VYSOKA SKOLA POLYTECHNICKA JIHLAVA

Zdravotneé socialni péce

COPINGOVE STRATEGIE STUDUJICICH STREDNICH
ODBORNYCH UCILIST

Bakalarska prace

Autor prace: Katefina Vlkova

Vedouci prace:  PhDr. Vlasta Reznikovd, Ph.D.

Jihlava 2026



Vysoka skola polytechnicka Jihlava

Tolstého 16, 586 01 Jihlava

ZADANI BAKALARSKE PRACE

Autor préce: Katefina Vlkova

Studijni program: Zdravotné socialni péce

Garant studijniho Mgr. Jana Gabrielovd, PhD.

programu:

Nazev prace: Copingové strategie studujicich stfednich odbornych uéilist

Vedouci préce: PhDr. Vlasta Reznikova, Ph.D.

Cil prace: Cilem bakalarské prace je zjistit, jaké copingové strategie Zaci stfednich

odbornych udilist pfi zvladani stresu vyuZivaji a zda se u nich objevuje
sebeposkozovani jako zplsob regulace psychické zatéze. Dale zmapovat
dostupnost podpory ve Skole, zejména v souvislosti s roli socialniho pracovnika.

Data budou ziskdana pomoci dotazniku.



Abstrakt

Tato bakaldfska prace se zabyva prozivanim stresu u zakd odbornych udilist na Pelhfimovsku
a zpuUsoby jeho zvladani se souvisejici problematikou sebeposkozovani. Cilem prace bylo zjistit,
jak Zaci stres vnimaji, jaké copingové strategie vyuzivaji a jak pfistupuji k vyhledavani pomoci.
Vyzkum byl realizovan formou dotaznikového Setfeni, kde bylo ziskdno 155 odpovédi Zaku
mistnich odbornych udilist. Vysledky ukazuji, Ze stres je mezi zaky bézny a nejcastéji souvisi se
kolnimi naroky. Zaci p¥i jeho zvladani vyuZivaji zejména poslech hudby a odpocinek, aviak
u vySsi miry stresu se Castéji objevuji i méné efektivni strategie, jako je izolace nebo nadmérné
pouzivani mobilniho telefonu. Zaroven se ukazalo, Ze i pfes dostupnost socidlni opory Zaci své
problémy casto nesdileji. Prace poukazuje na vyznam podpory dusevniho zdravi ve skolnim
prostfedi a potifebu dostupné odborné pomoci.
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Adolescence; copingové strategie; dusevni zdravi; rizikové chovani; sebeposkozovani; socialni
prace ve Skole; stres; Zaci odbornych ucilist;

Abstract

This bachelor’s thesis focuses on the experience of stress among students of vocational schools
in the Pelhfimov region, their coping strategies, and the related issue of self-harm. The aim
of the thesis was to determine how students perceive stress, which coping strategies they use,
and how they approach seeking help. The research was conducted using a questionnaire survey,
in which 155 students from local vocational schools participated. The results indicate that stress
is a common part of students’ lives and is most often related to school demands. Students most
frequently cope with stress by listening to music and resting; however, with higher levels
of stress, less effective strategies such as social withdrawal or excessive use of mobile phones
become more prevalent. At the same time, it was found that despite the availability of social
support, students often do not share their problems. The thesis highlights the importance
of supporting mental health in the school environment and the need for accessible professional
help.
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Uvod

Dusevni zdravi dospivajicich predstavuje v souc¢asné dobé vyznamné téma, které se stale ¢astgji
objevuje jak v odborné diskusi, tak v praxi Skolskych zatizeni. Obdobi adolescence je spojeno
s fadou vyvojovych zmén a zvySenou psychickou zatézi, priCemz skolni prostfedi mize tuto zatéz
dale posilovat. Naroky na vykon, vztahy s vrstevniky, rodinné okolnosti i nejistota ohledné
budoucnosti mohou vyznamné ovliviiovat schopnost mladych lidi zvladat stres.

Zvladani stresu, oznacované jako coping, zahrnuje rlizné zpUsoby, jimiz se jedinec vyrovnava
s naro¢nymi situacemi. Tyto strategie mohou byt funkéni a podporujici psychickou pohodu, ale
také maladaptivni. Jednou z maladaptivnich forem zvladani psychické zatéze, ktera se
u dospivajicich objevuje, je zdmérné sebeposkozovani. Toto chovani byva spojeno s regulaci
silnych emoci, vnitfnim napétim nebo neschopnosti jinak vyjadfit psychickou nepohodu.

Velky vliv by v oblasti podpory dusevniho zdravi a prevence rizikového chovéni ve skole mohl
sehravat socialni pracovnik. Ten mlZe pUsobit jako daleZity zdroj podpory pro Zaky, ktefi se
potykaji s psychickou zatézi, a podilet se na véasné identifikaci obtizi, rozvoji zdravych
copingovych strategii a propojovani Skoly s dalSimi odbornymi sluzbami. Socidlni prace
ve Skolnim prostredi tak mlze vyznamné prispét ke zlepseni psychické pohody zak( a k prevenci
zavaznéjsich probléma.

Impulzem k vybéru tématu této bakalarské prace byla ma osobni zkusenost z praxe na odborném
ucilisti, kde jsem se s problematikou stresu, rizikového chovani a sebeposkozovani u zaka
setkavala opakované. Tyto zkusenosti vedly k potiebé Iépe porozumét tomu, jak Zaci odbornych
ucilist (bez maturitnich obord) stres prozivaji, jaké copingové strategie vyuzivaji a jakou roli mlze
v této oblasti sehrdvat socialni prace ve Skolnim prostiedi.

Zaci odbornych ucilit predstavuji specifickou skupinu dospivajicich, u nich? se mohou
kumulovat r(izné zatéziové faktory, napfiklad Skolni neuspéch, nizsi studijni sebevédomi
¢i omezend socialni opora. Z tohoto divodu je dilezité zamérit pozornost pravé na jejich
zpUsoby zvladani stresu a moznosti podpory v ramci skoly.

Cilem bakalarské prace je zmapovat copingové strategie zakd odbornych udilist (bez maturitnich
oborl) pfi zvladani stresu, se zamérenim na sebeposkozovani jako maladaptivni formu
copingového chovani, a dale zjistit, jak Zaci vnimaji dostupnost podpory ve Skolnim prostredi,
zejména v souvislosti s roli socidlniho pracovnika. Vyzkumna ¢ast prdce je realizovana formou
anonymniho dotaznikového Setfeni.
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/7 VvV

1 Teoreticka ¢ast

1.1 Definice pojmu coping

Pojem coping pochazi z anglického slova to cope — zvladat, vyporadat se. V psychologii znamena
proces zvladani zatéze, stresu nebo naroc¢né Zivotni situace. Jinymi slovy coping oznacuje
zpUsob, jak clovék reaguje na stresory, jak se s nimi vyrovnava emocionalné, myslenkové
i behavioralné, aby si zachoval psychickou rovnovahu a adaptoval se na situaci (Lazarus,
Folkman, 1984). Na tuto koncepci navazali (Carver, 1989), ktefi copingové strategie chapou jako
konkrétni zplsoby, jimiz lidé reaguji na vnitini ¢i vnéjsi pozadavky vyvolané stresem, a poukazuji
na jejich rozmanitost i na rozdily v efektivité. Oba pristupy zdlraziuiji, Ze zpUsob zvladani zatéze
vyznamneé ovliviiuje psychickou pohodu ¢lovéka a miZe mit adaptivni ¢i maladaptivni charakter.
Z pohledu dusevniho zdravi je proto klicové porozumét individualnim strategiim zvladani stresu
a zaméfit se na jejich podporu a rozvoj, zejména v obdobi dospivani, kdy se tyto vzorce chovani
formuiji.

1.1.1 Klasifikace copingovych strategii

Copingové strategie predstavuji soubor kognitivnich a behaviordlnich reakci, jimiz se jedinec
snazi zvladnout stresovou situaci, regulovat emoce a obnovit psychickou rovnovahu. Soucasna
literatura zdlraznuje, Ze coping je dynamicky proces, ktery se méni podle charakteru stresoru,
osobnostnich faktord a dostupnych zdrojd (Skinner et al., 2011).

Jednim z nejvlivnéjsich soucasnych pristupl je rozdéleni copingovych strategii na strategie
zamérené na problém a strategie zamérené na emoce. Coping zaméreny na problém zahrnuje
aktivni reseni, planovani ¢i hledani informaci, zatimco coping zaméreny na emoce se soustredi
na regulaci proZivani, napfiklad pomoci reinterpretace, ventilace emoci nebo hledani emocni
opory (Folkman, 2013). Oba typy mohou byt adaptivni, avsak jejich Uc¢innost zavisi na povaze
stresoru — aktivni feSeni byva Gcinnéjsi u situaci, které Ize ovlivnit, zatimco emocni coping
je vhodnéjsi u situaci mimo kontrolu jedince.

V moderni klasifikaci se dale rozliSuji adaptivni a maladaptivni copingové strategie. Adaptivni
coping podporuje feSeni problému a dlouhodobé psychické zdravi, zatimco maladaptivni
strategie prindseji kratkodobou ulevu, ale dlouhodobé zvysuji psychickou zatéz (Eisenberg et al.,
2012). Mezi maladaptivni pfistupy byvd fazeno vyhybavé chovani, potlacovani emoci, uzivani
navykovych latek nebo sebeposkozovani.

Aktudlni vyzkumy také upozornuji na vyznam socidlni opory jako samostatné a velmi ucinné
copingové strategie. Vyhledavani opory mlze mit podobu informacni (rady), instrumentalni
(prakticka pomoc) nebo emocni (pochopeni, empatie) a je povazovano za jeden z klicovych
protektivnich faktord u dospivajicich (Riley & Park, 2014).

Pro studujici odborného ucilisté ma klasifikace copingovych strategii zvlastni vyznam, protoze

v této populaci se castéji objevuji maladaptivni vzorce zvladani vcetné vyhybani, Uniku
a sebeposkozovani. Tyto strategie mohou kratkodobé sniZovat napéti, avsak dlouhodobé

11



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

prispivaji k psychickym obtizim a zvysuji riziko rizikového chovani (Compas et al., 2017).
Porozuméni tomu, jaké copingové postupy studenti vyuzivaji, je kliCové pro prevenci a cilené
intervence.

1.1.2 Stres — definice a historicky kontext

Pojem stres oznacuje reakci ¢lovéka na situace, které jsou jim vnimany jako zatéZzujici, ohrozujici
nebo presahujici jeho moznosti zvladnuti. Podle (Selye, 1956/1976) jde o ,nespecifickou
odpovéd’ organismu na jakykoli poZadavek”, priCemz stres aktivuje fyziologické mechanismy
prizplGsobeni — tzv. obecny adaptacni syndrom, jehoz faze tvori poplach, rezistence a vycerpani.
Tento biologicky model zdlraznuje télesnou stranku stresu a polozil zaklad dalSim vyzkumm
(Selye, 1956/1976).

Pozdéji (Lazarus, Folkman, 1984) rozvinuli transakéni model stresu, ktery chape stres jako
»Specificky vztah mezi jedincem a prostredim, hodnoceny jako ohroZujici nebo presahujici zdroje
Clovéka”. Klicové je zde kognitivni zhodnoceni situace a schopnost vyuZivat copingové strategie.
Tento pfistup vysvétluje, proc¢ stejnou udalost mohou rdzni lidé vnimat rozdilné — stres tedy neni
objektivni vlastnosti situace, ale vysledkem jejiho subjektivniho posouzeni.

Soucasné pristupy chapou stres bio psychosocialné — jako komplexni reakci organismu zahrnuijici
fyziologické, psychické i socialni aspekty (Valencia, Sanchez, 2023). Svétova zdravotnicka
organizace (WHO, 2023) jej definuje jako ,stav duSevniho napéti vznikajici v ndrocné situaci”,
ktery muZe byt prirozenou reakci, avsak pfi dlouhodobém pusobeni ohroZuje zdravi a pohodu. “
V Ceském prostredi (Kfivohlavy, 2001) charakterizuje stres jako ,vnitrni stav ¢lovéka vznikajici

pfi nesouladu mezi poZadavky situace a moZnostmi jejich zvladnuti“.

Historicky se tedy pojeti stresu posunulo od biologického modelu H. Selyeho k psychologickému
a socidlnimu pohledu, ktery zdlraziuje vyznam osobnich zdrojli, hodnoceni situace
a copingovych mechanism(l. Tento vyvoj vytvari teoreticky ramec pro zkoumani copingovych
strategii u studujicich odborného ucilisté, kde stres casto vychazi ze Skolnich, rodinnych
i osobnostnich faktord.

1.1.3 Stresory a jejich charakteristika

Stresory predstavuji specifické podnéty nebo situace, které jedinec hodnoti jako ohrozuijici,
naroc¢né nebo presahujici jeho aktudlni schopnosti zvladani. Jejich vyznam nespocivad pouze
v objektivnich vlastnostech situace, ale prfedevsim v tom, jak jsou jedincem subjektivné vnimany
a interpretovany. V modernim transakénim pojeti stresu se zdUraznuje, Ze stresor zacne pUsobit
teprve tehdy, pokud je hodnocen jako potencialné ohrozujici ¢i nezvladatelny (Folkman, 2013).
Toto hodnoceni se odviji od osobnich zkuSenosti, psychickych zdrojli a socialni opory dostupné
v daném okamZiku.

Stresory lze rozdélit podle jejich trvani, intenzity nebo charakteru. Akutni stresory jsou
jednorazové, casové omezené situace, které vyvoldvaji rychlou stresovou reakci — napfiklad
konflikty, zkousky nebo nahlé zmény. Chronické stresory naopak plsobi dlouhodobé a maiji
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vyraznéjsi dopad na psychickou i fyzickou rovnovahu. Mezi tyto stresory patfi pretrvavajici
rodinné problémy, opakované Skolni nedspéchy nebo dlouhodobé socialni napéti (Winkler et
al., 2021). Chronicky stres se spojuje s vy$si mirou emocni dysregulace a se zvySenym rizikem
vyuzivani neadaptivnich copingovych strategii.

Stresory lze déle ¢lenit na vnéjsi (externi) a vnitfni (interni). Externi stresory vychazeji z prostredi
— typicky jde o Skolni poZadavky, konflikty s vrstevniky, finanéni zatéZz nebo nevyhovujici Zivotni
podminky. Interni stresory maji plvod v psychickém proZivani jedince, naptiklad v nadmérném
sebeobvifovani, perfekcionismu, nizkém sebevédomi nebo negativnich myslenkovych vzorcich
(Blatny, 2015). U dospivajicich byvaji interni stresory velmi vyrazné, protoze obdobi adolescence
je spojeno s vyvojem identity, zvySenou emocionalni reaktivitou i potfebou socialniho pfijeti.

Ve Skolnim kontextu mohou stresory zahrnovat Sirokou $kalu zatéZovych situaci. U studentl
odbornych ucilist byvaji nejcastéji popisovany praktické poZzadavky, obava ze selhani, vztahy
s pedagogy, tlak na vykon, nejistota budouciho uplatnéni a komplikované vztahy ve vrstevnické
skupiné (Nedélnikova, 2019). Neméné vyznamnou roli hraji i zkuSenosti s neuspéchem, které
mohou podkopdvat sebevédomi a zvySovat pravdépodobnost maladaptivnich forem zvladani
stresu. U této skupiny se stresory ¢asto kumuluji, coZ vede ke zvySené psychické zranitelnosti.

Dulezitym faktorem ovliviiujicim dopad stresor(l je subjektivni interpretace. Dva jedinci mohou
stejny stresor vnimat zcela odlisné — pro jednoho muzZe byt jen drobnou nepfijemnosti, pro
jiného silnym ohroZenim. Subjektivni hodnoceni je ovlivnéno jak osobnostnimi predispozicemi,
tak kvalitou socidlnich vztah( i aktudlnim emocnim stavem. Studie ukazuji, Ze adolescenti se
slabsimi copingovymi dovednostmi, nizsi mirou sebe Uc¢innosti nebo omezenou socidlni oporou
vyhodnocuji stresory jako zdvaznéjsi a Castéji reaguji neadaptivnimi strategiemi (Gmitrova &
Hadarov4, 2021).

Celkové lze fici, Ze stresory nejsou definovany pouze charakterem situace, ale zejména jeji
subjektivni vyznamnosti. Porozuméni tomu, jak rizné typy stresorl pUsobi v adolescenci a jak
jsou proZivany studujicimi odborného ucilisté, je zasadni pro interpretaci jejich copingovych
strategii i pro pochopeni motivace k rizikovému chovani, jako je napfiklad sebeposkozovani.

1.2 Metody zvladani stresu

Metody zvladani stresu predstavuji soubor postupu, které jedinec vyuziva k regulaci psychického
napéti a prizplisobeni se zatéZovym situacim. Jejich Ucéinnost je podminéna povahou stresoru,
osobnostnimi charakteristikami jedince i dostupnymi vnéjsimi zdroji. V psychologické literature
se nejcastéji rozlisuji kognitivni, behavioralni, socidlni a relaxacni metody, které se vzdjemné
doplniuji a mohou byt pouzivany soucasné (Blatny, 2015).

1.2.1 Kognitivni metody zvladani stresu
Kognitivni metody se zaméruji na zménu zpUsobu, jakym jedinec interpretuje stresovou situaci.

Patfi sem zejména kognitivni restrukturalizace, pozitivni reinterpretace udalosti, Uprava
negativniho mysleni ¢i prace s neadaptivnimi presvédcenimi. Tyto postupy vychazeji
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z predpokladu, Ze subjektivni hodnoceni stresoru vyznamné ovliviiuje intenzitu proZivané
zatéze. Jak uvadi Blatny (2015), kognitivni strategie predstavuji jeden ze zakladnich zpUsobd, jak
ovliviiovat psychické proZivani a regulovat zatéZz. Podle Plhakové a Venglafové (2015) patfi
schopnost prehodnotit situaci mezi kliCové procesy emocni regulace, které mohou snizit Uroven
Uzkosti, frustrace ¢i pocit ohroZeni. Kognitivni metody jsou uc¢inné predevsim u stresord, které
jedinec nemuzZe pfimo zménit, ale mizZe modifikovat jejich psychologické vnimani (Plhakova &
Venglarova, 2015).

