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ANOTACE

Diplomova prace je vénovana pandemii ,,Covid-19 jako zatézové socialni uddlosti pro
dospivajici“. Popisuje se zde problematika pandemie covid-19, obdobi dospivani a jeho
vyvoj. Dale se prace zabyva stresem, zatézi, jejich zvladanim a odolnosti vii¢i nim. Posledni
Cast se zamé&fuje na konkrétni problémy dospivajicich vzniklé dusledkem pandemie covid-19,

predevsim v obdobi lockdownu.

V praktické Casti diplomové prace se vénuji kvantitativnimu vyzkumu, jenz byl realizovan na
skupin¢ dospivajicich, kterym bylo v tomto obdobi 14-17 let. Cilem vyzkumu bylo zjistit,

jaké dopady méla pandemie covid-19, ptedevsim obdobi lockdownu na danou skupinu.

Po konzultaci s vedoucim diplomové prace jsem se rozhodl zménit puvodni diléi cil, ktery
m¢él zjistit, jak dospivajici travi svilj volny €as. Tento dil¢i cil jsem naplnil pfi vyhodnocovani
dotaznikovych polozek, zaméfenych na aktivity béhem lockdownu. Misto pivodniho dil¢iho
cile jsem zjistoval, zda se vysledné odpovédi respondentd, jenz byli rozdéleni do skupin

podle véku a pohlavi, budou v nékterém aspektu ve vétsi mire lisit.

KLICOVA SLOVA

covid-19, dospivani, stres, zatéz, odolnost, zvladani, resilience, disledky

TITTLE

The Covid-19 as a Stressful Social Event for Adolescent

ANNOTATION

This master thesis deals with the COVID-19 pandemic from the point of view of ,,a stressful
social event for adolescent™. It studies problematics surrounding the COVID-19 pandemic,
period of adolescence and its development. Furthermore, it is concerned with stress
and mental strain, and ways of their successful management, as well as with their tolerance.
The last part of the thesis focuses on specific problems that teenagers have to deal with as

a result of the COVID-19 pandemic, especially the lockdown period.

The practical part is devoted to quantitative research, which was conducted on a group of
teenagers aged from 14 to 17 during the period of lockdown. This research aims to study

the effects of the COVID-19 pandemic, especially the lockdown period, on this sample.



After consulting with the supervisor of my master thesis, | decided to change the original
sub-goal, which was to find out how teenagers spend their free time. | fulfilled this partial
goal when evaluating questionnaire items focused on activities during the lockdown. Instead
of the original goal, | wanted to find out whether the resulting answers of the respondents,
who were divided into groups according to age and gender, would differ to a greater extent in
some aspects.

KEYWORDS

covid-19, adolescence, stress, strain, resistance, manage, resilience, consequences
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UvVOD

Pandemie covid-19 byla pro mnoho dospivajicich zatéZzovou udalosti, se kterou se museli
vypotadat. Strach z ndkazy, povinnost dodrzovani vladnich nafizeni a uzavirani Skol mélo za
nasledek omezeni pifimého styku s prateli a praktikovani jejich obvyklych mimoskolnich

aktivit.

Jednou z nejkritictéjsich fazi pandemie, ktera méla vliv pfedevsim na psychiku jedince, bylo
obdobi lockdownu. V této fazi doslo k uzavieni skol, jenz byly nahrazeny distan¢ni vyukou.
Pro mnohé dospivajici to znamenalo volngj§i rezim a tendence vénovat vyuce mensi
pozornost. Kvili nemoznosti osobniho styku s kamarady a kazdodennimu uZzivéani pocitace se
u mnoho dospivajicich zvysilo riziko vzniku zavislosti na internetu. Stereotypni
kazdodennost, nardstajici rodinné konflikty a nemoznost Uniku za svymi ptateli mély pro
znacnou ¢ast dospivajicich za nasledek dlouhotrvajici stresovou reakcei, jez vedla ke vzniku
psychosocialnich problémii jako jsou deprese, uzkosti, naruSeni rodinnych vztaht,

psychosomatické problémy, poruchy ptijmu potravy ¢i sebeposkozovani.

Vznik téchto problému je velkou mérou ovlivnén nasi odolnosti (resilienci), ktera se do jisté

miry odviji od naSeho zptsobu Zivota.

Musime si uvédomit, Ze za zivot se setkdme s mnoha negativnimi faktory, které na nas budou
pusobit. Rtizné viry, bakterie, nemoci, pocit hladu, nedostatek spanku, existen¢ni problémy a
mnoho dalSich. To vSe velmi siln€ proniké do nasi mysli a promit4 se do naSich emoci, pocitt
a vychyluje to na$ organismus z rovnovahy. Pokud je toto vychyleni vyrazné&jsi, vznika stres.
My se nemlZeme branit pouze pomoci vystavovani vngjSich bariér, ale musime se chrénit 1

posilenim naseho organismu zevniti (Kolat, 2021).

Vzhledem Kk aktualnosti a zavaznosti tohoto tématu se diplomova prace zaméfuje na
problematiku pandemie ,, covid-19 jako zdtézovou socialni uddlost pro dospivajici“. Smyslem
prace je tento aktudlni problém popsat a poukdzat na jeho rizika a dopady, se kterymi se

mohou dospivajici potykat.

Cilem teoretické ¢asti je uvedeni do zvolené problematiky, a to na zéklad¢ prace s odbornou
literaturou a ovéfenymi, internetovymi zdroji.

V praktické casti popisuji kvantitativni vyzkum, realizovany na skupin€ dospivajicich, kterym
bylo v obdobi lockdownu 14-17 let. Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké dopady pandemie

covid-19, ptedevsim obdobi lockdownu na danou skupinu m¢la. Dale jsem chtél zjistit, zda se
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vysledné odpoveédi respondentt, kteti byli rozdéleni do skupin podle véku a pohlavi, budou v
nékterém aspektu ve vetsi mire lisit. K naplnéni vyzkumného cile jsem zvolil dotaznikové
Setfeni. V souladu se stanovenym vyzkumnym cilem jsem zformuloval tfi hypotézy, jez jsem

ov¢etil pomoci testu dobré shody chi-kvadrat.
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1 Koronavirovevé epidemie a pandemie 21. st.

Mezi prvni koronavirové epidemie 21. stoleti fadime infekci virem SARS, ktera probihala
v letech 2002 a 2003. Tento virus pochazel z netopyrtii a na Clovéka se pienesl pomoci
mezihostitele cibetky palmové. K prvni infekci virem SARS doslo v Cing, ale choroba byla
diky karanténnim opatfenim rychle potlacena a nedoslo k jejimu pandemickému Sitfeni.
Vyskytla se ,,pouze® ve tficeti zemich a nakazilo se asi 8000 lidi, z nichz 774 zemfelo, coz
znac¢i o pomérné vysoké umrtnosti, t¢éméf 10 procent. Od roku 2004 nebyly zaznamendny
74dné dalsi ptipady (Rihova, Stastny, 2021).

Dalsi koronavirova infekce se objevila v Saudské Arabii, a to v letech 2012 a 2013. Tato
infekce je oznacovana jako MERS. Smrtnost byla mnohem vyssi nez u SARS, ¢inila kolem
35 procent. Nastésti tento virus nebyl tolik infekéni, a tak se dostal rychle pod kontrolu.
Celkovée virus nakazil 2 500 lidi ve 27 zemich svéta, z nichZ 768 zemfelo. I zde byl piivodce

onemocnéni netopyr, jehoZ hostitelem byli velbloudi (Rihové, Stastny, 2021).

Nejnovéjsi a zaroven probihajici je pandemie viru SARS-CoV-2. Tento novy typ koronaviru
byl poprvé zaznamenan na zacatku prosince 2019 v ¢inském mést¢ Wu-chan, ovSem oficialné
byla pandemie vyhlasena az v bfeznu 2020, kdy se infekce rozsitfila do dal$ich zemi svéta.
Onemocnéni, které tento koronavirus zptisobuje, dostalo ozna&eni covid-19 (Rihova, Stastny,
2021).

1.1 Pandemie covid-19

Koronavirus SARS-CoV-2 je typ koronaviru, zpusobujici téZky akutni respira¢ni syndrom,
ktery ohrozuje zdravi ¢lovéka. Jde o vysoce infekéni onemocnéni, predevs§im z divodu
snadného pienosu vzduchem prostfednictvim jemnych kapének slin, ke kterému dochdzi pti
osobnim kontaktu lidi, pfi mluveni, dychani, kaslani a podobn¢. Obecné tedy pii dopadu

infikovanych kapének slin na oci, usta nebo nosni sliznice zasazené¢ho (SZU, 2021).

Dal$im divodem, pro¢ se tento virus Sifi tak nekontrolovatelné, je fakt, ze nakazeny je
infekéni nekolik dni pfed objevenim pfiznakl, a tak mulze virus §ifit, aniz by si toho byl
védom. U virk SARS a MERS byl pribéh nemoci daleko t&€Z$i a pacient uz v dobé ptiznaki
byl izolovan doma nebo v nemocnici, kde se 1&¢il a virus tak nesitil dal (Rihové, Stastny,
2021).
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Pribéh nemoci covid-19 muze byt dvoji, a to bud’ symptomaticky (pfiznakovy), nebo
asymptomaticky (bezptiznakovy). Inkuba¢ni doba nového koronaviru se miize pohybovat v
¢asovém intervalu od 1-14 dnt. V praméru se v8ak pfiznaky objevuji paty nebo Sesty den od
styku s nakazou. Mezi Casté piiznaky se fadi horecka, tinava, suchy kasel, ztrata chuti, ztrata
¢ichu, duSnost. K méné obvyklym pfiznakiim patii zimnice, bolest v krku, bolest hlavy a

svalli, zvraceni nebo priajem (WHO 2021).

I ptes vSechny tyto symptomy se 80 % nemocnych uzdravi bez nutnosti hospitalizace. Riziko
v8ak tvofi zbylych 20 % znichz 15 % potiebuje dodavat kyslik a zbylych 5 % vyzaduje
neodkladné umisténi do nemocnice. Komplikace, které mohou nastat, jsou napiiklad selhani
plic, sepse nebo multiorganové selhani. Néktefi 1idé, ktefi onemocnéni prodélali, byt jen
S jednoduchym prabéhem, se dosud potykaji s nasledky onemocnéni jesté nékolik mésicii

poté. Nejcastéji se jednd o zvySenou Unavu a zhorSené dychani (WHO, 2021).

Nékteti lidé zasazeni nemoci covid-19 mohou mit cely pribéh bezptiznakovy. Jedina
moznost, jak u nich pfitomnost viru prokazat je testovanim. Nakazeni s takto bezpiiznakovym
pribéhem pfedstavuji problém, nebot’ se velkou mérou podileji na §ifeni onemocnéni, a to

nejcastéji formou piimého kontaktu do 1 metru (SZU, 2021).

Mezi nejrizikovéjsi skupiny lidi, které maji predispozice k zdvaznému pribéhu onemocnéni, a
naslednému umrti, spadaji lidé star§i 60 let a lidé s chronickym onemocnénim, jako je
cukrovka, chronické onemocnéni srdce a plic, vysoky krevni tlak ¢i rakovina. Nicméné
onemocnéni s vaznym prabéhem miiZze prodélat kdokoliv z nas bez ohledu na vek ¢i zdravotni
stav. Proto je velice diilezit¢ dodrzovat preventivni opatieni, a zpomalit tak Sifeni nemoci

(WHO, 2021).

Jiz od samého zafatku pandemie dochazi ke zménam v genomu viru. Tyto zmény se
vyznacuji pfevazné vyssi schopnosti vazby na receptor, coZ vede ke snadnéjSimu pienosu. Od
prosince roku 2020 lze zaznamenat nové varianty viru, nesoucich jasné rysy tzv. unikovych
mutaci. Tyto nové viry se tak stdvaji odoln€j$i a umoznuji uniknout pied protildtkami,
podéavané ve formé ockovani. Nové varianty se také $ifi snadnéji a rychleji, coz miize vést k
narlstu poctu piipadti onemocnéni covid-19 (SZU, 2021).

Studie, které doposud probihaji, naznacuji, ze protilatky vytvofené ockovanim tyto varianty
vird rozpoznavaji. Virus SARS-CoV-2 vytvaii ptiblizné jednu nebo dvé mutace za mésic, coz
je méné nez u jinych virt, véetné chiipky. Cim vice ale virus SARS-CoV-2 cirkuluje, tim vice

moznosti k mutacim vznika (SZU, 2021).
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Pro omezeni Sifeni viru, ktery zplisobuje onemocnéni covid-19, a pro ochranu vefejného
zdravi je dulezité spolupracovat s odborniky a dodrzovat nafizeni a strategie urcené k redukci
Siteni viru. Jedna se napiiklad 0 ockovani, fyzické distancovani, pouzivani respiratoru,

hygiena rukou, izolace a karanténa (SZU, 2021).

1.2 Opatieni v boji proti pandemii covid-19

V disledku nekontrolovatelného §ifeni nemoci covid-19 byl v Ceské republice vyhlasen
nouzovy stav. Jednd se o jeden z mimotadnych stavil, ktery mize vyhlésit vlada, a to za
pfedpokladu, Ze existuje nebezpeci, které ve znaéném rozsahu ohrozuje zdravi a Zivoty lidi.
Nouzovy stav mlze vlada vyhlasit nejdéle na dobu 30 dnii, po pfedchozim souhlasu
Poslanecké snémovny mtize byt prodlouzen. Nouzovy stav konci uplynutim doby, na kterou
byl vyhlasen, nebo rozhodnutim o jeho zruseni. Zrusit nouzovy stav mize vlada ¢i Poslanecka

snémovna (Covid portal, 2021).

Pti vyhlaSeném nouzového stavu na zakladé zdkona o krizovém fizeni a 0 zméné néckterych
zakoni (krizovy zakon) mohou byt vladou vydavana krizova opatieni. Jde o opatieni, ktera
jsou urcena k feSeni krizové situace a odstranéni nebo zmirnéni nasledki ji zplsobenou.

V tomto ptipadé pandemii covid-19 (Covid portal, 2021).

Realizaci krizového opatfeni lze omezit néktera prava a svobody a ulozit konkrétni
povinnosti. Pokud tyto povinnosti nejsou dodrzovany, mohou za né byt udéleny sankce

(Covid portal, 2021).

Jelikoz se tato prace zaméfuje na dospivajici jedince a zatéz, se kterou se museli v dobé
pandemie covid-19 potykat, pfijde mi vhodné zde zminit opatieni, které dospivajici zasahlo
nejvice. Pravdépodobné nejvétsi vliv mél na dospivajici tzv. lockdown. Jde o zdkaz nebo
omezeni volného pohybu osob mimo jejich bydlisté. S timto omezenim se poji také ruSeni
hromadnych akei, uzavirdni sportovist’, krouzkt, ale také uzavirani skol. Dalsi opatteni, které
mohlo predstavovat jistou formu zatéze, bylo také povinné noSeni rouSek a respiratorti napf.
pii vyuce mimo obdobi distan¢ni vyuky, Vv uzavienych prostorech, obchodech, v dopravnich

prostiedcich, na hromadnych akei, ale také 1 jistou dobu v celém vefejném prostranstvi.

Zamérem vladnich opatfeni bylo zfejmé dostat epidemii covid-19 pod kontrolu a zabranit tak
nekontrolovatelnému pienosu viru mezi lidmi. Tato opatieni vSak s sebou nesla fadu dalSich
dasledkd, jako napf. izolaci od vrstevnikli, média plnd negativnich, mnohdy nepravdivych

informaci zptsobujici strach, nartst stresu a celkovy dopad na dusevni zdravi.
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2 Dospivani

Obdobi dospivani je charakteristické svymi vyvojovymi zménami jako jsou zmény
kognitivni, emociondlni a fyziologické, ale také zménami osobnostnimi, které maji vyznamny

vliv na formovani identity a budouci vyvoj jedince.

Pro toto obdobi je mimo jiné dileZity rozvoj zajmu a socialnich kontaktd, zejména se svymi
vrstevniky, ktery byl kvili pandemii covid-19, pfedev§im v obdobi lockdownu, na jistou dobu

omezen. Dospivajici tak néjaky ¢as museli ziistat izolovani od Sirsi spolecnosti.

Asi kazdy znas si vzpomene na dobu, kdy dospival. VétSina z nas touzila byt se svymi
kamarady a kazdé chvile doma pod dohledem rodicii byla ubijejici. Toto obdobi bylo pro nas
zkouskou, diky které jsme si uvédomili, jaké hodnoty upfednostiiujeme a jakou cestou se

chceme vydat.

Dospivajici v obdobi lockdownu méli tuto moznost velice omezenou. Nucena izolace pro
mnoho z nich znamenala zatéZovou situaci, ktera mohla vést k frustraci a stresu, coz mohlo

mit za nasledek psychosocialni problémy.

Pravé z tohoto diivodu jsem se rozhodl vénovat pozornost skupiné dospivajicich v obdobi

pandemie covid-19.

2.1 Vymezeni obdobi dospivani

Vagnerovd (2012) definuje obdobi dospivani jako specifickou piechodnou dobu mezi
détstvim a dospélosti, pro kterou je typicka celkova promena osobnosti ve vSech oblastech:
socialni, psychické i somatické. Cela etapa dospivani trva jednu dekadu zivota, a to od 10 do

20 let.

Sobotkova (2009), Inhelder a Piaget (2014, in Zemanova, Dolej$, 2015) vymezuji dospivani
obdobné jako Vagnerova (2012), a to jako Casové obdobi, které vypliuje predev§im druhou
dekadu lidského zivota. Celé obdobi dospivani tak oznacuji pojmem ,,mezicas “ mezi détstvim
a dospivanim.

Macek (2003) tvrdi, ze pocatek dospivani je spojovan s reprodukéni zralosti a v jejim prabehu
se obvykle ukoncuje télesny rast. Pro ukonceni dospivani jsou dulezita kritéria psychologicka.
Mc¢lo by dojit k dosazeni osobni autonomie. Sociologicka, kterd je charakterizovana piijetim

role dospélého, a pedagogicka, tedy ukonceni vzdélani a ziskani profesni kvalifikace.
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Podle Eccles (1996, in Blatny, 2016) mtizeme dospivani rozdé€lit do dvou navazujicich stadii.
V prvni poloviné dospivéani, oznaCované jako rand adolescence ¢i pubescence, dochazi

predevsim k biologickému dospivani. Jedna se o bouflivé obdobi pIné biologickych zmén.

Pocatek rané adolescence je vyznacny predevSim télesnym dospivanim, pohlavnim
dozravanim, zménou mysleni a postupnym osamostatiiovanim se od vlivl rodi¢i. K tomuto
vyvojovému mezniku dochéazi nejéastéji ve star§im Skolnim véku (Vagnerova, 2012, in

Mastalit, 2021).

ke vzniku nového zplisobu uvazovani. Charakteristicka je pro toto obdobi i emoc¢ni nestabilita
a snizend schopnost sebeovladani. S tim souvisi 1 kolisajici sebeticta a potfeba hlubsiho

porozuméni (Levine a Munsch in Blatny, 2016)

Druhou fazi useku dospivani je pozdni adolescence. Vstup do tohoto obdobi je urcen
dosazenim plné pohlavni zralosti. Jde o obdobi plné komplexnich zmén psychiky i socialnich

pozic a roli (Dolejs, Orel, 2017).

Dochazi k postupnému pfijiméni role dospélého, akceptaci naroki, které zni plynou a
ziskavani pottebnych kompetenci, jeZz tato role vyZzaduje. V téchto letech dochazi ke
konsolidaci identity a k celkové stabilizaci 0sobnosti. Z ¢asového hlediska 1ze pozdni

adolescenci vymezit jako obdobi studia stiedni Skoly (Blatny, 2016).

Podle Ri¢ana (2004, in Orel a kol., 2016) neni konec dospivani biologicky ohranigen, ale je

do urcité miry variabilni. Neexistuje zde Zadny biologicky ¢i socidlni predél.

2.2 Vyvoj poznavacich procest

Piagetova teorie kognitivniho vyvoje fadi obdobi dospivani do stddia formalnich logickych
operaci. Dospivajici zacina pfemyslet logicky o abstraktnich pojmech a systematicky testuje
hypotézy (Piaget a Inhelder, 2014, in Zemanova, Dolejs, 2015).

V obdobi dospivani slabne bipolarni vyhranénost a do poptedi se dostava schopnost uvazovat

vvvvvv

2015).

Formalni logické operace mlizeme také oznacit jako hypoteticko-deduktivni mysleni. Jde o
poznavani, které prertstad do oblasti, se kterou jedinec nema Zadnou zkuSenost a kterou nelze
pozorovat. Dospivajici dokaze vyvodit z obecné teorie logicky zavér a jeho platnost posoudit

v odlisnych situacich (Vagnerova, 2012).
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K rozvoji takového mysleni dochézi pfiblizné od 12 let. Tento novy zpiisob mysleni je
limitovany nedostatkem zkuSenosti a komplexnich znalosti dospivajicich, coz se odrazi ve
zjednodusujicich idealistickych predstavach, které postradaji Sirsi kontext (Vagnerova, 2012,

in Blatny, 2016).

Mezi jednotlivymi dospivajicimi jsou veliké rozdily, jez jsou dany nejen jejich vrozenymi

Krej&itova, 2006).

Dalsi oblasti, v niz dochézi k vyraznym vyvojovym zméndm, je socialné kognitivni mysleni,
které 1ze chapat jako uvazovani o druhych lidech a vztazich mezi nimi. (Dumontheil, Apperly,
a Blakemore, 2010, in Blatny, 2016).

Socidlni uvaZzovani dospivajicich je do jist¢ miry ovlivnéno skupinovymi stereotypy

referenénimi skupinami, kulturnim a socialnim kontextem (Sobotkova a kol., 2014).

Novy zptisob mysleni miize mit na dospivajiciho zésadni vliv. Dospivajici ma tendence
srovnavat stavy aktudlni se stavy, ktery se mu jevi jako idealni. Z toho vyplyva jeho kritika a

veécna nespokojenost (Langmeier, Krejéitova, 2006).

Méni se 1 charakteristika paméti. Mechanickd pamét’ se sniZzuje a roste pamét’ logicka. Ta
vyZaduje hlubsi porozuméni a systematické pfifazovani novych informaci. Diky pfibyvajicim
zkuSenostem a pouzivani novych a u¢innéjsich strategii maji dospivajici vétsi kapacitu paméti

(Caéka, 2000, in Zemanova, Dolejs, 2015).

Zvysuje se také selektivita pozornosti a sni zvySend schopnost uvazovat o aktudlnich
moznostech a variantach feseni problému. To prispiva k pocitim vlastni autonomie a hodnoty

(Zemanova, Dolejs, 2015).

2.3 ldentita

Podle E. Eriksona se za pocatek utvaieni lidské identity povazuje pravé obdobi dospivani.
V tomto obdobi dochazi ke konfliktu mezi potfebou integrace sebe samého a potiebou
vyrovnat se snejasnymi pozadavky spoleCnosti, a t0 zpisobem vyhovujicim ve smyslu

nalezeni vlastniho mista v tomto spolecenstvi (Pugnerova a kol., 2019).

