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Abstrakt

Bakalafska prace na téma ,,Zvladani zatéze a duSevni hygiena ve Skolnim prostredi‘
sméfovala k problematice zatézovych situaci, stresu a syndromu vyhoteni u ucitelt
a zakl stfednich odbornych skol. Prace byla zaméfena na riizné strategie a metody,

které mohou pomoci ucitelim a zaktim Iépe zvladat stres ve Skolnim prostiedi.

V teoretické Casti byly popsany zatézové situace, kde kazda pozitivni i negativni
udélost ma vycislenou hodnotu. V kapitole o stresu byl zminén Hans Selye, ktery
zavedl stres do mediciny. Do této teoretické Casti byly dale uvedeny zdroje a faze
stresu, ucitelsky stres, syndrom vyhoteni a copingové strategie. Cilem této prace bylo
také seznameni s probihajicimi interakcemi ve Skole. Teoretickd ¢ast byla nésledné
zakoncena psychohygienou. Z podkapitoly ,,Jak zavést psychohygienu do praxe*
mohou cerpat ucitelé 1 zaci. Tyto aktivity mohou pfispét ke zlepSeni psychického
zdravi a jsou vhodné k vyuziti pfed zacatkem vyuky jako prevence. V praktické casti
byla pfedstavena Skola, na které probihalo dotaznikové Setfeni. Dale byl popsan
samotny dotaznik a popis pilotniho ovéfovani. Na zédkladé komparace vysledkt bylo
stanoveno vlastni doporuceni. VSechny tyto informace poskytuji pohled na pribeh

a vysledky dotaznikového Setieni v rdmci jednoho Skolniho zafizeni.

Kli¢ova slova

psychika, psychohygiena, zdravi, stres, stresor



Abstract

This bachelor's thesis on the topic of ,,Coping with stress and mental hygiene in the
school environment” was directed on the problem of stressful situations, stress
and burnout syndrome among teachers and students of secondary vocational schools.
The work was focused on various strategies and methods that can help teachers

and students better manage stress in the school environment.

Stress situations were described in the theoretical part, where every positive and
negative event had a calculated value. Hans Selye, who introduced stress into
medicine, was mentioned in the chapter about stress. Sources and stages of stress,
teacher stress, burnout syndrome and coping strategies were also included in this
theoretical part. The aim of this work was to get acquainted with ongoing interactions
at school too. The theoretical part was subsequently concluded with psychohygiene.
Both teachers and students can draw from the sub-chapter ,,How to put psychohygiene
into practice”. These activities can contribute to improving psychological health and
are suitable for use before the start of classes as a prevention. In the practical part,
a particular school, where a questionnaire survey was conducted. Furthermore, the
questionnaire itself and a description of the pilot verification were described. Based on
the comparison of the results and specific recommendations were established. All this
information provides an insight into the progress and results of the questionnaire

survey within one school facility.

Keywords

psyche, psychohygiene, health, stress, stressor
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1 UVOD

Zvladani zatéze a duSevni hygiena jsou klicové faktory pro uspéch ucitelti a zakt
ve Skolnim prostfedi. Vysoké naroky a stresujici situace mohou negativné ovlivnit
duSevni zdravi ucitelt a zakti. Mohou vést k psychosomatickym obtizim a syndromu
vyhoteni. Jelikoz sama pracuji ve $kolstvi jiz nékolik let a setkala jsem se se situacemi,
kdy méli ucitelé i nepedagogicti pracovnici problémy se zvladanim zatéze a udrzenim
si dusevni hygieny, vybrala jsem si toto téma, abych prohloubila své znalosti v této

oblasti a dokazala Iépe porozumét t€émto problémtm.

Teoretickd Cast prace se zabyva zatézovymi situacemi, stresem, syndromem vyhoteni
a vlivem psychohygieny na dusevni zdravi. Navrhuje rtizné strategie nejen pro zlepSeni
dusevni hygieny, ale také pro pochopeni osobnosti ucitele, osobnosti zéka a vzajemné
interakce. Cilem této Casti je poskytnout uzite¢né informace a doporuceni predevsim
ucitelim, jak 1épe zvladat stres. Pro tuto problematiku jsou vybréani cesti i zahrani¢ni
autofi napt. Zdenka Bartova, Karel NeSpor, Roman Pesek, Jan Prasko a Laura Jurikova
s Annou Kagstrom z narodniho ustavu duSevniho zdravi. Pro oblast pochopeni
osobnosti ucitele a zdka, jejich spole¢ného souziti ve tfidé a vzajemné interakci jsou
vybrani autofi jako je napf. Robert Capek, Vaclav Holedek a Thomas Gordon.
V praktické casti bakalafské prace je popsano dotaznikové Setieni, kterého se
zucastnili ucitelé a zaci stfedni odborné skoly. Vstupni data byla nasledné analyzovéana

a popsana metodou komparace.
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TEORETICKA VYCHODISKA
2 Cil a metodika

Cilem bakalaiské prace bylo vymezit dulezité faktory, které plisobi na prozivani Skolni
zatéze u ucitelt ¢i zaka a charakterizovat jejich podstatu. Tyto faktory byly popsané
za pomoci odborné literatury ¢eskych i zahrani¢nich autort. V bakalatské praci bylo
vypsano, jakymi zplsoby a metodami se ¢lovék miize vyrovnat se zatézovou situaci.
Pojmy, které byly uvedeny do této prace, souvisi se zvladanim zatéze ve Skolnim

prosttedi. Cast byla rozdélena z pohledu uéitele a z pohledu zaka.

Praktickd ¢éast byla zamétfena na ziskani vstupnich dat od ucitel a zaka stfedni
odborné Skoly. Byla zvolena metoda dotazovani a data byla nasledn¢ analyzovéana

a popsana metodou komparace.
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3 Zatézové situace

Zatezové situace se vyskytnou u ¢lovéka nezavisle na jeho vili a ovlivni jeho Zivotni
navyky, ¢innosti a zivotni styl. Mohou to byt jevy tykajici se zaméstnaneckych vztahi,
nejblizs§iho socidlniho okoli, vlastni rodiny nebo Zivelnych katastrof a jsou z Casti
ovlivnény prostiedim, ve kterém kazdd osobnost vyrastala, vychovou, socidlnim
udenim a vzorem z détstvi. Holmes a Rahe vytvofili v roce 1967 Skalu Zivotnich
udalosti, kde kazdd Zzivotni udalost, kterda vyvolava stres ma vycislenou vahu
(Mayerova, 1997, s. 53). Jednotky téchto Zivotnich zmén uvadi Brockert (1993, s. 23)
ve své knize. Prikladem je umrti v nejblizsi rodiné (63), vlastni svatba (50), t€hotenstvi
partnerky (40), zména ve vlastni finan¢ni situaci (38), vétsi dluhy (30), neshody
s tchyni/tchdnem (29), zména zivotnich podminek (25), poruchy spanku (16) a Véanoce
(12). Kazd4 zména v Zivoté plsobi jako zatéz, i kdyz se zrovna nejednéd o negativni
situace. Holmes a Rahe upozornili, ze se celkova zatéz kumuluje a pokud clovék
béhem roku nasbird vice nez 300 bodl, dostane se do faze vycCerpanosti a hrozi
onemocnéni psychosomatického charakteru. Podle téchto hodnot mohli Holmes
a Rahe dokéazat, ze 80 % lidi, ktefi doséhli ptes 300 bodl a polovina lidi s hodnotami
150-300 bodt bude do dvou let trpét depresemi nebo fyzickymi nemocemi. Je nutné

vsak dodat, Ze se jedna pouze o relativné vychozi hodnoty.
3.1 Typy zatézovych situaci

Nejcastéjsi typ, ktery spada k zatézové situaci, je problém. Je to prekazka, ktera ma
mnoho podob a ¢asto nas vytrhne ze stereotypu. Za problém povazujeme zaspani

¢i zmeskani autobusu. Tento stav je neSkodny, pokud neni pfili§ Casty.

Jestlize nejsou naplnény nasSe potieby a zazivame pocit zklamani jedna se o frustraci.
Po hédce s urc¢itou osobou mizeme zazit i vnitini frustraci. Pokud budeme s rodinou
mluvit o vzniklé hadce, budeme frustrovani z celé situace a nebudeme védeét co s tim.
Kdyz nebudou uspokojeny naSe fyzické a psychické potteby tzn. budeme citove
stradat, fikame tomuto stavu deprivace. Castou deprivaci pro déti je nedostatek zajmu
ze strany rodicl. Stradani nam jist€ mohou do jisté miry nahradit jini ptibuzni, ale
i pfesto muzeme deprivaci prozivat. Stiet mezi dvéma protikladnymi osobami

¢i skupinami se nazyva konflikt. Jde o nemoznost se domluvit a shodnout. Je ovlivnén
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osobnostni charakteristikou, schopnosti komunikace a emo¢nim prozivanim. Velice
Casto se stava, ze partnetfi pretrvavaji ve stavu, ktery se jim nelibi jen proto,
aby se s prot¢jSkem nedostali do konfliktu. Sdm o sobé konflikt neni Spatny, ovsem
muze byt destrukéni. Zalezi na nas, jaky k nému mame postoj a jakym zplsobem

ho zvladame.

Bolest je nepfijemny pocit, ktery souvisi s nasim t&lem. Clovék, ktery béhem dne
zazije bolest se snazi ten den jen n¢jak prezit. K bézné bolesti patii napt. pozorovani
blizké osoby, ktera trpi. MiZe se jednat o araz ditéte ¢ nemoc rodi¢a. Cim vice je
takova bolest zavaznéjsi, tim rostou i naroky na nase duSevni zdravi. Strach, nenavist,
uzkost ¢i hnév jsou negativni emoce, které jestlize budeme potlacovat a nezpracovavat,
tak zptsobi stres. Emoce nadm ukazuji nesoulad mezi tim, co chceme a tim co opravdu
déldme. Rozdé€luji se na pozitivni a negativni. K pozitivnim emocim fadime

napf. radost, laskavost a zamilovanost.

Zivotni udalosti jsou takové, které nas zaskodi a jsou ve vétsing piipadech ne¢ekané.
V takové situaci je jako prvni faze popirani, kdy danou udalost nechceme piijmout.
V dalsi fazi, kterd je velice vyCerpavajici je prozivani silnych emoci jako je hnév,
smutek, obviiovani a sebeobviilovani. Pozd&ji jsme jiz schopni piebrat Cast
zodpovédnosti. Posledni faze je pfeformulovani, kdy po urcité dob¢ jsme schopni najit
na zivotni udalosti n¢jaké pozitivum. Na zivotni udalosti navazuje dalsi typ zatézové
situace. Jedna se o krizi, kterou chapeme jako negativni a ohrozujici nase postaveni.

Béznym typem krize je ekonomicka situace v rodin€, podniku ¢i krize stfedniho véku.

Poslednim typem, kterym se zabyva ve své knize Kozinova (2022, s. 46-48) je trauma.
Pro mnoho z nas je trauma extrémni situace jako je znasilnéni, povoden, valka ¢i
pfepadeni. OvSem trauma se v n€kterych situacich miize proménit v radostnou chvili.
Takova situace je napiiklad porod ditéte. Trauma souvisi s nervovou soustavou,
odolnosti, znalosti svého vnitinitho ja a nastavd, kdyz udalost pfesahuje béznou

stresovou situaci.
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4 Stres

Slovo stres je anglického piivodu stress a znamena tisen, tlak a nesnaz. Poschkamp
(2013, s. 26) podotykd, ze pojem stres poprvé zavedl do mediciny Hans Selye,

kanadsky endokrinolog a védec mad’arského ptivodu.

Hans Selye vroce 1936 uzival termin stres jako komplex tcélesné obrany proti
nepiiznivému vlivu. Tuto reakci nazval obecnym adaptacnim syndromem. Na pocatku
50. let 20. stoleti Selye zvetejnil zpravu o stresu ze svého vyzkumu. Jeho prace byla
v roce 1956 shromazdéna v knize The Stress od Life. Jiz v této dobé vychazelo témér
Sest tisic publikaci rocné o fyziologii stresu. Zasluhou Selyeho v projevu k Americké
psychologické asociaci v roce 1955 byl stres rozsifen z fyziologie do psychologie

a dalSich véd zajimajicich se o lidské chovani (Lazarus, Folkman, 1984, s. 2-3).

Kucera (2013, s. 90) ve své knize Moderni psychologie pise, ze ucelem stresu je
pfipravit organismus na boj nebo utek, odstranit stresor, tj. zménit nepfiznivou situaci

a nastolit znovu optimalni stav.