1.2.2 Behavioralni metody zvladani stresu

Behavioralni metody zahrnuji konkrétni ¢innosti, jejichZ cilem je pfimo ovlivnit stresovou situaci
nebo zmirnit jeji dopady. Typicky sem patfi aktivni feSeni problém(, planovani krokd,
vyhledavani informaci ¢i organizace ukolll. Behavioralni strategie jsou Ucinné zejména tehdy,
pokud je stresor ovlivnitelny a jedinec ma moznost situaci kontrolovat. Jak uvadi Mares (2020),
aktivni jednani posiluje pocit kompetence a mlzZe sniZovat napéti pramenici z bezmocnosti.
Pokud vsak jedinec situaci ovlivnit nemuze, mlzZe prilisné zaméreni na akci vést k rlstu stresu
a zhorseni prozivani. Také Blatny (2015) radi behavioralni strategie mezi zakladni zpUsoby
copingu, které mohou byt pfi vhodném poutziti vyrazné adaptivni.

1.2.3 Socialni metody zvladani stresu

Socialni metody spocivaji ve vyhledavani opory u blizkych osob, vrstevniki ¢i odbornikd. Socidlni
opora se mlzZe projevit jako emocni podpora (pochopeni, empatie), informacni podpora (rady,
zpétna vazba) nebo instrumentalni pomoc (praktickd vypomoc v feseni probléma). Vyzkumy
ukazuji, Ze jedinci s adekvatni socidlni oporou vykazuji nizsi miru Uzkosti a maji tendenci vyuzivat
adaptivnéjsi strategie zvladani stresu (Winkler et al., 2021). U adolescentl je socialni opora
obzvlast vyznamna — sdileni napéti nebo ziskani ujisténi prispiva k pocitu bezpedi a snizuje riziko
volby maladaptivniho copingu, jako je sebeobviriovani ¢i vyhybani (Winkler et al., 2021).

1.2.4 Relaxacni a fyziologické metody zvladani stresu

Relaxaéni metody cili na sniZeni fyziologické aktivace, kterd je pfirozenou soucasti stresové
reakce. Patfi mezi né dechova cviceni, progresivni svalovd relaxace, mindfulness, meditace
Ci techniky zklidnéni télesného napéti. Tyto postupy stabilizuji autonomni nervovy systém,
podporuji regulaci emoci a umoZiuji racionalnéjsi zpracovani zatéze. Podle Blatného (2015) maji
relaxacni techniky pozitivni dopad nejen na subjektivni proZivani stresu, ale i na dlouhodobé
posilovani psychické odolnosti.

Pravidelny pohyb je povazovan za jeden z nejucinnéjsich zplisobl dlouhodobého zvladani stresu.
Cviceni aktivuje endorfiny, zmirfiuje Uzkost, zlepsSuje spanek a podporuje sobéstacnost.
V Ceském kontextu Mares (2020) zddraznuje, Ze u adolescentll ma fyzicka aktivita vyrazny vliv
na emocni regulaci a schopnost zvladat naro¢né situace.

Zdravé stravovaci ndvyky pfispivaji k stabilité psychickych funkci, energetické rovnovaze
a vyrovnanosti. Nedostatecna vyZziva nebo kolisani hladiny cukru miZe zvySovat podrazdénost
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a citlivost na stres. Winkler et al. (2021) uvadéji, Ze u adolescent(l jsou zdravé stravovaci navyky
vyznamnym protektivnim faktorem psychického zdravi.

Kvalitni spanek patfi mezi nejdllezitéjsi faktory zvladani stresu. Poruchy spanku vedou
ke zvysené zranitelnosti, emocni labilité a nizsi schopnosti zvladdat béZnou psychickou zatéz.
Podle Blatného (2015) je spanek zdsadni pro regeneraci nervového systému a obnovu
kognitivnich funkci potfebnych k feseni problém.

Smysluplnost a vnitfni motivace jsou povaZzovany za vyznamné zdroje resilience. Jedinci, kteti
vnimaji své ¢innosti a cile jako smysluplné, vykazuji vyssi odolnost vici stresu a voli adaptivnéjsi
metody copingového chovani. Mares (2020) upozorfiuje, Ze u adolescentl je hledani smyslu
daleZitou vyvojovou Ulohou a vyrazné ovliviiuje jejich zvladani zatéze.

Humor je povaZovan za mirnou, ale vysoce Ucinnou copingovou strategii, kterd umoziuje
socialni ventilaci napéti, pozitivni reinterpretaci situace i posileni vztah(. Blatny (2015) uvadi
humor jako projev psychické flexibility a vyzdvihuje jeho pozitivni dopad na emocni stabilitu.

1.2.5 Kratkodoba a dlouhodoba ucinnost metod

Kognitivni a behaviordlni metody maji nejvétsi dlouhodoby efekt, protoze posiluji aktivni pfistup
a schopnost ménit situaci nebo vlastni prozivani. Relaxac¢ni techniky a humor plsobi rychle,
avsak kratkodobé, zatimco kvalitni spanek, strava, pohyb a socidlni opora maji kumulativni efekt
a podporuji celkovou psychickou odolnost (PIhdkova & Venglarova, 2015; Mares, 2020).

Jednotlivé metody zvladani stresu se lisSi svou ucinnosti v kratkodobém a dlouhodobém
horizontu. Kognitivni a behaviordlni strategie byvaji nejucinnéjsi dlouhodobé, protoze umoznuji
hlubsi zménu zplsobu, jak jedinec problémy fesi a interpretuje. Socidlni opora poskytuje rychlou
emocni Ulevu, ale zaroven vyznamné pfispiva k dlouhodobé stabilité psychického zdravi (Winkler
et al,, 2021).

Relaxaéni metody funguji rychle a efektivné pfi akutnim stresu, avSak samy o sobé nevedou
ke zméné pficin zatéZe. Naproti tomu maladaptivni strategie, jako je vyhybani nebo potla¢ovani
emoci, plsobi sice kratkodobé ulevovy, ale z dlouhodobého hlediska vedou ke zvySovani stresu
a zhorSovani psychické pohody. Jak uvadi Mares (2020), dlouhodobé efektivni coping vyZzaduje
kombinaci aktivnich strategii, emocni regulace a adekvatni socidlni opory.

1.3 Zamérné sebeposkozovani

Zamérné sebeposkozovani je v soucasné odborné literature definovano jako védomé a imysiné
poskozovani vlastniho téla, které neni spojeno s pfimym suicidalnim Umyslem. Tato forma
chovdni se objevuje napti¢ vékovymi skupinami, avSak nejc¢astéji se vyskytuje v obdobi
adolescence, kdy je psychicky vyvoj provazen vyraznou emocni nestabilitou, zvySenou citlivosti
na stresory a hledanim ucinnych strategii zvladani zatéze. Sebeposkozovani predstavuje zavaziny
fenomén dusevniho zdravi a byva popisovano jako jeden z projevi obtiZi v regulaci emoci, ¢asto
doprovazeny pocity vnitiniho napéti, frustrace nebo bezmoci (Gmitrova & Hadarova, 2021).
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Soucasné teoretické pristupy zdUraznuji, ze zamérné sebeposkozovani mlze plnit funkci
maladaptivni copingové strategie. Jedinec, ktery nema k dispozici dostatek adaptivnich postupl
zvlddani stresu, mulze volit sebeposkozovani jako okamizZitou, byt kratkodobou ulevu
od intenzivniho emocniho prozivani. Sebeposkozovani tak muze slouzit ke snizeni akutniho
psychického napéti, potlaceni dysforickych emoci nebo obnoveni subjektivniho pocitu kontroly,
ktery je u adolescentll ¢asto narusen (Plhdkova & Venglarova, 2015). Tento mechanismus je vSak
dlouhodobé nefunkéni a mize vést k opakovani chovani, k jeho posilovani a k prohlubovani
emocnich potizi.

Vyznamnou roli ve vyskytu zamérného sebeposkozovani hraji také anticipacni procesy a zpUsob,
jakym jedinec vnitfné interpretuje svou potfebu sebeposkozeni. Podle Kriegelové (2019) je pro
sebeposkozujici chovani typické napéti vznikajici v obdobi pfed samotnym aktem. Autorka
popisuje, Ze ,anticipace s sebou nese jak element vzruseni, tak tzkosti, nebot jedinec muze
vnimat sebeposkozeni jako nezbytnou a soucasné nezddouci uddlost. Jedinec je uzkostny, nebot
nevidi jinou moZnost kontroly vlastnich emoci” (Kriegelova, 2019, s. 125). Tento citat vystihuje
ambivalentni povahu sebeposSkozovani — jedinec jej nevnima pouze jako zdroj ulevy, ale
soucasné jako chovani, které je v rozporu s jeho hodnotami ¢i sebe zachovavajicimi tendencemi.

Zamérné sebeposkozovani je tedy vysledkem komplexni interakce vnitfnich emocnich procesd,
kognitivniho hodnoceni situace a nedostate¢né rozvinutych copingovych mechanismd.
V adolescenci je tato dynamika umocnéna vyvojovou nestabilitou, vlivem vrstevnikd, tlakem na
vykon a casto i limitovanou dostupnosti socidlni opory. Porozuméni psychologickym
mechanismUm, které vedou k sebeposkozovani, je proto zasadni soucasti prevence i intervence,
zejména ve skolnim prostredi, kde adolescenti travi velkou ¢ast svého casu.

1.3.1 Rizikové faktory vedouci k zamérnému sebeposkozovani

Zameérné sebeposkozovani u adolescentl vznika na podkladé souhry nékolika rizikovych faktord,
které plsobi souc¢asné a navzajem se posiluji. Odborna literatura uvadi, Ze nejvyznamnéjsi roli
hraje kombinace individualni zranitelnosti, rodinného prostiedi a kvality vrstevnickych vztah(
(Kriegelova, 2019).

Mezi individualni rizikové faktory patfi zejména emocni nestabilita, nizkd schopnost regulovat
intenzivni emoce, zvySena impulzivita a negativni sebepojeti. Dospivajici, ktefi se dlouhodobé
potykaji s Uzkostmi, depresivnimi ptiznaky nebo chronickym vnitfnim napétim, hledaji casto
rychlou ulevu, a pravé sebeposkozovani se mlze stat prostiedkem ke kratkodobému snizeni
emocniho pretizeni (Plhakova & Venglarova, 2015). Vyznamnym rizikem je i predchozi zkusenost
se sebeposkozovanim, ktera zvysuje pravdépodobnost opakovani chovani.

Rodinné prostredi predstavuje dalsi klicovou oblast rizik. Konfliktni rodinnd atmosféra,
nedostatek emocionalni podpory, vychovna nejednotnost, zneuZzivani ¢i zanedbdvani mohou
prispivat k pocitu osamélosti a bezmoci, které jsou castym spoustécem sebeposkozovani (Mares,
2020). Adolescent, ktery neproZiva pfijeti a porozuméni v rodinném prostfedi, muze
sebeposkozovani vnimat jako zpUsob regulace vnitfnich stavli nebo jako prostfedek komunikace
nepohody.
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Vlyznamnou roli maji také vrstevnické vztahy a gkolni prostiedi. Sikana, socialni vylouéeni,
opakované odmitani ¢i konflikty ve tridé byvaji jednim z nejsilnéjsich prediktor(
sebeposkozovaciho chovéni. Dospivajici jsou v tomto obdobi velmi citlivi na pfijeti v kolektivu
a negativni vztahové zkusenosti mohou vést k pocitim ménécennosti, studu nebo zoufalstvi
(Winkler et al., 2021). U zakd odbornych ucilist se navic mize kumulovat skolni netspésnost
a nizsi akademické sebehodnoceni, coz dale zvysuje zranitelnost.

Riziko sebeposkozovani dale zvysuje kumulace vice zatéZovych faktor(l. Pokud se u dospivajiciho
spoji osobni zranitelnost, konfliktni rodinné prostfedi a negativni vrstevnické zkuSenosti,
pravdépodobnost sebeposkozovani vyznamné narlstd (Blatny, 2015). Z tohoto dlvodu
se doporucuje interpretovat sebeposkozovani nikoli jako izolované chovani, ale jako soucdst
SirSiho kontextu obtizi adolescenta a jeho zvladani stresu.

Odborné zdroje uvadéji, Ze sebeposkozovani se v obdobi dospivani ¢astéji objevuje u divek nez
u chlapca. U divek je toto chovani ¢astéji spojeno s prozivanim silnych emoci, vnitfniho napéti,
Uzkosti nebo pocitll bezmoci. Divky maji obecné vétsi tendenci obracet psychické potize
»dovniti“, zatimco chlapci je castéji projevuji navenek jinymi formami rizikového chovani.
Jak uvadi Mares (2020) a Winkler et al. (2021), rozdily mezi divkami a chlapci ve zvladani stresu
souviseji s odliSnym zpUsobem proZivani emoci i se socidlnimi ocekavanimi kladenymi
na jednotliva pohlavi.

1.3.2 Sebeposkozovani jako copingova strategie

V ¢eském prostredi je fenomén sebeposkozovani u dospivajicich popisovan jako forma emocné
zaméreného copingového chovani, které se objevuje prevainé tehdy, pokud jedinec postrada
jiné zpUsoby regulace emoci a nema dostatecnou socialni oporu (Kocourkovéd & Koutek, 2018).
Adolescence je navic obdobim zvySené emocionalni citlivosti, nestability identity a tlaku
vrstevnikll, coz mlZe zvySovat zranitelnost vic¢i maladaptivnim strategiim (Blatny, 2015).
Pro studujici odborného ucilisté je tato zranitelnost casto umocnéna nizSim Skolnim
sebevédomim, zvySenou frekvenci nedspéchu a sloZitéjsSim socialnim prostfedim, které muze
omezovat vyuzivani adaptivnich copingovych dovednosti.

Sebeposkozovani ma nékolik funkci, které lze chdpat jako specifické podoby zvladani stresu.
Nejcastéji uvadéna je intrapersondlni funkce, tedy regulace nepfijemnych emoci, Uzkosti
i vnitiniho napéti (Mares, 2020). Dalsi vyznamnou funkci je interpersonalni rovina, kdy
sebeposkozovani slouzi k vyjadreni nouze, ziskani pozornosti ¢i komunikaci nepochopenych
emoci, pokud jedinec neumi vyuZit socidlni oporu konstruktivnim zplsobem (Koutek,
Kocourkova & Hrdlicka, 2017). Ackoli tyto strategie mohou pfindset kratkodobou dulevu,
dlouhodobé vedou k prohlubovani psychické nepohody, zvysuji riziko depresivnich symptom
a mohou byt spojeny s pozdéjsim suicidalnim chovanim (Wasserman et al., 2021).

Vyzkumy realizované v poslednich letech v c¢eskych skolnich prostredich ukazuiji,
Ze sebeposkozovani se objevuje Castéji u studentll s nizsi akademickou Uspésnosti, problémy
v rodiné a omezenymi copingovymi dovednostmi (NEDELNIKOVA, 2019). Tito dospivajici ¢asto
vykazuji vyssi miru vyhybavého a unikového copingového stylu, ktery nedokaze stres ucinné
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snizovat a vede k pouzivani rizikovych strategii jako sebeposkozovani nebo zneuzivani
navykovych latek.

Pro odborné ucilisté je téma sebeposkozovani obzvlast relevantni, protoze studenti mohou mit
méné rozvinuté dovednosti emocni regulace, niz$i motivaci ke Skolni praci a vyssi expozici
socidlnim konfliktim. Z téchto dlivodu je nezbytné vénovat pozornost identifikaci rizikového
chovéni, podpore adaptivniho copingu a posilovani socialni opory ve $kolnim prostiedi. U¢inné
preventivni programy zaméfené na praci s emocemi, psychoedukaci a posilovani zdravych
copingovych strategii se ukazuji jako klicovy ochranny faktor snizujici riziko sebeposkozujiciho
chovani u dospivajicich (Winkler et al., 2021).

1.3.3 Funkce sebeposkozovani

Soucasna odborna literatura chape zamérné sebeposkozovani jako chovani, které pini rizné
psychologické funkce. Nejde tedy o jednolity jev, ale o komplexni zpUsob zvladani emocniho
napéti, vnitfniho chaosu nebo mezilidskych obtizi. Moderni modely popisuji pfedevsim dvé
hlavni skupiny funkci — intrapersonalni a interpersonalni, pficemz jejich pfitomnost se mize
u jednotlivell kombinovat (Kriegelova, 2019; Gmitrova & Hadarova, 2021). Tyto funkce
vysveétluji, pro¢ sebeposkozovani ¢asto pretrvava i pres negativni dasledky.

Intrapersonadlni funkce jsou zaméreny ,dovniti“ — slouZi k regulaci vnitfniho stavu jedince, jeho
emoci, napéti a kognitivnich procest. U adolescentl byvaji nej¢astéjsi a predstavuji klicovy
dlvod, pro¢ sebeposkozovani vznika a opakuje se.

Sebeposkozovani mize sniZovat akutni emocni napéti, pocity hnévu, smutku, Gzkosti
Ci pretizeni. Fyzickd bolest muiZe docasné ,prehlusit” bolest psychickou, coZz vede
k subjektivnimu pocitu Ulevy (Plhakova & Venglarova, 2015). Tento mechanismus je vyrazné
posilen u jedincd s oslabenou emocni regulaci.

Podle Kriegelové (2019) je pro mnoho mladych lidi typické, Ze pred sebeposkozenim dochazi
k postupné kumulaci napéti, které je vnimano jako nesnesitelné. Autorka uvadi, Ze akt
sebeposkozovani mlize pfinést nahlé uvolnéni: ,Sebeposkozovadni je Casto proZivdno jako
prostredek k okamZitému sniZeni psychického napéti, které jedinec neni schopen zvlddnout jinym
zpusobem.“ (Kriegelova, 2019, s. 121-122).

Néktefi adolescenti popisuji, Ze prozivaji stavy otupéni, derealizace ¢i pocit ,,odpojeni od sebe”.
Sebeposkozovani mlze v takovych situacich obnovit vnimani vlastniho téla a , pfivést jedince
zpét do reality” (Gmitrova & Hadarova, 2021).

U mladych lidi, ktefi maji zkusenost s chaotickym prostfedim nebo se citi dlouhodobé bezmocni,
muze byt sebeposkozovani zplisobem, jak ziskat nad sebou pocit kontroly — byt maladaptivnim
zpUsobem. Tento mechanismus se obvykle objevuje tam, kde chybi jiné adaptivni copingové
strategie (Kriegelova, 2019).

