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Uvod

Sikana, agresivita, dusevni hygiena ugitele, to jsou viechno pojmy, které kazdy
Z nas znd. Se Sikanou se setkavame ¢im dal Castéji, pfedevsim na Skoldch. VSichni vime,
co Sikana je, jak zdkefna muze byt a také, jak dalekosahlé¢ nasledky mize mit.
Ale malokdo vi, jak spravné postupovat pii FeSeni Sikany a jejim odhalovani. Agresivita
je velmi castym tématem posledni doby. Nejen Ze se s ni setkdvame kazdy den kolem
sebe, ale také v mediich, filmech a na internetu je toto Castym tématem. A protoze
pro ucitele je velice psychicky i fyzicky narocné Zzaky nejen vzdélavat, ale byt jim
1 dobrym psychologem a n¢kdy 1 pozorovatelem vztahli mezi nimi, je dilezité, aby dbali
na dodrzovani spravné dusevni hygieny.

Pro svoji diplomovou praci jsem si vybrala pravé toto téma — agresivita
a Sikanovani u zakt na 2. stupni ZS. To tzce souvisi s praci téch, ktefi se s zaky setkavaji
denné¢ — wuéi je a vychovavaji. Aby svoji praci ucitelé mohli vykondvat
co nejlépe, musi byt dostatecné odpocinuti a zrelaxovani. I timto tématem se budu zabyvat
ve své diplomové praci. Cilem prace je nejen poukazat na Sikanu
jako na celospolecensky problém, ale také na to, ze jeji prevenci neni dobré podcenit.
Toto téma by mélo byt prioritni jak ve Skolach, tak i v celé nasi spolecnosti. Jelikoz
na Sikanu neni nikdo z nas dostatecné pfipraven a neexistuje na jeji feSeni jednoznacny
navod, mé¢li bychom $ikané vzdy nejprve porozumét.

Svoji praci jsem rozdélila na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické ¢asti jsem
se zabyvala definovani pojml agresivita, Sikana, kyberSikana, duSevni hygiena
a pubescent. VSechny tyto pojmy jsou spolu Uzce spjaty a prolinaji se. Navic jsou
to pojmy, které nas provadi kazdodennim Zivotem. V praktické Casti jsem si zvolila
metodu dotazniku. Cilem bylo zjistit, zda ucitelé druhého stupné zékladnich §kol vénuji
dostatek ¢asu své dusevni hygien¢ a do jaké miry je na naSich zékladnich Skolach Sikana
skutecnym problémem. Vyzkum jsem provadéla na zakladnich Skolach v Olomouckém

kraji.



1 Agresivita

»Z latinského aggressivus = utocny — vlastnost, postoj nebo vnitini pohotovost
k agresi. V Sirsim smyslu se takto oznacuje schopnost organismu mobilizovat sily
k zapasu o dosazeni néjakého cile a schopnost vzdorovat tézkostem. Nekdy se tim mini
i celkové usili organismu dosahnout uspokojeni viastnich potieb, zejména vyZivovych
a pohlavnich.” (Edelsberger, 2000, s. 29)

Fischer a Skoda (2009) tvrdi, Ze agresivni chovani je definovatelné
jako poruSovani socialnich norem. Nasilim a agresivitou mizeme rozumét chovani,
které je pozorovatelné, vedené k umyslnému posSkozeni jinych organismi
nebo predmétl nezivotnych.

Podle Vagnerové (2011) je lidska agresivita jednim z hlavnich zdroji energie,
bez které se cloveék obejit nemiize. Dulezitou funkci zde maji rodice. Podstatné je,
aby se naucili s agresivitou pracovat. Musi totiz zajistit, aby déti agresivitu nezneuzivaly,
ale aby jejich energie byla namifena kladnym smérem a nedovedla dit¢ k agresivnimu
chovani.

Agresivitu muiZeme také vymezit jako stdlé schéma chovani. Jedinec

az nadmérné agresivné reaguje na podnéty z okoli. (Daftilek, 2013)
Typy agresivity
Edelsberg (2000) rozlisuje podle rozsahu agresivity tyto faze:

1. Agrese bez vnéjSich projevii — tato agrese muze byt zaludnia. Odehrava
se v myslenkach ditéte a neni mozné ji tedy pozorovat. Samo dit€ neni schopno
snést negativni pocity, a proto ve vétSing piipadi spadd do druhého stupné
agresivity.

2. Agrese projevujici se na pohled — do druhé faze fadime urazeni a posmivani
se druhym, vyhrozovani ¢i nadavky.

3. Agrese, kterd se projevi destruktivnim chovanim — tato faze je typicka ni¢enim
pfirody, zdmérnym nicenim pfedméti aj.

4. Napadeni jiné osoby — tato faze je nejtézs$i. Zde miize dochazet k ohroZzovani

zdravi druhé osoby.



Tyto faze se vSak nedaji vymezovat kazda zvlast. Pracuji jako jeden celek

a navzdjem se dopliuji.
1.1 Agrese

Slovo agrese je povazovano za chovani, které je zamérné, védomé
a které nasilné omezuje svobodu jinych osob &i véci (Fischer, Skoda, 2009).

Cermak (1999) déle uvadi, Ze agrese ,.je prostiedkem, jak dosdhnout vnéjsiho cile.
Je-li pritom zranénd jind osoba, pak jde o sekundarni efekt. Pouziti instrumentalni agrese
je zaloZeno na predem pripraveném planu a na uvahach o moznych variantdach pribéhu
Jjednani.” (Cermak, 1999, s. 10)

I Capek (2008) ve své literatufe uvadi, Ze agresi miizeme oznaéit jako formu
chovani, pficemz zadmérem je poskodit, pfipadné donutit jinou osobu k vykonani

pozadavku agresora.

1.1.1 Druhy agrese

Piima a nepfima

Martinek (2009) agresi ¢leni na agresi pfimou a na agresi nepiimou. V ptipadé
agrese piimé z velké casti pfipadii dochazi k napadeni a fyzickym utokiim. Agresor
V tomto piipadé vyuziva své fyzické nadvlady nad obéti. U agrese nepiimé je typické,
ze fyzické ¢i jiné napadeni vykonava osoba, kterou si agresor najme. Agresor tedy celou

situaci pouze pozoruje zpovzdali.
Frustracni

Tato agrese se poji s frustraci a nevyvolava emoce kladné, ale pravé zaporné.
V tomto piipadé zlost vede k jednani agresivnimu. Tento typ agrese mizeme ve vétSiné
ptipadl pozorovat u déti, které maji vychovu spise liberalni. Déti, které jsou vychovavané
az rozmazlujicim zpiisobem jsou pak zvyklé, Ze vSechno, co chtéji, dostanou a jsou
ochuzeny o prozitky a zazitky, pfi nichz byly nuceny néc¢eho dosahnout samy. Neznaji
tedy radost z aspéchu uziteéného. (Martinek, 2009)

Jako dalsi de€leni frustratni agrese muzeme uvést agresi charakterovou
a spontanni. U spontanni agrese je snaha vzbudit vyjimecnymi situacemi vzplanuti

destruktivnich podnéti. Opakem je agrese, ktera je zpuisobovana charakterovymi rysy,



jako jsou dédicné znaky, dispozice, okolnosti prostfedi, ale i nevSednimi udélostmi.

(Martinek, 2009)
Verbalni

Hlavné v fadach mladych a u déti se ¢im dal vice setkdvame s agresi verbalni
(slovni). Tato agrese je typicka pomlouvanim, nadavkami, ponizovanim na vefejnych
mistech, ale 1 zesméSiiovanim a osocovanim obéti. Tato verbalni agrese je povazovana
za piimou. Nepiima verbalni agrese je typicka ponizujicimi texty, kresbami

¢i basnickami. Do této agrese vSak mizeme také zatadit intriky. (Martinek, 2009)
Fyzicka

V tomto typu agrese je hlavnim znakem napadeni, které se vyskytuje v téchto
podobach: agrese viuéi nezivému piredmétu, ktera je nejcastéjsim typem agrese. Zde jsou
,0b&tmi*“ neboli cilem pfedméty a pomucky, které ob&ét’ uziva. Dalsi agresi je agrese vici
zivému predmétu neboli proti jiné osobé. Zde se obéti muze stat spolubydlici,
ale i domaci zvife. Agresi si jedinec vybiji napiiklad tim, ze drti svého domaciho
mazlicka. Tento pfipad nazyvame heteroagresivita. Autoagresivita je mifena Vici
jednotlivci. Typickym autoagresivnim chovanim je sebevrazda. Tento typ agrese miizeme
pozorovat jak u déti, které Zziji v prostfedi pfimo ohrozujicim jejich vychovu
(déti zneuzivané, zanedbavané a tyrané), tak u déti z netiplnych, ale i Gplnych rodin. Tyto

déti byvaji pak Casto povazovany za aktéry autoagrese. (Martinek, 2009)
Kolaf (2005) rozdéluje agresi takto:

e slovni agrese a zastraSovani zbranémi (agresofi vyhrozuji zbranémi, mucenim,
agresor anonymne¢ po telefonu urazi obét’, agresor obét’ zesmésnuje, ...);

e ignorovani obé&ti (agresor predstird, ze ob& neexistuje, predstira,
7e ji neslysi, ignoruje ji);

e fyzicka agrese a pouzivani zbrani (agresor obét’ Skrti, boda ji noZzem, pokousi
se obét’ vyhodit naptiklad z okna, kope ji, popiSe ji propisovaci tuzkou oblicej,
polije limonadou). (Kolat, 2005)



Dale Darilek (2013) popisuje, ze nejcastéjsi druhy agrese miizeme délit z téchto

pohledu:

e dle pouzité formy agrese,
e dle objektu, ktery byl napaden,
e dle subjektii agrese (napt. Zeny a muzi, skupina a jedinec apod.),

e dle pficiny agrese.
Mezi nejcastéjsi druhy agrese fadi Darilek (2013) tyto druhy:

e agrese fyzicka (k agresi je vyuzivano nejen vSech Casti téla, ale i nastroje),

e agrese verbalni (agresor svoji agresi projevuje nadavkami, vyhrozovanim apod.),

e agrese neverbalni (zde se fadi agresivni vyrazy tvaie ¢i kiik),

e agrese piima (agresor napada cilovy objet),

e agrese nepiima (poskozena je véc, nebo néco, co souvisi s cilovym objektem),

e agrese aktivni (agresor ptechazi k fyzickému napadeni naptiklad spoluzéaka),

e agrese pasivni (agresor projevuje svoji agresi pasivné, napt. nechce pustit svého
spoluzéka do dvefti),

e agrese reaktivni (zékladem je hnév, vztek, zlost, agrese byva okamzita),

e agrese instrumentalni (tato agrese je naopak promyslena a bez viditelného vzteku
a agrese),

e agrese vyprovokovana (jedna se vétSinou o sebeobranu, kdy je jedinec nucen
pouzit agresi kvili uréitému podnétu ¢i situaci),

e agrese nevyprovokovana  (agresor  reaguje  spontanné  agresivné,
bez ptedchozi podnétu),

e agrese uzitkovd (v tomto piipadé agrese jsou usmrcovana zvifata domaci
I hospodarska),

e agrese rodi¢ovska (agresorem je rodi¢, ktery brani své dité ¢i ostatni ptibuzné pred
utokem),

e vandalismus (poSkozovany jsou zde pfedméty hmotné, napt. lavice,
psaci potieby, sesity),

e agrese sadisticka (tato agrese je uskute¢néna skrz kresbu aj.),

e lobbing (tato forma agrese nastiva na pracoviStich mezi nadfizenymi

a podiizenymi),
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¢ nasili nemotivované (agresor a obét’ se v tomto piipadé potkavaji poprvé, agrese
probiha bez zjevné pticiny),

e agrese skupinovd (tato agrese se fadi mezi nejhorSi typ agrese,
zde patfi znasilnéni, muceni apod.),

e agrese na pokyn (tato agrese se objevuje vétSinou u armady, policie

a dalsich).
1.1.2 Subjekty agrese

Za hlavni protagonisty jsou povazovani agresor a obét. Za ostatni subjekty
muzeme povazovat rodinu, Skolu ¢i prostfedi. Tyto subjekty se navzijem prolinaji.
Neni vzdy jednozna¢né, kdo se stane obéti a kdo agresorem. Ale podle chovani
a vychovy rodinou ob¢as lze vypozorovat, ke kterému subjektu se doty¢ny ¢lovek vice

blizi. (Martinek, 2009)
Agresor

U agresort se ve vétsing ptipadt povazuje télesna zdatnost za hlavni predpoklad.
Ne vSak vSichni agresofi jsou na tom fyzicky dobte. Nektefi agresofi mohou byt spise
inteligentni a pro své potieby si zajisti skupinu ostatnich jedinct, kteti vykonaji agresi
za n&j. Ob&t’ byva vuci této skupiné bezbranna. Agresi lze usporadat tak, aby se agresor
obéti ani nedotknul. Pravé proto, Ze ne vSichni agresofi musi byt télesné zdatni,
jsou tito velice sebejisti az bezproblémovi spiSe po psychické strance. Agresor
je vétsinou ovliviiovan prostfedim, ze kterého pochazi. Agresor svoji obét’ povazuje
za ménécennou a chovd se kni netaktné. Pro agresora je typické podvadéni,
ni¢eni vlastnictvi, poSkozovani véci, majetku, potieba byt dominantni a ovladat druhé.
Agresor se snazi byt ,bavicem* pro sebe i pro ostatni. Agresivni chovani jedinct
ktery vSe ovlivituje. Dale i nedostatek lasky, zajmu, ponizovani, nasili jsou faktory,

které ovliviiuji agresi. (Ri¢an, 1995)
Kolar (2005) rozdélil typy agresora na tii kategorie:
e typ prvni — jedna se o jedince, ktery je primitivni, hruby, ma kazenské problémy

a ma naruSeny vztah kautoritam. Je u n¢&j typicka trestna cinnost. Agresor
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se v tomto ptipad¢ prezentuje tvrde a vyzaduje uplnou poslusnost. Agresi miizeme
najit v rodinné vychové, v chovani agresora se tak zrcadli brutalni chovani rodict;

e typ druhy — zde se jednd o jedince spiSe slusného a zdvofilého, avSak miva
sadistické sklony v sexualité. Tento agresor byva vypocitavy a nasilny.
Vse se dé&e beze sveédkl. Vrodinné vychové agresora se uplatnuje
az vojensky vycvik;

e typ tfeti — poslednim typem agresora je agresor ,,Sprymai*. Je sebevédomy,
vesely, v kolektivu oblibeny a povidavy. Agresivné jednd, aby pobavil ostatni.
Za kazdé situace se snazi byt vtipny. Tomuto typu agresora chybi cit, laska

a mravni hodnoty. (Kolat, 2005)
Obét’

Obéti je vzdy jedinec, kterému chybi zdravé agresivni chovani. Jsou to vétSinou
lidé tisi, plasi a tzkostni. Jedinci d€la problémy potlacit a skryt strach.
Jedinci také byvaji velice sebekriti¢ti a hlif se jim prorazi ve skupinach a kolektivech.

