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Abstrakt

V prispevku autorka pribliZuje pojem Skolského stresu, popisuje stratégie
zvladania, ktoré sa vyuZzivaju v zatazovych situaciach. V empirickom vyskume
odkryva, aki mieru stresu Ziaci na ZS pocituju a taktiez aké stratégie zvladania
vyuzivaju najcastejSie. Na zaklade zisteni mdZeme povedat, Ze miera pocitova-
ného stresu u sledovanej vzorky Ziakov je mierna a volia si stratégie zvladania,
ako su ,,vyhybajuce aktivity“ a ,,rozptyl'ujuce aktivity“.
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SCHOOL STRESS AND COPING STRATEGIES

Abstract

In the article the autor deals with the term school stress and the term co-
ping strategies. The empirical part focuses on uncovering the level of stress at
school and coping strategies which are often used. The discovered data showed
that the level of stress at school is not high and the most often used coping
strategies are ‘distracting activities’ and ‘avoiding activities’.
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gies Checklist).

Uvod

Slovo stres sa stava Coraz frekventovanejSim pojmom nielen v odbornej,
ale i laickej verejnosti. So stresom sa stretavame kazdodenne v §kole, v zamest-
nani, dokonca i pri aktivnom odpocinku, teda vSade tam, kde sa kladie doraz
na vykon, uspech a ,dokonalost“. Stres sa stal prirodzenou sucastou nielen
zivota dospelych, ale Coraz CastejSie sa s nim stretavame aj u mladSej popula-
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cie. Mnohé teoretické i praktické zistenia nas opraviuju povedat, Ze na strese
deti sa v najvac¢Sej miere podiela stres, ktory deti prezivaju v skole. Dokazuju
to vysledky mnohych zahrani¢nych i doméacich vyskumov tzv. ,Skolského stre-
su“, ktoré boli intenzivne realizované najma za poslednych tridsat rokov (pre-
hl'ad zahrani¢nych vyskumov ponuka Ayers, T. A., Sadler, I. N. 1996, Kyriacov
2001, Mares 2000, u nas sa tejto problematike venovali napriklad Koubekova
2000, Bratska 1992, 2004, Hanzlova, M. - Macek, P. 2008, Fickova, E. 2001,
Sarmany-Schuller 1999 a ini).

Skolsky stres je mozné definovat ako negativny emocionalny zazitok, napr.
uzkost, zlost, depresia a frustracia, ktoré pramenia z niektorého aspektu vyu-
¢ovania. Tento pojem Skolsky stres poukazuje na to, Ze je to stres, ktory vznika
v Skole, a preto je treba ho odliSit od ostatnych zdrojov stresu, ako je strach
o rodicov, ktori sa stale hadaju, alebo stav dlhodobej choroby a pod. Avsak aj
stres, ktory vznikne mimo Skoly, ma velky dopad na naladu ziaka a jeho spra-
vanie v §kole, no nesmieme ho povazovat za pri¢inu Skolského stresu. Tento
Skolsky stres vychadza hlavne z obav a starosti, ktoré Ziaci prezivaju v Skole,
a z narokov, ktor¢ na ne Skola kladie (Kyriacov, 2003, s. 84).

Prejavy stresu sa prejavuju nielen v oblasti psychickej (neurotické symp-
tomy, uzkost, napétie, strach, agresivita), ale aj mnohé telesné priznaky
(pomocovanie, bolesti hlavy, brucha, alergie a rozne neurCité priznaky)
mozu signalizovat nezvladnutie zatazovej situacie. Stres vyznamne zasahuje
i do imunitného systému, ¢o ma potom za nasledok zhorSenie zdravotnych
problémov (Koubekova, 2000, s . 10).

Skola kladie vysoké naroky na osobnost Ziaka, ktora potom zaroveii zohra-
va dolezitu ulohu pri zvladani zataze. Zvladanie zataZe a zvladanie zatazovych
situacii si pre Ziaka mimoriadne dolezité Cinnosti. K zmierneniu stresu na ko-
lach je mozné prispiet zistenim stratégii zvladania, ktoré Ziaci vyuZivaju a na-
slednym nacvikom aj inych stratégii zvladania. K redukcii stresu a eliminacii
zataZe mozno prispiet i stanovenim primeranych poziadaviek a o¢akavanim so
zretelom na schopnosti a zaujmy dietata.

Pri definovani pojmu zvlddanie zdtaze nie je v odbornej literature uplna
zhoda. Slovo ,,coping® ma korene v gréckom slove ,colaphos“. Je to termin
z boxu (priamy uder na ucho). V§eobecne nim mozno rozumiet snahu vyriesit
nieco, zvladnut krizu, konflikt alebo spor. V anglickom jazyku znamena ,,co-
ping® schopnost poradit si s veI'mi tazkou, takmer nezvladnutel'nou situaciou
(Kfivohlavy, 1994, str. 67).
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V slovenskom jazyku sa pouziva bud’ anglicka verzia slova - coping, alebo
slovenska verzia slova, ktora sa preklada ako zvladanie stresu alebo zataze.

