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ULOHA ZAT EZE PRI VYCHOVE

ROLE OF STRESS IN THE EDUCATION
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ABSTRACT

The stress is an adaptation necessity of educatith. the development of the civilization,decreése sum of
eXertion movement loads. The compensation of teisrehse is the role for sport. For the underachseige
attractive non-competitiv sport,with deal ofhisnemtion and eXperience (flow) characteristic.
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SOUHRN

Stres je nezbytnou adapitd souasti vychovy. Sistem civilizace klesa get pohybo¢ namahovych z&Fi.
Tento pokles by # kompenzovat sport. Jeho popularita dirpérné a podpémérné vykonné populace je
limitovana neochotou ,radovat se z utrpeni. V tomiéipad je nutné posilovat zabavé a prozitkové

charakteristiky sportu.

Kli ¢ova slova:namahova zé&¥, vychova, adaptace, dialektika diskomfortu a katof

Zakladni pojmy

Ve sportovni oblasti se zai obvykle mysli
zatz tréninkova. Vtomto sdeni chapeme z&t
Sireji, jako vSechny natmé situace vzbuzujici
pocitovy diskomfort. Psychofyziologicky se tyto
situace projevuji jako stres a vyvolavaji
neurohumoralni odezvu v organismu. Ttadi se
deéli na fyzické zatze, reprezentovanérguevsim
bolesti a psychické, evokujici emoce. Podle
Selyeho teorie stresu (1956) jsou spojeny
v obecném adapiaim syndromu a prakticky se
piekryvaji. Emoce fevladaji nelibé (distres) a
jistou vyjimkou je paradoxni eustres, tj. radostny
diskomfort, napiklad v hernim zaujeti.

Vychova je Sirokansky pojem socializace
¢loveéka, kde nizeme pditat s biologickym zranim
(maturace) a socialnimcéenim typu népodoby,
doplniném aktivnimi vlivy socialnich skupin, které
koriguji své ¢leny predevsim prosednictvim
odmen a tresi.

Problém

Vychova, jako ¢j, ktery vsole zahrnuje
adapténi procesy, se bez 2af neobejde. Z&Fe
vychyluji organismus zrovnovahy a pomoci
homeostatickych procéslochazi k navratu do
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stavi lepSich, nez stavy vychodiskové, coz je
podstata tréninku i zvySovani odolnostiicv
zagzim. Plati to i na Urovni non-organické, kde
nag.diskomfort trestu zeni nezadouci chovani
jedince.

Problém je vtom, Ze srostouci civiliza
urovni klesa firozena incidence z&ti v lidském
Zivoté. Evoluce clovéka byla poznamenana
opakovanymi adaptacemi na & hladu, chladu,
namahy a bolesti, které se srostouci civilida
arovni postupé vytraceji. Z&ze jsou subjektivh
negijemné, jsou spojenys diskomfortem a Zivot
¢lovéka je veden spiSe usilovanim o slast (Freud).
Proto ¢lovék udklal vSe pro to, aby dal fohu
strojam, chlad a horko weSil klimatizaci a zajistil
si nadbytek potravy. K pohybs&v namahavym
zagzim neni nucen, pracovni aktivity jsou spise
operatorského typu a povahaéztse pesunula do
intelektualni oblasti i€Seni problérfiy nedostatek
¢asu, konzumni frustrace). Kulturni Urdvese
projevuje i vtom, Ze uzivané tresty v lidské
spole&nosti jsou stale mikjSi a spojené s nizsi
arovni zatzi. Vychovné instituce si &tuji na
nelEinnost tresi, wézeistvi trpi recidivou a



k proklamované napravné roli ma dost daleko. Lidé
si Ziji stale pohodkiji a pohodoy;ji.

