pfi zkoumani strategii pouzivanych pro feSeni zaté¢zovych situaci se setkdme

s terminy adaptace a coping.

6.1. Adaptace

Adaptace, tedy piizpiisobovani se, je zdkladni osobnostni dovednosti, diky které je
jedinec schopen zvladnout odlisné a nelehké okolnosti svého Zivota. Adaptace je schopnost se

dobfte piipravit na situace, které jedince cekaji.

Podle Paulika (2017) lze fici, ze lidskd adaptace na zatéz se uskutecniuje v podstaté
dvéma v né¢em obdobnymi a v nééem rozdilnymi zptisoby: jednak jako obranna reakce, jednak
jako reakce zvladaci. Spolecnym znakem obrannych a zvladacich reakci je to, Ze ovliviuji
emoce a snizuji nezadouci stres, jsou dynamické a potencialné vratné, rozvijeji se s vékem a je

u nich mozné rozlisit dil¢i slozky.

Kitivohlavy tik4, ,,zZe se adaptace vztahuje k aktivité clovéka v tézke situaci a rozumi se
Ji vyrovnavani se se zatézi, kterd je stale v relativné normalnich mezich, v obvyklé, bézné, pro

daného ¢loveéka pomérne dobte zvladnutelné toleranci. (Ktivohlavy, 1994, s. 42).

16



6.2. Obranné reakce

Obranné reakce jsou velmi Casto neuvédomované zpisoby, jakymi se jedinec snazi
vyrovnat s nepiijemnou situaci, aby byl schopen se cititi opét v bezpeci. ,,Obranné mechanismy
jsou vice ¢i méné€ neuvédomované zplisoby omezovani izkosti pramenici z ohrozeni sebepojeti.
Jejich zékladem je zména (mnohdy zkresleni) hodnoceni a prozivani vnimané reality.* (Paulik,

2017, s. 115).

Podle Kftivohlavého (1994) jsou obranné mechanismy chapany a definovany jako
matouci pojeti skuteCnosti, tedy vysledkem feSeni situace za pomoci téchto obrannych

mechanismu je faleSny pocit zvladnuti této zat€zové situace.

Thilevich a Gleser (in Kfivohlavy 1994) definuji obranné mechanismy ,,jako pomérné
stalé dispozice k ur¢itému zplsobu jednani, jehoZz tkolem je zkreslovat skutecnost v situacich,
kdy zdroje sil a moznosti, dovednosti nebo motivace nedostacuji k Gspésnému zvladnuti
vnittnich konfliktl nebo extrémnich podminek, ohrozujicich zdravi a dobry stav dané osoby.*

(Ktivohlavy, 1994, s. 40).

Podle Vagnerové (2014) slouzi obranné mechanismy primarn¢ k eliminaci tuzkosti.
Mezi nejdilezitéjsi obranné mechanismy patii popieni (Cloveék nepfijimd informace, které
povazuje za ohrozujici), vytésnéni (Clovek traumatické zazitky pfesune do nevédomi, jsou
zdanlivé vyteSené), racionalizace (zdanlivé piehodnoceni situace poskytuje subjektivné
uspokojivé feseni), regrese (jedinec odmita fesit problém, zvySuje svou potiebu pomoci okoli),
identifikace (snaha o ztotoznéni se s nékym, koho lze obdivovat a tak posilit svou vlastni
hodnotu), substituce (zdména nedosazitelného za vice ptistupné), projekce (promitani svych

vlastnich selhani do jinych lidi), rezignace (jedinec se vzdd nedosazitelného) a izolace

(vyhybani se kontaktu s okolim, protoZze mu pfipomind néco nepiijemného).

6.3. Coping

Védomi a aktivni zpisob zvladdani zatézové a stresové situace nese oznaceni coping (v
cestiné se vzilo oznaceni zvladani). Rlzni autofi se shoduji na tom, Ze se jedna ,,0 behavioralni,
kognitivni nebo socialni odpovédi souvisejici s Usilim osoby eliminovat, zvladat ¢i tolerovat
vnitini nebo vnéjsi tlaky a tenze pochazejici z interakce osobnosti a prosttedi.* (Paulik, 2017,

5. 172).
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Mezi prikopniky v oblasti badani o zvladani zatézovych situaci patii bezesporu Richard
S. Lazarus. Ten (in Kfivohlavy 2001) také definoval zvladani stresu na zdklad¢ Ctyt strategii.
Jako prvni uvadi strategie netecnosti, kterou se rozumi zcela apaticky pfistup jedince
k ptekonavani stresu. Druhou cestou je strategie itoku na samotnou stresovou ¢i zatézovou
situaci, kdy se jedince snazi s danou situaci bojovat. Dale Lazarus hovoii o strategii posilovani
vlastnich zdroji, které mu poméhaji se branit a ptekonévat stresové situace a v neposledni fadé¢
strategie vyhybani se stresovym a zatézovym situacim. Pro zvladnuti stresu Lazarus déle
definoval nékteré dilezité pozitivni pfedpoklady jako napt. dobry zdravotni stav a dostatek sily
jedince, pozitivni pfesvédceni jedince, ze danou situaci zvladne dale pak kladny vliv socidlni

skupiny a v neposledni fad¢ i materialni situaci dané¢ho jedince.

Podle Vagnerové (2014) se smyslem copingové strategie stava zlepseni celkové bilance
uspésnosti feseni situace jedincem, at’ uz k nému dojde na zdkladé a v disledku zmény situace
nebo zmény postoje jedince. Vzhledem k pievazujicimu zaméfeni je mozné rozliSovat dva
pristupy pfi feseni stresovych situaci a zvladani zatéze, kdy jedinec ¢asto pouziva obou variant,

na zakladé zhodnoceni aktualni situace.

Podle Vagnerové se jedna o ,,coping zaméfeny na FeSeni problému, ktery vyplyva
z predstavy, Ze problém, ktery je pficinou stresu, je mozné fesit a ze je clovek schopen dané¢ho
cile dosdhnout. A dale pak na coping zaméreny na udrZeni prijatelné subjektivni pohody a
redukci negativnich zazitkl, ktery zahrnuje nejenom aktivni feSeni, ale i rGzné obranné
mechanismy. Clovék muiZe v zajmu zachovani psychické rovnovahy problém popirat,
bagatelizovat, hledat emoc¢ni oporu u jinych lidi nebo unikat do fantazie. Takovy zptsob je

ucelny, pokud neni mozné problém uspokojiveé zvladnout.” (Vagnerova, 2014, s. 46)

7. Stres v zivoté zaku

Jednim ze zasadnich vyvojovych mezniki v Zivoté ditéte je nastup do Skoly. Dité ziskava
novou zkuSenost a novou roli, stava se Zdkem, coZ sebou pfinasi zmény, které¢ rozhodujicim
zpusobem zasahuji do celého Zivota ditdte véetné jeho rodiny. Skolni prostiedi pro zaka mtize
pfedstavovat prostfedi se zvySenou mérou zatéZzovych situaci. Pfibyvaji také zdroje zatéze
(ucitel, spoluzaci, postoj rodicl ke Skolnimu vykonu, §kolni prace a plnéni skolnich povinnosti,

hodnocenti a celd fada dalSich).
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Cap a Mares (2001) charakterizovali $kolni zat&Zové situace nasledovné. Jedn4 se o takové
situace, které¢ se primarné tykaji zaka jako jednotlivce nebo skupiny zakt. Tyto situace se
vyskytuji ve skole nebo se Skolou tésn¢ souviseji a maji rdznorodé zdroje. Na zaka pusobi
dlouhodobé¢ nebo kratkodob¢, neustale nebo pierusovane. Mivaji troji podobu, kdy se jedna o

24

situace, které mohou ve svém dusledku zdka ohrozovat ve sféte bio-psycho-socidlni.

Tyto situace u zaki vyvolavaji negativni a neptijemné pocity a psychické stavy a na zaka
maji dvoji ucinek. Bud’ se tyto situace postupné kumuluji, az dosahnou kritické hranice a zak
pocit'uje stres, nebo se jednd o momentalni tlak na zaka. Dulezité také je, jak zatézové situace
jednotlivi zaci prozivaji. Dusledkem putsobicich stresovych a zatézovych situaci mohou
dokonce byt poruchy uceni a chovani, pocity selhani a Skolni netspésnosti, stejné tak konflikty
se spoluzdky, ptipadné somatické obtize, které se projevuji ve spojeni s dochdzkou do Skoly.

(Cap, Mareg, 2007).

7.1. Stresory u Zakii

Jedna se o jakékoliv jevy, situace, okolnosti ¢i podminky, které mohou u Zaka vyvolat

stres.

Urbanovska (2010) uvadi, Ze podnéty zpusobujici stres — stresory — mohou vychazet
jak z vn&jsiho prostiedi, tak z vnitiniho stavu organismu. Vyraz stresor zahrnuje jak napf. faktor
materialni (napf. nedostatek potravy), tak 1 socidlni (mezilidské vztahy) nebo intrapsychicky

(vnitini konflikt, vzpominky ¢i pfedstavy).

Stresory se mohou vyskytovat v zivoté€ zaka v rdmci jeho rodinného prostredi, kdy mize
zédk pochazet z nepodnétného rodinného prosttedi nebo naopak jsou rodiCe zdka pfrili§

ambici6zni a nerespektuji Zakovy dovednosti, schopnosti a moznosti.

DalSim stresorem mohou byt sourozenecké vztahy, kdy dochazi k uptfednostiovani
jednoho ze sourozenctli na tkor ostatnich, ptfipadné se jedna o rodinu s ditétem s postizenim,

kdy péce o néj zaméstnava oba rodice a na dalsi sourozence jiZ nezbyva dostatek casu.

Stresory jsou také nedilnou soucasti Skolniho prostiedi. Urbanovska (2010) oznacuje za
stresory spojené se Skolnim prostiedim mnozstvi uciva, zkouseni a zndmkovani, tlak na vykon,

socidlni vztahy a interpersonalni konflikty aj., které mohou u zéka vyvolavat stres. Velmi ¢asto

19



se jedinec vystavuje nebezpeci, Ze bude srovnavan, neobstoji v konkurenci spoluzaki, nedostoji

pozadavkiim na néj kladenym.

Mezi stresory miizeme také zatadit hluk. Hluk je kazdodenni soucésti zivota. Jedna se
o takové typy zvuk, které dané osobé nepiinasi ptijemny zazitek, ale naopak je nechce viibec
poslouchat. Vniméni hluku je individualni. To, co jedna osoba povazuje za hluk, nemusi nutné

nekdo jiny vnimat stejné.

Podle Kftivohlavého (2001) existuji studie, které¢ prokazaly souvislost mezi hlukem a
negativnim dopady na clovéka, jako jsou napft. bolest hlavy, naladovost, snizena schopnost

soustiedéni atd.

7.1.1. Rodinné prostredi

Rodina je nejvyznamnéjsi socialni skupinou, kterd velmi zasadnim zptsobem ovliviluje
psychicky vyvoj ditéte. Rodina je prostiedim, kde probihaji vyznamné mezilidské interakce,
dochazi zde k pro rodinu typickému zprostfedkovani zkusenosti. Je, resp. méla by byt
bezpe¢nym mistem poskytujicim ditéti jistotu a citové zdzemi. ,,Kazda rodina zije sviij vlastni
ptibéh, jehoz specificnost je ddna osobnosti rodi¢i, jejich vzajemnym vztahem i chapanim

hodnoty vlastni rodiny, kterou spolu vytvareji.“ (Vagnerova, 2012, s. 19)

Podle Langmeiera a Matéjcka (2011) ma rodina v nasi spolecnosti zcela zésadni vyznam
z hlediska stabilniho dusevniho vyvoje ditéte. ,,Pfirozenym, spontannim zpiisobem plni kazdy
jednotlivy ¢len jistou roli a napliuje vitalni potieby ditéte — fyzickeé, citové, intelektudlni a

moralni.” (Langmeier, Matéjcek, 2011, s. 139).

Bohuzel ne vSechny rodiny lze povazovat za fungujici. V rodin€ se mliZe vyskytovat cela
fada faktor(, kter¢ se podileji na vzniku zat€zové situace a stresu pro dité. Tyto faktory
povazujeme za rizikové. Hovoifime zde o rodiné, kde se vyskytuje spatny model chovéni ze
strany rodicu, pfili§ ochranitelsky pfistup rodicl, rodice s vysokymi pozadavky a naroky na

dité, dale pak domaci nésili, tyrani, zanedbavani a zneuzivani ditéte a fada dalSich.

Rizni autofi se pak podle Paulika (2017) shoduji na tom, ,,ze funk¢ni rodiny se vyznacuji
jasnou a flexibilni strukturou, shodou ¢i slucitelnosti postoji a hodnotového zaméieni,
schopnosti G¢inn¢ kooperovat pii feSeni problému, poskytovat si vzajemnou socialni oporu a
vyrovnavat se se zménami a ztrdtami, smyslem pro humor, hrdosti na ptislusnosti k rodin¢,

subjektivni spokojenosti ¢lent a jejich potéSenim ze vzajemnosti.* (Paulik, 2017, s. 203).
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7.1.2. SKkolni prostiedi

Mezi vyznamné instituce, které ovliviiuji détskou osobnost, patii §kola. Skola rozviji
nejen poznavaci schopnosti a riizné dovednosti zakt, ale zarovei piisobi jako dulezité
prostiedi pro dalsi socializaci ditéte. Kromé toho, Ze je Skola mistem pro socializaci, stava se
také prostorem, kde dochazi k rozvoji, vychové a vzdélavani déti a mladych lidi a také
k ptipravé na budouci zaméstnani. Urcitou roli v rdmci Skolniho prostiedi také hraje umisténi

Skoly v dané lokalité.

Podle Gillernové (2012) je Skola primarn¢ instituci spolecenskou, ktera ma stanoveny
své vlastni cile v ramci kurikula, déale pak i zptisoby jejich plnéni, véetné prostredi, kde se tyto
aktivity odehravaji. ,,JJejim zékladnim ukolem je pfedavat poznatky a dovednosti vhodnymi
metodami, snazit se usmériovat vliv vychovné vzdélavaciho plsobeni, podilet se na socializaci

jedince a rozvoji osobnosti.“ (Gillernova, 2012, s. 9).

Skola a kolni prostiedi jsou vnimény, prozivany a hodnoceny rozdilné jak zaky, tak
uciteli, ale 1 rodi¢i. Pojem Skolniho prostiedi je také spojovan s pojmem Skolniho klimatu.
Kazda Skola ma své specifické Skolni klima, jehoz soucasti jsou klima ucitelského sboru, klima
jednotlivych tfid, dale pak klima samotného vyucovani atd. Gillernova (2012) tika, ze klima
tiidy se projevuje v soudrznosti tiidy, ale také v tom, jak se zaci dokazi prizptisobovat zatézi a

novym podminkam.

Negativni klima Skoly, nevhodné zplsoby zkouSeni a hodnoceni, dale pak negativni
postoje ucitelti, které¢ jsou zdrojem konfliktnich situaci mezi zaky ¢i mezi zaky a uditeli,
dlouhodobé skolni selhavani Zzakd, neptiznivé vlivy komunity ¢i prostfedi Skoly mohou vést

k nezvladnuti zatéZovych situaci a ke vzniku stresu. (Cap, Mares, 2007).

Cela tada autorti se zameétila na analyzu stresovych faktorit ve Skolnim prostiedi a na
jejich déleni. Podle Havlinové a kol. (1998) existuje Sest zakladnich skupin faktord pasobicich
stres spojenych se Skolnim prostiedim. Prvni skupinou faktorti je samotny pracovni proces Zéka,
tedy jeho ucebni ¢innosti. Druhym faktorem je sociélni role zaka, déale pak zivotni cile a potieba
osobniho rozvoje, ¢tvrtym faktorem je rodina ve vztahu se Skolou a poslednim faktorem je Skola

jako spolecenska instituce.

Urbanovska (2010) tika, ze bylo v fadé vyzkumti hodnoceni intenzity stresu zjiSténo, Ze
nejvice stresujicimi jsou situace ve vztahu ucitel — Zak a nasledné situace tykajici se podminek

uceni a zkouSeni.