RozliSujeme dva druhy aspektl identity, a to osobni a socidlni. Pro osobni aspekt je podstatné
védomi vlastni jedineCnosti, neopakovatelnosti a ohranicenosti vi¢i druhym, které je utvateno
zintimni sebereflexe a sebehodnoceni. Socidlni aspekt identity je pocit zaclenéni,

spolupatii¢nosti a kontinuity ve vztazich i ¢ase (Macek, 2003).
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Proces hledani své vlastni identity spociva pfedev§im v poznani sebe samotného. Dospivajici
si zaCina uvédomovat svoje vlastnosti, o kterych diive nepfemyslel a nachdzi vlastnosti nové,
jenz jsou pro toto obdobi charakteristické. Hledat svou identitu znamena casto
experimentovat. Dospivajici zkousi, co ze sebe dokaze ud¢lat, jakého sebeovladani je schopen
nebo co vSe dokaze odmitnout. S hledanim identity se zaroven zesiluje introvertni zaméfeni
adolescenta. Télesné zmény si vynucuji pozornost k vlastni osobé a milostny i mravni Zivot
vede pfimo k zamétfeni na vlastni nitro. Také emancipace od rodicl spojena s citovym

zmatkem vede k pfemysleni o sob& (Rican, 2004).

Americka klinickd psycholozka Ruthellen Josselsenova popsala Ctyfi stadia vyvoje identity

V procesu zvany individuace.

1. Faze diferenciace. Jedna se o obdobi mezi 12-13 rokem. Dospivajici si zacina
uvédomovat odliSnost svych nazorl a postojii. Méni se vztah k okoli, pfedev§im k dospélym,

vuci kterym se vymezuje a zpochybiiuje jejich nazory.

2. Faze ziskavani zkuSenosti a experimentovani. Zde hovofime o obdobi mezi 14-15
rokem. Typicka je zde snaha dospivajiciho dosahnout vlastni autonomie a zjistit, co je pro n¢j
nejlepSi. Dospivajici neuznava autority, je piesvédcen, Ze vi vSe nejlépe. Zaméfuje se

predevsim na okamzité uspokojovani potieb a na blizkou budoucnost.

3. Faze sblizeni s piateli. Jde o vékové obdobi 16-17 let. Vztahy s rodi¢i se zlepsuji,
dospivajici prestava byt tolik kriticky a za€ina se chovat zodpovédnéji. Na vyznamu nabyvaji

pratelské a erotické vztahy.

4. Konsolidace vztahu k sobé. Tato faze zacind 18. rokem a trva az do konce dospivani.
Dochézi zde k upevnéni nazorGi vztazenych k vlastni osobé, k okolnimu svétu a k

budoucnosti. Formuje se pocit autonomie a jedine¢nosti (Thorova, 2015).

2.3.1 Télesny vzhled

Ditlezitou soucasti identity dospivajiciho je jeho télesny vzhled. Dospivajici se svym
zevnéjSkem ve velké mife zaobird. Tento kult téla je podporovan obecné platnym

sociokulturnim standardem vysoké hodnoty mladi a fyzické krasy (Sedlackova, 2009).

Dospivajici svoje télo srovnavd se svymi vrstevniky a snaZzi se co nejvice piiblizit k
aktualnimu idedlu krasy. Atraktivni dospivajici ziskavaji lepsi socialni status a byvaji snaze
piijimani dospélymi i vrstevnickou skupinou. Védomi mensi télesné pritazlivosti stimuluje

snahu o jeji kompenzaci a stava se impulzem k dal§imu osobnostnimu rozvoji. Télesny vzhled
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a obliba vrstevnickou skupinou tvoii v obdobi dospivani dva nejsilnéjs$i zdroje sebeucty

(Vagnerova, 2012).

Harteroveé (1999) ve svém vyzkumu zjistila, Ze télesny vzhled tvoii 70 % celkové sebeucty
dospivajicich. Dalsi zdroje, jako jsou Skolni a sportovni uspéSnost, socialni kompetence a

chovani, mély jen podfadny vyznam (Blatny, 2016).

2.4 Emancipace od rodiny a vztahy s vrstevniky

Emancipace od rodict a hlubsi navazovani vztaht k vrstevnikiim spadd mezi hlavni vyvojové
ukoly obdobi adolescence. V nékterych pripadech je snaha o nezavislé jednani spise urcitou
pozou pied vrstevniky nez odrazem skutecné samostatnosti. Dospivajici se také zajima o to,
jak se dospéli chovaji v riznych situacich a jak fesi rizné problémy. Dulezita je 1 dostupnost
blizkych dospélych, a to pro pfipad, Ze by potiebovali jejich podporu. (Eccless,1999;
Dellasega a Nixon, 2003, in Blatny, 2016).

Nepodarii-li se dospivajicimu uvolnit z nadmérné zavislosti od rodi¢i a své vazby zCasti
pfemistit na vrstevniky, miZze dochdzet k riznym obtizim, které jsou pro okoli
nevysvétlitelné. Lasku k rodi¢iim miiZze bezdlivodné obratit v nendvist, Gctu v pohrdani. Svym
afektim mnohdy nerozumi a ma tendenci je racionalizovat jako zavinéné nerozumnym
chovanim rodicu. U jinych dospivajicich mtize dojit k pasivnimu odmitani novych vztaht a
pfes svou touho po emancipaci udrzuji pozitivni vztahy k rodi¢lim, at’ je jakkoliv kritizuji

(Langmeier a Krejcifova, 2006).

241 Vrstevnicka skupina

Vrstevnicka skupina slouzi jako opora v procesu formovani vlastni identity. Pfechodnym
vyvojovym obdobim je tzv ,,skupinova identita®, kterd snizuje individualni zodpovédnost a
zvySuje pocit sebevédomi a sebejistoty. Tim napomahd piekonat nejistotu v procesu

osamostatiiovani (Vagnerova, 2012).

Klicové schopnosti, které urcuji moznost jedince zapojovat se do vrstevnickych skupin a
uspesné v nich fungovat, jsou oznaCovany jako socidlni kompetence. Jedna se o vSechny
socialni, kognitivni 1 emociondlni schopnosti, ale také o chovani, které se uplatiiuje pfi

socialni adaptaci (Welsh, Bierman, 2001, in Macek, Lacinova, 2006).
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Psycholozka Vivian Center Seltzerova (1982, in Thorova, 2015) hovofti o vrstevnické aréné
(peer arena). Jedna se o socidlni platformu sloZenou z vrstevniki a poskytujici dospivajicimu
prostor a referen¢ni ramec, jenz je dulezity k rozvoji jeho individualni identity. Vrstevnici
v aréné funguji jako testovaci publikum a poskytuji dospivajicimu zpétnou vazbu, emocni

podporu a umoziuji mu 1épe odhadnou sviij potencial.

Vyznamnou roli v obdobi dospivani hraje skupinova konformita, kterd chrani dospivajiciho
pied pozadavky autorit. Nezatradi-li se adolescent do zadné vrstevnické skupiny, pocituje to

Casto jako socialni stigma (Hamacheka, 1980, in Macek, 2003).
Prabéh socializace v kontextu skupiny ma nekolik fazi:

1. Zacina vstupem a adaptaci na skupinu.

2. Pokracuje ptijetim skupinové identity. V této fazi se dospivajici se skupinou ztotoziuje,
ptijima jejich pravidla a projevuje vici skupin€é znacnou konformitu.

3. Pevna vazba vic¢i skupiné splni po urité dobé svou vyvojovou ulohu a dochazi
K postupnému odpoutani a osamostatiiovani. To se projevuje vétsi kriti¢nosti a poklesem
konformity ke skuping. Postupné dochézi k dalsi diferenciaci a ke zménam ve skupinové

struktufe a hierarchii (Vagnerova, 2012).

Nejvétsi vliv vrstevnické skupiny a obavy z jejiho zavrzeni vrcholi mezi 15-16 rokem.
V dalsich letech vSak vlivu skupiny ubyva. StarSi dospivajici jsou vyspélejsi a jist&jsi, ze
zavislosti na vrstevnické skupiné se odpoutdvaji a zacinaji se zaméfovat na individualni

vztahy (Véagnerova, 2012).

Jednou z vyznamnych a specifickych skupin v obdobi dospivani je skolni tfida. Jedna se o
skupinu, kterou nelze vymeénit za jinou a pokud je jeji slozeni nevyhovujici, mize to
predstavovat jistou zatéz. V této skupiné se chce kazdy dospivajici prosadit a dosdhnou v jeji
hierarchii uspokojivého postaveni. V tomto véku byva pozice ve tfidé vyznamnou soucasti
osobni identity. Jedinec, kterému se podaii uspét, bude mit tak vétsi sebejistotu a

pravdépodobné i lepsi socialni kompetence (Vagnerova 2012).
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2.5 Emoc¢ni vyvoj

S biologickymi zménami dochézi v obdobi adolescence k oslabeni autoregulace emoci a

chovani, coz se projevuje v oblasti citového prozivani (Vagnerova, 2012).

Dtivodem silnych, nestalych emoci a zvySené impulzivity jsou zmény v limbickém systému.
Dozravéani podkorovych casti mozku je rychlej$i nez zrani mozkové kiry, na niz zavisi

schopnost regulace emoci a chovani (Vagnerova, 2012, in Blatny ,2016).

Tato skuteCnost vysvétluje, pro¢ dospivajici nedovedou v emocné vypjatych situacich vyuzit

rozsitenou kapacitu svych kognitivnich schopnosti (Susman a Dorn 2009, in Blatny, 2016).

Pudovy tlak, jenz je spojeny s pohlavnim dozravanim, c¢ini dospivajiciho nékdy az
ptecitlivélym na rizné podnéty pfichazejici z vnéjsku. Diky silnym projeviim citovych
konfliktd se pro toto obdobi vzilo oznaceni obdobi ,,bouii a krizi“ (Langmeier, Krej¢itova,

2006).

Citové prozitky jsou vtomto obdobi velmi intenzivni, ale zaroven jsou kratkodobé a
proménlivé. ZvySena emocni nestalost, impulzivita, nepfedvidatelnost reakci a nedostatek

sebeovladani jsou pro dospivani typickymi prvky (Zemanova, Dolejs, 2015).

Nahla zména vlastnich pocitll a nalad se pro dospivajici stava nepfijemnou zalezitosti. Svym
pocitim nerozumi a mnohdy jim jsou na obtiz. Toto obdobi je také charakterizovano

zvySenym egocentrismem (Alberts, Elkind, Ginsberg, 2007, in Blatny, 2016).

Emocni egocentrismus je podobny vztahu k vlastnim mySlenkam. Dospivajici véfi, Ze jsou
jedini s tak silnymi a specifickymi prozitky a nikdo jiny je nemiiZe pochopit. Misto snahy o
pocitech diskutovat a porozumét jim, se radé¢ji do sebe uzaviraji a ze strachu z nepochopeni ¢i
vysméchu pocity skryvaji. Nejistota, se kterou se potykaji, mize piejit v uzkost a dospivajici
zacne prozivat smutek, znechuceni ¢i zlost. Nasledkem toho se zvySuje sklon ke $patné ndladé

¢1 dokonce k depresim (Vagnerova, 2012).

Ve stiedni a pozdni adolescenci postupné dochéazi k odeznivani naladovosti a stabilizaci
emocniho prozivani. Podle vysledkii longitudindlnich vyzkumi shrnutych I. S. Konem
(Macek 2003), je pro stfedni a pozdni adolescenci typicka vétSi extravertovanost a stalost.
Naopak je zde mensi mira emocionalni drazdivosti a impulzivnosti. Zvlastniho vyznamu ve
sttedni adolescenci nabyvaji emoce a city souvisejici s erotickou sférou Zivota, esteticke city a
mravni citéni. Jedné se o obdobi ,,prvniho vystiizlivéni®, kdy ¢lovék ptichazi do konfrontace

reality se svymi pfedstavami a idealy (Macek, 2003).
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2.6 Moralni a hodnotovy vyvoj

V obdobi dospivani nastupuje novy zptisob moralniho hodnoceni. Podle Piageta adolescent
dospéje do stadia, kdy je schopen pfihlizet k riznym okolnostem a rGznym perspektivam

(Sobotkova a kol., 2014).

Seifert a Hoffnung (1991, in Macek, 2003) tvrdi, Ze se moralka v obdobi dospivani utvari na
dvou principech. Jednim z nich je narust logického a abstraktniho mysSleni, jenz vede
k etickym a teoretickym tivaham. DalS$im principem jsou ménici se vztahy. Dospivajici chape
dilezitost vztahu a sviij postoj k socialnimu okoli, pfedev§im ke svym blizkym se snazi ménit

smérem k lepsimu (Macek, 2003).

Piaget rozli§il dvé stadia moralniho vyvoje. Heteronomni moralka, jenz je spojena
s respektovanim pravidel a s mordlnim realismem a autonomni moralka, ktera spociva ve
spolupraci a kooperaci. Ucta k rodi¢ovské autorit¢ je zde nahrazena vzajemnym respektem

(Stefkova, Dolejs, 2016).

Podle kognitivni teorie moralniho vyvoje Kohlberga (1976, in Langmaier, Krejcifova, 2006)
je pro obdobi adolescence typicka fdze konvencni moralky, zalozena na principech, které
adolescent odvozuje z jednani lidi v nejriznéjSich situacich. Tyto zkuSenosti nasledné
generalizuje do obecnéjSiho pojeti spravedlnosti, povinnosti a pravidel (Langmeier,
Krejcitova, 2006).

Pouze c¢ast dospivajicich dojde na urovenl postkonvenéni moralky, ktera je zaloZena na

pievzeti zodpovédnosti za sebe samého. Stavi na principech, jenZ jedinec bere za své a o

nichZ predpoklada, ze se na nich shodnou 1 ostatni (Pugnerova a kol., 2019).

Podle Taxové (1987, in Ulrichova, 2012) je na nejvyS$i pozici v hierarchii mravniho
hodnoceni dospivajicich mezilidsky styk a vztahy. Dospivajici citlivé reaguji na projevy
sobectvi, kariérismu, netecnosti a lhostejnosti viici druhym.

Mravni vyvoj v dospivani mlze mit 1 sva vdzna nebezpeci. Pokud dospivajici pozna
neuskutecnitelnost svych absolutnich idealti, mlze hledat cestu v bezohledném egoismu

(Rigan, 2014).
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3 Stres jako reakce na zatézové udalosti

Dospivani je charakteristické svymi zatézovymi udalostmi, které casto vedou ke krizim a
konfliktnim vzorcim chovéni. Dospivajici se musi vypoiradat s fadou starosti a problémii,
pficemz pozadavky, které jsou na néj kladeny, mnohdy piekracuji jeho adaptivni kapacitu

(Olbrich, 1990, in Stefkové, Dolejs, 2016).

Pocitované starosti mohou byt zplisobeny béznymi zivotnimi udalostmi, jako je pfechod ze
zakladni Skoly na stfedni. Také naptiklad specifickymi obtizemi, jako je propuknuti pandemie
a s ni spojeny lockdown. Stres z jejich prozivani plisobi negativné na jejich duSevni pohodu.
Kazdodenni obtize mohou vést k depresim ¢i jinymi duSevnim onemocnénim. Potize ve
vztahu k dospélému pak sméfuji k rizikovému chovani (Sim, 2000, in Stefkova, Dolejs,

2016).

3.1 Zatéz

Vychazime-li z pfedpokladu, Zze se pod pojmem zatéz chape kazda interakce organismu
S prostfedim, které ma urcité ndroky a na které je vynaloZené jisté mnozstvi energie, pak je
zakladnim znakem zatéZe jeji spojeni s v&tSim ¢i menSim tlakem rGznych vlivll a rzného

trvani na organismus (Paulik a kol., 2009).

V této spojitosti lze v zasadé nalézt objektivni a subjektivni dimenzi. O objektivni dimenzi
hovotime v ptipadech, kdy jde o realné podnéty, jenz svou povahou jedince omezuji, obtézuji
nebo dokonce ohrozuji jeho zdravi ¢i Zzivot. Subjektivni dimenze je déna mentalni
reprezentaci pisobicich podnétd, jejich prozivani a hodnoceni. Subjektivni reakce na zatéz
pak nemusi odpovidat redlnym parametrim. V disledku riznych zkresleni a kognitivnich

chyb v procesu posuzovani hrozeb miize byt reakce jedince nepfimétena (Paulik a kol., 2009).

Zatéz 1ze obecné délit podle riznych hledisek:

1. Podle charakteru pasobicich podnéti na enviromentalni (biologické, fyzikalni, chemické
a jiné vlivy, se kterymi se musi organismus vypotradat), kosterné¢ svalovou (dynamické
a statické naroky spojené piedevsim se svalovou ¢innosti) a psychickou (ndroky spojené
S psychickou €innosti);

2. Podle délky trvani na dlouhodobou a kratkodobou;

3. Podle emoc¢ni odezvy na piijemnou a nepiijemnou,

4. Podle intenzity podnétli na minimalni, lehkou, stfedni a tézkou, kdy minimalni zatéz je

spojend s necinnosti a malo intenzivnimi podnéty. Pro lehkou zatéZ jsou typické bézné
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¢innosti nevyzadujici vetsi usili. Ke stiedni zatézi dochézi v situacich, kde jsou potieba
s extrémnimi naroky a udalostmi, jako je pandemie covid-19, havarijnimi situacemi a

ohroZenim zdravi a zivota. Tato zatéz byva oznacovana jako stres (Paulik a kol., 2009).

V obecném smyslu je zatéz spojena se vzajemnym pusobenim jedince a prostredi, ve kterém
se nachazi. Nevyhnutelnou podminkou pro pieziti je adaptace na Zivotni podminky. Praveé
pandemie covid-19 s sebou pfinesla mnoho novych zmén a s nimi i nutnost adaptace (Paulik a

kol., 2009).

3.2 Stres

Pojem stres se jako prvni zacal uzivat v mechanice. Popisuje vnitini sily v systému vyvolané
vnéjSimi tlaky, jako je tlak vody nebo vétru na most. Dnes ma jiz spojem stres mnoho
vyznamil. Patfi k nim negativni situace, pocit tlaku, napcti nebo zadpornych emoci. Podle
psychologické definice se stres objevuje v ptipad¢€, usoudi-li jedince, Ze naroky jsou vyssi nez

zdroje K jejich zvladnuti (Ayers, De Visser, 2015).

Stres, piesnéji distres, podobné jako burn out, fadime do negativnich emocionélnich zazitki.
V odborné literatuie miiZeme najit mnoho definic zabyvajicich se stresem, avSak terminologie

neni jednotna (Ulrichova, 2012).

Jako jeden z prvnich popsal stres ve svém dile v roce 1949 Hans Selye. Pivodni definice,
které se ve svété nejvice uziva zni: ,,Stres je nespecificka fyziologicka reakce organismu na

Jjakykoliv narok na organismus kladeny “ (Ulrichova 2012, s.14).

V souladu se Selyeho definici uvadi Vodackova, ze stresem mame na mysli reakci organismu
na zatéz, ktera je vysledkem interakce mezi silou plsobici na jedince a schopnosti organismu

tomu odolat (Ulrichova, 2012).

Podle R. Lazaruse je stres pfedevSim individualni. Tvrdi, Ze teprve vlastni hodnoceni

rozhoduje o tom, co bude prozivano stresové, a co nikoliv (Brecka, 2009).

Podle Paulika (2010) se stres obvykle vaze k situacim obtiznym a ohrozujicim. Vyznamné
narusuje rovnovahu organismu a vyvolavad zavazné zmeény v hormondlnim ob&hovém a

imunitnim systému.

Stres Ize také chapat jako urcity pfipad zatéze. Jde o stav, ve kterém mira zatéze piesahuje
unosnou hranici z hlediska adapta¢nich moznosti organismu za specifickych podminek. Tato

mira je podle Hladkého a kol. (1993, in Paulik, 2010) uréena podilem expozi¢nich a
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dispozi¢nich faktorti. Expozici jsou mysleny pozadavky, kterym jedinec Celi a které musi

uskutecnit. Dispozice pak predstavuji osobnostni piedpoklady pro zvladani kladenych narokd.

Kiivohlavy shrnuje, Ze stresem se obvykle rozumi vnitini stav ¢lovéka, jenz je bud pfimo
nécim ohrozovan, nebo takové ohrozeni ocekava, a pfitom se domniva, ze jeho obrana proti

nepiiznivym vliviim neni dostatecné silna (Ulrichova 2012).

Herman, Doubek (2008) tvrdi, Ze stres je souhrnna adaptacni reakce na zatéz. Podle intenzity

a nasledki rozliSujeme tii kategorie stresu.

1. Prestres — ma pozitivni adaptacni ukol. Vede k posileni odolnost vici zvladani stresu.
2. Eustres — pozitivni forma stresu pii zvladani prekazek spojend s pfijemnym ocekavanim.
3. Distres — negativni forma stresu snizujici adaptaéni schopnost a vede k somatickym,

psychosomatickym nebo psychiatrickym onemocnénim.

3.2.1 Teorie stresu
Fyziologické teorie stresu

Z fyziologického pojeti je stres chapan jako reakce organismu na zatéz. Nase télo se snazi
neustale udrzovat vnitini rovnovahu, tzv. homeostazu. Walter Cannon ve sv¢ teorii nazvanou
utok-nebo-utek (fight-ot-flight) popsal stres jako prvni fyziologickou pfipravenost organismu

na akci (Pugnerova, Kvintova, 2016).

Za nejvyznamngjsiho predstavitele fyziologického pojeti stresu je povazovan H. Selye (1983),
jenz je autorem prvni systematické teorie stresu zahrnujici problematiku adaptace. Stres
popisuje jako globdlni a nespecifickou odpovéd organismu na podnéty naruSujici
homeostazu. K dosazeni homeostazy jako stavu relativni rovnovahy, je zapotiebi, aby ¢lovek
neustdle reagoval a zvladal meénici se fyzikdlni, psychické 1 socidlni stranky zivotniho

prostiedi (Paulik, 2017).

Psychologicka teorie stresu

Mimo zkoumanych objektivnich charakteristik, stresorti a fyziologické stresové reakce se
ukazalo jako nezbytné zabyvat se také odezvou psychologickou. Tuto skutecnost si pozdéji
uvédomil 1 H. Selye (1979), jenz poukazuje na vyznamnou roli psychiky, kterd ovliviiuje
dopad moznych stresorti na lidsky organismus a pfipousti, Ze psychika zde mtze mit vetsi

vyznam nez vlastni reakce organismu (Kolaft, 2021).
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Jednim z nejznaméjsich predstaviteld psychologické teorie stresu je Richard Lazarus, ktery je
tvircem transakéniho modelu stresu. Ten vychazi z vinimani podnétu jako ohrozujiciho a
nasledné spusténi adaptivni stresové odpovédi. (Lazarus, Folkman, 1984, in Pugnerova,

Kvintova, 2016).