Slovo stres je v dne$ni dob¢€ velmi zneuzivané a lidé ho lhostejné pouzivaji. Vidi v ném
jen namahu, nikoli psychosomaticky proces, ke kterému dochazi pfi pretizeni
organismu. Lid¢ by si méli uvédomit, ze vyhruzky typu ,,ja to nepfeziji*, ,,mam smrt
na jazyku®, ,,m¢ z toho klepne* je pouze jen jejich neporddek v hlaveé. Do takového
stresu se dostane kazdy, kdo neodhadne své sily. Je zapotiebi planovat a vychazet
z realného odhadu (Honzak, Cibulka, Pilatova, 2019, s. 132). Kolar (2021, s. 226)
uvadi, ze stresovou reakci vyvolavaji i nase stresujici myslenky a predstavy, které jsou
vazany na chemické procesy v mozku. Ve vétSin€ ptipadi se lidé stresuji tim, ze ve své
hlavé aktualizuji stresové udalosti, které prozili, anebo si predstavuji nadchazejici
udalosti, které mohou, ale i nemusi nastat. Lidé se ¢asto boji nadchazejicich zivotnich
situaci, vidi je jako neovlivnitelné a ohrozujici i kdyz k tomu neni objektivni ditvod.
je vSak odstranit novymi kognitivnimi ndvyky apomoci antistresovych metod.

Dulezité je chtit.
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., Prozivani stresu je varovny signal — varuje pred vaznéjsimi dusledky — pokud na nej
nereagujeme zmenou zivotniho stylu‘ (Prasko, Praskova, 2001, s. 11). Stres nemusi
byt vzdy jen Skodlivy. Potfebujeme ho v situacich, kdy méame reagovat na nezvyklou
nebo ptekvapivou situaci. Pokud bude hladina stresu pfimétend, povede k zostieni
pozornosti, soustiedéni a ke schopnosti dobie se rozhodnout, jakou zvolit strategii. Az
prilis nizké hladina stresu vede k nedostate¢né pozornosti a k odkladani rozhodovani.
Naopak zase pfili§ vysoka hladina stresu blokuje mysleni. Rozlisuji se dva typy stresu.
Pfijatelnému stresu se fikd eustres a negativni stres nazyvame distres. Eustres je
spojeny s piekondvanim ptekazek, s ptijemnym ocekdvanim — tedy tam, kde mame
situaci pod kontrolou. OvSem distres se objevuje tam, kde piestdvame zvladat,
ztracime jistotu i nadhled. Oba typy se vSak télesné projevuji podobné (Prasko,
Praskova, 2007, s. 14). Na zaklad¢ poznatkli Hanse Selyeho mlizeme stres dale délit
podle intenzity na hyperstres a hypostres. Pokud se stres vymyka z hranice
prizptisobivosti ¢lovéka, nazyvame ho hypostres. Jedna-li se o stres, ktery mizeme
po kratkou dobu zvladat, ale po del$i dobé nastane pfelom, nazyvame jej hypostres

(Bartova, 2011, s. 10).

Kiivohlavy (1998, s. 27) ve své knize zminuje, Ze stres je vztah mezi dvéma silami,
které na sebe plsobi protikladn€. Na jedné strané jsou to stresory, které na nas
negativné pusobi a na druhé stran¢ jsou to salutory, které¢ znamenaji nase schopnosti,
dovednosti, silu a moznost, jak si dokdzeme poradit s narocnymi situacemi. Jsou-li
stresory a salutory vyrovnany, piipadné je sila salutor vyssi, tak je vSe v poradku.
Avsak jestlize bude sila stresorii vyssi, dojde ke stresu a nasledné i k distresu, pokud
tedy tento nepomér piesdhne zvlddnutelnou hranici. Tato situace se muze stat
prekonatelnou, kdyz ubereme na strané stresort. Je vhodné vzdat se nékterych aktivit
nebo predat ¢ast odpoveédnosti na nékoho jiného. Mizeme vsak i tyto sily vyvazit tim,
ze na stranu salutor pridame faktory, které nam stres pomohu zvladnout. Mezi

zminéné faktory lze zaradit relaxaci a sezndmendi se s dusevnim zdravim.

Reakce na stres dle Kiivohlavého (1994, s. 120-135) mohou byt fyziologické
napft. zrychleni dechu, poceni, zvyseni tepové frekvence, poruchy zazivani a vztyceni
chlupt, psychické napf. nespavost, pocit vycCerpdni, agresivita, poruchy se

soustfedénim, potize s paméti, nesoustiedénost, netrpélivost, anebo behavioralni
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napf. vyhybani se povinnostem, piejidani, strnulost, okusovani nehtd, zvysSené piti

alkoholu, zvySovani hlasu a skakani do feci.

Kazdy z nas by mél dbat na prevenci. Jsou lidé, kteii dovedou stresu predchazet. Ziji
s dostatkem aktivniho odpocinku, dovedou se uvolnit, zazivaji piijjemné chvile, ze
kterych se dokézi tésit. Komunikuji s druhymi lidmi ptijemné, oteviené bez toho, aniz
by nékoho urazili. OvSem vétSina lidi tak nezije a potiebuje se tomuto stylu zivota ucit

(Prasko, Praskova, 2001, s. 11).
4.1 Faze stresu

Prvni poplachovou fazi mizeme charakterizovat jako akutni reakci jednotlivce
na vystaveny stres. Clovék se p¥ipravuje na boj nebo tték. T&lo vede energii potiebnou
pro rychlou soustfedénou akci k pohotovosti. Dochédzi k vyplaveni adrenalinu
a nonadrenalinu — rozhoduje se o tom, zda budeme bojovat nebo prchat. Pfevaha
adrenalinu nés popozene spiSe k utéku a ptevaha nonadrenalinu k boji. Kterou cestou
se vSak pustime zalezi také na nasi mysli (Honzak, 2015, s. 96-97). K projeviim patii
zrychleny tep, méni se zptisob dychdni, odkrveni prstt, husi kize, oslabuje se imunita,
snizi se soustfedéni a pamét (Bartova, 2011, s. 14). Podle Nespora (2013, s. 14)
poplachova reakce probihd ve dvou stupnich. V prvnim stupni je stres zatim pouze
v mozku. Béhem tohoto stupné se da jesté stresova reakce zastavit napf. tim, ze se
clovék zasméje, anebo se na to podiva zjiného thlu. Ve druhém stupni dochazi
k aktivaci nadledvin. Zde se tento stres da také zvladnout, ale je zapotiebi télesna

aktivita, aby se odstranily jiz uvolnéné latky v krvi.

Funkci druhé rezistencni faze, nazyvané také jako adaptacni syndrom, je pfizptisobeni
se. Vyznacuje se pohotovosti a vypétim organismu. V této fazi se zhorsuji kognitivni
funkce, myslenkové procesy jsou zpomalené, hiife se vybavuji informace a clovek
pusobi jako lenoch — sdm sobé¢ také tak ptipadd, ale i kdyby se snazil — neda se s tim
nic délat. Tyto okolnosti se ¢lovéku nelibi, a proto ma tendenci se trestat, objevuji se
také sebevrazedné myslenky (Honzak, 2015, s. 106). Cilem je zklidnit organismus
ipfesto, ze se problém nevyfesi, anebo piekdzka neodstrani. I presto, ze jsou
podminky bidné, je zapotiebi piezit. Organismus v této fazi nenakladd hospodarné

s energii ani s rezervami. V tomto pfipadé se nedostava na imunitu, kterd je vyrazné
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omezena a organismus tak otevira brany pfichdzejicim infekcim (Honzék, 2015, s. 98).
Stresova reakce odezni, kdyz ji mozek prestane dévat dal§i impulzy. Pokud vsSak

stresova reakce stale trvd, mize dojit k onemocnéni depresi.

K fazi vycerpani dochézi, pokud pficina stresu probihd dlouho a nase télo nedostane
Cas k regeneraci. Obranné mechanismy jiz nejsou schopné spravné fungovat. V této
fazi se objevuji piiznaky deprese, vysoky krevni tlak, Zzalude¢ni viedy nebo
psychosomatické onemocnéni. Clovék se dostava do dekompenzace tzn. neschopnost
udrZzovat onemocnéni v piijatelnych mezich (Bartova, 2011, s. 14-15). ,,V reZimu
vysoké aktivace je mozné vydrzet jen omezenou dobu. Je to zZivot na dluh. Pri dlouhém
stresu se snizuje telesna i dusevni odolnost. Pravé u tohoto stadia se hovori
o vyCerpani nebo o syndromu vyhoreni. Je to nezdravé a riskantni* (NeSpor, 2015,

s. 14).
Nékteré projevy vycerpani udava Nespor (2015, s. 15) ve své knize:

- duSevni rovina: poruchy spanku, uzkost, unik do snéni, deprese, kolisani nalad,

- télesna rovina: problémy s travenim, menstruani poruchy, bolesti bficha
a hlavy, bolesti bez télesné pficiny,

- mezilidské vztahy: nedostate¢nd komunikace, nedostatek casu na druhé,
zanedbavani deéti,

- pracovni vykonnost: pokles sebedivéry, apatie, zanedbavani povinnosti,

problémy pii tymové praci.
4.2 Zdroje stresu

Stres je odpovéd na cCinnost, ktera klade pozadavky na osobnost psychického,
anebo fyzického charakteru. Fyzické a psychické pozadavky prostiedi,
které vyvolavaji stres nazyvame stresory. Stresory maji rizné formy, které vytvareji
stres nebo potencionalni stres, jestlize je jedinec vnima jako pozadavky, které mohou

prekrocit jeho moznosti reagovat na né ptimétené (Mayerova, 1997, s. 58).

Nejcast¢jsi stresory jsou pro ¢loveéka okolnosti, mezi které patii leknuti, samota,
nedostatek Casu a penéz, st€hovani, ztrata partnera, chronicka bolest, Sikana ¢i operace.
Dusledkem tohoto distresu je napéti. Mlze se vSak jednat o napéti zad, Sije, ramen

a obliceje (Dutkova, 2023, s. 14).
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Mezi psychické zdroje stresu, které mohou byt akutni, fadime negativni situace, kdy
cloveék dostane Spatnou zpravu o tézkém onemocnéni v rodiné nebo ma prezentovat
vysledky pied svym nadfizenym. Velmi stresujici je pro nékoho cestovani
v preplnéném dopravnim prostiedku, kde se neda dychat. Lidé se Casto ptaji, jak je
mozné, ze z takovych situaci maji zachvat uzkosti, anebo panické ataky i pfesto, ze
tyto situace pro n¢ nejsou nové. Odpoved mize byt takova, ze pro lidi tyto situace jiz
od détstvi nebyli ptijemné, Spatné je snaseli a byli pro né€ stresujici, a proto se stalo, ze
jejich pohar tzv. ptetekl. Existuji vSak i pozitivni zdroje stresu, mezi které patii
napf. svatba, oslava a narozeni ditéte. Pokud u ¢lovéka dlouho pfetrvava rostouci stres,
ktery muze trvat dny, tydny i mésice, nastupuje ndhle tuzkost, nevolnost, poceni
ptipadné pocit ztraty kontroly. K biologickym zdrojiim stresu fadime napf. t€¢hotenstvi,
kdy jsou spustény hormonalni zmény a kolisdni estrogenu. DalS§im piikladem
biologického stresu mohou byt u ¢lovéka chronické zanéty napft. roztrousena sklerdza
nebo Crohnova nemoc. Diilezité je zminit, Zze pokud se ¢loveék dostane béhem tohoto
stresu do uzkosti, tak po porodu se situace zlepsi, ptipadné zcela zmizi a po spésné

protizanétlivé 1éCbe je zaznamenan i Gstup tzkosti (Strohle, Plag, 2020, s.156-158).

., Stresor je jakykoliv podnét, jenz vychyluje fyziologickou rovnovahu a piisobi — li déle,
ovliviuje i rovnovahu psychickou* (Svamberk Sauerova, 2018, s. 22). Stresory délime
na fyziologické (nenaplnéni zakladnich zivotnich potteb, bolest, strach, hluk, toxiny),
psychické (obava ze selhdni, uzkost, negativnhi emoce, Unava) a socialni (tlak
spole¢nosti, narocné zivotni situace). Stresory mizeme rozdelovat také podle sméru
pusobeni stresoru na vné&jsi (environmentalni prosttedi) a vnitini (jsou dany osobnostni

charakteristikou jedince).