21



7.1.3. Prostredi vrstevnikia

Prostiedi vrstevnické skupiny ptedstavuje pro dit¢ dalsi dilezitou socidlni skupinu.
Casto vztahy s vrstevniky utvaiené v détstvi pietrvavaji do dospélosti. Potfeba kontaktu

s vrstevniky je typicka pro skolni vék.

Podle Vagnerové (2014) plati, aby dité bylo vrstevnickou skupinou akceptovano, musi
pfijmout pravidla, ktera v ni plati. Dité se v takové skupin€ uci spolupracovat, brat ohledy na

druhé, uci se sebeovladani a v neposledni fad¢ se uci specifickym zpiisobim komunikace.

Dité ve vrstevnické skuping ziskava kamarady a pratele, ktefi se pro n¢j stavaji dalsi
moznosti, jak uspokojit potiebu jistoty a bezpeci. Poskytuji ditéti oporu v riiznych naro¢nych
zivotnich situacich a ¢asto poméhaji pti feSeni problémi, s kterymi se dité z riznych divoda

nemuze nebo nechce obratit na své rodice.

Na druhou stranu mohou byt vrstevnické skupiny a interakce s ostatnimi pfic¢inou
konflikti, které se pak stavaji moznym stresorem pro dité. Uspé&snost feseni takovych konflikti
zavisi na zralosti ditéte, na jeho socidlnich dovednostech a také na jeho snaze, schopnostech a

ochot¢ konflikt vyfesit.

7.1.4. Denni rezim

ReZim dne je organizovany cCas jednice, ktery je zaloZen na opakovani urcitych situaci
v pravidelnych intervalech. Jedna se o aktivity, které jsou soucasti béZného Zivota (jako je praveé
pravidelna Skolni dochazka, stravovani, volny Cas, ¢as s rodinou, odpoc¢inek a spanek), ale patii
sem téz aktivity, které se do denniho rezimu zafazuji ndhodng, dle potieb zaki. Podle Cépa a
Marese (2007) je denni rezim takovym prostiedkem, ktery slouzi pro vychovu déti a jeho

hlavnim smyslem je uspofadani ¢innosti s logickou navaznosti a také podle Casu.

Dalsi dtlezitou soucasti denniho rezimu jsou pravidelny spanek, volnoCasové aktivity a
odpocinek. Spanek patii k zadkladnim a Zivotné dlleZitym formam pasivniho odpocinku. Béhem
spanku dohdzi ke sniZeni psychické a fyziologické aktivity, coz danému spicimu jedinci

umoziuje nacerpani novych sil a regeneraci organismu.

Paulik uvadi, Ze ,,spanek patii k pfirozenym jeviim a je zaroven biologickou ochranou
funkci. Pokud u n¢j dochdzi k poruchdm, znepfijemiiuje to zivot a negativné ovliviiuje i

odolnost vii¢i zatézi.” (Paulik, 2017, s. 280)
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Kiivohlavy (2001) uvadi, ze vztah mezi poruchami spanku a stresem byl pozorovan
vramci fady vyzkumnych Setfeni a podafilo se prokédzat, Ze nedostatek spanku vede
k nadmérnym pocitim unavy, téZkostem v rozhodovani, uzkosti apod. Je tedy ziejmé, ze

nedostatek spanku mize vést ke stresu a stres naopak narusuje kvalitni spanek.

7.2. Dusledky stresu u Zakua

Stres ma na zdravi zaka negativni dopad. Zavaznost moznych dusledki stresu zavisi na
osobnosti dan¢ho zdka. Dale zde hraje roli zakav vek, zkusenosti, schopnost se na zatézovou

situaci adaptovat a v neposledni fad¢ také socialni opora a rodinné prostredi.

Podle Mlcdka (1999) mezi nejvyznamnéjs$i dlouhodobé disledky ptetrvavajici Skolni

zatéze a stresu patii chronicka tinava a zejména pak neurotické a psychosomatické obtize déti.

Stres miiZe oslabovat odolnost ditéte, sniZit jeho vykonnost, mohou se objevovat poruchy
chovani, jedinec je roztrzity. V roviné emoci se mohou projevit pocity nespokojenosti,

nejistoty, uzkosti, nékdy az vztek. K tomu se mohou ptidruzovat poruchy spanku a no¢ni désy.

7.3. Zakovské zvladani Skolnich zatéZovych situaci

Vzhledem k tomu, co jiz bylo vySe uvedeno v kapitole zvladani stresovych situaci, paleta
moznosti, jak se vyrovnat se zatézovou situaci ve skole je velmi pestra. Z celé fady vyzkumd,
které na toto téma byly vypracovany, vyplyva, ze Zaci pii feSeni zat€Zovych situaci vyuzivaji
péti riznych typu strategii. Podle vyzkumu E. Skinnerové a J. Wellborna (in Cap, Mares, 2001)
je prvnim typem planovité feSeni problémd, dale se pak jedna o vyhledani socialni opory, nebo
naopak vyhybani se kontaktiim s nepfijemnou situaci, ptipadné se jedna o nekontrolované

vybiti emoci ¢i v neposledni fad¢é absence zvladnuti stresové situace.

Podle Paulika (2017) je v détském veku dulezité, aby zaci pii zvladani skolni zatézové
situace méli k dispozici kvalitni socidlni oporu ze strany osob, které jsou pro Zéka socialné
dilezité a blizké.

Fickova (1995) uvadi, ze jesté stdle nebyla zpracovana u déti zadna teorie, kterd by
objasnila, jaké copingové strategie Zaci pii zatéZovych situacich vyuzivaji. Proto se vychazi
z celkového pojeti copingu u dospélych, kdy podle Mlcdka (1999) jsou copingové strategie u

déti podminény hlavn& osobnostnimi vlastnostmi ditéte, jako je jeho temperament, dale pak
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urovni sebepojeti a sebehodnoceni, emocionalni Girovni a trovni socialni opory a v neposledni

fad¢ také typem rodinného prostiedi.

Ucinnost zvladani zatéze je zakladni charakteristickou proménou pro vybér efektivni

strategie v boji se stresem.

Pii zvladani zatéZzovych situaci voli jednici takové strategie, které jim ze zkuSenosti
nejlépe vyhovuji. Mize se jednat o strategie s pozitivnim dopadem na jedince (napft. sportovni
aktivity, hledani opory v socidlnim prostfedi), ale nékdy dochazi k volbé takovych strategii,

které jsou pro organismus jedince nezdravé.

Podle Paulika (2017) rodina a §kola nejlépe podporuji zvladani zatéZovych situaci a viibec
pusobi proti fade rizikovych faktord. Jednim z dilezitych faktort pfi zvladani zatéze u zaku je

jejich odolnost, resilience a také jiz nékolikrat zminéna socialni opora.

7.3.1. Odolnost a resilience

Kazdy zék/jedinec ve stresové situaci vyhodnocuje, do jaké miry na danou situaci staci.
V takovém momentd vyuZiva podle Capa a Marese (2001) dvou zakladnich zdroji, a to
vnitinich a vnéjSich. Za vnitini zdroje (ve shod¢ s ostatnim autory) oznacuji temperamentové
charakteristiky, pocity télesné, psychické a socialni pohody, dale pak vlastni sebedliivéru zéka
a vnimani vlastni osobnosti. Jednou z klicovych dovednosti pro zvladani zatéze a stresovych

situaci je prave Zakova odolnost.

Cap a Mare§ (2001) dale charakterizuji odolnost jako usp&$né adaptovani se na
zatézovou situaci, kdy je jedinec schopen se ptizplisobit, pfestoze se jedna o pro jedince

naro¢nou vyzvu.

Podle Paulika (2017) je odolnost kvalitou, kterd ptfedstavuje adaptacni schopnosti
jedince adekvatnim zplsobem zvladat podminky, ve kterych Zije, zaroven je to schopnost

vyrovnat se s interakcemi se svym okolim, aniz by to narusilo celkové fungovani zéka.

Rada autorii rozliduje mezi odolnosti fyzickou a psychickou, kdy fyzickou odolnosti
jsou mysleny dispozice organismu slouzici ke zvladani narokt kladenych primarné na télesnou
stranku organismu (tedy na kosterni a svalovou soustavu, dale pak na obéhovy systém apod.).
Psychickou odolnosti je mySlena kvalita a odolnost lidské psychiky, tedy schopnost nenechat

se prilis rozkolisat, ptipadné se nenechat neptijemnou situaci uvést do uzkych. Odolnost se tak
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jevi jako soucast osobnostni charakteristiky, nicmén¢ nebylo na zakladé vyzkumu nalezeno

zadné vysvétleni a existence spoleéného faktoru pro zvladani zatézovych situaci.

Odolnost tedy podle Miksika (in Paulik, 2017) ,,umoziiuje zvladat naroky kladené na
jedince v rtiznych situacich a zaroven nepodléhat rusivym, Skodlivym ¢i dokonce ohrozujicim

vliviim.“ (Paulik, 2017, s. 152).

Paulik (2017) dale uvadi, Ze se na rozvoji odolnosti podileji protektivni faktory a
rizikové faktory. Protektivnimi faktory se rozumi specifické vlastnosti ¢i situace, které svym
pusobenim oslabuji dopad zatézové situace. Rizikové faktory jsou naopak takové okolnosti a
situace, které mohou odolnost nepiiznivé narusovat (t¢zké zivotni udalosti, kumulace

kazdodennich starosti, dysfunkéni rodina, narusené socialni vazby atd.).

Dal$im pojmem, ktery se objevuje v souvislosti s uspéSnym zvladanim zatézovych
situaci vedle odolnosti je resilience. Jedna se o pojem velmi blizky pojmu odolnost, ale mtze
byt také vniméan jako typ odolnosti, jenz odkazuje na urcitou nezdolnost a houzevnatost. Podle
Paulika (2017) se jedna o takovou vlastnost ¢lovéka, kdy odolava neptizni osudu a je schopen

neustale bojovat.

Podle Solcové (2009) se definice resilience u fady autorii li§i, nicméné se shodnou
v tom, Ze se jedna o urcitou schopnost si poradit a zvladnout situaci, ve chvili, kdy se jedince

¢1 dité do takové neptijemné a neptiznivé situace dostanou.

Solcova (2009) hovoii o resilienci ,,jako o souhrnném vysledku dynamickych procesti
vzajemného puisobeni mezi ditétem, rodinou a prostfedim v prabéhu dasu.“ (Solcova, 2009, s.

11).

Podle Kiivohlavého (2001) se pojmem resilience oznacuje v Ceském jazyce termin

,;nezdolnost®.

I kdyZ pojem resilience ukazuje na schopnost jedince poradit si v dané situaci (napf. pii
feSeni obtizné situace v pratelskych vztazich), neznamend to, Ze bude schopen

zvladnout odlisné situace (napf. pfi feseni Skolni problematiky).

Zakladem konceptu resilience oproti samotné odolnosti jsou dle zahrani¢nich autord
socidlni opora v osob¢ blizkého dospélého, schopnost adaptace a urcita pozitivni zkuSenost
s efektivnim zvladanim zatézovych situaci. Resilience je tedy vysledkem kombinaci riiznych
protektivnich faktorii, mezi které se zatazuji kvalitni vztahy v ramci socidlni opory a biologicky

dana odolnost.
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V nepiijemnych a zatézovych situaci vSak nestaci pouze odolnost a resilience, ale pro
jedince jsou dulezité i dalsi aspekty jeho osobnosti. Jedna se napft. o urcité optimistické ladéni,
smysl pro humor, kompetence k feSeni problému a konfliktt, dale pak také sebedlivéra a sila

vlastniho ja a v neposledni fadé¢ dilezitou roli hraje moznost socialni opory.

7.3.1.1. Odolnost ve $kole

Skola je instituci, kde vétsina déti a mladych lidi travi podstatnou &ast svého ¢asu. Podle
Kiivohlavého (2001) je jednim ze zéasadnich Ukolt Skoly posilovat zdkovy kompetence
v oblasti rozvoje adaptacnich schopnosti a rozsifovat dovednosti Zaka v oblasti copingovych

strategii.

[ kdyz je Skola mistem, kde dochézi ke vzniku zatézovych situaci, tak je také prostorem,

ve kterém by Zak mél dostat pfilezitost se naucit tyto zatéZové situace uspokojivée fesit.

Cap a Mares (2001) uvadgji, ze skola je prostorem, kde je zak nucen fesit situace, na
které nestaci, ptipadné je v kontaktu s ucitelem, jehoz vyukovy styl zdkovi nevyhovuje (pfemira
kritiky, pfili§ tvrd4 autorita) a také je v zdkovi vyvolavan strach z netspéchu. Proto je velmi
dilezité, aby zdk mél ve Skolnim vyucCovacim procesu moznost se naucit také techniky a

strategie, které mu se zatéZovymi situace pomohou se vyrovnat a Gspé$né je zvladnout.
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7.3.2. Socialni opora

,O socialni opofe hovofime nejcasteji tam, kde jde o pomocny a podpiirny vztah lidi,

kteti jsou daném cloveku v tisni nejblizsi. (Kiivohlavy, 2001, s. 95).

»Socialni opora byva definovéana jako uspokojovani jedincovych zakladnich socialnich

potieb prostiednictvim interakce s jinymi lidmi.* (Cap, Mare§, 2001, s. 540).

Podle Kiivohlavého (2001) je mozné rozlisit rizné druhy socialni opory. Jedna se o
oporu instrumentalni, coz je podpora v situaci, ve kterych jedinec sam nedokaze nebo nemuze
uspét, dale informacni podpora, kdy jsou jedinci dodany potiebné informace (napf.
poradenstvi). Emocionalni opora je projevem empatie, blizkosti a uklidnéni a hodnotici opora

je oporou posilujici sebevédomi jedince v tisni (napi. povzbuzeni).

Socialni opora neni vzdy pfijimana s nadSenim, protoze se jeji podoba miize vyrazné

lisit od predstavy, kterou si o ni jedinec ¢i dité v zatézové situaci vytvori.

Podle Capa a Marese (2001) je tedy duleZité zvladnout plsobici zatéz a pfijmout
nabizenou socialni oporu. Poté muze dojit k tomu, ze je zatézova situace tlumena a také je
podporovana aktivita jedince. Tato opora Casto prichazi od ¢loveka, na kterém zakovi skutecné

zalezi.

7.4. Prevence stresovych situaci

Podle Markhamové (1996) neexistuje Zadny zptsob, jakym bychom mohli n€koho, at’ uz

dité ¢i dospé€lého, pted stresem zcela zachranit.

Stres je nezbytnou soucasti kaZzdodenniho Zivota. Jak jiz bylo uvedeno vysSe, miZe mit
stres také pozitivni dopad na organismus jedince, zvySuje jeho aktivitu, posiluje jeho odolnost
a celkove osobnost ¢lovéka. Proto je dilezité umét se stresem pracovat, posilovat své strategie

zvladani zatézovych situaci a zaroven se snazit stresovym situacim ptredchazet.

Mezi Cinitele napomaéhajici prevenci stresu patii zdravy zivotni styl, tedy dostatek
spanku, vyvazena strava, sportovni aktivity, volno¢asové aktivity a v neposledni fad¢ pozitivni

naladéni osobnosti, jeji odolnost, adaptace, smysl pro humor a prostiedi, ve kterém zak zije.

27



7.3.3. Spanek

Spéanek je jednim z Cinitelli, jehoz nedostatek ¢asto napoméha rozvoji stresu u zaki.
Stres naruSuje spankovy rezim, mize zptisobovat nespavost, kvalita spanku je také ohrozena.
Podle Ktivohlavého (2001) je nedostatek spanku povazovan za jeden ze zdsadnich stresord.
Vzhledem k jeho nedostatku nebo naruseni dochazi pak u zakt k poklesu pozornosti, snizeni

vykonnosti a také k naladovosti.

Rada autorti vymezuje véetnd Paulika (Paulik, 2017) dostate¢né hodiny spanku pro
jednotlivé vékové kategorie zaktl, kdy je feceno, Ze zaci v obdobi dospivani by méli spat 10
az12 hodin. Krom¢ dostatecné délky spanku, je také nutné se vyvarovat n¢kterych aktivit pred
usnutim, jako je napf. pouzivani mobilniho telefonu, prace na poéitadi atd. Rada autorti uvadi
celou fadu dal$ich faktord, které maji vliv na kvalitni spanek. Patfi sem mimo jiné spravna
teplota a odvétrani mistnosti, kvalitni matrace a ptikryvky a samoziejmé také izolace od

neptiznivych podnétt jakou jsou hluk, svétlo atd.