NajcastejSie sa cituje definicia R. S. Lazarusa a S. Folkmanovej (1984
in Koubekova, 2005, s. 14), ktora zvladanie vymedzuje ako stale sa meniace
kognitivne a behavioralne usilie jedinca zvladnut, tolerovat alebo redukovat
poziadavky, ktoré zatazuju, ¢i dokonca prevysuju jeho psychické zdroje (Kou-
bekova, 2005, s. 14).

Viaceri autori upozornovali na rozdiely medzi obrannymi mechanizmami
a stratégiami zvladania (Mares, 2001, s. 537). Podl'a Ericksona (1997 in Baum-
gartner, 2001, s. 206) maju obranné a zvladacie reakcie spolocné to, Ze redu-
kuju distres, riadia emodcie, maju dynamicku povahu, su potencialne vratné,
mozZno v nich rozliSit zlozky a rozvijaju sa s vekom. Avsak na druhej strane sa
od seba odlisuju tym, Ze obranné reakcie na rozdiel od zvladacich obsahuju
implicitné operacie, su aktivované intrapsychicky, jedinec si ich neuvedomuje
a neovlada ich volou, si determinované osobnostnymi Crtami, su zalozené
na instinktivnom spravani, nepredchadza im zhodnotenie situacie, vedu k au-
tomatickému spravaniu a su tazsie pozorovatelné. Zvladanie sa chape ako ¢rta
osobnosti alebo Styl spravania (Baumgartner, 2001, s. 206).

Niektoré vyskumy zvldadacich stratégii

Vyskumov, ktoré sa zaoberali odkrytim najviac pouzivanych stratégii zvla-
dania, bolo zrealizovanych mnoho. Amirkhan (1990 in Sarmany-Schuller,
1999, s. 8) vychadzal z dilemy, Ze napriek velkému mnozstvu existujucich
a dobre definovanych zvladacich stratégii ich realna hodnota cCasto nezodpo-
veda teoretickym vychodiskam a predpokladom. O preklenutie deduktivneho
pristupu (vopred stanovené taxonomie kategérii copingového spravania) a in-
duktivneho pristupu (na zaklade dokumentacie copingového spravania stano-
venie trsov odpovedi, ktoré tvoria v§eobecné kategorie) sa pokusil Amirkhan
tym, Ze hl'adal priestor medzi nimi (Sarmany-Schuller, 1999, s. 8).

Skala CSI (Coping Strategy Indicator, autor J. H. Amirkhan, 1990, sloven-
sky preklad 1. Sarmany-Schuller) bola vytvorena na zaklade faktorovej anylyzy
a je urCena na zistovanie troch faktorov, ktoré zodpovedaju trom bazalnym
postupom. Ludia ich pouZzivaju najCastejSie ako aj primarne pri stretnuti sa so
zatazou alebo stresom. Medzi tieto tri stratégie patria:

o [nStrumentdlna stratégia, aktivne rieSenie zamerané na problém;
o Stratégia vyhladdvania socidlnej podpory, rady alebo poradenia, alebo jedno-
duchého Tudského kontaktu;
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o Stratégia vyhybania sa fyzicky i psychicky (Sarmany-Schuller, 1999, s. 8).

Copingova Skala KIDCOPE (Spirito, 1988) identifikuje desat copingovych
stratégii:

- Odvedenie pozornosti;

- Ustup do pozadia (socidlna izoldcia);
- Kognitivne prehodnotenie;

- Sebakritika;

- Obvinovanie inych;

- Riesenie problému;

- Emoc¢na regulécia;

- Zbozné prianie;

- Socialna opora;

- Rezignacia.

Tuto copingovu §kalu KIDCOPE pouzili Fickova, Ruiselova (2001). Vy-
skum zrealizovali so 14-17ro¢nymi Studentmi 1. a 3. roCnika bratislavského
gymndazia na zistenie vyuzivanych zvladacich stratégii pri naro¢nych situa-
ciach. Dotaznikom zistili predpokladané rozdiely medzi chlapcami a dievca-
tami. DievC€ata viac preferovali rieSenie problému, zbozZné prianie, socialnu
oporu, kognitivne prehodnotenie a chlapci rieSenie problému, kognitivne pre-
hodnotenie, zbozné prianie, sebakritiku. Obe pohlavia teda najcastejSie zhod-
ne preferuju rieSenie problému, odliSuju sa v pouzivani stratégie socialna
opora, ktora je u chlapcov az na deviatom mieste. Stratégie obvinovanie inych
a prejav negativnych emocii pouzivaju diev€ata a chlapci zhodne s najnizSou
frekvenciou (Fickova, 2001, s. 58).