Pomoci ctyt faktorii, které vyrazné zvySuji stresogenni potencial stresoru miizeme
omezit vliv stresu na jednani a prozivani jedince, na predvidatelnost plisobeni stresoru,
ovlivnitelnost/neovlivnitelnost, miru subjektivni narocnosti plisobeni stresu a vnitini
konflikty. V pedagogické profesi mizeme v rdmci preventivniho piisobeni ovlivnit
nékteré tyto faktory konkrétnimi technikami. Pfedvidatelnost —ucitel se mtize na bézné
stresogenni situace pfipravit v modelovych situacich, které jsou bezpecné.
Predvidatelny stresor, ktery nelze ovlivnit v§ak nemusi ptisobit jako vysoce ohrozujici
faktor. Na subjektivni miru naroCnosti miizeme pusobit posilovanim odolnosti,

pouzivanim vhodnych relaxacnich technik, posilovanim sebedlvéry v sebe sama
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tzv. self-efficacy. Na vnitini konflikty je mozné plisobit riznymi formami terapie,
upfednostnéni pozitivniho scénafe zivota, anebo pouzit metody koucinku ¢i

autokoucinku (gvamberk Sauerova, 2018, s. 23-24).

V pedagogickém procesu se Casto ucitelé setkavaji se socidlnim stresorem, kterym
muze byt hadavy rodi¢ problémového zdka, jehoz chovani se vyznacuje
napf. skakanim do fe€i, nepfijemnym vyrazem tvare, uhybanim ptfed pohledem
druhych, prosazovanim se, povySenym, moralizujicim a obvinovacim jednanim,
tendenci nezdravit, soustavn¢ kritizovat, branit se kompromistim, zesmésnuje,
ponizuje, urazi druhé, nemluvi uptimné, 1ze, nedodrzuje sliby a nedrzi tajemstvi. Ucitel
se dostava do stresu uz jen tim, Ze se obhajuje a vysvétluje. Je vsak dilezité si v téchto

chvilich zachovat klid, coz plati hlavné pii komunikaci se zaky (Bartova, 2011, s. 21).

Existuji dovednosti, které mohou clovéka ochranit pied stresem. Tyto dovednosti
uvedli Prasko a Praskova (2007, s. 32) ve své knize. Patii mezi né napf. napiimo
ohodnotit druhé, porozumét druhym, pfijimat kritiku od druhych, projevit tctu
a respekt, uzavirat rozumné kompromisy, nikoho neocerfiovat, brat chyby druhych
s pochopenim, nad nikoho se nepovysovat, ale zaroven se pfed nikym neponizovat,

déavat najevo ptizen, dokazat kritizovat, aniz by to zranilo druhé.
4.3 Uditelsky stres

Priciny stresu u pedagogickych pracovniki se daji konkretizovat. Nékteré jsou
individudlni, jiné zase institucionalni ¢i spoleCenského charakteru. Individudlni

priciny stresu dale fadime na psychické nebo fyzické.

Jestlize ucitelé trpi pocity nesmyslnosti a marnosti ze své prace ve Skole, mluvime
o individudlnich psychickych ptic¢inach stresu. Prace pro ucitele ztraci smysl
a dtsledkem jsou negativni reakce od zakt, rodict a kolegii. Tim se podporuje vznik
stresu a Casto 1 vznik syndromu vyhoteni. Mezi fyzické pficiny stresu patii nejCastéji
nezdravy zpisob zivota a odstraiiovani stresovych situacich nevhodnymi zptsoby
napf. alkohol, koufeni ¢iléky. K instituciondlnim pfi¢indm fadime negativni vliv
Skolniho prostfedi napt. Spatné osvétleni, Spatné vnitini klima, nedostate¢né prostory,
prilisny hluk. Dal§imi takovymi stresory mohou byt napi. vedeni Skoly, které

nevyjadiuje ucitelim podporu a divéru, dale také vyssi pocet zakl se specidlnimi
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vzdélavacimi potiebami, chybéjici pomoc a podpora od kolegti ¢i pracovni doba, ktera
neumoziuje dostatek prostoru k regeneraci. Ke spolecenskym pti¢inam stresu miize
spadat rodina zéka, ktera jiz nemusi predstavovat misto s emociondlni jistotou, anebo
titeba vefejnost, kterd na postaveni ucitele vidi jen klady napt. dlouhou dovolenou

a pravomoci (Svamberk Sauerova, 2018, s. 34-37).

Jak je patrné z uvedenych pricin ucitelského stresu, situace neni pro ucitele nijak
prizniva. Vzhledem k tomu, Ze vnéjsi podminky Skolské praxe se v nejblizsim obdobi
patrné prilis nezméni, je nutné, aby ucitelé dovedli v daleko vétsi mire nez doposud
nahlizet na stres nejen jako na negativni jev prdace. Aby daleko vice pochopili sebe
sama, své chovani a jednani a naucili se rozvijet své schopnosti a dovednosti pri zmeéné

negativniho stresu na pozitivni “ (Bartova, 2011, s. 57).
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5 Syndrom vyhoreni

V polovin¢ 70. let 20. stoleti poprvé pouzili termin vyhoteni americky klinicky
psycholog, psychoanalytik a védec némeckého pivodu Herbert Freudenberger
a profesorka psychologie na Kalifornské univerzité¢ Christina Maslach. Tento ukaz
vyvinuli na zédklad¢ pozorovani ve své psychologicko-socialni poradné (Poschkamp,
2013, s. 10). Syndrom vyhoteni neboli syndrom burnout pochazi z anglického slovesa
,»to burn®, jehoz vyznamem je ,,hotet™ ¢ili metaforicky feceno ,,byt pro néco zapaleny*.
Fraze ,burn out* znamena ,,dohotet, vyhotet ¢i vyhasnout. Syndrom vyhoteni
prozivaji nejvice ambicidzni, zruéni a zodpovédni lid¢€, jako jsou 1€kati, psychologoveé,
policisté, ucitelé, a dokonce jim mohou trpét i studenti. Syndrom vyhoteni se vSak
muze objevit i u lidi, ktefi se v domacim prostedi dlouhodobé¢ staraji o0 nemocného

(Pesek, Prasko, 2016, s. 16).

., Syndrom vyhoreni je stav psychiky, do kterého se dostavame plouzivé pomalu, a tim
je nebezpecny. Symptomy se objevuji postupné a dlouho si z nich nedélame velkou

hlavu‘ (Moravcova, 2019, s. 112).

Po pocitové strance pojem vyhotely znamena nemit energii, chut, nadSeni a zajem.
Clovék zaziva mavu a vy&erpani béhem nékolika tydnt &i mésict. To se projevi
vtom, ze v praci se budeme snazit travit co nejméné Casu, nebudeme otevieni
novinkdm, nebudeme hledat cesty, jak se ve své pedagogické ¢innosti zlepsovat atd.
Mezi projevy vyhotelého ucitele spada napft. rizné bolesti, citi se fyzicky Spatné, jsou
ve Spatné nalad¢, nereaguji na nové a naro¢né situace — pokud reaguji, tak podrazdéné,
jejich pristup k situacim je cynicky, komunikace neefektivni, chovani k druhym je

necitlivé (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 43).

K syndromu vyhoteni se kazdy ¢loveék propracovava rizné dlouhou dobu. Nejcastéji
se uvadi pét fazi, které se mohou opakovat, stfidat, pfipadné se n¢ktera faze nemusi
objevit. Mezi tyto nejbeznéjsi faze patii idealistické nadseni, stagnace, frustrace,
apatie a samotny syndrom vyhoteni. Idealistické nadseni je charakteristické pfi vstupu
do nové prace. Clovék je nad$eny, ma vysokou motivaci, nevadi mu pieséasy a ma
nerealistické ptedstavy o svych klientech, anebo v ptipadé Skolstvi o zacich. Stagnace

ptichazi pii stfetu s realitou. Jinym vyrazem se stagnaci mtize fici i vystfizlivéni. Casto

vvvvvv
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vyznamngéjSich pracovnich kontaktl. V této fazi si ¢lovék uvédomuje osobni potieby
a své zdjmy. V dal$i fazi zvané frustrace, Clovék zacina postradat smysl prace.
NejcastéjSimi myslenkami jsou véty typu ,,Néjak mé to tady vSechno Stve* ¢i
,Jen zneuzivaji mé dobroty“. Kdyz se ¢lovek dostane do stadia, kdy bude rad za to, ze
mu klienti nepfisli na schiizku, nebude se zajimat o novinky a trendy, za¢ne se stahovat
do sebe a negativnich emoci a jeho priorita bude hlavné prezit. Této fazi fikdme apatie.
U Clovéka se zacinaji projevovat i psychosomatické problémy. Poslednim stadiem je
emocionalni vy&erpani ¢ili syndrom vyhoteni. Clovék piehodnoti sviij Zivotni styl.
Je zcela mozné, Zze kdyz zacne chodit na psychoterapii, kde se zaméfi na realistické

cile, tak nasledné¢ mtize pracovat na své pozici (Pesek, Prasko, 2016, s. 19-20).

Pfiznaky syndromu vyhofeni méme casto, a proto je nutné vcasné¢ rozpoznani
a analyzovani pfi¢in. Syndrom vyhofeni neni nemoc, avS§ak mé fyzické i psychické
disledky jakoz je ztrata vile a zni¢eni sebemotivace. Ten, kdo proziva syndrom
vyhoteni zazivd bezmoc a nema silu provést kroky k ptekonani vyhoteni. Na zac¢atku
je tfeba vénovat pozornost chovani, které chceme zménit. Vymezit problém
a analyzovat ho. Pomoci nam muze denik, do kterého si miizeme zapisovat pocity
Ci predstavy z dané situace, abychom analyzovali spoustéce strachu, napéti a stresu.
K tspéchu, ke kterému nam pomiiZze sebeoceniovani je nutné stanovit si cile, kterych
chceme dosahnout s ohledem na naSe spoustéce. Velice dulezité je soustiedit se
na pozitivni kroky. Lidsky organismus bude na negativni chovdni reagovat
psychosomatickymi obtizemi. Podstatné je také hodnotit a porovnavat chovani nyni
apfed zménou. Pfi zvladani syndromu vyhofeni by si €lovék mél osvojit tyto
dovednosti napt. zvladani emoci, rozpoznani manipulativni taktiky a analyzovéni

pfi¢in vyhoteni (Bartova, 2011, s. 62-65).
5.1 Syndrom vyhoreni u uditelii

Ucitelé na stiednich Skolach se Casto setkdvaji se syndromem vyhoteni. Ve vétSing
pfipadech se jednd o nejlepsi ucitele z pedagogického sboru ¢i nové nastupujici.
Ucitelé vstupuji do Skol s predstavou, Ze budou zakiim poméhat a nauéi je maximum.
Ovsem brzy se u nich mohou objevit prvni ptiznaky psychického vyhoteni, protoze se

stietnou s realitou. Zaci nemaji zijem o studium, ve tfidé je nizkd kazen,
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v pedagogickém sboru nejsou hezké vztahy a ze strany vedeni jsou pfili§ vysoké

naroky (Kftivohlavy, 1998, s. 25).

Kazdy ucitel mize udélat néco pro to, aby se pred syndromem vyhotenim caste¢né
ochranil. Ucitelské povolani je krasné, ale plné stresu. Kazdy ucitel musi zacit u sebe.
Sebereflexe je schopny kazdy zdravy a kvalitni ucitel. Mlze ji trénovat sam, s kolegy
¢i se Skolni psycholozkou pfi spoleéném sdileni. DalSim prvkem, co ulitel mize
udélat, je nastavit si profesni hranice. Stanovit si ¢as konzulta¢nich hodin, na emaily
odpovidat do tfi pracovnich dnti v pracovni dobé, tj. nejCastéji tficet minut
pred vyu¢ovanim, neposkytovat soukromé c¢islo. Jakmile rodice budou chtit fesit
problémy svych déti mimo aredl Skoly napt. pfi nakupovéani v supermarketu, je
dilezité je vC€as a vhodné zastavit a nabidnout jim schiizku na rano pied zacatkem
vyuky. Zduraznit, Ze ve Skole bude klid, adekvatné se jim budete vénovat a budete mit
u sebe vSechny podklady. V rdmci prevence syndromu vyhoieni se zahrnuje také
uprava pracovnich podminek, tj. adekvatni osvétleni, idedlni teplota, zabranéni
neustalému vyrusovani, zamezeni hluku, vytvoteni prostoru, kde cloveék miize byt sdm
a péfe o vlastni fyzickou pohodu. V prevenci ma také velky vyznam vztah
na pracovisti. Ochrannym faktorem proti syndromu vyhoteni jsou dobré a kvalitni
kolegialni vztahy (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 190-205). Vandenbergh
a Huberman (1999, s. 2) ve své knize podotykaji, ze syndrom vyhoteni je problém se
stresem u ¢lovéka, ktery pracuje v piimém kontaktu s lidmi. Skolstvi je toho
prikladem, protoze efektivni vzdélavani a moralni podpora k zakim je pro ucitele
emocionalni néarok, ktery se odehravd v ramci interakci. Nékteré interakce jsou
intenzivni napf. zaci, kolegové, feditel a jiné zase vzdalené napf. rodice a inspektorat.
Pro vzdalenéjsi Cinitele jsou charakteristické vysoké naroky na studijni vysledky zaki,
avSak blizci Cinitelé tvofi podplrny zdroj a kvalitni kolegidlni vztahy. Je dilezité
zminit, ze kolegialni vztahy vSak nejsou podpurné, jestlize se v pedagogickém sboru
najdou skepticti ¢i vyhoteli kolegové. V takovém piipadé jsou pro daného ucitele

nepiiznivym vlivem.
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6 Copingové strategie

., Snaha organismu vyrovnat se se zdtezi je otazkou udrzeni fyziologické rovnovdhy.
Clovek ale vyuziva i vyssiho stupné adaptace na stres, a to urcité strategie,
které zahrnuji jak vedomeé, tak nevédomé reakce (srov. Vagnerova, 2004). Coping je
termin pochazejici z anglictiny a lze jej chdpat jako zvladani a vyrovnavani

se s narocnou situaci “ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 31).