7.4.1. Pohybové aktivity

Dal$im dulezitym ¢initelem pro zvladani stresovych zatézovych situaci je aktivni pohyb.
Podle Solcové (2011) bylo vyzkumem prokazano, Ze pohyb a pohybové aktivity ovliviiuji
piiznivé zvladani stresové situace. Solcova (2011)) rozdéluje vliv pohybovych aktivit na
nepiimy a piimy.

»Nepfimy ucinek pohybové aktivity spocivd v tom, Ze pohyb umoZzni odklon od

stresujicich myslenek nebo aktivit a zmirni stres prostfednictvim kognitivnich procesti a s nimi

souvisejici emoce.* (Solcova, 2011), s. 35)

Podle Ktivohlavého (2017) pohybova aktivita mize sniZit nebo dokonce kompenzovat
nckteré reakce na zatézové situace, tedy na pusobeni ne€kterych stresori. Pohybové aktivity

pfinasi jedinci také celou fadu pozitivnich emoci a prozitkd.

7.4.2. Relaxace a odpocinek

Relaxace, tedy odpocinek, je povazovana za jeden z preventivnich Ciniteld v boji se
stresem. Relaxaci mizeme oznacit vSechny aktivity, které Zakovi pomahaji navodit duSevni a

fyzickou pohodu. Pokud se je zak schopen naucit riznym relaxa¢nim technikdm muiZe je poté
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uplatiovat pfi zvladani zatézovych situacich a stresu. ,,Vyhradni zaméteni na télesné funkce ¢i
pocity se spojuje na zaklad¢ souvislosti té¢lesného a duSevniho uvolnéni s pocity vnitiniho klidu,
vyrovnanosti, harmonie, pohody. Urcité pocity se pak stdvaji percepni dominantou a vse

ostatni ustupuje do pozadi mimo oblast nasi pozornosti.© (Kiivohlavy, 2001, s. 293).

7.4.3. Vyziva

,»Je védecky uznavanou skutecnosti, ze Clovek, jehoz strava je v podstaté zdrava,

mnohem 1épe odolava fyzickym nasledkim nadmérného stresu.* (Markham, 1996, s. 143).

Nutricné vyvazena strava pomaha snizit napéti ditéte, podrazdénost a premrsténou
aktivitu. V soucasnosti jsou dostupné rizné navody, podle kterych je mozné sestavit vyvazeny
a kvalitni jidelnicek, ktery podporuje zdravy Zivotni styl ditéte. Dilezitym znakem vyvazené

stravy je také jeji pestrost a patii sem i dostatecny a pravidelny pitny rezim.

7.5. DuSevni hygiena

Termin duSevni hygiena je uzce spjaty s prevenci nemoci a stresu. Podle Micka (in
Kitivohlavy, 2001) se duSevni hygienou rozumi ,,systém védeckych pravidel a rad slouzicich
k udrzeni a prohloubeni nebo znovu ziskani duSevniho zdravi, duSevni rovnovahy.*

(Ktivohlavy, 2001, s. 143).

Rzni autofi se pak pti definovéani dusevni hygieny shoduji, Ze se jedna o snahu vytvaret

si optimalni podminky pro duSevni aktivity, udrzeni duSevniho zdravi a posilovani odolnosti.

Kitivohlavy (2001) odliSuje dusevni hygienu v uz§im slova smyslu, kterd je vice zamé&fena
na odchylky od dusevniho normalu, tedy napt. na psychozy a duSevni hygiena v Sir§im smyslu
slova, kterou se rozumi péce o dusi a umoZznéni jejiho optimalniho fungovani. To znamena
pfirozen¢ a realisticky reagovat na zatézové, stresové a dillezité podnéty a zaroven je fesit ke
spokojenosti a vyrovnanosti jedince. DuSevni hygiena je mechanismus zaméfeny na rist
osobnosti, pozndvani sebe sama, sebevychovu a seberegulaci a dale pak na duSevni rovnovahu
a klid.
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8. Distanc¢ni vzdélavani

Pro potteby této diplomové prace povazuji za dilezité také mimo jiné definovat, co pfesné
znamena distancni vzdélavani dle platné pravni Upravy. Povinnost Skolni dochazky je
zakotvena ve Skolském zakon¢, kdy je stanovena jako ,,povinna po dobu deviti Skolnich rokd,
nejvyse vSak do konce $kolniho roku, v némz zak dosdhne sedmnactého roku véku (dale jen
,,povinna $kolni dochazka).* (Zakon ¢&. 561/ 2004 Sb. — Skolsky zakon) Déle je zde také presné

definovano, za jakych okolnosti §kola nebo skolské zafizeni piechéazi na distan¢ni vzdélavani.

Distan¢ni vzdélavani je zde definovano jako forma vzdélavani, kterd je uskute¢novana
»prevazné nebo zcela prostfednictvim informacnich technologii, poptipadé spojené
s individualnimi konzultacemi, pfi¢emz délka tohoto vzdé€lavéni je nejvySe o jeden rok delsi

nez doba vzdélavani v denni formé.* (Zakon &. 561/ 2004 Sb. — Skolsky zakon).

Nutnost definovani a ukotveni podoby distanéniho vzd€lavani vznikla v souvislosti
srozvojem pandemické situace spojené s onemocnénim COVID 19. Po pocate¢nich
zkuSenostech, kdy toto vzdélavani nebylo ve Skolském zikoné ukotveno jako povinné, valné
vétSina odbornikll dosla k presvédceni, ze je nutné nastavit parametry distancniho vzdélavani
prave ve skolském zakong. Tato iprava vstoupila v platnost 27. tinora 2021. Dalsi doporuceni
a informace pak byly Skoldm dorucovany v podobé Metodickych pokynili a doporuceni, které
dale definovaly dalsi podrobnosti tykajici se praveé zplsobil a forem distan¢niho vzdélavani.
Metodicka doporuceni urcuji presné vzdélavani v off-line a on-line reZzimu, podoby synchronni
a asynchronni vyuky, zpiisoby podpory pro zéka se specidlnimi vzdélavacimi potfebami,

konzultace a dalsi podrobnosti.

Pravidla pro vzdélavani zakt pii omezeni osobni pfitomnosti ve Skole ptesné fesi cely §
184 a Skolského zdkona. Ukotvuje, za jakych okolnosti je Skola povinna poskytovat distancni
vzdélavani, dale pak podle jakého vzdélavaciho programu a také stanovuje zmény v terminech
a lhlitach ,,stanovenych timto zdkonem nebo provadécimi pravnimi pfedpisy, anebo stanovené
na jejich zakladé€, pokud jejich naplnéni neni mozné nebo by zplisobilo nezanedbatelné obtize.*

(Zakon ¢&. 561/ 2004 Sb. — Skolsky zakon).
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Prakticka ¢ast

9. Vyzkumné Setieni
9.1. Téma vyzkumného Setieni

Tato diplomova prace se zabyva moznostmi redukce stresu u zaki na 2. stupni zakladni
Skoly v podminkach distan¢niho vzdélavani se zietelem k zakiim se specidlnimi vzdélavacimi
potfebami. Vyzkumné Setfeni se zamétuje na zjistovani konkrétnich stresovych faktord, které
zéaci v prubéhu distancniho vzd€lavani pocituji, a dale pak na zmapovani toho, zda jsou
pocitované stresové faktory odlisSné u zakl se specidlnimi vzdélavacimi potiebami od stresort
pocitovanych zaky bez specialnich vzdélavacich potieb. Dale se vyzkumné Setieni zabyva
opatfenimi, které konkrétni méstska zékladni Skola uplatiluje pfi snizovani stresu v pribéhu
distan¢niho vzdélavani. Vyzkumnym problémem této diplomové prace je zjiSténi, jaké stresory
pocit'uji zéaci 2. stupné zakladni Skoly v souvislosti s distan¢ni vyukou. Pro vyzkumné Setieni

byla vyuzita metoda ptipadové studie konkrétni bézné méstské zakladni Skoly.

9.2. Cile vyzkumného Seti‘eni

Cilem této diplomové prace je zmapovat moznosti, jaké ma bézna méstska Skola pfi
snaze redukovat stres zakl, ktery vznikd pifi distanénim vzdélavani. Konkrétné byly

formulovany nasledujici dil¢i vyzkumné cile:

1. Zjistit, jaké stresové faktory se dle nazori zakd projevuji v prubéhu distan¢niho
vzdélavani.

2. Zjistit, jaké stresové faktory pocituji v pribéhu distanéniho vzdé&lavani Zaci se
specialnimi vzdélavacimi potfebami.

3. Zjistit, jaké nastroje vybrana méstska zakladni Skola pouziva jako podporu pro redukci

stresu pro vSechny zaky v pribéhu distancniho vzdélavani.

9.3. Vyzkumné otazky

Vyzkumné Setfeni je zaméteno na zjiSténi hlavnich stresovych faktor ve stanovenych
oblastech distan¢niho vzdélavani pisobicich na Zaky se specidlnimi vzdélavacimi potiebami a
bez specidlnich vzdélavacich potieb. Je zjisStovano, jaké strategie zaci voli pro vyrovnani se se

stresem a jakd opatfeni vybrana zékladni Skola pouziva pro snizovani stresu u zaki.
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Vyzkumné otazky jsou nasledujici:

1. Jaké stresory zéaci pocituji v souvislosti s domacim prosttedim, technickym
vybavenim, s prib¢hem a organizaci distan¢ni vyuky a s organizaci denniho rezimu?

2. Lisi se tyto pocitované stresory u zaka se specialnim vzdélavacimi potiebami od
pocitl zakt bez specialnich vzdélavacich potieb?
Jaké strategie vSichni Zaci pouzivaji pro vyrovnani se se stresem?

4. Jaka opatieni ke snizovani stresu zaka pfi distancni vyuce pouzivé vybrana méstska

zakladni skola?

9.4. Metodika vyzkumu

Vzhledem k vyzkumnému problému a vyzkumnym cilim této diplomové prace byl
zvolen kvalitativni typ vyzkum a jako metoda vyzkumu piipadova studie. Kvalitativni vyzkum
je vhodny pro Setfeni, které probihd na zaklad¢ intenzivniho kontaktu s vybranou skupinou
jedincti a zaroven umoznuje reflektovat jejich kazdodenni pocity a stavy. Metoda piripadové
studie s vyuzitim techniky polostrukturovaného rozhovoru zase umoziiuje popisovat jeden
pfipad na zaklad¢ zjiSt'ovani $irsi skupiny dat u jednotlivce ¢i mensi vybrané skupiny. (Hendl,

2005).

Data pro vyzkumné Setfeni byla sbirdna z odpovédi zakli v ramci polostrukturovanych
rozhovort s otevienymi otdzkami, které probihaly po individudlni domluvé se zaky ve vybrané

zékladni Skole v rdmci online prostiedi s vyuzitim aplikace Microsoft Teams.
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9.5. Vyzkumny vzorek
9.5.1. Vybrana zakladni $kola

Vyzkumné Setfeni probéhlo na bézné méstské zakladni Skole, ktera se nachazi v centru
Prahy na Vinohradech. Skolu navitévuje 469 zakti z toho 284 zakii na prvnim stupni a 185 Zaki
na druhém stupni. Setfeni probihalo u 10 zakt ze 7. aZ 9. roénikd, ktefi se pravidelng Gcastni
distanéniho vzdélavani. Zaci danych ro¢niktt maji v praiméru 15 hodin online vyuky za tyden,
které zahrnuji vsechny povinné predméty z b&zného rozvrhu kromé& vychov. Zaci maji

v rozvrhu, také pravidelné se odehravajici tfidnické hodiny.

Skola, ve které probihalo vyzkumné Setieni, je velmi dobie vybavena vzhledem k
pocitacové technologii (v kazdé ucebné je pocita¢ a ve Skole je samostatnd pocitatova
pracovna), nicméné bylo nutné zajistit dostatecné spolehlivé a silné internetové ptipojeni. Déle
bylo nutné vybavit pedagogy vlastnimi sluchatky a také kamerou. Vedeni $koly zajist'ovalo téz
nové notebooky, které byly pfednostné uréeny pro déti, ptipadné téZ pro pedagogy, a to na
zékladé prizkumu mezi zéky, ktery mélo vedeni skoly k dispozici. Vyucujici mohli po dobu
distanéniho vzdélavani volit mezi praci ze Skoly, za vyuziti Skolniho vybaveni vcetné
interaktivnich tabuli, u€ebnic a dalSich pomtcek, nebo mohli vyucujici pracovat z domova.
Pokud nedisponovali kvalitnim pocitacem, mohli si zapiij€it Skolni notebook, jehoZz soucasti je

kamera a také dostali k dispozici sluchatka.

Je nutné zminit, Ze Zaci, ktefi navstévuji tuto Skolu, pochdzeji z rodin s dobrou
ekonomickou a socidlni situaci. Vzhledem k lokalité¢, kde se Skola nachdzi, je béZnym
standardem minimalné vlastnictvi tzv. chytrého telefonu a internetové pfipojeni v ramci
domadcnosti. Proto bylo mozné zapojit do distan¢niho vzdélavani vSechny zéky. Pokud se ve
Skole naSel zak, ktery mél potiZe s pfipojenim, pfipadné s pocitacem, Skola mu na zakladé¢
vypijcéni dohody, kterou podepsali rodice zaka, propijcila Skolni pocitac, ptipadné kameru s

mikrofonem.

9.5.1.1. Podoba distan¢niho vzdélavani ve vybrané méstské Skole

Je velmi dilezité specifikovat, co znamena distancni vzdélavani. Distan¢éni vyuka je
definovéna jako vyuka na délku, jejiZ podoba byla ptesné€ urcena také Skolskym zédkonem a pro
jeho potieby se rozumi ,,distan¢ni formou vzd€lavani samostatné studium uskuteciované
pievazné nebo zcela prostiednictvim informacnich technologii, popfipadé spojené s

individualnimi konzultacemi.* (Zakon &. 561/ 2004 Sb. — Skolsky zakon).
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Distan¢ni vyuka byla rozdélena na praci zakli v rezimu off-line a on-line. Distan¢ni

vyukou se také rozumi vyuka, kdy zak pracuje samostatné, na zaklad¢ pokynt ucitele.

Podle Metodického pokynu pro distan¢ni vzdélavani ,,se pojmem on-line vyuka rozumi
takovy zpiisob vzdélavani na dalku, ktery probiha zpravidla prostfednictvim internetu a je
podporovan nejriznéjSimi digitalnimi technologiemi a softwarovymi nastroji. RozliSujeme

synchronni a asynchronni on-line vyuku.* (Metodické doporuceni, 2020, s. 8)

Synchronni vyukou se rozumi takovy typ vyuky, kdy ucitel a zaci ve stejném cCase
komunikuji prostfednictvim dohodnuté komunikaéni platformy, Pracuji spole¢né ve virtudlnim
prostfedi, a to na stejném ukolu. Zatimco asynchronni vyukou se rozumi takové vyuka, kdy
zaci pracuji na zadanych tkolech samostatné a vlastnim tempem, ale nesetkavaji se v online
prostiedi. Opét je vyuzivana dohodnutd komunika¢ni platforma, kde probihaji jak konzultace,

tak zadavani samotnych ukoli ¢i poskytovani zpétné vazby.

Tzv. off-line vyuka v dané¢ méstské Skole byla zaméfena na samostatnou praci zaki
podle zadani, ktera jim byla zasildna nejdiive pomoci aplikace Bakalafi. Tato aplikace byla
vybrana na zacatku celého distancniho vzdelavani vzhledem k tomu, Ze se jednalo o dobie
zavedeny Skolni systém, ktery je dostupny vSem pedagogiim, rodicim a samoziejmé také
zakim a také s ohledem na vnéjsi podminky, tedy na ptfedstavu, Ze tento zptsob vyuky bude
trvat jen kratkou dobu (oficidlni stanovisko se piiklanélo k horizontu 14 dni, maximalné

jednoho mésice).