(Bourcet, Gravillonova, 2006)
Kolat (2005) to dopliiuje o tyto druhy obéti:

e 0béti S té€lesnymi a psychickymi handicapy (obét’ miva néjaké postizeni — mize
to byt i nasledek nepovedené operace, jedinec obézni apod.);

e 0béti nahodilé (a¢ ¢lovek miize byt silnym jedincem, tak i pfesto se mtze dostat
do role obéti, stavaji  se ji  jedinci s depresemi,  jedinci,
kteti neumi potlacit a kryt svij strach, agresor v tomto piipadé obét’ ,,popichuje
a zkouma, co vydrzi);

e 0béti nekonformni (obéti se nécim 1isi, vystupuji z davu, byvaji to vétSinou
jedinci, ktefi maji znaménka ¢i odliSné obleceni apod.);

e 74ci s zivotnim scéndifem obéti (agresor vymysli hru ,,na babu“ a toho jedince,
kdo mé& babu, kopne, uhodi a obét neni moc schopna rozlisit,

zda se jedna o hru ¢i ublizovani). (Kolat, 2005)
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1.1.3 Priciny agrese

Simanovsky (2002) uvadi, Ze mezi nejéastdj§i priciny agrese fadime rodinnou
situaci, rodinu bez muzského zastoupeni, $kolu, sledovani serial a filmu s agresivnimi
prvky. Vzor dit¢ ma vzdy ve svych rodicich, proto sam piebira styl chovani rodici.

To, jak se doma chovaji rodi¢e a zdali jsou doma konflikty a vyskytuje
se agresivni chova, to pak dité ovliviiuje. (Deissler, 1994)

Vagnerova (2004) fadi mezi pti¢iny agresivity nasledujici vlivy.
Dédi¢nost

Dle Vagnerové (2004) se dédi¢nost projevuje u déti sklonem k vétsi vznétlivosti
a impulzivité, ale K niZsi citlivosti. To v§e ma vliv na reakci jedince v danych situacich
a zvySuje to celkovou agresivni reakci.

Prchal (1988) tvrdi, Ze vrozené vlohy nemaji vliv na vyvoj ditéte.
O jeho vyvoji konkrétnich vlastnosti rozhoduje vychova, tvir¢i ¢innost a jeho vlastni

Zivot.
Vliv $kolniho prosti-edi

Dité je ovliviilovano ucitelem, spoluzaky, vychovnou a vyucovaci praci Skoly,
ale i tim, jaka je ukaznénost ve Skole ¢i jak je organizovana prace. Vliv §kolniho prostiedi
muze byt kladny, pokud dité vyristd v rodiné, ve které je negativni prostiedi. OvSem
nemuZeme vyloucit ani negativni vliv §kolniho prostfedi. To nastava tehdy, pokud nejsou
dobré  vztahy mezi rodinou a Skolou nebo Zikem a  ucitelem.

(Svancar, Suchy, 1972)
Inteligence

Tento faktor neni hlavnim faktorem, ktery by ovliviioval agresivitu. Agresivni
jedinci jsou spiSe méné inteligentni, ale najdou se i1 takovi, ktefi maji mimotadné
schopnosti. (Vagnerova, 2002)

U déti by se nemélo zapominat na uspokojovani jejich potieb. Pokud je toto

podcenéno mize si pak jedinec vybrat k uspokojovani potieb agresi.
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Train (2001) rozd¢lil hlavni potfeby jedince na:

e jasny obraz svéta — jedinec (dit¢) ma potiebu citit, ze v jeho zivoté
jsou osoby, které pifi ném budou vzdy stdit a Ze jsou dana pravidla,
kterd je nutno plnit. Potom pfijiméd pfedstavu o svété. Dit€¢ by mélo mit fad
a dany smér. Zkusenosti jedinec ziskava i pti uceni;

e 7zivotni cil — dit¢ by mélo znat své plany do budoucna, mé¢lo by byt stanoveno,
co se od n¢j ¢eka, potebuje mit jasny zivotni cil;

e stimulace — pokud dit¢ nema dostatek podnétli ve svém Zivoté, muze to vést
knudé, ze které miZze pramenit poSkozovani jak sebe, tak i ostatnich.
Dité by mélo mit dostatek podnéti;

e potieba citit se soucasti déni — kazdé dité€ by si mélo vydobyt misto v kolektivu,
potiebuje citit, Ze je potiebny i pro ostatni;

e rodinny zdklad - jiz vranném détstvi se vytvaii vztah mezi matkou
a dit¢tem. Toto pouto je dulezitym faktorem pro nasledujici zivot jedince.
V situaci, kdy tento vztah nevznikd jiz v détstvi, jedinec méa pozdéji ve svém
zivoté problém utvofit si dalsi vztah k ostatnim lidem;

e potieba lasky — laska je také velice dulezitou potfebou pro dité. Opét vznika
Vv ranném détstvi pouto ditéte a matky. Pozdéji jedinec navazuje podobné druhy

vztahu i s ostatnimi lidmi. (Train, 2001)
Poruchy a oslabeni CNS

Tento rizikovy faktor zvySuje dispozice k nezadoucim zpusobliim reakce.
Riziko se zvySuje piedev§im u hyperaktivnich déti, s epilepsii ¢i po urazech hlavy.

(Vagnerova, 2002)
Vliv vychovy

Pro dit¢ je zakladnim a velice dulezitym citovym zazemim rodina.
Tim, ze rodice plisobi na své dité, tak dité pak utvaii svlij vztah ke spolecnosti, vzdélavani
I kzivotnimu styluu Na dit¢ vzdy pusobi nejvice jeho nejbliZsi,
a proto nevhodné chovani ditéte miize mit kofeny v ditéti samotném, ale 1 vV chovani
rodici. Dit¢ napodobuje chovani rodich a nabyvd tim vzor chovani.
Tim, ze déti pozoruji rodice, si velice ¢asto nevédomky vstipi do svého chovani jejich
vzorce chovani. (Train, 2001)
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Vyznam vychovného vedeni

Rodic¢ovska vychova ma hlavni vliv na dité. PfedevSim autorita by méla byt
spravné postavena, a to na vzdjemném vztahu rodi¢li. Ani jeden z rodi¢l by nem¢él
byt nadfazeny tomu druhému. Naopak vétSinou jeden z rodict, ten zralejsi, by mél piinést

ochranu, vedeni a oporu tomu druhému. Timto je ditéti ddvan zdravy a uspokojivy vyvo;j.
Pokud se v rodiné vyskytuji agresivni déti, tak rodice:

e nejsou schopni ditéti dat najevo city,

e nejsou schopni poskytnout dostatecny dohled,

e nejsou schopni urcit pravidla a cile,

e nejsou schopni s ditétem fesit zavazné otazky a neumi projevit nesouhlas s tim,
jak se dité chova,

e nejsou schopni ovladnout emoce v krizové situaci,

e nejsou schopni uplatnit spravna pravidla vychovy.

V krizovych situacich rodice spiSe kii¢i misto pfimého feSeni problému.
Pfi feseni problému podléhaji své aktualni nalad¢é misto, aby se feSili zdvaznost chovani
ditéte. Dité zacne snahu rodici o disciplinu ignorovat, jakmile rodi¢e maji vétsi sklony

dité kritizovat. (Train, 2001)
Vliv vrstevniku

Cim je dité star$i, tim vice se za¢ina odpoutavat od rodiny a spise hleda
a navazuje vztahy se stejné starymi kamarady. ,,Neformalni skupiny uzce spratelené
mlddeze o trech az Sesti clenech se formuji ke spolecnému vykonavani urcitych cinnosti
Jiz v pubertalnim obdobi a pretrvdavaji az do pocatkii adolescence (nejsou vyjimkou
ani vazby trvajict po cely zivot).« (Cacka, 2000, s. 316)

Déti se Spatnym rodinnym zédzemim jsou Casto frustrované a vrstevnicka skupina
je castéji pfijme, nez ty s velkou podporou rodiny a kvalitniho rodinného zazemi.
Na tyto frustrované déti méa velky vliv vidce party, ktery je casto vyuZziva.

(Matousek, Kroftova, 1998)
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VIiv masmédii

V dnes$ni dobé velkého rozmachu internetu a modernich technologii pfichazi
otazka, kde jsou hranice fikce a reality.

Kagresi vede 1 sledovani televize, kde se agrese vyskytuje velice casto.
Tento faktor ovliviiuje pouze ty jedince, kteti jsou motivovani K agresi. K agresivnimu
chovani nabada ¢i spiSe naopak odrazuje pouze ty, ktefi jiz sklony k tomuto chovani maji.
Piilisné sledovani filmt s prvky agrese muze vést az k neadekvatnim rizikim zivota.
Medialni nasili je spiSe faktor, ktery prispiva ke zvySené agresi.
Neni tedy prokazan vztah mezi skuteCnym nasilim a nasilim, které je vysilano v televizi.
(Cermak, 1999)
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2 Sikana

Sikana je v dne$ni dobg, predev§im ve $kolach, roz§ifenym tématem.
Je Gizce spjata s agresi a agresivitou. Myslim si, ze Gplné zamezeni Sikan¢ neni v silach
nikoho z nas, ale urcité se ji da alespon ¢aste¢né predchazet. Kazdému ditéti by mélo byt
od malicka vstépovano ,slusné chovani“ at uz krodicim, tak ke kamarddiim
a okoli.

Vagnerova (2002) Sikanu definuje jako chovani, které je nasilné a ponizujici.
Sikanu provadi bud’ skupina nebo jednotlivec daldimu jedinci, ktery je slabsi,
neumi se branit nebo neni schopen ze situace uniknout.

Novak a Capponi (1996) to dopliuji tak, ze Sikana je tedy chovani takové,
kdy jedinec nebo skupina jedinc ublizuji umyslné a opakované druhym. Dominace
a uspokojeni a ziskavani vyhod jsou cile, které Sikana ma.

Darilek (2013) definuje Sikanu jako agresi, kterd je zamérnd a je realizovana
opakovang. Obét se dostava do situace, kdy je nad jeji sily se agresorovi ubrénit. Sikana
probiha ve vétsing piipadi v deldim Gasovém rozmezi. Sikanu lze vsak provadét
I jednorazové, ale to pak jeji intenzita je mnohem brutalngjsi.

V kazdém z nas je ukotvena agrese kruté mysSlenky. Je to obraz skryté tvare
Cloveéka. Je vSak na kazdém jedinci, do jaké miry je schopny toto ovladnout.

(Kolaf, 2004)
Martinek (2009) tvrdi, Ze Sikana by méla spliiovat tyto podminky:

e pievaha agresora nad obéti — nejednd se jen o prevahu fyzickou, ale hlavné
psychickou,

e nepiijemné Utoky — obéti zacnou pozorovat a vnimat urdZeni rodiny, nadavky
pfezdivkami jako nepfijemné,

e kratkodobost Sikany — za mnohem nebezpecnéjsi formu Sikany

je povazovana Sikana jednorazova ¢i kratkodoba.
Znaky Sikany

Rozlisit u déti, zda se $kadli nebo je to Sikana, je obtizné. Kazda Sikana ma jiny
prubéh a znaky. Hranice jsou tedy obtizné rozpoznatelné. S jistotou ale pozna Sikanu vzdy

obét’.
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Vagnerova a kolektiv (2009) uvadi vycet znakl, které jsou charakteristické

pro Sikanu:

« Sikana se opakuje.

e Sikana je zamé&rma.

o Sikana probiha dlouhodobé — §ikana ale miize byt i jednorazova.
e Sikana zaujimé negativni vzhledem k obé&tem.

e Obét je vzdy slabsi nez agresor.
Pri¢iny Sikany

Podle Ri¢ana (1995) délime motivy Sikany na skryté a viditelné. Jedna o natlak

kolektivu, ktery zahrnuje:

e touhu po moci,
e motiv krutosti — v n€kterych lidech je zakofenéna zlost a krutost,
e zadostivost prozit nové zazitky, nuda ¢i zabava — agresor ma ¢im dal vétsi touhu

tyrat bezbrannou obét’ a touhu se bavit.
Agresofi jsou dominantni a dychtivi ovliviiovat ostatni.
Darilek (2013) rozsituje pficiny Sikany:

e Vztahy ve skupiné jsou naruSené, navzajem se netoleruji, nerespektuji,
nepomahaji si.

e Agresorl je ve skuping vice, spoji se a Sikanuji obét’ spolecné.

e Sikana by se méla ve $kole oznamit uéiteli, ale zde jsou narusené vztahy,
a proto to obét’ nenahlasi.

e Masmédia maji velkou vahu v pfipad¢ Sikany. Piilisné sledovani agrese v televizi

vede aktéry k Sikanovani.
Druhy Sikany

Fazi, druhti a clenéni Sikany mame spoustu. Sikanu mulZeme pozorovat

jak u déti, tak 1 ve skupinéch, kde jsou vSichni jedinci dospé€li.
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Vsechny druhy a formy agrese lze popsat v ramci Sikany. Sikanu nejdastdji
rozdélujeme na fyzickou, verbalni a kyberSikanu. (Daftilek, 2013)

Sikana se dale déli na Sikanu skrytou a ikanu zjevnou. Zjevna Sikana dominuje
nasilim, ponizovanim, kopanim, vydiranim. Mezi projevy Sikany skryt¢ mizeme fadit

vylouc€eni obéti ze skupiny kamarada, spoluzakti apod.
Znamky Sikany

Znamky Sikany délime na neptimé a pfimé. Mezi nepiimé znamky Sikany mtizeme

zaradit:

¢ Dité ma Casto odieniny.

e Dité ma poskozené a pohazené véci bez vlastniho pric¢inéni.

e Dité¢ pusobi velice smutné, casto ma na krajicku, kdyz se zeptame,
co ho trapi.

e Ve skole se ditéti ndhle zhorsi jeho vysledky.

e Ve sportech, které jsou tymové, zistdva jako posledni nevybran ten,
kdo je sikanovan.

e Dit¢ byva o prestavkdch, na obéd¢ samo, nebavi se se spoluziky,

nema kamarady.
Ptimé znamky Sikany jsou:

e Piirvackach je vzdy jeden z aktérd viditelné slabsi, snazi se agresorovi uniknout,
Casto odchazi s placem.

e Pifi postuchovani a honéni obét neopldci rdny a kopani, které dostava
od agresora.

e Obet se podrizuje piikazim, které dostava.

e Na ucet obéti byvaji slychany rtizné druhy piezdivek (az ponizujicich), nadavky

a zIé poznamky na rodinu obéti. (Ri¢an, 1995)
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Vyvojova stadia Sikany

Jak u agrese, tak u Sikany se r0zné druhy prolinaji a piekryvaji.