Lazarus a Folkman propracovali nejhloubéji teorii copingu a rozliSuji dva zakladni
typy téchto strategii. Prvni strategie je zaméfena na feSeni problému a druhd strategie
na zlepSeni emoc¢ni bilance. Strategie zaméfend na feSeni problému spociva v tom, zZe
¢loveék vnima situaci jako feSitelnou. Aktivné se snazi vybrat vhodnou strategii, ktera
povede k vyty¢enému cili. Kdyz ¢loveék vyhodnoti situaci jako neteSitelnou, prevazuji
strategie zaméfené na emoce. V ramci copingu to jsou strategie, které vedou k redukei
nebo k ventilovani emoci. Clovék se snazi bud’ o zménu pisobicich podminek, anebo
se uc¢i jinak vyhodnocovat jejich vliv. Tato strategie je ¢inna u pedagogu, ktefi si
mohou své jednani nacvicit na modelovych situacich, které nejcastéji zazivaji a jsou
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Sauerova, 2018, s. 31-32).

Bartova (2011, s. 70) uvadi, ze pokud chce Clovek 1épe zvladat stresové situace, je
zapotiebi posilovat kladné nalady a city tzn. pozitivni mysleni. Jestlize ma ¢lovék
radost, nemiiZe u n¢j pretrvavat pesimistickd nalada. Je tedy zapotiebi posilovat kladné

nalady a city a tim vytésnit protichidné negativni emoce.

., Podle Libora Micka spousta lidi ocekava od Zivota riizné ,,romantické* prozZitky
lasky, pratelstvi, realizaci svych snii, které vsak po naplnéni casto zevsedni a stavaji
se pricinou zloby, nenavisti, zlosti atd. Diivod miize byt i ten, Ze mnozi cekaji vic
od svého okoli nez od sebe samych. Chceme vice prijimat nez davat. Zivotni moudrost
nam rika, ze ,,¢lovek neni stasten proto, Ze je svet k nemu dobry, ale je Stasten proto,

Ze on je dobry ke svetu* (Bartova, 2011, s. 70).

Pii zvladani stresu je diilezity i Zivotni styl. Clovék sviyj Zivotni styl stéle podcetiuje.
Rika se, Ze viechno souvisi se v§im tzn. holistickd koncepce. Je tedy dobré mit

poveédomi o tom, co je to stres a co distres, nepfecenovat se, nenalhavat si, ze nas se to
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netyké a seznamit se s tim, co té€lu a dusi Skodi. Cennym prvkem je humor. Ani ucitelé
by na néj neméli zapominat, i kdyz maji pocit, Ze na néj ve skolnim prostedi neni
prostor. Vzdy se najde, pokud ho budeme vyhledavat, anebo cilené vytvaiet (Bartova,
2011, s. 78). Jestlize nechceme podlehnout syndromu vyhoteni, je prospé$né vyhybat
se negativnim copingovym strategiim napf. rezignovat ¢i utikat pfed problémy. Pokud
zvolime copingovou strategii, kterd ndm piinese ulevu od neptijemnych emoci jako je
vztek ¢i smutek, vybirejme takové, které nejsou zdravi Skodlivé napt. alkohol. Musime
a fesit ji, aby nedochézelo k jejimu opakovani (Smetackova, Stech a kol., 2020, s. 72-

73).

Vseobecné rady, které mizeme aplikovat, kdyz vznikne stresova reakce jmenuje
Bartova (2011, s. 84-85) ve své knize. Doéteme se v ni, ze by se ve stresu nemélo nic
fesit a o ni¢em se rozhodovat, dale je vhodné napocitat do deseti a zhluboka dychat,
pii pohledu z okna vnimat krasu ptirody a na odpoutani od stresového podnétu béhem
okamziku je prospésné soustiedit se na jeden ptedmét a v duchu si ho vylicit. Tyto rady

vSak mizeme aplikovat, pokud se nejedna o krizovou situaci.

25



7 Interakce ve Skole

Cilem Skoly by mélo byt vytvoteni Skolni komunity, ktera by zahrnovala zaky, ucitele,
vedeni Skoly, Skolni persondl a rodi¢e. Rodi¢e by méli s uciteli spolupracovat,
ne s nimi bojovat. Mohou totiz pfispét k tispéchu svého ditéte ve vzdélavani
napf. zajmem o Skolu a aktivnim podilenim se na akcich $koly. Z toho nasledné plyne,
ze zak bude spokojen¢jsi a bude mit optimistictéjsi pohled na vzdélavani. Spoluprace
ucitele a rodice ma pozitiva. Ucitel si rodi¢e muze ziskat ke spolupraci svoji
profesionalitou, vhodnou komunikaci, pozitivnim postojem a vstéicnosti (Capek,

2013, s. 15-19).

., Velka cast edukacniho procesu se déje prostirednictvim socidalni interakce, kdy ucitel
interaguje (vzajemné pusobi) s jednotlivymi zaky i se skupinami zZakii a déti interaguji
takeé mezi sebou. Cim lépe ucitelé temto interakcim rozuméji, tim lepsi prostredi mohou

pak vytvaret pro uceni ve svych tridach* (Holecek, 2014, s. 111).
7.1 Interakce ucitel — zak

Gordon (2015, s. 37) tika, ze zaci se mohou ucit jen pokud je mezi nimi a ucitelem
dobry vztah. Nemuseji pak travit ¢as vymysSlenim riznych strategii, jak na svého
zadavatele tkoll vyzrat. Kdyz ucitel od zac¢atku navaze dobry vztah se svymi zéky,
nemusi nasledn¢ skakat z role tvrdého komandanta do role dokonalého ucitele. Pokud
ucitel nebude mit s zdky dobré vztahy, zjisti, ze veskeré vyucovaci techniky jsou
k nicemu. Kroky, které vedou ke zlepSovani vztahu mezi ucitelem a zdkem musi
obsahovat otevienost, zdjem, vzajemnou prospeéSnost, samostatnost a vzajemnou
spokojenost. U¢itel nikdy nemtze dosdhnout dokonalosti, ale miize zménit vztahy
k mladistvym, aby byli otevienéjsi, bylo vice zajmu ze strany zakl a oni byli tudiz
spokojenéjsi a samostatné;jsi.

Pokud Zaci budou mit problémy, jisté je ptfenesou i do Skoly, kde mu doslova znemozni
soustfedit se na vyuku. Muze se jednat napt. o emocni stres, kdy je ohrozen zaktv
pocit bezpeci. V tu chvili bude ucitelova snaha zdka néco naucit marna. Mnoho uciteli
nevi, jak se zachovat, kdyz tato situace nastane. Néktefi ucitelé se zdrahaji vstoupit
do této situace jako poradci, jini si nejsou jisti, zda to spadad do jejich kompetence,

pfipadné si mysli, ze tyto problémy do Skoly nepatii. Kazdopadn¢ uvédomit si, Ze ma
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zak problém nestaci. Ucitel zakovi rozhodné nemusi davat rady, varovat ho, predkladat
mu fakta, vyjadifovat mu litost apod. Pokud ucitel v takové situaci bude chtit zakovi
pomoci, pro zacatek postaci pasivni naslouchani ¢ili nic nefikat, jen vyjadiovat pfijeti.
Kdyz zak udé€la pauzu, dat mu najevo, ze ho poslouchdme napt. pokyvanim hlavou,
pousmanim, zamracenim, anebo slovnimi vyrazy, jako jsou ,,hm*, ,,aha®, ,,rozumim®.
Zéaka to utvrdi vtom, Ze to utitele zajima a bude pokratovat. Zaky muZe uditel
i povzbudit k otevieni pomoci otevienych otdzek typu ,,Chtél bys mi o tom néco fict?*
¢i,,Vidim, Ze je to pro tebe hodné dulezité.“ Avsak i pasivni naslouchani ma své limity.
Ucitel musi byt i vice interaktivni a predkladat dikazy, ze nejen slysi, ale také rozumi.
Jedna se o aktivni naslouchéni, které zahrnuje interakci s zdkem a poskytuje mu
zpétnou vazbu (Gordon, 2015, s. 54-74). ,Je to specificka metoda, pomoci niz ucitel
uvadi v zivot svij postoj viuci studentum a jejich problémiim a své vnimani role ucitele

Jjako osoby, ktera pomaha druhym “ (Gordon, 2015, s. 86).
7.2 Interakce uditel — rodic

,,Skola musi respektovat, Ze jejim klientem je rodic, a pokud chce svou tilohu realizovat
co nejkvalitnéji, nabizi mu rizné platformy spoluprdce a partnerstvi* (Capek, 2013,
s. 15). I kdyz je spoluprace mezi rodi¢em a uc¢itelem vyhodna pro ob¢ strany, ne kazdy
rodi€ je ochotny investovat sviij Cas, a ne kazdy ucitel se chce rodicim otevtit (Fettek,
2011, s.20). Feitek (2011, s. 24) uvadi diavody, pro¢ se rodice a ucitelé obavaji
spoluprace. Ze strany rodicu je to tak, ze pokud budou skolu kritizovat, poskodi to
jejich dit€; nebudou védét, jak se maji chovat na spoleénych akci Skoly; budou
pristizeni, ze nevedi ¢i si pii riznych Skolnich hrach budou ptipadat trapné. Obavy ze
strany uciteli mohou byt, Ze rodice nahlédnou do chodu skoly a nasledné¢ budou
kritizovani; bude jim trapné, kdyz budou muset zadat rodice o penize Ci to, ze je

spoluprace vice zatizi.

Pro mnoho rodict je problematickou zaleZzitosti a zdroj stresu tfidni schlizka. U¢itelé
musi mit dovednost takovou schiizku napldnovat, organizovat a ftidit. Rodice
bezproblémovych zakl se na schiizce dlouho nezdrzi a pro zbytek rodict se takova
schiizka stava nepfijemnou udalosti, zvlast kdyz se netspéchy jejich potomki
probiraji pied ostatnimi rodi¢i. U kazdého Zéka se jist¢ najde néco, za co by ho ucitel

mohl pochvalit, p¥ipadné vyzdvihnout jeho silnou stranku (Capek, 2013, s. 115).
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Pokud srodi¢i nefunguje spoluprace, komunikace a maji spiSe negativni postoj
ke skole a k uciteli, mize to byt pro ucitele blokujici faktor, protoze se to nasledné
odrazi na problému, ktery je s zdkem potieba fesit. Mezi dalsi negativni faktor patii
hodnoty, které nejsou uznavany v rodin¢ zaka napt. kdyz ucitel ve Skole néco sdéluje,
néco do zakt vklada a doma se od rodic¢i dozvida néco jiného (Stary, Dvorak, Greger

akol., 2012, s. 104).

7.3 Klima ve tridé

Ve tfid¢ nebude dobré klima, pokud ucitel a Zaci nebudou spolupracovat. Tito dva
Cinitelé jsou hlavni aktéfi klimatu tfidy. Uc¢itel mlze klima zlepsit, ale také pokazit.
Pokud se wucitel dostane do faze, ze si jiz nevi rady, jak zdky zaujmout,
aby spolupracovali, je dulezité se nevzdavat a pokouset se objevovat nové zpusoby.

Nikoli se vymlouvat, Ze tiida je zlobiva (Capek, 2010, s. 14).