Interpersonalni funkce se tykaji mezilidskych vztahl a komunikace. Sebeposkozovani zde slouzi
jako nastroj ovlivnéni okoli, ziskani opory nebo vyjadreni vnitfniho stavu, kdyz verbalni
komunikace selhava.
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U nékterych adolescentl je sebeposkozovani formou komunikace emocniho utrpeni, které
nedokaZzou jinak vyjadrit. Nejde o manipulaci, ale o signal: ,néco nezvladdm“ (Gmitrova
& Hadarova, 2021).

Mladi lidé casto uvadéji, Zze je pro né jednodussi ,ukazat” bolest nez o ni mluvit (Kriegelova,
2019).

Sebeposkozovani mize byt také reakci na konflikty, odmitnuti ¢i citovou nedostupnost blizkych.
V nékterych situacich muize slouZit k vyhnuti se konfliktu nebo k pfilakani pozornosti od
vyznamnych osob (Plhdkova & Venglafova 2015). | tato funkce je vSak obvykle disledkem
dlouhodobé naucené bezmoci. U c¢asti adolescentll, zejména v online prostifedi, mulze
sebeposkozovani plnit funkci posileni identity nebo soundlezitosti s vrstevnickou skupinou.
Nékteré online komunity mohou sebeposkozovani normalizovat, podporovat ¢i estetizovat
(Gmitrova & Hadarov4, 2021).

Druhy sebeposkozovani lze rozdélit podle zplsobu provedeni. Nejcastéji se u adolescentl
vyskytuji:

e fezani (predlokti, stehna)

e paleni (napr. zapalovacem, cigaretou)
e Udery a bouchani do sebe

e Skrabani aZ do krve

e vytrhavani vlas(

e prekrucovani nebo svirani klize

V ceském prostredi uvadi Kriegelova (2019), ze fezani je nejcastéjsi formou, pricemz volba
metody souvisi s momentalni dostupnosti prostredkl a psychickym stavem jedince.

1.4 Adolescence a studujici odbornych ucilist

Adolescence je povaZovana za citlivé obdobi vyvoje, béhem néhoz je jedinec ,zvysené ndchyiny
k dusevnim potizim, zejména pokud chybi adekvdtni socidlni opora a stabilni prostredi” (Winkler
et al,, 2021, s. 18). Z tohoto dlivodu m{zZe byt adolescentni obdobi spojeno se zvySenym rizikem
vzniku maladaptivnich copingovych strategii, véetné sebeposkozovani.

Adolescence predstavuje klicovou fazi lidského vyvoje, ve které dochdazi k rozsahlym
biologickym, psychickym a socialnim zméndm. V moderni vyvojové psychologii je tato etapa
obvykle vymezovana pfiblizné mezi 10. a 20. rokem Zivota, pficemzZ hranice se mohou lisit podle
kulturnich, socialnich a individualnich faktord (Vagnerova, 2012). Toto obdobi je oznacovano
jako pfechod mezi détstvim a dospélosti, ve kterém se zdsadné formuje identita, sebepojeti
a socidlni role jedince.

Adolescenti se postupné vyrovnavaji s rostoucimi naroky na samostatnost, odpovédnost
a autonomii, a soucasné intenzivné hledaji pfrijeti ve vrstevnické skupiné, kterd pro né

19



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

predstavuje vyznamny zdroj opory, zpétné vazby i socidlniho srovnavani (Mares, 2020). Vztahy
s vrstevniky mohou mit vyrazny vliv na psychickou pohodu — kvalitni vztahy podporuji adaptivni
zvladani stresu, zatimco konflikty, Sikana nebo vylouceni ptispivaji ke zhorseni psychického stavu
(Winkler et al., 2021).

Soucasné adolescent prochazi ndarocnym procesem emocni regulace, kterd byva v této fazi
vyvoje nestabilni. Emocni centra mozku dozrdvaji rychleji nez prefrontalni oblasti odpovédné za
planovani, kontrolu impulzl a raciondlni rozhodovani, coz mize vést k impulzivnéjsSimu chovani,
emocdnim vykyvim a citlivosti na stres (Mares, 2020). Pravé tato kombinace intenzivnich emoci,
zvySené potieby autonomie a socidlniho tlaku cini adolescenty obzvlasté zranitelnymi, ale
zaroven poskytuje prostor pro vyznamny vyvojovy potencidl — posileni identity a socidlnich
kompetenci.

1.4.1 Psychické potreby adolescent(

Adolescence je obdobim vyraznych biologickych, psychickych a socidlnich zmén, které vytvareji
nové naroky na prozivani i chovani mladého ¢lovéka. Aby dospivajici mohl toto obdobi zvladnout
adaptivné, pottebuje specifické psychické podminky a zdroje, jez podporuji jeho vyvoj,
autonomii, identitu i emocni stabilitu. Podle Vagnerové (2012) je napliovani zakladnich
psychickych potreb zasadni pro zdravy psychosocialni vyvoj a usnadnuje zvladani narokd, které
jsou pro adolescentni obdobi typické. Psychické potfeby adolescentl jsou Uzce propojeny
s procesem formovani identity, socidlnich vztahd a schopnosti emocéni regulace. Mares (2020)
upozoriuje, zZe pravé adekvatni podpora, stabilni prostfedi a moznost rozvijet vlastni
kompetence vyznamné snizuji riziko maladaptivnich copingovych strategii, zatimco nenaplnéné
potifeby mohou zvySovat zranitelnost v{ci stresu a pfispivat ke vzniku rizikového chovani, véetné
sebeposkozovani. Winkler et al. (2021) rovnéz zdliraznuji, Ze obdobi adolescence je ,zvysené
nachylné k dusevnim potizim, zejména pokud chybi socidlni opora a bezpecné vztahové
prostfedi”, coz ukazuje na zdsadni vyznam napliovani psychickych potfeb jako ochranného
faktoru.

Potfeba autonomie a samostatnosti je jednou ze zakladnich psychickych potfeb adolescentl
zvysujici se autonomie. Dospivajici se snaZi vystoupit z pozice zavislého ditéte a usiluje o vlastni
rozhodovani, odpovédnost a sebeurceni. Podle Vagnerové (2012) je touha po samostatnosti
pfirozenou soucasti vyvoje identity a jejim napliiovanim roste sebevédomi i pocit osobni
kompetence. Pokud v3ak rodice ¢i Skola nedovoluji dostate¢nou miru autonomie, muze
adolescent reagovat vzdorem, Uzkosti nebo hledanim uniku v rizikovém chovani.

Potfeba pozitivni identity a sebepojeti k formovani identity patfi k nejvyraznéjsim ukolim
adolescence. Dospivajici si vytvafi predstavu o tom, kym je a kam sméfuje, pri¢emz
experimentuje s rolemi, hodnotami a skupinovou pfislusnosti. Mares (2020) uvadi, Ze stabilni
identita podporuje emocni regulaci, zatimco nejistota nebo rozpad identity mohou zvysovat
psychické napéti. Adekvatni podpora okoli, moZnost zkouSet nové role a zpétna vazba
od vrstevnikll i dospélych maji velky vyznam pro vytvoreni zdravého sebepojeti.

Potteba socialni opory a prijeti ve vrstevnické skupiné kde vrstevnici ziskavaji v adolescenci
zasadni roli. Adolescent potrebuje pfijeti, uzndni, pocit zac¢lenéni a reciprocni vztahy. Winkler et
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al. (2021) uvadéji, ze kvalitni socialni opora pusobi jako vyrazny protektivni faktor dusevniho
zdravi, sniZuje pravdépodobnost maladaptivniho copingu a posiluje odolnost viéi stresu.
Naopak nedostatek opory, Sikana nebo socidlni vylou¢eni mohou vést k uzkosti, depresivnimu
proZivani i sebeposkozovani.

Potfeba emocni regulace a bezpecného prostiedi adolescenti ¢asto prozivaji emoce intenzivnéji
nez dospéli, pficemz jejich schopnost regulace emoci se stdle vyviji. Podle Plhakové a Venglarové
(2015) potrebuji dospivajici bezpecné prostiedi, které umoznuje emocni ventilaci, podporuje
dialog a poskytuje stabilitu. Pokud neni emocéni potfeba naplnéna — napfiklad v dasledku
rodinného napéti, odmitani nebo nedostatecné komunikace — muze se mlady ¢lovék uchylovat
k maladaptivnim regulacim, jako je vyhybani, agrese ¢i sebeposkozovani.

Potfeba smyslu a orientace v budoucnosti

Soucdsti adolescence je také hledani smyslu a Zivotni orientace. Dospivajici premysli o své
budoucnosti, volbé povolani, vzdélavani a Zivotnich cilech. Vagnerova (2012) uvadi, Ze potreba
smysluplnosti posiluje motivaci a pomahd prekondvat narocné situace. Nejistota ohledné
budoucnosti — typicka zejména pro zaky odbornych udilist — muze byt vyznamnym zdrojem
stresu a zatiZeni.

Potreba bezpecénych a predvidatelnych vztah(l v rodiné

Rodina i béhem adolescence zUstava klicovym zdrojem podpory. Stabilni vztahy, pfimérena
kontrola, emoc¢ni dostupnost a strukturované prostredi posiluji psychickou odolnost. Winkler et
al. (2021) upozoriuji, ze konfliktni ¢i nefunkcni rodinné prostredi vyznamné zvysuje riziko
uzkosti, depresivniho prozivani i sebe ohrozujiciho chovani.

1.4.2 Stres u adolescentl a studujicich odborného ucilisté (bez maturitnich obor()

Adolescence je vyvojové obdobi charakterizované vyraznymi biologickymi, psychickymi
a socialnimi zménami, které mohou zvysovat nachylnost ke stresu. Podle (Erikson, 1968) je pro
toto obdobi typické hledani identity, potfeba socidlniho pfijeti a zvySena citlivost na hodnoceni
okolim. V dlsledku téchto procest mohou bézné Zivotni situace, jako jsou Skolni nelspéchy,
konflikty s vrstevniky ¢i nejistota v budoucim smérovani, plisobit jako vyznamné stresory (Blatny,
Plhakova, 2003).

U studujicich odborného ucilisté se k obecnym vyvojovym stresoriim pridavaji i specifické skolni
a socialni faktory. Patfi sem nizsi akademické sebehodnoceni, ¢astéjsi zkusenost se selhdavanim,
zatéZ spojena s praktickou vyukou a nékdy i stigmatizace oboru (Mares, 2013). Tito studenti
mohou mit omezenéjsi pfistup k adaptivnim copingovym strategiim a socidlni opore, cozZ zvySuje
riziko maladaptivnich forem zvladani, véetné sebeposkozovani.

Vyzkumy ukazuji, Ze zvySend mira stresu u dospivajicich ¢asto souvisi s nizkou sebeuctou,

problémovym chovanim, depresivnimi symptomy a rizikovymi strategiemi zvladani (Compas,
2017). V prostiedi odbornych ucilist proto nabyva na vyznamu podpora dusevni pohody, nacvik
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copingovych dovednosti a dostupnost poradenskych sluzeb, které mohou zmirfiovat dopady
stresu na psychické zdravi studujicich.

1.4.3 Vliv socidlnich siti a digitalniho prostfedi

Digitalni prostfedi a socialni sité predstavuji v soucasnosti jeden z nejvyznamnéjsich faktord,
které ovliviuji psychicky vyvoj adolescentl. Dospivajici jsou generaci, ktera vyrista v prostiredi
permanentni digitdlni komunikace, a technologie proto zdsadné formuiji jejich identitu, vztahy
i psychické prozivani. Podle Winklera et al. (2021) travi adolescenti na socidlnich sitich
kazdodenné nékolik hodin, pficemz online interakce casto doplfiuji ¢i nahrazuji tradicni
mezilidské vztahy. To mGze mit jak pozitivni, tak rizikové dopady na jejich psychosocidlni
fungovani.

Jednim z nejvyznamnéjsich vlivl socidlnich siti je fenomén socialniho srovnavani, ktery muze
negativné ovliviiovat sebevédomi a sebepojeti adolescentu. Idedlni a estetizované prezentace
Zivota vrstevnikul ¢i influencert mohou v mladych lidech vyvolavat pocity nedostatecnosti, nizsi
hodnoty a zvySeného tlaku na vykon i vzhled. Jak uvadi Plhdakovd a Venglarova (2015),
adolescentni sebepojeti je vtomto obdobi mimoradné citlivé a snadno zranitelné, a proto mize
mit digitalni prostfedi vyrazny dopad na emocni stabilitu a identitu mladého clovéka.

Socidlni sité mohou také pfispivat k vy$si mife emocni volatility a stresu. Neustald dostupnost
komunikace, tlak na rychlé reakce ¢i obavy z vylouceni (,,fear of missing out”) mohou zvysovat
Uzkost i napéti. Mares (2020) upozornuje, Ze digitalni prostredi podporuje intenzivnéjsi emocni
reakce a muUzZe narusovat schopnost regulace emoci, ktera je u adolescent( jiZ tak nedostatecné
stabilni z dGvodu probihajiciho neurovyvoje.

Jednim z nejrizikovéjSich dopadu digitalniho prostredi je kybersSikana, kterd ma pro adolescenty
srovnatelné zavazné nebo jesté horsi dopady nez Sikana tradicni. Online agrese je specificka svou
anonymitou, vysokym dosahem a nepretrZitou dostupnosti, coz mize vést k vyraznému
naruseni psychické pohody mladého clovéka. Winkler et al. (2021) zd(raznuji, Ze adolescenti
vystaveni kyberSikané maji zvysSené riziko depresivnich symptomu, Uzkosti a maladaptivnich
copingovych strategii, véetné sebeposkozovani.

Zvlastni pozornost si zaslouzi online komunity, které tematizuji sebeposkozovani nebo se mu
pfimo vénuji. Tyto platformy mohou sdilet fotografie, ndvody ¢i estetizované obsahy, které
mohou normalizovat nebo dokonce posilovat sebeposkozovaci chovani. Podle Gmitrové
a Hadarové (2021) mdizZe byt kontakt s takovym obsahem zvlast nebezpecny u adolescentd
se zvySenou citlivosti na stres nebo oslabenou emocni regulaci.

1.4.4 Rizikové chovani u zakd odbornych ucilist
Studujici odbornych udilist tvori specifickou skupinu adolescentl, u niz se nékteré formy
rizikového chovani objevuji ¢astéji nez u zakl gymnazii ¢i stfednich odbornych skol. Rizikové
chovdanije v odborné literatufe definovano jako jedndani, které ohroZuje télesné ¢i dusevni zdravi,
narusuje socialni fungovani nebo snizuje skolni Uspésnost (Némec et al., 2015). Typicky zahrnuje
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uzivani ndavykovych latek, zaskolactvi, agresivitu, rizikovou sexualitu, sebeposkozovani
¢i poruchy chovani.

Socialné-ekonomické a rodinné faktory

Zaci odbornych ugilist pochazeji ¢astéji z rodin s niz$im socioekonomickym statusem nebo

evvys

sebevédomi i oslabenych copingovych strategii (Winkler et al., 2021). Nedostate¢nd rodinna
opora ¢i komplikované vztahy mohou pUsobit jako rizikovy faktor pro vznik problémového
chovani i maladaptivnich zplsob( zvladani stresu.

Skolni netispésnost a nizké akademické sebevédomi

Vyzkumy NUV/NPI CR ukazuji, Ze 7aci OU se ¢astéji setkavaji se $kolnim selhavanim, co? zvysuje
frustraci, pocity ménécennosti a riziko vyhybavého ¢&i externalizaéniho chovani. Nizké
akademické sebevédomi mlzZe vést k tomu, Ze adolescenti voli okamZité ulevové strategie misto
dlouhodobé adaptivniho feseni problému (Mares, 2020).

Vrstevnicky vliv a skupinova dynamika

Vrstevnické skupiny maji v adolescenci silny vliv a v prostiedi OU byva zvysena pravdépodobnost
kontaktu s vrstevniky, ktefi sami vykazuji rizikové chovani (napr. experimentovani s latkami nebo
agresivita). Podle Winklera et al. (2021) je riziko napodobeni nebo normalizace takového
chovani vyssi, pokud chybi vyvazené vztahy, Skolni podpora a moZnost prozivat Uspéch.

Emocni zranitelnost a obtizZe v regulaci emoci

Mares (2020) upozoriuje, Zze nedostatecné rozvinuté dovednosti emocni regulace jsou jednim
z hlavnich rizikovych faktor(i problematického chovéni a sebepo$kozovani. Zaci OU mohou byt
vlivem kumulovanych stresorl a nizsi osobni opory zranitelnéjsi k volbé impulsivnich
a maladaptivnich strategii, které prinaseji kratkodobou ulevu.

Zvyseny vyskyt specifickych forem rizikového chovani
Odborné ucilisté byva prostfedim, kde se ¢astéji objevuiji:
e zaskolactvi a nedodrzovani skolnich pravidel
e konflikty a agresivni chovani
e uZivani tabdku, alkoholu a dalSich navykovych latek
e rizikové chovani v online prostoru
e experimentalni a situacni sebeposkozovani

Podle Némce et al. (2015) maji tyto formy rizikového chovani tendenci se kumulovat —
adolescent, ktery selhdva ve skole, mlzZe soucasné inklinovat k navykovym latkdm nebo
sebeposkozovani jako strategii vyrovnani se s frustraci.

1.5 Role socialniho pracovnika u zakd odbornych ucilist

Role socidlniho pracovnika ve Skolnim prostredi je nezastupitelnd, zejména v kontextu zaku
odbornych udilist, ktefi mohou byt z hlediska vyvoje i socialnich podminek vyrazné zranitelnéjsi.
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Moderni socidlni prace zdliraziiuje podporu dusevniho zdravi, prevenci rizikového chovani
a posilovani osobnostnich kompetenci mladych lidi, coZ je v prostfedi odbornych udilist klicové
(Hricova & Némeckova, 2025). Zaci téchto kol se &astéji potykaji se specifickymi stresory, jako
je nizsi studijni sebevédomi, opakované skolni neulspéchy, mensi mira rodinné podpory
¢i socioekonomické znevyhodnéni. Tyto faktory mohou negativné ovliviiovat jejich copingové
strategie a zvySovat riziko maladaptivniho chovani véetné sebeposkozovani.

Socialni pracovnik ve Skole plni nejen podplrnou a poradenskou roli, ale také preventivni
aintervencni funkci. Zaméfuje se na mapovani potfeb 7Zakl, identifikaci rizikovych situaci
a spoluprdci s pedagogy, rodic¢i a odbornymi sluzbami. Jeho ¢innost zahrnuje podporu v oblasti
zvladani kaZzdodennich stresorl, posilovani socidlnich dovednosti, zlepSovani komunikace
a podporu pti feseni konfliktl ¢i krizovych situaci. Soucasné vyzkumy potvrzuji, Ze dostupnost
odborné psychosocialni podpory ve Skole je jednim z klicovych ochrannych faktord dusevniho
zdravi adolescentl (Winkler et al., 2021).