Podnét, ktery mlze byt redlny nebo fiktivni, se stava stresorem v pripade, kdyz jej ¢lovek
vnimd a hodnoti jako ohrozujici. Znamena to, ze pfedstavuje potencialni fyzickou nebo

psychickou hrozbu ¢i socidlni dyskomfort pro jeho zdravé fungovani (Pugnerova, Kvintova,

2016).
Lazarusuv model se déli do tii fazi:

1. Primarni hodnoceni — v této fazi jde o vyhodnoceni situace z hlediska ohrozeni (vlastni
existence, zdravi, sebehodnoceni apod.). V ramci primarniho hodnoceni ohrozeni bral
Lazarus ohled nejen na objektivni stav svéta, ale 1 na roli subjektivnich faktora

(Pugnerova, Kvintova, 2016).

2. Druhotné hodnoceni — tyka se moznosti jedince zvladat danou situaci. Jde o zvazovani

nadéje cloveéka ubranit se hrozicimu nebezpeci (Ktivohlavy, 2001).

Je-1i situace vnimdna jako ohroZujici, pak se ¢lov€k snazi nalézt adekvatni copingovou
strategii. Pokud se jiz s podobnou situaci setkal, dava mu to vétsi jistotu v jeho schopnosti
ji zvladnout. Zatimco setkani s novou situaci mtze jeho schopnosti v boji proti stresoru

snizit (Pugnerova, Kvintova, 2016).

3. Kognitivni zhodnoceni je postaveno na obou piedchozich hodnocenich. Situace je znovu
zhodnocena a vysledkem je urceni potencidlniho nebo redlného stresoru. Pfichazi az

pozdéji po primarnim a sekundarnim zhodnoceni (Pugnerova, Kvintova,2016).

Holistické pojeti stresu

Podle Bartinkové (2010) si v soucasnosti obé skupiny, jak fyziologové, tak psychologové
uvédomuji, ze mnohé jevy nelze vysvétlit pouze jejich pohledy. Jednim z predstaviteli, ktefi

se snazili o vzajemné propojeni, byl Alexander (1950), ktery bral v potaz:

1. ptitomnost vnitnich faktord (predispozic), jako je typ osobnosti s minulymi prozitky a
konflikty
2. vngjsi udalosti a stresory

3. zprostfedkujici mechanismy, pfedev§im autonomni nervovy systém a hormony
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3.2.2 Stresova reakce

Stresova reakce znamena systémové pieladéni organismu k feSeni neoCekavanych situaci.
Organismus reaguje na stres v zasad¢ jednotnou nervovou a humoralni odpoveédi — stresovou
reakci, diive oznaCovanou také jako vseobecny adaptacni syndrom. Zakladni ¢lenéni stresové
reakce do tii fazi, tak jak vyplynulo z experimenti H. Selyeho, se s mensimi modifikacemi

pouzivéa dodnes (Vokurka, 2018).

1. Faze — alarmova (poplachova) — v této fazi dochazi ke stietu se stresorem a nastava
energetické mobilizace zdroji organismu. Plati zde Cannonova teorie fyziologické
ptipravy organismu na akci utok-nebo-uték. T¢lo se snazi se stresorem bud’ stietnout nebo
se mu vyhnout. Pokud neni mozna ani jedna z variant, pak se organismus na zatéz snazi
adaptovat komplexnéj$i stresovou reakci s cilem odolat zatézi a udrzet homeostazu

(Pugnerova, Kvintova, 2016).

2. Faze — rezistence (adaptacni) —V této fazi se uplatiuje fada mechanismi, které jsou
potiebné ke zvladani dlouhodobého stresu. Rozeznavaji se tfi typy adaptacnich reakcei, a to
absolutni, ¢asteCna a zadna adaptace. Adaptace na stresor mize byt pozitivni (zvySena
fyzickd zdatnost), ale také negativni (opakované vyhledavani ,adrenalinu“ s rizikem

zavislosti) (Bartiikova, 2010).

3. Faze — vycerpani (exhausce) — V této fazi je ziskana odolnost nedostatetna nebo se
ztraci. Pri¢inou miize byt nadmérna intenzita stresu ¢i porucha adaptacnich mechanismi
(Bartinkova, 2010).

Seley (1966, in Pugnerova, Kvintova, 2016) poukazuje na to, Ze se vramci organismu

vyskytuji slabsi organy ¢i systémy, jeZ mohou byt poSkozeny ndsledkem selhani odolnosti

vuci chronickému stresu. Organismus, ktery stres zvladne, se pak vraci do stavu rovnovahy.

Stresovou reakci musime vnimat v holistickém pojeti, jelikoZ se ji vzdy Uc€astni vSechny

systémy, organy, tkané¢ i jednotlivé bunky. Celd stresova reakce tak tvofi maximalné

integrovany celek (Kolat, 2021).
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3.3 Stresory

Jedna se o vnéjsi nebo vnitini udalosti, jez spoustéji reakci na stres (Ayers, De Visser, 2015).

Stresory zapfticinuji vychyleni naSeho organismu z jeho rovnovahy a mohou puisobit z vnéjsku
nebo z vnitiku. To, zda stresové podnéty jsou vnéjsi nebo vnitini, pro na$ organismus nehraje
zasadni roli. Jeho nervové a latkové reakce pracuji v jednotném systému. Jakmile vSak dojde
k vychyleni homeostaze, nezalezi na tom, co bylo pfi¢inou. Dilezité je, aby se jednotlivé

stresory vzajemné¢ neumocnovaly (Kolat, 2021).
Bartiinkova (2010) déli vnéjsi stresory na:

1. fyzikalni (teplo chlad);

2. chemické (alkohol, otrava);
3. Dbiologické (hlad, zizen);
4

psychosocialni (Gzkost, strach ze zkousky).

Pugnerova, Kvintova (2016) mezi vnitini stresory tadi pficiny stresogennich reakci, které

vychazeji z osobnostnich charakteristiky jednice. Jedna se naptiklad o:

1. nizké sebehodnoceni;
2. uzkostné rysy osobnosti;

3. perfekcionismus.

Podle Paulika (2017) Ize stresory diferencovat na stresory realné a potencialni. Mezi redlné
stresory fadime aktualné ohrozujici a rusiveé ptsobici faktory v Zivoté ¢lovéka. Potencidlnimi
stresory rozumime situacni aspekty, které pii dosaZeni jisté miry intenzity, frekvence,

kumulace ¢i doby trvani mohou vyvolat stresovou reakci.
Paulik (2017) mezi faktory, které uréuji, zda se potencialni stresory stanou realnymi, fadi:

1. subjektivni hodnoceni jedince, CO v dané situaci za danych okolnosti d¢lat a jaké jsou
moznosti ke zvladnuti;

2. individualni osobnostni charakteristiky pusobici na hodnoceni zatéze, jako je

odolnost, pracovni kapacita, intelekt, neuroticismus nebo tteba konstruktivni myslent;

zpiusob vyrovnavani se se zatézi (copingové strategie ¢i obranné mechanismy);

Nepriznivé Zivotni udalosti a denni nepiijemnosti;

zkuSenost jedince se stresem;

o ok~ w

socialni opora a socialni status.
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Pokud chce jedinec se stresem efektivné bojovat, mél by znat pficinu své stresogenni reakce

(Pugnerova, Kvintova, 2016).
Nejcastéjsi stresove faktory v obdobi dospivani podle Vobotilové (2015):

studijni problémy;

zména zevnéjsku a hluboké zména osobnosti;
VEtsi odpoveédnost;

konflikty s rodi¢i a uciteli;

tlak ze strany vrstevnikii;

nezavislost a rozvoj osobni identity;

mozny kontakt s drogami;

sexualni touhy;

© ©° N o Ok~ w DR

sklon k depresi a sebevrazd¢.

Dalsi stresové faktory nabizi Rehulkova a Rehulka (2001 s. 122), ktefi provedli vyzkum u
studentll gymnazia, jejichz praimérny veék byl 19 let. Z vyzkumu vyplynulo deset hlavnich

stresortl, které jsou sefazeny podle jejich zdvaznosti tak, jak je studenti uvadéli:

» 1. stresy socialné-vrstevnické;
. stresy z nespokojenosti se sebou samym;
. Stresy socialné-partnerské;

. Stresy ze vztahu K rodiné;

2

3

4

5. stresy ze studijni ¢innosti;
6. stresy z komunikace s lidmi;

7. stresy a konflikty v jednani s uciteli;

8. stresy z télesné nedostacivosti (+ zdravotni problémy);
9. stresy z orientace ve svete;

10. stresy z obav z budoucnosti®.

3.3.1 Vulnerahilita

Termin vulnerabilita se uziva ve vztahu individualnich rozdilt citlivosti ke stresorim. Jde
tedy o jistou zranitelnost osobnosti. Roli zde hraje ontogeneticky vliv, vychovny vliv
Vv roding, ale také predeslé zivotni zkuSenosti se stresory. V tom, jak ¢lovék vnima stresovou

situaci, hraje podstatnou roli kognitivni ¢initel. U jedince s nizsi vulnerabilitou a dostatecnou
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davkou kognice lze usuzovat, Ze stres vyuzije k intenzivnéjSimu vykonu a vyzrani vlastni

osobnosti (Ulrichova, 2012).
Helus (2018) rozlisuje:

1. Vulnerabilitu primarni, jez je piedev§im biologickd a spociva v indispozicich jedince
reagovat na zatéz vhodnym zpiisobem. Disledkem je podlehnuti dané situaci.
2. Vulnerabilitu sekundarni, ptevdzné psychickou, ktera se vyviji ndsledkem nepftiznivé

zkuSenosti, konkrétné se zkuSenosti bezmoci.

Psychickym zakladem vulnerability jsou vlastnosti, které jsou vyjadfeny v postojich a

stavech.

1. postoje a stavy bezvychodnosti, pro které jsou charakteristické¢ myslenky typu (neda se nic
délat, stejné to dopadne Spatné; potizi je tolik, Ze pfesahuji mé moznosti...)

2. postoje a stavy opusténosti (jsem osamocen, nikdo mi nerozumi...);

3. postoje a stavy zatrpklé rezignace (neexistuje zadné feseni, které by to vyftesilo...);

4. postoje a stavy fatalismu (je to mij osud, uz jsem se tak narodil...) (Helus, 2018).

3.3.2 Salutory

Vsechny druhy stresu nejsou pouze Skodlivé, napéti, které trva jen kratkou dobu, je potiebné
K tomu, aby se dany systém procvi€il. AvSak tam, kde psychologicky mechanismus pisobi

dlouhodobé, ma stres vliv skodlivy (Faleide a kol., 2010).

V teorii stresu se tedy nehovofii pouze o stresorech, tedy zatéZujicich vlivech a negativnich
faktorech vedouci k napéti, ale i o salutorech, coz jsou faktory, které v obtizné situaci ¢lovéka
povzbuzuji a dodavaji mu silu, odolnost a vydrz v boji proti stresoru. Pfikladem miize byt
smysluplnost vykonavané Cinnosti, ptfesvédceni o hodnotéch ¢i uznani lidi, kterych si vazime

(Kiivohlavy, 2009).

Podle Kolafe (2021) lidsky mozek rozliSuje stresory na ,,slabé“ a ,,silné*. Podle odolnosti
lidského organismus vuci stresoru na n¢ pak stereotypné reaguje. V zasadé neni pro télo
dualezité, jestli stres zptisobuje néco dobrého nebo Spatného, protoze reakce jsou vzdy stejné.
V podstaté neexistuje zadny negativni ¢i pozitivni stres, pouze jen stavy, kdy stresu je ptili§
malo, vice nebo pfili§ mnoho. Dulezité vSak je, zda se poji s pozitivnimi nebo negativnimi
emocemi. Podle toho, jak nas stresory vychyli z rovnovahy, délime jejich vliv na podnécujici,
ty, jenz nas posiluji, nebo zatézujici, které nas naopak oslabuji. Neptsobi-li zadné stresory, je

to stejné Spatné, jako kdyz jich plisobi pfilis.
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3.4 Stres a pohlavi

V¢Etsi mira empatie a schopnost 1épe zvladat urcité typy stresu je pozorovana vice u zen nez U
muzu. Udava se, Ze Zena ma $irsi spektrum strategii, jak odolavat stresu. V ur¢itém smyslu je

tedy zena odolnéjsi (Bartankova, 2010).

Z vyzkumil v8ak vyplyva, ze Zeny reaguji na stres intenzivnéji nez muzi. Ve stresové situaci
vyvolavaji estrogeny vétsi  produkci ACTH a kortikoid, zatimco testosteron
hypotalamohypofyzarni osu tlumi. Tim by se snad u Zen dala vysvétlit jejich vyssi stresova

emocionalita (Bartiiikova, 2010).

Reakce na stresovou zatéz je u muzi a zen odlisnd. U muzi stres zvySuje riziko depresi, které
ohrozuje srdce a krevni ob¢h. U Zen dochézi v prvni fad€ k velkému vycerpani. Nebezpecny
je pro né¢ syndrom vyhoteni. V kone¢ném dusledku je ohrozeno i srdce a krevni obéh

(Voborilova, 2015).

3.5 Vliv stresu na imunitni systém

Na imunitni systém mize piisobit celd fada podnéti. Nejcastéji se jedna o psychicky stres, ale
svou roli zde hraje 1 stres fyzicky (ndmaha, trénink), infekéni onemocnéni nebo tieba rizné
fyzikélni stresy (teplo, zima). Imunitni reakci mtizeme rozlisit podle délky ptisobeni stresu na
jedince. Pokud se jedna o akutni (kratkodoby) stres, ktery trva pouze po dobu urcité situace, je
reakce imunostimulaéni, tedy pozitivni. MuzZe se jednat o otuzovani nebo sportovani. Zatimco
chronicky (dlouhotrvajici), kdy jde o reakci na dlouhotrvajici stresové situace, jako je socidlni
nejistota nebo obavy z pandemie covid-19, je imunosupresivni, tedy negativni (Barttiikova,
Sediva, 2021).

Z hlediska vyznamu pro organismus lze stres pfirovnat k zanétu. Akutni stres ptedstavuje
fyziologickou reakci na nebezpeci, a tudiz je pro organismus uzite¢ny. Zatimco chronicky
stres je, stejné jako chronicky zanét organismus, piedev§im poskozuje (Bartiiikova, Sediva,
2021).

Prof. Hoschl uvadi, ze psychické projevy chronického stresu jsou podobné projeviim deprese.
Shoduji se v pfiznacich, jako je neschopnost proZivani kladnych emoci a citli, neschopnost

radovat se nebo Spatna nalada (Zden€k a kol., 2019)

Rada psychoneuroimunologickych studii, které se zamétuji na vztah mezi stresem a imunitni

reakci, nedospivd k jednoznacnym vysledkim kvili slozitosti problému. K vlivnym
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hypotézam patii predpoklad o rozdilné reakci imunitniho systému na akutni a chronicky stres

(Evans, Clow, Huckelbridge, 1997, in Paulik, 2017).

Z vyzkumu zaméfeného na souvislosti mezi osobnostnimi proménnymi a imunitni aktivitou
vychézeji zajimavé poznatky. Negativni vliv se objevil naptiklad u neuroticismu a depresi.
Pozitivni vliv se jevi jako pravdépodobny kuptikladu u hardiness (odolnost vici zatézim) a
dispozi¢niho optimismu. Na nadmérné zatézovani imunitniho systému se podileji mimo jiné

nedostatky zivotniho stylu, zivotospravy i negativni vlivy zZivotniho prostiedi (Paulik, 2017).
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4 Zvladani zatéZovych situaci

Problematika procest zvladani zatézovych situaci je poslednich zhruba 100 let zaméiena
predevsim na dynamické charakteristiky pribéhu déji, na analyze egodefenzivnich
(obrannych) mechanismii a adaptacnich dispozic pro zvladani. V podstaté¢ muze byt zvladani
zatézovych situaci zalozeno na eliminaci stresorti, na ziskavani ¢i mobilizaci vnéjSich zdroji

nebo na posilovani vlastnich vnitinich zdroja (Paulik, 2017).

4.1 Obranné mechanismy

Jedna se o psychické procesy, jejichZ kol spociva v redukci Uzkosti a vnitinich konfliktd
osobnosti. JelikoZz jsou soucasti predevSim nevédomé Casti Ega, tak si je clovék zpravidla
neuvédomuje. Také jejich spusténi a nasledné plisobeni probiha mimo cilevédomé procesy

osobnosti (Cakirpaloglu, 2012).
Mezi nejcastéji pouzivané obrané mechanismy se fadi:

1. Vytésnéni — spociva v odstranéni nezadoucich pociti a myslenek z védomi. Tyto obsahy
pak mohou chovani i prozivani ¢lovéka ovliviiovat, a to mimo jeho védomi (napf. formou

tézko vysvétlitelnych a pochopitelnych tendenci ve vztazich k okoli) (Paulik, 2017).

2. Regrese — znamena Unik na nizs§i vyvojovou uroven vlivem nezvladnuti nové situace, jez
je pro Cloveéka frustrujici a vyvolava v ném uzkost. Piikladem je chovani ditéte, kterému
se narodil dal8i sourozenec, kdy dité reaguje cumlanim palce (regrese na oralni stadium

vyvoje) (Cakirpaloglu, 2012).

3. Reaktivni vytvor — jde o nevédomou snahu Ega ptetvofit nepiijemné pocity a tendence
Vv jejich opak. Prikladem muize byt macecha, kterd projevuje mimoifadnou naklonnost

k nevlastnimu ditéti (Cakirpaloglu, 2012).

4. Projekce — jedna se o prenaseni a pripisovani vlastnich pocitd a motivt do jinych lidi.
Ptikladem muze byt nevéra, a nasledné podeziivani z t¢hoz svého partnera nebo tteba

obvinovani obéti (Paulik, 2017).

5. Racionalizace — Jde o zdivodinovani svych ¢ind tak, aby se jevily jako rozumné. Ve své

podstaté jde o sebeospravedliovani (Paulik, 2017).

Kazdy z obrannych mechanismii ma sviij charakteristicky projev a vyskytuje se Vv chovani

kazdého Cloveka, ktery Celi nepfijemnostem.
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4.2 Zvladani — coping

Jedna se o psychologickou strategii, kterd se vyuziva ke snizeni a tipravé dopadui stresovych
udalosti. Mezi prevladajici charakteristiky copingovych strategii se fadi pfedev§im osobnost a
situatni aspekty, védoma manipulace a kontrola, hierarchicka organizace pokryvajici
makroanalytické (komplexni) styly zatézovych situaci (napi. misto kontroly, optimismus) a
mikroanalytické styly (specifické prvky chovani). Také jsou podstatné aspekty emocionalni,

kognitivni a behavioralni (Zeidner a Endler, 1996, in Ptacek, Ptackova, 2021).

Ptacek a Ptackova (2021) tvrdi, Ze.Lazarusova definice zvladani klade duraz na Ctyfi

skute¢nosti:

1. Zvladani neni jednorazovou zélezitosti, jedné se o dynamicky proces.
2. Nejedna se o automatickou reakci.

3. Zvladani vyzaduje snahu a namahu jednajici osoby.

4

Jde o snahu fidit déni neboli ,,stress management*.
Copingové strategie lze délit na dvé zakladni kategorie, a to odklonové a ptiklonové:

1. Odklonové copingové strategie. Charakteristické je pro né¢ pasivni vyporadani se se
stresujicimi udalostmi, vyhybavé chovani, popfeni, unik do fantazie, obviflovani sebe
nebo druhych ¢i dokonce uzivani navykovych latek. Tato skupina copingovych strategii je
obvykle spojovéna S vyS$i mirou distresu, obtizemi pii akceptovani svého stavu a

uspesnou adaptaci (Tobin et al., 1989, in Ptacek, Ptackova, 2021).

2. Priklonové copingové strategie. Vyznacuji se vyuzivanim aktivnich, na cil orientovanych
¢innosti, jako je zjiStovani informaci, snaha feSit problém ¢i planovani a vyhledavani
socialni opory. Piiklonové copingové strategie byvaji béZné spojeny s UspéSnou adaptaci

na stresovou situaci (Ptacek, Ptackova, 2021).

Lorencovéa a Rohlikova (2009, in Snydrova, 2019) uvadi Tobintv inventaf, ktery se zabyva
témito strategiemi a zdiiraziiuje strategie priklonove, zamétrené na aktivni zvladani situace, a

odklonové, které maji tendenci unikat od problému (tabulka ¢. 1).

Tab. ¢. 1 - Copingové strategie — Tobinuv inventar

Pfiklonové strategie | Zameéteni na problém Reseni problému, kognitivni restrukturace
Ptiklonové strategie Zaméteni na emoce Vyjadieni emoce, socialni podpora
Odklonové strategie | Zaméteni na problém Vyhybani se problému, fantazijni tinik
Odklonové strategie | Zaméfeni na emoce Sebeobvinovani, socialni izolace

Zdroj: Lorencova, Rohlikova, (2009 s.128)
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Aby jedinec uspé$n¢ zvladl boj se stresem, musi se naucit zndt své reakce na pusobici
stresory. Uginky stresu si jedinec mnohdy neuvédomi, jelikoZ organismus (psychika i télo) ma
do urcit¢ miry vysokou schopnost adaptace. Vycerpa-li jedinec svou zéasobu adaptacni
energie, organismus piestava fungovat a muze tak dojit k vyskytu stresovych symptomd.
Podstatnou tlohu zde hraji emoce, které jsou hybnou silou viech procesii v organismu. Cim je
emocionalni reakce silngjsi, tim je schopnost fidit se rozumem slabsi. Pfilisna emotivita, jako

je zlost, izkost apod., zabrafiuji racionalnimu uvazovani (Snydrova, 2019).

Parry (1990, in Spaténkova, 2017) rozliSuje efektivni a neefektivni strategie vyrovnavani se se

zatéZzovou situaci.

Mezi efektivni strategie radi:

1. aktivni pfistup a hledani informaci;

2. Ventilovani emoci;

3. aktivni hledani pomoci;

4. rozdéleni problémové situace na ¢asti;
5

ochota zménit sebe sama.

Neefektivni strategie

1. potlaovani negativnich emoci;
2. rezignace;

3. nevyhledavani pomoci;

4

neschopnost sebeovladani.

Kazdy clovék je individuum, a proto i zplisob, jakym se se zatéZovou situaci vyrovnava, je
jiny. Volba copingové strategie zaleZi predevsim na dosavadnich zkuSenostech a subjektivnim

hodnoceni udalosti (Spaténkova, 2017).
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4.3 Srovnani obrannych a zvladacich reakci

Miuizeme shrnout, ze adaptace Clovéka na zatéz probihd predevsim dvéma zplsoby, a to
reakci obrannou a reakci zvladaci. Mezi spolecné znaky obrannych a zvladacich reakci
muzeme fadit jejich ovlivilovani emoci a redukci nezadouciho stresu. Dale mizeme ficl, Ze
obé reakce jsou dynamické a potencidlné vratné, s ptibyvajicim vékem se rozvijeji a je u nich

mozno rozliSovat dil¢i slozky (Paulik, 2017).

Odlisné charakteristiky obrannych a zvladacich reakci nam shrnuje tabulka ¢. 2.