Dotaznik COPE pozostava zo 60 poloziek, po 4 polozky pre 15 stratégii
zvladania stresu. Vytvorili ho C. S. Carver, M. F. Scheier a J. F. Weintraub
(1989). Vychadzali z Lazarusovho modelu stresu (Lazarus, 1966), vlastného
modelu sebaregulacie (Carver, Scheier, 1985) a vysledkov vyskumov prezentu-
jucich rézne miery copingu. Dotaznik zahfna stratégie:

- Aktivny coping;

- Planovanie;

- Prekonanie konkurujucich aktivit;
- Coping potlacenim;

- InStrumentalna socialna opora;

- Emoc¢na socidlna opora;

- Pozitivna reinterpretacia a rast;

- Akceptacia;

- Nabozenstvo;
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- Prejav emocii;
- Popieranie;
- Behavioralne vypnutie (Fickova, 2001, s. 89).

Slovensku verziu dotaznika COPE opisuje a realizuje E. Fickova (1992).
Vyskumu sa zucastnilo 242 studentov 1. a 3. ro¢nika gymnazia. Vysledky uka-
zali, Ze dievcCata preferovali najviac stratégie emocCna socialna opora, pozitivna
reinterpretacia, inStrumentalna socialna opora a akceptacia. Chlapci pouzivali
najcCastejSie pozitivnu reinterpretaciu, planovanie, aktivny coping a akceptaciu.
Dievcata aj chlapci zhodne malo preferovali stratégie uzivanie alkoholu alebo
drog, behavioralne vypnutie, naboZenstvo a popieranie. NajvyraznejSi a za-
roven Statisticky vyznamny rozdiel sa tyka stratégie emocna socialna opora,
ktoru dievC€ata pouzivaju na prvom, chlapci az na desiatom mieste v poradi
(Fickova, 2001, s. 90).

Dalsim dotaznikom na zistenie zvladacich strategii je CISS (Coping In-
ventory for Stressful Situations) - zahfna 48 poloZiek pre coping zamerany
na problém (snaha zmenit a rieSit situaciu), coping zamerany na emocie, resp.
na vlastnu osobu (snaha redukovat stres) a coping zamerany na vyhybanie.
Jeho autormi su N. S. Endler a J. D. A. Parker (1990).Vyskum zrealizovala
E. Fickova (1992). Vysledky ukazali vysSie hodnoty copingovych ukazovate-
Toch u dievcat, ktoré sa vyznamne od chlapcov neodliSovali iba v copingu za-
meranom na problém (Fickova, 2001, s. 91).

Hanzlova a Macek (2008) ku sledovaniu zvladacich stratégii pouzili do-
taznik CASQ (Coping Across Situations Questionnaire - Seiffge-Krenke, 1995),
ktory umoziuje posudzovanie situacnych vplyvov na preferencie sposobov
zvladania. Obsahuje 20 zvladacich stratégii a respondenti maju v kazdej z uve-
denych problémovych oblasti oznacit vSetky stratégie, ktoré by pri problémoch
v tejto oblasti mohli vyuzit. Vyskumnu vzorku tvorili dospievajuci z morav-
skych §kol, od Siestych tried zakladnych §kol po Stvrty ro¢nik strednych Skol.
Cielom tohto vyskumu je zistit copingové stratégie, ktoré pouZzivaju dospie-
vajuci k zvladnutiu zataze v rdéznych zivotnych situaciach. Konkrétne sa za-
merali na copingové stratégie v nasledujucich 6smych Zivotnych oblastiach:
Skola (znamky, vztahy so spoluziakmi a uc¢itel'mi, mnozstvo uciva a podobne),
rodic¢ia (pochopenie, poziadavky, odliSnost nazorov, prijatie, sloboda rozhodo-
vania, nezavislost a podobne), rovesnici (spolo¢né zaujmy, najdenie blizSicho
kamarata, prijatie v skupine a podobne), vol'ny ¢as (nedostatok, omedzovanie
rodi¢mi a podobne), opa¢né pohlavie (najdenie partnera, jednanie s osobami
opac¢ného pohlavia, strach ublizit druhému), ja sam - self (osamelost, vzhl'ad,
odlisnost od ostatnych), profesia a buducnost (HanzZlova, Macek, 2008, s. 7).
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Ayers a Sandler (1996 in Ayers, Sandler, 1999, s. 37) pouzili dotaznik
CCSC (Children’s Coping Checklist Strategies) na odkrytie najviac pouZiva-
nych zvladacich stratégii, ktoré Ziaci pouzivaju. Dotaznik obsahuje 11 stratégii
zvladania, ako su: ,kognitivne rozhodovanie“ (KR), ,priame rieSenie problé-
mu®“ (PRP), ,hl'adanie pochopenia“ (HP), ,pozitivne prehodnotenie“ (PP),
Lvyjadrenie pocitov® (VP), ,fyzické uvolnovanie pocitov® (FUP), ,,rozptyl'uju-
ce aktivity” (RA), ,vyhybajuce aktivity“ (VA), ,kognitivne vyhybanie® (KV),
,hl'adanie podpory pri rieSeni problému“ (HPPRP), ,hladanie emocionalnej
podpory“ (HEP).