Ochuzeni o uwitou podrétovou sféru nazyvame
deprivaci (napp spankova, senzoricka, etmb).
Deprivace je povaZzovana za jeden z utyp
zagzovych situaci aip urcité intenzit mize vést
ke stresové ode#va negativnim tsledkim. Zda
se, Ze no¥ mame co docinéni s pohybovou
deprivaci, s ndmahovou deprivaci, kter&imaiji
pfinaSet své negativni udledky. Stoupa pet
neSikovnych (pohybova debilizace), obéznich a
neochotnych k jakékoli namaze. Re&innansta
mnozstvi ortopedickych potizi, bolestivosti zad a
kardiometabolickych poruch. N@nost poskozuje
Zivé systémy¢lovék ma ges 600 svdl a pes 200
kosti, které pdtbuji ¢innostni Gdrzbu a kdyz neni,
dochézi k atrofiim, k chatrani.

Navrat pohybovych z&ki do vychovy a do
Zivotaclovéka je nesnadntesitelny problém.

Zatéz, stres, diskomfort, utrpeni

Jde o protikladné pojmy ki, o kteréclovek
usiluje (klid, osobni pohoda, komfort, radost, slas
Stesti). Logicky se dmto stawm lidé vyhybaji a
snazi se jejich vyskyt minimalizovat. Ve filosofii
byl rozpracovan koncept hedonismu a v psychologii
razil Freud princip slasti. V praxi to ale neni tak
jednoduché, jak uz t tisicileti pred Kristem
nazndil ptivodce dialektického mysleni Herakleitos
z Efesu, kdyz prohlasil: ,jen chorob&ni zdravi
pijemnym a dobrym, hlad nasyceni, Unava
odpaiinek®. ZvlaSt u biologickych pateb, jejichz
intenzita probiha v zavislosti od uspokojovani po
sinusové kvce, je existence bipolarity zjevna.
Nadmérna zadostivost a hypertrofie peb byly
odedavna povazovany za zdroj diskomfortnich
stavi. Uz epikurejci razili pojem ataraxia, coz
znamenalo jakysi nefsitelny klid, nepohnutost a
bylo to povaZzovano za zaklad moudrosti jako
odmitani nefirozeného bazeni. Podahrstoikové
mluvili o ,apathia“, stavu odpoutani od vasnivych
zmatki a oprostném od bolesti. | mnohé dalSi
filosofické a naboZenské sny propagovaly
asketismus, jako z&mé odpirani smyslovych
potSeni, programoveéreknuti se pdeb a ovladnuti
vlastni vile a Zadostivosti. &kde se dokonce
zavadi kult zkouSky a utrpeni, jakareppoklad
nasledné odemy a pozdjSi blazenosti (biblicky
Job). V &chto momentech dnes tweme vidt
myslenkova vychodiska podpory rednkch diet i
ekonomickych teorii trvale udrzitelnéhdistu, se
kterymi se konzumni spaleost vyrovnava tak
obtizre. Obecr je moznéfici, Ze neopodstatna,
zbytetna za&tz je obvykle odmitana, zatimco
akceptovani a absolvovani uZie zatze pati
mezi lidské ctnosti a bere se jako &8t kvalitniho
Zivota.

Zvladani zatwzi
Problematika méa pro vychovu velky vyznam.
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Ukazuje se, Ze Usobici stresor, je-li jedincem
zvladany, nize mit stimulujici efekt. Stava se
piilezitosti k sebereflexi a vzestupu selngdly
(self-efficacy), dochazi kosvojeni si novych
behavioralnich vzdr a na drovni &lesné kapacity
muaze dojit k tréninkovému efektu. Na procesualni
situaéni Urovni se v psychologii mluvi o copingu,
coz je anglicky termin, vychazejici reckého
.Kolapsus“, coz bylo ozr#ni pro Gder v boxu,
vedouci ke zhrouceni protivnikaifohlavy 2001).
Na strukturalni Grovni se mluvi o odolné osobnosti,
kterA se snaze vyrovnava se é&ézémi a
diskomfortem.

