Kod kurzu: SP7TMP_MTP2
Katetina Veverkova, UCO: 350 483

Téma: Vyrovnavani se se stresem u Zaku 2. stupné zakladni $koly

Uvod: V dnesni dobé jsou na kazdého ¢lovéka kladeny vysoké naroky. Mnoho lidi se viak

s takovym velkym tlakem neumi vyrovnévat. Proto se chci zaméfit na Zaky 2. stupné zakladni
Skoly a zjistit, jestli maji povédomi o metodach vyrovnavani se se stresem a pokud ano, jestli
tyto metody v bézném Zzivoté pouzivaji.

Cilem vyzkumu je zjistit, jak se zaci 2. stupné zékladni Skoly vyrovnavaji se stresem. Déle,
zda maji zaci povédomi o metodach vyrovnavani se se stresem a jestli tyto metody pouzivaji.
V neposledni fadé chci poukézat na ptipadné nedostatky znalosti zdk o moznostech
vyrovnavani se se stresem a navrhnout jejich zatfazeni do vyuky.

Hlavni vyzkumnd otdzka: Jak se vyrovnavaji Zaci 2. stupné zakladni Skoly se stresem?

Vedleisi vyzkumné otazky:

1. Jaké znaji Zaci 2. stupné zakladni Skoly metody vyrovnavani se se stresem?

2. Jaké pouzivaji Zaci 2. stupné zakladni Skoly metody vyrovnavani se se stresem?

Pro kvantitativni vyzkum jsem se rozhodla z divodu zmapovéni situace na vice Skolach a
nasledné porovnani. Pokud budou souhlasit v§echny oslovené Skoly, bude tento vyzkum
zaméteny na vSechny uplné zakladni skoly ve Vyskové.

Hypotézy:

1. Zacina 2. stupni zakladni $koly jsou ve vét§im stresu neZ Z4ci na 1. stupni zakladni
Skoly.

2. Znalost moznosti vyrovnavani se se stresem u zakl na 2. stupni zakladni skoly se 1i§i u
74kl v 6. ro¢niku a u zakl v 9. ro¢niku.

3. Znalost moZnosti vyrovnavani se se stresem u Zakl na 2. stupni zékladni Skoly se 1i§i
na rtznych Skolach.



Konceptualizace stresu:

Stres je reakce organismu na stresovy podnét. Je to soubor obrannych reakci organismu, které
maji za cil zabranit poskozeni nebo smrt organismu.

Operacionalizace stresu:

Indikator (ukazatel) €. 1- psychické projevy - podrazdénost
- napéti
- Unava
¢. 2- fyzické projevy — nesoustiedénost
- svalovy tfes nebo ochablost
- pteskakujici ¢i pfiskrceny hlas

- zvraceni, prijem

Konceptualizace moznosti vyrovnavani se se stresem:

Moznosti vyrovnavani se se stresem jsou zpusoby, jimiz se jedinci snazi snizovat uroven
nezadouci zatéze. Patii mezi né relaxace a cviCeni.

Operacionalizace moznosti vyrovnavani se se stresem:

Indikator €. 1- relaxace- poslech hudby
- malovani
- divani se na film
¢. 2- cviceni- joga
- protahovani
- tanec

- rizné druhy sportu

Sbér dat bude probihat dotaznikem. Vyzkumnou jednotkou budou zéci 2. stupné zakladnich
skol, konkrétné zaci 6. a 9. tfid, tj. zaci ve véku 11-14 a 14-17 let. Vzorek z populace zaku 6.
a 9. tfid vyberu pomoci kvotniho vybéru a to tak, ze dotazniky budou vyplinovat vzdy vSichni
zéaci 6. a 9. tridy, ktera ma pismeno A (tedy kazda 6.A a 9.A z kazdé Skoly). Planuji osobné
kontaktovat v§echny tplné zakladni Skoly ve Vyskové. Pokud budou souhlasit vS§echny tplné
Skoly ve Vyskove¢, kterych je 5, pfedpokladam, Ze budu mit minimalné 250 respondentd.



Dotaznik:
Uvod i otazky jsou psané hovorovée a jednoduse, aby jim Zaci rozuméli.