Vyskumna vzorka bola vo veku od 9 do 13 rokov z rdéznych zakladnych
skol. Respondentov rozdelili na dve skupiny, a to na deviatroénych a mladSich
a na jedenastroénych a starSich Tymto dotaznikom sa autori snazili odkryt
stratégie zvladania, ktoré su najCastejSie vyuzivané detmi na zakladnych sko-
lach. Vyskumnu vzorku tvorilo 367 deti, ktorych rodicia su rozvedeni alebo sa
rozvadzaju. Vyskumom sa snazili zistit, ako deti z rozvedenych rodin zvladaju
zatazovu situaciu. Popritom sa taktiez snazili zistit rozdiely v preferencii stra-
tégii zvladania vo vztahu k pohlaviu a k veku. Z vysledkov vyplyva, Ze neboli
zaznamenané Ziadne rozdiely v preferencii stratégii zvladania vo vztahu k po-
hlaviu a k veku (Ayers, Sandler, 1999, s. 37).

Empiricky viskum miery skolského stresu a jeho zvladacich stratégii (CCSC)
Problémom nasho vyskumu sa stala miera Skolského stresu a jeho sposoby

zvladania Ziakmi 2. stupfia ZS. Dotaznik CCSC (Children’s Coping Checklist

Strategies) sa stal nastrojom realizacie nasho vyskumu, kde cielom na vzorke

respondentov 2. stupiia ZS bolo zistit mieru pocitovaného stresu, odkryt v naj-

vacSej miere pouzivanu stratégiu zvladania. Taktiez zistit preferenciu stratégii

zvladania, ¢o sa tyka pohlavia. Zistit u respondentov s vy§Sou mierou pocito-

vaného stresu najviac vyuzivanu stratégiu zvladania v komparacii s responden-

tami s niz§ou mierou pocitovaného stresu.

Pod hypotézami sme predpokladali:

H1: Ziaci na 2. stupni ZS v najva¢som percentualnom podiele pocituju vyso-
ka mieru stresu.

H2: ,Casto alebo vzdy"“ uvadzanymi stratégiami zvladania v najviésom per-
centualnom podiele u respondentov su: ,rozptylujuce aktivity“ (RA)
a ,,vyhybajuce aktivity“ (VA).

H3: , Casto alebo vzdy“ uvadzanou zvladacou stratégiou v najvi¢§om percen-
tualnom podiele u dievcat je ,hl'adanie emocionalnej podpory“ (HEP)
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au chlapcov ,casto alebo vzdy“ uvadzanou zvladacou stratégiou je ,fyzic-
ké uvol'novanie pocitov® (FUP).
H4: Vyber zvladacich stratégii je ovplyvneny mierou pocitovaného stresu.
H4a:Ziaci s vy$Sou mierou stresu si budu ,,éasto alebo vzdy“ volif stratégie:
,hl'adanie emocionalnej podpory“ (HEP) a ,,hTadanie podpory pri rieSeni
problému“ (HPPRP).
H4b:Ziaci s niZ§ou mierou stresu si budu ,&asto alebo vzdy“ volit zvlada-
cie stratégie: ,vyhybajuce aktivity“ (VA), ,rozptylujuce aktivity® (RA)
a ,kognitivne vyhybanie“ (KV).
Vyskumna vzorka pozostavala z 298 ziakov Zakladnej Skoly Gorazdovej
v Puchove (163 dievéat a 135 chlapcov). Vekové rozpitie ziakov je 10 - 13
rokov (roéniky 5., 6., 7., 8.). Priemerny vek Ziakov je 11,5 roka. Ucast na vy-
skume bola anonymna a dobrovolna.

Tab. 1 Vyskumna vzorka

ZS GORAZDOVA | 5. rocnik | 6. rocnik | 7. rocnik | 8. roénik | Spolu
Dievcatd 34 39 46 44 163
Chlapci 25 32 38 40 135
Spolu 59 71 84 84 298

Vyskum sme realizovali v mesiaci november v roku 2008.

Na zistenie miery pocitovaného stresu a odkrytie najviac pouZzivanych zvla-
dacich stratégii Ziakmi na zakladnych Skolach 2. stupna sme pouZili metody
a metodiku:

Dotaznik miery pocitovaného stresu (Kyriacov, 2003, s. 89) - dotaznik je
urceny na odkrytie miery pociftovaného stresu u Ziakov a Studentov §kol.