Tab. ¢. 2 - Charakteristiky obrannych a zvladacich reakci

Obranné reakce Zvladaci reakce

Obsahuji implicitni operace Obsahuji explicitni operace

Aktivovany intrapsychicky Aktivovany prostiedim, okolnostmi

Obtiznéji pozorovatelné Snadnéji pozorovatelné

Jedinec si je uvédomuje Jedinec je ovlada vuli

Determinovany osobnostnimi rysy Determinovany jak osobnostné, tak situaéné
Zakladem je instinktivni chovani Zakladem jsou kognitivni procesy

Neptedchazeji zhodnoceni situace Predchazi zhodnoceni situace i vlastnich moznosti
Vysledkem je automatické chovani Vysledkem je promyslené chovani

Zdroj: (Cap, Mares, 2007, s. 532, in Paulik, 2017, s. 117)
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5 Odolnost jedince vii¢i zatéZovym situacim

Podle Franklina a Downinga (2004, in Paulik, 2017) muZzeme odolnost urc¢it pomoci tiech

charakteristik:

1. mnozstvi zmén, kterym systém dokaze celit bez zasadni zmény jeho identity, struktury,
funkce a zpétnovazebnich mechanismi;
2. rozsah schopnosti sebeorganizace systému;

3. rozsah, ve kterém systém stale dokéaze uplatnit kapacitu pro adaptaci a uceni.

V tomto vymezeni pak odolnost ptedstavuje kvalitu adaptacnich schopnosti jedince, které mu
umoznuji pfimétené zvladat dynamické podminky, ve kterych Zije a vyrovnat se s naroky,

aniz by doslo k vétSimu naruseni fungovani jeho osobnosti (Paulik, 2017).

5.1 Okno tolerance

Jednd se o termin vytvofeny Danielem Sieglem, jenz popisuje zény vzruseni, ve kterych
jedinec, a predevs§im jeho odolnost funguji nejefektivnéji. Lidé v této zon¢ nemaji problém
reagovat na kazdodenni pozadavky. Snaze ptijimaji, zpracovavaji a uceluji informace, jsou
schopni uvazovat, raciondlné¢ myslet a rozhodovat se klidné. Tato optimalni Groven vzruseni
nam umoziuje proudéni (vzestupy a pady emoci), které zazivaji lidské bytosti. Mlizeme zazit
uzkost, bolest, hnév, mizeme se citit ptili§ vyCerpani, smutni. Kdyz se ptiblizime k okrajiim
okna tolerance, jsme schopni vyuzit strategie, abychom nas v tomto okné udrzeli (Levine,

Ogden, Siegel in Cepelikova, 2020).

Kazdy jedinec ma okno tolerance jiné. Lidé s uzkym oknem tolerance obtiZzné emoce a situace
zvladaji zpravidla hufe nez lidi s $ir§im oknem tolerance. Pokud se jedinec dostane mimo

okno tolerance, tak nervovy systém spusti jednu z nasledujicich reakei (Cepelikova, 2020)

Prvni z nich je reakce na boj, pro kterou je typicka hypervigilance (nadmérné bd¢lost), pocity
uzkosti, zvySena panika a pfekotné mysleni. SniZzuje se schopnost relaxace, ¢asto je naruSen

spanek a pifjem potravy (Cepelikova, 2020).

Druhym typem reakce je zamrznuti. Tato reakce ma za nasledek pocity prazdnoty, vy€erpani,
emociondlni necitlivosti nebo ochromeni. Je typicka v situaci emocniho vycerpani a velké
bolesti té¢la. Také je ovlivnén nas spanek (chceme spat po celou dobu), coz mé dopad 1 na nasi

chut k jidlu a traveni, dokonce nas muze piimét, abychom se citili emocionalné znechuceni.
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Béhem obdobi zatézovych situaci a vysoké miry stresu zazivaji lidé stav hypervzruseni nebo
hypovzruseni. V tomto stavu neni jednotlivec schopen ucinné zpracovavat podnéty, coz vede
Kk uzavieni prefrontalni oblasti mozkové kury. Nasledkem toho dochazi k ovlivnéni schopnosti
racionalniho mysleni a k rozvoji pociti dysregulace, které mohou mit podobu chaotickych
nebo pfili$ rigidnich reakci. Vétsina lidi se ¢as od Casu pohybuje mezi témito rliznymi stavy

vzru$eni (Cepelikova, 2020).

5.1.1 Okno tolerance ve vztahu k obdobi covid-19

Podle Cepelikové (2020) koronavirova situace vytladuje osoby z jejich komfortni zény a
snizuje tim jejich obvyklou miru odolnosti. Lidé snadnéji vnimaji nebezpeci a na stresory v
podobé rychle probihajicich zmén, jako jsou socidlni nejistoty, strach o zdravi, izolace

Vv karanténé¢, mohou reagovat riznymi symptomy a stavy vzruseni (atlum x excitace).

1. fyzické reakce (zména srdecni frekvence a tlaku, zmény rytmu dechu, obtiZe se spankem);

2. kognitivni reakce (potize s porozuménim ziskanych informaci nebo s jejich
zapamatovanim, muize se objevovat zmatek, ztrata objektivity, neschopnost se vzdat
rusivych opakujicich se myslenek);

3. emocionalni reakce (nejriznéjs$i reakce jako Sok, pocit ohrozeni, osamoceni, smutek,
chybéni pocitit);

4. behavioralni reakce (snadna konfrontace s druhym, podrdzdéné rychlé reakce, ztraci se
schopnost udrZet klid a nadhled, snizend schopnost davkovat reakce na stres a efektivita
vlastniho jednani, obtiZe v komunikaci, men$i mira schopnosti empatického chovani,

potize ve vztazich s kolegou, rodinou, ptateli).

5.2 Resilience

Definic resilience je celd tfada, vSichni se vSak shoduji, Ze jde o schopnost zvladat interakce
s vyrazné nepiiznivymi okolnostmi. Resilience u déti a dospivajicich je proces, jenz se méni a
vyviji vcase a ktery se muze odvijet od procesi stojicich mimo osobnost ditéte c¢i
dospivajiciho. Rozhodujici je zde pozitivni adaptace na zatézové situace, kterym je subjekt
vystaven. Pozitivni adaptaci zde muzeme také vymezit jako UspéSné dokonceni danych

vyvojovych cild (Luthar, Cicchetti, 2000, in Solcova, 2009).

V tomto kontextu mizeme o resilienci hovofit jako o komplexnim vysledku dynamickych
procestt vzajemného ptlisobeni mezi ditétem / dospivajicim, jeho rodinou a prostfedim

v pribéhu ¢asu (Solcova, 2009).

39



5.2.1 Resilience aneb odolnost v zivoté

Existuji stresory, které jsou ptirozenou soucasti naSeho zZivota a se kterymi jsme se museli
naucit vyrovnavat. Jedna se o stresory, jako je zima, horko, télesna zatéz, nékteré bakterie a
viry, bolestivé podnéty atd. Pokud na nas tyto stresory pisobi a my umoznime organismu, aby
odpocCinkem znova nabyl své energetické zasoby a obnovil svlij imunitni potencial, nasi
odolnost tim znacné¢ posilime. Vznikd adaptacni reakce. Pokud témto stresoriim branime
vstoupit do naSeho zivota, ztracime tim resilienci a pii eventualnim kontaktu s nimi okamzité
trpime. Koronavirus je toho jasnym dikazem. Pravé proto, Ze ndm dnes chybi pfirozené
podnéty k nastoleni adaptace vic¢i témto stresorim, je dilezit¢ je stimulovat alespoil

otuzovanim, sportem, cvi¢enim atd. (Kolar, 2021).

Nasi resilienci mizeme vnimat jako schopnost zvladat zatézové udalosti a vzdorovat
nepiiznivym, zat€ézovym sildm. Jedna se o vztah mezi dvéma proti sob¢ plsobicimi silami. Na
jedné strané soubor piisobicich stresorii (t€lesnych i duSevnich, vnitinich i1 vnéjsich), na strané
druhé vzdor tzv. salutordi, nasSich obrannych schopnosti zvladdat zatézové situace (Kolaf,

2021).

V anglicky mluvicich zemich rozliSujeme dva vyznamy tohoto terminu. Termin resilience
znamena dynamicky vyvojovy fenomén, jehoZ soucasti je vzdjemné pulsobeni osobnich
vlastnosti jedince s vlivy prostiedi v piipadé vystaveni zatézi. Termin resiliency znamena
osobni charakteristiku jedince, ktera predpoklada vystaveni zatéZzovym situacim (Cicchetti,

Becker, 2000, in Stefkova, Dolejs, 2016).

Ego — resiliency se soustiedi na vlastnosti jedinct, jez prispivaji k resilienci. Jedna se o
vlastnosti jako vynalézavost, odolnost charakteru a flexibilita fungovani (Block, Block, 1980,

in Stefkova, Dolejs, 2016).

5.2.2 Role stresu pii vytvareni resilience

Vyznamnou roli v nasi resilienci hraje stres, ktery nas chrani pted nebezpe¢im. Za pomoci
adaptacnich mechanismi, které jsou jeho soucasti, se stavame vuci stresoriim odolnéjsi.
Pokud chce jedinec svou odolnost zesilit, musi se se stresem konfrontovat a nepohodli, které
mu stres piindsi, se musi stat jeho biologicky pfirozenym prostiedkem. Nase resilience tim
roste, a to jak v oblasti psychické, tak v oblasti fyzické. Muzeme tedy fici, Ze adaptabilita

organismu na zatéz je prostiedkem, jak zajistit pevnéjsi resilienci. Z téchto divodl si jiz

40



v détstvi potifebujeme osvojit adaptaéni mechanismy vyrovnavani se s ndroénymi zivotnimi

situacemi, a to jak fyzicky, tak i duSevné (Kolaf, 2021).

Jak tvrdi Kolar (2021) ,,Davkovaného a opakovaného stresu je tireba vyuzivat jako ockovani.
Bez ockovani stresem proti stresu jsme zranitelni a ndchylnéjsi k nemocem, dusevnim

porucham a krozhodnutim, kterda jsou vitu chvili vvhodna ale pro Zivot dlouhodobé

nevhodna““ (Kolar, 2021 s. 15.).

Dilezita je 1 mira stresu a jeho pfimétenost. Ta je dana jednak intenzitou a dobou plsobent,
ale také télesnym a duSevnim stavem jedince, jeho vychovou, tréninkem a genetickym
vybavenim (osobnostni a télesna typologie). V tomto kontextu lze pak stres délit na stres
pozitivni, jenz je pfiméfeny, tinosny a ktery dokéaze stimulovat k lepSim vykonim. A stres
negativni, ktery mize vlivem nadmérné zatéze jedince poskodit a vyvolat u néj onemocnéni,
v nejhorSim ptfipad€¢ 1 smrt. Pokud tedy intenzita stresu nepiesdhne Unosnou miru, jsme
vykonn¢jsi, je-li toho uz na na§ organismus ale moc, vykonnost prudce klesa. Tato tnosna

mira je vysoce individualni a z&visi pravé na nasi resilienci (Kolat, 2021).

523 Osobnostni zdroje resilience

Mezi nejznaméjsi vlastnosti jedince, které maji zasadni vliv na jeho resilienci, fadime
pfedevSim temperament, kognitivni schopnosti a n¢které dimenze struktury osobnosti (Big
Five).

Prvni z vlastnosti osobnosti, vztahujici se kresilienci, je temperament. V souvislosti
s resilienci se vyuziva Rothbartova teorie temperamentu, podle které mame hned nékolik
dimenzi temperamentu. Ty fidi a urcuji nasi reaktivitu na podnéty a regulaci téchto reakci.
Jednou z téchto dimenzi je extraverze, jez zahrnuje pozitivni emocionalitu (radost, nadseni)
nebo tfeba uroven aktivity, pfi¢emz se jako nejefektivnéj$i zda stiedni hladina urovné
aktivity, kterd ma pozitivni vzdjemnou souvislost s resilienci. Podobné pak jedinci, u nichz je
vétsi projev pozitivni emocionality, maji mensi sklon k vystavovani se rizikovym faktorim a
jsou mén¢ zasazeni negativnimi dusledky (Mendez, Fantuzzo, a Cicchetti, 2002; Masten,

Hubbard et al., 1999; Lengua, 2002, in Novotny, 2015).

Dalsi z dimenzi je sociabilita, kterd urcuje, do jaké miry jedinec vyhledava a udrzuje kontakt
S druhymi lidmi. Jedinci, ktefi disponuji vétsi mirou sociability, jsou pak vice chranéni pred

stresory (Novotny, 2015).
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Tteti dimenzi je adaptabilita neboli schopnost jedince piizplsobit se zménam prostiedi bez
toho, aniz by byl rozruSeny nebo zazival uzkost. Jedna se o jednu z vlastnosti ,.klidné
povahy“, ktera byla identifikovana jako jeden z faktora resilience (Losel a Bliesener, 1996;
Mendez et al., 2002, in Novotny, 2015).

Druhym vyznamnym faktorem jsou kognitivni schopnosti, jez byly potvrzeny jako silné a
stabilni pfedpoklady resilience v détstvi a dospivani. Déti a dospivajici, ktefi snadnéji pracuji
vice promyslené spektrum copingovych strategii (Buckner, Mezzacappa, a Beardslee, 2003;

Masten Hubbard et al., 1999, in Novotny, 2015).

Vztah resilience ke struktuie osobnosti byl zkouman piedevsim v ramci modelu osobnostnich
rysit Big Five. Rada studii doklada negativni vztah mezi resilienci a rysem neuroticismu.
Jedinci s vy$8i mirou neuroticismu se potykaji s izkostmi, obavami a maji pesimisticky

pohled na svét (Paulik a kol., 2009).

Jedinci s neurotickymi rysy maji vétsi dispozice k selhavani ve snaze vyrovnat se se
zatéZzovymi situacemi. U té€chto jedinci neni hor$i schopnost vyrovnat se se stresovou reaket,
ale dochazi k odli$né (emocionalni) reakci na situaci, ktera se projevuje piedevsim siln&j$im

negativnim emoc¢nim nastavenim, coz cely proces zvladani ztézuje (Novotny, 2015).

Pozitivni vztah mezi resilienci a strukturou osobnosti se prokazal u nékolika dimenzi. Patii

mezi né dimenze extraverze, svédomitosti a otevienosti vii¢i zkuSenostem.

1. Extraverze je typicka jak sociabilitou, tak i sebejistotou, energi¢nosti, dobrou naladou ¢i
zalibou ve zménach. Pozitivni efekt se zde spatfuje v aktivnim pfistupu, v ochoté zkouset

nova feSeni a v odvaze ptijimat rozhodnuti (Paulik, 2009).
Rada autortl, jako je napt. Balastikova a M. Blatny (2003), poukazuje na vyznamny vliv
extraverze pii volbé copingovych strategii.

2. Otevienost zkuSenostem se vyznaCuje zaujetim vic¢i novym zkuSenostem, vnimavosti
K vnitinim pocitim, introspekci a sebereflexi. Ve vztahu k odolnosti miZze mit vyznam
napft. ochota pfehodnotit normy a postupy nebo piijmout zcela nové myslenky (Paulik,

2009).

3. Svédomitost spociva v aktivni sebekontrole, planovani, organizaci a realizaci cila (Paulik,
2009).
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Nektefi autofi ptimo propojuji dimenze osobnosti s jejich specifickymi faktory resilience viz

tabulka ¢&. 3.

Tab. ¢. 3 - Dimenze osobnosti a jejich specifické faktory resilience

Big Five Faktory resilience

Emocionalni stabilita Osobni silné stranky

Extraverze a piivétivost Socialni kompetence a dovednosti
Strukturovany styl Svédomitost

Zdroj: (Friborg, Barlaug, Maritnussen, Rosenvinge a Hjemdal 2006, in Novotny 2015).

5.3 Nezdolnost

Mezi nejznaméjsi koncepty odolnosti (resilience) miizeme zafadit SOC (sense of coherence) a
hardiness, o nichz néktefi nasi autofi s vyuZzitim Kiivohlavého piekladu hovoii jako o

nezdolnosti (Paulik, 2009).

J. Ktivohlavy (1991, s.59) definuje nezdolnost jako ,,charakteristiku osobnosti, ktera
umoznuje cloveku zmirnit ¢i ztlumit negativni vliv nepriznivych Zivotnich situaci®

(Ktivohlavy, 1991, s.59, in Paulik, 2009, s.42).

5.3.1 Sense of cohorence (SOC)

Jedna se o dlouhodobou, vSeobecnou orientaci jedince, ktery pohlizi na svét jako na
smysluplny, vnitiné soudrzny celek. Zakladem je divéra, ze Clovék zije v uspotradaném,
pochopitelném a predvidatelném prostiedi a Ze ma smysl vynakladat Gsili na feSeni vyzev,

které vedou k dosazeni cile. Zaroven sama ¢innost pfinasi jedinci spokojenost (Paulik, 2009).
Zékladnimi komponenty SOC jsou:

1. Manageability (zvladatelnost situace pii uvédomeéni si vlastnich moznosti), jedna se o
instrumentalni slozku, diky které dokdze jedinec mit nad danou situaci kontrolu a dokéaze
fesit problémy.

2. Comprehensibility (srozumitelnost), kognitivni komponent, diky kterému se jedinec
dokaZe na dany problém ¢i situaci pfipravit

3. Meaningfulness (smysluplnost), centralni komponent, motiva¢ni slozka, jez jedince

motivuje k vykonu (Paulik, 2009).

Jednotlivé komponenty jsou chapany jako dimenze, které lze odstupiiovat od kladné po

zapornou polaritu.
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Pro manageability je z pohledu odolnosti pozitivem pocit, ze vlastni piedpoklady i
ptedpoklady lidi z okoli umoziuji fesSeni danych problému. Jedinec je presvédéen, Ze je
dostatecné silny a zptisobily sam, pfipadné za pomoci dalSich lidi z okoli, optimaln¢ reagovat
na vznikl¢é situace a zvladat je. Negativem je pocit vlastni nedostate¢né vybavenosti potiebné
ke splnéni danych tukold, které tak presahuji moznosti a sily jedince danou situaci vyfesit

(Paulik, 2009; 2017).

Comprehensibility je pro zvladani zatéze pozitivni piedevs§im z osobnostniho piesvédéeni o
pretrvavajicim a smysluplném uspofadani. V tom muze jedinec spatfovat jistotu a predvidat
tak dal$i vyvoj, na ktery se mize pfipravit. Negativni stranku tvoii dojem, Ze svét je
neuspoiadany, nepiehledny a plny chaosu, kde neplati zadné pravidla ani fad. Jednotlivé
udalosti jsou pfilis komplikované, coz ma za nésledek, Ze je nejde pochopit a adekvatné na né

reagovat (Paulik, 2009; 2017).

Pozitivni strankou meaningfulness je piedev$im tendence povazovat feSeni situace, ktera jiz
nastala za smysluplné a vénovat ji zna¢nou pozornost a Usili. To je spojeno s pozitivnimi
emocemi a pifesvédCenim, Ze vynalozené Usili pfinese pozitivni efekt, vcetné socidlniho
ocenéni. Zaporny pdl tvoii citové odtazité stanovisko k feSeni situace. Jedince se ve svém
lhostejném pftistupu distancuje mimo déni, coZ ma spojitost 1 se socialni izolaci (Paulik, 2009;
2017).

Nedostatek SOC muze mit za nasledek pocit, Ze ve svété neexistuje zadny fad, Ze nelze
nikomu véfit a na nic nebo n€koho se spolehnout, ani na sebe samotného. Zakladnim rysem
zivota jedince se stava chaos. Zivotni udalosti nezvlada a faktory, které rozhoduji o
podstatnych vécech, jsou mimo jeho kontrolu. Zaziva pocity deprese, uzkosti a ma obavy ze

selhdni. Omezuje socidlni kontakty, ma pocit marnosti a zbytecnosti vlastniho snaZeni

(Paulik, 2009).

5.3.2 Hardiness

Stejn¢ jako sense of coherence se u nas hardiness preklada jako nezdolnost. Dale znamena
pevnost, tuhost, zocelenost ¢i zdatnost. Souhrnné jde o schopnost vytrvale a usilovné bojovat

s tézkostmi (Paulik, 2009).

Jde o soubor postoji ve vztahu k Zivotu orientovanych na vniméani smyslu, hodnoty a
potencidlu ristu ve stresovych situacich. V soucCasné dob¢& je hardiness povazovan za

vyznamny prvek pii budovani resilience (Maddi a Khoshaba, 2005, in Novotny, 2015).
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Kobasova (1979, in Novotny, 2015) tvrdi, Ze hardiness predstavuje osobnostni strukturu
nachazejici se u jedinci, ktefi celi silnému stresu, ale v jeho diisledku neonemocni, a ktera je
odliSuje od jedinct, ktefi disledkem vysS$i miry stresu onemocni (Kobasova, 1979, in

Novotny, 2015).

Zakladnim pilifem této teorie je presvédceni autor, ze odolni jedinci disponuji tremi
zakladnimi charakteristikami, fungujicimi jako zdroj odporu (resistence), pti konfrontaci se
stresujici udalosti (Kobasa, Maddi, a Kahn, 1982, in Novotny, 2015).

Jedna se o tfi kognitivni, hodnotici procesy, které se v originale oznacuji jako 3 C:

1. Kontrola (control) — jedna se o pfesvédceni, ze jedinec muze kontrolovat a ovliviiovat
udalosti, které proziva.

2. Vyzva (challenge) — ta pfedstavuje vnimani zmén v Zivoté jako zajimavych a vzruSujicich
vyzev k dal§imu rozvoji.

3. Zavazek, oddanost (commitment) — t0 je schopnost citit se siln¢ angazovany v ¢innostech

a aktivitach svého zivota (Novotny, 2015).

Pokud jsou hodnoty hardiness optimalné rozvinuty, umoziiuje to jedinci pohliZet na sebe jako
na aktivniho Uc¢astnika déni, ktery do néj mize zasdhnout a tim ovlivnit nadchézejici vyvoj.
Pokud své aktivity povazuje za smysluplné, tak se jim zcela vénuje a na cesté za svym cilem
ho neodradi ani nepfiznivé okolnosti. Dilezité jsou pro né€j 1 mezilidské vztahy. Obtizné ¢i
neobvyklé situace jsou vyzvou a jejich zvladnuti pro né&j ptedstavuje uspokojeni. Je-li
charakteristika hardiness nedostate¢né rozvinuta, je pro jedince typicky pocit beznadéje a
bezmoci. Pocit marnosti ze snahy o zasah do udalosti, jejichz smysl mu ¢asto neni jasny.
Stim souvisi i neujasnénost hodnotové orientace, nerozhodnost, nediivéra, pesimismus,

deprese, odcizeni ¢i nespokojenost (Paulik, 2009).
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6 Problémy dospivajicich v obdobi pandemie covid-19

V lednu 2020 potvrdila Svétova zdravotnicka organizace (WHO) novy koronavirus (covid-
19) jako ohrozujici udalost, ktera se §ifi po celém svété a zplisobuje zavazné onemocnéni a
smrt ¢lovéka. V bieznu 2020 prohlasila WHO covid-19 za pandemii, coz vedlo k zavedeni
lockdownu nebo movement control order (MCQO) (Torales, O'Higgins, Castaldelli-Maia, &
Ventriglio, 2020, in Super, 2020).