Kolar (2001) uvadi toto d€leni stadii Sikany z diagnostickych davodi:

zrod ostrakismu — je to faze prvni, kdy je ¢len skupiny ignorovan, odmitan, neni
oblibeny, na jeho ucet padaji pomluvy. Toto stddium je spise ovladnuto divkami;
pfitvrzovani manipulace a fyzickd agrese — toto stadium nastava v naro¢nych
situacich, jako tfeba na konci pololeti, kdyz se blizi tézké pisemky a narusta
tak tlak. Jedinec si pak kompenzuje svijj stres na obé&ti. V této fazi zacinaji byt
obé¢ti bity, nuceny k vykonu urcitych ukoll apod.;

vytvoreni jadra — vV tomto moment¢ vznikaji rizné spojenectvi a skupiny agresort,
kteti maji ptevahu nad obé&ti. Vybiraji si obéti, které jsou ,,slabsi“ mezi vrstevniky.
Sikanovani se pro agresora stava zavislosti;

piijimdni norem agresora — obét ze strachu zagresora zacind chodit
za Skolu, je nepozornd. V tomto stadiu obéti ,,pfijimaji“ normy agresort
ze strachu, aby nevybocovaly z fady a nebyla na né uvalena pozornost agresora;
dokonala §ikana — neboli totalita, stadium, které je nevyfeSitelné.
Normy pfijimaji vSichni ze skupiny a agresofi se tak citi jako nadlidi. Dochazi
tedy Kktzv. stadiu vykofistovani. Mize dojit i Kublizeni na zdravi,

a proto se skupina rozd¢luje.

Disledky Sikany

Sikanou neni narusena obét’ sama, ale 1 agresofi a ostatni aktéti. Kolatr (1997)

za nic¢iveé ucinky Sikany povazuje:

poskozeni fyzického i1 psychického zdravi — Sikana zpisobuje obéti fyzické
a psychické jmy. Pro ty, ktefi tim neprosli, je to $patné vysvétlitelné. Sikana
muze v zavaznych piipadech ohrozit 1 Zivot obéti;

antisocialni postoje — nejen u ucastnik Sikany, ale i u agresorti dochazi
ke zvétSeni nedostatku mravniho vyvoje;

ztrata iluzi — UCastnici, ktefi nejsou piimo agresory, ale UCastni

se Sikanovani nepiimo, pak pfichazeji o své iluze pfi pohledu na spole¢nost. Maji
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pocit, ze se smi porusovat mravni pravidla a Sikana je bézna. Porusuji pak pravidla
ve svém zivote;
e pedagogické ptisobeni — vychovnou funkci ma skupina, ktera je zdrava. Skupina,

ktera je pfemozena Sikanovanim, je ochuzena o funkci vychovnou. (Kolat, 1997)
Prevence Sikany

Rican tvrdi, Ze ,,prevence Sikany je na misté jak tam, kde k ni dosud nedochdzi,
resp. kde mnebyla zpozorovina, tak i tam, kde k ni prokazatelné doslo,
kde byla uplatnéna opatieni k bezprostredni napravé a kde jde nyni o odstranéni hlubsich
PpFicin a o to, aby se problémy neopakovaly.* (Ri¢an, 1995, s. 71)

Existuje n&kolik principt, které Rian (1997) uvadi a diky kterym mtZeme
nebezpeci Sikany omezit. Tyto zasady jsou prospé$né pro mravni a dusevni vyvoj jedince

a také k utvareni dobrych vztaht. Jsou to tyto zasady:

e U slabsich jedincd, ktefi jsou méné chapavi, méné komunikativni,
ale i izolovang¢;jsi, by se mélo vice podporovat jejich sebevédomi.

e Ve Skolach ¢i jinych institucich je zasadni podminkou autorita pro zvladnuti
Sikany.

e Ve skupinach by se méla podporovat demokracie.

Mezi zasadni podminky pro snizeni Sikany patfi 1 dohled, ideova vychova,
spoluprace pii vychové jedincli, snaha predejit ovliviiovani jedinci pied nasilim,

které je publikovano v médiich apod. (Ri¢an, 1997)

Dne 2. 7. 2013 byl schvalen Metodicky pokyn k feSeni Sikanovani na Skolach

a Skolskych zafizenich. K nalezeni je zde:

e Sikana a jeji vymezeni,

e hlavni cile pokynu,

e Skolni Sikana — projevy a charakteristika,
e oOchrana déti pted Sikanou — odpovédnost,
e Skolni program — feSeni pii Sikané,

e napravna opatieni — informace tykajici se opatient,
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e Kkontakty na specializované instituce.
VySetrovani Sikany

Kolar (2007) uvadi, ze pro spravné odkryti Sikany by mél byt ucitel piipraven
na i na to, ze jeho role bude spoCivat nejen vtom byt dobrym pedagogem,
ale i kriminalistou a psychologem. Obéti byl mél byt pfipraven chranit a dat jim najevo
podporu. K pedagogoveé praci patii i empatie a chut’ zakiim vénovat svuj ¢as.

V dnesni dob¢ nenajdeme zadnou skupinu zakt ani Skolu, kterd by byla rezistentni
proti Sikanovani. Kazdy pfipad Sikany musi byt individualné vysetfen, neexistuji jednotné

kroky, které by pomohly se ikané vyvarovat. (Ri¢an, 1995)
Kolar (2005) rozdélil strategii vySetrovani Sikany na tyto kroky:

e rozhovor s obétmi a informatory — vV prvnim kroku by mél prob&éhnout rozhovor
s informatory a ob&'mi. S osobou, ktera je podeziela z Sikanovani, bychom
neméli vést rozhovor jako s prvni;

e nalezeni svédkd Sikany — Vvtomto kroku se vyskytuji chyby nejvice.
MéI by se udé€lat rozhovor s informatory a vyhledat jedince, ktefi budou vypovidat
pravdive;

e rozhovor se svédky Sikany — v tomto kroku bychom neméli vysettovat svédky
a agresory spole¢né&. Postaci, kdyz vyslechneme dva svédky dohromady;

e zajisténi ochrany obétem,;

e rozhovor sagresory — tento rozhovor uskutec¢iujeme vzdy az jako posledni

a musime na néj byt dobfe piipraveni.
AKktéri Sikany

U Sikany nejde rozhodnout, kterd strana je v pravu. Neexistuje jen jedna
nebo druha strana. Sikana ma tii strany. Do §ikany je vzdy zapojen agresor,

obét’ a prihlizejici.

! Dostupné z: http://www.prevence-praha.cz/agrese-a-sikana?start=9
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Agresor

Vétsina odbornikli zabyvajicich se Sikanou si formuluje své typologie. Agresofi
byvaji prvnimi aktéry, ktefi stoji za Sikanou. U agresord se pak zkoumé osobni situace
a podnéty, které danou dobu na agresora puisobi. Dale se zjist'uje, jaké vlastnosti agresor

ma4, jaké jsou motivy a nasledné jsou pak popisovany typy agresori. (Dafilek, 2013)
Motiv agresora muze byt:

e Agresor se nudi, proto za¢ne vymyslet co by ,,proved]®.

e Agresor na sebe chce upoutat pozornost.

e Agresor na néco nebo n¢koho zarli.

e Ten, kdo se jiz nékdy stal obéti Sikany, zacne Sikanovat ostatni,
aby se znovu nestal obéti.

e Agresor zkousi, jak moc je obét’ odolnd a kam az mtze pfi Sikanovani zajit.
Vlastnosti typické u agresora:

e Agresor se povazuje za nejsilnéj$iho ve skupiné.

e Agresor nema vétSinou strach, nebo jej umi skryt.

e Agresor se chova bezohledné k ostatnim.

e Agresor neni zraly (mravné a psychicky).

e Agresor velmi dobfe umi rozpoznat slabou stranku obéti.

o U vétSiny agresori je typicka fyzicka zdatnost.

Pro agresory je typické, ze se snazi svalit vinu na obét, Ze oni s provokaci
nezacali. Jsou bez vycitek svédomi, obétem vyhrozuji, aby nevypovidali. Proto se ob&t’
stadhne. Agresor mlZe byt obéti a zaroven 1 svédkem Sikany. (Daftilek, 2013)

Kolat (2005) definuje agresora jako silného jedince, ktery je schopen zakryt svij

strach, a naopak strachu ostatnich vyuziva ve sviij prospéch.
Obét

Obéti se naopak stava vétSinou jedinec skupiny, ktery je nejslabsi.

Kazda skupina ma nejslabsi a zaroven i nejmén¢ oblibené ¢leny. (Dafilek, 2013)
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Stejné jako u agresora jsou typické vlastnosti i pro obét’:

e psychicky handicap — ADHD, poruchy uceni, uzkost apod.;
e télesny handicap — obét’ miize byt fyzicky slabsi, byt obézni, trpét télesnou vadou;
e odlisSnost — obét se od skupiny odliSuje narodnosti, naboZenstvim,

socioekonomickymi podminkami. (Daftilek, 2013)

Kolaf (2005) a Ri¢an (1995) se shoduji na tom, Ze obéti §ikany maze byt kdokoliv.
Hergoze (2009) tvrdi, Ze Sikanu nevede nikdy jednotlivec.

Vagnerova a kolektiv (2009) popisuje obét’ jako jedince, ktery je slabsi, odliSuje
se od skupiny vzhledem, rodinnym zazemim, chovanim nebo nadanim. Obé&t’ si Sikanu
na svoji osobu dava za vinu, mysli si, ze kvili odlisnosti od ostatnich je Sikanovana.

To, Ze se nékdo lisi od ostatnich, ale neni divod k Sikanovani.
Typologie obéti

Mezi obéti se vétSinou fadi ti, ktefi maji néjaky handicap, jsou né¢im odlisni nebo
maji psychické problémy. Avsak Martinek (2009) dopliuje typologii obéti o druh
ucitelské dité. Déti uciteltt jsou pry nej€astéjSimi obétmi. Tomuto ditéti spoluzéci

vétSinou moc neveii. Mysli si, ze jeho rodi€ vi vSe, protoZe je ucitel.
PrihliZejici strana

Do této skupiny se tadi ti, ktefi nejsou agresory ani obétmi. Zpovzdali sleduji
situaci a mlc¢i. Boji se sebrat odvahu a o Sikané¢ nékomu fict. Jsou takovi,
kteti se vzniklou situaci souhlasi, ale i ti, kterym se to nelibi. PfihliZejici méa Casto
zakotenény vzorce od dospélych, u kterych toto chovani spatfoval. Nezda se jim to jako
néco Spatného. Tim, ze situaci nikomu neoznami, obét nebrani a agresorovi
se nepostavi, se dostavaji do pozice pasivniho piihlizejiciho. Tito jedinci se boji o svoji
osobu, aby se jednani agresora neobratilo proti nim. Z této neaktivni situace se miize

vyvinout aktivita. (Vagnerova a kol., 2009)
2.1 Kybersikana

S rozmachem modernich technologii a internetu se vyvinula i kyberSikana.

Kybersikana se prolind se Sikanou a vyznacuje se podobnymi znaky. KyberSikanu
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muzeme povazovat za hor$i formu Sikany, protoze se odehrdva na poli internetu,

kde je kazdy jedinec anonymni a pfi zjistovani pficin nam tato skute¢nost zt€Zuje praci.

Pro mladou generaci jsou moderni technologie a internet pfitazlivou zabavou. Déti jsou

hravé a internet jim otevira nekonecné mnozstvi zabavy a moznosti. Détem ale chybi

obezietnost a zkuSenosti, jak se branit pred riziky téchto modernich vymozenosti.

Kyber§ikanu mlzeme povazovat za formu Sikany, kde hlavni roli hraji

elektronické prosttedky jako jsou telefony, e-mail, internet apod. (Vagnerova, 2009)

KyberSikana a jeji specifika

Kybersikana se vyznacuje anonymitou, a proto ji povazujeme za vaznéjsi piipad

Sikany. S kybersikanou se mizeme setkat kdykoliv a kdekoliv. Vagnerova a kolektiv

(2009) specifika kyberSikany ¢leni na:

anonymitu — z vyzkumu vyplyva, ze 40 % jedinctu, ktefi se stali ob&tmi
kyberSikany, nezjisti, kdo byl agresorem. Pro agresora je to tedy vyhodou
a tim se mu otevird vétsi pole ptisobnosti a moznosti. Jelikoz ve virtudlni realité
agresor neodhadne, jak moc obéti ublizuje, proto jsou nasledky kyberSikany casto
velmi zavazné;

fyzickou zménu agresora — do role agresora se muze dostat kdokoliv.
U Sikany musel agresor oplyvat fyzickou zdatnosti, ale u kybersikany toto neplati.
Staci, aby byl agresor zdatny v oblasti kyberprostoru;

proménu obéti — u obéti kyberSikany uz nezalezi tolik na tom, zda je obét’ slabsSim
jedincem, ale obéti se stava ten, kdo ma sniZenou schopnost
se branit. Celéd kyberSikana se odehrava ve virtudlnim svéte, proto se obeti miize
stat kdokoliv;

kybersikan¢ nemizeme uniknout — u Sikany je vzdy moznost, jak se ji ubranit
¢i ji uniknout. To u kyberSikany neplati. A pravé proto, Ze se vSe odehrava
V kyberprostoru, agresor svoji obét napadne, i kdyz je doma

v ,,bezpeci®.

Kybersikana a jeji projevy

Projevy kybersikany mtizeme popsat jako nasledujici:

ODbéti se snazi agresor odcizit osobni daje prostiednictvim pocitace.
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Agresor posila obéti viry a tim zahlti jeho pocitac.

Agresor zesmésnuje obét’ na internetovych strankach, kde zavésuje fotky, videa
¢i vtipy.

Agresor na chatovych internetovych strankach obét’ urazi a napada.