Zasadni vyznam pro klima ve tfid¢€ jsou vyukové metody. Pokud ucitel bude dobie
a zajimavé ucit, zaci od n¢j uslysi kladné hodnoceni — budou kvalitné pracovat. Mezi
takové vyukové metody fadime suportivni vyucovani, které je podplrné, vstticné
i tolerantni k ndzorim. Mezi znaky tohoto vyucovani spada aktivita — aktivizovani
zak, pozitivni piistup — pochvala, odména a pratelskéd komunikace, svoboda — v ramci
moznosti nechat zaky rozhodovat, rozvijet jejich spolutcast a spoluzodpovédnost,
individualizace — volit vyukové Cinnosti a obsah v zavislosti na rozdilném mysleni
¢i riiznych urovnich dovednosti a védomosti zakt, kooperace — dovednost prezentace
a argumentace vlastnich nazorQ, vciténi se do druhych, déavat i pfijimat pomoc,
decentralizace — upustit od role vSevédouciho ucitele, vzit se do role motivatora
aradce, poslednim znakem je zaméfenost — vysvétleni pro¢ se uci dané téma,
zdiiraznéni uzitelnosti poznatkd v praxi a upfednostnéni osobni zkugenosti (Capek,

2010, s. 36-37).
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8 Psychohygiena

Dusevni hygienu lze chapat jako soubor zésad a technik, které ptispivaji ke snizeni
pusobeni stresor, pomahaji nés pfipravit na narocné zivotni situace a zvySovat

odolnost vii¢i nim (Svamberk Sauerova, 2018, s. 66).

., Tak, jako se dité od utlého veku uci nezanedbdavat svou télesnou hygienu, méelo by se
ucit praktikovat dusevni hygienu. ,, Gruntovanim duse‘* se zabyva nauka o uchovani

dusevniho zdravi a nazyva se psychohygiena *“ (Paulinova, Neumannova, 2008, s.133).

V dnesni dobé je zcela ptirozené zatfazovat do Zivota dusevni hygienu. Ten, kdo zada
odbornou pomoc, aby zlepsil své zdravi, je skuteCny plnohodnotny ¢lovék. Naopak
clovek, ktery nabyde presvédCeni, Ze je profesiondlni umét si pomoci sam, mize mit
zdravotni odezvy. Proto se mlizeme setkat s tim, ze na rtiznych pracovistich, jako
nastroj péée o zdravi zaméstnanct se vyuZivaji wellness programy (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 68).

Lidova moudrost naSich ptredkt zni ,,veseld mysl — pal zdravi®“. Setkdvame se vSak
s ndzorem, Ze tuto moudrost 1ze praktikovat jen za ptiznivych Zzivotnich podminek.
Ovsem takovou veselou mysl si clovék mize vypéstovat svym védomim rozhodnutim
a cilen¢ se o to snazit. Nejlepsi mozné feseni je smich. Ten, kdo se smé&je, vytvari pro
své zdravi idedlni podminky. Smichem procvicuje branici, srdce, spolecné
s pozitivnimi emocemi podporuje harmonické proudéni energie, osvézuje, vyzivuje
mysl a dava smysl. Rakousky prozaik K. H. Waggerl tekl: ,,Je jenom jediny lék
na velkeé starosti, malé radosti*“ (Paulinova, Neumannova, 2008, s. 134-135). Existuji
zdravotné prospésné ucinky smichu. Smich podporuje imunitu a tim zvysuje télu
odolnost, uvoliiuje napéti a potlacené emoce. Béhem smichu dochazi k poklesu
dopaminu, adrenalinu a kortizolu jejichz vysoka hladina je charakteristicka pro stres.
Nespor (2002, s. 49) dale uvadi, ze pfi relaxacnim cviceni, kdyz si lidé prohlizeli vtipy,
svaly se dokézaly uvolnit vice nez pfi masazi. Chceme-li svoji duSevni pohodu zlepsit
1 jinym zptsobem, mizeme zkusit dechova cviceni. Kdyz si ¢lovek najde ¢as na sviij
dech a bude se na n¢j sousttedit, zjisti, Ze bude mit vice energie a lépe mu to bude
myslet. Jak dale uvadi NeSpor (2015, s. 55-56) mezi dechem a psychikou je spojitost.
Rychlost dychani i do jakych ¢asti dychdme ovlivituje psychika. OvSem funguje to

v

i naopak, tzn. rychlym dechem mitizeme ovlivnit psychiku. Nejefektivnéjsi je vSak
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dychani do dolni ¢asti plic. I presto, ze je toto dychani natolik u¢inné, nelze jej
praktikovat cely den. Jeden z mnoha zptisobti, jak tomu docilit je lehnout si na zada,
aby bfisni svaly nebyly natolik stazené, pokr¢it nohy v kolenou, ruce polozit na bticho

a zhluboka si dychat do dlani.

Pozitivni U¢inky ma také autosugesce, tzn. védomé ovliviiovat nase védomi
a podvédomi. Jakmile se u¢inné spoji védomé a podvédomé sily, dodava to ¢lovéku
nadgji. Clovék miize svym podvédomim pracovat a zabudovavat si v ném sva piani.
Podvédomi totiz mimotadné pracuje s predstavami. Piani neboli ptfedstavy by mély

byt pozitivni, kratké a v pfitomném c¢ase (Paulinova, Neumannova, 2008, s. 134).
8.1 DusSevni zdravi uciteli

To, co ucitel pocituje je ovlivnéno harmonii mezi osobnimi potfebami, jeho
pfedpoklady a klimatem, ve kterém pracuje. Ucitelské povolani je uspokojujici,
ale zaroven vyzaduje mnoho usili. Ucitel musi zvladat nékolik ukoli najednou
napf. zabyvat se konflikty, davat rady Zzdkim, pfipravovat/organizovat hodiny,
usmériovat zaky, klasifikovat, vyfizovat administrativni tkoly, hovofit s rodi¢i atd.
Tyto ukoly, respektive stresory zahlti, ale ucitel by si je mél osvojit a polevit
s pracovnim nasazenim. Pfi nadmérném a dlouhodobém stresu se lehce stane obéti
vyhotfeni. Je dulezité v€as rozpoznat pfiznaky, osvojit si strategie, téZ znalosti,
jak ochrafiovat a posilit dusevni zdravi. Pohoda je vyznamna pro kazdého ¢lovéka,
a proto je zasadni peCovat o sebe a vytvaret si prospesné navyky, které budou piispivat
k dusevnimu zdravi. Jestlize se uclitelé budou citit prvotfidné, l1ze ptredpokladat,

ze z jejich odolnosti budou tézit i jejich zaci (Jurikova, Kagstrom, 2023, s. 83-85).
8.2 DusSevni zdravi mladistvych

James a Stowell (2018, s. 10-13) ve své knize vysvétluji hormony, které vyvolavaji
pocity a emoce. Adrenalin ptipravuje t€lo na akci typu strach, tizkost ¢i hnév. Oxytocin
zklidije t&lo, které se nasledné citi uvolnéng. Clovék citi lasku a divéru. Kortizol
pomaha télu zvladat stresové situace a snizuje citlivost na bolest. Serotonin ovlada
nalady. Pokud je ho nedostatek, ¢loveék se citi smutné. Dopamin podporuje chut’

k aktivité¢ a radost z ispéchu. VSechny tyto vyjmenované hormony jsou roznaseny
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po celém téle v krvi. Béhem puberty se méni nalady a mysleni. Je to zcela bézné.
Takovy jedinec proziva emoce silnéji — pripravuje se na dospélost. Je vhodné v tomto
veéku dodrzovat spanek — télo odpociva, mozek si zatim tiidi informace a vytvari

vzpominky.

V tomto véku jsou mladistvi vysoce ovliviiovani médii, a to piredevs§im socidlnimi
sitémi. Je zcela bézné, ze dokonalost existuje. Jsou jimi modelky, modelové, herci,
hereCky, influenceti apod. se Stihlou postavou a svalnatymi tély. To miize vést
k danému tlaku pro teenagery. Ptikladem lze uvést zvetejnéni fotografie na internet,
kdy teenager ¢ekd na pozitivni ohlasy, ovSem se muze dockat nepéknych komentafi.
ma mladistvy jakykoli problém, je dilezité v€as pozadat o pomoc. Mize to byt nékdo
z rodiny, ve Skole se miize svéfit uciteli, vychovnému poradci, ptipadné Skolnimu
psychologovi. Dalsim proskolenym pracovnikem je prakticky lékaf. Ten situaci
s doty¢nym probere a nasledné ho odesle k odbornikiim na dusevni zdravi — psycholog
¢i psychiatr. Existuji urcité kroky, které mohou zlepsit mladistvym komunikaci
o dusevnim zdravi. Tyto tipy uvadi James a Stowell (2018, s. 153). Ptikladem lze
zminit napt. nakreslit obrazek, napsat dopis, zamyslet se, co se mi honi v hlavé a jak

mé to ovliviiuje, mluvit oteviené a upiimné. Zadost o pomoc neni selhani.
8.3 Jak zavést psychohygienu do praxe

Jurikova a Kagstrom (2023, s. 77-78) radi, jak zakomponovat duSevni zdravi
do vyuky. Béhem tfidnickych hodin podporovat cile zdk. Kazdy mésic si Zaci
vyberou cil a kolektivné k nému budou mifit. Pro pochopeni dusevniho zdravi je
vhodné béhem télesné vychovy promluvit o pfinosu pohybu, ve vychové ke zdravi 1ze
diskutovat o zdravém stravovani, v biologii mizeme rozsifovat védomosti o vyvoji
mozku, jeho vlivu na duSevni zdravi a podporovat péci o sebe. V rdmci sexudlni
vychovy dojit k budovani vlastnich hranic, co je pfijemné a co jiz neni.

Kdokoli na svété mize mit kazdy den jedinecny a pestry. Jakykoli den by mé¢l ¢loveék
vstavat s pozitivni energii. Jiz pfi probuzeni se usmat a myslet na piijemné prozitky,
aby se zbavil negativnich myslenek. Tyto negativni myslenky jsou sice neSkodné,

avSak z dlouhodobé¢ho hlediska se mohou objevit zdravotni problémy. Jestlize se rano
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¢loveék rozhodne povzbuzovat se riznymi vyroky, je dilezité, aby byly v pritomném
Case a v pozitivnim jazyce. M&jme na paméti, ze misto véty ,,Dnes se nebudu mracit*
(2003, s. 15-17) vidi velky vyznam v rannim protahovani, aby se po spanku zmirnila
ztuhlost a télo se ozivilo. Velké prednosti vidi v jogové sestavé Pozdrav slunci.
Nasleduje vstup na pracoviste. Jelikoz se naSe ndlada méni pfti ptichodu do préce,
je tedy zéadouci zabydlet si své misto napt. fotografiemi, osobnimi predméty,
aromalampou, pfirodnimi pfedméty, rostlinami ¢i uvoliiujicimi zvuky (Malcomova,

2003, s. 34-35).

I v této podkapitole zminime pozitivni ucinky hlubokého dechu. Jurikova a Kagstrom
(2023, 5. 97-102) doporucuji zaméfit se na sviij dech na pracovisti ve volnych chvilich,
prestavkach ¢i obédovych pauzach. Nas vlastni dech je velice mocny néstroj, protoze
pii stresu, nastvani ¢i frustraci dychame jinak. Hluboky dech ndm pomaha zvladnout
stresovou reakci 1épe. Pokud se védomé zhluboka nadechneme a vydechneme, idealné
se zavienyma ocima, snizime tim riziko, Ze naSe reakce bude prudka a neuvazena.
Jurikova s Kagstrom také doporucuji zaméfit svoji pozornost na drobné radosti, které
lze brat jako projeveni laskavosti k sobé ¢i druhym napt. koupim si knihu ¢i uvatim

kolegovi kavu.

DalSim ucinnym zpisobem, jak obohatit svlij zivot je pomoci mindfulness neboli
vSimavosti. Hennessey (2019, s. 21) piSe ve své knize, ze ¢lovék v nékterych
¢innostech ma sklon jet na autopilota. Kdyz se zaméfime napi. na piti Caje. Této
¢innosti vétSinou nevénujeme pozornost. V piipadé, ze pijeme ¢aj, tak si povidame
s kolegy, divame se na televizi ¢i piemyslime o nécem jiném. Kazdému se jisté stalo,
ze naSel hrnek s jiz uz studenym cajem piipadné prazdny hrnek, o kterém si ani
neuvédomil, Ze ho vypil. Clovék nedéval pozor a piipravil se o riizné chut'ové zazitky.
Hennessey (2019, s. 45) doporucuje pit ¢aj pomaleji, nez jsme obvykle zvykly.
Jde o ochutndvani a vychutnavani si riznych chuti. Kdyz si budeme chtit ptecist knihu,
méli bychom si doptat ¢as na text a vychutnavat si myslenky z ptibéhu. Dulezité je

zastavit se a vychutnévat si neCinnost.