Copingové strategie jsou vyuzivanyedevsim
pii zvladani Zzivotnich krizi a tak se o nich
pojednava pedevsim v klinické psychologii. Jejich
cilem je snizit Groue stresoru, adaptovat se na
negijemnost situace, uchovat si pozitivni
sebeobraz, zachovat si efnd rovnovahu, navazat
na pedchozi zivotni linii, wetrd vyuzitelné
socialni opory, zregenerovat se po opadnutiZzeat
Historicky vznikly fi Skoly, fi teorie zvladani
zatzi.

Prvni Skola zvladani z&i ma kdeny
v psychoanalytickém chapani fungovani kmiith
konflikti, do kterych se z&te promitaji. Freud sam

mluvii o 9 hlavnich  ego-defenzivnich
mechanismech, @thaje znamym principem
potlateni, popeni zatze, atd., které nastupuji,
jestlize jedinec nezvladd zat Postupd

nasledovnici fidavali dalsi, aZ jich bylo zhruba 40,
ne vzdy Uplg jasré vymezenych a ohrafenych.
Postups byly seskupeny dditskupin:

1.Agrese a hostilita navenek, tj. &mi gedevSim
na stresor, naipkazku a jeji fivod.

2.Sebeobviujici reakce autoagresivni povahy,
Uzkost, pesimistické sgkavani nejhorSi varianty
tak, aby kdyZz to bude ,zlé", bylo to lepSi nez
ocekavani.

3.Projekce — tj. fisuzovani vlastnich negativnich
motivi jinym lidem, svalovani viny, Zzarlivost,
powry, vztahovéné chovani apod.

4. Vytésiovani a popirani, tj. nebrani & a celé
situace v (vahu, paradoxrighnana veselost apod.
5.Intelektualizace a racionalizace, tj. Siroky tigs
raiznych vykladi za€Zové situace od bagatelizace,
pies Gzna ,filosofovani* , az nap k humorné
relativizaci ,Svejkovského typu“.

Kazdy ¢lovék si bshem ontogeneze vyzkousi
urcité sebeobranné mechanismy a ty, které se mu
oswdci, jejichz efekt je pro & subjektivre
nejpijatelngjsi, stavaji se potom jeho oblibenymi a
zaazuje je do svého arsenalu technik vyrovnavani
s potizemi a krizemi. Jsou potom pro¢jn
osobnost#é charakteristické. Samtgmé dochazi i
v této oblasti k imitaci autorit. Je dobré, kdyzma
edukator na pa#ti a vede s¥fence v této oblasti
piijatelnym sn&rem. Také je dobré, kdyz vi, jakym
zpisobem bude edukant na & ivou situaci
pravéEpodobré reagovat. Pé#tto k dovednostem



kowovani a psychologickérpravy.

Druhd Skola zvladani z#ti je spojena
piedevSim s pracemi Lazaruse (1966) a dalSich.
Oproti psychoanalytickému pojeti, které&iralziuje
newdomy charakter obrannych mechanisnméa
tato teorie &ziS€ ve zdirazreni kognitivnich a
situatnich  determinant copingového chovani.
RozliSuji se d¥ hlavni formy copingu:

1.Zvlddani zarrené na problém, kdy je snaha
zmenit stresor, nebo se jeho dopaduwua aktualg,
nebo v budoucnosti vyhnout. Alopsychick&Seni,
které mize byt bd kapitulantské, nebo
konstruktivni.

2.Zvladani zariené na emoci, kdy se jedinec
snazi zmirnit emini doprovod z&?Zové situace,
nebo peladit negativni emoce na pozitivni
(Lazarus, Folkman, 1984). IntrapsychickéSeni,
které ma povahu uplatni vile, nebo eméni
harmonie.

Tteti Skola je pedstavovana skupinou teorii,
kde kazdd zitaziuje ukity osobnostni rys,
souvisejici se zvladanim 2af. Pati sem Rotterova
koncepce lokalizace mista kontroly, Wernerové
koncepce resilience, Antonovského SOC, Kobasové
hardiness a Bandurova koncepce vnimané osobni
zdatnosti (self-efficacy). Blize viz HoSek, 2003,
nebo Kebza 2005.