Agresor posila skrz e-mail a podobné komunikacni aplikace hanlivé

a agresivni zpravy. (Vagnerova a kol., 2009)
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3 ZA4k 2. stupné zakladni $koly

3.1 Pubescent

V psychologickém slovniku (Hartl a Hartlova, 2015) je vysvétlena pubescence
jako zména, pfi niz se jedinec stava vyspelym clovékem a je zpusobily pohlavniho
rozmnozovani.

Jak uvadi Helus (2004), slovo pubescent ma puvod v latin€, a to ve slové
pubes — chmyii a vous, pfenesené ohanbi, vn&jsi pohlavni organy.

Rican (2006) toto doplnil — pubescence znamena dosazeni dosp&lého ochlupeni
neboli dospivani a sexudlni zrani.

Obdobi puberty se oznacuje za krizové, kdy se objevuje vzdorovitost a ptichazi
rozpory s dosp€lymi jedinci. Typickymi znaky pubescenta jsou zmény nalad, labilita.
(Binarova, 2010)

3.1.1 Fyzicky vyvoj

O obdobi puberty mluvime v rozmezi véku 10. a 15. roku zivota. PfiCemz
10. rok se uvadi jako spodni hranice a 15. rok jako horni hranice. Toto obdobi dale délime
na dva stupné: prepubertu a pubertu samotnou — jinak také pohlavni a psychické
dozravani. Psychicky i fyzicky dozravaji diive divky. Proto u divek vymezujeme
pubertalni obdobi v rozmezi 10. az 11. roku. U chlapct je to spi$§ od 11. az 12. roku
do 14. az 15. roku. (Kuric, 2001)

Kohoutek (2008) uvadi vysku chlapcti zhruba okolo 151 ¢cm a u divek stejného
véku jiz 154 cm. Taktéz je to s hmotnosti. U chlapct byva vaha okolo 42 kg a u divek
je to témet 45 kg, ¢imz se dokazuje zvySena rychlost puberty u divek. Avsak rozdily

se vyskytuji 1 mezi stejné starymi jedinci stejného pohlavi.
Kohoutek (2008) déle rozliSuje vyvojové typy na:

e akcelerovany — vyvoj zrychleny,
e primérny — vyvoj stfedné rychly,

e retardovany — vyvoj zpomaleny.
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Podle Taxové (1987) dynamika dospivani zavisi na aktivité nositelti, na mladych
jedincich, ale i na tom, zda jsou jedinci schopni se pfizpusobit zménam v zivoté
a novym situacim, které dospivani nese s sebou.

Déle Taxova (1987) uvadi, ze pubertou nebo dospivanim jsou mysleny
jak télesné zmény, které jsou podminény jevy pohlavniho dozravani, tak i pohlavni
dozravani jako takové.

T¢lesné 1 psychické zmény nastdvaji vlivem pubertalnich promeén,
coz zneklidituje dospivajiciho. Jedinec dosud mél vnitini a vnéj$i predstavy,
ale dochazi k jejich pfetvoreni. Jedinec se musi naucit opoustét od piedstav toho,

kym byl a naucit se vazit si toho, ¢im se stava. (Goddetova, 2001)
3.1.2 Kognitivni vyvoj

V obdobi pubescence dochazi k rozvoji logické paméti jedince. Jedinec si 1épe
a na delsi dobu zapamatuje obsahy uceni, které poji logické spojitosti. Nejlépe se mu
pamatuji obsahy, které jsou spojeny se zajmy pubescentll. Zaroveil je s timto obdobi
spojena zvysena zajmova nevyrovnanost. Pubescent se snazi upevnit své zajmy a méni
nazor na aktivity, ke kterym ho vedli doposud rodice. (Binarova, 2010)

Pro pubescenty je typicky racionalismus. Vyznacuje se tim, ze v lidském chovani
nebere v Givahu emocionalni argumenty, ale ziustava u argumentii rozumovych. Toto
mize pusobit jako jednani bez citu. Dale je pro toto obdobi charakteristickym rysem

nestaly tisudek. Pubescenti si totiz nestoji za svym nazorem. (Binarova, 2010)
3.1.3 Emocionalni vyvoj

V tomto obdobi jedinec objevuje svoji intimitu a potiebuje byt o samoté
se svymi emocemi. Soukromi je pro pubescenta dilezité¢ a nezbytné. V dusevnim zivoté
dochazi k zdokonaleni a obohaceni. Proto by zadny rodi¢ pubescentovi nemél
jiz bez jeho svoleni brat korespondenci ¢i €ist si jeho deniky. (Matéjcek, 2013)

Pubescent se snazi vymanit ze zavislosti na rodi¢ich. Touhu po osamostatnéni
dava pubescent nejdiive najevo negativnimi reakcemi na viely kontakt. Pubescentni
jedinci trvaji na zméné hranic dohledu rodict. Kvuli rozsiteni citovych vztah i mimo

rodinu dochézi k zvy$enému pocitu svobody. (Cac¢ka, 2000)
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3.1.4 Pubescent a sexualita

Nemiizeme fici, ze sexualni aktivita nezac¢ind u jedincu diive nez v obdobi
dospivani. Samoziejmé zde hovofime o primitivni formé. V obdobi pubescence
se sexualita vztahuje k fyziologickym, hormonalnim a socialnim procesiim. V neposledni
fadé  vS8e zavisi inakulturnich ¢ socialnich  podminkach  jedince.
Skoly v dne$ni dobé velice usiluji o dobrou informovanost pubescenttl, ale déti ne vzdy
obdrzi optimalni informace pro toto obdobi. Tim mulze dochdzet k nadmérnému
oc¢ekavani pubescentt.

Autoerotické praktiky jsou v tomto obdobi rozsifené. Odbornou vefejnosti jsou
vSak povazovany za dilezity zdroj zkuSenosti. Z vyzkumi sexualniho chovéni plyne,
ze u chlapcl zacind masturbace ve 13 letech, u divek az v 17 letech. Se zvySujici
se informovanosti Zen se zvedd i procento masturbujicich jedinci zenského pohlavi.
Chlapci s autoerotikou zacinaji diive a frekvence je castéjsi nez u divek.
(Weiss, Zvétina, 2001)

Langmeier (1991) uvadi, ze v obdobi dospivani je jen mala ¢ast jedinct,

ktefi ziskaji prvni zkuSenost s heterosexualnimi styky.
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4 DuSevni hygiena

Lidé v dnesni dobé peCuji o své fyzické zdravi. Pokud je néco trapi,
vydaji se svou situaci fesit s I€karem. Je tu ale jesté duSevni zdravi, o které¢ by se mélo
taktéz peCovat. Hodné lidi na toto zapomind a neuvédomuje si, jak dulezité
je pro né dodrzovani zasad duSevni hygieny. Pod pojmem dusevni hygiena lze shrnout
vSechny prostfedky, diky nimz dochazi k udrzeni psychického zdravi.

L. Micek popsal dusevni hygienu takto: ,,Dusevni hygienou rozumime systém
vedecky propracovanych pravidel a rad slouzicich kudrzeni, prohloubeni
nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovnovahy.” (Micek, 1984, s. 9)

Bartko (1981) dale uvadi, ze existuji dalsi faktory, které ptisobi na dusSevni zdravi
jedince. Za hlavni faktor je povazovana dédi¢nost. Diky dédi¢nosti je utvaien zaklad
pro psychické zdravi. DalSimi faktory jsou onemocnéni, rtizné prostiedi, rodinné vztahy,
zdzemi a dalsi. Faktorem, kterym je mentalni zdravi podpoteno, je vék. Dospély clovek
bude mit jinou psychohygienu nez dité ptedskolniho veéku. Dilezitou roli u dospélého
jedince také hraje prostiedi, ve kterém pracuje, zameéstnani,
rezim spanku, pohybové aktivity a pomér mezi volnym ¢asem a praci.

Dle pedagogického slovniku predstavuje duSevni hygiena: ,,Interdisciplindrni
obor vychazejici z poznatkii mediciny, psychologie, filozofie, aj. Zabyva se zkoumanim
faktorii, které ovliviiuji psychiku lidi. Formuluje zasady proto, aby se clovéek citil
spokojeny, uzitecny, psychicky zdatny a vykonny, aby Zil zdravym, mravnym
a vyrovnanym Zivotem ve vsech vekovych obdobich. Ma velky vyznam pri skolni prdaci jak
pro zaky, tak pro ucitele.“ (Pricha, Walterova, Mares, 2009, s. 61)

Dusevni hygiena je véda, kterd stoji na ,,rozcesti“ psychologickych, socialnich
a lékarskych véd.

DusSevni hygienou by se m¢l zabyvat nejen zdravy a nemocny c¢lovek,
ale 1 ¢lovék pohybujici se na hranici nemoci a stresu. U zdravych lidi duSevni hygiena
napomaha udrzovat jejich zdravi. U nemocnych jedinci mize dusevni hygiena pomoci
ke zlepSeni zdravotni situace. U jedinct, ktefi se nachazeji na hranici nemoci a zdravi,
pomahda duSevni hygiena k poznani sebe sama, ale i k dosazeni rovnovahy a lepSimu

zdravi. (Micek, 1969)
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4.1 Zakladni pojmy duSevni hygieny

Podle Micka (1984) jsou hlavnimi pojmy, které se vazou k pojmu duSevni

hygiena:

e adaptace,

e duSevni zdravi.

Micek (1984) také uvadi, ze stav, kdy se jedincova osobnost ptizptsobi
podminkdm vlastniho vnitiniho svéta a podminkam wvné¢jSiho prostfedi se nazyva

adaptace.
Muzeme rozlisit tyto druhy adaptace:

1. adaptace jako fyziologicky proces — zdravy organismus se pfizptsobi vnéj$imu
prostiedi,
2. adaptace jako proces ptizpusobovani osobnosti jedince na strukturu a podminky

pracovniho prostiedi, které se méni.

Dale Micek uvadi, ze pfizpusobeni by mélo byt aktivnim procesem,
ne naopak pasivnim. Prfizplsobeni by mélo vychdzet znaSi vlastni iniciativy.
(Micek, 1976)

Akomodace neboli pasivni pfizpisobeni pfichazi tehdy, kdy se osobnost ¢loveka
prizptisobuje vlastnimu vnéj§imu okoli. U asimilace (aktivni adaptace) je t0 praveé
naopak. Dochéazi tedy k prizpisobeni vnéjsiho prosttedi danému jedinci. Jedna
se 0 prizplsobeni prostfedi dle vlastnich potieb. Za spravnou adaptaci je povazovan
proces, kdy jedinec dosahuje stavu duSevniho zdravi. (Micek, 1984)

Podle Prokiipka (in Micek, 1984, s. 22) je duSevni zdravi definovéno jako
wtav, kdy vsechny dusevni pochody probihaji optimalnim zpusobem, harmonicky,
umoznuji spravné odrazet zevni realitu, primérené a pohotove reagovat na vSechny
podnéty a resit bézné i nenadalé ukoly, stdale se zdokonalovat a mit pocit uspokojeni
ze své cinnosti. To predpoklada optimalni funkci centralniho nervového systému
i celého organismu.

Nakonecny (1997) dale uvadi, Ze diky tomu, Ze duSevni zdravi funguje,
muze ¢loveék fungovat v podminkéch, které neustidle méni jeho spolecensky i soukromy

Zivot.
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Metody duSevni hygieny

Sim¢ikova-Cizkova (2011) rozdéluje metody vyuzivané v oblasti dusevni

hygieny slouzici k ziskani informaci ohledné duSevniho Zivota takto:

e laboratorni metody,
e popisy chovani,

e pisemné projevy,

e pozorovani chovani,
e rozhovor,

e dotaznik.

Existuje velké mnozstvi metod, které se zabyvaji zlepSenim duSevniho stavu
a rovnovahy, zvladani stresu 1 pfedchézeni syndromu vyhoteni. Vybrala jsem si nékolik

metod, kterymi se bude dale zabyvat.

Zasady duSevniho zdravi a rovnovahy

pfedevs§im odpocinek, vyzivu a v neposledni fadé spanek. Diky témto procesim funguje

télo 1épe a je v lepSi rovnovaze.
Odpocinek

V dnesni uspéchané a hektické dob¢ je odpocinek velice dulezity. Kazdy z nas
se celé dny, tydny ¢i mésice honi za n&fim pro nas dilezitym, ale zapominame,
ze bez spravného odpocinku nase télo nemuize fungovat tak, jak by mélo.

Odpocinek by se mél tidit uréitymi zasadami, jako je nemyslet na nedokonéené
ukoly ¢i préci, nestresovat se aj. I u odpocinku je dulezit¢ myslet na to,
kde odpocivame. M¢lo by to byt tiché a klidné misto a méli bychom se zde citit uvolnéné.

wPrivoda nam nadélila skvely zpiisob, jak aktivovat relaxacni reakci,
ato Vv podobé mimovolné télesné funkce, kterou dokazeme ridit i védome — totiz dychani*
(Joshi, 2007 s. 133).

Pro nékteré lidi je pasivni odpo€inek neatraktivni, proto voli jiné aktivity,

jako je naptiklad joga a autogenni trénink.
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Kraska-Liidecke (2007) déli metody odpocinku do tii oblasti:

1. dusevni odpocinek (autogenni trénink, progresivni svalova relaxace),
2. telesny odpocinek (joga, dechova cviceni),

3. tvofivy odpocinek (aromaterapie, terapie barvami).

,Vyberete-li si jednu z uvedenych metod, zaroven cinite prvni krok na cesté

K vyvazenéjsimu zivotu.* (Kraska-Liidecke, 2007, s. 16)
Vyziva

Vyziva je jednim z hlavnich faktorli, které maji vliv na spravnou duSevni
rovnovahu. Kunova (2005) tvrdi, Ze jidelnicek by mél byt spravné sestaven tak,
aby nebyly preferovany jen nékteré potraviny. Jidlo by mélo byt vyvazené.