Vyznamnym uUkolem socidlniho pracovnika je také prevence rizikového chovani, kam patfi
uzivani navykovych latek, zaskolactvi, Sikana a v neposledni radé i sebeposkozovani. U zaka
odbornych ucilist, kde se vyskyt rizikového chovani mlze vyskytovat Castéji (Mares, 2020),
predstavuje socialni pracovnik dualeZity prvek podpory schopnosti zvladat zatéz a rozvijet zdravé
copingové strategie. Soucasti jeho ¢innosti je v€asné rozpoznani varovnych signalli, motivace
k vyhledani odborné pomoci a propojeni skoly s institucemi specializujicimi se na psychologickou
¢i socidlni intervenci.

Neméné podstatny je také vychovné-vzdélavaci a aktivizacni aspekt prdce sociadlniho pracovnika
ve skolnim prostredi. Socialni pracovnik mize zaklim poskytovat informace o zdravém Zivotnim
stylu, moZnostech traveni volného casu, strategiich regulace stresu nebo zpUsobech zvladani
emocné ndroénych situaci. Tato c¢innost napomdhd rozvoji jejich psychické odolnosti,
sebevédomi a schopnosti adaptovat se na rlzné skolni i mimoskolni pozadavky. Jak uvadéji
Hricova a Némeckova (2025), skolni socialni prace posiluje osobni zdroje zaku, zvysuje jejich
schopnost zvladnout zatéz a plsobi vyznamné preventivné v oblasti rizikového chovani.

Zejména adolescenti pochazejici z prostfedi s omezenou socidlni oporou mohou diky praci
socialniho pracovnika ziskat stabilni podporu, ktera byva jinak nedostupna. Podle Spilackové
(2018) ma skolni socidlni pracovnik vyznamnou roli pfi doprovazeni ohrozenych zakd, jelikoz
dokaze identifikovat rizikové faktory v rodiné, ve vrstevnickych vztazich i v SirSim socidlnim
prostfedi a adekvatné na né reagovat.

Socialni pracovnik tak predstavuje dlleZity propojovaci ¢lanek mezi skolou, rodinou a systémem
odborné péce. Jeho kompetence umoZiuji vytvaret bezpecné, podporujici a inkluzivni prostredi,
v ném?z zaci odbornych ucilist mohou |épe zvladat stres, rozvijet adaptivni copingové strategie
a snizovat riziko vzniku psychickych obtizi, véetné sebeposkozovani. Jak zdUrazriuje Bélikova
(2017), skolni socidlni prace mlze vyznamné pfispét k prevenci dusevnich potizi a podporovat
zdravy vyvoj zakl prostfednictvim individualni, skupinové i komunitni prace.

PFitomnost socidlniho pracovnika ve Skole rovnéz zvySuje dostupnost psychosocidlni pomoci
a poskytuje prostor pro bezpecnou komunikaci o obtiZich, které Zaci ¢asto nedokazou oteviené
sdilet s pedagogem. Jeho intervence, zamérené na podporu dusevni pohody, prevenci
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rizikového chovani a rozvoj socidlnich dovednosti, jsou obzvlasté vyznamné v prostredi
odbornych udilist, kde se mohou kumulovat akademické, socialni i osobnostni znevyhodnéni
(Hricova & Némeckova, 2025).

1.5.1 Prevence a v¢asna identifikace rizikového chovani ve skolnim prostredi

Prevence rizikového chovani predstavuje jeden ze stéZejnich pilitd sSkolni socidlni prace.
V kontextu odbornych ucilist je jeji vyznam jesté vétsi, protoze zaci téchto skol se ¢asto potykaiji
s kumulaci vzdélavacich, socialnich i osobnostnich znevyhodnéni, kterd mohou zvySovat
nachylnost k maladaptivnim formam zvladani stresu, véetné sebeposkozovani ¢i jinych forem
rizikového chovani. Podle Hricové a Némeckové (2025) je ukolem skolni prevence nejen
predchazet vzniku problémd, ale také podporovat rozvoj osobnostnich a socialnich kompetenci,
které jsou klicové pro zdravy psychicky vyvoj adolescentd.

V¢asna identifikace rizikového chovani je nedilnou soucasti preventivni prace. Socidlni pracovnik
ve Skolnim prostredi je ¢asto jednim z prvnich odbornikd, ktefi mohou zachytit varovné signaly,
jako jsou nahlé zmény v chovani, zhorseni Skolni dochazky, socialni stazeni, projevy uzkosti Ci
znamky sebeposkozovani. Diky svému postaveni a moznosti navazat davérny vztah s Zakem ma
vyznamny prvek pti zachyceni probléma v jejich rané fazi, kdy je zasah nejacinnéjsi. Jak uvadi
Stérbova a kol. (2016), efektivni prevence zahrnuje kombinaci monitoringu, bezpeéného
prostiedi a oteviené komunikace, kterd umoziuje mladym lidem sdilet své obtize bez obav ze
stigmatizace.

Soucasti prevence je také aktivni prace smérem k celému skolnimu kolektivu. Socidlni pracovnik
se podili na tvorbé preventivnich programd, podporuje klima tfidy, spolupracuje s pedagogy
a mUze realizovat intervenéni aktivity zamérené na rozvoj socialnich dovednosti, zvladani stresu
¢i prevenci Sikany a kybersSikany. Podle Winklera et al. (2021) je sSkolni prostfedi klicovym
faktorem ovliviujicim psychické zdravi dospivajicich, pficemz dostupnost odborné
psychosocidlni podpory vyznamné sniZuje riziko rozvoje vaznéjsich potizi.

Vcasna identifikace rizikového chovani a kvalitné nastavena prevence maji zasadni vyznam také
pro oblast sebeposkozovani. Kriegelova (2019) upozorniuje, Ze zachyceni ranych projevi
maladaptivni emocni regulace mliZze predejit rozvoji opakovanych sebeposkozovacich epizod,
které maji tendenci se fixovat a stat se nau¢enym zpUlsobem zvladani zatéze. Véasna pomoc tak
nejen chrani psychické zdravi adolescenta, ale podporuje i jeho schopnost budovat dlouhodobé
udrzitelné copingové strategie.

Celkové lze Fict, Ze prevence a vCasna identifikace rizikového chovani pfedstavuji podstatnou
soucast prace socialniho pracovnika na odborném ucilisti. Tato ¢innost nejen zvysuje bezpecnost
skolniho prostredi, ale zaroven napomaha véasnému feSeni potizi, posilovani odolnosti
a podporuje celkovou dusevni pohodu zaku.
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2 Prakticka cast

Prakticka c¢ast bakalafské prace navazuje na teoreticka vychodiska a je zamérena na vlastni
vyzkumné Setfeni. Jejim cilem je pfiblizit redlnou zkusenost zakld stfednich odbornych udilist
v oblasti proZivani stresu, zplsobU jeho zvladani a vyskytu vybranych forem rizikového chovani.

V této Casti prace jsou prezentovany vysledky dotaznikového Setteni, které bylo realizovano
mezi zaky vybranych Skol v Pelhfimové a jeho okoli. Ziskand data jsou zpracovana
a interpretovana s ddrazem na jejich vzajemné souvislosti a SirSi kontext problematiky
dusevniho zdravi dospivajicich.

Prakticka cast je clenéna do nékolika podkapitol. Nejprve je predstavena charakteristika
vyzkumného souboru a pouzita metodologie, nasledné jsou uvedeny a interpretovany jednotlivé
vysledky vyzkumu. Soucasti analyzy je také snaha identifikovat vztahy mezi sledovanymi jevy,
zejména ve vztahu ke stresu, copingovym strategiim a ochoté vyhledat pomoc.

2.1 Cil vyzkumu a formulace hypotéz

Cilem bakalarské prace je zjistit, jaké copingové strategie Zaci odbornych ucilist pfi zvladani
stresu vyuZzivaji a zda se u nich objevuje sebeposkozovani jako zplsob regulace psychické zatéze.
Dale zmapovat dostupnost podpory ve skole, zejména v souvislosti s roli socidlniho pracovnika.
Data budou ziskdna pomoci dotazniku. Dotaznik byl rozesilan zastupclim skol v okrese
Pelhfimov. Bylo uvedeno, Ze je naprosto anonymni. Zaroven byla zastupclim navrhnuta moznost
se s vysledky Setfeni seznamit.

2.1.1 Formulace hypotéz

Na zakladé teoretickych vychodisek, kterd byla pfedstavena v prvni ¢asti prace, byly stanoveny
nasledujici hypotézy:

Stres a stresory

H1: Vétsina zakd odbornych udilist uvadi, Ze stres proziva alespon nékolikrat tydné.

H2: Nejcastéjsim zdrojem stresu u zak( odbornych udilist jsou Skolni naroky.

Copingové strategie

H3: Poslech hudby patfi mezi nejcasté;si strategie zvladani stresu u zakd odbornych udilist.

H4: Z4ci pti zvladani stresu Castéji vyuzivaji pasivni strategie (napf. odpocinek nebo pobyt na
mobilu) neZ aktivni strategie (napt. feSeni problému nebo sport).

Socidlni opora

H5: Vétsina zaka uvadi, Ze ma ve svém okoli osobu, které se miize svéfit se svymi problémy.
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H6: Zaci pti Fedeni osobnich problémd €asto nevédi, na koho se pfi hledani odporné pomoci
obratit.

Sebeposkozovani

H7: Vétsina 24kl se ve svém okoli setkala se sebeposkozovanim.

H8: Cast 74kl uvadi, Ze je nékdy napadlo ubliZit si v souvislosti s psychickou nepohodou.
Skola a pomoc

H9: Socidlni pracovnik neni u mladych zakd vyhledavan, protozZe ve skolach neni.

H10: Zaci by ve 8kole uvitali vice podpory v oblasti du$evniho zdravi a zvladéni stresu. Své starosti
by tesili, kdyby bylo ve Skolach vice prostoru na toto téma.

2.2 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili Zaci odbornych ucilist v okrese Pelhfimov. Vyzkum byl realizovan
prostfednictvim anonymniho dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl vytvoren a distribuovdn
v online podobé prostrednictvim platformy Google Forms.

Osloveni respondentt probihalo nepfimo prostfednictvim vedeni jednotlivych skol. Byli osloveni
zastupci rediteld vybranych skol e-mailem s Zadosti o zprostfedkovani dotazniku mezi zaky,
napfiklad vypInéni dotazniku v ramci vyuky informatiky. Skoly nasledné sdilely odkaz na dotaznik
se studenty, napfiklad prostfednictvim pedagogli nebo skolnich komunikacnich systémi.
Vyplnéni dotazniku bylo dobrovolné a zcela anonymni.

Celkem bylo ziskdano 155 vyplnénych dotaznikl, které tvofi vyzkumny soubor této prace.
Respondenty byli Zaci ve véku pfiblizné 15 a vice let, studujici na odbornych ucilistich. Vyzkumny
soubor zahrnoval jak divky, tak chlapce.

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjistit, jak Zaci odbornych ucilist prozivaji stres, jaké strategie
vyuzivaji k jeho zvladani a jaké postoje zaujimaji k moznostem pomoci v pfipadé psychickych
obtizi.

2.2.1 PoutZité metody vyzkumu

Metodou sbéru dat pro tento vyzkum byl zvolen nestandardizovany dotaznik (pfiloha X). Tento
dotaznik zahrnoval celkem 15 otazek s uzavienymi a polouzavienymi polozkami, ve kterych
mohli respondenti volit jednu nebo vice odpovédi.

Na zakladé osloveni vedeni odbornych ucilist v okrese Pelhfimov bylo umoznéno realizovat
vyzkum mezi Zaky ucebnich oborl zakoncenych vyuénim listem (bez maturitnich obor().

27



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

Dotaznik byl distribuovan prostrednictvim pedagogl, zejména vyucujicich informatiky, ktefi
umoznili jeho vyplnéni zakim v ramci vyuky nebo v jiném vhodném case.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 155 respondentl ve véku priblizné 15-18 let a vice. Struktura
vyzkumného souboru odpovida cilové skupiné zaka odbornych udilist a umozniuje zachytit jejich
zkuSenosti se stresem, zpUsoby jeho zvladani i souvisejicim rizikovym chovanim.

Dotaznik byl respondentlim zpfistupnén v elektronické podobé prostfednictvim online
platformy Google Forms, kde byl dostupny prostfednictvim sdileného odkazu. Tento zpUsob
sbéru dat byl zvolen z divodu snadnéjsi distribuce, vyplfiovani a nasledného zpracovani dat.

Z hlediska etiky a ochrany soukromi respondentt byl dotaznik zcela anonymni a jeho vyplnéni
probihalo na dobrovolné bazi. Respondenti nebyli vyzyvani k uvedeni zadnych identifikacnich
Udajd a byli informovani o Ucelu vyzkumu.

Je duleZité upozornit, Ze vyzkum byl realizovdn na omezeném vzorku zakd odbornych udilist
v okrese Pelhfimov, coZ predstavuje urcitd omezeni z hlediska zobecnitelnosti vysledkl. Ziskana
zjiténi proto nelze automaticky vztahovat na véechny 7aky odbornych ugilist v Ceské republice.
Presto vSak mohou ptispét k lepSimu porozuméni dané problematice a slouzit jako vychodisko
pro dalsi vyzkum i pro praktické vyuziti ve Skolnim prostredi.

2.3 Vysledky vyzkumu

V této kapitole jsou prezentovana zjisténi vyzkumného Setfeni v souladu se stanovenym cilem
prace a formulovanymi vyzkumnymi otdzkami, pfipadné hypotézami. Ziskand data jsou
analyzovana a interpretovana s vyuZitim poznatkl uvedenych v teoretické Casti bakalarské
prace, pricemz je kladen diraz na jejich vzajemné souvislosti a Sirsi kontext problematiky.

Nasledujici podkapitoly jsou strukturovany podle jednotlivych otdzek dotazniku a zaméruji se
na oblast prozivani stresu, zpUsoby jeho zvladani, vyuZivani socialni opory a vyskyt rizikového
chovani, véetné sebeposkozovani.

2.4 Vysledky dotaznikového Setfeni

Otazka €. 1: Kolik je ti let?

Prvni otazka zjistovala vék participant(. Vékové rozloZeni respondent( je uvedeno v tabulce ¢.1
a grafu ¢.1. Nejpocetnéjsi skupinou byli Zaci 18 a vice let. Sedmnactiletych respondentd bylo
57 (36,77 %). Nejméné pocetnou skupinou byli patnactileti respondenti (5,16 %).

Tabulka 1: Vékové rozloZeni respondentl

Vvék Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost
15 8 5,16 %
16 30 19,35 %
17 57 36,77 %
18 a vice 60 38,71 %
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Celkem

155

100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 1: Vékové rozloZeni respondentd

5,16%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Otazka €. 2: Jaké je tvé pohlavi?

m 15
=16
m17
= 18avice

m (prazdne)

Z grafu vyplyva, Ze ve vyzkumném souboru prevazuji divky. Z celkového poctu 155 respondentl
tvorily 118 divky, 32 chlapcl a 5 respondent(l uvedlo jinou mozZnost.

Tabulka 2: Pohlavi respondenti

Pohlavi Absolutni Eetnost Relativni cetnost
Divka 118 76,13 %
Chlapec 32 20,65 %
Jiné 5 3,23 %
Celkem 155 100,00 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026
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Graf 2: Pohlavi respondentt

Pohlavi

= Divka =Chlapec =Jiné

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Otazka €. 3: Jak Casto se v béZném Zivoté citiS ve stresu?

Jak ukazuje tabulka ¢. 3 a graf ¢. 3, vétsSina respondent(l proZiva stres velmi Casto, nejcastéji
nékolikrat tydné nebo témér kazdy den. Tento vysledek naznacuje, Ze stres je béZznou soucasti
Zivota studujicich odborného ucilisté a mize vyznamné ovliviiovat jejich psychickou pohodu.

V navaznosti na teoreticka vychodiska lze toto zjisténi interpretovat v souladu s pojetim stresu
jako stavu psychického napéti vznikajiciho v situacich, které jedinec vnima jako naro¢né nebo
presahujici jeho moznosti zvladnuti (Lazarus & Folkman, 1984; WHO, 2023). Casty vyskyt stresu
mUzZe zaroven poukazovat na ptritomnost dlouhodobé plsobicich stresor(, které maji vyrazné;jsi
dopad na psychickou rovnovahu (Winkler et al., 2021).

Z hlediska vyvoje odpovida tento vysledek obdobi adolescence, které je spojeno se zvySenou
citlivosti na zatéz a emocni nestabilitou (Mares, 2020; Vagnerova, 2012). U zak( odborného
ucilisté se navic mohou stresory kumulovat, coZ zvySuje riziko vyuZivani maladaptivnich
copingovych strategii (Eisenberg et al., 2012).

Tabulka 3: Jak ¢asto se v béZném Zivoté citisS ve stresu?

Moznosti Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
Témér nikdy 3 1,94 %
Jednou tydné 11 7,10 %
Jen nékdy 33 21,29 %
Nékolikrat tydné 60 38,71 %
Témér kazdy den 48 30,97 %
Celkem 155 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026
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Graf 3: Jak casto se v béZném Zivoté citiS ve stresu?
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Otdzka €. 4: Co té nejvice stresuje?

Nejvyznamnéjsim zdrojem stresu respondentl (viz tabulka ¢. 4 a graf ¢. 4) je kumulace vice
problémuU soucasné. Tento vysledek naznaduje, Ze stres u studujicich odborného ucilisté
nevznika izolované, ale ¢asto jako dlsledek soubéhu vice zatéZovych situaci.

V navaznosti na teoretickd vychodiska lze toto zjisténi interpretovat v kontextu plsobeni
chronickych stresorl, které maji vyraznéjsi dopad na psychickou rovnovdhu jedince nez
jednordzova zatéz (Winkler et al., 2021). Zaroven odpovida transakénimu pojeti stresu, podle
néhoZ je mira stresu ovlivnéna subjektivnim hodnocenim situace a dostupnymi zdroji zvladani
(Lazarus & Folkman, 1984). Kumulace problém0 muze vést k pocitu zahlceni a presahovani
schopnosti jedince situaci zvladnout.