Celosvétova pandemie covid-19 ma negativni dopady na dusevni zdravi lidi nejen pfimymi
cestami (napf. strach z pfilakdni viru nebo strach z vaznych zdravotnich nésledki), ale také
cestami nepfimymi (napf. strach z ekonomické krize nebo depresivni symptomy zpisobené
socialni izolaci, které vedou k uzkosti, stresu a depresim) (Torales, O'Higgins, Castaldelli-

Maia, & Ventriglio, 2020, in Super, 2020).

Organizace spojenych naroda pro vychovu, védu a kulturu (UNESCO) odhaduje, Ze ptiblizné
190 zemi nafidilo uzavieni Skol. Jedna se o 1,52 miliardy déti a dospivajicich, tedy asi o
polovinu celosvétové populace studentti. Vyzkumy ukazaly, ze predevsim pro adolescenty ma
uzavieni $kol, dlouhodoby pobyt doma a nucena izolace za nasledek zménu jejich chovani a
naruseni dusevni a emocionalni pohody. KaZzdodenni monoténnost, online vzdélavani,
komunikace s prateli pouze pres zafizeni muze zpusobit problémy, které se tykaji jejich
psychosocialnich aspektt (UNESCO, 2020; Brooks et al., 2020 ; Cao et al., 2020, in Amran,
2020).

Dalsi z vyzkumt prokazaly, Ze omezeny prostor v domécnosti tvofi konfliktni prostfedi mezi
rodinnymi pfislusniky. Dospivajici uvedli, ze trpéli ¢astymi konflikty se sourozenci, které
prerostly v dalsi spory a vzdjemnou nespokojenost. To mélo za nésledek psychosocidlni
problémy mezi dospivajicimi, které zplsobuji duSevni potize jako je uzkost, deprese,
posttraumaticka porucha (PTSP), abstinen¢ni chovani a zklamani u nékterych jedinct

(Banerjee a kol., 2020 ; Torales a kol., 2020, in Amran, 2020).

Tyto stresory maji vliv na psychosocialni pohodu, ptfedev§im na socidlni interakci mezi ¢leny
rodiny, osamé&lost a domaci nasili (Dubey et al., 2020 ; Fontanesi et al., 2020, in Amran,
2020).

Z vysledki studie, ktera zkoumala psychosocialni rizikové faktory malajskych adolescenti
spojené s duSevnim zdravim béhem pandemie, se zjistilo, Ze vétSina znich trpéla

nepravidelnym spankem zapti¢inénym pozdnim vstdvanim a usindnim v rannich hodinach.
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Tato zména vedla k poruchdm spanku a k jeho zhorSené kvalité. Dospivajici také uvedli, ze
vétsinu Casu travili na elektronickych zafizeni, jako je pocita¢ ¢i mobilni telefon, kde
sledovali filmy, hrali hry a nav§tévovali socialni sité€. Neomezené uzivani internetu vedlo i ke
zvysenému navstévovani pornografickych stranek a jinych zavadnych portala. Pravé naruSeny
spanek a enormni uzivani internetu muze vést k duSevni tnavé a jinym porucham (Amran,

2020).

Dalsi z vyzkumd, ktery se zabyval vlivem pandemie na duSevni zdravi jedinct, prokdzal, ze
nejvetsi obavy dospivajicich béhem krize covid-19 spocivaly v naruSeni jejich socialnich
interakci a aktivit, zatimco obavy z ndkazy nebo onemocnéni byly zanedbatelné. Z toho
vyplyva, ze dospivajici jsou vice znepokojeni vladnimi natizenimi, kterd maji zamezit Sifeni
viru nez s virem samotnym. Tyto obavy mély vliv na zvySenou uzkost, depresivni symptomy

a snizenou zivotni spokojenost (Magson et al., 2021).

Studie zaznamenala také souvislost mezi zhorSenim dusevniho zdravi a pfechodem na online
vyuku. Divodem bylo ptfedevsim c¢asté neporozuméni ucebnim materidlim, neschopnost
kladeni otdzek, pfechod na samostudium, technické problémy nebo nedostatek motivace.

Ptedevsim tyto faktory vedly k narustu depresivnich symptomt (Magson et al., 2021).

Statistiky také tvrdi, Ze od propuknuti pandemie covid-19 prodé€lal jeden ze tii lidi neptiznivé
dusevni poruchy. Lidé, ktefi podlehli strachu a obavam z pandemie covid-19, trpi negativnimi
psychickymi dusledky. Pfevazné se u nich objevuje vyssi mira uzkosti, strachu, problémy se
spankem, a dokonce i1 sebevrazedné mySlenky. Pfiblizné polovina respondentii uvedla, Ze
potiebuje pomoc a podporu, aby se s t€émito stresory vypotadala, jelikozZ nemaji dostatecné
rozvinutou resilienci a strategie zvladani zatéZovych situaci. (Trimbos Institute for Mental

Helth, 2020, in Seper, 2020).
V nasledujici ¢asti textu jsou uvedeny vybrané, prevazné psychické problémy, se kterymi se
mohli dospivajici béhem pandemie covid-19 potykat. Na zavér je zafazena Cast o dusevni

hygiené, jejimZ smyslem je informovat, jak si udrZet psychické zdravi béhem pandemie.

6.1 Poruchy pfijmu potravy

Kromé zvySeného napéti v rodinach ¢asto dochdzi k naruSeni stravovacich navyki a omezeni
fyzickych aktivit, které u mnohych jedincii vedou k obavam z nadvahy. To ma za nésledek
kompenzaci ve formé¢ omezeni piijmu potravy. Dusledkem toho doslo predevsim u divek

Kk rozvoji mentalni anorexie nebo ke zhor$eni stavu u pacientek, které jsou jiz pro onemocnéni
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1éceny. DéEti a dospivajici se nachazeji v situaci, kdy znacnou Cast dne travi u pocitace pii
online vyuce nebo pracuji na zadanych Skolnich ukolech. V dobé svého volna nemohou
navstévovat zajmové krouzky ani sportovni tréninky. PiedevSim divky, které predtim
pravideln¢ sportovaly a dbaly na svou postavu, mohou mit obavu z ndrustu hmotnosti

(Koutek, Kocourkova, 2021).

Pro mnoho dospivajicich divek je s§tihla postava métitkem krasy. Maji-li pocit, Ze jejich télo
neodpovida stanovenému kultu krasy, za¢nou se citit mizerné a snazi se hubnout pomoci
ruznych diet. Drzeni diety znamena pak nahrazeni fyziologické kontroly hladu kontrolou
kognitivniho nasyceni. Pokud dojde K naruSeni kognitivni kontroly, je jedinec pii dieté
nachylnéjsi k excesim a ke Spatné nalade, kterd vede k prejidani ve snaze ndladu zlepsit

(Papezova, 2010).

Ptejidani mize byt také snahou zmirnit depresi, stres nebo tizkost a mlize se objevovat u lidi,

ktefi nezvladaji efektivné zvladat své pocity (Clark, 2020).

K moznym vliviim, které ptispivaji k vytvofeni PPP, patii i osobnostni rizikové faktory, jako
je impulzivita, perfekcionizmus, depresivni a Uzkostné poruchy, kterymi béhem pandemie
covid-19 trpi znacna ¢ast dospivajicich. Dale to jsou faktory situa¢ni, kam spadd napt.
neptizniva udalost nebo separace, coz je pro obdobi pandemie typicke (Papezova, 2010).

Pravé omezena moZznost cviceni ¢i jiné fyzické aktivity mize zvysit strach z pfibirani na vaze,
jenz je obvykle feSen omezovanim se v jidle. Druhé riziko je ptejidani se, které je reakci na

Spatnou naladu nebo stres.

6.2 Psychosocidlni reakce na stres

Stresové situace maji za nasledek emocni reakce, které se mohou projevovat od veselé nalady
az po uzkost, vztek, sklicenost a depresi. Pokud stresova situace pietrvavd, mohou nase

emoce kolisat v zdvislosti na uspésnosti naseho Gsili o zvladnuti situace (Herman, Doubek,

2008).

Nahld a neocekdvand stresova situace Casto vyvolava u lidi odliSné reakce. Pro né&které
jedince muZe dand situace znamenat vyzvu, se kterou je tteba bojovat, jini ji povazuji za trest

(Ptackova, Ptacek, 2021).
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6.2.1 Apatie a deprese

Uzavfeni se do sebe a apatie patii mezi bézné reakce jedince na nepfiznivé situace. Pokud
stresové podminky trvaji a jedinec neni schopen je zvladnout, muze apatie prerdst v depresi

(Herman, Doubek, 2008).

Pro ¢loveka trpiciho depresi se stdvaji bézné stresové situace nesnesitelné. Napéti, kterému je
jedinec vystaven pii snaze tyto situace piekonat, mize tento stav jeSté zhorSit. Pokud
dospivajici trpi depresemi a nevyhleda odbornou pomoc, miize se stat, ze se tento stav pokusi
utisit alkoholem ¢i jinymi zakdzanymi latkami. Vysledkem pak byva zavislost, problémy ve
Skole ¢i konflikt se zdkonem. Pokud se o depresi nehovoii oteviené, nemusi byt rozpoznana a
muze zstat mnoho let nelé¢ena. Mladi 1idé trpici depresemi se obvykle zacinaji 1é€it s péti —
az patnactiletym zpozdénim. Deprese nemusi byt spojena s jinym onemocnénim, velice ¢asto
ale souvisi s psychickymi problémy, jako jsou uzkostné poruchy, obsedantné-kompulzivni

porucha, anorexie nebo psychoza (Gregg, 2012).

Deprese neni pouze $patnd nalada, ale nemoc, ktera postihuje cely organismus. Casto
navazuje na neptiznivé, zatézové situace v zivoteé, neni to vSak podminkou. Pokud neni
deprese 1éCena, vede ke ztraté¢ vykonnosti, ztraté¢ radosti a vyrazné snizuje imunitni systém
organismu. Depresi trpi Cast&ji lidé, ktefi maji pesimisticky postoj k sob€, druhym i
budoucnosti. Tito jedinci maji tendence si vybirat ze svych prozitych udalosti pfedev§im ty
negativni. Dalsi reakci podobné depresi je smutek. Smutkem reagujeme predevsim na ztratu,
ktera je nevratnd, deprese je vice o nés, o tom, Ze nejsme schopni se s tim vyrovnat (Prasko a

kol., 2015).

6.2.2 Depresivni epizoda

Depresivni epizoda se nejCastéji objevuje v souvislosti se stresujicim zivotnim obdobim
(pandemie covid-19) nebo zivotni udalosti (smrt blizké osoby), ale mize se také objevit bez

vngjsich pficin. Hlavnimi pfiznaky depresivni epizody jsou depresivni nalada a ztrata zajmu

(Prasko a kol., 2015).

Aby jedinec trpél depresivni epizodou, musi se u néj objevit nejméné Ctyfi z nasledujicich
druhotnych ptiznaki:

1. poruchy chuti k jidlu nebo zmény hmotnosti;

2. poruchy spanku;

3. neklid a agitace nebo télesné zpomaleni;
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unava a ztrata energie;

4

5. pocity bezcennosti nebo viny;

6. neschopnost soustiedit se nebo ¢init rozhodnuti;
7

myslenky na smrt nebo sebevrazdu (Prasko a kol., 2015).

Podle Narodniho tstavu duSevniho zdravi stoupl v obdobi prvni jarni faze koronaviru pocet
jedincti s depresemi na vice jak trojnasobek. Psychiatr Cyril Hoschl tvrdi, Ze podstatnou roli

V narustu depresi hraji restrikce a s ni spojena izolace a omezeni (Echo24.cz, 2020).

6.2.3 Uzkost

Uzkost je b&Zna reakce na néco, &eho se obavame nebo co se nam jevi jako slozité. Do téla se
vyplavuje adrenalin, svaly se chystaji k akci, pozornost se zvysuje, t€lo shromazd'uje vice
kysliku, uvoliiuji se chemické latky, které pfeménuji cukr v krvi na energii. Nastava reakce
,»utok nebo uteék*, ktera je typicka pro kazdého, kdo musi Celit situaci, jez se mu zda jako
stresova €1 obtizna. U nékterych dospivajicich mize byt izkost natolik silna, Ze narusuje jeho
kazdodenni zivot. Bézné, pro vétSinu jedinct zvladatelné, situace jsou pro néj spoustécem
uzkosti a dospivajici nemiize myslet na nic jiného. Typickym spoustécim impulzem muize byt
negativni zkuSenost z minulosti ¢i traumaticka udalost. To zplsobi, Ze dospivajici prozije
uzkost v situacich, které jsou stejné nebo se mu jevi jako podobné. V obdobi rané adolescence
se jedinci s uzkostnou poruchou ¢asto vyhybaji kontaktim s vrstevniky a nékdy i se svou
rodinou. V pozd¢jsi dobé se brani navazovani intimnich vztahti a miizou se u nich vyvinout
zavazné problémy se sebeuctou. U dospivajicich s nelécenou tzkosti se Casto vyskytuji 1 jiné
sdruzené problémy, jako jsou poruchy piijmu potravy nebo zéavislost na drogéch, alkoholu
(Gregg, 2012).

Mezi nejcastéjsi psychické symptomy uzkostné poruchy se fadi nepfiméfené silné obavy,
strach, nesnesitelnd tenze, nekontrolovatelna uzkost a katastrofické mysleni. Toto mysleni

s sebou piinasi dalsi symptomy, jako je nevolnost, nekontrolovatelny ttes, bolest na hrudi,

zvySené pocenti a tlukot srdce, obtizné dychéani a problém nadechnout se (Gregg, 2012).
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6.3 Psychosomatické onemocnéni

O psychosomatickém onemocnéni hovotfime tehdy, jestlize se v situaci vzniku nebo v
pribéhu 1é¢eni nemoci néjak vyznamnéji podileji psychické faktory. Hovofi se o tom, ze
mnoho chorob ma svlij ptivod v mysli. Dokonce se pojednavd o nemoci jako o nasledku

nefesené stresové situace (Ticha, 2012).

Jedna se o télesna onemocnéni, na jejichz vznik maji vliv silné emoce a psychicka nepohoda.
Jde o proces, kdy se stav psychiky a téla vzajemné ovliviiuji. Castymi psychosomatickymi
problémy z disledku zatézovych situaci a nezvladnutého stresu jsou zazivaci potize, bolesti
bficha ¢i bolest hlavy. Pokud se jedna o problémy zptsobené chronickym stresem, tak se
nejcastéji jedna o vyssi tlak se vSemi jeho negativnimi dasledky, porucha srde¢niho rytmu a
jin¢ kardiovaskularni choroby. Disledkem stresu mohou byt také bolesti zad, kdy stres
zvySuje svalové napéti a tim se meziobratlové ploténky dostavaji pod vyssi tlak, coz
zpisobuje bolest. K psychosomatickym nemocem se fadi i1 ¢asto se opakujici bézné infekéni
nemoci a choroby z pfilisné aktivace, jako jsou migrény a panické ataky (Zdenék a kol.,
2019).

6.4 Excesivni uzivani internetu

S opatfenim souvisejicim s nemoci covid-19 se na ¢as omezily moznosti dospivajicich ve
vzdélani, socidlnim kontaktu a travenim volného casu. Tato udélost mohla ovlivnit jejich
vztah k technologiim, které déti a dospivajici béhem pandemie musely Casto pouzivat. Jejich
Casté uzivani mohlo vést k vytvoreni si zavislosti nebo k excesivnimu (nadmérnému) uzivani.
Excesivni pouzivani internetu je v zdsad€ takové uzivani, které ma negativni vliv na Zivot

jedince (Kuss et al., 2013, in Vokal a kol., 2021).

Hlavnim méfitkem neni cCas, ktery jedinec stravi online, ale nésledky, které excesivni uzivani
zpusobuje. Jde naptiklad o ztratu kontroly, neuspéSnou snahu piestat, naruSeni vztaht

s rodinou nebo omezeni jidla a spanku (Griftfiths, 2000, in Vokal a kol., 2021).
Excesivni pouzivani internetu je definovano pomoci nésledujicich kritérii:

1. Vyznacnost: jedinec online aktivité dava prednost pied ostatnimi aktivitami, ¢asto na ni

vvvvv

2. Zmény nalad: jde o zmény nalad zptisobené internetovou aktivitou, napf. pocit tlevy po

navratu na internet nebo pocit zlosti pfi nemoznosti se na internet dostat.
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3. Abstinencni piiznaky: pokud jedinec nemtize online aktivitu provadét, lze u ngj
vypozorovat abstinen¢ni ptiznaky, napt. nervozita, nadmérné poceni...

4. Tolerance: aby doslo k uspokojeni jedince, musi danou online aktivitu vykonavat delsi
dobu.

5. Konflikt: dana online aktivita se dostdva do konfliktu s dalSimi stranky zivota jedince,
napiiklad konflikt s rodinou, kamarady ¢i s dosavadnimi z4jmy.

6. Relaps: jedinec se po védomém pieruseni online aktivity, ktera pro néj méla negativni

dopady, k online aktivité znovu opét vratil.

6.4.1 Pouzivani ICT béhem pandemie

Masaeli a Farhadi (2021) na zaklad¢ shrnuti jedenécti asijskych studii informuji o spojitosti
excesivniho pouzivani internetu béhem pandemie covid-19 s tizkosti, depresi a problémy se

spankem pfedevs§im u dospivajicich (Vokal a kol., 2021).

Z vyzkumu v CR, jenz srovnaval data z let 2018 a 2020, se ukazalo, Ze dospivajici b&hem

pandemie travili na internetu mnohem vice ¢asu.

Aby bylo mozné povazovat jedince za ohroZeného excesivnim uzivanim internetu, museli Se

u ngj vyskytovat soucasn¢ dané ptiznaky: (Griffiths, 2005, in Vokal a kol., 2021).

netspesny pokus travit na internetu méné casu,
méng¢ ¢asu s rodinou, kamarady ¢i praci na ukolech kviili internetu;
traveni ¢asu na internetu, aniz by to jedince bavilo;

roz€leni, pokud jedinec nemohl byt na internetu;

o B~ WD

vynechani jidla a spanku kvuli internetu (Griffiths, 2005, in Vokal a kol., 2021).

Z dotaznikového Setfeni, kde byly tyto otazky polozeny, a nasledného vyhodnoceni se doslo
Kk zavéru, Ze excesivni uzivani internetu se béhem pandemie covid-19 ztrojnasobilo ze 2 na 6

procent (Vokal a kol., 2021).

6.5 Sebeposkozovani

Tajné fezani se, Skrabani, paleni ¢i jiny zplisob mrzaceni mize byt pro mnoho dospivajicich
zpusobem, jak se vyporddat s obrovskym emocionalnim vypétim. Pro mnohé miize byt
sebeposkozovani jednou z forem strategii, kterd jim umoziuje zvladat stresové situace.
Nekteti dospivajici si ublizuji, kdyz jsou pod tlakem a sebeposkozovani jim umozni tento tlak

ventilovat. Mnozi zase nemaji dostate¢nou slovni zasobu k vyjadieni svych hlubokych pocita
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a myslenek a sebeposkozovani jim slouzi jako nastroj k vyjadieni téchto obtizné sdélitelnych
emoci. Béhem toho dochazi k vyplaveni endorfini (hormony dobré nélady), diky tomu
mnoho dospivajicich pii sebeposkozovani zaziva pocit ulevy a na néjakou dobu dokazi své
emoce zvladat (Gregg, 2012).

Nejcastejsi formy sebeposkozovani podle Gregga (2012, s. 112).

Hlezani;

paleni;

predavkovani se léky,

polykani skodlivych latek;

kousani nebo biti;

narazeni telem do tvrdych predmeétii;

tahani za vlasy,

O N o g A~ w Db -

Skrabani, pichani do bolavych mist .
Mezi rizikové faktory, které ovliviiuji rozvoj sebeposkozovani se fadi:

napjaté vztahy v roding;

stres ve skole;

porucha néalady nebo uzkostna porucha;

1zolace, které dospivajicim znemoziuje promluvit si o svych pocitech s nékym jinym;

traumata;

© a k~ w N e

ptatelstvi s kamarady, kteti se sebeposkozuji (Gregg, 2012).

6.6 Dusevni hygiena

wDuSevni hygienou rozumime systéem védecky propracovanych pravidel a rad, slouZicich
K udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni rovnovihy* (Micek,

1984, 5.9, in Kfivohlavy, 2009, s.143).

V SirSim pojeti se duSevni hygienou rozumi spravna péce podporujici optimalni fungovani
duSevni €innosti. Konkrétné jde o pfirozené a piimétfené reagovani na okolni pozadavky,
efektivni feSeni béznych i nenadalych ukoli a staly dusevni rist (Kfivohlavy, 2009).

V uzsim pojeti jde o boj proti vyskytu dusevnich nemoci. Lépe to vystihuje anglicky termin
pro duSevni hygienu — ,,mental health* — ktery znamena citlivost k negativnim odchylkdm od

duSevni normality (napf. prevenci neur6z) a tlumeni procesu rozvoje psychoz (Kiivohlavy,
2009).
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Podle L. Micka (1984, in Ktivohlavy, 2009) se duSevni hygiena zabyva v prvé fadé lidmi

zdravymi, kde jde o upevilovani a posilovani dusevniho zdravi. Zabyva se také lidmi, u

kterych se projevuji stale vaznéjsi pfiznaky naruseni dusevni rovnovahy. Tito lidé jsou na

hranici mezi zdravim a nemoci, a jde zde pfedev§im o naznacCeni sméru potiebného ke

znovunabyti duSevni rovnovahy a posileni jejich duSevniho zivota.

Dusevni hygiena se zamétuje 1 na lidi, ktefi jsou nemocni. Pfinasi jim podnéty k dodrzovani

zasad duSevni hygieny v dobé mimotadného zdravotniho vypéti a ukazuje, jak je mozné

pomoci dodrzovani zasad dusevni hygieny l1épe vzdorovat nemocem (Ktivohlavy, 2009).

Asociace klinickych psychologi Ceské republiky vydala zakladni doporudeni pro udrzeni si

dusevniho zdravi béhem pandemie (Covid portal, 2022).

1.

10.

11.

12.

13.

Drzme medialni piist — neustalé zahlcovani informacemi z mnohdy neovéfenych zdroju
zvySuje strach a ubira sily.

Bud’me fit — Fyzicka i mentalni forma, sport a pravidelny spanek je pro tohle obdobi
dualezitou soucasti, jak zlstat duSevné fit.

Drzme hygienu — je dobré¢ se fidit hygienickymi normami doporu¢enymi ministerstvem
zdravotnictvi.

»Drzme lajnu® — Zachovejme své bézné zvyky a bud’'me kreativni.

Uklidnéme je — Zkusme ud¢lat néco pro druhé, ujistujte ostatni (pfedevsim déti), Ze bude
dobfe.

Informujme je — Sdé€lujme (détem) adekvatni informace, déti potiebuji, aby byl obsah
srozumitelny a uklidiujici.