Stejné jako povazujeme spanek a odpocinek za dllezitou soucast naseho Zivota,
tak bychom se méli stavét 1 k jidlu. Odbornici pies vyZivu jsou jednohlasné presvédceni,
ze snidan¢ by méla byt vydatna a je dulezitou soucasti duSevni rovnovahy.
Lidé stavujici se v rychlych obcerstvenich (fastfoodech) své télo vystavuji nebezpeci
vzniku onemocnéni (napft. cukrovka, infarkt...). Svétova zdravotnickd organizace uvedla,
ze podle vyzkumu je na svété 300 milioni obéznich lidi a jedna Sestina populace
ma nadvahu. V dneSni dobé je na Zemi vice lidi s nadvahou nez lidi, ktefi trpi

podvyzivou. (Psychologie dnes, 2010)
Spanek

wPriumérnda doba spanku dospélého cloveka by se mela pohybovat kolem
osmi hodin — toto tvrzeni neplati vseobecné. Potieba spanku je individudlni, je primdrné
geneticky dana.” (Borzova a kol., 2009, s. 13)

Nékomu postaci pét hodin spanku, nékomu nesta¢i ani osm hodin.
Je to individudlni. Ale nejkvalitnéjsi spanek je vzdy prvni az tfeti hodinu od toho,
kdy ¢loveék usne. Dilezité je, abychom se pted tim, nez jdeme spat, nestresovali. Protoze
vS§e, co prozijeme pies den, se nam nasledné zrcadli a ovliviiuje nds spanek. Stejné jako
u odpocinku je nesmirné¢ dulezité to, kde a za jakych podminek spime. Idealni teplota

pro spanek se udava 16 stupiiti Celsia.
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Télesné ozdraveni

Bartova (2009) uvadi, ze pro kazdého ucitele by zachovani zadsad duSevni hygieny
mélo byt zarukou dobrého psychického zdravi.

Kdyz se zaméfime na ucitele, je zfejmé, ze dulezité je upravit pomer
mezi volnym c¢asem a praci. Neopomenutelna je také spravna vyziva a denni rezim.
Dulezité je i pracovni prostfedi. Pro regeneraci téla je vhodné provadét pohybové
techniky uvolnéni, jako je naptiklad protahovani, posilovani, nebo relaxa¢ni techniky
formou sauny ¢i masaze. Velice dulezité je také omezeni piti alkoholu a koufeni.

(Bértova, 2009)
Techniky relaxace a uvolnéni

Bartova (2009) tvrdi, Ze kazdy ucitel by mél béhem dne alespon na chvili vypnout.
ME¢I by si vyhranit ¢as na relaxacni techniky, které mu pomohou se v kratké dobé uvolnit

a odreagovat. Mezi tyto techniky miZzeme zafadit praci S dechem, hlasem, mysli i té€lem.
Bartova (2009) rozdélila techniky uvolnéni na:

e prace s hlasem — napf. zpivani,

e prace s dechem — napt. stfidani nadechii nosem a nasledné vydechnuti tsty,
e Uuvolnéni rukou — napft. krouzZeni zapéstim, masaze dlani,

e Uvolnéni obli¢eje — napt. promackavani tlakovych bodii obliceje,

e cviky o¢i — napft. krouZivé pohyby oc¢i, mrkani.
Hlasova hygiena

Pro kazdého ucitele je pracovnim nastrojem hlas. Proto by mél v tomto povoléani
klast duraz i na hlasovou hygienu. U zacinajicich uciteld je pozorovatelné, jak s hlasem
pracuji. Hlas je vétSinou ovlivnén trémou a potom puasobi uméle. Pro tuto profesi
je tedy velmi dilezitd jak duSevni hygiena, tak i hygiena hlasu. Jakmile jsou obé&
tyto sloZky v rovnovdze, ptispiva to ke kvalitnimu projevu. U ucitelii velmi ¢asto dochazi

k porucham hlasu. (Nelesovska, 2005)
Nelesovska (2005) rozdé¢luji zasady hlasové hygieny takto:

e hovoftit ve vyvétrané ucebng¢,
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e délat pauzy v feci,

e nepiepinat hlasovou silu, nekiicet,
e pii Sepotu zachovavat opatrnost,

e nepouzivat tvrdé hlasové zacatky,

¢ neodkaslavat naprazdno,

e Vv Iét¢ omezit piti studenych népoji,
e Setfit hlasivky po nemoci,

e Vvyhybat se zakoufenému prostiedi.
Stres jako ohroZujici faktor duSevni hygieny

wtres  pochazi  z anglického slova stress a znamend zatéz, napéti.*
(Svingalova, 1999, s. 8.)

Tento termin vV dne$ni dob¢ slychame snad kazdy den. Je uzce spjat i s dusevni
hygienou — bohuzel ale Vv negativnim smyslu. Stres nas provadi kazdym dnem
a s ucitelskou profesi je velmi uzce spjat. Mezi odborniky, kteti se zabyvali stresem, patii
napiiklad 1. P. Pavlov. Jeho studie byla provadéna na psech, které vystavil konfliktni
situaci. Dal§im odbornikem byl W. Cannon. Cannon se zaméfil na zvifata, kterd zkoumal
Vv laboratofich, kde je vystavoval nadmérnému hluku a vysoké teploté. Pfi vystaveni
organismu téZkym podminkam zjistil, Ze dochdzi k mobilizaci celého organismu
a ke zvySené <Cinnosti nervového systému. Proto je Cannon dnes uznavan

za prikopnika sympatoadrenalniho systému pfi stresu. (Kiivohlavy, 2009)
U stresu rozliSujeme:

1. distres —,,Timto terminem oznacujeme negativné prozivany stres. Dochdzi k nému
tam, kde nemame dostatek sil, mozZnosti a emociondlné nam neni dobre.
(Ktivohlavy, 1994, s. 39);

2. eustres — Vvtomto piipadé¢ nejde o negativni emocionalni zazitek. Jedna
se 0 situace, kdy se snazime zvladat néco tak, aby nam to pfineslo pocit radosti.
Miuzeme sem fadit situace jako je svatba, oslavy, narozeni ditéte a jiné.

(Ktivohlavy, 2009)

»Mluvime o nem v situacich, kdy nejde o negativni emociondlni zazitek. Projevuje

se Vsituacich, kde se snaZime zvladnout néco, co nam prinasi  radost,
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ale zaroven skutecnost vyzaduje namahu. Typickym prikladem mize byt svatba.
Existuje jeste posttraumaticky stres, coz je nezadouci psychicka reakce,

ktera prichazi po utrpéném traumatu.” (Nakonecny, 2003, s. 26)
Stres a jeho faze

Dr. Hans Selye byl prvni, kdo dal dohromady vyraz stres a fyziologické procesy

a vyvinul tfifazovy model stresu:

1. faze znepokojeni — faze se jinak oznacuje ,,itok nebo Gte€k*. Pfi této fazi dochazi
k rychlému sledu biochemickych udalosti, pti nichz se vylucuje stresovy hormon;

2. faze odporu —pokud neni ptivodni reakce pro zvladnuti stresu dostateéna, nastava
tato faze. Vtéto fazi télo odoldvd naporu stresu a pomédha télu
Se se zatéZzovou situaci vyrovnat;

3. faze vycCerpani — v této fazi dochazi k vyCerpani télesné, emocni a intelektualni
energie. V této fazi mohou pfijit i zdravotni potize. (Arnold A. Lazarus,
Clifford N. Lazarus, 2000)

Stresory

Kazdy znéas proziva stres vjinych situacich a jiné situace ho stresuji.

Mezi zakladni stresory miZeme fadit:

e nezaméstnanost — mira nezameéstnanosti roste, ¢imz se tento stresor stava velmi
aktualnim. Jako nasledek nezaméstnanosti mize byt deprese, nemoci, uzkost;

e c(as — zijeme v dob¢, kdy pofad nékam spéchame a nic nestihame. Vyzkumy
potvrdily, ze lidé, ktefi pracuji pod neustalym stresem, maji tfikrat vyssi miru
amrtnosti;

e pietizeni — pokud je mnozstvi prace vyssi, nez je Clovék schopen zvladat,
vystavuje se stresu;

e dlouhodobé napéti — sem mizeme  zafadit starosti s détmi,

problémy v praci, neshody v manzelstvi, dlouhodobou nezaméstnanost.
Dalsi stresory:

e hluk,
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e Spatny spanek,

e nezamestnanost,

e pocit bezmoci,

e Kkontakt s lidmi,

e premira odpovédnosti,

e t&zké zivotni situace. (Kfivohlavy, 2009)
Zvladani stresu

Mezi nejznaméj$i moznosti vyrovnani se se stresem patii obranné mechanismy

a copingové strategie.
Obranné mechanismy

Prostfednictvim obrannych mechanismi se clovék adaptuje na nepiijemné
situace. Je moznost, jak omezit uzkost, ktera vyplyva zohroZzeni sebepojeti.
Tyto mechanismy jsou neuvédomované. (Paulik, 2010)

Obranné mechanismy maji za ukol branit sebepojeti ¢loveka, které je ohrozeno
uzkosti, které vznika pod vlivem stresu. Obranné mechanismy jsou projevem toho,
jak se ¢love€k se stresem vyrovnava. Mohou byt i rizikovym faktorem pro sebe samé.
(Mlcék, 2005)

Paulik (2010) uvadi, Ze obranné¢ mechanismy jsou nevédomé vytésnéni
a védome potlaceni. Za nevédomé potlaceni se povazuje odstranéni nepiijemnych pociti
a myslenek zvédomi. MiZe to mit vliv i na chovani jedince, a¢ je to mimo

jeho védomou kontrolu.
Paulik (2010) mezi dal$i obranné mechanismy tadi:

e regrese (Clovek se vraci k chovani, které odpovidd mladSimu véku),

e projekce (promitani pociti do jinych lidi),

e introjekce (pfivlastiovani pociti druhych),

e racionalizace (odivodiovani si pochopitelnymi divody),

e bagatelizace (snizovani vyznamu nééemu, co ¢lovék nemize ziskat),

e sebeovliviiyjici chovani (davani si za vinu néceho, co jsme nezpisobili),

e 0d¢inéni,
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e Opacny postoj (zaujimani opozicniho stanoviska),

e reaktivni vytvory (Cloveék d€la opak toho, co by délat chtél),

e socialni izolace,

e identifikace s agresorem,

e altruisticka sebeprezentace (stavéni se do pozice, kdy je konano dobro

pro vsechny).
MIc¢ék (2005) obranné mechanismy rozsituje napiiklad o:

e kompenzaci (nedostatek je nahrazen jinou variantou),

e Kkonverzi (v psychosomatické ptiznaky se meéni pocity napéti a prozivani
konfliktu),

e pifemisténi,

e Utk do fantazie,

e vzdor,

e potlaceni,

e fixaci,

e rezignaci,
e uték,

e agresi,

e superkonformitu,

e Sebeobvinovani.

Existuji situace, kdy obranné mechanismy piisobi 1 pozitivné. Je na n¢ nahlizeno
jako na neplnohodnotné zplsoby adaptace na zat¢z. Podvoluji se klamim

a subjektivnimu zkresleni. Z toho plyne negativni vliv na seberozvoj. (Paulik, 2010)

Copingové strategie

3

Paulik (2010) definoval coping jako ,.zvidddni ndarocnych ¢i stresovy situaci
(Paulik, 2010, s. 79). Stock (2010) dale uvedl, Zze se jedna o ,,souhrn vsech zpusobii
chovani, které clovek uplatnuje pri zvladani mimoradné obtiznych situaci.*
(Stock, 2010, s. 53-54)

Micak (2005) tvrdi, ze copingové strategie jsou moznost vyrovnat se se stresem

kladnym zpiisobem.
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Coping mize byt zaméfen na emoce a na problém. S ohledem na aktudlni situaci
se oba tyto typy mohou hodnotit. Coping zaméfeny na emoce nastava tehdy,
pokud c¢lovék zjisti, Ze s nastalou situaci se neda nic dé€lat. Naopak coping zaméieny

na problém nastava tehdy, pokud ¢lovek zjisti, Ze je mozné néco ud¢€lat. (Paulik, 2010)
Frustrace

Definic pro pojem frustrace najdeme v publikacich né€kolik. S. Rosenzweig (1945)
uvadi, ze frustrace je situace, kdy jedinec narazi na prekazku, ktera mu brani v uspokojeni

potieb. K frustraci dochazi:

pfi nedostatku uspokojeni potieb,
pii oddalovani uspokojeni potieb,

pii zniceni moznosti naplnéni cild,

A wnp e

pokud dojde ke stfetu vice vyznamnych potieb.

Jak ale uvadi Berkowitz (1962), ptekdzkou nemusi byt objekt vné&jsi, ale mtze
to byt 1 na$ intrapsychicky konflikt. Musi se tedy rozliSit frustrace, kterd prameni
z psychické nestability a frustrace, kterou vyvolava vné&jsi objekt.

Dle Cermaka (1998) byly prvni pokusy ovéfujici hypotézu frustrace datovany
v roce 1939. Poji se se jmény jako je Dollard, Dood, Miller, Mowrer a dalsi. Frustra¢ni
teorie je poté obohacovana o dalsi nové poznatky. MiZeme na ni pohliZet

jako na nejvlivngjsi koncept agrese.
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5 Prakticka ¢ast

5.1 Slozky vyzkumu

Cile vyzkumu

Cilem mé¢ diplomové prace je upozornit na dalezitost prevence Sikany a na to,
ze ucitelé by méli dodrzovat duSevni hygienu. Na zaklad¢ otdzek v mém dotazniku

jsem zvolila tyto dil¢i cile:

e zjistit, jak jsou ucitelé informovani o Sikané,
e zjistit, jak Casto ucitele provadi dusevni hygienu,

e zjistit, kolik ucitelt se setkalo s Sikanou.
Na zaklad¢ dil¢ich cilt jsem zvolila tyto vyzkumné otazky:

Je ve skolstvi stale vice zen nez muza?
Je relaxace ucitelt dost vysoka?
Jak respondenti nejvice relaxuji?

Souvisi relaxace zakl ve vyuce s Sikanou?

o~ w0 D

Jsou respondenti dostatecné seznameni s Sikanou?

V dnesni dobé¢ se ¢im dal vice rozsifuje Sikana a Sikanovani. Prestoze je to velmi
Casteé téma diskuzi, besed, pfednasek, se Sikanou se setkalo vice nez polovina respondenti
vmém dotaznikovém Setfeni. Pfestoze na prevenci Sikany je kladen velky duraz,
obzvlast¢ na zakladnich Skolach by se jeji prevence meéla zvysit. Proto jsem

si pro svilj vyzkum zvolila prave ucitele zakladnich Skol v Olomouckém kraji.
Vyzkumny vzorek

Kvyzkumu jsem si vybrala ucitele zdkladnich Skol v Olomouckém kraji.
Vyzkumu se zucastnilo 240 respondentt (ucitelt na zdkladnich Skolach). Respondenti
byli rozdéleni dle délky praxe na skupinu do 10 let praxe a skupinu nad 10 let praxe.