Psychicka odolnost a jeji utvdeni

Odolnost nize byt chapana jako absence
maladaptivniho chovani v zai, jako udrzeni
standardu vykonu v z&t, nebo jako &nna
kapacita organismu v z4i. Etymologie pojmu a
jeho chapani vychazi z historie valek. Pevnost na
kopci je dobyvana, zdolavana zdola, odtud
nezdolnost. Obranci odolavali, byli odolni, odtud
substantivum odolnost. V historii bitev &il ten,
kdo déle odolaval strachu, kdo propadl panice
prohral. Odtud Uvahy o podstatné roli ,ducha
vojska“, tj. psychickém faktoru, psychické
odolnosti, ktera se #a podle Napoleona k jeho
pocetnosti a palebné sile jako 3 : 1, tj. bykrat
vyznamigjSi nez fyzicka sila vojska. Z cizich slov
ma k odolnosti blizko imunita (z latinského
~munitus* —opeveny, chragny), blizko jsou také
resistence, resilience a koherence. Hardiness ma
spiSe vyznam tuhost, tvrdost v odolavani stiigsor
Odolnost vznika ¥innosti postupnou adaptaci na
zagze. Plati tady pk Komenského ,fabricando
fabrikamur® tj. nezastupitelnost utieni pimo
v dg&ji, v pfirozeném procesu.

Zistaneme-li ve vojenském préstli, hodi se
Suvoroviv citat: ,Tézko na cwisti, lehko na
bojisti“, ktery vystihuje zavovou piipravu
v modelovych situacich.

Ptirozenym biologickym zakladem odolnosti je
kapacita organismu, zdatnost, kondice, potencial,
vitalita. Variabilni psychickou slozkou je aktuéln
psychicky stav, tj. fedevSim emini a motiva&ni
vyladkni, vile, coZz je rozsahly konstrukt fakfor
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kognitivnich, moréalnichgetre  socialnich a
motivatnich.  Participuji  sloZky  osobnostni,
piedevsim charakter a jeho postojovéipilizejme
existuje obecny rys odolnosti a existuji i
psychodiagnostické  postupy jeho gggani
(Antonovsky, Kobasova). Kroéntoho se nize
vypéstovat odolnost specialni, rapvici chladu,
teplu, bolesti, osamoceni apod. Jde o adapi@je
habitualni povahy. To také dodava optimismus pro
utvéreni odolnosti.

Odolnost se utwd prfirozenou  cestou
vystavovanim  dée zatzovym  expozicim
v pribéhu jeho ontogeneze. i&devSim se dit
potyka s problémy své élesnosti.  Uchopuije,
dosahuje, bojuje se stabilitou¢ise. Na nelsgghy
reaguje vztekem, piém, agresi, opakovanymi
pokusy atd. Pozji je na pdadu odolnost t&i
klimatickym vlivim. Dulezity je postoj rodit
k détskym pokusm a omyiim. Vychova pilis
protektivni, kdy se rodi obraz® feteno snazi
L,uklidit kazdé smitko diti z cesty”, také se v této
souvislosti mluvi o vychay ,sklenikové®, kdy je
minimalizovan vyskyt z&?i v zivog décka, vede
k relativie menSi odolnosti dite, nez vychova
k samostatnosti, kdy je ditponechano, aby své
problémy vyeSilo az do konce. Rowh Uzkostni
rodice, ktgi az giliS dbaji na eliminaci vSech
potencialnich nebezpe a nenechaji dit
shromad’ovat pohybové zkuSenosti zlezeni,
skakani, Bhani, koupani, s&kovani atp., fispivaji
k relativie malé odolnosti dite pi teSeni
pohybovych problén Samozejmg, Ze v oblasti
zatzovani plati zasadatimérenosti a nap rana
sportovni  specializace, aplikace ,dokho"
tréninku fred pubertou riize zpisobit fadu potizi,
nejen zdravotniho, ale i psychického razu,,
piedevsim v oblasti motivai.