Poté, co se situace vyvijela zcela odli$né, bylo nutné hledat jiné moZnosti, které by 1épe
napliovaly potfeby zakd, uciteld a také rodi¢d z hlediska sjednoceni platformy a vétsi
piehlednosti. Proto byla zvolena aplikace Microsoft Teams jak jednotna platforma pro distan¢ni
vzdélavani. Postupné dochazelo v souladu s pokyny MSMT ke zm&nam v systému vyuky zakd.
Od prvotniho vzdélavani formou zadavani samostatnych tkold, které Zaci vraceli vypracované
mailem, se postupné piechdzelo na kombinaci pfimych on-line hodin v aplikaci Teams a off-
line hodin se zadanou samostatnou praci pro zdky s moznosti konzultace v prubéhu off-line
hodiny, tedy k synchronnimu a asynchronnimu modelu vyuky. Tento typ vyuky ptedpokladal,
ze Zaci a jejich rodice maji k dispozici internetové piipojeni a také alespoit mobilni telefon

ptipadné pocitac.

On-line vyuka v této konkrétni Skole byla aplikovana nejdiive v ramci hlavnich
predméth (Cesky jazyk, matematika a cizi jazyk — v tomto piipad¢ anglicky jazyk). Posléze, v

souvislosti s vyvojem celé situace, byla on-line vyuka zavedena také v ostatnich pfedmétech.
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Vzhledem k pokyntim z MSMT doslo v této méstské skole k upravé v rozvrhu, kdy byl nastaven
rozvrth dle pivodniho a existujiciho rozvrhu pro béznou Skolni dochdzku, s tim, ze bylo

respektovano doporuceni o 3 maximalné 4 online hodinédch pro zéka na druhém stupni na den.

Podle Metodického pokynu k distanénimu vzdélavani (MSMT, 2020) je upfesnéno, Ze
neni vhodné pro synchronni vyuku online vyuzivat rozsah celého rozvrhu, vzhledem k tomu,
ze dlouhodobd prace s pocitatem muze mit negativni vliv na zdravi zaka a je nutné poskytnout

zékovi prostor pro jeho volnocasové aktivity.

Hlavni diraz byl tedy kladen na hlavni pfedméty, dale pak byly pifidany ostatni
pfedméty a vychovy zlstaly v roviné off-line vzdélavani. Timto zpisobem vyuka pokracovala
s ohledem na celou pandemickou situaci a rizné stupné€ rozvolilovani opatieni. V pribéhu roku
dochazelo téz k pfimé ucasti nekterych tfid na vzdelavani ve Skole, ale téz v souvislosti s
opetovnym zhorsenim pandemické situace k uzavieni $koly a k navratu do systému on-line
vzdélavani stiidaném samostatnou praci zaka. Tento zpiisob vyuky opét predpoklada, Ze je v

kazdé rodin€ dostupné internetové ptipojeni a také alesponi jeden pocita¢ nebo mobilni telefon.

Celé toto obdobi bylo velmi naro¢né pro vSechny zicastnéné strany. Na zéky kladlo
vysoké pozadavky v roviné motivacni, volni, schopnosti soustfedéni a v roviné samostatného
plnéni ukolt. Pro fadu pedagogii toto obdobi znamenalo obrovsky tlak v oblasti sebevzdélavani
v ramci pocitacovych technologii, v oblasti flexibility, v oblasti didaktickych a metodickych

kompetenci a samoziejmé téZ v oblasti osobni.

Distan¢ni vyuka (tedy oba zpusoby) pfinasela po celou dobu svého trvani celou fadu
stresovych situaci a momentl, s kterymi se musela konkrétni méstska skola a jeji Zzaci,

pedagogové, vedeni a v neposledni fad€ rodie vyrovnat.

9.5.2. Vybrana skupina zaku

Vyzkumné Setfeni probihalo mezi Zaky 2. stupné v 7. az 9. ro¢niku, ktefi se pravidelné
Ucastnili distanéni vyuky. Mezi témito zaky jsou také Zaci s pfiznanym podplirnym opatfenim
2. stupné. Zaci maji zkusenost s celym obdobim distanéni vyuky. Byli nuceni se vyrovnat se
vSemi okolnostmi, které se v priibéhu distanéni vyuky ménily. Vyzkumny vzorek zahrnuje 10
zaka. Pét zakd mé doporuceno podplrné opatieni 2. stupné a pét zakl je bez podplirnych

opatfeni. Jména jednotlivych Zakl byla pozménéna vzhledem k ochrané soukromi.
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Kldra: dle doporuceni z pedagogicko-psychologické poradny se jedna o Zakyni s poruchou
pozornosti s vykyvy a zvySenou unavitelnosti na neurologickém podkladé a déle pak s mirnymi
specifickymi potizemi v oblasti ¢teni a psani a také s osobnostni problematikou. Klara

navstévuje 8. ro¢nik, je ji aktualné 14 let a nemé zadné sourozence.

Véra: podle doporuceni z pedagogicko-psychologické poradny se jedna o zakyni, kterd ma
oslabené matematické schopnosti a zaroven vyukové nedostatky v matematice, jeji pracovni
tempo je pomalejsi a dale je zde slozitad osobnostni problematika. Véra navstévuje téz 8. rocnik,
v soucasné dob¢ je ji 13 let a ma mladSiho sourozence (8 let), ktery je zdkem stejné méstské
Skoly jako Veéra (navstévuje 2. roénik). Véfe v pribéhu distanéniho vzdélavani byla také

poskytovana podpora ze strany Skolniho psychologa.

Markéta: podle doporuceni z pedagogicko-psychologické poradny se u Markéty jedna o potize,
které jsou piimo spojené s jeji vadou feci, ktera méa dopad na kvalitu jejiho vykonu v oblasti
psan¢ho projevu. Déle u Markéty pfetrvavd mirna forma poruchy ¢teni a psani a také percepcni
nezralost. Markété je 14 let a ma dva sourozence. Sestie je 20 let a jiz neZije ve spolecné

domacnosti, bratrovi je 8 let, ktery je také zakem stejné méstské skoly (2. ro¢niku).

Mirek: podle doporuceni pedagogicko-psychologické poradny u Mirka pietrvava specificka
porucha ¢teni a psani vyraznéj$imi obtizemi v oblasti prace s textem. Déle se u Mirka projevuje
kolisavé tempo prace a koncentrace pozornosti. Mirek navstévuje také 8. rocnik, je mu 14 let a

ma mladSiho bratra, kterému je 12 let.

Eva patii mezi Zaky, ktetfi nemaji zddné podptrné opatieni. Evé je 15 let a také navstévuje 8.
ro¢nik. M4 jednoho bratra, kterému je 22 let a neticastni se Zadné online vyuky. Jeji vysledky

jsou vyborné.

Radka je Zakyni 7. ro¢niku, je ji 13 let. Radka také patii mezi zaky, ktefi nemaji Zadna podpirna
opatfeni. Radka mé jednu mladsi sestru, kterd navstévuje stejnou méstskou zakladni Skolu.
Sestie je 8 let a chodi do tfetiho ro¢niku, kde se také pravidelné i€astni online vyuky. Jeji

vysledky jsou dobré.

Alice je Zakyni bez ptiznanych podplrnych opatfeni. Alici je 14 let a ma 3 mladSi sourozence.
Bratrovi je 11 let, chodi do patého ro¢niku, sestie je 9 let a chodi do 3. ro¢niku. Oba sourozenci
navstévuji stejnou méstskou zakladni Skolu jako Alice a také se Gcastnili pravidelného online

vzdélavani. Maji jesteé mladsi sestru, které jsou 4 roky. jeji vysledky jsou vyborné.
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Stépdn patii mezi zaky s pfiznanymi podpirnymi opatfenimi druhého stupné. Podle
doporuceni pedagogicko-psychologické poradny se jedna o zédka s nadprimérnou urovni v
oblasti rozumovych schopnosti a zaroven se specifickymi obtizemi v oblasti Cteni, psani a
pravopisu. Na jeho vykon ma také vliv osobnostni problematika a dale pak castecné

kompenzovana vada feci (balbuties). Stépanovi je 15 let a nemé zadného sourozence.

Lena je zékyni bez ptiznanych podptrnych opatieni. Je ji 13 let a ma 2 bratry. StarSimu bratrovi
je 20 let a je zdkem gymnadzia, kde se pravidelné také vénoval online vyuce a mlad$imu bratrovi
je 12 a chodi do 6. ro¢niku do stejné méstské zakladni Skoly jako Lena. Lena doséhla dobrych
studijnich vysledk.

Viaclay takeé patii mezi Zaky bez podplirnych opatfeni. Vaclavovi je 13 let a ma dva starsi bratry
ve véku 15 a 18 let, ktefi se oba ucastni pravidelného online vzdélavani. Jeho $kolni vysledky

jsou velmi dobré.

9.6. Etika vyzkumu

Vsichni zéci, ktefi se u€astnili vyzkumného Setfeni, a jejich rodice byli pln€ informovani
o prubéhu celého vyzkumu na zékladé poufeného souhlasu. Jména vSech ucastniki byla
zmeénéna v souladu s ochranou osobnich udajli a s ohledem na soukromi. Zaroven se vSichni
zaci z vybraného vzorku ucastnili vyzkumného Setieni dobrovoln€ a mohli vyzkum kdykoli
opustit. Rozhovory v online prostfedi byly vedeny individuadln€ nebo v mensich, predem
dohodnutych dvojicich ¢i skupindch, a to vZdy tak, aby se Zaci v ramci piipadné skupiny citili

bezpecné.

9.7. Oblasti vyzkumného Setfeni

Vzhledem k cilim vyzkumného Setieni byl polostrukturovany rozhovor rozclenén na

nékolik oblasti.

9.7.1. Oblast rodinného prostiedi

Podle Hoska (1997) rodinné prostiedi ziistava 1 nadale, pies veSkeré zmény
v mezilidskych vztazich, utoCistém, které nejlépe odpovida vsem potiebam ditéte.

Rodinné prostiedi dava détem pocit bezpeci a jistoty. Rodinné prostiedi zahrnuje nejen
¢leny rodiny a jejich vzajemné socidlni vztahy a vazby, ale také je v kontextu této diplomové

37



prace do rodinného prostiedi zahrnovano i Zivotni prostfedi rodiny, tedy konkrétni bytova
situace s ohledem na probihajici distan¢ni vyuku. Organizace prave rodinného prostiedi mohla
mit vliv na zadky ve smyslu vyssi zatéze spojené s napf. nevhodnym pracovnim prostiedim,
pritomnosti ostatnich ¢lent rodiny a dale pak s moznymi zménami ve vzajemnych vztazich

mezi jednotlivymi ¢leny doméacnosti.

Podle Langmeiera a Mat¢jcka (2011) je rodina a jeji prostiedi pfedevsim utvareno rodici

ditéte, nicméné nelze také opomenout ostatni ¢leny rodiny, tedy dalsi sourozence.

Prochéazka (2012) tikd, Ze je prostfedi rodiny také spojeno i s ur€itym prostorem, kde se
rodina dlouhodobé zdrzuje, stard se o déti, travi volny ¢as. Timto prostiedim byva Casto byt

nebo dum.

1. Sourozenci — Zaci byli dotazovani na sourozence. V ptipadé, ze jejich sourozenci jsou
Skolniho vé€ku, bylo nadéale zkoumano, jakym zpiisobem se podatilo skloubit distan¢ni,
a hlavné€ on-line vyuku v jednotlivych rodinach v ptipadég, ze se vSechny déti ucastnily
distan¢niho vzdélavani.

2. Rodice - zaci byli dotazovani na ptitomnost rodici doma a zda ptipadna prace rodict z
domova ovlivitovala zaky v jejich vlastni §kolni praci a jakym zplsobem.

3. Ostatni elementy v domécnosti zakli - tyto otdzky smétfovaly ke zjiSténi dalSich
okolnosti, které¢ by v ramci domdcnosti, a probihajici vyuky, mohly Zakim zplsobit
stres.

4. Bytové uspofadani v ramci on-line vyuky - otdzky sméfovaly ke zjisténi, zda maji
jednotlivi zaci pracovni misto vyhrazené pro né samotné, nebo zda musi sdilet své misto
s dalSimi ¢leny domacnosti a jakym zplisobem.

5. Vztahy mezi rodi¢i a Zakem, vztahy mezi zdkem a sourozenci — otazky z této oblasti
zkoumaly, zda se proménil vztah mezi rodi¢i a zdkem, pfipadné mezi Zdkem a
sourozencem, vzhledem k tomu, Ze spolu béhem celé pandemie travili mnohem vice

casu.

r v

9.7.2. Rezimova opatieni Zaki v probihajici online vyuce

Denni rezim zahrnuje rtizné druhy aktivit, kdy se stfidaji Cinnosti pracovni a
odpocinkové. Rezim zaktm poskytuje prostor pro napliiovani potieb, mezi které samoziejmé

patii také pravidelny pitny a stravovaci rezim, spanek a v neposledni fadé také fyzické a
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zébavné aktivity, které slouzi predevs§im k relaxaci a mohou byt efektivnim néstrojem pro

snizovani stresu.

Druhé oblast vyzkumného Setfeni tedy mapovala nastaveni rezimovych opatieni, ktera
maji zaci nastavena v probihajici online vyuce (a zda je vliibec maji) a také v prib¢hu celého

dne.

1. Pted vyukou - bylo zjistovano, co se odehrava pred samotnym zacatkem vyuky, jaké
maji zaci piipadné ritudly.

2. Prabéh vyuky - bylo zjistovano, co vSechno zéci délaji v pribéhu samotnych on-line
hodin a také v prestdvkach mezi jednotlivymi on-line hodinami.

3. Po vyuce - v rdmci téchto otdzek byly zjiStovany volnocasové aktivity zakd, zplisob

jejich relaxace a vyuziti volného ¢asu v rdmci moznosti, véetné spanku.

9.7.3. Technicka vybavenost

Velmi dilleZitou oblasti pro dobfe probihajici vyuku online bylo také technické zdzemi
jednotlivych zaku. Podle Metodického doporuceni k distanénimu vzdélavani (2020) by skola
meéla mit pripravené takové metody a postupy, aby byla schopna zapojit do distan¢niho
vzdélavani i ty Zaky a studenty, ktefi nemaji vhodné podminky pro ucast na distan¢ni vyuce.
Skola by méla s témito z4ky a jejich zakonnymi zastupci komunikovat a podporovat jiné cesty
vzdélavani nez jen metodu online. Dilezitou souc¢asti této podpory je vstiicnost, motivace a
podporujici komunikace. V piipad¢, Ze se Zak nezapojuje do distan¢ni vyuky mé Skola
povinnost kontaktovat ho jinymi zptsoby, napf. telefonicky ¢i pfes spoluzéky a zaroven zjistit,

jakeé jsou ditvody pro jeho absenci ve vyuce a navrhnout moZznosti pro odstranéni prekazek.

Tteti oblast vyzkumného Setfeni zjiStuje technickou vybavenost a moznosti zakli na
distanénim vzdélavani a stim spojenou technickou zdatnost pii pouzivani jednotlivych
pomucek. Otazky se tykaji Cetnosti pouzivani jednotlivych pomicek a vibec celkové

vybavenosti jednotlivych domécnosti s ohledem na pocet ¢lent rodiny a jejich aktivity.

9.7.4. Edukace

V této ¢asti byly feSeny aspekty samotného vyu€ovani, jeho prub¢h a organizaci. Déle

zaci porovnavali stav na zacatku distanéniho vzdélavani s vyukou, ktera se zabéhla pozdéji,
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tedy s pravidelnym rozvrhem hodin, sttidanim offline zadani s online vyucovanim a s vyukou

v bézném rezimu.

1. oblast zaméfena na prib¢h on-line vyuky - rozhovor zjistoval, zda Zaci rozumi systému
zadavani ukoll, hodnoceni jejich prace a zda se citi ve stresu, pokud neplni ukoly v¢as,
dale pak na aktivity, které zaci v pribéhu on-line hodiny délaji (zda jsou schopni se
soustiedit pouze na vyuku samotnou, ¢i zda se vénuji jinym ¢innostem).