The Children’s Coping Strategies Checklist( CCSC) - pomocou tohto do-
taznika zisfujeme najviac vyuZzivané zvladacie stratégie. Autormi su Tim S.
Ayers a Irwin N. Sandler (1999). Dotaznik obsahuje 45 vyjadreni, ktoré re-
flektuju na 11 rozliénych zvladacich stratégii. Po kazdych 10 vyjadreniach bola
pripomenuta veta: ,Ked si mal minuly mesiac problém, ¢o si urobil?“, aby
respondenti nezabudli, na aku otazku odpovedaju. Dotaznik vyhodnocujeme
na 4 stupnovej skale.
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Tab. 2 Zvladacie stratégie podl'a Ayersa a Sandlera (1996)

Typ stratégie
zvladania

Charakteristika

Kognitivne rozhodovanie
(KR)

Planovanie, premyslanie, ako riesit problém.
TaktieZ to zahfna rozmyslanie nad tym, ¢o to
prinesie do buducnosti.

Priame riesenie probléemu
(PRP)

Snaha zmenit problémovu situaciu zmenou seba
alebo prostredia. Nie je to o premyslani, ale
o realizovani.

Hladanie pochopenia
(HP)

Kognitivna snaha lepSie pochopit problém.

Pozitivne prehodnotenie
(PP)

Rozmyslanie o problémovej situacii pozitivne.
Znamena to minimalizovanie problému.

Vyjadrenie pocitov (VP)

Verbalne vyjadrenie pocitov.

Fyzické uvolnenie pocitov

Snaha o fyzicki namahu/aktivitu.

(FUP)

Rozptylujiice aktivity Nemysliet na problém. Snaha zabavit sa s nieCim

(RA) inym

Whybajiice aktivity (VA) |Snaha vyhnut sa stresujuce;j situacii, Ze odideme
prec.

Kognitivne vyhybanie Snaha vyhnut sa mysleniu na problém pouZzitim

(KV) fantazie.

Hladanie podpory Vyuzitie pomoci inych I'udi pri hl'adani rieSenia

pri rieseni problému problémovej situacie.

(HPPRP)

Hladanie emocnej Pomoc zo strany druhych l'udi po¢uvanim

podpory (HEP) a pochopenim.

Na overenie hypotézy €. 4 bolo nutné z vyskumného suboru selekciou vy-
Clenif respondentov, u ktorych sme zaznamenali vysokd mieru stresu a res-
pondentov s nizkou mierou pocitovaného stresu. Respondentov sme zatriedili
podla vysky dosiahnutej hodnoty pocifovaného stresu a do skupiny s vysSou
mierou pocitovaného stresu sme zaradili 50 % deti s najvyssim skore a do sku-

skore.
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Analyza a interpretacia vysledkov
Pod prvou hypotézou H1 sme si stanovili predpoklad, Ze nami sledovana
vyskumna vzorka Ziakov ZS bude pocitovat vysoku mieru stresu.

Tab. 3 Miera pocitovaného stresu Ziakov ZS v percentach

Uroven stresu Pocet ziakov v percentach
Vysoka iiroven stresu 11,8 %
Nizka tiroveri stresu 20,1%
Mierna iiroven stresu 68,1 %

Ako mdzZeme pozorovat z uvedenych vysledkov, nas predpoklad, Ze najvy-
raznejsie sa prejavi vysoka miera pocitovaného stresu u Ziakov 2. stupiia ZS,
sa nam nepotvrdil. Ukazuje sa teda, Ze Ziaci na ZS nepociftuju aZ taku vysoku
mieru stresu, ako sme predpokladali.

Celkovo sa da odhadnut, ze asi 10 % ziakov zaZiva vysoku mieru Skolského
stresu. Odhady vychadzaju z vlastnych predstav Ziakov o pocitoch zo §koly
(uzkost, strach) a z priznakov, ktoré so stresom suvisia (napriklad bolesti bru-
cha, pocit na zvracanie) (Kyriacov, 2003, s. 85).

Vyskum sme nerealizovali pred bliZiacim sa zaverom roka, ktory je spojeny
s viacerymi pisomkami, testami a odovzdavanim zaverecnych prac, Co zname-
na, zZe ziaci v tomto obdobi nepocituju az taky vysoky stres.

Podiel zZiakov, ktori zazivaju vysoku mieru stresu, v§ak prudko stipne v ob-
dobi urcitého konkrétneho tlaku, ako je napriklad pred doéleZitou skuskou. Vy-
skum Hodge a kol. (1997 in Kyriacov, 2003, s. 85) porovnaval mieru Skolského
stresu u 446 zZiakov vo veku 16-18 rokov v australskom Novom Juznom Wa-
lesu, ktori sa pripravovali na maturitné skusky. Studenti vypliiovali dotaznik,
ktory sa beZne pouZziva na zistenie rizika psychickych problémov. Viac ako po-
lovica Studentov dosahovala vysledky, ktoré prekracovali rizikovi hranicu a ich
hodnoty s priblizujucim sa terminom skusok stupali (Kyriacov, 2003, s. 85).