32



PRAKTICKA CAST
9 Vlastni Setreni

Hlavnim cilem prizkumu praktické Céasti bakalarské prace je analyzovat data,
kterd souviseji se zvladanim zatéze, psychohygienou a nejcastéjSimi stresory
ve Skolnim prostredi u uciteltl a zak stfednich odbornych skol. Data budou nésledné
vyhodnocena a popsana metodou komparace. Zamérem této prace je zmapovat

vnimani Skolniho prostfedi z pohledu ucitele a zaka.
9.1 Charakteristika mista Setfeni

Dotaznikové Setfeni probihalo s pomoci uciteli a zakli Stiedni primyslové skoly
sdélovaci techniky v Praze. Skola je rozdélena do dvou budov. Prvni neboli hlavni
budova sidli v centru Prahy v Panské ulici a druhd budova je vzdalena pfiblizn¢ deset
minut chiize na sever, v ulici Mal4 Stupartska. Skola nabizi uchaze¢tim o studium &tyii
studijnimi obory zakon¢enymi maturitni zkouskou — audiovizualni technika, globalni
sitové technologie, filmova a televizni tvorba a technické lyceum. Reditel 8koly byl
seznamen s dotaznikovym Setfenim, jeho Ucelem a zajiSt€énou anonymitou ucitelt

1 zaka.
9.2 Dotaznikové Setireni

Dotaznikové Setfeni patii mezi kvantitativni metody. Je to nejbéznéjsi varianta sbéru
dat. Dotazniky, které byly zaslany na stfedni Skolu se skladaji z dvaceti uzavienych
otazek, ke kterym jsou pfidany tfi moznosti. Dv€ otazky jsou i s moznosti uvedeni
ptikladu. Dotazniky byly vytvofeny na internetovych strankach Survio

(odkaz: www.survio.cz) anasledné vygenerované odkazy byly zaslany na stfedni

Skolu. Dotazniky se od sebe lisi predevSim v identifikacnich otazkach urCenym
ucitelm ¢i zakam.

Pfed samotnym prizkumem prob¢hlo pilotni ovéfovani. Tohoto ovéfovani
se zucastnili 4 Zaci z oboru strojirenstvi, ktefi jsou ve 4. ro¢niku na stiedni primyslové

skole. Ukolem t&chto zaki bylo progist si dotaznik a zhodnotit délku, potiebny ¢as

pro vyplnéni a porozuméni vSem otazkam a nabizenym moznostem u odpovédi.
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Dle jejich ndzoru byl dotaznik srozumitelny, doba potifebnd pro vyplnéni dotazniku

byla ptijatelnd. Na vyplnéni dotazniku potiebovali ptiblizné¢ 5 minut.

Dotaznikové Setfeni na stfedni odborné Skole bylo uskuteénéno od 2. 1.2024
do 12. 1. 2024. Vygenerovany odkaz byl zaslan fediteli Skoly a ten poté rozeslal
odkazy na emailovou adresu uciteltim a zakiim. Z analyzy vyplyva, ze dotaznikového
Setfeni se zUcastnilo 54 ucitelt (100% tucast) a 141 zaka (87% ucast). VSichni
respondenti byli informovani o anonymité a Gcelu dotaznikového Setfeni. Vysledky
byly zpracovany do sloupcovitého grafu shodnotami a nasledné¢ vyhodnoceny

metodou komparace.
9.2.1 Zhodnoceni vysledkii dotaznikového Setieni

Graf 1: Identifikace ulitela
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Zdroj: vlastni zpracovani

Po analyze identifikacnich otdzek na ucitele lze fici, Ze na vybrané stfedni Skole
vyplnilo dotaznik celkem 54 respondentii. Graf 1 zndzornuje, ze dotaznikového Setieni
se zucastnilo 32 Zen a 22 muzl. Dale 1ze uvést, Ze 32 uciteld je ve veéku 22-45 let
a 19 ucitelt je ve véku 46-65 let. Ve veku 66 a vice let jsou na skole 2 ucitelé. Mezi
identifika¢ni otdzky byla zatazena délka praxe. Graf 1 vykazuje nejvyssi hodnoty
u praxe do 6 let a tuto moznost vybralo 38 ucitelti. Nésleduje délka praxe 7-26 let,

kde je uvedeno 9 ucitelti a v posledni moznosti nad 27 let jsou zaznamenani 2 ucitelé.
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Graf 2: Identifikace Zaku

Identifikace zaku
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Zdroj: vlastni zpracovani

Po analyze identifikacnich otdzek na zdky lze fici, Ze se dotaznikového Setfeni
zucCastnilo 141 respondentii. Graf 2 znazorfiuje, Ze v otazce o pohlavi ma nejvyssi
zastoupeni muz s poctem 116 a zena s menSim poctem 25. Nejvice se dotaznikového
Setfeni zucastnili Zaci z 1. a 2. ro¢niku v poctu 70, ro¢nik 4. a 3. mé téméf podobné
hodnoty. Piesny pocet pro 4. rocnik je 39 a pro 3. ro¢nik je to 32. K identifika¢nim
otazkam patii 1 vybér oboru. Z grafu 2 je ziejmé, Ze z oboru technika, technologie

se zucastnilo 91 zaki, z filmové tvorby 46 zaki a z oboru strojirenstvi 4 zaci.

Graf 3: Spanek
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Zdroj: vlastni zpracovani
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V této otdzce ma u uciteltl 1 zakd nejvétsi pocet odpoved 6-7 hodin spanku. Pocet
ucitell, ktefi spi denn€ 6-7 hodin je 39, néasleduje odpoveéd’ 8 hodin a vice, u které je
pocet 11, posledni moznosti je méné¢ nez 5 hodin spanku a tuto moznost uvedli
4 ucitelé. U zakl je néasledné na druhém misté téz moznost 8 hodin a vice, kterou
uvedlo 28 zakd. Méné nez 5 hodin denné uvedlo 15 zaki. V posledni otdzce dotazniku,

ktera souvisi se zménou v zivote uvedli 2 Zaci, Ze chtéji navysit dobu spanku.

Graf 4: Cas na mobilnim telefonu

Kolik hodin denné travite na mobilnim telefonu?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Graf 4 ukazuje, ze nejvice uciteltl i zakl travi ¢as na mobilnim telefonu 2—4 hodiny
denné. U ucitell nésleduje odpovéd do 1 hodiny, kterou uvedlo 13 uciteld,
avsak 31 zakli jako druhou moznost uvedlo 5 hodin a vice. I tato otazka souvisi

se zménou v zivoté u zakud. Snizit ¢as na socialnich sitich uvedl 1 zak.
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Graf 5: Stres ve skolnim prostiedi

Zaskrtnéte situaci, ktera je pro Vas nejvice stresujici v ramci
Skolniho prostifedi.
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Zdroj: vlastni zpracovani

Moznosti odpovédi na vyse uvedenou otazku jsou jiné u ucitelt a zakd. Pfi pohledu na
Graf 5 je zfejmé, ze 29 ucitelli nejvice stresuje pracovni pretizeni a mnoho ukold.
Témét s podobnym poctem, tj. 23 ucliteld uvedlo, ze je zatézuje nevhodné chovani
zakl. Mensi tlak je na ucitele vyvijen pfi vyuzivani moderni technologie ve vyuce.
Pouze 2 ucitelé vyjadiili jisté obavy. Pisemné i tstni zkouSeni je pro zéky stresujicim
faktorem. Prezentace pted tfidou a pfistup ucitele maji podobné hodnoty. Z celkového
poctu 141 uvedlo 32 zakl jako nejvice stresujici situaci piistup ucitele. Po hlubsim
zkoumani této odpovédi se neda presné urcit, zda s ptistupem ucitele nesouhlasi pouze
jedna ze tfid nebo Zaci stejného oboru. Zaci, ktefi nesouhlasi s piistupem ugitele jsou

z ruznych ro¢niki i z riznych obord.
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Graf 6: Vycerpani

Jak Casto se Vam stava, Ze se citite na pokraji svych sil?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Na pokraji svych sil Ize podle Grafu 6 vidét, Zze se ucitelé citi byt méné casto.
Z celkového poctu 54 se hodné Casto na pokraji sil citi byt 8 ucitelt. Ucitelé uvedli,
Ze nejvice stresujici situace je pro né€ pracovni pietizeni a mnoho ukold. Lze tedy
predpokladat, jaky je diivod byt na pokraji svych sil ¢asto ¢i hodné ¢asto. U zaki jsou
vyrovnané moznosti mén¢ ¢asto a ¢asto. Obé tyto odpoveédi maji pocet 53. Z celkového
poctu 141 je tedy 35 zaka hodné Casto na pokraji svych sil. Pfi bliz§im zkoumani této
odpovédi vyplyva, ze zaci, které nejvice stresuje pristup ucitele se citi byt hodné Casto

(vicekrat do tydne) na pokraji svych sil.

Graf 7: Cas pro sebe

Jak Casto se vénujete sobé a svym zalibam, konicktim ¢i potéSenim
ve volném case?
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Zdroj: vlastni zpracovani

38



Jak je vidét na Grafu 7, ucitelé 1 Zaci se vénuji sobé a svym zalibdm, konickiim
¢i potéSenim casto. Z celkového poctu je 12 ucitell, ktefi nemaji Cas, nezbyvaji jim
sily, nemohou se sami sob¢ vénovat ¢i z jinych diivoda uvedli tuto moznost. Z blizsi
analyzy vysledkt Ize s jistotou fici, Ze neznamena, kdyz je ucitel ¢asto, anebo hodné
Casto na pokraji svych sil, ze se nevénuje sdm sob¢. Z dotaznikového Setieni plyne,
ze 7aci, které stresuje pristup ucitele, jsou Casto ¢i hodn¢ ¢asto na pokraji svych sil.

Svym zélibam a sami sobé se vénuji maximaln¢ 1x tydné.

Graf 8: Smich

V zivoté snadno zapomeneme na radost. Sméjete se kazdy den?
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Zdroj: vlastni zpracovani

I v odborné literatuie se docteme o nazorech, které poukazuji na smich, jako na mocny
1€k, ktery vytvaii idedlni podminky pro zdravi. Graf 8 vykazuje, ze 50 z 54 ucitelt
a 120 ze 141 74kt se kazdy den spiSe zasméji. Pro zaky i ucitele plati, ze ti, kteti uvedli
odpovéd u této otazky ,,ne* sdelili dale v dotazniku, ze ve Skolnim prostedi maji velmi

Spatnou naladu a na pokraji svych sil byvaji ¢asto nebo hodné casto.
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Graf 9: Pobyt v pfirodé

Ptiroda mé na dusi uklidiiujici vliv. Uved'te, jak Casto pobyvate v

ptirod¢.
80
70
60
50
40
30
20
18 - — [
maximaln¢ kazdyden 2-3xza maximalné 2-3xza  kazdy den
Ix tydné tyden Ix tydné tyden
Ugitelé Zaci

Zdroj: vlastni zpracovani

Jak je jiz zminéno v prvni ¢asti otdzky, pfiroda ma na dusi uklidiujici vliv. Nékteti
autofi odborné literatury povazuji ptirodu za protilék v této dobé, kdy jsme obklopeni
umeéle vytvotenou digitalni technologii. Jak Ize vycist z Grafu 9, vétSina uciteld
pobyva v ptfirodé maximalné 1x tydné. Podobné jsou na tom i zaci. Nejvyssi pocet,

tj. 72 ze 141 zakt uvedlo moznost maximalné 1x tydné.

Graf 10: Vychovny poradce

Vyuzivate na Vasi skole sluzby vychovného poradce nebo skolniho

psychologa?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Jak lze vycist z Grafu 10, velka ¢ast uciteltl a zakli nevyuzivaji sluzeb vychovného

poradce. V této otdzce mohli ucitelé i zaci zvolit mezi tfemi moznostmi. Odpoveéd’
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,»ano, ale nechci uvadét davod* zvolilo 8 uditelit a 4 zaci. Odpoveéd’ ,,ano* zvolili
3 ucitelé¢ a 4 zaci. U této odpovédi byla i moznost doplnéni problematiky navstév
vychovného poradce ¢i Skolniho psychologa. Ucitelé, ktefi navstévuji vychovného
poradce/Skolniho psychologa uvedli, ze nejvice s nim fesi dochdzku zakl. Jeden
z uciteld uvedl, ze problematika, kterou s nim tesi je jednani s rodici zéka, ktery ma
Spatny prospéch a vysokou absenci. U zdkd ovSem ani jedna odpovéd’ nesouvisela
s prospéchem, anebo absenci. Zaci mezi problematiku uvedli panickou ataku, uzkost,
svoji vySku a vztahové problémy v rodin€. Po bliz$i analyze nelze fici, ze Zaci,
kteti maji tyto problémy by se nesmali, byli hodn¢ casto na pokraji svych sil

a nezajimali by se o sebe a své zajmy.