2. oblast zaméfena na vlastni pocity zaki - Zaci hodnotili a porovnévali, ve kterych on-line
hodinach se citi dobie, bez stresu a ve kterych se naopak dobfe neciti, dile pak
porovnavali své pocity s vyukou za béznych okolnosti a snazili se najit rozdily. V
neposledni fadé bylo zjistovano, jak se zaci béhem hodiny on-line citi a zda jsou si
védomi, Ze by byli ve stresu.

3. oblast zaméfena na porovnani vyuky distan¢ni s vyukou v bézném Skolnim rezimu -
kazdy zak mél moznost vyjadfit své pocity a nazory porovnanim vyuky v béznych
Skolnich podminkach s distan¢ni vyukou.

4. oblast zaméfend na domaci samostatnou praci - oblast zamétena na pojeti samostatné
prace jednotlivych zakt. Zaci hodnotili, jak se vénuji domaci piipravé, zda jsou
samostatni nebo potfebuji pomoc, zda je domaci pfiprava pro né stresujici.

5. oblast zamétfena na pomoc poskytovanou ze strany Skoly v distan¢nim vzdé€lavani - v
této oblasti bylo zjiStovano, jakym zpisobem je Zakiim nabizena pomoc pfii distanénim
vzdélavani, zda Zaci tuto moZznost vyuzivaji, zda rozumi hodnoceni a komunikuji

s ucitelem.

9.7.5. Strategie, které Zaci pouzivaji pri vyrovnavani se se stresem

Existence obtizné¢ zvladnutelnych situaci je nepopiratelnou soucésti kazdodenniho
zivota Cloveéka. Zpiisob, jakym se se stresem kazdy jednotlivec vyrovnd, je individualni a
v zévislosti na osobnosti daného jedince, jeho schopnostech, zkuSenostech a konkrétni situaci.
V ramci edukacniho procesu se objevuje celd fada situaci, které¢ dévaji vzniknout zatézovym
obdobim. Pokud Zak neni schopen témto zatézovym situacim Celit a vyrovnat se s nimi, dochazi

ke vzniku stresu. Kazdy Zzak si k feSeni zaté¢Zovych piipadné stresovych situaci voli takoveé
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strategie, které nejvice vyhovuji jeho potfebam a koresponduji s jeho osobnostnim zalozenim a
déle pak s jeho zkuSenostmi. N&kteti Zaci voli takové strategie, které jim pomahaji mirnit

projevy stresu, nékteti zaci se mohou stresovym situacim vyhybat a n¢ktefi Zaci stresové situace

nefesi vibec.

Ctvrta oblast vyzkumného Setieni zkouma zptisoby a strategie, které zakiim pomahaji
dle jejich vlastnich zkusenosti se se stresem v distancnim vzdelavani vyrovnat. Proto jsou v této
oblasti otazky zkoumajici volnocasové aktivity zéka, rezimova opatteni a dalsi zptisoby traveni
volného Casu jednotlivych zak, stejné tak zaci porovnavali obdobi distan¢ni vyuky s obdobim
bézného rezimu z hlediska stresu a popisovali své vlastni techniky a strategie, které pro

vyrovnani se se stresem vyuzivaji

9.7.6. Nastroje podpory

Tato oblast rozhovoru se zaméfila na existujici néstroje podpory, které Skola
poskytovala v ramci distancniho vzdélavani. Zaci se vyjadfovali nejen k samotnym moznostem,
které mohou vyuzit, ale také k tomu, zda podporu skute¢né vyuzivaji. Dale pak zaci mohli sami

navrhnout, vzhledem ke svym zkuSenostem a potfebam, jakou pomoc by ze strany Skoly uvitali.

Podptirna opatifeni pro zaky se speciadlnimi vzdé€lavacimi potfebami jsou i nadéle
poskytovdna v obdobi distanéniho vzdélavani. Podle Metodického doporuceni (2020) pro
distanéni vzdélavani maji 1 nadale Zaci se specialnimi vzdélavacimi potfebami narok na
poskytovani podptirnych opatieni Skolou, a to v plném rozsahu, tedy ve formé& poradenské
¢innosti, Upraveé organizace, hodnoceni, forem a metod vzdélavani. Déle pak je mozné zatadit
predmét specidlné pedagogické péce, upravit o¢ekavané vystupy a poskytnout také existujici

kompenzacni pomiicky, a v neposledni fadé vyuzZit asistenta pedagoga.

V méstské skole, kde probihalo vyzkumné Setfeni, byly zaktim s podptirnymi opatfenimi
poskytovany hodiny specialné-pedagogické intervence v ramci pravidelného setkavani pies
aplikaci Microsoft Teams. V ramci téchto konzultaci méli Zaci moznost se vénovat svym
individualnim potiebam, konzultovat ukoly, kterym nerozuméli, procvicit latku na ptipadné
testovani a dale pak dostali prostor, ve kterém si mohli Cisté jen popovidat, postézovat si, sdilet
své nejistoty a radosti. Tyto hodiny byly zafazeny do stalého on-line rozvrhu zakd. Zaci je
vyuzivali dle svych aktudlnich potieb, ale bylo patrné, Ze jsou radi, Ze si mohou popovidat a

setkat se, byt’ jen on-line, se svymi spoluzaky.
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10. Analyza a interpretace dat

Data byla analyzovana s vyuzitim otevieného kodovani. Kody odpovidaji tématim
jednotlivych otazek a byly sdruzeny do kategorii, které oznacuji jednotlivé zkoumané oblasti.
Pro kategorii rodinného prostiedi byly vyhodnocovany nésledujici kédy — rusivé prvky na

pracovnim misté, vztah s rodi¢i a vztah se sourozenci.

V kategorii rezimovych opatieni byly analyzovany kody zahrnujici aktivity zakt rano,
aktivity zaku pfi vyuce, dale pak aktivity mezi jednotlivymi hodinami, kéd volného ¢asu a kod

spankového rezimu.

Kategorie technické vybavenosti analyzovala nésledujici kody — pocity pfi praci s technickymi

pristroji a pocity pfi selhani techniky.

Pro kategorii samotné edukace byly zpracovany kody samostatnosti pii vyuce, pocity
pii interakci zak a ucitel, kladné hodnoceni distan¢ni vyuky, zdporné hodnoceni distan¢ni
vyuky, srovnani distanéni a bézné vyuky, dale pak srovnani distan¢ni vyuky s béznou vyukou

ve Skole a kdd hodnoceni vysledkl prace zakd.

Pro kategorii strategie vyrovnavani se se stresem byl analyzovan kod pouzivané strategie a

v oblasti kategorie nastrojii podpory pak kddy existujici opatfeni podpory a vlastni navrhy zakda.

10.1. Analyza oblasti rodinné prostredi

Data shromazdéna pro oblast rodinného prostiedi byla vyhodnocovana nejprve z pohledu
rusivych prvkll na pracovnim miste. Nej€astéji byli zmiflovani sourozenci, kteti se také ucastnili
online vyucovani, dale pak obvyklé zvuky domécnosti v€etné¢ domacich mazlicki a také

pfitomnost rodic¢ti na homeofficu a jejich aktivity spojené s vykonavanim zaméstnani.

Véra uvedla nasledujici: ,,Moje mamka a bratr nepouzivaji sluchatka, protoze mama musi
poslouchat on-line hodinu mého bratra, aby védela, co delaji. Kdyz miij bratr skonci s vyukou,
jde sivolat s jeho kamarady (je hned za mnou) a ja jeste mam online hodinu, takze to je celkem
otravny.”

Markéta na stejnou otazku odpovédéla takto: “Sourozenci, rodice, pes, porad je tady hluk.”
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Mirek naopak zminil, Ze ho nic nerusi, protoze rodice pracuji v obyvacim pokoji, ale on by
rusivé okoli celkem uvital, protoze by ho odreagovalo od vyuky.
Lena uvedla nésleduvjici: “Ja pracuji s mladsim bratrem v pokoji, a pokud chceme oba mluvit
tak jeden odejde a miij starsi bratr pracuje u sebe v pokoji.”

Ackoli n€kteti zaci hovotili o rusivych prvcich v rdmci jejich pracovniho mista, necitili
se kviili tomu ve stresu. Pouze tuto skutecnost povazovali za nepiijemnou a obtézujici.
Radka uvedla, ze se ve stresu z rusivych elementil neciti. “Ani ne, kocky vétsinou spi a trochu

meé stresuje véas odevzdavat vkoly. Mladsi sestra té online vyuce na lehkosti moc nepridava.”

Lena zminila, Ze ji rusivé okoli stresuje ve chvili, pokud pracuje na online testu.

Dalsi zkoumanou oblasti byla ptipadna zména ve vztazich mezi zdkem a rodici, kteii se
ve vetsing piipadl vyskytovali také v domacnostech, vzhledem k tomu, ze museli téZ pracovat

z domova, ptipadné dohliZeli na probihajici distan¢ni vyuku mladsich sourozenc.

Alice posoudila vztahy s rodici nasledovné: “No v dobé distancni vyuky jsem presla do puberty.
Takze se nekdy neshodneme. Mamka mi ale dokaze i hodné poradit.”

Radka odpovédela takto: “Rodice jsou v poradku z mé strany, ale tata je nekdy na stejné urovni
mé tabulky jako moje sestra.”

Ostatni dotazovani zaci shodné uvadi, Ze nemaji pocit, Zze by se jejich vztah s rodi¢i n¢jak

zmeénil, spiSe hodnotili pozitivné, Ze spole¢né travi vice Casu.

V navaznosti na zmény vztahii s rodic¢i zaci hodnotili pfipadné zmény ve vztazich se
sourozenci, kdy néktetfi uvadeli, ze se jejich vztahy po dobu pandemie bud’ zhorSily nebo

zUstaly stejné.

Radka uvedla nasleduvjici: ,,0d zacatku karantény se sestrou moc nevychazim, ona je mladsi a
nechutné toho vyuziva a nase vztahy ta karanténa jesté vic zhorsila. Chtéla bych nékoho, kdo
by mi rozumél a mohla bych mu 7ict, co k sestre citim, v cem mé Stve, a co mi na ni vadi. Sestra
karanténu déla asi nejtézsi.
Lena uvedla: ,,Moc dobre ne, tim Ze jsem v pokoji s mym mladsim bratrem 24/7, tak se porad
hadame. TakzZe se urcité zmenily k horsimu s obéma sourozenci. *
Alice odpovédéla: ,, No jsme spolu asi o trochu vic. Ale jinak se casto hadame. My jsme se ale
hadaly i predtim. “

Bylo zjisténo, Ze néktefi Zaci jako stresovy a ndrocny hodnoti sviij vztah se sourozenci.
Vzhledem k bytovym podminkdm byli Zaci donuceni vice spolupracovat a komunikovat se

svymi sourozenci. Pro nékteré z nich se tato situace stala zdrojem stresu, protoze vznikalo dle
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jejich slov vice konfliktnich situaci, pro jiné zase tato situace piinesla ur¢ity bonus v tom, Ze se
svym sourozencem navazali bliz§i vztah. Slozitost bytovych podminek, kdy sourozenci sdili
stejny pokoj, celé situaci nijak nepfispivd, nicméné toto neni oblast, ve které Skola muze

nabidnout n¢jaké feseni.

Vétsina zakl hodnoti vztahy s rodic¢i jako bezproblémové, nebo stejné jako za obdobi
bez distan¢niho vzdélavani. Nékteii popisuji urcité zmény v komunikaci s rodici, rodice stale
figuruji jako osoby, které zakim poradi v ptipad€, ze nerozumi néjakému ucivu. Prestoze
nekteti zaci uvedli, Ze se oni sami méni vlivem nastupujici puberty, tak s rodici 1 nadale maji

dobry vztah.

Je tedy mozné fici, ze v obdobi distan¢niho vzdélavani pro nékteré zaky bylo rodinné
prostfedi mistem, ve kterém dochazi ke vzniku stresovych situaci. Nicméné nelze tvrdit, ze
globadln€¢ rodinné prostiedi pti distanénim vzdélavani pfinasi zakam stres, jednd se o
individudlni situace a individualni prozivani kazdého jednotlivce, vychéazejici z jeho osobnich

zkuSenosti a nastaveni jeho rodinného prostiedi.

r wvr

10.2. Analyza rezimovych opatieni Zaki p¥i on-line vyuce

Prvni ¢ast analyzy reZzimovych opatfeni mapovala poznatky o organizaci Casu pred
pocatkem distan¢niho vyucovani. Z informaci ziskanych od zaku plyne, Ze néktefi zaci vstavaji
o néco dfive pred vyukou, aby se stihli nasnidat, udélat zakladni hygienu, pfevléknout se a
pfipadné ptipravit na vyuku. Zapinaji si poté pocita¢ a ¢ekaji na zahajeni vyuky. Pokud maji
hodinu od 8 hodin, vstavaji pouze chvili pfed poc¢atkem vyuky a veSkeré dalsi aktivity spojené
s rannimi ritudly vykonavaji v pribéhu dopoledni vyuky, tedy o ptestavkach nebo i v priibéhu
samotné on-line vyuky. Dalsi Zaci uvedli, ze vstavaji tésn¢ pied prvni vyucovaci on-line
hodinou, snidaji pti vyuce, Casto zistanou v posteli a v pyzamu. Hygien€ se vénuji pozdéji, tedy

az po skonc¢eni dané on-line hodiny. N¢ktefi Zaci také uvadeli, ze pravidelné nesnidaji.

Druha cast oblasti rezimovych opatieni sledovala aktivity Zaki mezi jednotlivymi online
hodinami. Bylo zjiStovano, zda si zaci najdou prostor pro odpoc¢inek mezi jednotlivymi on-line

hodinami a zda se vénuji jinym aktivitdm, neZ je prace s pocitacem.

Lena uvedla, Ze o pfestavkach mezi jednotlivymi online hodinami posloucha hudbu a vénuje

se ukolum z tzv. off-line zadani.
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Alice popsala své aktivity nasledovné: ,, Asi podle toho, jakou mam naladu. Nekdy mam naladu,
Ze bych se klidne cely den ucila a nékdy se mi nechce délat nic. Takze se nekdy ucim, nékdy se
na néco divam, nebo se treba oblecu (pokud jsem to nestihla) a nekdy si treba kreslim nebo
neco jim.”

Podle odpovédi zaka Ize soudit, ze se v prestavkach vénuji 1 jinym aktivitdm, nez je
vyuka samotna, pfipadné€ vypracovavani samostatnych kol z off-line zadani. Dale si pak
pfipravuji svacinu, dokoncuji tikoly pro dalsi hodiny, pfipadné se snazi si zacvicit, protahnout
se, piipadné se alespon projit. Je mozné fici, ze jejich rezim je podobny rezimu Skolnimu
(stfidanim aktivit) s tim, ze ve Skole maji navic moZznost pfimo komunikovat se svymi
vrstevniky a zapojovat se do riznych socialnich interakci, které povazuji za velmi dilezité.
Zaroven shodné uvadi, ze pravé socidlni interakce a kontakt s vrstevniky je to, co zakiim v

distan¢nim vzdélavani velmi schazi

Tteti cast v oblasti rezimovych aktivit analyzovala priibéh online hodiny a ¢innosti,
kterym se zaci pfi vyuce vénuji. Nekteti zaci shodné uvadeji, ze se kromé vyuky samotné, kdy
se snazi davat pozor, také vénuji jinym aktivitdm. Nejcastéji zmifiovali hrani her, déle pak
komunikaci s ptateli ptipadné si kresli a brouzdaji po socidlnich sitich. Déle zaci uvedli, Ze se
témto aktivitdm veénuji ve chvili, kdy se v on-line hodin¢ hodné nudi a nejsou schopni udrzet
pozornost u tématu, které se probira, ptipadné je celkové on-line hodina povazovana z jejich
strany za nudnou a nezaZivnou. Na druhou stranu né&ktefi Zaci se snazi sledovat pouze on-line

vyuku a soustfedi se na praci, vyklad ucitele a snazi se byt také aktivni.

Eva uvedla: ,,Pri online hodiné se snazim odpovidat, kdyz mé ucitel vyvola a jsem

T

aktivni.