Povidejme — Sd¢lujme pravdu jednoduchym zplisobem.

Hrajme si — Umoznéme détem, aby si mohly zachovat svoje koni¢ky, zvyklosti a aktivity
venku s prateli.

Zajimejme se — Je nezbytné projevovat blizkost a pozornost a vytvofit bezpecny prostor
Bud’me v klidu — V disledku stresu je obvyklé, ze se hiife soustfedime a rozhodujeme,
zkusme zachovat klid a chladnou hlavu.

Porad’me se — Pokud se citi§ psychicky Spatné, je dobré se s tim podé€lit a vyhledat
odbornou pomaoc.

Sdilejme — Je dobré sdilet své prozivani. Ve stresovych situacich miize§ prozivat emoci
mnoho, nebo naopak zadné. Pti sdileni najdes podporu u druhych.

Sméjme se — Pozitivni postoj pomaha tob¢ 1 tvému okoli.
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Prakticka ¢ast
7 Vyzkumné Setieni

V této kapitole popisuji kvantitativni vyzkum, jenz zkouma problematiku covid-19 jako
zatézovou socidalni uddlost pro dospivajici. Zamérem Setfeni bylo zjistit, jak covid-19,
ptedevsim obdobi lockdownu, pusobilo na dospivajici, kterym bylo v té dobé 14-17 let.
Dospivajici byli rozdéleni do skupin: chlapci 14-15 let, chlapci 16-17 let, divky 14-15 let a
divky 16-17 let. Tyto skupiny jsem nasledné mezi sebou porovnal. Setieni jsem provadsl

predevsim z divodu aktudlnosti a snahy zjistit, jaky mél lockdown na dospivajici dopad.

7.1 Cil vyzkumného Setieni

Hlavnim cilem praktické casti diplomové prace bylo zjistit, jaky dopad mélo obdobi
lockdownu na dospivajici ve véku 1417 let. Dale jsem zkoumal, zda se vysledné odpovédi
respondentu, ktefi byli rozd€leni do skupin podle véku a pohlavi, budou v nékterém aspektu
ve vétsi mife lisit. V souladu se stanovenym vyzkumnym cilem jsem zformuloval nasledujici

hypotézy (ke kazdé z nich byla formulovana nulova a alternativni hypotéza).

Hypotézy:

1. Zména zajml béhem lockdownu postihla vice chlapce nez divky.

2. V dob¢ lockdownu zazivali psychosomatické potize vice divky nez chlapci.

3. U starSich dospivajicich (16-17 let) doslo v obdobi koronaviru k vétSimu nartstu

pozitivnich strategii zvladani stresu nez u mladsich dospivajicich (14-15 let).

7.2 Metodika vyzkumu

Pro realizaci praktické casti diplomové prace, ve snaze ziskat co nejvice dat a oslovit co

nejvice respondentu, jsem zvolil kvantitativni metodu vyzkumu.

Kvantitativni pfistup predpokladd meétitelnost vysledkl predmétu zkoumani. Tento piistup je
zalozen na sbéru velkého mnozstvi dat, které jsou déle analyzovany a jejich vysledky

interpretovany (Reichel, 2009).

Data z vyzkumu jsem ziskal pomoci dotazniku. Podle Gavory (2008) je dotaznik uréeny
K hromadnému sbéru dat. Pfi jeho tvorbé je nejprve nutné, aby si vyzkumnik ujasnil cil

vyzkumu a podle néj nasledné vytvarel dotaznikové polozky.
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Jeho zakladni konstrukci tvoii Gvodni ¢ast, ve které se nachazi instrukce a samotny ucel.
Nasleduje vécna ¢ast, ktera je tvofena polozkami zaméfujici se na cile vyzkumu. Ve tieti ¢asti
byvaji zahrnuty demografické polozky, které jsou v ramci analyzy vyuzity jako nezavislé
proménné. V zavéru mohou byt poloZeny polozky doplitujici a podékovani za vyplnéni (Svec

et al., 2009, in Chraska, Kocvarova, 2015).

Dotaznikové Setfeni jsem zvolil na zakladé snahy oslovit co nejvétsi pocet respondentd. Jedna
se o nestandardizovany dotaznik vlastni konstrukce, ktery jsem konzultoval s vedoucim prace.
Pied realizaci samotného vyzkumu jsem vytvofil pifedvyzkum, jenz slouzil piedev§im
k ovéfeni srozumitelnosti otazek. Dotaznik obsahoval 22 otazek, z nichz 20 tvofila Likertova
Skala, jenz zkoumala postoje respondenti k dané problematice. Tyto otazky jsem rozdélil do

peti oblasti: aktivity, zdravi, psychika, Skola a zvladani zatéze.

Do dotazniku jsem vlozil hlavicku se zakladnimi informacemi, vysvétlil jsem zamér
dotaznikového Setieni a k ¢emu ziskana data poslouzi. Také jsem poukazal na jeho anonymitu

a uvedl podékovani respondentiim za jeho vyplnéni (viz piiloha ¢. 1).
7.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumné Setfeni jsem provedl prostiednictvim internetového dotazniku, a to z divodu
lepsiho vyhodnoceni a moznosti vétsiho osloveni respondentil. Setfeni jsem provadél v lednu
a unoru roku 2022. K jeho vyplnéni byli za pomoci pedagogti osloveni zZaci 9. téidy zakladni
Skoly Vidnava a Zaci stfednich Skol a gymndzia v Jeseniku. Jednd se tedy o dospivajici,
kterym bylo v obdobi lockdownu 14-17 let. Z divodu zkoumani moznych odlisnych
odpovédi jsem cely vyzkumny vzorek rozdélil podle pohlavi a véku na ¢ty skupiny, a to

chlapci 14-15 let, chlapci 1617 let, divky 14—15 let a divky 16-17 let.
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7.4 Prezentace vysledk

Tab. ¢. 4 - Vekova struktura vyzkumného souboru

14-15 % 16-17 % Celkem
Divky 38 17,84 81 38,03 119
Chlapci 42 19,72 52 24,41 94
Celkem 80 37,56 133 62,44 213

Zdroj: autor textu

Graf. ¢. 1 - Vékova struktura vyzkumného souboru

38,03 %

m chlapci 14-151et = chlapci 16-17 let = divky 14-15 let divky 16-17 let

Prvni tabulka nam fika, jaké je rozlozeni vyzkumného souboru. Nejpocetnéji byla ve
vyzkumném souboru zastoupena skupina divek 16-17 let (38,03 %) a chlapca 16-17 let
(24.41 %). Nasledovali chlapci 14-15 let (19,72 %) a divky 14-15 let (17,84 %). Celkem
odpovédélo 213 respondenti. Tyto skupiny byly v nasledujicich otazkach porovnavany za

ucelem rozdilnosti odpoveédi.

Nasledujici cast textu se zaméfuje na vyhodnocovani postoji dospivajicich k dané
problematice. Pti vyhodnocovani dat ztabulek jsem spojoval hodnoty ,,uplné souhlasim*
S hodnotami ,,spiSe souhlasim*“ a hodnoty ,UpIn€¢ nesouhlasim* s hodnotami ,,spiSe

nesouhlasim*.

57



Aktivity

Tab. ¢. 5 - Omezeni kontaktu s prateli a zajmovych aktivit behem lockdownu.

Chlapci 14-15 let Chlapci 16-17 let Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 7 16,7% |8 154% |5 132% |9 11,1 %
Spise souhlasim 12 286% |21 40,4% | 13 342% | 34 42,0 %
Je to tak mezi 16 381% | 13 250% |9 237% | 25 30,9%
Spise nesouhlasim | 3 71% |8 154% | 10 263% | 13 16,0 %
Uplné nesouhlasim | 4 95% |2 38% |1 26% |0 0%
Celkem 42 100 % | 52 100 % | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 2.64 2.52 271 2.52

Zdroj: autor textu

Béhem obdobi lockdownu bylo vlddnim nafizenim stanoveno omezeni pohybu a styku
s jinymi lidmi. Uzaviely se sportovni aredly, prerusily se zdjmové krouzky a jiné, predevs§im
skupinové Cinnosti. Pro mnohé dospivajici to znamenalo ztratu osobniho kontaktu s ptateli a

nemoznost praktikovat své zajmy.

Znacna c¢ast respondentli souhlasi s omezenim praktikovani jejich aktivit a kontaktu s prateli
béhem lockdownu. Nejvice s timto tvrzenim souhlasi skupina chlapci 16-17 let (55,9 %) a
skupina divek 16-17 let (53,1 %0).

Omezeni kontaktu s prateli a praktikovani obvyklych zdjmi muize byt disledek vladnich
nafizeni a strachu ze sankci nebo z infekce covid-19. Zajimavy tidaj nam poskytuji divky 14—
15 let, kdy 28,9 % z nich nesouhlasi s omezenym kontaktem a zménou zajmi b&hem
lockdownu. Otazkou zlstava, zda byly s ptateli v kontaktu osobné nebo prostfednictvim
socialnich siti. Celkovy vysledek nam pak ukazuje, Ze kazda skupina respondentl se nachazi

V rozmezi ,,je to tak mezi“ a ,,spiSe souhlasim*.

Tab. ¢. 6 - Narust casu straveného u elektroniky misto obvyklych zajmii

Chlapci 14-15let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 20 47,6 % 17 32,7% | 9 23,7% | 20 24,7 %
Spise souhlasim 12 28,6 % 17 32,7% | 14 36,8% | 29 35,8 %
Je to tak mezi 3 7,1 % 7 135% | 10 26,3% | 15 18,5 %
Spise nesouhlasim 4 9,5% 8 154% | 2 53% | 15 18,5 %
Uplné nesouhlasim 3 7,2% 3 58% | 3 79% | 2 25 %
Celkem 42 100% | 52 100 % | 38 100 % | 81 100 %
Primérna hodnota 2 2.2 2.37 2.38

Zdroj: autor textu

V dnes$ni dobé nas elektronika obklopuje ze vSech stran. Omezeni pifimych socidlnich stykt
muze vést k situaci, ze dospivajici nemaji kam utéct, nevédi, jak se zabavit, a nic jiného, nez
elektroniku neznaji. Problém nastdva ve chvili, kdy Cas straveny u elektroniky naruSuje
socialni vztahy s rodinou, poSkozuje jejich zdravi a celkové se na elektronice, predevs§im

internetu, stavaji zavisli.
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Cas straveny u elektroniky v diisledku nemoznosti praktikovani b&znych zdjmd a aktivit
v dob¢ lockdownu vzrostl. Nejvice se to podepsalo u skupiny chlapca 14-15 let, kdy s timto
problémem souhlasilo 76,2 %. U zbylych skupin, které souhlasily s nartistem traveni ¢asu u
elektroniky, bylo procentualni zastoupeni mezi 55-65 %. Celkové muzeme vidéet, ze kazda

skupina respondentl se vV priméru nachazi v oblasti ,,spiSe souhlasim®.

Tab. ¢. 7 - Poruseni vladnich opatieni kvili viastnim zdajmiim béhem lockdownu

Chlapci 14-15let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 8 190% | 18 346% |9 23,7% | 15 18,5 %
SpiSe souhlasim 10 238% | 12 231% |9 23,7% | 25 30,9 %
Je to tak mezi 9 21,4% | 11 212% |7 18,4% | 18 222 %
Spise nesouhlasim | 7 16,7% | 10 192% | 11 289% | 16 19,8 %
Uplné nesouhlasim | 8 19,0 % 1 19% | 2 53% | 7 8,6 %
Celkem 42 100 % | 52 100 % | 38 100 % | 81 100 %
Primeérna hodnota | 2.93 2.3 2.68 2.69

Zdroj: autor textu
Nejvetsi zastoupeni v poruSovani vladnich opatieni kvuli vlastnim zajmam tvoti chlapci 16—
17 let (57,7 %). Jde o jedinou skupinu s primérnou hodnotou nad 50 %. Blizko k této
hodnoté maji i divky 16-17 let (49,4 %) a divky 14-15 let (47,4 %). Naopak nejvice
konformni k vladnim nafizenim byli chlapci 14-15 let (42,8 %). Bohuzel i zde jsou hodnoty

vysoké.

Duvod tohoto porusovani mize mit vice pfi¢in. Jednak se muZe jednat o dospivajici, ktefi
v dobé& lockdownu nadale praktikovali vlastni, mnohdy nedovolené z4jmy, a tim riskovali, ze
budou sankciovani. Také miiZe jit o pouhé rebelstvi a vzdor proti autoritdm nebo jen snaha na

sebe upozornit a zaujmout tak vrstevnickou skupinu.

Tab. ¢. 8 - Vznik novych dovednosti behem lockdownu

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 3 71% |5 96% |4 105% | 14 17,3 %
Spise souhlasim 10 238% | 18 346% | 15 395% | 20 24,7 %
Je to tak mezi 6 143% |8 154% |6 158% | 25 30,9 %
Spise nesouhlasim | 16 381% | 12 23,1% | 10 26,3% | 16 19,8 %
Uplné nesouhlasim | 7 16,7% |9 173% | 3 79% |6 7.4 %
Celkem 42 100 % | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primeérna hodnota | 2.67 2.96 3.18 3.25

Zdroj: autor textu

Vétsina z nas pohlizi na lockdown jako na negativni udalost, ale i zde mizeme spatfit urcita
pozitiva. Jednim z nich mlze byt vznik novych dovednosti. Jedna se naptiklad o zdokonaleni

se ve hie na hudebni néstroj, ve vytvarné ¢innosti nebo tfeba zlepSeni se ve vareni.
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Z prumérnych hodnot, které se pohybuji nejblize k,je to tak mezi“, se toho moc
nedozvime, ale pokud se podivame na jednotliva data zvIast, mizeme vidét, ze znacna Cast

respondenti se v dob& lockdownu opravdu néco nového naucila.

Se vznikem novych dovednosti v dobé lockdownu nejvice souhlasi divky ve véku 14-15 let
(50 %), za nimi se nachazi chlapci 16-17 let (44,2 %) a dévéata 1617 let (42 %). Nejméné
novych dovednosti vzniklo u chlapcua 14-15 let (30,9 %), ale i tato hodnota je dost pozitivni.

Vznik novych dovednosti muize souviset s nudou, jez dospivajici provazela béhem
lockdownu. Diky omezeni socidlnich kontakti méli dospivajici vice Casu si vyzkouSet nové

aktivity nebo se zdokonalit v téch, na které diive neméli dostatek Casu.

Zdravi
Tab. ¢. 9 - Zhorseni spanku béhem lockdownu
Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 5 119% |5 96% |9 23,7% | 11 13,6 %
Spise souhlasim 6 143% |9 173% | 12 316% | 14 17,3 %
Je to tak mezi 8 190% |8 154% |4 105% | 14 17,3 %
Spise nesouhlasim | 9 214% | 11 212% |5 132% | 17 21,0%
Uplné nesouhlasim | 14 333% |19 365% |8 21,1% | 25 30,9 %
Celkem 42 100 % | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 3.5 3.58 2.76 3.38

Zdroj: autor textu

Rezim, ktery méli dospivajici v dobé Skolniho roku, se vlivem lockdownu a distan¢ni vyuky
zménil. Dospivajici chodili pozdéji spat, protoze mnohdy nemuseli vstadvat tak brzy. Pro

nékteré z nich to mohlo mit dasledky ve formé zhorSeného spanku.

ZhorSeni spanku se projevilo u kazdé skupiny respondentd. Ve vSech skupinach se
zhor$enim spanku béhem lockdownu souhlasilo vice nez 25 %. Nejméné to bylo u chlapci
14-15 let (26,2 %), nasledovali chlapci 16-17 let (26, 9 %) a divky 16-17 let (30,9 %).
Nejvice naruseny spanek mély divky 14-15 let (55,3 %), coz je vice jak polovina.

Jednou z moznych pficin zhorSeného spanku mutize byt naptiklad Cas straveny na internetu do
brzkych rannich hodin. Dospivajici si totiz jsou védomi toho, Ze pti hodinach distan¢ni vyuky
nemusi vykazovat takovou aktivitu jako ve Skole. Postupné si zvyknou na mén¢ spanku nebo

spanek dohanéji v odpolednich hodinach, ¢imz si pfevrati rezim dne.
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Tab. ¢. 10 - Zhorseni zraku behem distancni vyuky

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 0 0% |2 38% |5 132% |15 18,5 %
Spise souhlasim 6 143% |7 135% | 6 158% | 19 23,5 %
Je to tak mezi 8 190% |2 38% |11 289% |11 13,6 %
Spise nesouhlasim | 18 429% | 19 36,5% | 10 26,3% | 23 28,4 %
Uplné nesouhlasim | 10 238% |22 423% |6 158% | 13 16,0 %
Celkem 42 100 % | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 3.76 4 3.16 3

Zdroj: autor textu

Neustal¢ sledovani obrazovek rtiznych zatizeni mize mit za nasledek zhorSeni zraku.
Béhem lockdownu, kdy dospivajici museli travit vétSinu svého cCasu doma a nemohli
praktikovat své zajmy, doslo k ¢ast&j$imu uzivani elektronickych zafizeni. Skolni vyuéovani
bylo nahrazeno online vyukou pfes internet, a tim dospivajici, ktefi se snazili od internetu ¢i
jiné elektroniky distancovat, museli pét dni v tydnu sledovat monitor svého pocitace. Tato

skute¢nost se mohla podepsat na zhorseni jejich zraku.

Pozitivni zjisténi je, ze vétSina respondenti se zhorSenim zraku béhem distan¢ni vyuky
nesouhlasi. Pokud se vSak zaméfime na skupinu divek 16-17 let, mizeme vidét, ze 42 %
Z nich uvedlo, Ze se zhorSenim zraku béhem distan¢ni vyuky souhlasi. Také skupina divek
14-15 let ve velké mife (29 %) souhlasila se zhorSenim zraku béhem distan¢ni vyuky.

Pokud se zaméfime na primérné vysledky, tak obé skupiny chlapei spadaji do kategorie

,,SpiSe nesouhlasim®, zatimco divky do kategorie ,,je to tak mezi‘.

Tab. ¢. 11 - Zhorseni stravovacich navykit behem lockdownu

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 4 95% |5 96% |7 184% | 16 19,8 %
Spise souhlasim 11 262% | 10 192% | 14 36,8% | 20 24,7 %
Je to tak mezi 7 16,7% |6 115% |5 132% | 17 21,0%
Spise nesouhlasim | 6 14,3 % 18 346% |8 21,1 % 15 18,5 %
Uplné nesouhlasim | 14 33,3% 13 250% |4 10,5 % 13 16,0 %
Celkem 42 1009% | 52 1009% | 38 1009% | 81 100 %
Primeérna hodnota | 3.36 3.46 2.68 2.86

Zdroj: autor textu

Snaha o udrzeni $tihlé postavy je bez sportovéani tézké. PredevSim pro dospivajici divky je
takova postava méfitkem krasy. Pokud nemaji moznost sportovat, je velice mozné, ze si svou
vahu budou chtit udrZet dietami. To miiZe piedstavovat problém ve formé PPP (poruch pfijmu

potravy).

Dal§im moznym faktorem, ktery se poji se zhorSenim stravovacich navykl, je zavislost na

internetu, kdy dospivajici nemaji ¢as a upiednostnuji internet a hrani online her pted jidlem.
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Také zména rezimu dne, plynouci z pozdniho vstavani a usinani v brzkych rannich hodinach,

muze negativné ovlivnit stravovani dospivajicich, pfedevsim formou vecerniho piejidani se.

Z dat, které ndm tabulka nabizi, mizeme vidét, u kolika respondentti doSlo ke zhorSeni
stravovacich navykt béhem lockdownu. Z primérnych hodnot vyplyva, ze kazda skupina
respondenti se nejblize nachazi v pasmu ,,Je to tak mezi“. Pokud se vSak podivame na
jednotlivé vysledky zvlast, zjistime, Zze mnoho respondentii se zhorSenim stravovacich

navykl béhem pandemie souhlasilo.

Ze vSech nejhiie jsou na tom divky 14-15 let (55,2 %), nasleduji divky 16-17 let (44,5 %) a
chlapci 14-15 let (35,7 %). Nejlépe ze vSech jsou na tom chlapci 16-17 let (28,8 %), coz je

1 tak dost velka ¢ast.

Tab. ¢. 12 - Zacatek praktikovani novych zvykii a ritualii, posilujici imunitu v obdobi lockdownu

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 1 24% | 16 308% | 4 105% | 13 16,0 %
Spise souhlasim 5 119% |8 154% | 12 316% | 28 34,6 %
Je to tak mezi 6 143% | 11 212% | 6 158% | 11 13,6 %
SpiSe nesouhlasim | 18 429% | 11 212% | 10 26,3% | 13 16,0 %
Uplné nesouhlasim | 12 286% |6 115% |6 158% | 16 19,8 %
Celkem 42 100% | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 2.17 3.33 2.95 3.11

Zdroj: autor textu
Jelikoz virus covid-19 je lehce pfenositelny a zptsobuje celou fadu potizi, mél by kazdy z nas
posilit svoji imunitu, aby pfipadny styk s timto virusem byl co nejmén¢ ohrozujici. Existuje
celd fada nastroji, zvykl a rituald, kterd ndm v tomto muize pomoci. Zdrava strava, sport,

otuZovani a saunovani jsou typickymi posilovaci imunitniho systému.

Nejvice zvyku a rituald, které slouzi k posileni imunity praktikuji divky 16-17 let (50,6 %) a
chlapci 16-17 let (46,2 %). Pozadu nejsou ani divky 14-15 let (42,1 %). Tyto udaje
vypovidaji o efektivnim postoji k situaci, snaze posilit svlij organismus a vyvarovat se tézké
fazi onemocnéni. Naopak nejméné zvyku posilujici imunitu praktikuji chlapci 14-15 let (14,3
%0). Jedinci, ktefi maji slabou imunitu a zadnym zplsobem ji neposiluji, mohou mit pfi

kontaktu s virem covid-19 vétsi problémy nez jedinci, ktefi svoji imunitu posiluji.
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Psychika
Tab. ¢. 13 - Projevy psychickych problémii behem lockdownu

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 4 95% |3 58% |6 158% |16 19,8 %
Spise souhlasim 4 95% |5 96% | 19 50,0% | 25 30,9 %
Je to tak mezi 6 143% |8 154% |6 158% | 16 19,8 %
Spise nesouhlasim | 12 286% | 18 346% |2 53% |13 16,0 %
Uplné nesouhlasim | 16 38,1% |18 346% |5 132% |11 13,6 %
Celkem 42 100% | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Pramérna hodnota | 3.76 3.83 25 2.72

Zdroj: autor textu

Pandemie covid-19 neohrozuje lidi pouze na jejich fyzickém zdravi, ale také na jejich zdravi
dusevnim. Medialni obsah plny negativnich zprdv o poctu nakazenych a mrtvych, strach
z nakazy, izolace od ptatel, ponorkova krize, vladni natizeni a mnoho dal§iho zvySuje Sanci na
dusevni ohrozeni a psychické problémy. Pro jedince s nizkou resilienci a nedostateéné
rozvinutymi copingovymi strategiemi to miize piedstavovat obrovsky problém ve formé

uzkosti, deprese a jinych psychickych poruch.