Cielom nasho vyskumu bolo odkryt stratégie zvladania, ktoré Zziaci
na 2. stupni ZS vyuZivaju najéastejsie. Pod hypotézou H2 sme si stanovili pred-
poklad, Ze nasa sledovana vzorka Ziakov 2. stupfia ZS bude najviac vyuZivat
stratégie zvladania ako su ,rozptylujuce aktivity“ (RA) a ,,vyhybajuce aktivity“
(VA).
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Graf 1 Preferencia stratégii zvladania na 2. stupni ZS
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Tab. 4 Preferencia stratégii zvladania na 2. stupni ZS

Typ stratégie zvladania

Priame riesenie probléemu (PRP) 2,3
Hladanie pochopenia (HP) 2,5
Kognitivne rozhodovanie (KR) 2,24
Pozitivne prehodnotenie (PP) 2,1
Vyjadrenie pocitov (VP) 2,2
Fyzické uvolnenie pocitov (FUP) 1,9
Rozptylujiice aktivity (RA) 2,6
Whybajuce aktivity (VA) 2,6
Kognitivne vyhybanie (KV) 2,2
Hladanie podpory pri rieseni problemu (HPPRP) 2,1
Hladanie emocnej podpory (HEP) 2,2

Z grafu 1 a tabulky ¢. 4 je zrejmé, Ze najcastejsie Ziaci ZS sa problému vy-
hybaju, pretoZe najviac vyuzivané stratégie zvladania su ,,rozptyl'ujuce aktivity*
(RA) a ,vyhybajuce aktivity” (VA). Tieto stratégie zvladania vyuZiva viac ako
polovica respondentov. Dalsia stratégia, ktora je vyrazne preferovana, je stra-
tégia ,hl'adania pochopenia“ (HP). Naopak najmenej uvadzanymi stratégiami
boli stratégie ako je ,fyzické uvolnenie pocitov® (FUP) a ,pozitivne prehod-
notenie” (PP) a taktiez ,hl'adanie podpory pri rieSeni problému“ (HPPRP).

V porovnani vysledkov nasho vyskumu s vysledkami vyskumu od Amirkha-
na (CSI, Coping Strategy Indicator, 1990) zistime, Ze sme sa zhodli v jednej
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najviac vyuzivanej stratégii zvladania, a to je vyhybajuce sa aktivity, ktora je
oznacena ako ,stratégia vyhybania“.

Naopak vyskum realizovany HanZlovou a Mackom (2008, s. 7) metodou
dotaznika CASQ (Coping Situations Questionnaire - Seiffge-Krenke, 1995)
uvadza, Ze najviac vyuzivana stratégia zvladania je premyslanie nad problé-
mom a v mySlienkach prehravanie roznych moznosti rieSenia.

Pod hypotézou H3 sme predpokladali, ze ,Casto alebo vzdy“ uvadzanou
stratégiou zvladania v najvi¢Som percentualnom podiele u dievcat bude ,hla-
danie emoc¢nej podpory“ (HEP) a u chlapcov ,Casto alebo vzdy“ uvadzanou
stratégiou zvladania bude ,,fyzické uvolnovanie pocitov® (FUP).

Graf 2 Preferencia stratégii zvladania vo vztahu k pohlaviu
4
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Tab. 5 Preferencia stratégii zvladania vo vztahu k pohlaviu

Typ stratégie zvladania Chlapci Dievcata
Priame riesenie probléemu (PRP) 2,18 2,34
Hladanie pochopenia (HP) 2,3 2,6
Kognitivne rozhodovanie (KR) 2,14 2,34
Pozitivne prehodnotenie (PP) 2,2 2,1
Wyjadrenie pocitov (VP) 2 2,2
Fyzické uvolnenie pocitov (FUP) 2,1 1,8
Rozptylujiice aktivity (RA) 2,5 2,6
Whybajiice aktivity (VA) 2,4 2,6
Kognitivne vyhybanie (KV) 2,2 2,3
Hladanie podpory pri rieseni probléemu (HPPRP) 2 2,2
Hladanie emocnej podpory (HEP) 2,1 2,3
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Hypotéza H3 sa nam nepotvrdila, pretoZe sme zaznamenali u dievcat ,,Cas-
to“ vyuZzivaju stratégiu zvladania ,hladanie pochopenia“ (HP) a nie stratégiu
zvladania, ktoru sme my predpokladali (,hl'adanie emoc¢nej podpory“ HEP).
U chlapcov sme zaznamenali, Ze ,Casto vyuZivanou stratégiou zvladania je
Srozptylujuce aktivity® (RA) a nie stratégia zvladania, ktord sme my pred-
pokladali (,fyzické uvol'novanie pocitov FUP). Obidve pohlavia uprednost-
nuju stratégie zvladania, ako su ,hl'adanie pochopenia“ (HP), ,rozptylujice
aktivity” (RA) a ,vyhybajuce aktivity“ (VA). Avsak urcité odliSnosti sme za-
znamenali v najmenej preferovanych stratégiach zvladania medzi dievCatami
a chlapcami. Dievcata uvadzaju, ze ked maju problém, tak najmenej vyuZivaju
zvladacie stratégie ,fyzické uvolnovanie pocitov“ (FUP) a ,,pozitivne prehod-
notenie“ (PP). Na druhej strane chlapci najmenej preferuju stratégie zvladania
ako su ,,vyjadrovanie pocitov“ (VP) a ,hl'adanie podpory pri rieSeni problému*
(HPPRP).