Mirek odpovedéel: ,,Vadi mi, ze mam odpovidat uciteli a nékdy se v hodindch dost nudim

¢

a nevim, co se tam déje, tak hraju hry na telefonu. *

Je mozné tici, Ze se aktivita Zaka pii on-line vyu€ovani ptilis nelisi od aktivity, které se
vénuji v ramci bézné Skolni dochézky. Ti, co se pii bézné vyuce v rdmci nékterych témat nudi,
tak se stejné€ nudi i pfi vyu€ovani on-line a hledaji si rizné zpsoby odreagovani se. Ti zaci,
kteti jsou ve Skole za béznych okolnosti aktivni a snazi se soustfedit, tak se velmi podobnym

zpusobem snaZi zapojit v hodindch pfi on-line vyucovani.

Ctvrté oblast rezimovych opatfeni byla zamétfena na volny ¢as zakt. VSichni Zaci uvedli,
ze se po skonceni vyuky on-line snazi vénovat také plnéni samostatnych ukolll z ostatnich

zadani off-line. Mezi dalsi volnoCasové aktivity, které vétSina zakt uvadela, bylo chozeni ven
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s kamarady, pokud to bylo mozné, dale pak poslouchani hudby, komunikace s kamarady,
kresleni a hrani pocitacovych her. Nekteii zaci se mohli vénovat svym sportovnim aktivitdm
on-line a nékteti se vénovali také péci o domaci mazlicky a pomoci v domacnosti. Jednou z
podotézek, ktera byla poloZzena zakim, byla otazka, kterou aktivitu postradaji vzhledem k dob¢
pied pandemii nejvice. Valnad vétSina uvedla, ze jim nejvice chybél kontakt s kamarady ve

formé osobnich setkani.

Vojta sviij volny Cas travi nasledovné: ,,nejvic hraju hry na pocitaci, pak taky chodim

nekdy ven a cvicim.

Klara uvedla nasledujici: ,, chodim ven a povidam si s kamarady a taky musim pomdhat

¢

doma a posloucham hodné hudbu.

Posledni oblast rezimovych opatfeni zjisStovala pravidelnost a dostate¢nost spanku.
VSichni zéci uvedli, Ze chodi spat pozdé€ji v porovnani s rezimem bézné Skolni dochazky.
Domnivaji se, Ze to souvisi s tim, Ze mohou déle spat, protoze jim vyuka za¢ina spiSe pozdéji
nez v 8 hodin rdno. VétSina z nich se citi sice unavené, ale ne proto, ze by neméli dostatek
spanku. Svou tnavu vysvétlovali dlouhotrvajici distanéni vyukou, kdy jsou nuceni pracovat
vice samostatné, tedy ukoly, které v bézném rezimu zvladli zpracovat ve Skole nyni musi délat
sami, a dale pak je zatéZuje vétsi mnozstvi zadanych ukoli. Pokud porovnévali distan¢ni vyuku
s béznou vyukou ve Skole, tak jako vyhodu distan¢ni vyuky uvadéli pravé moznost vstavat
pozdéji.

Na téma spanku Stépdn iekl: , chodim spat okolo piilnoci, protoze hraju hry. Je to

pozdeji, nez kdyz chodim normalné do skoly, ale taky nemusim tak brzy vstavat. *

Markéta uvedla: ,,chodim spat hodné pozde, delam rizny véci pred spanim a rdno

nemusim tak brzy kviili Skole vstavat, to je dobry.

VétSina Zzaka potvrdila pozitivni vliv pravidelného reZimu. Pfi porovnani obdobi
distan¢ni vyuky v poc¢atku pandemie, kdy se jednalo v mnohem vétsi mife o vyuku v off-line
rezimu s vyukou, kterd byla realizovana od podzimu, se shodli na tvrzeni, Ze jim pravidelny
rozvrh s pfesné stanovenymi hodinami on-line v kalendafi vice vyhovuje, pfindsi jim pocit
organizovanosti, systemati¢nosti a piehlednosti. Zaci tuto etapu hodnoti jako mnohem méné

stresujici, nez byl systém zavedeny v pocatecnim obdobi, kdy se citili ztraceni, neorientovali se

v zadani a u zpracovani tkoll travili mnohem vice Casu.

46



Ukaézalo se, ze pro né¢které zaky je velmi slozité a ndro¢né si samostatné zorganizovat
svij Cas tak, aby se stihli vénovat v§em pottebnym aktivitdm. Jsou schopni bez pevného rezimu
svij Cas travit aktivitami, které se Skolou a ptipravou do skoly nemaji nic spole¢ného, coz je ve
svém vysledku pro né stresujici, protoze jsou si védomi toho, ze poté nestihnou v¢as vypracovat
své ukoly a dokoncit své povinnosti. Pfestoze si tento stav pln¢ uvédomuji, nemaji dostatek

vile a potiebnych dovednosti na vyhodnou zménu ve sviij prospéch.

Na zéklad¢ zjisténych dat je mozné fici, Ze stresorem v oblasti rezimovych opatieni jsou
nespravn¢ nastavena pravidla (nebo jejich absence) a nepiehlednost v organizaci vyucovani a

odevzdéavani samostatnych praci.

10.3. Analyza oblasti technické vybavenosti

V této oblasti bylo zkoumano, jaké technické zazemi méli jednotlivi Zaci. Otazky byly
zaméfené na vSechna pouzivana zatizeni, kterd méli zaci k dispozici véetné kvality pfipojeni.
VSsichni zaci méli k dispozici internetové pripojeni, 1 kdyz na pocatku distan¢niho vzdélavani
néktefi Zaci odjeli mimo Prahu a kvalita pfipojeni byla horsi nebo ptipojeni bylo nedostupné v
zévislosti na misté, kde zrovna Zéaci pobyvali. Ve chvili, kdy se distancni vzdélavani presunulo
do roviny pravidelné vyuky v ramci rozvrhu, volili rodi¢e zakl ptfesun zpét do Prahy, ptipadné
se postarali o kvalitnéjsi pfipojeni pro aktualni misto pobytu. Zcela vyjimecné se stalo, ze by

néjakeé dité zlistalo bez moZznosti pripojit se pravidelné do vyuky.

Zaci méli popsat, kterd zatizeni maji pro svou on-line vyuku k dispozici, Ve vétsing
pripadu se potvrdilo, ze maji zaci k vyuce chytry telefon, kde maji stazenou aplikaci Microsoft
Teams. Nicméné prace pies telefon byla pro nékteré Zaky stresujici, protoZe uzivatelské

prostiedi nebylo tak komfortni jako prace s vyuZitim osobniho pocitace ¢i notebooku.

VSsichni zaci shodné uvedli, Zze méli k dispozici sluchatka, mikrofon a valna vétsina také

kameru. Nekteti Zaci pracovali s vyuzitim tabletu, n€kteti Zaci pouzivali také tiskarnu.

Prvni oblast otazek zjiSt'ovala miru stresu pii pouzivani samotnych pfistroji, kdy se
valna vétSina zaki shodla, ze je stresuje, pokud musi mit v prabéhu vyuky nebo kdyz odpovidaji

zapnutou kameru.

Eva uvedla nasledujici ,, ano, nejvic mé stresuje, kdyz nas ucitel primo nuti si zapnout kameru
anebo kdyz se musime natacet pri aktivite, jsem introvert, nerada se ukazuji, fotim, natacim,

’

Jjsem radeji nenapadna a nikde se moc neukazuji”.
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Radka odpovédéla: ,,Kamera, hrozné mi vadi kamery, prijde mi to takové divné, protoze to
nemdm moc rada a je mi to neprijemné.”
Dalsi otdzka byla zaméfena na hladinu stresu v souvislosti s fungujicim pfipojenim a

moznym selhanim ¢i vypadkem ptipojeni, ptipadné selhanim dalSich technickych pomiicek.

Alice odpovédela nasledujici: ,,Mikrofon mi moc neblbne. Ale wifi obcas jo a kdyz se to stane,
tak jsem hodné ve stresu, protoze se bojim, ze prijdu o néco duleZitého nebo si ucitel napise, Ze
chybim.”

Eva uvedla tuto odpovéd’: ,,Ano, zrovna dnes mi vypadla wifi a nevédéla jsem, jak se mam
omluvit na hodiné”.

Radka odpovédéla nasledovné: , . Jsem pak nervozni a nastvana na wifinu, protoze si pak budu
muset dopsat zapis, ale mé to moc nevypadava.”

Z hlediska techniky a jejiho selhdni byly vice ve stresu divky, které se obavaly, ze
nestihnout zaznamenat zapis, piipadné¢ zmeskaji dualezité¢ informace. Chlapci tuto situaci
nepovazovali viibec za stresovou.

Technickd vybavenost jednotlivych zaku je klicova pro Gspesné zvladnuti distanéniho
vzdélavani. Podle odpovédi zaki bylo zjisténo, ze technické zazemi a vybaveni mohou zptsobit
stres pfi distancni vyuce, a to zvlasté pak ve chvili, pokud pfestanou fungovat. S timto stavem
meéli zkuSenost vSichni Zaci, ale jejich reakce a ptipadny vznik stresu byl velmi individuélni. Je

mozné hovofit o chvilkové zatézi, kterou lze vyftesit.

Pro v8echny Zéky bylo stresujici pouzivani kamery pii on-line vyuce. Vzhledem k jejich
véku, kdy se nachdzeji ve velmi citlivém obdobi nastupujici ¢i probihajici puberty, kdy se uci
piijimat své proménujici se télo, nalady a také hlas, jim nebylo pfijemné, pokud museli zapnout
kameru, odpovidat uciteli na otazky, prezentovat referaty ptipadné jiné prace. Podle odpoveédi
je mozné fici, Ze pouzivani kamery miZe byt stresovym faktorem pro Zéky. Je nutné ale doplnit,
ze za béznych okolnosti klasické vyuky ma fada Zakt také pocity stresu z vefejného vystoupeni

pied spoluzaky. Souvisi to pravé s obdobim zmén a nejistot, kterym si aktualné prochazi.

10.4. Analyza oblasti edukace

V priméru méli Zaci pravidelné dvé az ¢tyfi hodiny on-line vyuky denné. Kazda hodina
byla vzdy zanesena do kalendéfe spolu s pfesnym ¢asovym tidajem o zaatku hodiny. Zaci se

ucastnili témet kazdy den vyuky matematiky a Ceského jazyka. Ostatni predmeéty byly v rozvrhu
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v dotaci vzdy alespon jedné hodiny tydné s vyjimkou ciziho jazyka, ktery mél dotaci dvou hodin

tydné oproti béznému rozvrhu, kdy jsou v rozvrhu tii hodiny tydné.

Prvni oblast byla zaméfena na samostatnost zaka pti vyuce, tedy schopnost zvladnout

ukoly bez pomoci vrstevnik ¢i rodict a také schopnost pozadat o pomoc.

Stépdn uvedl: ,, I kdyz nékdy vaham, o rady vétsinou nikomu nepisu.” Ostatni Zaci uvedli, Ze
se vétSinou s nikym neradi. Obvykle nemaji s kym, ale nékdy, pokud na to maji dost casu, tak
se zkusi poradit se spoluzaky.

Podle jednotlivych odpovédi zakt a vzhledem k jejich shod¢ je mozné fici, ze se zaci
nestresuji z toho, Ze ukoly nepochopi hned na zacatku vykladu ucitele. VE&di, kde maji vyhledat
pomoc a pokud se rozhodnou, ze pomoc potiebuji, tak se zeptaji (nejvice se stale spoléhaji na
pomoc rodict, piipadné informace z internetu a od kamaradt). Toto pravidlo shodné uvadéli
také pfi odpoveédi na nasledujici otazku, kterd byla zamétena konkrétné na kroky, které zaci

délaji ve chvili, pokud né¢emu z vykladu v hodiné€ nerozumi.

V dalsi ¢asti bylo zjisStovano, zda zaci umi samostatné pracovat, jen podle zadani a jakou
pomoc vyuzivaji, pokud zadani nerozumi, ptipadné, zda to, ze nerozumi zadani je pro né zatézi,
¢i zda je to ptimo stresuje. VSichni Zaci shodné€ uvedli, Ze témet vzdy umi pracovat samostatné
anedé€la jim potiZe se orientovat podle zadani. Pokud se dostanou do situace, ze nov¢ latce nebo
zadané tloze nerozumi, obrati se vétiinou na své rodice, piipadné se poradi se spoluzaky. Casto
také zmifovali, Ze si informace vyhledaji na internetu. Nékdy se zeptaji ptimo vyucujiciho pii
dal$i mozné pfilezitosti a pozadaji o vysvétleni. VSichni zaci védi, Ze mohou pozadat o
konzulta¢ni hodiny, pfipadn€¢ maji konzultace pfimo nastavené v on-line kalendafi. Nicméné
tuto variantu vyuZzivaji velmi malo.

Dalsi oblast edukace byla zaméfena na pocity zakt v ptfimé interakci ucitel — zak.
Alice uvedla: ,,Kdyz vim odpoved' tak v pohode, ale kdyz ne tak se vétsinou alespon trochu
bojim.”

Radka uvedla nésledujici odpoved’: ,, Divné, prijde mi, zZe kdyz to pokazim, budou se mi smat a

byva mi trapne, kdyz mam na néco odpovidat.”

Ostatni zaci odpovidali velmi podobné. Pokud odpovéd’ znali, tak se citili dobte, pokud
si odpovédi nebyli jisti, tak byli lehce nejisti a odpovidat se jim pfili§ nechtélo a zaroven se
obavali i moznych reakci svych spoluzaki. Zaci se také shodli na tom, Ze se stejnym zptisobem
citi 1 za bézného rezimu, pii bézné vyuce ve Skole. Na zdklad¢ odpoveédi zaka a vzhledem k

tomu, Ze porovnavali distan¢ni vzdélavani s vyukou v béZzném reZimu, je mozné fici, Ze citlivost
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pii vlastni prezentaci pied ostatnimi spoluzaky je tésné spojena se sebevédomim zak, jejich
znalostmi v dané oblasti a samoziejme také s jejich osobnostnim zalozenim a ladénim. Jejich
obavy jsou Casto spojeny se strachem z neuspéchu a mozného snizeni socialniho statusu v ramci

ttidy, coz zakiim mize ptrinaset zvysenou hladinu stresu, aniz by si to uvédomovali.

Tteti oblast edukace zjistovala, pii kterych online hodinéch se citi dobie a zda se to 1isi

od pocitl pii bézné vyuce.

Klara v odpovédi uvedla: ,, Chemie, bavi me rikat spravné odpovedi”.

Markéta odpoveédéla nasledovné: ,, Anglictina, protoze jak koukam na filmy atd., tak uz ji mam
v hlave, bavi mé mluvit anglicky, a i s kamaradkami si uz povidame anglicky”.

Alice uvedla nasledujici: ,, Od Skoly to ani moc odlisné neni. A mam rada predmeéty, které mi
jdou a kterym rozumim. Takze tieba jazyky.”

Lena odpovédeéla: ,, Pri zemépisu, chemii a anglictiné (i kdyz mi moc nejde ten predpritomny
Cas prosty), protoze jsou to moje oblibené predmeéty a celkem mi jdou. Moc jiné mi to neprijde.”
Eva uvedla nasleduvjici: ,,Obcanka, anglictina a matika, nejsem tolik ve stresu, Ze néco reknu
Spatné. Ano, je to odlisné, ve skole jsem ve stresu skoro ze vseho.”

Radka odpovédéla nasledovné: ,,Nejvic me ted bavi spanélstina nebo déjepis, ale neni to ono,
radsi bych sla do skoly.”

Stépan uvedl: , Nejlépe se asi citim pii hodindch déjepisu. Vétsiné témat rozumim a dokdzu
skoro vzidy odpovedeét na kladené otazky. Jen mné trochu mrzi, Ze jsem jen jeden z mdla
aktivnich pri téchto hodinach.”

Mirek, Viclay a Véra shodné uvedli, ze se citi dobfe v téch hodinach, kde znaji odpovédi,
nemusi se stresovat z odpovédi, protoZe ucitel vyvolava jen ty, kteii se hlasi a je to podobné

béZné vyuce ve Skole bez distan¢ni vyuky.