Stejre jako je z hlediska z&%i problematicky
Uzkostny rodi, ktery ma tendenci ditnezatzovat
a chovat jej ,jako v bavince®, je na druhémm pélu
problematicky ambiciézni rodi ktery naopak dit
velmi zatZuje nav&tvou vSech moznych krouitk
jazykovou i hudebniifpravou. Dit je pretézovano,
stale trpi nedostatketfasu a vysledkem mohou byt
neurotické tendence v jeho chovani.

Velkym problémem dneSni mladé populace je
nedostatek z&ki vitalnich funkci @lesna namaha
anaerobni povahy) a s tim spojeny nedostateZizat
v oblasti volnich procés(vydrz véinnosti, kdyz se
stava naméhavou, Unavnou, bolestivou, monotonni
apod.).

Racionalni argumentace, mentorovani o
prosgsnosti (benefitech) c¥eni, neni u mladeze
moc &inna, ta zabird, kdyz tak, az v pozdnim
dospElém wku, kdy se z&inaji objevovat involéni
potize. Motiv&né je nutno vsadit na zébavnost
aktivit a vyuzivat k zaovani sport a vSechny
herni a tanéni ¢innosti. Sport péat spolu s uinim
evoluiné mezi nejstarSi zabavylovéka. Byva

interpretovan jako egoprezentace zdatnosti se



sexualnim podtextem (zvySeni atraktivity). A to je
jeho hlavni psychologicky problém - jditazlivy
hlavne pro potencidld dasgsSnou, sportovh
talentovanoucast populace. Nezdatni, nevykonni,
nesSikovni si v 8m ,koleduji* o reklamu negativni,

0 neuspchy, tj. o frustrani zatZe. To organizaid
sportu, zpravidla sportovci, maji tendenci névial
nechapat, protoZze oni sami sport miluji a strach ze
selhani neni jejich problém. Vykonova vyzva,
spojenacasto navic s rizikem, je u potencialnich

zajemd@  podrobovana  prawgpodobnostnimu
kalkulu a v pipads pesimistické prognézy je spise
oslySena.

Cesta ke zvySeni atraktivity sportu pro Sirsi
populaci je v omezeni meziosobni sdidosti a
uplatiovani intraindividualniho hodnoceni, kdy
¢lovék soukzi se svymi standardy, minulym
vykonem apod. Emocionalita sportu je nejen
v soutzivém prvku, ale i v progdi sportu,

v piirodni kulise, v socialnim podmém prostedi,
v dynamice pib&hu ¢innosti, v jeho néekanych a
humornych momentech, v endogennich opiatéch p
zatzovém phibéhu aktivity a v radosti spojené
s momentem dosaZeni, ukemni, absolvovani. Je to
casto tak, zetim zatzowjSi a diskomfort®jSi je
prabéh aktivity, tim radost§si, nadSe#si a
vasniwjSi byva jeji zavrSeni. Vystluje to zvratova
teorie emoci, popisujici, jak se emoce zé&tich
okolnosti ngni ve swij kvalitativni protiklad. (Kerr,
1997). Vysledkem je paradoxni vylovaci
slogan: ,Diskomfortem ke komfortu“.

Zavér

Z adaptaniho hlediska jsou z&te zadouci
souwtasti vychovy. Rozvoj civilizace méa tendenci ze
Zivota lidi i z vychovy vytlgovat z&tZze spojené
s €lesnou namahou. Pohybova a namahova
deprivace miZze negativé ovlivhovat vitalni funkce
¢lovéka a omezovat jeho psychikuiegevsim
oblasti rozvoje wle. Vychodiskem vysiho zapojeni
zatzi do vychovy nize byt SirSi vyuziti zabavného
potencialu sportu, nesetrvavani na jeho vykonovém
paradigmatu ad&si sn¢rovani k jeho prozitkovosti.
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