Graf 11: DuSevni zdravi

Jakym zpisobem se starate o své duSevni zdravi?
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Zdroj: vlastni zpracovani

,Pohybové aktivity a zdravy Zzivotni styl je nejcastéj$i odpovéd’ nejen u uciteld,
ale téz u zéka. Tuto odpovéd zvolilo celkem 29 uciteli a 69 zakd. Oproti tomu
odpovéd’ ,,masaze, relaxace a spanek® zvolilo 9 ucitelt a 19 zakl. Zajimavym faktem
bylo zjisténi, ze 16 uciteld se o své dusevni zdravi nestard, avsak v dalsi otazce jich 11
uvedlo, ze pti zvladani stresu jim nejvice pomaha promluvit si o problému. V odborné
literatufe se uvadi, ze takovy rozhovor s dusevnim zdravim souvisi. Je vSak dilezité
védet, aby takovy rozhovor byl pro nase duSevni zdravi opravdu ptinosny, tak doty¢na
osoba, se kterou budeme rozhovor vést by neméla odsuzovat, zleh¢ovat problém ¢i mit

prehnané reakce. Zaci, kteti uvedli ,,0 své duSevni zdravi se nestaram*, tak v dalsi
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otazce, kde byli dotazovéani na to, co jim poméha pii zvladani stresu, odpovidali

prevazné moznosti ,,ndvykové latky*.

Graf 12: Byt §tastny

Co délate proto, abyste byli $t'astnéjsi?
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Zdroj: vlastni zpracovani

U této otazky je dle Grafu 12 vidét, ze aby byli ucitelé i zaci st’astnéjsi ,,d€laji to, co je
bavi“. Ovsem rozhodné¢ to neni prochdzka do ptirody, jak bylo jiz uvedeno v Grafu 9.
Z poctu 35 ucitel, kteti uvedli tuto moznost jsou pouze 4, ktefi travi ¢as v piirode
kazdy den. U zaki jsou hodnoty jiné. Ti, kteti ,,d€laji to, co je bavi*“ uvedli v dotazniku,
ze pobyt v pfirodé maji 2 - 3x tydné a proti stresu jim nejvice pomahé prochazka,

anebo cviceni. Nejmensi pocet ma odpovéd’ ,.travim Cas s rodinou, prateli.
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Graf 13: Nalada ve Skole

Jaka je VaSe nejcastéjsi nalada ve Skolnim prostiedi?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Nalada ve skolnim prostiedi, jak ukazuje Graf 13, je pro velkou ¢ast ucitelt i zaki
dobré. Z celkového poc¢tu 54 mé velmi dobrou naladu 9 ucitelt a velmi Spatnou naladu
3 ucitelé. Mezi ucitele, ktefi maji velmi Spatnou naladu patfi ti, kteti travi ¢as v piirodé
maximalné 1x tydné a na pokraji svych sil se citi ¢asto tj. vicekrat do mésice. U zakt
je velmi Spatnéd nalada castéjsi. Graf 13 ukazuje, ze velmi Spatna nalada je u zakt
na druhé pozici. Z celkového poctu 141 je 28 zakl se Spatnou naladou ve Skolnim
prostiedi. Podle Grafu 5 a Grafu 8 je mozné, Ze je to zpusobeno tim, Ze zaci travi

5 hodin a vice na mobilnim zatizeni a v pfirod¢ pobyvaji minimaln¢.

Graf 14: Zvladani stresu

Zaskrtnéte, kterd moznost Vam nejvice pomaha pti zvladani stresu.

80
70
60
50

40

20

i -
O . —

promluvit si prochdzka, navykové prochdzka, promluvitsi navykové
o problému  cviceni latky cvieni o problému latky
Ugitelé Zaci

Zdroj: vlastni zpracovani
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Graf 14 poukazuje na odlisné hodnoty mezi udliteli a zdky. Zatimco pro ucitele
s poctem 33 je vyznamné promluvit si o problému, tak pro zédky s potem 76 je to
prochazka/cviceni, ktera jim pomahd pii zvladani stresu. Navykové latky uzivaji
ucitelé minimaln€. Tuto moznost uvedli jen 3 ucitelé. Po podrobné analyze bylo
zjisténo, ze nejvice zakl, kterym pomahaji proti stresu navykové latky je z nizsich
ro¢nikl. Je zardzejici, ze Zéci, kterym jest€¢ neni 18 let, uzivaji navykové latky,

ke kterym by se vzhledem ke svému véku neméli stale dostat.

Graf 15: Opora

Kdo je pro Vs nejvétsi oporou?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Ucitelé vnimaji jako svoji nejvétsi oporu rodinu. Graf 15 zobrazuje 36 odpovédi
»rodina® a 11 odpovédi ,kolegové®. Nejmensi pocet, tj. 7 ma odpoveéd ,,pratelé*.
Dtivodem, pro¢ jsou kolegové castéjsi odpoveédi nez pratelé, muize byt i fakt,
ze kolegové jsou v podobné situaci a umi se vzit vice do nepfijemné situace v ramci
Skolniho prostfedi a nejsou témi, ktefi situaci zlehcuji. Odpovédi ,,rodina“
a ,kamaradi“ jsou u zakl téméef vyrovnané. Graf 15 ukazuje rozdil pouze
ve 3 odpovédich. Rodina a kamaradi jsou pro zaky dvé velice dilezité socidlni
skupiny. Pro 2 zaky je nejvétsi oporou ucitel. Po provedené analyze nelze urcit, zda se
jedné o stejného ucitele. Kazdy zak je z jiného ro¢niku a oboru. Celkové jsou jejich

odpovédi odlisné a nevykazuji souvislost.
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Graf 16: Klima ve tridé

Je pro Vas dulezité klima ve Vasi tfidé? Pojmem klima je mysleno
prostiedi, tfidni atmosféra, poméry.
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Odpovéd’ na otdzku, zda je pro ucitele dilezité klima ve tfidé je jednoznacné ,,ano*.
Zaci jiz tak jasny a spole¢ny nazor na klima ve tfidé nemaji. Z celkového poétu je
20 zaki, ktefi klima ve tfid¢ nefesi a nezajima je. Z dikladnéjsi analyzy nevyplyva,

ze by se jednalo o nazor zaku stejného pohlavi, ro¢niku ¢i oboru.

Graf 17: Ovlivnéni klima tridy

Kdo podle Vas nejvice ovliviiuje klima ve tiide?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Z Grafu 17 plyne, ze jsou to zaci, ktetfi nejvice ovliviiji klima tfidy. Nasledujici
moznost ,,ucitel* uvedlo celkem 20 ucitelti a 30 zakd. Nejméné ovliviiyje tfidni klima
vedeni skoly. U ucitel, ktefi vybrali moznost ,,zak* neni jasn¢ dano, ze v predeslé
otazce ,,nejvice stresujici situace* uvedli jakoZz to nejvétsi stresor ,,nevhodné chovani
zaka*“. OvSem zaci, ktefi uvedli, ze klima tfidy ovliviiuje ,,ucitel® ¢i ,,vedeni skoly*,

tak zaroven je pro né nejvice stresujici piistup ucitele.
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Graf 18: Hluk ve tridé

Ve tiidé je hluk, n¢ktefi Zaci nespolupracuji. Jaka bude Vase reakce?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otazka je analyzovéna ze dvou uhli pohledu. Prvni pohled je oCima ucitele,
jak by se zachoval pii vyruSovani ve své vyuce. Druhym pohledem je o¢ima zak, jak
by se jejich ucitel mél zachovat, pokud v jejich tfid¢€ nastane hluk a néktefi spoluzaci
nebudou spolupracovat. Jestlize by tato situace nastala, ani jeden ucitel by nepfistoupil
na zkouseni zaki, ktefi vyrusuji. OvSem z pohledu zak, jak ukazuje Graf 18, by tuto
moznost ocenilo 29 zakl. Odpoveéd s nejvyssim poctem 35 uciteld a 71 zaka je
,»vyuziti aktivizacnich metod a motivovat zaky k vyuce®. V potadi druha nejpocetnéjsi

reakce s poctem 19 ucitelli a 41 zak je ,,zajimat se o diivod vyrusovani®.
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Graf 19: Zména v Zivoté

Po vyplnéni pfedchozich otazek budete chtit na svém zivoté néco
zmeénit?
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Ucitelé Zaci
Zdroj: vlastni zpracovani

V posledni otazce vétsina uciteltl 1 zakti uvedla odpovéd’ ,,ne. AvSak cenné informace
uvedlo pfi odpovédi ,,ano* celkem 9 ucitelt a 18 zakh. Ucitelé, kteti si chtéji doprat
vice spanku jsou 3, najit ¢as pro sebe si pteji 2, pobyvat vice v ptirodé touzi také 2,
nebrat vSechno moc vazné a nechat byt nepodstatné véci zamysli 1 a posledni téz 1,
zménu neuvedl. Polovina zakl s odpovédi ,,ano® neuvedla, jakou zménu si predstavuji.
K druhé poloving patti aci, kde kazdy ma své priority, které se od sebe lisi. Zaci uvadi
napft. chodit ¢astéji do ptirody, najit si novy konicek, mit lepsi ptistup k zivotu, snizit
vysoky pocet hodin na mobilnim telefonu, netravit ¢as zbyte¢nymi vécmi jako je
Instagram ¢i Facebook a zacit chodit Castéji do pfirody. Zajimat se o své dusevni
zdravi chtéji zacit ti, ktefi jsou ¢asto nebo hodné ¢asto na pokraji svych sil. Divodem

je napéti ze skolniho prostredi.
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9.3 Komparace vysledki

Z analyzy identifika¢nich otazek u ucitel vyplyva, ze nejvice se dotaznikového
Setfeni zucastnily zeny. Nejcastéjsi vékova hranice byla uvedena 22-45 let. Délka
praxe byla Casto uvadéna do 6 let. Identifikacni otazky zakid ukazaly, ze prevlada
pohlavi muz, pfedevsim z 1.- 2. ro¢niku. Obor, ze kterého Zéci byli prevlada znacné

technika, technologie.

Ucitel¢ 1 zéaci spi viceméné dostate¢né hodin. NejcastéjSimi stresory je pracovni
pretizeni u ugitelll a zkouSeni u zaki. Zaci se citi Gast&ji vylerpani neZ ugitelé.
Z analyzy také plyne, Ze tyto zaky nejvice stresuje ptistup ucitele. Lze se domnivat,
ze zé4ci uvedli ucitele z divodu vysSich néarokd. Graf 16 totiz ukazuje, ze vSem
ucitelim zalezi na zacich, déni ve tfid¢, vztazich mezi zdky a tfidni atmosférou.
Graf 18 zase ukazuje pfistup ucitele k ruSivym zadkiim. Ani jeden ucitel nezvolil
moznost vyzkouSeni zaku, ktefi nespolupracuji. Mezi respondenty se lisi pomoc
pfi zvladani stresu. Ucitelim spiSe pomaha promluvit si o problému, kdezto zakim
prospiva pii stresu prochazka, cviceni. Nejvice znepokojivy je fakt, ze zaci
1. — 2. ro¢niku, kterym nebylo 18 let, uzivaji navykové latky, mezi které patii

predevsim alkohol a cigarety.

Autofti odborné literatury, 1ékafi, terapeuti a dalsi odborni pracovnici doporucuji pobyt
v prirod¢ a na dennim svétle. Velka vétSina respondentll netravi mnoho ¢asu v ptirod¢.
I ptesto, Ze zaci uvadi jako nejleps$i pomoc pfi stresu prochazku a cviceni, tak v ni
netravi mnoho Casu. Lze se domnivat, Ze vyuzivaji sluzeb posiloven a fit-center.
Na pobyt v ptirodé je tedy proto zaméiena nasleduji kapitola, kde je uvedeno vlastni

doporuceni.
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10 Vlastni doporuceni

Z analyzy dotaznikového Setfeni jsem vybrala dvé dualezité fakta, na které se zamétim
a doporu¢im uciteliim a zakim, jaké by bylo jejich mozné feseni. Nejdiive se zamefim
na pobyt v piirodé. V bakalatské praci jiz byly zminény pozitivni u¢inky ptirody.
Jelikoz ucitelé 1 zaci uvedli, Ze Cas v pfirodé travi maximalné 1x za tyden, uvedu zde
par napadu, jak by mohli obé skupiny vice ¢asu travit venku. Druhym faktem jsou
navykové latky. Néktefi zaci vyuzivaji navykové latky, které vytvari zavislosti, aby si

ulevili od stresu a zatézovych situacich.

Odbornici doporucuji béh, ktery ma pozitivni G¢inky na télo a mysl. Jestlize se chceme
dostat do celkové pohody a k tomu jesté zlepSit spanek, posilit imunitni systém
a zklidnit mysl od nadmérného stresu, je doporuceno ub&hnout za tyden alespon
7 kilometrti. Mé doporudeni je spojit b&h a pobyt v piirods. Skola by mohla vytvofit
komunitu bézct, kterd by se vzidjemné podporovala, motivovala a mohla by mezi
sebou sdilet své bézecké zazitky. Pomoci aplikace by mohl mit kazdy ucitel i zak svij
ucet, kde by bylo mozné sdilet tyto informace. Nemuselo by se vSak jednat pouze
o jednotlivce. Uget by mohla mit dohromady celé t¥ida véetné ugitele. Posililo by to
tymového ducha a pfispélo k lepsi atmosféie ve Skole. Pro ucitele vySsiho veéku
pfipadné se zdravotnimi komplikacemi by se pocitala i prochazka ¢i rychlejsi chtize
v pfirodé.