Z odpovédi zakt je patrné, Ze se citi dobte v téch hodinach, kde je latka zajima a bavi,
tedy v téch, kde zazivaji Gspéch, rozumi latce a znaji odpovédi. Zarovein zaci uvedli, Ze se vyuka
v hodinach on-line, kde se citi dobfe, pfili§ neliSila od vyuky danych pfedméti v bézném
Skolnim rezimu. Zaroven bylo zfejmé, Ze se v téchto hodinach Zaci necitili ve stresu. Stres a
obavy zaklim pfinasi situace, kdy existuje ur¢itd moznost neuspéchu v podobe¢ jejich neznalosti

v ptipadé€, kdy maji pfimo uciteli odpovidat.

Ctvrta oblast edukace naopak zkoumala zaporné pocity z online vyuky a jejich

ptipadnou odlisnost od pocitl v béZzné vyuce.
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Radka uvedlanasledujici: ,, Na 100 % matika a fyzika, nebavi mé a ve skole to bylo stejné moznd
i trochu horsi. Ale co zacala online vyuka, tak mam zase z matiky lepsi znamky, to je vvhoda.”
Mirek odpovedél: ,, Pri fyzice, protoze vetsinou neznam odpoved’ a ani se to nelist od normalni
skoly.”
Eva uvedla: ,, Déjepis, fyzika, chemie a prirodopis, bojim se, Ze reknu néco Spatné, neni to
odlisné.”
Markéta uvedla ve své odpovédi nasledujici: ,, Matematika, nechdpu ji, nejde mi to do hlavy,
potiebovala bych nekoho, kdo by si se mnou normalné sednul a ja ho mohla videt atd.”
Zajimavym zjisténim bylo, Ze Zaci této vybrané zakladni Skoly nepocit'uji pfili§ velkou
zménu mezi vyukou on-line a vyukou v bézném rezimu. On-line hodiny, které zaci povazovali
ze svého uhlu pohledu za ty, kde se neciti dobie, byly ¢asto hodiny, kdy Zaci nerozumi témattim.
Zde je mozné vidét souvislost mezi osobnostnim ladénim 74k, jejich z4jmy a jejich zamétrenim

v oblasti uciva.

Dalsi oblasti vyhodnocovani dat bylo porovnani distan¢ni vyuky s on-line rezimem
s vyukou v béZzném rezimu a popsani pocitil z nich vyplyvajicich.
Alice uvedla ve své odpovédi nasledujici: ,, Ve Skole se asi vic stresuji. A musime vstdvat brzo.
A mame toho asi vic. Ale v online vyuce se zase jenom divame do monitoru. A min se toho
naucime. A taky se treba min hybeme. “
Eva odpovédéla takto: ,.distancni vyuka mi vyhovuje vice, mam na uceni vice klidu, nejsem tolik
ve stresu nez za bezného rezimu, vyuka v bézném rezZimu - klady - vidim kamarady, miizu si
nechat vysvetlit latku osobné. *
Lena uvedla toto: ,,Online klady: nemusim se stykat s lidmi a nemusim kazdy den vstavat v sedm
hodin rano a mam obédy doma. Online zdapory: mame min hodin, takze a za rok mame
prijimacky, takze se to moc nevyplati, mame ukoly z vytvarné vychovy, které nestiham udelat,
protoze to zabere hodné casu, ktery bych mohla stravit ucenim se néceho smysluplného
Normalni skola klady: miizu se bavit s kamarady, mame normalni rezZim. Normalni skola -
zapory: vstavani brzo, odpoledni vyucovani.
Podle Mirka pti normélni vice: ,davam vice pozor, o prestavkdach si muzZu popovidat
s kamarady. Distancni vyuka: moc ukolii, nedavam tolik pozor. “
Radka uvedla: ,,Ve skole mi nejde matika, a na on - linu jsem se trochu zlepsila, ale ve skole je

‘

min veci, které rozptyluji, to doma jsou jich kvanta.*
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Stépdn odpovedél: ,,Mdm vice volna. Zde se jednd o klad i zapor. Sice mam vice ¢asu na své
aktivity, ale diky tomu také zapominam na aktivity skolni. Nebo se mi jen nechtéji delat a porad
je jen odkladam. *

Ostatni zéaci uvadéli velmi podobné odpovédi. Jako klad uvadi vice casu, ktery jim
umoznuje lepsi vyuziti volna pro sebe a své aktivity a dale pak pozdéjsi vstavani. Jako
nevyhodu uvadi vice tikoll. Vzhledem k tomu, Ze maji méné ptimych hodin, tak dostavaji vice
samostatnych ukoll, coz je pro né¢ zatéZujici a vyvolava to u nich stres a v dlouhodobém
horizontu také unavu. DalSim stresovym faktorem, ktery pocituji, je omezeny kontakt
s vrstevniky. VSichni shodné¢ uvadéli, Zze pravé pravidelné setkavani s kamarady postradaji
nejvice.

Dalsi oblast samotné edukace porovnavala online vyuku na pocatku opateni s pozdgjsi
situaci po zavedeni legislativnich uprav a zménach v organizaci a pldnovani vyucovani.
Stépan uvedl nasledujici: ,,Nevim, jak to bude s virovni stresu, ale mam v distancni vyuce
problém si vyhrazovat a organizovat cas tak, abych zvladl i své povinnosti. Jediné, co ke stresu
moznd dopomohlo, jsou nadchazejici prijimacky.

Mirek uvedl nasledujici postieh: ,,minuly rok jesté ucitelé neuméli tolik s Teams, takze byla
hodina trochu volnéjsi, a bylo méné ukoli. *

Alice odpovédéla. ,, Minuly rok jsme méli vsechno hrozné pomatené a nemeéli jsme nic poradneé.
Ale tenhle mame asi vic ukolii a vic stresu.

Lena popsala situaci takto: ,,Uz jsem si na to urcité vic zvykla a zorganizovala cas a také se i
zmenil pristup ucitelu a vyslechli nékteré nase prosby a nedostavame tolik ukolii jako na zacatku
covidu, ale jsem ve vétsim stresu, protoze se bliZi prijimacky a nepamatuju si polovinu uciva,
co jsme za posledni rok brali.

Véra uvedla v odpovédi nasledujici: ,,Posun je veliky. Ted’ se citim mnohem vice ve stresu, nez
kdyz to zacinalo. Nic technického se nezmenilo, jen mozna az dostanu notebook tak se piijdu
ucit na néj misto u pocitace (patri celé rodiné) u kterého se ucim ted. *

Eva odpovidala takto: ,, Zacdatkem minulého roku nebylo tak dlouhé online vyucovani, vétsina
ukolu se posilala emailem (vice mi vvhovuje tady pres zadani), nebyla jsem tolik ve stresu,
neméla jsem mikrofon, ukoly vypracovavam stejnym zpusobem, terminy dodrzuji. **

Klara uvedla: ,, Na zacatku minulého roku bylo hodné ukolit a skoro jsme to nestihala. Ted mi
to prijde lehci a nejsem tak ve stresu.

Podle odpoveédi zaki je ziejmé, ze zatéz a pocitovany stres je individudlni zaleZitosti.
Pro nékteré z nich bylo stresujici obdobi na zacatku distancni vyuky, kdy nebylo jesté vse

zorganizované, systém nebyl jednotny a vyuka zdaleka nebyla on — line tak, jako pozdéji. Pro
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nekteré je vice stresujici obdobi nyni, kdy vSe probihd dle rozvrhu, ukoly se zadavaji
v jednotném systému a distan¢ni vyuka se také stala povinnou i dle zdkona.

Dalsim stresorem dle zakt je nepfiméfené mnozstvi zaddvanych tkold v nékterych (ne
vzdy hlavnich) pfedmétech. Povazuji je Casto za zbyteCné a ubiraji jim Cas a energii. Nekteti
zéaci v tomto kontextu zminovali ¢asové narocné, nesrozumitelné zadané a obtizné ukoly
z vytvarné vychovy.

Posledni analyzovanou oblasti samotné edukace byla oblast hodnoceni. Otazky v této
¢asti mapovaly, zda samotné hodnoceni zéky stresuje, zda skute¢né rozumi tomu, jakym

zpusobem maji hodnoceni nastavené jednotlivy ucitelé.

Véra uvedla: ,,Nekdy nedostavam zpétnou vazbu, takze nevim, v ¢em jsem udelala chybu. Jak v
kterém predmeétu, dost mé stresuji Spatné znamky, protoze se mi zhorsi prumeér “
Alice odpovédéla: ,,U vétsiny ucitelii jo, ale nékdy ne, kdyz jde o néco, co miize mit riizné
vysledky, tak na to ma kazdy jiny nazor. Jo asi odpovidaji a kviili znamkam se celkem stresuju.
Abych méla dobry pocit sama ze sebe a taky abych se treba dostala na gympl. *

Vétsina ostatnich zakt uvedla, Ze systému hodnoceni rozumi. Podle jejich nazoru
znamky odpovidaji jejich znalostem. Spatné znamky jsou pro né stresujici, n&ktefi se snazi je
rad¢ji nemit, aby ke stresu viibec nedochazelo. Pro nékteré zaky vsak jejich vysledky nebyly
zcela uspokojivé, presto chapaly jejich opravnénost.

Markéta odpovédéla: ,,Nejsem uplné spokojend, ale chapu, proc to hodnoceni mam. Veétsinou
mam spatnou zndmku z neodevzdanych ukolu. Az si je dodelam, 5 mi zmizi.
Stépdn také uvedl: ,,Spokojeny nejsem, ale vim, e je hodnoceni opravnéné.”

Podle odpovédi zaka je ziejmé, Ze hodnoceni, které je nastaveno v této konkrétni
méstské Skole, rozumi. Zaroven se potvrzuje, Ze hodnoceni v podob¢ zndmek byva stresujicim
faktorem pro vSechny Zéky bez rozdilu, v jaké formé& je vedeno vyucovani. Nicméné je také
ziejmé, ze hodnoceni hor§im stupném (nedostate¢nou), které je zapsano do systému Bakalar, a
tudiz je viditelné 1 pro rodice, se Casto stava motivaci (byt’ negativni) pro zaky dané tkoly
dokoncit a ptipadnou vyslednou zndmku si tak opravit.

Tato oblast byla celkové zaméfena na definovani stresorii v oblasti samotného online
vzdélavani a také na existujici podporu ze strany Skoly. Ukdzalo se, ze zaci této vybrané Skoly
nejsou ve stresu, pokud nerozumi zaddni a uc¢ivu. Je jim jasné, na koho se mohou obratit a také
n¢kdy této podpory vyuzivaji. Do stresu se nékteti dostavaji ve chvili, kdyz vstupuji do pfimé
interakce s ucitelem. Shodli se také na tom, Ze je tato situace stejnd, jako pii bézném vzdelavani.

Miizeme tedy fici, Ze stresovym faktorem se jevi piipadny pocit ze selhdni a netuspéchu. Déle
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jako stresor vystupuje prezentace pied tfidou, tedy jak jiz bylo zminéno vySe, zakim vadi
pozornost ostatnich spoluzéki, obavaji se, ze pokud neodpovi spravné, budou povazovani za

hloupé a neschopné, a zaroven zde hraje urcitou roli jejich vlastni pocit studu a nejistoty.

10.5. Analyza oblasti strategii vyrovnani se se stresem

Otazky v této oblasti zkoumaly, jakym zpisobem se Zaci se zatézovymi situacemi a
stresem vyrovnavaji, jaké voli strategie a zda maji n¢jaké osvédCené cesty, které jim pfii
piekonavani stresu pomahaji.

Prvni oblast strategii zkoumala védomi vlastnich aktivit pfi snizovani stresu. Nékteti
zaci uvedli, ze se ve stresu neciti, a proto nemusi hledat zadné zptisoby, jak se se stresem
vyrovnat.

Alice uvedla, ze se citi mnohem méné ve stresu, nez kdyz chodi do Skoly. Pokud pociti stres,
nejvice ji pomaha komunikace s kamaradkou, sledovani filmu a serialt, ptipadné si ¢te knizky
a komiksy. Zaroven si je schopna takto nejlépe odpocinout.

Eva odpovédéla, ze se nejvice stresuje pii skupinovych aktivitdch ptipadné ptfi prezentovani
referati. Sama uvedla, Ze nema Zadny mechanismus, kterym by dokazala hladinu stresu snizit
a ptipadné pocity spojené se stresem piekonat. Podle jejich slov se jen zatéZové situace snazi
prezit.

Lena se ve stresu prili§ neciti, pouze v ptipad¢€, ze musi psat vétsi test. Zklidiuje ji hudba nebo
védomi, Ze se na test dobfe pfipravovala.

Stépdn se citi ve stresu také pred testy, zvlasté pak ve chvili, kdyz vi, Ze se na test nepfipravil
piilis zodpovédné, tedy dle svych moznosti a schopnosti. Také uvadi, Ze si neni védom ¢innosti,
ktera by mu pomohla stres pfekonat.

Markéta ma pocit, Ze se stresuje ze vieho. Pokud citi, Ze je ve stresu, tak si dle vlastnich slov
sedne a ¢eka, az to prejde. Nekdy ji pomahd poslech hudby.

Klara ptimo uvedla, ze nevi, jakym zplisobem se ma se stresem vyrovnat a ani nevi, jak ma
relaxovat. Nikdo ji to nikdy nenauc¢il. Domniva se, ze si nejvice od stresu odpocine pii sportu
nebo vydatnym spankem.

Ostatni zaci uvedli, Ze nemaji pocity, Ze by byli ve stresu. Proto ani nevi, jaké strategie
pro vyrovnani se se zatézovou situaci pouzivaji. Podle odpovédi zaki je ziejmé, ze se stres opét
projevuje velmi individudlné, a stejn€ individudlné si se stresem kazdy zak naloZi. Nicméné je
pomérné zarazejici, Ze néktefi Zaci nemaji zazité (dle jejich slov) zadné strategie, které by jim

pomohly s prekonanim zatéze ¢i pripadného stresu.

54



Cilem této oblasti bylo zjiSténi, jaké strategie zaci bud’ automaticky, nebo védomé
pouzivaji pfi vyrovnani se se zatézovou situaci. Mezi nejCastéji zminovanymi zpusoby
vyrovnavani se se zatézi, byl poslech hudby, pfi kterém se uvolni, zklidni a mohou pokracovat
v dané¢ aktivité.

Ukaézalo se, ze dany vyzkumny vzorek zvlada zatézové situace a stres opét individualné.
Zaroven je u daného vyzkumného vzorku zfejmé, ze nema piehled o aktivitach a strategiich,
které by jim mohly pfinést ulevu a pomoci zvladat stres a zatéz.

Intuitivné piistupuji k aktivitdm (jako je kresleni, poslech hudby, cviceni, setkani
s kamaradem), které maji vyzkousené, jsou pro né relaxaci a ptindsi jim ulevu. Obecné¢ Ize tyto
aktivity zaradit do strategii, které jsou zaméfené na udrzeni si pfijatelné subjektivni pohody,

nebo aktivné posiluji vlastni zdroje zakd, pripadné se zaci na stresové situace adaptovali.

10.6. Analyza oblasti nastroji podpory

Analyzovana data v této Casti byla spojena s existujicimi ndstroji podpory, které jsou
zakiam poskytovany v rameci distanéniho vzdélavani, na jejich vyuzivanost a také na doporuceni
ze strany zaku, ktera vychazeji z jejich pocitl a potieb.

Prvni oblast zjistovala, jakym zptisobem mohou Zaci pozadat o pomoc ucitele, zda
viibec vedi, Ze je mozné néjakou pomoc ziskat a zda tuto moznost vyuzivaji.
Alice odpovédéela nasledovné: ,, Asi muzZeme, ale jd to moc nevyuzivam. Popripadé se zeptam

3

na hodiné.*
Vaclav uvedl: ,, Ano miizu, formou doucovani. “

Lena odpovédéla: , Urcité miizu bud, jim napisu nebo mame ty konzultace. Ani ne, protoze
vetsiné uciva rozumim.

Eva uvedla: ,, Ano miizu, domluvit si konzultace, zatim jsem je nepotrebovala. “

Véra odpovédé€la néasledovné: ,, Nechci se moc obracet, protoze se to mizu naucit sama, kdyz
se budu snazit.”