Mezi dalsi vyznamné stresory patfi Skolni naroky a vlastni psychické potize, coz odpovida
specifikim prostfedi odbornych udilist, kde se mohou kombinovat vykonnostni poZadavky
se snizenym akademickym sebevédomim C¢i castéjSi zkuSenosti se selhanim (Mares, 2020).
Vyznamnou roli hraje také vnimani vlastniho vzhledu a financni situace, coz lze vztahnout
k obdobi adolescence, které je charakteristické zvySenou citlivosti na sebepojeti a socidlni
srovnavani (Vagnerova, 2012).

Naopak nizsi vyznam vztahovych a online stresorll mlize naznacovat, Ze respondenti vice
akcentuji osobni a vykonnostni zatéZ nez socialni oblast. Celkové vsak vysledky potvrzuji, Ze stres
u této skupiny je komplexni a ¢asto podminény soubéhem vice faktor(i, coz miZe zvySovat riziko
volby maladaptivnich copingovych strategii.

Tabulka 4: Co té nejvice stresuje?

Stresor Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
vice problému najednou 100 71 %
Skolni naroky 84 57 %
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vlastni psychické potize 78 55 %
vzhled (jak vypadam) 60 43 %
finance 57 41 %
rodina 52 37 %
vztahy s vrstevniky 34 25%
odborny vycvik 33 24 %
socialni sité 18 13 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 4: Co té nejvice stresuje?
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

U této otdzky mohli respondenti zvolit vice odpovédi, proto soucet relativnich ¢etnosti pfesahuje
100 %.

Otazka C. 5: KdyzZ jsi ve stresu, co obvykle délas?

Respondenti nej¢astéji voli strategie zamérené na kratkodobou ulevu od stresu (viz tabulka ¢. 5
a graf ¢. 5), zejména odpocinek, spanek nebo poslech hudby. Tyto zpUsoby zvladani Ize chapat
jako emocné orientovany coping, jehozZ cilem je regulace prozivani, nikoli feSeni samotného
problému (Folkman, 2013).

Vysledky ddale naznacuji, Zze aktivni strategie, jako je snaha problém resit nebo sport, jsou
zastoupeny méné Casto. V kontextu teoretickych vychodisek Ize tuto skutecnost interpretovat
jako niZsi vyuZivani copingovych strategii zamérenych na problém, které jsou pfitom
z dlouhodobého hlediska povazovany za efektivné;jsi (Eisenberg et al., 2012).

Pomérné nizké zastoupeni sdileni probléma s druhymi poukazuje na omezené vyuzivani socialni
opory, ktera je pfitom povaZzovana za vyznamny protektivni faktor dusevniho zdravi adolescentl

(Winkler et al., 2021). Naopak vyskyt strategii, jako je izolace nebo nadmérné uzivani mobilniho
telefonu, mizZe naznacovat tendenci k vyhybavému copingovému stylu.
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Znepokojivym zjisténim je pritomnost sebeposkozovani jako zplsobu zvladani stresu u ¢asti
respondentl. V souladu s teoretickou C¢asti prace lze toto chovani interpretovat jako
maladaptivni copingovou strategii, ktera sice prinasi kratkodobou ulevu od emocniho napéti,
avsak dlouhodobé vede ke zhorSovani psychické pohody (PIhdkova & Venglarova, 2015).

Celkové Ize vysledky chapat tak, Ze respondenti Castéji voli méné efektivni zplsoby zvladani
stresu, coz mUZe souviset s vyvojovym obdobim adolescence i specifiky prostfedi odborného
ucilisté, kde mohou byt copingové dovednosti méné rozvinuté.

Tabulka 5: Kdyz jsi ve stresu, co obvykle délas?

Copingova strategie Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
odpocivam / spim 164 106 %
posloucham hudbu 104 67 %
jsem na mobilu 75 48 %
snazim se problém vyfesit sam/a 70 45 %
vyhledavam zabavu a humor 68 44 %
hledam klid a ticho 59 38 %
izoluji se od ostatnich 56 36 %
sportu;ji 40 26 %
mluvim s nékym o problému 37 24 %
hodné jim 34 22 %
ublizuji si 17 1%
medituji 7 5%
jiné 3 2%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 5: Kdyz jsi ve stresu, co obvykle délas?
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

U této otdzky mohli respondenti zvolit vice odpovédi, proto soucet relativnich ¢etnosti presahuje
100 %.
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Otdzka ¢. 6: Jak peCujes o své zdravi?

Ziskana data ukazuji v tabulce €. 6 a grafu ¢. 7, Ze respondenti nejcastéji pecuji o své zdravi
prostfednictvim pohybu a dostateéného spanku. Tyto zplsoby Ize v souladu s teoretickou ¢asti
prace chapat jako adaptivni strategie zvladani stresu, které prispivaji ke stabilizaci psychického
i fyzického stavu jedince (Blatny, 2015; Mares, 2020).

Zastoupeni zdravé stravy a pobytu na cerstvém vzduchu dale ukazuje, Ze ¢ast respondent(
vyuZiva komplexnéjsi pristup k péci o své zdravi, ktery mize posilovat jejich psychickou odolnost
a schopnost zvladat zatéz. Tyto faktory jsou v literature oznacovany jako vyznamné protektivni
prvky podporujici dlouhodobé zvladani stresu (Winkler et al., 2021).

vv v

Na druhé strané je vsak znepokojivé, Ze témér Ctvrtina respondent(l uvadi, Ze své zdravi neresi.
V ndvaznosti na teoretickd vychodiska lze tuto skutecnost interpretovat jako rizikovy faktor,
ktery mulzZe vést ke zhorSeni psychické pohody a k vyssi pravdépodobnosti vyuZivani
maladaptivnich copingovych strategii (Eisenberg et al., 2012).

Celkové vysledky naznacuji, Ze ackoli ¢ast respondentl vyuZiva adaptivni zplsoby péce o zdravi,
u vyznamné skupiny mlze dochazet k podcenéni vyznamu zdravého Zivotniho stylu pro zvladani
stresu, coz je dulezZité zohlednit v kontextu prevence a podpory dusevniho zdravi.

Tabulka 6: Jak pecujes o své zdravi?

Strategie péce o zdravi Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
sport/ pohyb 88 57 %
dostatecny spanek 76 49 %
zdrava strava 60 39 %
pobyt na ¢erstvém vzduchu 43 28 %
zdravi nefe$im / nic nedélam 36 23 %
pitny rezim 1 1%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026
Graf 6: Jak pecujes o své zdravi?
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U této otazky mohli respondenti zvolit vice odpovédi, proto soucet relativnich ¢etnosti presahuje
100 %.

Otazka €. 7: Kdyz mas velké starosti, mas nékoho, komu se svéris?

Z vysledkd uvedenych v tabulce €. 7 a grafu ¢. 7 vyplyva, Ze vétsina respondentd ma ve svém
okoli osobu, které by se mohla svéfit. Soucasné vSak vyznamna ¢ast z nich pfiznava, Ze tuto
moznost aktivné nevyuZziva a o svych problémech nemluvi.

V ndvaznosti na teoreticka vychodiska Ize tento vysledek interpretovat v kontextu socialni opory,
ktera je povaZovana za jeden z klicovych protektivnich faktord dusevniho zdravi a zvladani stresu
(Winkler et al., 2021). Samotna existence podplrné osoby vsak nemusi byt dostacujici, pokud
ji jedinec aktivné nevyuziva. Nevyuzivani socidlni opory muize souviset s obtizemi v komunikaci,
neduvérou nebo nizkou schopnosti sdilet vlastni proZivani, coZ je vobdobi adolescence pomérné
Casté.

Z teoretického hlediska lze tuto skutecnost chapat jako oslabeni adaptivnich copingovych
strategii, jelikoZ vyhledavani socialni opory patfi mezi efektivni zplsoby zvladani zatéze (Riley
& Park, 2014). Naopak jeji nevyuzivani mlze zvysovat riziko izolace a vést k volbé méné
vhodnych, pfipadné maladaptivnich strategii zvladani stresu.

Odpovédi respondentl dale ukazuji, Ze nejcastéji se svéruji vrstevnikim nebo partneriim,
zatimco rodina je uvadéna méné casto. Tento vysledek odpovida charakteristikdm adolescence,
kdy vrstevnické vztahy nabyvaji na vyznamu a stavaji se hlavnim zdrojem podpory (Mares, 2020).

Celkové Ize tedy konstatovat, Ze ackoli vétsina respondentt disponuje uréitou formou socialni
opory, jeji nedostatecné vyuzivani mlze predstavovat rizikovy faktor z hlediska zvladani stresu
a dusevniho zdravi.

Tabulka 7: KdyZ mas starosti, mas nékoho, komu se svéfujes?

Odpovéd Absolutni ¢etnost (n) Relativni cetnost (%)
vétSinou ano 18 36 %
ano, ale nemluvim o tom 17 34%
ano, vzdy 8 16 %
spiSe ne 4 8%
ne 3 6 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026
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Graf 7: KdyZz mas starosti, mas nékoho, komu se svérujes?
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Otazka €. 8: Jak Casto se u tebe v poslednim roce objevilo nasledujici chovani?

Z prezentovanych dat v tabulce ¢. 8 a grafu €. 8 vyplyva, Ze mezi nejcastéjsi formy rizikového
chovani patfi koufeni a uzivani alkoholu ¢i jinych ndvykovych latek. Naopak nizsi vyskyt byl
zaznamenan u zaskolactvi a sebeposkozovani, které vétsina respondentll uvadi jako malo casté

nebo se u nich nevyskytuje.

Tento vysledek Ize interpretovat v kontextu teoretickych poznatk(, podle nichZz maji nékteré
formy rizikového chovéni tendenci se v adolescenci objevovat castéji, zejména v souvislosti
s vrstevnickym vlivem, experimentovanim a snahou o zvladani stresu (Némec et al., 2015;
Winkler et al., 2021). UzZivani navykovych latek mize v tomto obdobi plnit funkci kratkodobé
ulevy od psychického napéti, a lze jej proto chapat jako maladaptivni copingovou strategii
(Eisenberg et al., 2012).

evvys

v daném souboru dominantni, nicméné jejich pfitomnost i v mensi mife je z hlediska dusevniho
zdravi vyznamna. V souladu s teoretickou ¢asti prace je zejména sebeposkozovani povazovano
za zavaznou maladaptivni strategii zvladani stresu, kterad souvisi s obtizemi v regulaci emoci
a vnitinim napétim (Plhakova & Venglarova, 2015; Kriegelova, 2019).

Z sirsiho hlediska vysledky potvrzuji, Ze rizikové chovani u adolescentl, zejména v prostfedi
odbornych ucilist, mdze mit rizné formy a casto souvisi s kumulaci stresor(, nizsi mirou
adaptivnich copingovych dovednosti a vlivem socialniho prostfedi (Mares, 2020; Winkler et al.,
2021).

Celkové vysledky naznacuji, ze i kdyz nékteré zavazinéjsi formy rizikového chovani nejsou vyrazné
rozsirené, pritomnost navykového chovani a dalSich rizikovych projev(i poukazuje na potiebu
prevence a podpory zdravych zplUsobU zvladani stresu u této skupiny respondentd.
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Tabulka 8: Jak ¢asto se u tebe v poslednim roce objevilo nasledujici chovani?

pravidel

Obéas n Caston
P . 0, ur 0,
Typ chovani Nikdy n (%) | Zfidka n (%) (%) (%)
Zaskolactvi 98 (66,7 %) | 21(14,3%) | 23 (156 %) | 5 (3.4 %)
PoruSovani Skolnich 81(551%) | 31(21,1%) | 22(150%) | 13 (8,8 %)

Konflikty a agresivni
chovani

71 (49,0 %)

38 (26,2 %)

20 (13,8 %)

16 (11,0 %)

Koufeni (cigarety, e-
cigarety)

64 (41,8 %)

8 (5,2 %)

21 (13,7 %)

60 (39,2 %)

Alkohol a jiné navykoveé
latky

52 (35,4 %)

32 (21,8 %)

38 (25,9 %)

25 (17,0 %)

Rizikové chovani na
internetu

115 (77,7 %)

11 (7,4 %)

12 (8,1 %)

10 (6,8 %)

Ublizovani si

100 (70,4 %)

18 (12,7 %)

16 (11,3 %)

8 (5,6 %)

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 8: Jak casto se u tebe v poslednim roce objevilo nasledujici chovani?
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Otdzka €. 9: Setkal/a ses nékdy ve svém okoli se sebeposkozovanim?

Na zakladé vysledkll uvedenych v tabulce ¢. 9 a grafu ¢. 9 lze potvrdit, Ze naprosta vétsina
respondentl se ve svém okoli setkala se sebeposkozovanim. Toto zjisténi poukazuje na vysokou
miru vyskytu tohoto jevu v socidlnim prostfedi studujicich odborného ucilisté.

V navaznosti na teoreticka vychodiska lze tento vysledek interpretovat v kontextu adolescence
jako obdobi zvySené zranitelnosti, kdy se castéji objevuji obtize v regulaci emoci a maladaptivni
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zpUsoby zvladani stresu (Mares, 2020; Vagnerova, 2012). Sebeposkozovani je v tomto obdobi
popisovano jako forma copingové strategie, ktera slouzi ke kratkodobému snizeni psychického
napéti (Plhakova & Venglarova, 2015).

Vysoka mira setkani se sebeposkozovanim v okoli respondentl mlze zaroven souviset s vlivem
vrstevnického prostredi a socidlniho uceni. Jak uvadi teoretickd ¢ast prace, v adolescenci hraji
vrstevnické vztahy klicovou roli a urcité formy chovani mohou byt v kolektivu normalizovany
nebo prebirdany (Winkler et al., 2021). Kontakt s timto jevem tak mUlzZe zvysovat riziko jeho
dalsiho Sifeni ¢i napodobovani, zejména u jedincd s oslabenymi copingovymi dovednostmi.

Celkové lze tedy konstatovat, Ze vysokd mira zkuSenosti se sebepoSkozovanim v okoli
respondent( predstavuje vyznamny rizikovy faktor, ktery je daleZité zohlednit v kontextu
prevence a podpory dusevniho zdravi ve skolnim prostredi.

Tabulka 9: Setkal/a ses nékdy ve svém okoli se sebeposkozovanim?

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni cetnost (%)
ano 135 86,5 %
ne 20 13,5%
Celkem 155 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 9: Setkal/a ses nékdy ve svém okoli se sebeposkozovanim?
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Otdzka €. 10: Napadlo té nékdy ubliZit si, kdyz ti bylo psychicky Spatné?

v v

Vice neZ polovina respondent(i vtabulce ¢. 10 a grafu ¢. 10 uddva, Ze se nékdy setkala
s myslenkami na sebeposkozeni, pticemz u vyznamné ¢asti se tyto myslenky objevuji opakované.
Tento vysledek poukazuje na zvySenou psychickou zatéz a pfitomnost rizikovych Uvah v oblasti
zvladani stresu u sledované skupiny.
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V ndvaznosti na teoretickda vychodiska lze tyto myslenky interpretovat jako projev obtizi
v regulaci emoci a zvladani vnitfniho napéti, které jsou v obdobi adolescence pomérné casté
(Mares, 2020; Vagnerova, 2012). Jak uvadi teoreticka ¢ast prace, v situacich, kdy jedinec nema
k dispozici dostatecné rozvinuté adaptivni copingové strategie, mizZe uvaZovat o sebeposkozeni
jako o zpUsobu, jak dosdhnout Ulevy od psychického diskomfortu (Plhakova & Venglarova,
2015).

Zvlasté opakovany vyskyt téchto myslenek Ize chapat jako vyznamny varovny signal, ktery mlize
souviset s dlouhodobé pusobicimi stresory a nedostateénou socidlni oporou. V souladu
s odbornou literaturou predstavuji tyto udvahy rizikovy faktor pro rozvoj skute¢ného
sebeposkozujiciho chovani, zejména pokud dochazi ke kumulaci zatéZe a oslabeni adaptacnich
mechanismU (Kriegelova, 2019).

Celkové lze tedy konstatovat, Ze vyskyt myslenek na sebeposkozeni u znaéné ¢asti respondentd
zdUraziiuje potfebu vcasné identifikace psychickych obtizi a podpory efektivnich strategii
zvladani stresu ve Skolnim prostredi.

Tabulka 10: Napadlo té nékdy ublizit si, kdyzZ ti bylo Spatné?

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost | Relativni cetnost (%)
(n)
ne, nikdy 58 38,2 %
ano, opakované 51 31,6 %
napadlo, ale neudélal/a jsem to 35 23,0%
ano, jednou 11 7,2 %
Celkem 155 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 10: Napadlo té nékdy ublizit si, kdyzZ ti bylo Spatné?
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Otazka €. 11: Co ti pomaha v tézkych situacich?

V tabulce €. 11 a grafu €. 11 je patrné, Ze respondenti nejéastéji vyuzivaji individualni a snadno
dostupné strategie, jako je poslech hudby, odpocinek nebo rozhovor s blizkou osobou. Tyto
zpUsoby zvladanilze v souladu s teoretickymi vychodisky interpretovat jako emocné orientovany
coping, ktery slouzi predevsim ke zmirnéni psychického napéti (Folkman, 2013).

Soucasné se objevuji i aktivity zamérené na odreagovani, napfiklad hrani her, prochazky
¢i vyuzivani socidlnich siti. Tyto strategie mohou kratkodobé pfispivat ke sniZeni stresu, avsak
samy o sobé nefesi jeho priciny, coz odpovida rozliseni kratkodobé a dlouhodobé ucinnych
copingovych mechanismt (Mares, 2020).

Pozitivnim zjisténim je vyskyt rozhovoru s blizkou osobou, ktery predstavuje vyuziti socialni
opory jako vyznamného protektivniho faktoru dusevniho zdravi (Winkler et al., 2021). Naopak
velmi nizké zastoupeni profesionalni pomoci mlze poukazovat na bariéry v jejim vyhledavani,
jako je nedostatecnd informovanost, stigmatizace nebo preference fesit problémy individualné.

Za zavainé lze povaZovat také skutecnost, Ze ¢ast respondentl uvedla, Ze jim v téZzkych situacich
nepomahd nic. V ndvaznosti na teoretickou ¢ast prace lze tento vysledek interpretovat jako
projev nedostatecné rozvinutych copingovych strategii, coz mlze zvySovat riziko vyuZivani
maladaptivnich zpUsob zvladani stresu, véetné rizikového chovani (Eisenberg et al., 2012).