Vyskum, ktory bol realizovany Hanzlovou a Mackom (2008, s. 7) metodou
dotaznika CASQ (Coping Situations Questionnaire - Seiffge-Krenke, 1995),
zaznamenal rozdiely v preferencii stratégii zvladania vo vztahu k pohlaviu. Vy-
sledky ukazali, Ze dievCata CastejSie premySl'aju a v myslienkach si prehravaju
rézne moznosti rieSenia, prebert problém s rodi¢mi alebo s niekym inym, hl'a-
daju utechu a podporu u l'udi, ktorym sa vedie podobne, hovoria o probléme
otvorene, akceptuju svoje hranice. Dalo by sa to zhrnut, Ze CastejSie o problé-
me komunikuju, vyhl'adavaju socialnu oporu a reSpektuju realitu. Oproti tomu
chlapci na sebe nenechavaju ni€ vidiet a spravaju sa, ako keby bolo vSetko v po-
riadku, nerobia si starosti, pretoze vacsinou vSetko dobre dopadne a CastejSie
sa snazia zabudnuf na problém pomocou alkoholu alebo drog. Zaujimavé je
tieZ, Ze dievCata svoje problémy CastejSie rieSia s kamaratmi alebo kamaratka-
mi ako s rodiémi, zatial ¢o u chlapcov je to naopak.

Pod hypotézou H4 sme si stanovili predpoklad, Ze nami sledovana vzorka
ziakov bude pri vybere stratégii zvladania ovplyvnena mierou pocitovaného
stresu. Tato zakladna hypotéza bola rozpracovana do dvoch ¢iastkovych.

Pri overovani prvej Ciastkovej hypotézy, hypotézy H4a sme sa snazili zistit,
¢i ziaci s vy§Sou mierou zataZe si budu volit odliSné stratégie zvladania ako Zia-
ci s nizSou mierou zataze. Predpokladali sme, Ze Ziaci s vySSou mierou zataze
si budu ,,Casto alebo vzdy* volit stratégie zvladania, ktoré su sytené ,hl'adanim
emocionalnej podpory“ (HEP) a ,hl'adanim podpory pri rieSeni problému*
(HPPRP). Nase tvrdenie bolo zaloZené na predpoklade, Ze Ziaci s vy$Sou mie-
rou stresu budu hl'adat pomoc u rodi¢ov, kamaratov alebo znamych.
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Graf 3 Preferencia zvladacich stratégii u Ziakov s vySSou mierou prezivaného

stresu
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Ked porovname hodnoty jednotlivych zloziek, zistime, Ze najviac vyuZi-
vané stratégie zvladania Ziakmi s vy§Sou mierou stresu su ,hl'adanie emocnej
podpory“ (HEP) a ,hl'adanie podpory pri rieSeni problému®“ (HPPRP). Ako
mozno pozorovat z uvedenych vysledkov, nas predpoklad sa nam potvrdil. Zia-
ci s vy§Sou mierou stresu sa ,,skoro vZdy“ obracaju na pomoc inych I'udi, av§ak
netyka sa to pomoci ako takej, ale pomoc pochopenim a vypocutim ¢loveka,
ktory sa prave nachadza v problémovej alebo zatazovej situacii. Dalej vo velkej
miere vyuzivanou stratégiou zvladania u Ziakov s vy§Sou mierou stresu je ,,po-
zitivne prehodnotenie“ (PP), ¢o znamena rozmySl'anie o probléme pozitivne
alebo minimalizovanie problému. Naopak najmenej vyuZivanymi stratégiami
zvladania su stratégie ,fyzické uvolnovanie pocitov“ (FUP) a ,kognitivne vy-
hybanie” (KV).

Pri overovani hypotézy H4b sme sa snazili zistit, ¢i Ziaci s niZSou mierou
stresu budu vyuZzivat odliSné stratégie zvladania ako Ziaci s vysokou mierou
stresu. Predpokladali sme, Ze Ziaci s niZSou mierou stresu budu ,Casto alebo
skoro vzdy*“ vyuzivat stratégie zvladania, ktoré vedu k ,,vyhybajucim aktivitam*
(VA) a ,rozptylujucim aktivitam® (RA) a ku ,.kognitivnemu vyhybaniu® (KV).
Nase tvrdenie bolo zaloZzené na predpoklade, Ze Ziaci s niZ§ou mierou stresu
sa nebudu snaZzif problém rieSit priamo, ale sa mu budu vyhybat, pretoZe ho
neberu za tak vazny.