Uvod: Vazeni Z4ci, dotaznik, ktery nyni drZite v ruce, se zabyva stresem a metodami
vyrovnavani se s nim. Byl vytvofen proto, aby zjistil, jaky nadzor maji Z4ci zdkladni Skoly na
stres a jestli se s nim umi vyrovnavat. Tento dotaznik je anonymni, proto ho nikde
nepodepisujte! Odpovidejte prosim pravdiveé, vysledky budou slouzit pro zpracovani
magisterské prace. U kazdé odpovédi zakrouzkujte vzdy jednu odpoveéd’, ktera nejlépe
vystihuje vas nazor. Pokud je napsané, Ze miZete vybrat vice odpovédi, miiZete vybrat vice
odpovédi. V piipadé€ volné odpovédi ji prosim vypiste na vymezené misto. Vypliovani
dotazniku vam zabere asi 10 minut.

Deékuji vam za vas Cas a ochotu pfi vypliiovani dotazniku.
Bc. Katefina Veverkova
Otéazky:
1. Setkal/a ses uz nékdy s pojmem stres?
Ano
Ne
2. Stres je reakce organismu na nadmérnou zatéz. Myslis si, ze jsi uz nékdy byl/a ve stresu?
Rozhodné ano
SpiSe ano
Nevim
Spise ne
Rozhodné ne
3. Jsou podle Tebe vice ve stresu Zdaci 1. stupné nebo zZaci 2. stupné zakladni Skoly?
Zaci 1. stupné
Z4ci 2. stupné
Oba stupné jsou na tom stejné
Nevim

4. Stres se projevuje riznymi zpusoby. Zakrouzkuyj ten, se kterym ses nékdy setkal/a. Mazes
vybrat vice odpovédi.

Stalo se ti nekdy, ze bys byl/a ve skole:



Podrazdény/a

Napjaty/a

Nervozni

Unaveny/a

Ani jedno

5. Zakrouzkuj dalsi projev, ktery T¢ n¢kdy potkal. Miizes vybrat vice odpovéedi.
Stalo se ti nekdy, ze bys byl/a ve skole:
Nesoustiedény/a

Ttésly se ti ruce

Pteskakoval ti hlas

Bylo ti na zvraceni pted testem ¢i zkouSenim
Mg¢l/a jsi prijjem pied testem ¢i zkousenim

6. Ucite se ve skole o tom, jak zvladat stres?
Ano

Ne

7. Znas nejaké metody vyrovnavani se se stresem? Pokud ano, vypis je. Pokud ne, preskocC na
otazku €. 9

Ne

9. Jak se Ty sam/sama vyrovnavas se stresem? Miize$ vybrat vice odpovéedi.



Relaxuji -> jdi na otazku ¢. 10

Cvi¢im -> jdi na otazku ¢. 12

Ani jedno -> jdi na otazku ¢. 14

Nevim -> projdi si otazku ¢. 10 a 12 a tfeba t&€ néco napadne ©
10. Relaxuji pomoci: Miize$ vybrat vice odpovédi Ci vypsat jiné.
Poslech hudby

Malovéani

Divani se na film

11. Jak casto relaxujes?
Denné

Dvakrat za tyden
Jednou za tyden
Dvakrat za mésic
Jednou za mésic

Méné

Jinak (VypiS) ..ooiiii

Praktickym problémem pii vyzkumu miiZe byt to, Ze Skola odmitne i€ast na vyzkumném
Setfeni. V takovém piipadé se pokusim domluvit s feditelem Skoly na tom, Ze tento vyzkum
provadim na vSech tuplnych zakladnich skolach ve Vyskové a proto by bylo dobré, kdyby se
zucastnily vSechny Skoly, aby byl vysledek kompletni. ProtoZe je dotaznik anonymni, etickym
problémem mitiZe byt sabotaz dotazniku, kdy Zaci budou schvalné krouzkovat vse nebo
naopak nic, poptipad¢ ndhodnég, bez rozmyslu. Tomu lze ptedchazet naptiklad délanim
dotazniku v hodiné, pfitomnosti ucitele a poptipadé slovni motivaci.
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Projekt neni pftilis zdafily a vykazuje fadu zasadnich chyb. Nedoporucuji ho v této podobé
realizovat.