Celkové vysledky naznacuji, Ze respondenti sice vyuzivaji urcité formy zvladani zatéze, avsak
prevazuji spiSe kratkodobé a individudIni strategie, zatimco systematic¢téjsi ¢i odborna podpora
zUstdva vyuZivana jen omezené.

Tabulka 11: Co ti pomaha v téZkych situacich?

Kategorie odpovédi Absolutni éetnost (n)
hudba 64
odpocinek / spanek 43
rozhovor s nékym 39
hrani her 34
Cetba / seberozvoj 31
prochazka 27
nechci odpovidat 22
sport 21
socidlni sité 17
ChatGPT / online pomoc 16
nic nepomohlo 15
nevztahuje se (nikdy nemél/a) 7
meditace / klid 6
profesionalni pomoc 4

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026
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Graf 11: Co ti pomaha v tézkych situacich?
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Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

U této otazky mohli respondenti zvolit vice odpovédi, proto soucet absolutnich cetnosti
presahuje 155.

Otdazka €. 12: VyuZil/a bys i jako moZznost pomoci socilniho pracovnika nebo organizaci, ktera
pomaha mladym lidem?

Pomoc socialniho pracovnika nebo specializované organizace by podle tabulky ¢. 12 a grafu ¢. 12
vice neZ polovina respondentl spiSe nevyuzila. Ochotu vyuZit tuto formu podpory vyjadrila
pouze mensi ¢ast respondentd, coz mize naznacovat nizsi miru davéry ¢i motivace k vyhledani
odborné pomoci.

V ndvaznosti na teoretickd vychodiska lze tento vysledek interpretovat v kontextu omezeného
vyuzivani sociadlni opory, zejména jeji formalni podoby. PfestoZe je odborna pomoc povazovdna
za vyznamny protektivni faktor dusevniho zdravi (Winkler et al.,, 2021), adolescenti casto
preferuji reseni problém( v rdmci neformalnich vztahl nebo individudlné, coZz mliZe souviset
se stigmatizaci psychickych obtizi ¢i nedlvérou k institucim.

Zavaznym zjisténim je také skutecnost, Ze ¢ast respondentl nevi, kdo socidlni pracovnik je. Tento
vysledek poukazuje na nedostatec¢nou informovanost o dostupnych formach pomoci a lze jej
vztahnout k roli socidlniho pracovnika ve $kolnim prostfedi, ktery by mél mimo jiné zajistovat
informovanost, prevenci a vcasnou identifikaci rizikového chovani (Hricovda & Némeckova,
2025).

Vysledky zaroven koresponduji s predchozimi zjisténimi, kterd ukazuji nizké vyuzivani
profesionalni podpory a preferenci individudlnich ¢i neformalnich copingovych strategii. Celkové
tak vysledky ukazuji, Ze v oblasti vyhledavani odborné pomoci existuje u respondentd urcity
deficit, ktery mize predstavovat riziko zejména v situacich zvysené psychické zatéze.
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Tabulka 12: VyuZiti pomoci socidlniho pracovnika

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni cetnost (%)
ne 52 33,80 %
spisSe ne 35 22,70 %
spise ano 32 20,80 %
ano 21 13,60 %
nevim, kdo to je 14 9,10 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 12: Vyuziti pomoci socialniho pracovnika
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Otdzka ¢. 13: Socidlni pracovnik ve skole je odbornik, ktery pomaha zakim zviadat osobni, rodinné
a socialni problémy, podporuije jejich dusevni pohodu a pomaha predchazet rizikovému chovani.
Byl by takovy pracovnik ve kole uzite¢ny?

Skolniho socidlniho pracovnika by podle tabulky & 13 a grafu ¢ 13 vétsina respondent(
nevyuZila, pficemzZ negativni postoj (odpovédi ,,ne” a ,spiSe ne”) uvedlo vice nez 60 % z nich.
Ochotu vyuzit tuto formu pomoci vyjadrila pouze mensi ¢ast respondentd.

V navaznosti na teoretickd vychodiska Ize tento vysledek interpretovat v kontextu nizkého
vyuzivani formalni socidlni opory. Pfestoze je role socialniho pracovnika ve skolnim prostredi
zamérena na podporu dusevniho zdravi, prevenci rizikového chovani a pomoc pfti zvladani
zatézovych situaci (Hricova & Némeckovd, 2025), respondenti tuto moznost ¢asto nevyhledavaji.
Tento postoj mlzZe souviset s nedlvérou, obavami ze stigmatizace nebo preferenci fesit
problémy v ramci neformalnich vztah(.

Vyznamnym zjisténim je také relativné vysoky podil odpovédi ,nevim“, ktery naznacuje
nedostatecné povédomi o roli socidlniho pracovnika ve Skole. Tento vysledek lze pfimo
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vztahnout k teoretické Casti prace, ktera zdlraznuje duleZitost informovanosti, prevence
a dostupnosti odborné pomoci jako klicovych faktorl podpory dusevniho zdravi adolescentl
(Winkler et al., 2021).

Vysledky zaroven navazuji na predchozi zjisténi, kterd ukdzala nizké vyuzivani profesiondlni
podpory a omezené vyuzivani socidlni opory. Celkové z analyzy vyplivd, Ze v oblasti Skolni socidlni
prace existuje u respondentl nejen nizkd ochota sluzbu vyuZit, ale i nedostatecné povédomi

0 jejim vyznamu, coZ mUzZe predstavovat prekazku v efektivni prevenci a véasné intervenci.

Tabulka 13: VyuZiti socidlniho pracovnika ve Skole

Odpovéd’ Absolutni ¢etnost (n) Relativni cetnost (%)
ne 59 38,30 %
spise ne 36 23,40 %
nevim 27 17,50 %
spise ano 22 14,30 %
ano 10 6,50 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 13: Vyuziti socidlniho pracovnika ve skole
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Otdzka €. 14: Jakou podporu bys uvital/a ve Skole v oblasti stresu a dusevniho zdravi?

Anonymni formy podpory, zejména anonymni poradnu, preferuji respondenti nej¢astéji (tabulka
C. 14, graf ¢. 14). Tento vysledek mlzZe naznacovat potiebu bezpecného a nenarocného zplsobu
sdileni problém{, ktery minimalizuje obavy ze stigmatizace ¢i hodnoceni okolim.

Vyznamna ¢ast respondent( by déle uvitala klidové misto ve Skole a vice volnocasovych aktivit.
Tyto formy podpory Ize v souladu s teoretickymi vychodisky chapat jako prostfedky ke snizeni
psychického napéti a posileni emocéni regulace, napfiklad prostfednictvim odpocinku, relaxace
nebo pohybovych aktivit (Blatny, 2015; Mares, 2020).
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Naopak nizsi zajem o individudlni rozhovory ¢i odbornou pomoc potvrzuje trend, ktery se objevil
jiz v prfedchozich otazkach, tedy nizsi ochotu respondentl vyhledavat pfimou profesionalni
podporu. Tento postoj mulZe souviset s nedlvérou, nedostatecnou informovanosti nebo
obavami ze stigmatizace, prestoze odborna pomoc predstavuje vyznamny protektivni faktor
dusevniho zdravi (Winkler et al., 2021).

Oteviené odpovédi respondentl zaroven poukazuji na potfebu bezpeéného, klidného
a podporujiciho skolniho prostiedi, které zahrnuje vétsi porozuméni ze strany pedagogl
a snizeni vnimaného tlaku. Tento aspekt Ize pfimo vztahnout k teoretické ¢asti prace, kterd
zdUraziiuje vyznam socidlni opory a pozitivniho $kolniho klimatu pro zvladani stresu a prevenci
rizikového chovani u adolescentl (Hricova & Némeckova, 2025).

Zde lze ¥ici, Ze respondenti preferuji spiSe nepfimé a méné formdlni formy podpory, pficemz
klicovym faktorem pro zlepsSeni jejich psychické pohody je vytvoreni bezpecného a vstticného
prostredi ve Skole.

Tabulka 14: Jakou podporu bys uvital/a od skoly?

Kategorie podpory Absolutni ¢etnost (n)
anonymni poradna 81
klidové misto ve Skole 57
volnocasové aktivity 53
individualni rozhovory 26
odborna pomoc (psycholog apod.) 17
peer program (podpora spoluzaku) 10

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Graf 14: Jakou podporu bys uvital/a od $koly?
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U této otazky mohli respondenti zvolit vice odpovédi, proto soucet absolutnich cetnosti
presahuje 155.
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Otazka €. 15: Co by podle tebe skola mohla udélat Iépe, aby pomohla Zakim v psychické
nepohodé?

Z odpovédi respondentl na otevienou otazku zamérenou na moznosti podpory Zakl v psychické
nepohodé vyplyvd nékolik opakujicich se témat. Zaci nejéastdji poukazuji na nedostatek
porozuméni, empatie a podpory ze strany pedagogl. Opakované se objevuje potieba vétsiho
respektu a lidského pfistupu, kdy by ucitelé méli ,,chovat se k nim jako k lidem” a ,,vic empatie
od pedagogi“. Néktefi respondenti zaroven kriticky hodnoti chovani ucitell, napfiklad kdyz
uvadéji, ze by se ,ucitelé méli zacit chovat normalné“ nebo Ze by si neméli ,vylévat své
problémy na zaky“, ptipadné je ,,neponiZovat a nevyhrozovat”.

Tyto vypovédi Ize interpretovat v kontextu teoretickych poznatk(l, které zdlraziuji vyznam
bezpecného a podporujiciho skolniho prostfedi pro dusevni zdravi adolescentll (Winkler et al.,
2021). Nedostatek empatie a negativni zkusenosti s pedagogy mohou zvySovat psychickou zatéz
74kl a zhorsovat jejich schopnost zvladat stres.

Dal$im vyraznym tématem je nadmérny tlak a stres spojeny se $kolnimi naroky. Zaci upozorfiuji
na pretizeni, velké mnoZstvi Ukoll a celkovy tlak na vykon. Jak uvadi jeden z respondentd, skola
by méla , nestresovat zaky, aby chodili do Skoly s radosti, a ne se stresem“ nebo , nenakladat
toho na Zaky tolik”. Objevu;ji se také navrhy na zmirnéni pozadavk(, napriklad , nedavat tolik

TS

testt“ Ci ,nemit prehnané naroky”.

Tento vysledek odpovida teoretickému vymezeni stresorl, kdy Skolni naroky patfi mezi
vyznamné zdroje stresu u adolescentl, zejména v prostfedi odbornych udilist, kde se mohou
kumulovat s dal$imi zatéZzemi (Mares, 2020).

Vyznamnou oblasti je potieba komunikace a moZnosti svéfit se. Zaci by uvitali vice prostoru pro
sdileni svych problémd, a to jak v rdmci vyuky, tak i individualné. Néktefi navrhuji ,,vyhradit na to
néjaké hodiny a povidat si o tom“ nebo ,,vice mluvit o takovych problémech”. Dlllezita je také
dlvéra a bezpeci, coZ dokladaji poZzadavky na ,,anonymni povidani se zaky se slibem, Ze se to

“ .

nedozvi rodice” ¢i zfizeni ,,anonymni poradny”.

Z teoretického hlediska lze tyto poZadavky chapat jako potiebu dostupné socialni opory, ktera
je povaZovana za vyznamny protektivni faktor dusevniho zdravi (Riley & Park, 2014). Ddraz na
anonymitu zaroven naznacuje obavy ze stigmatizace nebo nedlvéru k otevienému sdileni
problému.

S tim souvisi i potfeba odborné pomoci ve 3kole. Respondenti zmifuji zejména Skolniho
psychologa nebo socidlniho pracovnika, ktefi by mohli poskytovat podporu a odborné vedeni.
Napriklad uvadéji ,zajistit Skolniho psychologa a socidlniho pracovnika“ nebo ,mozZnost
psychologa nebo ucitele, kterému se mliZzeme svérit”.

Tyto odpovédi Ize pfimo vztahnout k roli socidlniho pracovnika ve Skolnim prostredi, ktery by
mél zajistovat podporu, prevenci a véasnou intervenci v oblasti duSevniho zdravi (Hricova
& Némeckova, 2025).

Dalsi oblasti je potfeba vytvoreni bezpecného a klidného prostfedi ve Skole. Néktefi Zaci
by ocenili prostor pro odpocinek ¢i zklidnéni, napfiklad ,,mistnost pro pfremysleni“, , relaxacni
z6nu” nebo ,,odpocinkové misto, kam bychom mohli dojit“. Pro ¢ast respondent( je dllezZité
mit moZnost stahnout se a nebyt nucen sdilet své problémy.

45



Vysokd skola polytechnicka Jihlava

Tento pozadavek odpovidd vyznamu relaxacnich a regeneracnich strategii, které napomahaji
snizovat fyziologické i psychické napéti (Blatny, 2015).

Z odpovédi dale vyplyva i potieba prevence a osvéty v oblasti du$evniho zdravi. Zaci navrhuji
zarazeni tematickych hodin nebo besed, napfiklad ,,néjaké hodiny o tomto tématu“ ¢i , besidku
o sebeposkozovani, které by mohly prispét k lepsimu porozuméni témto problémim.

V neposledni fadé se objevuji i kritické zkusenosti se Skolnim prostfedim, které muze byt pro
nékteré Zaky zatéZujici nebo dokonce ohroZujici. Respondenti upozoriuji na neprofesionalni
pristup pedagogl ¢i nedostate¢nou podporu, coz mlze vést k prohlubovani psychickych obtizi.

Lze predpokladat, Zze odpovédi respondentl poukazuji na potfebu komplexni podpory, kterd
zahrnuje nejen dostupnost odborné pomoci, ale predevsim zlepSeni vztahového klimatu
ve Skole, posileni komunikace a vytvoreni bezpecného prostredi, které mize vyznamné pfispét
ke zvladani stresu a prevenci rizikového chovani.

2.4.1 Vztahy mezi vyzkumnymi otazkami

Z vysledkd uvedenych v tabulce €. 15 vyplyva, Ze s rostouci mirou proZivaného stresu narusta
také vyskyt myslenek na sebeposkozeni. U respondentl s nizkou mirou stresu se tyto myslenky
nevyskytuji, zatimco u respondentl s vysokou mirou stresu se objevuji jak jednorazové, tak
opakované.

Nejvyraznéjsi rozdil je patrny u kategorie ,ano, opakované”, kterd se objevuje prevainé
u respondentll s vysokou mirou stresu. Naopak odpovéd ,ne, nikdy“ prevazuje zejména
u respondent( se stfedni a nizsi mirou stresu.

Tento vysledek Ize interpretovat v souladu s teoretickymi vychodisky, ktera chapou stres jako
faktor vyznamné ovliviiujici psychické prozivani jedince a jeho zpUsoby zvladani zatéze (Lazarus
& Folkman, 1984). Dlouhodobé plsobici nebo intenzivni stres miZe vést k pretiZzeni adaptacnich
mechanismu a k obtizim v regulaci emoci (Winkler et al., 2021).

V navaznosti na teoretickou cast prace lze myslenky na sebeposkozeni chapat jako projev
maladaptivni copingové strategie, ktera se objevuje v situacich, kdy jedinec nedisponuje
dostatecné rozvinutymi adaptivnimi zplsoby zvladani stresu (Plhakova & Venglarova, 2015).
Opakovany vyskyt téchto myslenek u respondentl s vysokou mirou stresu tak mize signalizovat
zvysené riziko rozvoje skuteéného sebeposkozujiciho chovani (Kriegelova, 2019).

Celkové lze konstatovat, Ze vysledky naznacuji vyznamnou souvislost mezi mirou proZivaného
stresu a vyskytem myslenek na sebeposkozeni, coZ potvrzuje dlleZitost v€asné podpory zvladani

stresu a rozvoje adaptivnich copingovych strategii u adolescentd.

Tabulka 15: Vztah mezi mirou stresu a sebeposkozovanim

Mira stresu { / ano, jednou napadlo, ale ano, opakované ne, nikdy
Sebeposkozovani neudélal/a
9
Nizka (témér 0 0 0 2
nikdy)
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Stfedni (jen 3 11 7 23
nékdy)
Vysoka (tydné az 8 28 25 33
denné)
Celkem 11 39 32 58

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Vysledky tabulky €. 16 potvrzuji teoreticka vychodiska prdce, podle nichZ coping predstavuje
dynamicky proces, ktery se méni v zavislosti na mife stresu. S rostouci intenzitou stresu
se u respondentll zvysSuje C¢etnost vyuZivani vSsech copingovych strategii, a to jak adaptivnich,
napfiklad feSeni problému, rozhovoru a sportu, tak maladaptivnich, zejména izolace, Uniku
k mobilnimu telefonu a socidlnim sitim a sebeposkozovani. Tento vysledek odpovida pojeti
Lazaruse a Folkmanové (1984), stejné jako novéjsim pristupim, které zdlraznuji proménlivost
copingovych reakci podle situace a dostupnych zdrojl jedince. Vyrazné zastoupeni mobilu
a socialnich siti Ize propojit s teoretickou ¢asti o vlivu digitalniho prostredi, zatimco narust
izolace pri vysokém stresu potvrzuje predpoklad castéjSiho vyuzivani vyhybavych strategii
u adolescentll. Naopak ¢astéjsi vyskyt rozhovoru a feSeni problému ukazuje, Ze ¢ast zakl vyuZiva
i adaptivni zpUsoby zvladani zatéze. Vysledky tedy teorii pfevazné potvrzuji.

Tabulka 16: Vztah stres x copingové strategie

Mira \©
stresu < < = =] 3
g @ g g - ‘e E o
/ o} -~ 59 =} o Qv 9 e =
S S S £ g % 5 g €
Strategie | N o ] o @ e 2 &
> = © * = |2
[75]
Nizka 0 1 2 0 1 0 0
Stredni 6 18 20 13 9 11 2
Vysoka 50 72 65 34 28 59 15

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Tabulka ¢. 17 ukazuje, Ze s rostouci mirou stresu se zvysuje ochota respondentt vyhledat pomoc,
coz odpovida teoretickému pojeti socialni opory jako vyznamné copingové strategie (Winkler
et al,, 2021). Nejcastéjsi odpovédi ,vétsSinou ano” a ,ano, vidy“ potvrzuji, Ze Zaci vnimaji
dostupnost osoby pro svéreni jako dUlezity zdroj zvladani zatéze.