Psychickymi problémy v dobé lockdownu mnohem vice trpély divky nez chlapci. U divek
16-17 let jde celkové o 50,7 % a u divek 14-15 let dokonce o 65,8 %. U chlapct to bylo
vyrazné méng, a to 19 % u chlapcua 14-15 let a 15,4 % u chlapci 16-17 let.

Tab. ¢. 14 - Psychosomatické problémy v dobé lockdownu

Chlapci 14-15let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 2 48% | 2 38% |6 15,8 % 16 19,8 %
Spise souhlasim 1 24% |7 135% | 14 36,8 % 12 14,8 %
Je to tak mezi 7 167% |6 115% |4 105% | 15 18,5 %
Spise nesouhlasim | 13 310% | 17 327% |8 21,1% 17 21,0%
Uplné nesouhlasim | 19 452 % | 20 385% |6 158% | 21 25,9 %
Celkem 42 100% | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 4.1 3.88 2.84 3.19

Zdroj: autor textu
V ptedchozi tabulce jsme prezentovali data tykajici se psychickych probléml v dobé

lockdownu. Zde se zaméfujeme konkrétné na psychosomatické problémy, které vznikaji

v duasledku stresu.

Z primérnych hodnot mizeme vidét, ze obé skupiny chlapci ,,spiSe nesouhlasili“, ze by
trpéli psychosomatickymi problémy. U dév€at se tato hodnota nejvice blizila k ,,je to tak
mezi“. Kdyz se vSak podivame detailnéji, zjistime, ze 34,6 % divek 16-17 a 42,6 % divek

14-15 let v dob¢ lockdownu psychosomatickymi problémy trpély.
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Tab. ¢. 15 - Nadmeérné hadky v domacnosti behem lockdownu

Chlapci 14-15let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 3 71% |6 115% |13 342% |17 21,0%
Spise souhlasim 10 238% | 12 23,1% |10 26,3% | 18 22,2 %
Je to tak mezi 10 238% |9 173% |7 184% |18 22,2 %
Spise nesouhlasim | 7 16,7% | 12 231% |3 79% |20 24,7 %
Uplné nesouhlasim | 12 286% | 13 250% |5 132% |8 9,9 %
Celkem 42 100% | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 3.36 3.27 2.39 2.8

Zdroj: autor textu

Uzavieni v jedné domacnosti spolu s ostatnimi ¢leny rodiny miize vyvolavat riizné konflikty a
hadky. Kazdodenni stereotyp a nemoznost uniku mize pfertst v ponorkovou nemoc. Ta ma
za nasledek Casté hadky mezi ¢leny domacnosti. Ty se mohou tykat napiiklad rozdilnych

nazort na problematiku nebo tfeba kazdodennich malickosti.

Nadmérné hadky se nejvice projevovaly u skupiny divek 14-15 let (60,5 %). Nasledovala
skupina divek 16-17 let (43,3 %) a skupina chlapci 16-17 let (34,6 %). Nejméné se
nadmérné hadky vyskytovaly u skupiny chlapei 14-15 let (30,9 %0).

Tab. ¢. 16 - Sebeposkozovani v dobé lockdownu

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 0 0% 0 0% 1 26% |5 6,2 %
Spise souhlasim 1 24 % 1 1,9% 1 2,6 % 7 8,6 %
Je to tak mezi 2 48% |2 3,8% 6 158% |5 6,2 %
Spise nesouhlasim 4 9,5% 14 26,9 % 8 21,1 % 17 21,0 %
Uplné nesouhlasim 35 83,3% | 35 67,3 % 22 579% | 47 58,0 %
Celkem 42 100 % | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota 4.74 4.6 4.29 4.16

Zdroj: autor textu

Pandemie covid-19 a s ni spojeny lockdown je pro mnoho jedincti zatézova stresujici udalost.
Jedinci, ktefi nemaji dostatené rozvinuté copingové strategie a nevédi, jak se s timto stresem
efektivné vyporadat, voli mnohdy metody, jenz maji negativni disledky. Jednou z téchto
metod se miiZze stat sebeposkozovani. Pfi sebeposkozovani se vyplavuji endorfiny, které
jedinci navozuji pfijemny stav. Diky tomu tak jedinec na kratkou dobu pfestane myslet na

stresory, které na néj ptsobi.

Z primérnych hodnot mizeme vidét, Ze obé skupiny chlapcu se nejvice blizi k argumentu
,upIné nesouhlasim* a obé skupiny divek ke ,,spiSe nesouhlasim®. Pokud se ale zamé&fime
na skupinu divek 16-17 let, mizeme si v§imnout, Zze poSkozovani v dob¢ lockdownu je u
nich pomérné vysoké, a to 14,8 %. To nam mize naznacovat, ze Cast z nich neuméla

zatézovou situaci fesit, a tak se rozhodla své problémy ventilovat pomoci sebeposkozovani.
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Skola
Tab. ¢. 17 - Subjektivni pocit zhorsenych védomosti v dobé distancni vyuky

Chlapci 14-15let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 11 262% |15 288% |2 53% | 30 37,0 %
Spise souhlasim 10 238% | 20 385% |15 395% | 20 247 %
Je to tak mezi 11 262% |6 115% | 11 289% | 17 21,0 %
Spise nesouhlasim | 5 119% |5 96% |5 132% |9 111 %
Uplné nesouhlasim | 5 119% |6 115% |5 132% |5 6,2 %
Celkem 42 100 % | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 2.6 2.37 2.89 2.25

Zdroj: autor textu

Existuji predméty, které si jedinec muze nastudovat sdm, bez pomoci ucitele. Znalosti
v téchto predmétech zdvisi predev§im na studentové odhodlanosti se ucit. Mizeme sem
zaradit biologii, d&jepis ¢i zemépis. Na druhou stranu mame i pfedméty, které student musi
pochopit. Bez pochopeni se nepohne z mista, a nova latka mu bude délat problémy. Sem

fadime matematiku, fyziku nebo tfeba chemii.

Béhem distan¢ni vyuky mnohé z téchto pfedméti mohly studenty trapit vice nez obvykle.
Volnost a pohodli domova mohly byt pro nékteré studenty velky rozptyl, ktery jim narusoval
schopnost soustiedit se na vyucovani, coz mohlo vést k nepochopeni dané latky a naslednému

zhorSeni jejich védomosti.

Znacna ¢ast respondentll uvedla, Ze se v dobé distan¢ni vyuky jejich védomosti zhorsily. U
skupiny chlapci 14-15 let se jednd o 50 %, u chlapca 16-17 let dokonce o 67,3 %. U
skupiny divek 14-15 let je to 44,8 % a u divek 16-17 let 61,7 %.

Tato data nam tedy naznacuji, Ze distan¢ni vyuka nebyla efektivni a potvrzuji, Ze znacna ¢ast

dospivajicich pocit'uje zhorseni svych védomosti.

Tab. ¢. 18 - Praktikovani jinych cinnosti a nedostatek pozornosti behem distancni vyuky

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 22 524% | 29 558% | 18 474% | 31 38,3 %
Spise souhlasim 6 143% | 14 269% |13 342% | 23 28,4 %
Je to tak mezi 9 214% |5 96% |3 79% | 14 17,3 %
Spise nesouhlasim | 5 119% | 3 58% |3 7,9 % 10 12,3 %
Uplné nesouhlasim | O 0% |1 1,9% 1 26% |3 3,7%
Celkem 42 100 9% | 52 1009% | 38 1009% | 81 100 %
Primeérna hodnota | 1.93 1.71 1.84 2.15

Zdroj: autor textu

Na nedostatek pozornosti béhem distanéni vyuky mohlo mit z velké miry vliv praktikovani

¢innosti jinych. Psani zprav, sledovani filmG nebo hrani her b&hem online vyuky
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nepiedstavovalo zadny problém. Stacilo jen vypnout kameru se zvukem a student byl v tu

chvili mimo kontrolu pedagoga. Prakticky si pak mohl délat co chtél.

VétSina respondentlt béhem distancni vyuky praktikovala jiné Cinnosti a vyuce nevénovala
dostate¢nou pozornost. Nejvice se to tyka skupiny chlapetd 16-17 let (82,7 %) a skupiny
divek 14-15 let (81,6 %). Za nimi se nachazi skupina chlapcia 14-15 let (66,7 %) a skupina
divek 16-17 let (64,7 %).

Nepozornost zavinéna praktikovanim jinych c¢innosti mohla mit za nésledek zhorSeni

veédomosti, které byly rozebirany v ptedchozi tabulce.

Tab. ¢ 19 - Vétsi samostatnost a lepsi prdce s informacemi béhem distancni vyuky

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 7 16,7% | 6 115% |5 132% |9 11,1 %
Spise souhlasim 12 28,6 % | 17 32,7% |11 28,9% | 30 37,0%
Je to tak mezi 10 23,8% | 18 346% |8 21,1% | 28 34,6 %
Spise nesouhlasim | 10 238% |9 173% | 12 316% | 12 14,8 %
Uplné nesouhlasim | 3 71% | 2 38% |2 53% | 2 25%
Celkem 42 100 % | 52 100% | 38 100 9% | 81 100 %
Primérna hodnota | 3.24 3.31 3.13 3.4

Zdroj: autor textu

V dob¢ distan¢ni vyuky mnoho jedinci nevénovalo dostateCnou pozornost probirané latce, a
tak jim nezbyvalo nic jiného neZ se latku doucit samostudiem. Kviili své nepozornosti si
museli informace znovu vyhledéavat, coZ mohlo mit paradoxné pozitivni efekt, a to ve formeé
vEétsi samostatnosti a lepsi prace s informacemi.

Z prumérnych vysledka sice vyplyva, ze se vSechny skupiny nachazi v useku ,,je to tak
mezi“, ale znaéna ¢ast z nich ,,spiSe“ nebo ,,ipIlné souhlasi®, Zze museli byt samostatnéjsi a

naucili se 1épe pracovat s informacemi. U skupiny chlapci 14-15 let to je 45,3 % u chlapci
16-17 let 44,2 %. U skupiny divek 14-15 let 42,1 % a u divek 16-17 let 48,1 %.
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Tab. ¢. 20 - Omezeny pristup k pocitaci behem distancni vyuky

Chlapci 14-15let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 1 24% |1 19% |1 26% |3 3,7%
Spise souhlasim 3 71% |3 58% |3 79% |10 12,3 %
Je to tak mezi 6 143% |3 58% |4 105% | 10 12,3%
Spise nesouhlasim | 5 119% | 15 288% | 18 474% | 24 29,6 %
Uplné nesouhlasim | 27 64,3% | 30 57,7% | 12 316% | 34 42,0 %
Celkem 42 100% | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Pramé&rna hodnota | 4.29 4.35 3.97 3.93

Zdroj: autor textu
I v dnesni dobé stale existuji rodiny, které nevlastni pocitac ¢i jind zatizeni umoziujici online
vzdélavani. I kdyby Skola méla moznost jedinci zafizeni zapujcit, je zde dalsi problém, a to

ptipojeni k internetu, bez kterého neni realizace této vyuky mozna.

Z prumérnych hodnot mizeme vidét, Ze kazda skupina respondentll se nejvice blizi ke
stejnému nazoru, a to ,spiSe nesouhlasim“. Coz ndm fikd, Ze podminky pro online

vzdélavani, co se tyce dostupnosti k pocitacovym zatizeni, jsou dobré.

Bohuzel i zde jsou jedinci, kteti béhem distan¢ni vyuky méli omezeny piistup k pocitacovym
zatizenim. Tento problém se nejvice projevil u skupiny divek 16-17 let (16 %) a divek 14—
15 let (10,5 %). U zbytku respondent, tedy u obou skupin chlapci, se jedna o hodnoty pod
10 %.

Omezeny piistup k pocitacovému zafizeni mize byt ovlivnén 1 ¢leny domacnosti. Pokud se
vV domacnosti nachdzi jen jeden pocita¢ a dva ¢i dokonce vice sourozencli Skolniho véku

anebo rodice pracujici z domu, nastava dilema, kdo z nich na zafizeni bude.

Zvladani zatéze
Tab. ¢. 21 - Koronavirus jako zatézova uddlost

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 6 143% |6 115% | 9 237% | 20 24,7 %
Spise souhlasim 9 214% | 18 346% | 10 26,3% | 26 32,1%
Je to tak mezi 11 262% |9 17,3% | 11 289% | 17 21,0 %
Spise nesouhlasim 9 214% | 14 269% | 3 79% | 15 18,5 %
Uplné nesouhlasim 7 16,7% |5 96% |5 132% | 3 3,7%
Celkem 42 100% | 52 100 % | 38 1009% | 81 100 %
Primérna hodnota 3.04 2.88 2.61 2.44

Zdroj: autor textu
Koronavirus a s nim spojeny strach z nakazy, omezeni socialnich kontaktd, online vzdélavani
a jiné vladni nafizeni mohli pro mnoho dospivajicich znamenat jistou zatéz. Dospivajici
S vyssi mirou resilience mohli toto obdobi snaset 1épe a vytvofit si novou strukturu, rezim,

zajmy a pohliZet na tuto udélost s urcitou mirou optimismu a nepropadat stresu. Bohuzel ne
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kazdy dospivajici ma dostatecné vysokou miru resilience a Sirokou baterii copingovych

strategii. Pro mnohé z nich tak mohla byt koronavirova situace zatézovou udalosti.

Znacna Cast respondentu ze vSech cilovych skupin koronavirovou situaci vnimala jako
zatézovou udalost. Nejvice se to projevilo u skupiny divek 16-17 let (56,8 %) a divek 14-15
let (50 %). U skupiny chlapcta 16-17 let to bylo 46,1 % a u chlapci 14-15 let 35,7 %.

Tab. ¢. 22 - Tvorba pozitivnich navykit béhem koronaviru

Chlapci 14-15let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 2 48% |14 269% |4 105% |9 11,1 %
Spise souhlasim 6 143% | 11 212% | 12 316% |21 25,9 %
Je to tak mezi 14 333% |12 231% |9 237% | 24 29,6 %
Spise nesouhlasim | 9 214% | 12 231% |9 237% | 13 16,0 %
Uplné nesouhlasim | 11 262% |3 58% |4 105% | 14 17,3 %
Celkem 42 100 % | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 2.5 3.2 3.08 2.98

Zdroj: autor textu

Otuzovani, sport, poslech podcasti, Cetba, psani denikii a mnoho dalsiho mohou byt efektivni,
a predevSim pozitivni strategie pro zvladdani stresovych udalosti. Né&které znich slouZzi
Kk posileni fyzické slozky organismu, jiné k posileni té psychické a cast z nich ptisobi na
slozky obé&. Piedev§im v dnes$ni dobé¢ by si mél ¢lovek najit svoje pozitivni ndvyky, které ho
dokézou zbavit stresu a vycistit hlavu. Piikladem dobrého nédvyku mize byt sport, ktery

jednak posiluje slozku fyzickou a zaroven pusobi i na slozku psychickou.

Rozvoj pozitivnich navykt béhem koronaviru se vV praméru pohyboval v tvrzeni ,,je to tak
mezi“. Pokud se vSak podivame do kolonek ,,upln¢ souhlasim* a ,,spiSe souhlasim®, zjistime,
ze tvorbu pozitivnich navyka oznacilo pomérné velké mnozstvi respondentil, coz je velice
ptijemné zjisténi. Konkrétné u skupiny chlapcia 14-15 let to je 29,2 % a u chlapci 16-17 let
dokonce 48,1 %. U skupiny divek 14-15 let je to 42,1 % a u divek 16-17 let 37 %.
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Tab. ¢. 23 - Tvorba negativnich navykii béhem koronaviru

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 4 95% |3 58% |1 26% |4 4,9 %
Spise souhlasim 3 71% |6 115% |4 105% |9 11,1 %
Je to tak mezi 0 0% |6 115% |5 132% |10 12,3 %
Spise nesouhlasim | 8 190% |11 212% |14 368% |19 23,5 %
Uplné nesouhlasim | 27 643% | 26 50,0% |14 36,8% | 39 48,1 %
Celkem 42 100% | 52 100% | 38 100% | 81 100 %
Primérna hodnota | 4.21 3.98 3.95 3.99

Zdroj: autor textu
Bohuzel, ne kazdy dospivajici si umi vytvofit pozitivni navyky, které by mu boj se stresem
uleh¢ovaly. Nékteti dospivajici si ve stresovych situaci vytvori navyky, které jsou negativni a
jedince poskozuji (alkohol, cigarety, sebeposkozovani).

wr wr

Pozitivni zjisténi je, ze vétsi €ast respondentid nesouhlasi se vznikem negativnich navykt
béhem koronaviru. To je dobra zprava, ale pokud se podivame i na ostatni Udaje, zjistime, ze
cast respondentli si piece jen v dobé koronaviru negativni navyky vytvofila. U skupiny
chlapci 14-15 let jde 0 16,6 %, u chlapci 16-17 let 17,3 %. U skupiny divek je to velice
podobné, ato 13,1 % u divek 14-15 let a 16 % u divek 16-17 let.

Tab. ¢ 24 - Obavy z dalsitho lockdownu

Chlapci 14-15 let | Chlapci 16-17 let | Divky 14-15 let Divky 16-17 let

Uplné souhlasim 2 4,8 % 3 58% | 10 26,3% | 13 16,0 %
Spise souhlasim 9 21,4 % 13 250% | 14 36,8% | 20 24,7 %
Je to tak mezi 8 19,0 % 11 212% | 6 158% | 19 23,5 %
Spise nesouhlasim 10 23,8 % 13 25,0 % 0 0% | 17 21,0 %
Uplné nesouhlasim 13 31,0 % 12 231% | 8 21,1% | 12 14,8 %
Celkem 42 100% | 52 100 % | 38 100 % | 81 100 %
Primérna hodnota 3.55 3.35 2.53 2.94

Zdroj: autor textu

Z ptedchozich dat, které jsme méli moznost analyzovat, bylo zifejmé, ze pro mnoho
dospivajicich byl lockdown zatéZzovou situaci. Od problémi trdveni volného asu aZz po
psychické potize nebo problémy spojené s distancni vyukou. To vSe mohlo dospivajici
ovlivnit v jejich dal§im vyvoji.

Jak mizeme vidét, tak podstatna ¢ast respondentii ma z dalSiho lockdownu obavy. Nejvice
se to podepsalo u divek 14-15 let (63,1 %) a u divek 16-17 let (40,7 %). U skupiny chlapci
to bylo 0 néco méng¢, a to 26,2 % u chlapcia 14-15 let a 30,8 % u chlapca 16-17 let.
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7.5 Verifikace stanovenych hypotéz

K ovéfeni hypotéz byl pouzit test dobré shody chi-kvadrat. Podle Chrasky (2016) je pted
vlastnim ovéfovanim hypotéz nutné formulovat nulovou a alternativni hypotézu. O jejich
ptijeti nebo zamitnuti rozhoduje testovani nulové hypotézy. K tomuto tcelu je dle autora
nutné vypocitat tzv. testové kritérium, které je vyjadieno vzorcem y2 = X (P-0)2/0, kde ,,P*
jsou pozorované (empirické) Cetnosti a ,,0“ jsou Cetnosti ocekavané (teoretické). Dale je
nutné srovnat vypocitanou hodnotu testového kritéria (TK) s hodnotou kritickou (KH), kterou
najdeme ve statistickych tabulkdch. Tato kritickd hodnota je dana zvolenou hladinou
statistické vyznamnosti. Nej€astéji byva uzivana hladina vyznamnosti 5 % s poctem stupiiil
volnosti. Pocet stupiiil volnosti je zavisly na poctu fadkl v tabulce, z niz se testové kritérium

pocita.
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7.5.1 Verifikace hypotézy €. 1
Ho: Zména zajmi béhem koronavirové situace byla u obou pohlavi stejna.
Hi: Zména z4jml béhem koronavirové situace postihla vice chlapce nez divky.

Prvni hypotézou byl formulovan piedpoklad, Ze zména zajmli béhem koronavirové situace

postihla vice chlapce nez divky. K této hypotéze s vztahuje tabulka ¢. 5.

Graf. ¢. 2 - Komparace zmén zajmii béhem koronavirové situace mezi chlapci a divkami

E souhlasi = nesouhlasi neutralni
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Z grafu miizeme vy¢ist, ze zména zajmu béhem koronavirové situace mezi chlapci a divkami
byla velice podobna. Piestoze je z grafu ziejmé, Ze se prvni hypotéza nepotvrdila, oveéfime ji
pomoci chi-kvadratu.

Tab. ¢. 25 - Empirické Cetnosti Tab. ¢. 26 - Teoretické Cetnosti
Souhlasi | Nesouhlasi | Suma Souhlasi | Nesouhlasi | Suma
Chlapci 48 17 65 Chlapci 47,233 17,766 65
Divky 61 24 85 Divky 61,766 23,233 85
Suma 109 41 150 Suma 109 41 150

Tab. ¢. 27 - Pomocna tabulka

Souhlasi | Nesouhlasi | Suma TK = 0,080104
Chlapci | 0,012256| 0,033027 | 0,045283 KH=  3,841459
Divky 0,0095| 0,025321|0,034821
Suma 0,021756| 0,058348 | 0,080104

TK < KH — prijimame nulovou hypotézu
a zamitame hypotézu alternativni
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7.5.2 Verifikace hypotézy €. 2
Ho: V dobé¢ koronaviru zazZivala psychosomatické potiZe ob€ pohlavi ve stejné mire.
Hi: V dobé¢ koronaviru zazivaly psychosomatické potize vice divky nez chlapci.

Druhou hypotézou byl formulovan predpoklad, Zze v dobé koronaviru zazivaly
psychosomatické potiZe vice divky nez chlapci. K této hypotéze se vztahuje tabulka ¢. 14.
Graf. ¢. 3 - Komparace zazivani psychosomatickych potizi v dobé koronaviru mezi chlapci a divkami
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Z grafu lze vycist, Ze celkové trpély psychosomatickymi problémy vice divky. Tuto
skuteCnost si ovéfime pomoci chi-kvadratu, ktery nam ukéaze, zda muizeme potvrdit
alternativni hypotézu.

Tab. ¢. 28 - Empirické Cetnosti Tab. ¢. 29 - Teoreticke cCetnosti
Souhlasi | Nesouhlasi | Suma Souhlasi | Nesouhlasi | Suma
Chlapci 12 69 81 Chlapci | 26,85083 | 54,14917 81
Divky 48 52 100 Divky |33,14917| 66,85083 100
Suma 60 121 181 Suma 60 121 181

Tab. ¢. 30 - Pomocna tabulka

Souhlasi | Nesouhlasi | Suma TK = 22,23901
Chlapci | 8,213792| 4,072955 | 12,28675 KH= 3841459
Divky |6,653171| 3,299093 | 9,952264
Suma | 14,86696 | 7,372048 | 22,23901 TK>KH — zmitime nulovou hypotézu

a prijimame hypotézu alternativni
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7.5.3 Verifikace hypotézy €. 3

Ho: MnoZstvi pozitivnich strategii zvladani stresu vytvofenych v obdobi koronaviru byla u

vSech vékovych skupin stejna.