Téma navykové latky se netykaji pouze zakl z nizSich ro¢nikti. VSichni zaci by méli
byt dostateéné a &asto informovani o negativnich uéincich navykovych latek. Zakiim
tyto latky sice pomohou od pfetizeni, zatézové situace Ci stresu, ale pouze
v kratkodobém ¢asovém tseku. Z dlouhodobého hlediska $kodi télu a mohou zplisobit
zavazna onemocnéni. Myslim si, Ze pro zaky by byl vhodny uspotadat workshop, ktery
by probihal mimo Skolni prostfedi. Takovy workshop by mohl byt veden psychologem
nebo zkuSenym terapeutem. Tito odbornici by poskytli Zakiim jiny pohled na uzivani
navykovych latek na zvladani stresu. Zaci by si mohli vyzkouset zdravé copingové
strategie napf. relaxaci, meditaci, jogu a dechova cviceni. Do tohoto workshopu
by byla zahrnuta i diskuze a spole¢né hledani lepsiho a zdravého zpiisobu zivota. Tento

workshop by byl inspirativni a motivujici pro ptekonani stresu bez navykovych latek.
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11 ZAVER

Bakalafska prace na téma ,,Zvladani zatéze a duSevni hygiena ve Skolnim prostiedi*
se zabyvala postojem uciteld a zdkd ke svému duSevnimu zdravi na Stfedni
pramyslové Skole sdélovaci techniky v Praze. Po analyze a komparaci vysledki bylo

predstaveno vlastni doporuceni pro ucitele a zaky.

V teoretické Casti byly detailné popsany dulezité pojmy, které jsou charakteristické
pro zatéz a duSevni hygienu. Pro ziskani souhrnného pohledu na toto téma byla pouzita
literatura od Ceskych i zahrani¢nich autorti. Hlavnim tématem bakalarské prace byl
stres, syndrom vyhoteni a psychohygiena. O stresu bylo zminéno, Ze neni pouze
negativni. Radostna udalost typu svatba je pozitivni, avSak stresova. V této oblasti byl
zminén kanadsky endokrinolog Hans Selye. U syndromu vyhoteni byl uveden klinicky
psycholog, psychoanalytik a védec Herbert Freudenberger, ktery vyvinul syndrom
vyhoteni na zdklad¢ pozorovani ve své poradné spolu s profesorkou psychologie
Christinou Maslach. Kapitola o psychohygiené obsahuje copingové strategie, kterymi

se mohou fidit ucitelé i Zaci, aby si udrzeli fyzické i psychické zdravi.

Prakticka cast byla zaloZena na analyze a komparaci dotaznikového Setfeni. Zameétila
jsem se na vnimani Skolniho prostiedi z pohledu ucitele a zdka. Ob¢ tyto skupiny
respondentll méli v dotaznikovém Setfeni totozné otazky. Kazda otazka nabizela tii
moznosti a u dvou otazek bylo mozné doplnéni odpovédi. Pro napsani praktické ¢asti
mé bakaléiské prace byly velmi cenné informace od ucitelti a zakt, kteti doplnili
odpovédi v otdzkach. Nekteti ucitelé 1 zaci uvedli, Ze si béhem vypliiovani dotazniku
uvédomili, Ze by chtéli drobnou zménu ve svém Zzivoté. Vétsinou se jednalo o delsi
spanek ¢i méné¢ hodin stravenych na socialnich sitich.

Ucitel¢ 1 zaci by si méli uvédomit, ze to jsou pravé ucitelé, ktetfi jsou vyznamni
ve vychovné vzdélavacim procesu. Motivuji, inspiruji, pozoruji a vedou zaky k rozvoji
socidlnich dovednosti a hodnotdm. I piesto, ze se ucitelé stdle vzdélavaji, vytvari
zajimavé vyukové metody, komunikuji s rodi¢i, musi rozpoznat individualni potieby
zaka a aktivné se zapojovat do aktivit ve Skolnim prostfedi, tak se lze v mnoha
odbornych literarnich dilech docist, Ze nevhodné chovani zaka zpiisobuje nuda, mala

motivace ¢i nizky zajem o zékovy potieby.
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Priloha 1: Vzor dotazniku pro uclitele

| Priloha: dotaznik

Zvladani zatéZe a duSevni hygiena ve 3kolnim prostredi

Vézeni utitelé stfednich 3kol,

jmenuji se Dominika Kropatkova a jsem studentkou oboru Utitelstvi praktického vyu€ovani na Institutu vzdélavani a poradentstvi ve Velké
Chuchli. Tématem mé bakalafské prace je ,Zvladani zitéZe a dudevni hygiena ve $kolnim prostfedi”. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni
tohoto dotamiku. Dotaznik je zcela anonymni a data budou pouZita pouze pro zpracovani mé bakalafské prace.

V dotazniku jsou uzaviené otazky, vzdy jen s jednou moZnosti. U nékterych otazek je moiné uvést pfiklad.

Moc Vam dékuji za ¢as, ktery jste stravili pFi vypliovani dotazniku.

1 Pohlavi:
O mui O 7ena

2 Vék:
O naset O 46651t O 66letavice

3 Jaka je délka Vasi praxe?

O doslet O 726t O nad 27 let

4 Kolik hodin denné spite?

O mengnezshodin - O 67hodin - O 8 hodin avice



5 Kolik hodin denné travite na mobilnim telefonu? Pfesny ¢as miZete najit ve svém zafizeni
(nastaveni -> ¢as u obrazovky).

O dothoding O 2-4hoding O 5 hodin avice

6 ZaSkrtnéte situaci, ktera je pro Vas nejvice stresujici v ramci $kolniho prostfedi.

O nevhodné chovani &kl O pracovni pietiZeni, mnoho Gkoll O vyuzivani moderni technologie ve vyuce

7 Jak Casto se Vam stava, Ze se citite na pokraji svych sil?

O hodné €asto (vicekrat do tydne) O Casto (vicekrat do mésice) O méné asto (vicekrat do roka)

8 Jak Casto se vénujete sobé a svym zalibam, konickm &i potéSenim ve volném Case?

O maximalng 1xtydne O 2-3xtydné () kazdy den

9 VZivoté snadno zapomeneme na radost. Sméjete se kazdy den?

O rozhodné ano O spide ano O spide ne

10 Pfiroda ma na dusi uklidriujici vliv. Uvedte, jak Casto pobyvate v pfirodé.

O kazdy den O 2-3x za tyden O méné neZ 1x tydné

11 Vyuzivate na Vasi Skole sluzby vychovného poradce ¢i Skolniho psychologa?

Napovéda k otazce: Pokud ano, napiste prosim, o jakou problematiku se jednalo pii Vasi posledni navstéveé.

O ne O ano, ale nechci uvadét davod

Oanol

12 Jakym zplsobem se starate o své dudevni zdravi?

O masaZe, relaxace, spanek O pohybové aktivity, zdravy Zivotni styl O 0 své dudevni zdravi se nestaram



13 Co délate proto, abyste byli 3tastnéjsi?

O délam to, co mé bavi O dopfeji si, co mam rad/a O travim €as s rodinou, pfateli

14 Jaka je Va3e nejastéjsi nalada ve Skolnim prostredi?

O vemigpatna O dobra O velmi dobra

15 Vyberte, ktera moznost Vam nejvice pomaha pfi zvladani stresu.

O promluvit si o problému O prochazka/cviceni O navykové latky

16 Kdo je pro Vas nejvétsi oporou?

O rodina O pratelé O kolegové

’

17 Je pro Vas dulezité klima ve Vasi tfidé? Pojmem klima je my3leno prostfedi, tfidni atmosféra,
poméry.

Oamo O ne

18 Kdo podle Vas nejvice ovliviuje klima tfidy?

O vedeni $koly O utitel O 7k

19 Ve tfidé je pfi vyuce hluk, néktefi Zaci nespolupracuji. Jaka bude Vase reakce?

O vyzkou3im Zaky, ktefi O budu se zajimat o divod O vyuZiji aktivizaénich metod a budu motivovat Zky k
vyrusuji vyruSovani vyuce

20 Po vyplnéni predchozich otazek budete chtit na svém Zivoté néco zménit?

Napovéda k otazce: Pokud ano, muZete uvést priklad

O ne
O ano




Ptiloha 2: Vzor dotazniku pro Zaky

| Priloha: dotaznik

Zvladani zatéZe a duSevni hygiena u zaki stfednich Skol

VaZeni respondenti,

jmenuji se Dominika Kropatkova a jsem studentkou oboru UZitelstvi praktického vyutovani na Institutu vzdélavani a poradentstvi ve Velké
Chuchli. Tématem mé bakalaFské prace je ,Zvladani zitéZe a dudevni hygiena ve $kolnim prostfedi®. Obracim se na Vés s prosbou o vyplnéni
tohoto dotazniku. Dotaznik je zcela anonymni a data budou pouZita pouze pro zpracovani mé bakalafské prace.

V dotazniku jsou uzaviené otazky, vady jen s jednou moZnosti. U nékterych otazek je moZné uvést pfiklad. Vyplnéni dotazniku je pfiblizné na 5
minut.

Moc Vam dékuji za ¢as, ktery jste stravili pfi vypliovani dotazniku.

1 Pohlavi:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O muz O Zena

2V jakém rocniku pravé studujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O 12100k O srotnik O 4.rotnik

3 Vyberte obor, ktery studujete:

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Strojirenstvi O Technika, technologie

O iny




4 Kolik hodin denné spite?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O mengnezshodin - O 67hodin - O 8 hodin avice

5 Kolik hodin denné travite na mobilnim telefonu? Pfesny ¢as miZete najit ve svém zafizeni
(nastaveni -> ¢as u obrazovky).

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O dothoding O 2-4hodingy (O 5 hodin avice

6 Zadkrtnéte situaci, ktera je pro Vas nejvice stresujici v ramci Skolniho prostiedi.

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O Zkouseni pisemné i Gstni O prezentace pied tfidou O pfistup uitele

7 Jak Casto se Vam stava, Ze se citite na pokraji svych sil?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O hodné asto (vicekrat do tydne) () tasto (vicekrt do mésice) () méné Easto (vicekrit do roka)

8 Jak Casto se vénujete sobé a svym zalibam, konitk(im Ci poté3enim ve volném Case?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O maximing 1xtydne O 2-3xtydné O kaidy den

9V Zivoté snadno zapomeneme na radost. Sméjete se kazdy den?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O rozhodné ano O spide ano O spide ne

10 Priroda ma na dusi uklidrujici vliv. Uvedte, jak ¢asto pobyvate v pfirodé.

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O radjden O 2-3xmtyden O maximilng 1x tydné



11 Vyuzivate na Vasi Skole sluzby vychovného poradce ¢i 3kolniho psychologa?

Napovéda k otazce: Pokud ano, napiste prosim, o jakou problematiku se jednalo pri Vasi posledni navstéve.

O ne O ano, ale nechci uvadét problematiku

Oano’

12 Jakym zplsobem se starate o své dusevni zdravi?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O masaZe, relaxace, spanek O pohybové aktivity, zdravy Zivotni styl O 0 své dudevni zdravi se nestaram

13 Co délate proto, abyste byli 3tastnéjsi?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O délédm to, co mé bavi O dopfeji si, co mém rad/a O trévim &as s rodinou, pfateli

14 Jaka je VaSe nejcastéjsi nalada ve Skolnim prostfedi?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

O velmi $patna O dobra O velmi dobrd

15 Zaskrtnéte, ktera moznost Vam nejvice pomaha pfi zvladani stresu.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O promluvit si o problému O prochézka/cviteni O navykové Latky

16 Kdo je pro Vas nejvét3i oporou?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O rodina O uéitel O kamaradi



17 Je pro Vas dulezité klima ve Vasi tfidé? Pojmem klima je my3leno prostfedi, tfidni atmosféra,
pomery.

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O ano O ne

18 Kdo podle Vas nejvice ovliviuje klima tfidy?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O vedenizkoly O uitet O zk

19 Ve tfidé je pfi vyuce hluk, néktefi spoluzaci nespolupracuji. Jaka by podle Vas méla byt
ucitelova reakce?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O vyzkou3et Zaky, ktefi vyruduji O zajimat se o dlvod vyrudovéni O vyuZit aktivizatnich metod a motivovat Ziky k vyuce

20 Po vyplnéni pfedchozich otazek budete chtit na svém Zivoté néco zménit?

Napovéda k otazce: Pokud ano, muZete uvést piiklad.

O ne .
Oano