Porovnanim hodnoét v jednotlivych zloZkach sme zistili, Ze Ziaci s niZSou
mierou stresu najcastejSie vyuZzivaju tri stratégie zvladania, ktoré si zamera-
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né na vyhybanie. Ziaci s nizkou mierou stresu ,,éasto” vyuzivaju stratégie ako
su ,rozptylujuce aktivity“ (RA), ,vyhybajuce aktivity“ (VA) a ,kognitivne
vyhybanie“ (KV). Zaznamenali sme teda, Ze Ziaci s niZSou mierou stresu sa
snazia vyhnut stresovej situacii odidenim pre¢, robenim nie¢oho iného alebo
unikom do iného sveta, pouZzitim fantazie. Za najmenej pouzivané stratégie
zvladania u Ziakov s niZSou mierou stresu mézeme povazovat stratégie ,,hl'ada-
nie emocnej podpory“ (HEP) alebo ,hl'adanie podpory pri rieSeni problému*
(HPPRP). Pri Ziakoch s niz§ou mierou stresu sme taktiezZ zaznamenali, Ze stra-
tégia zvladania ,fyzické uvolnovanie pocitov® (FUP) je tieZ malo pouzivana
v stresujucich situaciach. Nas predpoklad, Ze Ziaci s nizkou mierou stresu budu
vyuzivat stratégie, ako su ,rozptylujuce aktivity” (RA), ,vyhybajuce aktivity“
(VA) a ,kognitivne vyhybanie“ (KV), sa nam potvrdil.

Tab. 6 Preferencia zvladacich stratégii vo vztahu k nizSej miere stresu u ziakov

Typ stratégie zvladania Ziaci s niz§ou mierou
stresu
Priame riesenie problému (PRP) 2,19
Hladanie pochopenia (HP) 2,431
Kognitivne rozhodovanie (KR) 2,4
Pozitivne prehodnotenie (PP) 2
Wyjadrenie pocitov (VP) 2,083
Fyzické uvolnenie pocitov (FUP) 1,7
Rozptylujiice aktivity (RA) 2,6
Wyhybajiice aktivity (VA) 2,65
Kognitivne vyhybanie (KV) 2,5
Hladanie podpory pri rieseni probléemu (HPPRP) 1,85
Hladanie emocnej podpory (HEP) 1,66
Zaver

Zvladanie zataze a zvladanie zafazovych situdcii si pre ziaka mimoriadne
dolezité Cinnosti. S tymto tvrdenim kontrastuje skuto¢nost, Ze sa systematic-
kému nacviku zvladaniu zataze venuje malo pozornosti ako v realnom Zivote,
tak aj v psychologickom vyskume. O dodleZitosti nacviku sa zacina hovorit az
v pripadoch, ked’ niektory jedinec neunesie zataz skolského neuspechu a od-
hodla sa k zufalému ¢inu (napr. utek z domova, pokus o samovrazdu) (Mares,

2001, s. 562).
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Podl'a Bratskej (2004) program Konstruktivne riesenie a zvlddanie situdcii
psychickej zdtaze poskytuje pohl'ad do skupinového rieSenia a zvladania situa-
cii psychickej zataze s moznostou oboznamit sa, porovnat a osvojit si rozne
varianty postupov v stlade s uvedomenim si moznych doésledkov.

Program je mozné aplikovat v roznych skupinach, ako v materskych §ko-
lach, na zakladnych Skolach, strednych Skolach, vysokych §kolach a taktiez
na univerzitach tretieho veku. Program je zamerany na konstruktivne, efektiv-
ne a tvorivé rieSenie a zvladanie situacii psychickej zataze, na podporu aktivne;j
adaptacie na zloZité podmienky v socialnom systéme, na rozvoj sposobilosti
komunikovat a vychadzat s [ludmi. Zakladnym psychologickym cielom progra-
mu je zvySit socialnu kompetenciu ucastnikov v smere konstruktivneho, efek-
tivneho a tvorivého rieSenia a zvladania situacii psychickej zataze (Bratska,
2004, s. 53-61).

Ziaducimi vysledkami nacviku zvladacich stratégii s zmeny v reagovani
na potencionalne stresujuce Skolské situacie. Cielom podla Maresa (2000,
s. 563) je skuto¢ne naucit Ziakov bohatSiemu repertoaru zvladacich stratégii,
spravnemu posudeniu kontextu, pripadne odnaucit Ziakov v§eobecne nevhod-
nym ¢i situaéne znevyhodnenym stratégiam.

Zaverom vSak mozeme povedat, Ze vekovo primerana zataZ s osvojenou
vhodnou stratégiou zvladania moéze pdsobit pozitivne, podporovat rozvoj
osobnosti, stavat sa impulzom ku zmene, vyzvou nieco so sebou urobit, Sancou
nieco dokazat.
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