Hi: U StarSich dospivajicich (16—17 let) doslo v obdobi koronaviru k vétSimu nartstu

pozitivnich strategii zvladani stresu nez u mladsich dospivajicich (14-15 let).

Tteti hypotézou byl formulovan pfedpoklad, Ze u starSich dospivajicich (16-17 let) doslo
v obdobi koronaviru k vétSimu nardstu pozitivnich strategii zvladani stresu nez u mladsich

dospivajicich (14-15 let). K této hypotéze se vztahuje tabulka ¢. 22.

Graf. ¢. 4 - Porovnani tvorby pozitivnich strategii zvlddani stresu v dobé koronaviru mezi mladsimi (14-15 let) a
starsimi (16-17 let) dospivajicimi
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Z grafu mazeme vypozorovat, ze u starSich dospivajicich (16-17 let) byl narGst tvorby
pozitivnich strategii zvladani stresu vys$$i, nez u mladSich dospivajicich (14-15 let). Tuto
skuteCnost si oveéfime pomoci chi-kvadratu, ktery nam ftekne, zda mizeme potvrdit
alternativni hypotézu.

Tab. ¢. 31 - Empirickeé cCetnosti Tab. ¢. 32 - Teoretické Cetnosti
Souhlasi | Nesouhlasi | Suma Souhlasi | Nesouhlasi | Suma
14-15 24 33 57 14-15 |29,24026| 27,75974 57
16-17 55 42 97 16-17 |49,75974| 47,24026 97
Suma 79 75 154 Suma 79 75 154

Tab. ¢. 33 - Pomocnda tabulka

Souhlasi | Nesouhlasi | Suma TK = 3,06149
14-15 10,939127| 0,989214]1,928341 KH= 3,841459
16-17 0,551858| 0,581291]1,133149
Suma | 1,490985| 1,570505| 3,06149

TK < KH — prijimame nulovou hypotézu
a zamitame hypotézu alternativni
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7.6 Shrnuti vyzkumu

V zéavérecné kapitole vyzkumné ¢asti diplomové prace shrnuji data, kterd jsem ziskal pomoci
dotaznikli. Cilovou skupinou vyzkumného Setfeni byli dospivajici, kteti meéli v dobé
lockdownu (2020) 14-17 let. Dotaznik jsem za pomoci pedagogickych pracovnikt rozeslal

mezi zaky stfednich Skol a gymnazia v Jeseniku a mezi zaky 9. tfidy zakladni Skoly Vidnava.

Cilem vyzkumu bylo zjistit, jaké dopady méla pandemie covid-19, piedev§im obdobi
lockdownu, na danou skupinu. Déle jsem zjistoval, zda se vysledné odpovédi respondenttl,
ktefi byli rozdéleni do skupin podle véku a pohlavi, budou v nékterém aspektu ve vétsi mife
lisit.

Dotaznik jsem pro lepsi orientaci rozd¢€lil do péti oblasti a to na: aktivity, zdravi, psychika,

Skola a zvladani zatéze.

Oblast aktivit a zajmi

Prvni oblast se vénovala aktivitdm a zdjmim jedince v dobé lockdownu. Pokud shrneme
vysledky jednotlivych otdzek v této kategorii, mizeme konstatovat, Ze podstatna cast
dospivajicich ptestala travit cas se svymi vrstevniky a praktikovat své obvyklé zdjmy. Misto
toho zacala vice Casu travit u elektroniky, pravdépodobné u mobilnich a pocitacovych
zafizeni. Tato skutecnost neni nijak piekvapiva, jelikoz v dob& lockdownu byly uzavieny
sportovni arealy, krouzky a jiné volnocCasové aktivity. Toto ploSné uzavirani znemoznovalo
dospivajicim vénovat se svym zajmim a také to vyrazné¢ omezilo jejich socialni kontakt

s vrstevniky.

Vétsina dospivajicich tak zacala na elektronickych zatizenich travit vice ¢asu, coZ mohlo veést
ke vzniku problémi. Jedna z problémovych situaci nastava v okamziku, kdy se uzivani téchto
zafizeni stava zavislostnim. Mimo riziko zavislosti je tu i dalsi problém, a to tzv. online
gambling a hry typu pay to win, jeZ jsou vytvofené tak, aby si hra¢i mohli za redlnou ménu
potidit herni vyhody. Dalsi riziko tvofi vétsi sledovanost pornografie a jinych nevhodnych

obsaht.

Mimo dospivajici, kteti byli nuceni vlivem lockdownu omezit kontakt s vrstevniky, se ve
vyzkumném Setfeni nachdzi i jedinci, ktefi i pfes zdkaz a hrozbu sankce porusili vladni
opatfeni a se svymi piateli se 1 nadale setkavali. Otazkou zistava, kterd z variant je lepsi, zda
omezeni kontaktu a pfizpisobeni se pozadavkiim autorit, nebo rebelstvi za ucelem konani

svych z4jmu pod hrozbou sankce.
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Za nejlepsi mozné feseni, které se k této problematice z4jmu a traveni volného Casu vztahuje,
povazuji vytvoreni si zajmu novych nebo si ,,oprdsit” zajmy staré¢, na které nebylo dostatek
Casu. Pfedevsim mam na mysli zajmy, jenz se netykaji hrani her na pocitaci ¢i jinych hernich
konzoli. Miizeme zde zaradit napiiklad hru na hudebni néstroj, kreativni Cinnosti nebo
zdokonaleni se ve vafeni. Pozitivum je, Ze k této otazce se znacné ¢ast respondentd vyjadrila
pozitivn€é, coz miize nasvédCovat, ze dospivajici jsou schopni své zdjmy nahradit zajmy

jinymi ¢i smysluplnymi ¢innostmi. (viz tab. €. 8)

Oblast zdravi
Druha oblast se tykala zdravi. Regili se zde otazky typu zhorSeni spanku, zraku &i

stravovacich navykd, ale také tvorba zvyki posilujici imunitu.

Po analyze jednotlivych odpovédi muzeme shrnout, ze znacnd cast dospivajicich témito
problémy trpéla. Nejpravdépodobnéjsi pficina zhorSeni zraku mohla spocivat predev§im kvuli

neustalému kontaktu s obrazovkou pocitace, jelikoz to byla nezbytna soucast distan¢ni vyuky.

Poruchy spanku mohou mit souvislost s pozdnim usinanim a brzkym vstadvanim. Divodem by
mohla byt skuteCnost, ze ptfi online vyuce dospivajici nemuseli vynakladat tolik usili a
pozornosti jako ve Skole. Zna¢néd cast z nich se tak naucila pracovat s menSim mnozstvi
spanku, ktery mnohdy dopliiovala v odpolednich hodinach.

vrwe

spanku. Jednim ztéchto problémt mohlo byt no¢ni piejidani se. Dalsi problém mohla
predstavovat zavislost na online aktivitach, pfedev§im se jedna o hry, které nuti jedince, aby
hral co mozné nejdelsi dobu v kuse. Problém pak spociva v upiednostiiovanim hrani téchto

her na tikor jidla.

Ve vSech oblastech hrala velkou roli technika, kterd se stala jeSté vétSi soucasti zivotniho

stylu dospivajicich, pfi€emz mnoho z nich na to doplatilo svym zdravim.

Ptekvapivou a zaroven pozitivni informaci jsou vysledna data, kterd nam ukazuji, ze pomérné
vysoka ¢ast dospivajicich (3540 %) se pomoci rtiznych technik snazila posilit svoji imunitu
(viz tab. ¢. 12).

V tomto vyzkumu jsem nezkoumal konkrétni techniky, strategie ¢i ritualy posilujici imunitu.
MiuZzeme jen hadat, jak piesn¢ dospivajici svoji imunitu posilovali. Pravdou je, ze trendem
Vv té dobé€ bylo otuzovani a dychaci techniky, které zpopularizoval ,,ledovy muz* Wim Hof.

Tyto techniky popisuje ve své knize nebo je prezentuje na socidlnich sitich. Ve svém okoli
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zndm mnoho jedinct, ktefi se v dobé pandemie timto ,,ledovym muzem* inspirovali a zacali

se otuzovat. Ja sam jsem toho piikladem.

Oblast psychiky
Treti oblast se vénovala psychice dospivajicich v obdobi lockdownu. Zkoumaly se zde
postoje zamétené na psychické a psychosomatické problémy, nadmérné hadky v domécnosti a

sebeposkozovani. Obecné lze fici, Ze touto problematikou trpély vice divky.

Divodem muze byt fakt, ze v dob¢ lockdownu trpélo mnoho dospivajicich Spatnymi
stravovacimi navyky a nedostatkem pohybu, coz mohlo vést K narustu télesné hmotnosti.
Ptedev§im pro divky, které si v obdobi dospivani na své postavé zakladaji, to mize
pfedstavovat jisté potize v podobé psychickych ¢i psychosomatickych problémi. Jednim

Z téchto problémi muze byt i porucha ptijmu potravy.

Varovné zjisténi ndm poskytuje tab. €. 16, ze které 1ze vycist mnozstvi dospivajicich, kteti se
v dobé lockdownu sebeposkozovali. Nejrizikovéjsi je v tomto piipadé skupina divek 16-17

let (14,8 %).

Dutivod sebeposkozovani nezname, miizeme se vSak domnivat, Zze jde o snahu uniknout pred
realitou za pomoci navozeni stavu, které¢ sebeposkozovani piinasi. Mizeme také fici, Ze
jedinci, ktefi sebepoSkozovani praktikovali, maji nizkou miru resilience a omezenou baterii

copingovych strategii.

Oblast skoly

Ctvrta oblast byla zaméfena na distanéni vyuku v dobé pandemie covid-19.

Ne vSechny piredméty 1ze vyu€ovat pomoci webkamery a prezentaci. Existuje fada predméta,
které potrebuji ptimy kontakt a logické pochopeni, bez kterého se nelze posunout dale.
Typickym piikladem je matematika. Osobné jsem se setkal s reakci dospivajicich 16-17 let,
kteti mi fikali, Ze z matematiky skoro nic nepochytili a Ze maji obavy z naroki, které budou

pedagogové pozadovat az zacne klasické Skolni vyucovani.

Vysledky jednotlivych otazek nam dokladaji neefektivitu distanéni vyuky. Z tabulky ¢. 18
muzeme vycCist, ze znacna Cast respondenti se béhem distan¢ni vyuky vénovala Castené i
jinym aktivitdm a online vyuce nevénovala dostate¢nou pozornost. Toto zjiSténi mohlo byt
jednou zpfic¢in jejich subjektivniho pocitu zhorSenych védomosti. Divodem zvysené

nepozornosti mohla byt volnost a neefektivni kontrola ze strany vyucujiciho.
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Dospivajicim sta¢ilo pouze vypnout kameru se zvukem a pro vyucujicitho se tak stali

,, neviditelnymi“. Poté uz si dospivajici mohli délat, co jen je napadlo.

Problém distan¢ni vyuky nespocival pouze v nepozornosti a neefektivnim vyucovani, ale také
Vv absenci pocitace ¢i internetového ptipojeni. Existuje spousta rodin, které maji dvé a vice

déti studujici zakladni ¢i stiedni Skolu, a k dispozici maji jen jeden pocitac.

Paradoxem je, Ze pro mnoho dospivajicich byla tato zkuSenost prospésna. Diky nepozornosti
a neefektivnimu procesu vzdélavani se dospivajici museli spolehnout sami na sebe a byt tak

samostatnéjsi (viz tab. ¢. 19).

Oblast zvladani zatéze
Posledni oblast dotaznikového Setfeni nam shrnuje, zda dospivajici vnimali pandemii,

predevsim obdobi lockdown, jako zatézovou udélost.

Po analyze odpovédi mizeme fici, Ze pro podstatnou ¢ast respondenti pandemie covid-19
zatézova udalost opravdu byla. V této dob¢ si mnozi dospivajici vytvofili ndvyky, které jim

pomahali z4té€z v podob¢ pandemie a jejich nasledkt zvladat.

Tvorba navykt, které si dospivajici v této tobé vytvofili, aby se s pandemii 1épe vyporadali,
lze oznacit jako copingové strategie. Mezi pozitivni copingové strategie, jenz pomahaji
jedinci se se zatéZi vypofadat, mizeme zatadit jiz zminéné otuZovani, sport, poslech hudby,
¢teni knih ¢i vafeni. Naopak mezi negativni strategie fadime konzumaci alkoholu, koufeni

cigaret, uzivani drog ¢i sebeposkozovani.

Podstatna cast respondentt také uvedla, ze pfi myslence na dalsi lockdown je prepada Spatna
nalada a obavy zdalsi izolace. Tato odpoveéd potvrzuje, ze lockdown byl pro mnoho

dospivajicich zatéZova udalost.

Hypotézy
V ramci vyzkumu jsem si také stanovil hypotézy, jez jsem ovéfil pomoci testu dobré shody

chi-kvadrat.

1. Zména zajml behem lockdownu postihla vice chlapce nez divky.
2. 'V dob¢ lockdownu zazivali psychosomatické potize vice divky nez chlapci.
3. U starSich dospivajicich (16-17 let) doslo v obdobi koronaviru k vétSimu nartistu

pozitivnich strategii zvladani stresu nez u mladsich dospivajicich (14-15 let).
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Ze stanovenych hypotéz se potvrdila pouze hypotéza €. 2, kterd zni, ze: v dob& lockdownu
zazivali psychosomatické problémy vice divky nez chlapci.

Psychosomatické potize jsou télesné potize, jako je bolest hlavy ¢i biicha, zapfi¢inéné Spatnou
psychikou jedince. Dlivod, pro¢ mohou divky trpét psychickymi problémy vice nez chlapci
jsme si jiz vysvétlili.

U zbylych hypotéz nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil, proto jsem musel alternativni

hypotézy zamitnout a piijmout hypotézy nulové.
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ZAVER
Celosvétova pandemie covid-19 si na zivotech vyzadala spousty obéti. | kdyz se udava, ze

jsou dospivajici povazovani ze zdravotni stranky za méné ohrozenou skupinu, tak covid-19,

predevsim omezeni s nim spojena, hluboce ovliviji jejich dusevni zdravi a kvalitu zivota.

Dospivajici jsou specifickou skupinou, u které dochazi k vyraznym vyvojovym zménam.
Zpusob, jakym travi svlij volny ¢as je pro jejich budouci formovani velmi dilezity, a proto je
na n¢j kladen velky diraz. Dospivajici také velmi intenzivné vnimaji emoce, jez mohou byt
vlivem stresovych situaci natolik silné, Zze je nedokézou zvladat. Pokud dospivajici nema
dostate¢n¢ rozvinutou resilienci nebo vhodné copingové strategie, mize to pro n¢j

pfedstavovat zatéz, kterd se mize rozvinout v problémy jak fyzické, tak dusevni.

Zamérem této prace bylo objasnit zatéz, se kterou se dospivajici potykali v dobé pandemie
covid-19. Smyslem prace bylo také priblizit problémy, jenz v disledku zatéZze mohou nastat a
popsat zdroje, strategie a predpoklady, které dospivajicim pomahaji zatézové situace zvladat a

pfedchézet tak dopadim jak na fyzické, tak duSevni zdravi.

Teoretickou cast jsem rozdélil do Sesti kapitol, ve kterych jsem popsal hlavni témata spojena
s diplomovou praci. Prvni kapitola shrnuje zakladni informace o koronavirové pandemii, se

kterou se dnesni spole¢nost vyporadava.

Druhéd kapitola je zaméfena na obdobi dospivani, nebot cilovou skupinou Setfeni jsou
dospivajici, ktefi v dobé lockdownu méli 14-17 let. Proto vénuji pozornost dospivani jako
vyvojovému obdobi s dirazem na hlavni zmény a procesy, jenz v ném probihaji. Teoretické

poznatky o dospivani jsou piinosné k pochopeni této vyvojové fazi zivota.

Treti kapitola je zaméfena na stres, jako reakci na zatézové udalosti. V této kapitole se
seznamime se zdkladnimi teoriemi stresu, rozdélenim stresu, a nejcastéjSimi stresovymi

faktory v obdobi dospivani

Na tfeti kapitolu navazuje kapitola ¢tvrtd, kde se rozebird zvladani zatéZzovych situaci, které

probihaji pomoci obrannych mechanismil nebo copingovych strategii.

V paté kapitole jsou blize vysvétleny pojmy jako je okno tolerance, resilience ¢i nezdolnost a
jejich vliv na zvladani zatézovych udalosti.

Posledni kapitola teoretické casti shrnuje konkrétni problémy wvzniklé béhem pandemie,

predevsim v obdobi lockdownu. V této kapitole si také vysvétlime pojem duSevni hygiena a

dozvime se, jaké mame doporuceni k udrzeni dusevniho zdravi béhem pandemie.
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Druha c¢ast diplomové prace je zaméfena na praktickou Cast a samotné vyzkumné Setieni,
jehoz hlavni metodou byl dotaznik. Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jaké dopady
pandemie covid-19, ptedevsim faze lockdownu méla na skupinu dospivajicich. Dale jsem
zjistoval, zda se budou v n¢kterém aspektu ve vétsi mife lisit vysledky odpovédi respondentt,

které jsem rozdélil podle pohlavi a véku na chlapce a divky 14-15 let a 16-17 let.

Z dotaznikového Setfeni, jez bylo rozdéleno do péti oblasti, jsme se dozvédéli, jaké postoje
dospivajici zaujimaji K potencialni zatézi v obdobi pandemii covid-19. Jednotlivé vysledky
jsem mezi sebou porovnaval a analyzoval. Celkové pak z vyzkumu vypliva, ze pandemie
covid-19, predev§im faze lockdownu byla pro dospivajici zatéZzovou udalosti s mnohdy
negativnimi nasledky. Zhorseni psychickych a zdravotnich stavi, zména zajmd nebo
problémy ve $kole — to vSe méla pandemie covid-19 za nasledek. Tyto nasledky mohou mit
vliv na budouci formovani dospivajicich, a proto je zapotiebi této skupiné vénovat vice nasi

pozornosti.

Vysledky z vyzkumu by mohly byt vyuzity jako podklad pro nové vyzkumy, které by se
detailngji zaméfily na konkrétni otazky. Dale by se také dal tento vyzkum vyuzit k tvorbé

preventivnich programu ¢i poslouzit jako edukativni material.
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PRILOHY
Priloha ¢. 1

Dotaznik — zatéZz v obdobi covid-19

Zatéz v obdobi covid-19

Dobry den,

jsem studentem 2. rocniku magisterského oboru Resocializa¢ni pedagogika na Univerzité
Pardubice.

Timto bych Vas chtél pozadat o par minut Vaseho ¢asu k vyplnéni dotazniku, jez je plne
anonymni a jehoZ vysledky vyuziji ve své diplomové praci na téma "Covid-19 jako zatézova
socialni udalost pro dospivajici". Velice Vam dékuji za vyplnéni a ptipadné sdileni mezi své

vrstevniky a kamarady.

S pranim hezkého dne,
Cmela Ladislav

Jesté jednou Velice dékuji za vyplnéni a pfipadné sdileni dotazniku mezi své kamarady :)
Pteji hezky den

1. Jakého jsi pohlavi

O chlapec
O divka

2. Kolik ti bylo v dobé lockdownu (2020) let

O 14 O 16 O jiné
O 15 O 17

Aktivity

3. Kviili lockdownu jsem se musel/a prestat stykat se svymi kamarady, praktikovat své zajmy,
krouzky a koni¢ky

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

oOoooo

4. Misto svych obvyklych aktivit jsem zacal/a vice ¢asu travit u elektroniky (Pc, mobil, tablet, ps,
X-box ...

-’

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

oOoooo
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5. Kviili svym zajmim jsem mnohdy porusil/a opatieni

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

oOooogoo

6. Béhem lockdownu jsem se naucil/a néco nového a uZite¢ného (vafrit, §it, hrat na hudebni
nastroj ...)

Uplné souhlasim (5)
Spise souhlasim (4)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (2)
Nesouhlasim (1)

OoOooogo

Zdravi
7.V dobé lockdownu jsem mél/a zhorSeny spanek

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

OoOoooOno

8. Diky kaZdodennimu vyucovani pi‘es pocita¢ se zhorsil miij zrak

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

oo

ooa

9. Béhem lockdownu se zhorsily moje stravovaci navyky (moc jsem pribral/anebo zhubl/a)

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

OoOooono

10. Zacal/a jsem praktikovat nové denni zvyky ritualy, které by posilily moji imunitu (otuZovani,
cviceni...)

Uplné souhlasim (5)
Spise souhlasim (4)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (2)
Nesouhlasim (1)

OO00O
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Psychika

11. Béhem lockdownu jsem trpél/a psychickymi problémy (ze stresu, z obav nakazou, z izolace
od vrstevniki ...)

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
SpiSe nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

OoOoo0oOoO

12. Casto mé bolela hlava, biicho nebo jsem mél/a jiny psychosomaticky potiZe v diisledku stresu
O Uplné souhlasim (1)
O Spise souhlasim (2)
[ Je to tak mezi (3)
[0 SpiSe nesouhlasim (4)
O Nesouhlasim (5)

13. Casto jsem se doma hadal/a kviili mali¢kostem

O Uplné souhlasim (1)
O Spise souhlasim (2)
[ Je to tak mezi (3)

[0 SpiSe nesouhlasim (4)
[0 Nesouhlasim (5)

14. Mival/a jsem sklony si ubliZovat

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

OoOoooOono

Skola
15. Moje védomosti se v dobé distané¢ni vyuky zhorsily

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

OoOoooOono

16. Béhem distan¢ni vyuky jsem ¢asto nedaval/a pozor a délal/a néco jiného (hral hry, sledoval
filmy atd.)

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

OO

ooOoagd

91



17. Béhem distan¢ni vyuky jsem se naucil/a lépe pracovat s informacemi a byt samostatnéjsi

oOooogoo

Uplné souhlasim (5)
Spise souhlasim (4)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (2)
Nesouhlasim (1)

18. Distan¢ni vyuka pro mé byla obtiZna z diivodii omezeného pristupu k pocitaci

OoOo0ooOo

Uplné souhlasim (1)
SpiSe souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

Zvladani zatéze

19. Koronavirus, pifedevs§im lockdown, byl pro mé zatéZovou situaci

OoOoooOono

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

20. Vytvoril/a jsem si pozitivni navyky, které mi pomohly se s touto situaci lépe vyporadat
(cviceni, meditace ...)

1)
2)
3)
4)
5)

Uplné souhlasim (5)
Spise souhlasim (4)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (2)
Nesouhlasim (1)

21. Vytvoril/a jsem si §kodlivé navyky, které mi pomohly se s touto situaci 1épe vyporiadat
(sebeposkozovani, alkohol, cigarety, drogy ...)

OoOoooOono

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)

22. P¥i mySlence na dal$i lockdown, mé pi‘epada $patna nalada a obavy z izolace.

OO00O

Uplné souhlasim (1)
Spise souhlasim (2)
Je to tak mezi (3)
Spise nesouhlasim (4)
Nesouhlasim (5)
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