Ucitelé dotaznik vypliovali anonymné a samostatné.
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Tab. 1: Pocetni zastoupeni respondentii dle délky praxe

Pohlavi Do 10 let praxe Nad 10 let praxe Celkem
Zena 68 146 214
Muz 12 14 26

Zdroj: Vlastni zpracovani
Sbér dat

Pii psani mé diplomkové prace jsem si zvolila metodu dotazniku. Metodu jsem
si vybrala, protoze nam umozni ziskat data od velkého poctu respondentd, zaruci
anonymitu, ktera vede k zvySeni pravdépodobnosti ziskani pravdivych odpovédi
na kladené otazky. Jedna se 0 metodu kvantitativni.

Dotaznik je v pedagogickém vyzkumu c¢astou metodou ziskavani dat.
Je to psychologickd metoda, ktera je zalozena na subjektivni odpovédi respondenta
0 jeho vlastnostech, postojich, pocitech a nazorech nebo i o zajmech a o zptsobu
reagovani v danych situacich. Principem je introspekce, jelikoz odpovédi
jsou podfizeny poznatkiim 0 dané osobé. 2

Jak uvadi Chraska (2007) a Pelikan (2004), existuji nesporné vyhody
dotaznikového zkoumani. Jedna z hlavnich vyhod je rychlé sjednoceni dat od pomérné
velkého poctu dotazovanych nebo taky moZnost zpracovani dat pomoci pocitace. Pelikan
(2004) vsak uvadi i nékteré nevyhody dotaznikového zkoumani. Jednou z nich
je napiiklad skute¢nost, Ze musime brat v potaz to, ze existuje moznost, kdy odpovédi
respondentll nemusi byt vzdy pravdivé. PrestoZze je zajiSténa anonymita, nelze zarucit
stoprocentni pravdivost odpovédi.

ProtoZe jsem byla s timto problémem piedem seznamena, pokusila jsem se vzdy
co nejlépe formulovat otdzky v mém dotazniku.

Muj dotaznik se sklada z 22 otazek. Ty jsou zamétfeny na informovanost ucitelt
o0 Sikang, o dullezitosti duSevni hygieny, o vnimani obsahu pojmu duSevni hygiena

respondenty a o ¢asovém rozsahu, ktery vénuji dotdzani duSevni hygiené kazdy den.

2PLEVOVA, Irena. Kapitoly z obecné psychologie I1. 1. vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2004. ISBN
80-244-0963-1.
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Otazky jsou ve vétSiné piipadu uzaviené s moznosti vybéru odpovédi. Dotaznik

vyplnovali u€itelé druhého stupné zakladnich Skol v Olomouckém kraji.
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5.2 Vysledky dotaznikového prizkumu

5.2.1 Pohlavi
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Graf 1: Pohlavi

Tab. 2: Pohlavi

Pohlavi Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
Zena 85 % 91 %
Muz 15 % 9%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentt uvedlo, ze pti délce praxe do 10 let
je 85 % zen a jen 15 % muzu.
Z celkového poctu 160 (100 %) respondentd spraxi nad 10 let bylo

z dotazovanych 91 % Zen a 9 % muza.
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5.2.2 Jaka je VaSe délka praxe ve Skolstvi?
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Graf 2: Jakd je Vase délka praxe ve skolstvi

Tab. 3: Jaka je Vase délka praxe ve Skolstvi?

Délka praxe ve Skolstvi

Do 10 let praxe 33 %

Nad 10 let praxe 67 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Muyj dotaznik vyplnilo celkem 240 (100 %) respondentt (uciteli) druhého stupné
zakladnich 8kol. Ztoho 33 % dotazovanych uvedlo délku praxe do 10 let,

67 % dotazovanych pracuje ve skolstvi vice néz 10 let.
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5.2.3 SlySel/a jste jiz o pojmu duSevni hygiena?
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Graf 3: Slysel/a jste jiz o pojmu dusevni hygiena?

Tab. 4: Slysel/a jste jiz o pojmu duSevni hygiena?

Povédomi o pojmu duSevni hygiena Do 10 let praxe Nad 10 let praxe

Ano 95 % 96 %

Ne 5% 4%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentti V prvnim grafu (do 10 let praxe)
uvedlo 95% dotazovanych, Ze jiz o pojmu duSevni hygiena slySelo,
5 % dotazovanych se s timto pojmem setkalo poprvé.

Z celkového poctu 160 (100 %) respondentit v druhém grafu (nad 10 let praxe)
96 % dotazovanych zna pojem dusevni hygiena a pouha 4 % respondentti o tomto pojmu

neslySelo. Z obou grafii je tedy patrné, ze pojem zna vétSina dotazovanych.
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5.2.4 Ctete ¢lanky, knihy apod. o dusevni hygien&?
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Graf 4: Ctete ¢lanky, knihy apod. o dusevni hygiené?

Tab. 5: Ctete clanky, knihy apod. o dusevni hygiené?

Cetba ¢lanki, knihy apod. o dusevni
Do 10 let praxe Nad 10 let praxe

hygiené
Ano 33% 61 %
Ne 67 % 39 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) dotazovanych s praxi do 10 let ¢te ¢lanky a knihy
0 dusevni hygien¢ 33 % respondentli, 67 % dotazovanych knizky a ¢lanky o duSevni
hygien¢ necte.

Z celkového poctu 160 (100 %) dotazovanych Spraxi nad 10 let
61 % cte Clanky, knizky apod. o dusevni hygiené, 39 % dotazovanych tuto literaturu

necte.
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5.2.5 Co si predstavujete pod pojmem relaxace?
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Graf 5: Co si predstavujete pod pojmem relaxace?

Tab. 6: Co si predstavujete pod pojmem relaxace?

Piedstavy o pojmu relaxace Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
Uvolnéni a odpocinek 48 % 50 %

Sport 15% 21 %

Vsechen volny ¢as 10 % 12 %
Nicned¢lani 5% 3%

Uvolnéni mysli 17 % 9%

Cteni knih 5% 5 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentd S praxi do 10 let si pod pojmem
relaxace predstavuje uvolnéni a odpoCinek 48 % dotazovanych, jako sport
si pod pojmem relaxace piedstavuje 15 % respondentti, pro 10 % dotazovanych
je tento pojem synonymem volného ¢asu, 5 % respondentl si pod pojmem relaxace
predstavuje nicnedé€lani, 17 % dotazovanych uvedlo, ze za relaxaci povazuji uvolnéni
mysli a jen 5 % respondentu si pod timto pojmem piedstavuje ¢teni knih.
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Z celkového poctu 160 (100 %) respondentd spraxi nad 10 let
si pod pojmem relaxace predstavuje uvolnéni a odpocinek 50 % dotazovanych, sport
si pod pojmem relaxace ptedstavuje 21 % respondenttl, 12 % dotazovanych si pod timto
pojmem predstavuje vSechen volny cas, jen 3 % respondentt si pod pojmem relaxace
predstavuji nicnedélani, 9 % dotazovanych uvedlo, ze za relaxaci povazuji uvolnéni

mysli, 5 % respondentt relaxuje ¢tenim knih.
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5.2.6 Kolik ¢asu denné prumérné vénujete vlastni relaxaci?
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Graf 6: Kolik ¢asu denné priumérné vénujete viastni relaxaci?

Tab. 7: Kolik casu denné primérné vénujete viastni relaxaci?

Cas vénovany vlastni relaxaci Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
Méné nez 1 hodinu denné 35 % 45 %

1 az 2 hodiny denné 60 % 46 %

3 az 5 hodin denné 5% 4%

Vice nez 5 hodin denné 0% 4%

Nerelaxuji 0% 1%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) dotazovanych spraxi do 10 let uvedlo
35 % respondentl, ze primérné vlastni relaxaci vénuji méné nez 1 hodinu denné,
60 % respondentli 1 az 2 hodiny denné, 5 % dotazovanych 3 az 5 hodin denné¢.
Nikdo z respondentii nerelaxuje vice néz 5 hodin denné.

Z celkového poctu 160 (100 %) respondentt uvedlo, ktefi maji nad 10 let praxe
ve Skolstvi, 45 % dotazovanych uvedlo, ze relaxuji méné nez 1 hodinu denng,

46 % respondentt relaxuje 1 az 2 hodiny denné, 4 % respondenti se vénuje relaxaci
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3 az 5 hodin denng, 4 % respondentti relaxuje vice néz 5 hodin denné a pouze pouhé

1 % respondentii nerelaxuje vibec.
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5.2.7 Jakou formu relaxace preferujete? (lze zvolit vice neZ jednu
odpovéd’)
m Sportuji mCtu = Pasivni odpoc¢inek

TV ® Hudba u Prochazky
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Graf 7: Jakou formu relaxace preferujete? (Ize zvolit vice nez jednu odpovéd)
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Tab. 8: Jakou formu relaxace preferujete? (Ize zvolit vice nez jednu odpovéd)

Formy relaxace Do 10 let praxe Nad 10 let praxe

Sportuji 60 respondentt 84 respondentt

Ctu knihy/Gasopisy 50 respondentt 130 respondentt

Preferuji pasivni odpocinek

6 respondentt

20 respondentt

Sleduji televizi

42 respondentil

68 respondentti

Posloucham hudbu

42 respondentt

60 respondentt

Chodim na prochazky

42 respondentt

98 respondentt

Vénuji se ptipraveé materiala

na nadchazejici vyuku

10 respondentti

10 respondentti

Manualni aktivita

28 respondentli

76 respondentli

Kultura

30 respondentli

84 respondentli

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondenttt Spraxi do 10 let odpovédelo,
7ze jako formu relaxace preferuje sport 60 dotazovanych, 50 respondentt
¢te knihy/Casopisy, jen 6 respondentii preferuje pasivni odpocinek, 42 dotazovanych
sleduje televizi, 42 respondenti posloucha hudbu, 42 dotazovanych chodi na prochazky,
jen 10 respondenti uvedlo, ze vevolném cCase se vénuje piipravé materiali
na nadchazejici vyuku, 28 dotazovanych voli pfirelaxaci manudlni aktivitu

a 30 respondentt chodi v ramci relaxace za kulturou.
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Z celkového poctu 160 (100 %) respondentli s praxi nad 10 let odpovédélo,
ze jako relaxaci preferuje sport 84 dotazovanych, 130 respondentti ¢te knihy/¢asopisy,
jen 20 respondentii preferuje pasivni odpocinek, 68 dotazovanych sleduje televizi,
60 respondenti posloucha hudbu, 98 dotazovanych chodi na prochazky,
jen 10 respondenti uvedlo, ze ve volném cCase se vénuje piipravé materialt
na nadchazejici vyuku, 76 dotazovanych relaxuje manualni aktivitou a 84 respondentt

se vénuje V ramci relaxace kultufe.
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5.2.8 Co si predstavujete pod pojmem relaxacni techniky ve Skole?
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Graf 8: Co si predstavujete pod pojmem relaxacni techniky ve Skole?

Tab. 9: Co si predstavujete pod pojmem relaxacni techniky ve Skole?

Pojem relaxacni techniky ve $kole Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
Uvolnéni dusevniho napéti 37 % 49 %
Protazeni 25 % 16 %
Hry 23 % 22 %
Poslech hudby 15% 13 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentt spraxi do 10 let na dotaz,
co si predstavuji pod pojmem relaxa¢ni techniky ve Skole, 37 % odpovédélo,
7e uvolnéni dusevniho napéti, 25 % respondentd si pod timto pojmem piedstavuje
protazeni pti vyuce, 23 % uptednostiuje rizné¢ hry a 15 % respondentii pii relaxaci
poslouché hudbu.

Z celkového poctu 160 (100 %) respondentt s praxi delsi nez 10 let si pod pojmem
relaxacéni techniky predstavuje 49 % ucitelti uvolnéni dusevniho napéti, 16 % respondentti
protazeni se, 22 9% respondenti hry a pouze 13 % dotazovanych

si pod timto pojmem ptedstavuje poslech hudby.
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5.2.9 Kolik ¢asu ve vyuce obvykle vénujete relaxaci s détmi ve VaSem

piredmétu?
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Graf 9: Kolik ¢asu ve vyuce obvykle vénujete relaxaci s détmi ve VaSem predmétu?

Tab. 10: Kolik ¢asu ve vyuce obvykle vénujete relaxaci s détmi ve Vasem predmétu?

Cas vénovany relaxaci ve vyuce Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
10 min 30 % 24 %

20 minut 0% 0%

Zalezi na inavé zdka 60 % 65 %

Jind moznost (prosim, doplite jaka) 10 % 11 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentt s praxi do 10 let 30 % dotazovanych
vénuje relaxaci se zaky 10 minut ve vyucovaci hodiné, nikdo z dotdzanych nevénuje
relaxaci se zaky v hodiné 20 minut, 60 % dotazovanych uciteltt uvedlo, Ze potiebny Cas
na relaxaci se zaky v hodiné se odviji od unavy zZaka, 10 % respondentt zvolilo jinou
moznost. Z téchto 10 % dotazovanych uvedlo 50 %, Ze zalezi na vyu¢ovaném predmétu,
50 % respondentdl se domnivd, Zze nevénuji relaxaci sezdky ve vyuce

zadny Cas.
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Z celkového poctu 160 (100 %) respondenti Spraxi nad 10 let
24 % dotazovanych vénuje relaxaci se zaky 10 minut v hodiné, opét nikdo z ucitelt
nevénuje relaxaci vV hodiné 20 minut, 65 % dotazovanych také uvedlo, ze doba stravena
relaxaci zalezi na tUnavé zaka, 11 % dotazovanych zvolilo jinou moZnost,

ve které vSichni tvrdi, Ze relaxaci se zaky ve vyuce nevénuji zadny Cas.
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5.2.10 Ve které casti hodiny vyuZzivate relaxa¢ni techniky?
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Graf 10: Ve které casti hodiny vyuZivite relaxacni techniky?

Tab. 11: Ve které cdsti hodiny vyuzivate relaxacni techniky?

Cast hodiny vénovana relaxaéni technice | Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
Na zacatku hodiny 7% 15 %
Uprostied hodiny 55 % 44 %
Pied zavérem hodiny 18 % 19%
Nevyuzivam 20 % 22 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) dotazovanych (s praxi do 10 let) pouziva relaxacni
techniky ve vyuce na zaCatku hodiny 7 % respondentl,
55 % respondentil vyuziva relaxacni techniky uprostied hodiny, jen 18 % dotazovanych
zatazuje relaxacni techniky pted zdvérem hodiny, 20 % respondentl viibec relaxacni
techniky ve vyuce nevyuziva.