Zaroven se vsak u respondentl s vysSs$i mirou stresu vyrazné objevuje odpovéd ,ano, ale
nemluvim o tom“, coZ poukazuje na rozdil mezi dostupnosti socialni opory a jejim redlnym
vyuZitim. Tento vysledek je v souladu s teoretickymi poznatky, podle nichZ adolescenti ¢asto
disponuji moZnosti opory, avsak vlivem studu, nejistoty ¢i nedostate¢nych komunikacnich
dovednosti ji aktivné nevyuZzivaji (PIlhakova & Venglarova, 2015).
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Ve vztahu k pfedchozim vysledkim (tabulka 16) Ize tento jev dale interpretovat tak, Ze ¢ast zaku
misto sdileni problému voli spise vyhybavé strategie, jako je izolace nebo unik k mobilnimu
telefonu a socialnim sitim. To podporuje teoreticky predpoklad, Ze pti vyssi mife stresu dochazi
nejen k Sirsimu vyuzivani copingovych strategii, ale i k nardstu méné adaptivnich forem zvladani.
Vysledky tak potvrzuji vyznam socialni opory jako protektivniho faktoru, zdroven vsak ukazuiji,
Ze jeji efekt zavisi na schopnosti jedince ji aktivné vyuZzit. Tento poznatek ma vyznam i pro praxi
skolni socidlni prace, ktera by méla cilené podporovat nejen dostupnost pomoci, ale i dovednosti

zaka v oblasti komunikace a sdileni obtizi.

Tabulka 17: Stres x vyhledavani pomoci

Mira stresu ¥ / . . ano, ale .
o ano, vidy vétsinou ano X spiSe ne

Svéreni~> nemluvim o tom

Nizka 1 0 0 0

Stfedni 16 6 8 3

Vysoka 24 37 34 12

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

Z nasledujicich vysledk(l vtabulce ¢. 18 wvyplivd, Ze i u respondentll se zkuSenosti
se sebeposkozovanim prevazuje deklarovana dostupnost osoby pro svéreni (,ano, vidy“,
,Veétsinou ano”), coz potvrzuje vyznam socialni opory jako dilezZité copingové strategie (Winkler
et al., 2021). Soucasné je vsak patrné, Ze s rostouci zkusenosti se sebeposkozovanim nar(sta
podil odpovédi ,ano, ale nemluvim o tom*, zejména u respondentl s opakovanymi projevy.

Tento vysledek poukazuje na zasadni rozpor mezi dostupnosti pomoci a jejim realnym vyuzitim,
coz odpovida teoretickym poznatklm o adolescenci, kdy jedinci Casto obtizné sdileji své
problémy z ddvodu studu, nejistoty nebo nedostatecnych dovednosti v oblasti emocni
komunikace (Plhakova & Venglarova, 2015). Zaroven to podporuje pojeti sebeposkozovani jako
maladaptivni copingové strategie, kterd se objevuje v situacich, kdy jedinec nedokdze vyuZit
dostupné adaptivni zpUsoby zvladani stresu.

Ve vztahu k predchozim vysledkim (tabulky 16 a 17) Ize tento trend interpretovat tak, Ze ¢ast
respondentld misto vyhledani pomoci voli spise vyhybavé strategie, jako je izolace nebo unik
k mobilnimu telefonu a socialnim sitim. To odpovida teoretickému predpokladu, Ze pti vyssi mire
stresu a emocni zatéZze dochazi ke zvySenému vyuzivani méné adaptivnich forem copingového
chovani.

Vysledky tak potvrzuji, Ze samotnad existence socialni opory neni dostacujici, pokud jedinec nema
dostatecné rozvinuté schopnosti ji vyuzit. Z hlediska praxe to poukazuje na vyznam podpory
oteviené komunikace, prace s emocemi a posilovani dlvéry ve vztazich, cozZ je klicova oblast
plUsobeni socidlniho pracovnika ve Skolnim prostredi.
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Tabulka 18: Sebeposkozovani a vyhledani pomoci

Sebeposkozovani | ano, vidy vétsinou ano, ale spiSe ne ne
J / Svéreni > ano nemluvim o
tom

ne, nikdy 20 16 9 5 0
napadlo, ale 9 10 11 6 0
neudélal/a

ano, jednou 3 2 6 1 0
ano, opakované 12 14 15 5 0

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

S rostouci mirou stresu se zvySuje také vnimany vliv Skolnich narokl jako zdroje zatéze, jak
ukazuje tabulka ¢. 19. Zatimco u respondentt s nizkou mirou stresu se $kolni naroky jako stresor
témér nevyskytuji, u respondentd s vysokou mirou stresu vyrazné prevazuje jejich hodnoceni
jako silné stresujicich. Tento vysledek je v souladu s teoretickym vymezenim stresu jako
subjektivné vnimaného nesouladu mezi pozadavky situace a schopnosti jedince je zvladnout
(Lazarus & Folkman, 1984; Kfivohlavy, 2001).

Zjisténi je rovnéz v souladu s teoretickou ¢asti vénovanou stresorlim u adolescent(l a studujicich
odbornych ucilist, kde jsou skolni pozadavky, obava ze selhani a tlak na vykon uvadény jako
vyznamné zdroje stresu (Nedélnikova, 2019). Vyrazné zastoupeni vysokého vlivu Skoly
u respondentl s vysokou mirou stresu naznacuje, Ze pravé skolni prostfedi mlze byt jednim
z klicovych faktord ovliviiujicich jejich psychickou zatéz.

Ve vztahu k predchozim vysledkiim Ize tento trend déle interpretovat tak, Ze zvySeny stres
spojeny se skolnimi naroky miiZze souviset s ¢astéjsim vyuzivanim copingovych strategii, v€etné
méné adaptivnich forem, jako je izolace, unik k mobilnimu telefonu ¢i socidlnim sitim nebo
omezené vyhledavani pomoci. To odpovida teoretickému predpokladu, Ze intenzivnéjsi stresory
zvysuji pravdépodobnost maladaptivniho zvladani zatéze.

Vysledky tak potvrzuji, Ze Skolni prostfedi hraje zasadni vliv v proZivani stresu u Zak{ odbornych
ucilist a maze byt dlleZitym cilem preventivniho plsobeni. Z hlediska praxe to podtrhuje vyznam
podpory zak( pti zvladani skolnich pozadavkd, rozvoje copingovych dovednosti a dostupnosti
psychosocidlni pomoci ve skolnim prostredi.

Tabulka 19: Stres x skolni naroky

Mira stresu {, / Nizky vliv Stiedni vliv Vysoky vliv
Skola >
Nizka 3 0 0
Stiedni 6 12 10
Vysoka 9 33 70

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026
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Na zakladé dat v tabulce ¢. 20 Ize pozorovat, Ze vztah mezi mirou stresu a vnimanym vlivem
odborného vycviku je méné jednoznacny nez v pfipadé skolnich narokd. | kdyZ u respondent(
s vy$Si mirou stresu narUsta podil téch, ktefi vnimaji odborny vycvik jako zatéZujici, rozloZeni
odpovédi je rovnomérnéjsi a méné vyhranéné.

Tento vysledek lze vysvétlit pomoci teoretického pojeti stresu jako subjektivné hodnocené
situace (Lazarus & Folkman, 1984). To znamen3, Ze stejny stresor — v tomto ptipadé odborny
vycvik — mUzZe byt jednotlivymi respondenty vnimdn rozdilné v zavislosti na jejich zkusenostech,
dovednostech nebo mife sebeddvéry. Na rozdil od skolnich narokd, které jsou Casto spojeny
s hodnocenim a tlakem na vykon, muiZe odborny vycvik pro ¢ast Zak( predstavovat spise
praktickou a zvladnutelnou ¢innost.

Vysledky zarover odpovidaji teoretickym poznatkdm o stresorech u zak( odbornych udilist, kde
se uvadi, Ze stres mlZe vychazet z rlznych oblasti skolniho prostfedi, avsak jeho intenzita se lisi
podle individudlniho prozivani (Winkler et al., 2021). V tomto pripadé se ukazuje, Ze odborny
vycvik neni pro vSechny respondenty stejné zatézujici a jeho vnimani je vice individudlné
podminéné.

Ve vztahu k predchozim vysledkim lze fici, Ze zatimco $kolni naroky predstavuji vyraznéjsi
a obecnéjsi zdroj stresu, odborny vycvik plsobi diferencovanéji. To mize nasledné ovliviiovat
i volbu copingovych strategii, kdy intenzivnéjsi a jednoznacnéjSi stresory vedou castéji
k vyuzivani SirSiho spektra strategii, vcetné maladaptivnich forem.

Vysledky tak potvrzuji teoreticky predpoklad, Ze stresory nelze chdpat pouze objektivné, ale
je nutné zohlednit jejich subjektivni vyznam pro jednotlivce. Z hlediska praxe to poukazuje
na potfebu individualniho pfistupu k Zaklm, zejména pfi identifikaci zdrojd stresu a volbé
vhodné podpory.

Tabulka 20: Stres x odborny vycvik

Mira stresu |, / Nizky vliv Stiedni vliv Vysoky vliv
Odborny vycvik -
Nizka 3 0 0
Stiedni 15 8 5
Vysoka 49 35 28

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2026

S rostouci mirou stresu dochazi k vyraznému narlstu vyuzivani vsech sledovanych copingovych
strategii, jak doklada tabulka ¢. 21. Zatimco pfi nizké mife stresu jsou tyto strategie vyuzivany
jen minimalné, u respondentl s vysokou mirou stresu se jejich vyuzivani vyrazné zvysuje napfic
véemi oblastmi. Tento trend odpovida teoretickému pojeti copingu jako dynamického procesu,
ktery se aktivuje v reakci na zatéZz a méni se v zavislosti na jeji intenzité (Lazarus & Folkman,
1984).

PFi vysoké mite stresu dominuji predevsim strategie odpoc€inek, hudba, mobil/socialni sité
afeseni problému, coz ukazuje kombinaci jak emocné zamérenych, tak problémové
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orientovanych pristupl. Tento vysledek potvrzuje teoretické rozdéleni copingovych strategii
a zaroven ukazuje, Ze adolescenti pfi zvladani stresu bézné kombinuji vice zpUsobU reakce.

Zaroven je patrny vyrazny nar(st izolace, coZz odpovida teoretickym poznatklim o ¢astéjSim
vyuzivani vyhybavych strategii pfi vyssi mire stresu. Tento trend koresponduje i s predchozimi
vysledky (tabulka 16), kde se izolace a Unik k mobilnimu telefonu rovnéz objevovaly Castéji
u respondent(ll s vyssi mirou stresu.

Pozitivnim zjiSténim je, Ze i pti vysoké zatézi zistava pomérné casté vyuzivani rozhovoru a reSeni
problému, které lze chdpat jako adaptivni strategie. To potvrzuje vyznam socialni opory
a aktivniho pfistupu ke zvlddani stresu, jak je uvedeno v teoretické casti. Na druhou stranu
vysoké zastoupeni Unikovych strategii naznacuje, Ze ¢ast respondentli nema dostatecné
rozvinuté efektivni copingové dovednosti.

Celkové vysledky potvrzuji, Ze u zakd odbornych ucilist dochazi pfi vyssi mife stresu k SirSimu
vyuzivani copingovych strategii, pficemzZ se soucasné zvysuje podil méné adaptivnich forem
zvladani. Tento zavér je v souladu s teoretickymi poznatky o adolescenci jako obdobi zvysené

emocni zranitelnosti a hledani Géinnych zpUsobU regulace stresu.

Tabulka 21: Stres x coping

Mira
X~ < Q
stresu © o 5 5 & " = g
/ -'g 3] o ° =~ © Qo 1w
S S 5 =1 5 ° w
Strategie | T = o ] ° N e 2
(o] o s a
9
Nizka 1 2 0 1 0 0 0
Stredni 16 20 13 9 15 6 11
Vysoka 62 65 34 28 60 50 59

Zdroj: Vlastni vyzkum

2.4.2 H1:Vétsina zaka odbornych uéilist uvadi, Ze stres proZiva alespori nékolikrat tydné.
Hypotéza byla potvrzena.

Z vysledkd vyplyva, Ze prevazna ¢ast respondentll uvadi casté proZivani stresu, a to alespon
nékolikrat tydné. Nizkd mira stresu se objevuje pouze u mensi ¢asti respondent

2.4.3 H2: NejcastéjSim zdrojem stresu jsou Skolni naroky.

Hypotéza byla potvrzena.
Skolni naroky byly nejéastéji oznac¢ovany jako vyznamny zdroj stresu, zejména u respondent(

s vy$Si mirou stresu. Vysledky ukazuji, Ze Skola predstavuje dominantni stresor ve srovnani
s ostatnimi oblastmi.
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2.4.4 H3: Poslech hudby patfi mezi nejcastéjsi strategie zvladani stresu.

Hypotéza byla potvrzena.

Poslech hudby byl jednou z nejcastéji uvadénych strategii napfic vSsemi skupinami respondent.
2.4.5 H4: Zaci €astéji vyuzivaji pasivni strategie nez aktivni.

Hypotéza byla potvrzena.

Vysledky ukazuji, Ze strategie jako odpocinek, pouzivani mobilu nebo izolace jsou vyuZivany
Castéji nez aktivni strategie typu sport nebo feseni problému.

2.4.6 H5: Vétsina zakli ma nékoho, komu se muze svéfit.

Hypotéza byla potvrzena.

Vétsina respondent( uvedla, Ze ma ve svém okoli osobu, které by se mohla svéfrit.
2.4.7 H6: Zici Easto nevédi, na koho se obratit.

Hypotéza byla ¢astecné potvrzena.
PfestoZe vétsina respondent( uvadi dostupnost osoby pro svéfeni, vyznamna ¢ast z nich své

problémy nesdili (,ano, ale nemluvim o tom“). To mlZe naznacovat nejistotu nebo bariéry
ve vyhledani skute¢né pomoci.

2.4.8 H7: Vétsina zaki se setkala se sebeposkozovanim.

Hypotéza byla potvrzena.

Vétsina respondent( uvedla, Ze se ve svém okoli se sebeposkozovanim setkala.
2.4.9 H8: Cast zaka uvadi myslenky na sebeposkozeni.

Hypotéza byla potvrzena.

Vyznamna ¢ast respondentl uvedla, Ze je nékdy napadlo ubliZit si, a to bud’ jednorazové, nebo
opakované.

2.4.10 H9: Socialni pracovnik neni vyhledavan, protoZe ve Skolach neni.

Hypotéza byla ¢astecné potvrzena.
Vysledky naznacuji nizké vyuZivani odborné pomoci. Pfimé ovéreni pfitomnosti sociadlniho

pracovnika ve Skolach vSak nebylo predmétem vyzkumu, proto lze hypotézu potvrdit pouze
Castecné.
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2.4.11 H10: Z4ci by uvitali vice podpory v oblasti dusevniho zdravi.

Hypotéza byla castecné potvrzena.

Z otevienych odpovédi a nepfimych souvislosti (napf. nizké vyuZivani pomoci, Casty stres,
maladaptivni coping) vyplyva potreba vétsi podpory, nicméné tato oblast nebyla mérena pfimo
u vSech respondentd.

Na zdkladé ziskanych dat lze konstatovat, Ze vétSina stanovenych hypotéz byla potvrzena,
pricemz vysledky poukazuji na daleZity faktor stresu ve skolnim prostredi, ¢asté vyuZivani méné
adaptivnich copingovych strategii a omezené vyuzivani dostupné socialni opory.
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2.5 Diskuse

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, jaké copingové strategie zaci odbornych udilist vyuzivaji p¥i
zvladdni stresu, zda se u nich objevuje sebeposkozovani jako forma regulace psychické zatéze
a jak vnimaji dostupnost podpory ve svém okoli. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze stres je mezi
respondenty béZznym jevem a vyznamné ovliviiuje jak volbu copingovych strategii, tak pfistup
k vyhledavani pomoci.

Jednim z hlavnich zjisténi je skutecnost, Ze s rostouci mirou stresu dochazi k narlistu vyuzivani
copingovych strategii obecné. Tento trend byl patrny napfic vysledky, zejména v tabulkach ¢. 16
a ¢.21, kde respondenti s vy$si mirou stresu uvadéli Sirsi spektrum reakci na zatéz. Tento
vysledek potvrzuje teoretické pojeti copingu jako dynamického procesu, ktery se aktivuje
v reakci na stres a proménuje se v zavislosti na jeho intenzité (Lazarus & Folkman, 1984; Skinner
et al., 2011). Zaroven se ukazuje, Ze Zaci nevyuzivaji pouze jeden typ strategie, ale kombinuji jak
pristupy zamérené na problém, tak na emoce.

Vyznamnym zjisténim je, Ze pfi vy$si mife stresu dochazi nejen k castéjSimu vyuzivani
adaptivnich strategii, jako je feSeni problému, rozhovor nebo sport, ale soucasné i k narlstu
strategii méné adaptivnich. Mezi ty patfi predevsim izolace a uUnik k mobilnimu telefonu
Ci socialnim sitim (tabulka ¢. 16 a ¢. 21). Tento vysledek je v souladu s teoretickym rozdélenim
copingovych strategii na adaptivni a maladaptivni (Eisenberg et al., 2012) a potvrzuje, Ze pti vyssi
psychické zatézi maji adolescenti tendenci vyuzivat i strategie, které sice prinaseji kratkodobou
ulevu, ale dlouhodobé nejsou efektivni.

Vysoké zastoupeni vyuZivani mobilniho telefonu a socialnich siti jako copingové strategie Ize
propojit s teoretickou ¢asti vénovanou vlivu digitdlniho prostiedi. Ta upozornuje, Ze online
prostiedi miZe slouZit jako snadno dostupny zpUsob Uniku od stresu, avsak zaroven muze
prispivat k emocni nestabilité a zhorseni psychické pohody (Winkler et al., 2021). Vysledky tedy
naznacuji, Ze digitaIni prostfedi hraje v Zivoté adolescentl stéZejni vyznam nejen v oblasti
komunikace, ale i jako nastroj zvladani zatéze.

Dalsim duleZitym zjisténim je narUst izolace pfi vysSSi mite stresu, ktery byl patrny ve vice
tabulkach. Tento vysledek odpovida teoretickym poznatk(im, podle nichZ adolescenti pfi silné
zatéZi Casto sahaji po vyhybavych strategiich, zejména pokud nemaji dostatec¢né rozvinuté
copingové dovednosti nebo nemaji k dispozici adekvatni socidlni oporu (Plhakova & Venglarova,
2015). V kontextu odbornych ucilist je tento zavér obzvlast vyznamny, protoze literatura uvadi,

cvvs

a slozitéjsi socialni situace (Mares, 2020).