Z odpovédi zakh je patrné, Ze védi, jakym zplsobem mohou pozadat o pomoc. Ve
vétsingé piipadd mohou navstivit konzultace jednotlivych ucitelti, didle pak mohou vyuzit
opravné zkouSeni, testy, ptipadné mohou vytvofit ndhradni referaty. Touto formou si také
mohou opravit znamky, které nepovazuji za dobré. Dale pomérne€ shodné Zaci uvadi, ze tyto

moznosti ptili§ nevyuzivaji.
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Druhé oblast nastroji podpory byla zaméiena na vlastni napady zakt, které by vybrana
zakladni Skola mohla pouzit, aby pomohla zaktim ulevit od stresu a zatézovych situaci. Bylo
zjistovano, zda si zaci uvédomuji stres pii distanéni vyuce a piipadné¢ zda maji néjaké
doporuceni, které vychazi z jejich vlastni zkuSenosti, jak by Skola mohla pomoci pfi snizovani
hladiny stresu.

Eva uvedla zcela jasné, Ze nejvice ji stresuje zapinani kamer, a proto by byla rada, aby ji do
zapinani kamer nikdo nenutil.

Lena odpovédéla, Ze by ji pomohly tikoly v néjaké formé ptipravy na piijimacky a min ukola
do vytvarné vychovy.

Alice navrhla, e by pomohlo nemit znamky a dostavat méné testi. Mirek, Stépdn, Véra, stejné
jako Vaclav zadny napad neméli. Pro Radku by bylo nejlepsi, aby se uz mohla vratit do skoly,
k bézné vyuce. Kldra uvedla jako napad, Ze by Skola méla davat kratsi online hodiny, aby mohla
skoncit diiv a v€novat se svym aktivitdim. Markéta odpovédela, Ze by se chtéla vratit na prvni
stupen, aby se mohla vratit zpatky do skoly.

Cilem této oblasti bylo pojmenovani nastrojii, které pomahaji zdkovi pti zvladani
stresovych situaci, které Skola nabizi.

Na zéklad¢ odpovédi vyzkumného vzorku bylo zjiSténo, Ze zéci jsou si védomi
moznosti, které jim Skola poskytuje v ptipad¢, kdy napt. nerozumi ucivu, pfipadné nejsou
schopni vypracovat zadané ukoly, nicméné této pomoci vyuzivaji sporadicky. Je tedy mozné
fici, ze tato oblast ziejmée neni tak velkou zatézi, Ze by vyvoléavala stres. Jedna se o situace, kdy
zak vyhled4 pomoc svych kamaradi, pfipadné rodici ¢i si poradi jinym zpiisobem.

Zaroven v této Casti zaci uvadéli, zda maji néjaky navrh, jak by Skola mohla pomoci.
V jejich navrzich se jiz promitly ty situace, které je skutecné stresuji a urcita feSeni byli schopni

predat (viz. vyse).
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11. Diskuse k vysledkiim

Nové téma vlivu pandemie COVIDU — 19 na vzdélavani vytvotila prostor pro vznik fady
vyzkumi, které probehly po celém svété v roce 2020 a 2021. Tyto vyzkumy byly zamétfeny na
hlavni oblasti odliSnosti vzhledem k béznému typu vzdélavani a mohou poskytnout zpétnou
vazbu pro urc¢ité zmény v organizaci a formé vzdélavani pro piipadné opétovné prechdzeni na
distan¢ni vzdelavani. Spojovacim jmenovatelem vybranych vyzkumi byly zkoumané oblasti a
jejich vliv na vznik stresu a zaté¢zovych situaci, které koresponduji s oblastmi vyzkumu

popsanymi v této diplomové praci.

Prvni zkoumanou oblasti v téchto vyzkumech byla otazka technického vybaveni a
internetového ptipojeni. Ve vyzkumu, ktery probéhl v Malajsii (Mohd Zain et al., 2021) bylo
vlastnictvi technického vybaveni uvadéno jako jeden z hlavnich divodi vzniku stresu u
studentli, vzhledem k ekonomické situaci jednotlivych rodin, a dale pak nedostate¢né
internetové pripojeni v mistech bydlisté studenti, které bylo zpiisobeno absenci infrastruktury
v dané lokalité. Stejny stresovy faktor se objevil ve vyzkumu dalSich autorii (Matra et al., 2021),
ktery probihal mezi studenty a uciteli na 40 rtiznych Skolach v Pekalonganu v Indonesii.
Internetové pripojeni a vlastnictvi pocitace ¢i telefonu bylo samoziejmosti pro zaky, ktefi se
ucastnili vyzkumu v Chorvatsku (Ferlin, 2020), ktery probihal na 2. stupni zakladni skoly v 5.
az 8. ro¢niku, stejné tak pro zaky, ktefi se ucastnili vyzkumného Setteni v této diplomové prace.
Aditya (2021) ve své praci tik4, Ze nadmérné pouZivani technologii méa vliv na Zakovu
schopnost se koncentrovat na podstatné pracovni tkoly. Disledkem tohoto vyrusovani mtize

byt zvySena hladina frustrace, izkost a deprese.

Dalsi oblasti, kterou 1ze porovnat v jednotlivych Setfeni je oblast rodinného prostiedi a
s nim spojené rusivé elementy. Podle Matra et al. (2021) jsou student a jeho prosttedi urcujici
pro uspés$nost v online vzdélavani, stejné tak podle Mohd Zaina et al. (2021), ktery uvadi jako
hlavni pfekazku pro ucast studenti na online vzdélavani velkou hlu¢nost rodiny studentt a
okolniho prostfedi a s tim spojeny vznik stresu. Ferlin (2020) zmifiovala pracovni prostiedi
v kontextu klidného a tichého pracovniho mista, jako prostoru, kde se zdk mlze bez stresu

soustfedit na pracovni vykon.

Tématem zminénych vyzkumi byl také samotny pribéh vyucovani. Mohd Zain et al.
(2021), Aditya (2021) shodné popisuji stres, ktery vznikal u studentll pfi praci s novymi
aplikacemi a komunika¢nimi platformami, které byly vyuzivany pro online vyucovani. Hladina

stresu se postupné sniZovala v zavislosti na adaptacnich schopnostech jednotlivych studentt,
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ktefi se postupné v tomto prostiedi naucili pracovat. Dalsi stresové faktory, které shodné
popisovali vSichni autofi zminénych vyzkumii byly nutnost urcitého stupné samostatnosti pii
online vzdélavani, stejné tak motivace a nezavislost v organizaci vlastniho casu, ktery si
studenti a zaci museli spravné rozvrhnout, aby byli schopni plnit zadané prace. Téma
neumérného mnozstvi samostatnych ukoli rezonovalo opét ve vSech vyzkumech. Jako
negativni aspekt, ktery pfinasi stres, byly ukoly hodnoceny v praci Ferlinové (2020), kterad
zaroven tika, Ze objem zadanych tkold nebyl odlisny od objemu, ktery zaci zvladli v bézném
vzdélavani. Jevil se jako neimérny pro online vyucovani, protoze Zaci si mohli praci rozvrhnout
do celého dne a tim se mohlo zdat, Ze maji mnohem vice samostatnych zadani, nez bylo

v béZném vzdelavani obvyklé.

Dalsi oblasti, kterd byla ve vSech vyzkumech zminéna, byla oblast komunikace s lektory
¢i vyucujicimi. Ferlinova (2020) uvedla, Ze Z4ci se pii online vyucovani snazili délat vSe, co po
nich vyucujici zadali, byli aktivni a reagovali na ucitele pfi online vyuce. Matra et al. (2021)
uvadi, ze klicovym faktorem pro uspéSné zapojeni a motivovanost studentll pii online
vyucovani je dostatecnd interakce a podpora ze strany ucitelti. Pokud tato podpora pokulhava,

vykony zaki se sniZuji, motivace klesd a narlistd nuda u studenti.

Mezi hlavni stresory pii distanénim vzdélavani dle vyjadieni vSech autorit vyzkuma patii

ztrata socialniho kontaktli a nedostatek pfimych socialnich interakci mezi zaky a studenty.

Vysledky vyzkumného Setteni, které probihalo na vybrané zakladni méstské Skole pro
ucely této diplomové prace se shoduje s predloZzenymi poznatky z vySe zminé€nych vyzkumi.
Zaci zmifiovali stejné stresové faktory, jako studenti a Zaci z jinych koutii svéta (bez ohledu na
typ Skoly a veék). Rozdily nachazime v urcitych oblastech jako je napft. pfistupnost technického
vybaveni a pokryti internetovym signdlem, coz souvisi s ekonomickou vyspélosti dané zemée a

jeho obyvatel.

Ve vysledcich vyzkumi byla zminény nékteré skute¢nosti, které mohou poskytnout
podnéty pro dalsi specifikace a zlepSeni na poli distancniho vzd€lavani a mizeme je povazovat
i za obecné platné pro podminky distanéniho vzdélavani v Ceské republice. Jedna se zejména
o organizaci samotného vyucovani, kde by mélo byt podle Aditya (2021) zaklim a rodi¢im
poskytovano jasné a vystizné zadani tkolli, prehodnoceni obsahu a mnozstvi uciva, nastaveni
pozitivnich vztaht se studenty ze strany lektorii a ucitelt, dale pak schopnost naucit zaky

efektivni organizaci €asu, motivovat studenty a Zaky a v neposledni fad¢ je nutné dbat na
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mentalni zdravi vSech zakli v podobé poskytovanych intervenci, a to hlavné u zaka se

specidlnimi vzdélavacimi potfebami.
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Zavér

Cilem této diplomové prace bylo zjisténi, jaké ma vybrand méstska zakladni Skola
moznosti pfi snizovani stresu u zakt 2. stupné pfi distan¢nim vzdélavani se zietelem na zaky
se specialnimi vzd€ldvacimi potfebami. Pro urCeni téchto moznosti bylo nejdiive nutné
zmapovat, jaké stresové faktory zaci se specidlnimi vzdélavacimi potiebami i bez nich vnimaji,
dale pak jaké strategie pouzivaji pro vyrovnani se se stresovymi a zatézovymi situacemi a
v neposledni fad¢ jaké nastroje jiz tato vybrana méstska zakladni Skola pouzivala.

Vysledky vyzkumného Setfeni byly porovnany se zkusenostmi, které popsali n¢kteti zahrani¢ni
autofi.

V teoretické casti prace byly popsany pojmy spojené se stresem a zatézovymi situacemi.
Kromé¢ definovani stresu a stresorti byly pfedstaveny vyznamné teorie, jejichz autofi se vznikem
stresu zabyvali a strategie, které jedinci k vyrovnavani se se stresem pouzivaji. Dalsi dilezitou
soucasti teoretické ¢asti bylo vymezeni stresu ke vztahu k zakovi. Proto byly zmapovany
oblasti, kter¢ jako ptivodci stresu v Zivoté zéka existuji. Jednalo se o rodinné prostiedi, prostredi
Skolni a prostfedi vrstevnické skupiny. V souvislosti se stresovymi situacemi u zakid byly
definovany pojmy odolnost, resilience, schopnost adaptace a socidlni opora. DuleZitou soucasti
uspéSného zvladani stresovych situaci je prevence. V této oblasti byly zahrnuty pojmy
souvisejici s duSevnim zdravim jako je spanek, relaxacni ¢innosti a pohybové aktivity. Posledni
kapitola teoretické Casti, s ohledem na téma této diplomové prace, popsala organizaci a
rozde€leni distan¢niho vzdélavani.

V praktické ¢asti prace bylo zpracovano vyzkumné Setieni, které bylo vedeno mezi Zaky
2. stupné vybrané meéstské zakladni Skoly. Do vyzkumného vzorku byli zahrnuti Zaci se
specialnimi vzdélavacimi pottebami. V rozhovorech byly hledany odpovédi na dil¢i vyzkumné
otazky.

Kategorie hlavnich stresorii se ukazala byti stejnou pro vSechny Zaky bez rozdilu.
Vnimané stresory jsou totozné jak pro zaky se specialnimi vzdélavacimi potiebami, tak pro
zaky bez specidlnich vzdélavacich potfeb. Mezi tyto stresory, vznikajici pfi probihajicim
distanénim vzdélavani, mohou patfit problematické vztahy se sourozenci, kteti se soub&zné
ucastni online vyucovani, dale pak urcitd absence pravidelného rezimu (jenz zakiim za béZnych
okolnosti vymezuje pracovni aktivity a prostor pro volny ¢as). Dal§im stresorem je narocnost
si samostatné¢ zorganizovat a naplanovat Cas tak, aby zaci dokdzali zvladnout GspéSné své
povinnosti. V oblasti prace s technologiemi se jako hlavni stresor ukazal odpor k pouzivani
kamery pfi online vyucovani. Z hlediska uciva je nejvétSim stresovym faktorem neumérné

mnozstvi tkoll, které musi Zaci samostatné plnit a urc¢ita nejasna organizace v zadavani ukola
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na zacatku distan¢niho vzdélavani, dale je za stresor povazovana i interakce mezi ucitelem a
zédkem (hlavné v ptipadé mozného Skolniho netspéchu). Poslednim vyznamnym stresorem,
ktery byl zminén, je ztrata socialnich kontakti a izolovanost.

Strategie, které zaci pouzivali pro vyrovnani se se stresem byly velmi individualni,
vychazely ze zkuSenosti zakl a zaci je pouzivali intuitivné. Nejcastéji bylo mozné hovofit o
strategiich zamétenych na udrzenti si piijatelné subjektivni pohody, nebo aktivné posilovali své
vlastni zdroje a na stresové situace se adaptovali. Bohuzel je z vyzkumného Setfeni patrné, Ze
fada zakl nevi, jakym zplisobem se mliZe se stresem vyrovnat a jaké copingové strategie muze
pouzit. Ve vyuce v bézném rezimu je kladen hlavni diiraz na ziskani védomosti, ale dovednosti
potfebné pro zvladnuti stresovych a zatézovych situaci ziistavaji stranou a zaci je osvojené
nemaji. Proto je jednou z moznosti vybrané méstské zékladni Skoly pfi snizovani stresu u zakt
zafadit do bézné vyuky nacvik pravé téchto dovednosti, jako jsou efektivni seberegulace,
vhodné copingové strategie a zaklady psychohygieny.

Vyzkumné Setfeni se také zabyvalo existujicimi nastroji podpory ze strany Skoly.
Ukazalo se, Ze tyto nastroje jsou prioritné zaméiené na zvladani ucebni latky a byly vedeny
formou individualnich konzultaci nebo formou doucovani. Zaci je vyuzivali sporadicky. Jiné
podpiirné nastroje, které by zaci skutecné vyuzivali, nalezeny nebyly.

Vzhledem k vysledkiim vyzkumného Setieni a jejich srovnani se zahrani¢nimi zdroji je
mozné doporucit ur¢ité moznosti, kdy se mize vybrana méstska zakladni Skola podilet na
snizovani stresu u vSech zakd. Dilezitym faktorem v GspéSném zvladani stresovych a
zatézovych situaci jsou vlastni kompetence zakil, zvladnuti G€innych copingovych strategii a
dobra organizace a forma distan¢niho vzdélavani.

V oblasti organizace a formy distancniho vyuky je podstatné, aby Skola nastavila jasny
a pfehledny systém s vyuZitim jiZz pouZivané a zakiim dobfe zndmé komunikaéni platformy.
Dale je tfeba dobfe zvazit, jaké mnozstvi uciva a zadavanych tkoli je dostacujici vzhledem ke
Skolnimu vzdélavacimu programu, aby dochazelo k GspéSnému napliiovani ocekavanych
vystupi.

V predchézeni nékterym stresovym situacim je dobré posilovat vlastni kompetence
zakl, zvlasté pak v oblasti planovani, vlastni odpovédnosti, organizace ¢asu a feSeni problémt.
Vzhledem k tomu, Ze je Skola prostiedim, kde pravidelné dochazi ke vzniku stresovych situaci,
je dulezité, aby také zaky smérovala k pouzivani vhodnych copingovych strategii, napt. ve
spolupraci s rliznymi organizacemi, které se touto tématikou v ramci preventivnich programu
zabyvaji (napf. organizace Zivot bez zavislosti). Z pohledu 3koly je vhodné si pfipravit

programy intervence pod vedenim metodika prevence ¢i Skolniho psychologa a dale pak
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kvalitni tfidnické hodiny, které mohou mit vliv na sniZovani stresu vnimaného zaky

v souvislosti se socialni izolaci.
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