Z celkového poctu 160 (100 %) dotazovanych (s praxi nad 10 let) pouziva
relaxaéni techniky ve vyuce na zacatku hodiny 15 % respondenti,

44 % respondentl vyuziva relaxacni techniky uprostied hodiny, 19 % dotazovanych voli
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relaxacni techniky pfed zavérem hodiny, 22 % respondentti viilbec do vyuky relaxacni

techniky nezatazuje.
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5.2.11 Co za zpiisoby relaxace pouzivate ve vyuce? (pokud nevyuZzivate,

prejdéte na otazku €. 12)
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Graf 11: Co za zpiisoby relaxace pouzivate ve vyuce? (pokud nevyuzivdte, prejdéte na otazku ¢. 12)

Tab. 12: Co za zpusoby relaxace pouzivite ve vyuce? (pokud nevyuzivdite, prejdéte na otdzku ¢. 12)

Vyuziti zpisobu relaxace ve vyuce Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
Hry 50 % 23 %
Protazeni 43 % 56 %
Hudba 6 % 21 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondenti S délkou praxe do 10 let
50 % jako formu relaxace ve vyuce Se zaky voli hry, 43 % dotazovanych spiSe voli
protaZeni se, jen 6 % respondentti uvedlo, Ze Zdkim pousti hudbu jako zptisob relaxace
ve vyuce.

Z celkového pocétu 160 (100 %) respondenti s délkou praxe nad 10 let
jen 23 % jako zpusob relaxace ve vyuce vyuziva hry, 56 % dotazovanych voli protazeni

se, 21 % respondentli uvedlo, ze zaci relaxuji pii poslechu hudby.
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5.2.12 V jakém predmétu se podle Vas da relaxace nejvice uplatnit?
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Graf 12: V jakém predmétu se podle Vis da relaxace nejvice uplatnit?

Tab. 13: V jakém predmétu se podle Vas da relaxace nejvice uplatnit?

Uplatnéni relaxace v piredmétech Do 10 let praxe | Nad 10 let praxe
Télocvik/hudebni vychova/vytvarna vychova |53 % 45 %

VOZz 5% 14 %

Cesky jazyk/Matematika/Anglicky jazyk 2% 10 %

Ve vsech 28 % 31 %

Neda se vyuzivat 12 % 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) dotazovanych s délkou praxe do 10 let si mysli
53 % respondentl, Ze relaxace se da nejvice uplatit v pfedmétech jako je Télesna
vychova/Vytvarna vychova/Hudebni vychova, 5 % respondenti uvedlo, Ze nejlépe
se to da realizovat vpfedmétu Vychova k obcanstvi a ke zdravi, pouha
2 % respondenti uvedlo, ze relaxaci lze zafadit i v Matematice/Ceském

jazyce/Anglickém jazyce, 28 % dotazovanych si mysli, ze prostor pro relaxaci
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je ve vsech predmeétech, jen 12 % dotazovanych ucitelti uvedlo, Ze se relaxace neda vyuzit
V zadném predmétu.

Z celkového poctu 160 (100 %) dotazovanych s délkou praxe do 10 let si mysli
45 % respondentil, Ze relaxace se da nejvice uplatit v pfedmétech jako je Té&lesna
vychova/Vytvarnd vychova/Hudebni vychova, 14 % respondentti uvedlo, ze nejlépe
se to da realizovat vpfedmétu Vychova k obcanstvi a ke zdravi, pouhych
10 % respondentd uvedlo, 7e  relaxaci lze zafadit i v Matematice/Ceském
jazyce/Anglickém jazyce, 31 % dotazovanych si mysli, Ze prostor pro relaxaci
je ve vSech ptfedmétech, zadny z oslovenych uditelti si nemysli, Ze by se relaxace nedala

vyuzit v zaddném predmétu.
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5.2.13 Vyskytuje se u Vas na Skole Sikana/Sikanovani?
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Graf 13: Vyskytuje se u Vis na Skole Sikana/Sikanovani?

Tab. 14: Vyskytuje se u Vas na Skole Sikana/Sikanovani?

Vyskyt Sikany/Sikanovani na Vasi §kole Do 10 let praxe Nad 10 let praxe

Ano 48 % 59 %

Ne 52 % 41 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentii na otazku, zda se ve Skole vyskytuje
Sikana/Sikanovani 48 % dotazanych odpovédélo (s délkou praxe do 10 let),
ze se Sikana/Sikanovani u nich na Skole vyskytuje, naopak 52 % respondentl
je presvédéeno, ze V jejich Skole Sikana/Sikanovani neprobihd. Z celkového poctu
160 (100 %) respondentt s praxi nad 10 let 59 % dotazovanych uvedlo, Ze se u nich
Sikana/Sikanovani vyskytuje a 41 % respondenti odpovédelo, ze se zatim

se Sikanou/Sikanovanim na jejich Skole nesetkali.
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5.2.14 SlySel/a jste nékdy, Ze by uditel pouzil Sikanu viici Zakovi?
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Graf 14: Slysel/a jste nékdy, Ze by ucitel pouzil Sikanu viici Zikovi?

Tab. 15: Shysel/a jste nekdy, Ze by ucitel pouzil Sikanu viici Zdakovi?

Povédomi o pouziti Sikany ucitelem vici
Do 10 let praxe Nad 10 let praxe

zakovi
Ano 20 % 28 %
Ne 80 % 72 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondenti (do 10 let praxe)
20 % dotazovanych odpovédelo, Ze uz nékdy slyseli, Ze ucitel pouzil Sikanu vici Zakovi,
80 % dotazanych uciteld 0 tom dosud neslyselo. Z celkového poctu 160 (100 %)
respondentt (nad 10 let praxe) 28 % dotazovanych o Sikané ucitele vuci zakovi slySelo

a 72 % respondentt dosud ne.
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5.2.15 Pokud ano, jakou formou?
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Graf 15: Pokud ano, jakou formou?

Tab. 16: Pokud ano, jakou formou?

Formy Sikany/Sikanovani ucitelem vici

Do 10 let praxe | Nad 10 let praxe
Zakovi
Psychicka 64 % 69 %
Fyzicka 15 % 31%
Kybersikana 21 % 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 16 respondentt s praxi do 10 let (100 %) slySelo o Sikané
ucitele vaci zdkovi 64 % respondenti jako o psychické Sikané€, 15 % respondenta
jako o fyzické sikané, 21 % respondenti jako o kyberSikané. Z celkového poctu
44 dotazanych spraxi nad 10 let (100 %) slySelo o Sikané ucitele vucéi zakovi
69 % respondentt jako o psychické Sikang, 31 % respondentl jako o fyzické Sikané

a nikdo z nich neslysel o kybersikané jako o formé Sikany ucitele vici zakovi.
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5.2.16 SlySel/a jste nékdy, Ze by Zak pouzil Sikanu vici uciteli?
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Graf 16: Slysel/a jste nékdy, ze by Zdk pouZil Sikanu vici uciteli?

Tab. 17: Shysel/a jste nékdy, Ze by Zdak pouzil Sikanu viici uciteli?

Povédomi o pouziti Sikany Zakem viici
Do 10 let praxe | Nad 10 let praxe
uditeli
Ano 58 % 75 %
Ne 42 % 25 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) dotazovanych (do 10 let praxe) 58 % respondenti
odpovédélo, Ze uz nekdy slyseli, ze zak pouzil Sikanu vici uditeli, 42 % respondentl
0 tom dosud neslyselo.

Z celkového poctu 160 (100 %) dotazovanych (nad 10 let praxe)
75 % respondentt o Sikan¢ Zaka vuci uditeli slySelo a 25 % respondentd uvedlo,

ze o této formé Sikany zatim neslySelo.
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5.2.17 Pokud ano, jakou formou?
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Graf 17: Pokud ano, jakou formou?

Tab. 18: Pokud ano, jakou formou?

Forma pouZziti Sikany Zakem viuéi uciteli | Do 10 let praxe Nad 10 let praxe

Psychicka 78 % 74 %
Fyzicka 4% 13 %
Kybersikana 18 % 13 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 43 respondentil s praxi do 10 let (100 %) slyselo o Sikan¢ zéka
viaci uciteli 78 % respondentti jako o psychické Sikané, 4 % respondentt
jako o fyzické Sikang, 18 % respondentt jako o kyberSikané.

Z celkového poctu 120 respondentl s praxi nad 10 let (100 %) slySelo o Sikané
zaka vaci uciteli 74 % respondentti jako o psychické Sikané, 13 % respondentl

jako o fyzické sikang, 13 % respondentt jako o kybersikané.
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5.2.18 Zicastnil/a jste se v pribéhu svého pilisobeni ve Skolstvi

néjakého Skoleni na téma Sikana/Sikanovani?
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Graf 18: Zucastnil/a jste se v prithéhu svého piisobeni ve skolstvi néjakého Skoleni na téma

Sikana/Sikanovani?

Tab. 19: Zicastnil/a jste se v pribéhu svého piisobeni ve Skolstvi néjakého Skoleni na téma

Sikana/Sikanovani?

Utast na $kolenich na téma
Sikana/Sikanovani béhem piuisobeni Do 10 let praxe Nad 10 let praxe

ve Skolstvi

Ano 45 % 78 %

Ne 55 % 22 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100%) respondenttt Spraxi do 10 let na dotaz,
zda se v prub&hu svého pusobeni ve Skolstvi zucastnili néjakého Skoleni na téma
Sikana/Sikanovani, 45 % dotazovanych uciteld odpovédélo kladné, 55 % dotazovanych
odpovédélo, ze doposud zadné skoleni nenavstivili.

Z celkového poctu 160 respondentd (100 %) s praxi nad 10 let 78 % na dotaz

odpovédelo, ze se zucastnilo béhem svého plisobeni ve Skolstvi néjakého Skoleni
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na téma Sikana/Sikanovani a pouhych 22 % odpovédélo, ze se doposud zadného Skoleni

na toto téma neztgcastnilo.
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5.2.19 Myslite si, Ze by se ve Skolach méla rozSirit prevence Sikany

pomoci besed, prednasek atd.?
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Graf 19: Myslite si, Ze by se ve Skoldch méla rozsivit prevence Sikany pomoci besed, prednasek atd.?

Tab. 20: Myslite si, Ze by se ve Skoldch méla rozsirit prevence Sikany pomoci besed, predndsek atd.?

Rozsiieni prevence Sikany ve S§kolach
Do 10 let praxe | Nad 10 let praxe
pomoci besed, piednasek atd.?

Ano 60 % 66 %

Ne 7% 2%

Myslim, ze mame dostatek informaci,
o - . 33% 32%
abychom situaci vyftesili sami

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentt s praxi do 10 let si 60 % dotazovanych
mysli, ze by bylo vhodné usporadat ve Skolach besedy, pfednasky atd., aby se zvysila

prevence Sikany, 7 % respondenti si nemysli, Zze by bylo nutné
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ve Skolach proti Sikané néjakym zplisobem preventivné zasahovat, 33 % respondentil
uvedlo, ze maji dost informaci o Sikanég, aby si danou situaci vyfesili sami.

Z celkového poctu 160 (100 %) respondenti spraxi nad 10 let
si 66 % respondentit mysli, ze by bylo vhodné uspofadat ve skolach besedy, prednasky
atd., aby se zvysila prevence Sikany. Pouze 2 % dotazovanych uciteli si nemysli,
ze by bylo nutné ve skolach proti Sikané néjakym zpiisobem preventivné zasahovat,

32 % respondentil uvedlo, Ze maji dost informaci o Sikan¢, aby jeji feSeni zvladli sami.
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5.2.20 Myslite si, Ze pokud bude ucitel vyuzivat relaxacni techniky

béhem vyucovani, snizi se tim Sikana mezi zaky?
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Graf 20: Myslite si, Ze pokud bude ucitel vyuzivat relaxacni techniky béhem vyucovani, snizi se tim Sikana

mezi zaky?

Tab. 21: Myslite si, Ze pokud bude ucitel vyuzivat relaxacni techniky béhem vyucovani, snizi se tim Sikana

mezi Zaky?

SniZeni Sikany diky vyuZivani relaxaénich
_ Do 10 let praxe | Nad 10 let praxe
technik béhem vyucovani

Ano 10 % 26 %

Ne 90 % 74 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) dotazovanych s praxi do 10 let uvedlo pouhych
10 % respondentti, Ze si mysli, Ze pokud ucitel bude vyuZzivat relaxacni techniky béhem
vyucovani, snizi se tim Sikana mezi Zaky, 90 % respondentd si nemysli, ze by vyuZziti
relaxaénich technik béhem vyucovani snizilo vyskyt Sikany.

Z celkového poctu 160 (100 %) dotazovanych ucitell s praxi nad 10 let uvedlo
26 % respondenttl, ze se domniva, Ze pokud ucitel bude vyuZzivat relaxacni techniky

béhem vyucovani, snizi se tim Sikana mezi zdky, 74 % respondentll si nemysli,
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ze by vyuziti relaxacnich technik béhem vyucovani n¢jakym zplisobem snizilo Cetnost

Sikany.
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5.2.21 Pokud se ve Skole vyskytne pripad Sikany, kdo by jej podle

Vaseho nazoru mél resit?
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Graf 21: Pokud se ve Skole vyskytne pripad Sikany, kdo by jej podle VaSeho nazoru mél resit?

Tab. 22: Pokud se ve skole vyskytne pripad Sikany, kdo by jej podle Vaseho nazoru mél resit?

Reseni Sikany ve $kole Do 10 let praxe | Nad 10 let praxe
Vedeni Skoly nebo tiidni ucitel/ka 75 % 49 %

Skolni psycholog 20 % 35 %

Policie nebo OSPOD 5% 15%

Z4ci by si $ikanu méli fesit mezi sebou 0% 1%

Sikana by se fesit neméla 0% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) dotazovanych s délkou praxe do 10 let
si 75 % respondentt mysli, Ze pokud se vyskytne Sikana ve Skole, mé¢lo by to fesit vedeni
Skoly nebo tfidni ucitelka, 20 % respondentii uvedlo, Ze by se do feSeni Sikany mél zapojit
Skolni psycholog, pouhych 5 % dotazovanych uvedlo, ze by takovyto piipad méla fesit

Police CR nebo Organ socialné — pravni ochrany déti, nikdo z respondentii neuvedl,
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ze by si ptipad Sikany méli fesit Zaci mezi sebou nebo ze by se piipad Sikany nemél fesit
vibec.