Z hlediska zdrojli stresu se ukazalo, Ze skolni naroky predstavuji jeden z nejvyznamnéjsich
stresor(, zejména u respondentl s vyssi mirou stresu (tabulka ¢. 19). Tento vysledek je v souladu
s teoretickymi poznatky o stresorech u adolescent(, kde jsou $kolni poZadavky, obava ze selhani
a tlak na vykon uvadény jako klicové zdroje zatéze (Nedélnikovd, 2019). Naopak odborny vycvik
byl vniman méné jednoznacné (tabulka 20), coZ potvrzuje teoreticky predpoklad, Ze vyznam
stresoru je do znac¢né miry subjektivni a zavisi na individudlnim prozZivani jedince (Lazarus
& Folkman, 1984).
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Vyznamnou oblasti vyzkumu bylo také vyhledavani pomoci a dostupnost socialni opory.
Vysledky ukazuji, Ze vétsSina respondentll ma ve svém okoli osobu, které by se mohla svérit
(tabulka ¢. 17), coZ odpovida teoretickému pojeti socidlni opory jako dulezitého protektivniho
faktoru (Winkler et al., 2021). Zaroven se vsak ukazalo, Ze znacna ¢ast respondentd, zejména pfi
vySSi mife stresu, své problémy aktivné nesdili a voli odpovéd',,ano, ale nemluvim o tom*.

Tento rozpor mezi dostupnosti a vyuZivanim socialni opory predstavuje jedno z kliCovych zjisténi
prace. Lze jej vysvétlit teoretickymi poznatky o adolescenci, kdy jedinci ¢asto pocituji stud,
nejistotu nebo obavy z nepochopeni, a proto své problémy nesdileji, i kdyz maji moznost
(Plhakova & Venglarova, 2015). Tento trend se vyrazné projevuje i u respondentl se zkusenosti
se sebeposkozovanim (tabulka 18), kde se ¢astéji objevuje prdvé odpovéd',ano, ale nemluvim
o tom”“. Podobné zavéry uvadi také Novotna (2025), ktera poukazuje na skutecnost, Ze déti
a dospivajici maji casto obtize oteviené komunikovat své psychické obtize a sebeposkozovani
mUzZe slouZit jako forma neverbdlniho vyjadieni emocniho utrpeni. Tento poznatek
koresponduje i s vysledky této prace, kde bylo zjisténo, Ze Cast respondent( své problémy
aktivné nesdili, a to ani v pfipadé zdvaznych obtizi, jako je sebeposkozovdni.

Vysledky dale ukazuji, Ze sebeposkozovani se objevuje predevsim u respondentd s vyssi mirou
stresu (tabulka ¢. 15) a lze jej chdpat jako maladaptivni copingovou strategii. Tento zavér
je vsouladu s teoretickym vymezenim sebeposkozovani jako zplsobu regulace intenzivniho
emocniho napéti, ktery jedinec vyuziva v situaci, kdy nema k dispozici jiné efektivni strategie
(Plhakova & Venglarova, 2015; Mares, 2020). Vysledky tak potvrzuji, Ze sebeposkozovani neni
izolovany jev, ale souvisi s celkovym zplsobem zvladani stresu a emocni regulaci.

Z hlediska praktickych implikaci maji vysledky vyznam zejména pro oblast Skolni socialni prace.
Ukazuje se, Zze samotna dostupnost podpory neni dostacujici, pokud Zaci nemaji dostatecné
rozvinuté dovednosti v oblasti komunikace, prace s emocemi a vyhleddvani pomoci. Vysledky
proto poukazuji na potiebu systematické podpory dusevniho zdravi ve Skolnim prostiedi,
rozvoje adaptivnich copingovych strategii a posilovani bezpecného prostoru pro sdileni obtizi.
V tomto kontextu se role socidlniho pracovnika ve skole jevi jako klicova, a to zejména v oblasti
prevence rizikového chovani, v€asné identifikace obtizi a podpory Zakl pfi zvladani zatézovych
situaci.

Vysledky mohou naznacovat, vyzkum je v souladu s teoretickymi vychodisky prace. Potvrzuji, Ze
stres je vyznamnym faktorem ovliviiujicim chovani zakd odbornych ucilist a Ze s jeho rostouci
intenzitou narlstad nejen vyuZivani copingovych strategii, ale i riziko maladaptivnich forem
zvladani, véetné sebeposkozovani. Vyznamnym zjisténim je také rozdil mezi dostupnosti socialni
opory a jejim redlnym vyuzitim, ktery poukazuje na potiebu cilené podpory v oblasti dusevniho
zdravi adolescentd.
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2.6 Navrhy a doporudeni pro praxi

Na zakladé vysledkd vyzkumného Setreni Ize formulovat nékolik doporuceni pro praxi, ktera
sméruji predevsim do prostfedi odbornych udilist a prace s dospivajicimi zaky.

V prvni fadé se ukazuje jako klicové systematické posileni podpory dusevniho zdravi ve skolnim
prostfedi. Vysledky vyzkumu (zejména tabulka ¢. 19) ukazaly, Ze skolni naroky predstavuji
vyznamny zdroj stresu, predevsim u zak( s vyssi mirou psychické zatéze. Je proto vhodné zamérit
se na vytvareni bezpecného a podporujiciho prostfedi, ve kterém se Zaci nebudou obdvat sdilet
své obtize. Doporucuje se zafazovani preventivnich program( zamérenych na zvladani stresu,

rozvoj emocnich kompetenci a praci s psychickou zatézi.

Dale je Zadouci cilené rozvijet dovednosti zakd v oblasti vyuzivani adaptivnich copingovych
strategii. Vysledky (tabulky ¢. 16 a ¢. 21) ukazaly, Ze Zaci pfi vysSi mite stresu vyuZivaji Siroké
spektrum strategii, avSak vedle adaptivnich postupl se vyrazné objevuji i strategie méné
efektivni, zejména izolace a Unik k mobilnimu telefonu &i socialnim sitim. Skoly by proto mély
zaklm aktivné nabizet alternativy v podobé podpory pohybovych aktivit, relaxacnich technik,
nacviku reSeni problém( nebo rozvoje socidlnich dovednosti, které vedou k dlouhodobé
efektivnéjsSimu zvladani zatéze.

Vyznamnou oblasti je také podpora oteviené komunikace. Vysledky (tabulky ¢. 17 a ¢. 18)
ukazaly, Ze vétsina zakl ma ve svém okoli osobu, které by se mohla svéfit, avSak v praxi své
Ze 15 respondent( se zkusenosti se sebeposkozovanim uvedlo, Ze o svém chovani s nikym
nemluvi. Tento vysledek poukazuje na to, Ze pravé nejohrozenéjsi jedinci ¢asto z(stavaji bez
podpory, prestoze ji maji potencidlné k dispozici. Tento rozpor mezi dostupnosti a vyuzivanim
socidlni opory poukazuje na potfebu vytvaret bezpecény prostor pro sdileni obtizi. Vhodné je
vyuzivat tfidnické hodiny, skupinové aktivity nebo individualni rozhovory a souéasné rozvijet
komunikacni dovednosti zak(. Pedagogové by méli byt vedeni k citlivému vnimani signall
psychické nepohody a k aktivnimu navazovani podptdrného vztahu.

Z hlediska odborné pomoci se jako Zadouci jevi posileni dostupnosti Skolnich poradenskych
sluZeb, zejména role skolniho socialniho pracovnika. Vysledky naznaduji, Ze ¢ast zak(l ma obtize
s aktivnim vyhledanim pomoci a voli spiSe vyhybavé strategie. Socidlni pracovnik mlze v tomto
ohledu pUsobit jako dostupnd a davéryhodnd osoba, kterd Zakim pomdhd orientovat
se v naroénych situacich, podporuje jejich copingové dovednosti a zprostfedkovadva kontakt
s dalSimi odbornymi sluzbami.

V neposledni fadé je dullezité zaméfit se na prevenci rizikového chovani, vcetné
sebeposkozovani. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze se tento jev objevuje predevsim u zakl s vyssi
mirou stresu a lze jej chapat jako maladaptivni zpUsob zvladani zatéze. Preventivni aktivity
by proto nemély byt zaméreny pouze na informovanost, ale pfedevsim na rozvoj dovednosti
v oblasti regulace emoci, zvladani stresu a vyhledavani pomoci.

Zavérem lze konstatovat, ze efektivni podpora zakd odbornych udilist vyzaduje komplexni
pfistup, ktery propojuje oblast vzdélavani, dusevniho zdravi a socidlni prace. Klicové je nejen
zajisténi dostupné podpory, ale také rozvoj dovednosti, které Zakim umozZni tuto podporu
aktivné vyuzivat. Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze pravé tato oblast pfedstavuje vyznamny prostor
pro preventivni i intervencni plsobeni ve skolnim prostredi.
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Cilem bakalarské prace bylo zjistit, jak Zaci odbornych udilist prozivaji stres, jaké copingové
strategie pfi jeho zvladani vyuZivaji a zda se u nich objevuje sebeposkozovani jako zplsob

regulace psychické zatéze. Soucasné byla pozornost vénovana také dostupnosti a vyuzivani
socialni opory a vnimani podpory ve skolnim prostredi.

Na zdkladé provedeného kvantitativniho vyzkumu vysledky jednoznacné ukazuji, Ze stres je mezi
z4ky odbornych ucilist béznou soucasti kazdodenniho Zivota. Vétsina respondent( uvadi, Ze
stres prozivd opakované béhem tydne, pficemz hlavnim zdrojem stresu jsou zejména skolni
naroky. Vyrazny dopad vsak hraji také dalsi faktory, jako jsou vztahy, vlastni psychické potize
¢i kumulace vice problému najednou.

V oblasti zvladani stresu bylo zjiSténo, Ze Zaci vyuzivaji Siroké spektrum copingovych strategii.
Nejcastéji se jednd o poslech hudby a odpocinek, avSak s rostouci mirou stresu se zvysuje
i vyuzivani méné adaptivnich strategii, jako je izolace od ostatnich nebo nadmérné pouzivani
mobilniho telefonu. Zaroven se ukazalo, Ze respondenti ¢asto kombinuji vice strategii soucasné,
coz mUZe naznacovat snahu zvladat stres rlznymi zplsoby, avsak ne vidy efektivné.

Vyznamnym zjisténim je také skutecnost, Ze ackoliv vétsSina respondentl uvadi, Ze ma ve svém
okoli osobu, které by se mohla svéfit, znacna cast z nich své problémy aktivné nesdili. Tento
rozpor mezi dostupnosti socidlni opory a jejim readlnym vyuzivanim se ukazuje jako dulleZity
faktor, ktery mlze ovliviiovat psychickou pohodu jedinc(.

V oblasti sebeposkozovani bylo zjisténo, Ze se s nim vétsina respondentll ve svém okoli jiZ setkala
a ¢ast z nich uvadi i vlastni zkusenost s myslenkami na sebeposkozeni. Tyto skutecnosti, spolu
s dalsimi vysledky, poukazuji na potfebu vétsi pozornosti vénované dusevnimu zdravi zaki
odbornych udilist.

Za zvlast zavainé zjisténi lze povazovat skutecnost, Ze Cast respondentl se zkuSenosti
se sebeposkozovanim (15 osob) uvedla, Ze o svém chovdni s nikym nemluvi. Tento vysledek
poukazuje na vysokou miru skrytosti tohoto problému a na nedostatecné vyuzivani dostupné
socidlni opory pravé u jedinc(, ktefi ji nejvice potrebuiji.

Z hlediska praktickych implikaci vyzkum potvrdil, Ze Skolni prostfedi by mélo poskytovat vétsi
prostor pro podporu dusevniho zdravi, otevienou komunikaci o problémech a dostupnost
odborné pomoci. Posileni role socidlni prace ve Skolach, v€éetné moznosti pfitomnosti Skolniho
socidlniho pracovnika, by mohlo pfispét ke zlepseni situace a prevenci rizikového chovani.

Zavérem lze shrnout, Ze vysledky prace poukazuji na komplexnost problematiky stresu u zaku
odbornych ucilist a zdlrazniuji potfebu systematické podpory v oblasti dusevniho zdravi, ktera
by reflektovala specifické potreby této cilové skupiny.
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Pfilohy
2.6.1 Priloha 1: Dotaznik studentiim

Copingové strategie a sebeposkozovani studujicich odborného ucilisté

Dobry den,

jsem ucitelka na odborném ucilisti a zaroven studentka vysoké Skoly. Prosim o vyplnéni
dotazniku o tom, jak proZivas stres a co délas, kdyz ti neni dobte. Zaroven mds moznost napsat,
jakou podporu ze strany skoly bys uvital/a.

Dotaznik je anonymni.

Dékuji za tvUj Cas.

1. Kolik je ti let? (ozna¢ jednu odpovéd)

15
16
17
118 a vice

2. Jaké je tvé pohlavi? (ozna¢ jednu odpovéd)

[ divka
U chlapec
L1 jiné

3. Jak Casto se v béZném Zivote citis ve stresu?

O témér kazdy den
O nékolikrat tydné
O jednou tydné

O jen nékdy

[ témér nikdy
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4, Co té nejastéji stresuje? (oznac jednu odpovéd'v kazdém radku)

Oblast
$kolni naroky O O
odborny vycvik O O
vztahy s vrstevniky O O
rodina O O
finance O O
vlastni psychické potize [ O
vice probléma najednou O O
socialni sité O O
vzhled O O

velmi spiSe ano stfedné spiSe ne ne

a O O

O Oooo0oo0ooogao
O 0000 o0oaodgao
O 0000 o0oaodgao

5. Kdyz jsi ve stresu, co obvykle délas? (mdzZes vybrat vice moZnosti)

O mluvim s nékym o problému

[ snazim se problém vyresit sdm/a

[ odpodivdam nebo spim
[ poslouchdm hudbu

O sportuji

U vyhleddvam zabavu a humor
O hledam klid a ticho

LI medituji

[ izoluji se od ostatnich
[ hodné jim

[ jsem na mobilu

[ ublizuji si

O jiné:

6. Jak pecujes o své zdravi?

[ dostatecné spim

[ snazim se jist zdravé

[ travim ¢as na ¢erstvém vzduchu

[ vénuji se pohybu a sportu
[ zdravi nefesim

O jiné:
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7. KdyZz mas velké starosti, mas nékoho, komu se svéris?

[ ano, vidy

[ vétsinou ano

[ ano, ale nemluvim o tom
[ spiSe ne

O ne

8. Jak Casto se u tebe v poslednim roce objevilo nasledujici chovani?

Chovani nikdy zfidka obcas casto
zaskolactvi o O O O
porusovani skolnich pravidel O 0O O O
konflikty a agresivni chovani o 0Od O O
koureni (véetné elektronickych) [ O O O
alkohol a jiné latky O 0O O O
rizikové chovani na internetu O O O O
ubliZzovani si v naro¢nych situacich [J O [l O

9. Setkal/a ses nékdy ve svém okoli se sebeposkozovanim?

O ano
O ne

10. Napadlo té nékdy ubliZit si, kdyz ti bylo psychicky Spatné?

O ne, nikdy
I napadlo, ale neudélal/a jsem to
d ano, jednou

[ ano, opakované

11. Co ti pomaha v tézkych situacich? (vice moZnosti)

O rozhovor s nékym
O hudba
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[ odpocinek

LI meditace

O prochazka

O sport

[ socialni sité

LI hrani her

O linka davéry

[ odborna pomoc
LI Cetba

O uéeni / rozvoj
[ nic nepomohlo
[ nechci odpovidat
O jiné:

12. Wuiil/a bys i jako moznost pomaoci socialniho pracovnika nebo organizaci, ktera pomaha
mladym lidem?

O ano

[ spiSe ano
O ne

LI spise ne

[ nevim

13. Socidlni pracovnik ve Skole je odbornik, ktery pomaha zakim zvladat osobni, rodinné a socialni
problémy, podporuje jejich dusevni pohodu a pomaha predchazet rizikovému chovani. Byl by
takovy pracovnik ve Skole uzZite¢ny?

[Jano

LI spiSe ano
O ne

[ spise ne

O nevim

14. Jakou podporu bys uvital/a ve Skole v oblasti stresu a dusevniho zdravi? (vice moZnosti)
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O individudlni rozhovory

L anonymni poradnu

O skupinové programy

[ vice informaci o dusevnim zdravi
[ vice volnocasovych aktivit
[ besedy / workshopy

[ online pomoc

] klidové misto ve Skole

U lepsi informovanost

L anonymni feSeni problému
[ podpora od spoluzakd

O jiné:

15. Co by podle tebe Skola mohla délat Iépe, aby pomohla zakim v psychické nepohodé?

2.6.2 Ptiloha 2: Email zastupctm skol

Vazenad pani zastupkyné, vazeny pane zastupce,

obracim se na Vas s prosbou o spoluprdci pfi realizaci dotaznikového Setteni, které zpracovavam
v ramci své bakaldrské prace. Jsem ucitelkou stfedniho odborného ucilisté a soucasné
studentkou oboru zdravotné-socidlni péce.

Téma prace se zamérfuje na zvladani stresu u zakd odbornych udilist, konkrétné na zplsoby,
jakymi Zaci stres zvladaji, v€etné rizikovych strategii, jako je sebeposkozovani, a na moznosti
podpory ve Skolnim prostfedi. Vyzkum je realizovdn mezi zaky odbornych udilist v okrese
Pelhfimov, pficemzZ je zaméfen na zZaky ucebnich oborl zakonéenych vyuénim listem (bez
maturitnich obor().

Dotaznik je zcela anonymni a dobrovolny, neobsahuje Zadné identifikacni Udaje a je formulovan
srozumitelné a citlivé. Jeho vyplnéni zabere pfiblizné 10-15 minut.

Rada bych Vas proto pozddala o zvaZzeni moznosti zprostfedkovani dotazniku zak{im Vasi skoly,
idedIné pravé zakim ucebnich obord, napfiklad prostrednictvim vyucujicich informatiky,
pfipadné jinou vhodnou formou.

Vysledky vyzkumu mohou byt pfinosné i pro skolni praxi, zejména v oblasti prevence rizikového
chovani a podpory dusevniho zdravi zakd. V pripadé zajmu Vam rada poskytnu jejich struéné
shrnuti.

Pokud byste s mou prosbou nesouhlasili, pIné to respektuji a neni tfeba na tento e-mail
reagovat.

V pripadé jakychkoli dotaz( jsem Vam k dispozici na tomto e-mailu.

Pfedem Vam dékuji za Vas Cas a zvazeni spoluprace. Katefina Vlkova