Z celkového poctu 160 (100 %) dotazovanych s délkou praxe nad 10 let
si 49 % respondentd mysli, ze pokud se vyskytne Sikana ve §kole, mélo by to fesit vedeni
Skoly nebo tfidni ucitelka, 35 % respondenti se domniva, Ze by ptipad Sikany mél fesit
Skolni psycholog, 15 % dotazovanych odpovédelo, ze by toto meéla fesit
Police CR nebo Organ socialné — pravni ochrany déti, pouhé 1 % respondenti si mysli,
7e by si piipad Sikany méli feSit Zaci mezi sebou a nikdo z dotazovanych nesdili nazor,

ze by se piipad Sikany nemél fesit vibec.
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5.2.22 Je ve Vasi tridé néktery z zaki Sikanovany?
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Graf 22: Je ve Vasi tiidé néktery z Zdaki Sikanovany?

Tab. 23: Je ve Vasi tiidé néktery z Zdkii Sikanovany?

Sikana Zaki ve Vasi tiidé Do 10 let praxe Nad 10 let praxe
Ano 3% 6 %

Ne 67 % 57 %

Nevim o tom 30 % 37 %

Zdroj: Vlastni zpracovani

Z celkového poctu 80 (100 %) respondentti s délkou praxe do 10 let na otdzku,
zda je néktery zzakd ve tiidé Sikanovany, 3 % dotazovanych uvedlo, Ze ano,
67 % dotazovanych uvedlo, Ze nikdo ve tfid¢ Sikanovany neni, 30 % respondentti nevi,
zda je néktery zak ve tiide Sikanovany.

Z celkového poctu 160 (100 %) dotazovanych s délkou praxe nad 10 let
na otazku, zda je néktery z zakia ve trid¢ Sikanovany, 6 % respondentt uvedlo kladnou
odpovéd’, 57 % dotazovanych ucitel uvedlo, ze nikdo ve tfidé¢ Sikanovany neni,

37 % respondenti nevi, zda néktery zak ve tfid¢ byl cilem Sikany.
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6 Diskuze

Vyzkumna otazka €. 1: Je stile vice Zen ve Skolstvi neZ muzi?

Z tabulky €. 2 vyplyva, ze s praxi do 10 let je 85 % respondentli Zenského pohlavi,
spraxi nad 10 let jsou zastoupeny zenyv 91 %. Je tedy jednoznacné,
ze ve skolstvi vyrazné pfevazuje pocet zen nad poctem muza. Z tabulky €. 2 je patrné,
ze vmladsi generaci uciteli (praxe do 10 let) se procento muzii mirné zvysuje.
Dle mého nazoru by idedlni situace nastala pfi stejném procentudlnim zastoupeni muza

1 zen v ucitelské profesi.
Vyzkumna otazka €. 2: Je relaxace uditelii dost vysoka?

Z mého vyzkumu je ziejmé, Ze nejvetsi mnozstvi uciteld, tj. 60 % respondentt
s délkou praxe do 10 let relaxuje 1 az 2 hodiny denné. Stejnou dobu vénuje relaxaci
46 % respondentd s délkou praxe nad 10 let (viz tabulka ¢. 7). V obou ptipadech délky
praxe (do 10 let praxe, nad 10 let praxe) se respondenti témé&f shoduji v tom, Ze Zadny Cas
relaxaci nevénuji (0 %, 1 %). Jak dale vyplyva ztabulky ¢&. 7, pouze
5 % respondentd S délkou praxe do 10 let vénuje relaxaci 3 az 5 hodin denné a pouha
4 % dotazovanych s délkou praxe nad 10 let relaxuje 3 az 5 hodin. Z tohoto vyzkumu

vyvozuji, Ze ucitelé pfimétené relaxuji a vénuji se dostate¢né vlastni duSevni hygiené.

Vyzkumna otazka ¢. 3: Jakym zpisobem respondenti nejcastéji

relaxuji?

Z tabulky ¢. 8 vyplyva, Ze dotazovani ucitelé s délkou praxe do 10 let jako formu
relaxace nejcastéji voli sport. Zatimco respondenti s délkou praxe nad 10 let ve vétSing
pfipadli odpovédéli, ze jako formu relaxace preferuji cteni knih a cCasopisi.
Tento vysledek dotaznikového Setfeni mé nijak nepiekvapil. Naopak mé utvrdil v mém
puvodnim pifedpokladu, protoze ucitelé, kteti pracuji ve Skolstvi do 10 let,
Jsou ve vétsing piipadid mladi a akéni lidé. Mezi uciteli s délkou praxe nad 10 let patii
samoziejme¢ 1 lidé témeét dichodového veku. Tim se vysvétluje jejich vetsi zajem

o mén¢ akéni népli volného Casu.
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Vyzkumna otazka €. 4: Souvisi relaxace zZaki ve vyuce s Sikanou?

Z tabulky ¢. 21 usuzuji, ze ulitelé vétSinou nejsou toho nazoru, ze pokud
se szaky bude vevyuce vice relaxovat, snizi se tim i vyskyt Sikany mezi nimi.
Pouze 10 % respondentii s délkou praxe do 10 let si mysli, Ze diky vyuziti relaxacnich
metod ve vyuce se snizi moznost vyskytu Sikany. Mezi uiteli (s délkou praxe nad 10 let
praxe) si 26 % respondenttt mysli, Ze diky relaxaénim technikam ve vyuce by mohlo
riziko Sikany byt nizs$i. Usuzuji tedy, Ze ucitelé s delsi praxi ve Skolstvi maji i vice

zkuSenosti s relaxaci ve vyuce a V ndvaznosti na to i s vyskytem Sikany.

Vyzkumna otiazka ¢. S5: Jsou respondenti dostateCné sezniameni

s Sikanou?

Z vyzkumu plyne, ze 60 % dotazovanych s délkou praxe do 10 let by si rado
pomoci besed, pfednasek apod. rozsifilo znalosti o Sikané. 66 % dotazovych s délkou
praxe nad 10 let si také mysli, Ze je potieba Si rozsifovat povédomi o Sikané formou besed
¢i prednasek (viz tabulka ¢. 20). Asi tietina dotazanych z obou skupin sledovanych ucitelt
se domniva, ze ma dostatek informaci, aby situaci ohledné Sikany vyfesila sama. Z toho
usuzuji, ze na zakladnich Skolach by bylo vhodné vice seznamit ucitele s riziky, formami

a dopady Sikany.
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Z7.avér

Ve své diplomové praci jsem se zabyvala predev§im pojmy agresivita, Sikana,
kyberSikana, pubescent a dusevni hygiena. VSechny tyto pojmy spolu uzce souvisi
a jsou Vv dnesni dobé velmi Casto diskutovanym tématem jak ve Skolach, tak v bézném
zivot€. Praci jsem rozd¢lila na dvé zakladni Casti, na Cast teoretickou a Cast praktickou.

V teoretické Casti jsem blize specifikovala vSechny vySe uvedené problémy.
O sikané kazdy z nas jiz alespon slySel, nebo byl dokonce jeji obéti. Proto je velmi
dulezité i pro $irsi vefejnost rozliSovat jeji znaky, znat jeji pfi¢iny, druhy a vyvojova
stddia, vyhodnotit jeji disledky a v neposledni fadé se seznamit s prevenci Sikany.
Kybersikana je jistym druhem Sikany. Ma ale sva specifika a typické projevy, proto jsem
také toto téma do své prace zatadila. Zaky druhého stupné jsem popsala z hlediska jejich
fyzického, kognitivniho 1 emocionalntho vyvoje. DuSevni hygiena ucitele
je s rostoucimi pozadavky na jeho pracovni nasazeni ¢im dal vic potiebna. Zabyvala jsem
se tedy zasadami dusevniho zdravi, technikami relaxace a uvolnéni, hlasovou hygienou
a také stresem, jeho fazemi a jeho zvladanim.

Praktickou ¢ast jsem zpracovala na zakladé dotaznikového Setfeni mezi uciteli
2. stupn€ zdkladnich Skol. PotéSilo mé vysoké povédomi uciteld (kolem 95 % —
ob¢ sledované vékové kategorie) o pojmu duSevni hygiena. Jen tfetina mladych uditelt
vyhledava ¢lanky a knihy na dané téma. Ve starSi generaci se o tuto problematiku zajima
témét dvojnasobek respondentii. Pojem relaxace v sob& skryva samoziejmé celou fadu
moznosti jejiho obsahu a realizace. Mezi uciteli do 10 let praxe pfevazuji sportovni
aktivity (vice nez pétina respondentll). Pouhé fyzické wuvolnéni, odpocinek
a nicnedélani upfednostiiuje v obou zkoumanych skupindch témét shodn€é mirné
nadpolovi¢ni vétSina dotdzanych. Pii zkoumani casové dotace vénované vlastni relaxaci
ucitelt se projevil fakt, Ze starSi generace nevénuje celkove této Cinnosti tolik hodin denné
jako generace ucitelli s praxi do 10 let. Domnivam se tedy, ze potiebu odpocinku,
uvolnéni a sportovnich aktivit si uvédomuji spiSe mladsi ro€niky. Preferuji 1 aktivné;si
traveni volného Casu. Pfipravou materialti na nadchézejici vyuku travi Cas procentudlné
vice mladSich uciteld. Tento fakt jist€¢ tzce souvisi s kratSi délkou jejich praxe
a tim 1 menSim mnozstvim dosud ziskanych zkuSenosti. Piestoze si vSichni ucitelé
dle mého vyzkumu uvédomuji prospé$nost vlastni relaxace, ptrekvapil mé fakt,
ze cela desetina z nich (ob& vékové skupiny) nepovazuje za nutné zatazovat jakymkoliv

zptisobem relaxaci do vyuky. U mladSich uciteli pfevazuje zatazeni rtznych her,
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star§Si generace upfednostiiuje télesné protazeni zdkd. Ob¢ skupiny dotazovanych
se shoduji, ze nejvhodnéji se dad se zdky relaxovat ve vychovnych predmétech.
Naopak zatazovat relaxacni techniky do matematiky a jazykt ptipada vhodné pouze
malému poctu procent dotazanych. Ptiblizné polovina respondentl (48 %, 59 %) uvadi,
ze se u nich ve Skole Sikana jiz v minulosti vyskytla. Nepifijemné mé piekvapila
skuteCnost, ze ob¢ skupiny uclitelli pripoustéji existenci Sikany ucitele vici zakovi,
a to pirevazné psychickou formou. Statisticky vyznamny mi pfipada fakt, ze tietina ucitelt
s praxi nad 10 let pfiznava i fyzickou formu Sikany. Bohuzel ani Sikana uclitele zakem
neni vnaSem S$kolstvi vyjimkou. Souvislost mezi vyskytem Sikany a zafazenim
relaxacnich technik do vyuky vidi pouze desetina mladsich uciteli. Mezi uciteli s praxi
nad 10 let se vice nez cCtvrtina dotdzanych vyjadfila, Zze vhodné vyuziti relaxace
ve vyuce snizuje vyskyt tohoto negativniho jevu.

Cilem moji prace bylo upozornit na ¢im dal vice se zvySujici riziko a Cetnost
Sikany na zakladnich skolach. Piestoze je Sikana a témata s ni spojena S velkou frekvenci
probirdna 1 vriznych médiich, casto jeji feSeni nebyva zcela jednoznacné

a vyzaduje soucinnost vice slozek.
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Priloha 1 — Dotaznik
Dotaznik: Sikana a duSevni hygiena
Dobry den,

jmenuji se Tereza Vyskocilova, studuji Pedagogickou fakultu Univerzity Palackého
Vv Olomouci. Tento dotaznik je soucasti mé diplomové prace. Téma mé prace
je Agresivita a Sikanovani u zakd na 2. stupni ZS. Dotaznik je anonymni. Prosim

nepodepisujte se.
Postup: Otazky s moznosti vybéru se kiizkuji. Na ostatni odpovidejte vlastnim nazorem.
Predem dékuji za Vase odpovédi a Vas cas.

V Olomouci dne

1. Pohlavi:

o Zena

o Muz
2. Jaka je Vase délka praxe ve Skolstvi?

o Do 10 let
o Nad 10 let

3. SlySel/a jste jiz o pojmu duSevni hygiena?

o Ano
o Ne

4. Ctete &lanky, knihy apod. o duSevni hygiené?

o Ano

o Ne
5. Cosi predstavujete pod pojmem relaxace?
6. Kolik ¢asu denné prumérné vénujete vlastni relaxaci?

o Méné nez 1 hodinu denné



10.

1 az 2 hodiny denn¢
3 az 5 hodin denné
Vice nez 5 hodin denné

Nerelaxuji
Jakou formou relaxace preferujete? (lze zvolit vice neZ jednu odpovéd’)

Sportuji

Ctu knihy/Gasopisy

Preferuji pasivni odpocinek

Sleduji televizi

Poslouchdm hudbu

Chodim na prochazky

Vénuji se ptipravé materialii na nadchazeni vyuku
Manualni aktivita

Kultura
Co si predstavujete pod pojmem relaxacni techniky ve Skole?

Uvolnéni dusevniho napéti
ProtaZeni se

Hry

Poslech hudby

Kolik ¢asu ve vyuce obvykle vénujete relaxaci s détmi ve VaSem predmétu?

10 minut
20 minut
Zalezi na Gnavé zaka

Jind moznost (Prosim, doplite jaka)

Ve které ¢asti hodiny vyuzivate relaxa¢ni techniky?

Na zacatku hodiny
Uprostied hodiny
Pted zavérem hodiny

Nevyuzivam



11.

12.

13.

15.

16.

17.

18.

19.

Co za zpusoby relaxace pouZivate ve vyuce? (pokud nevyuZivate, prejdéte

na otazku ¢. 12)

Vyskytuje se u Vas na $kole Sikana/Sikanovani?

Ano
Ne

. Slysel/a jste nékdy, Ze by u¢itel pouzil Sikanu vici Zakovi?

Ano
Ne

Pokud ano, jakou formou?
SlySel/a jste nékdy, Ze by Zak pouZzil Sikanu vici uditeli?

Ano
Ne

Pokud ano, jakou formou?

Zucastnil/a jste se v pribéhu svého pusobeni ve Skolstvi néjakého S$koleni

na téma Sikana/Sikanovani?

Ano
Ne

wrve

Myslite si, Ze by se ve Skolach méla rozSitit prevence Sikany pomoci besed,

prednasek atd.?

AnNo
Ne

Myslim, Ze médme dostatek informaci, abychom situaci vytesili sami



20. Myslite si, Ze pokud bude ucitel vyuZivat relaxa¢ni techniky béhem vyucovani,
sniZi se tim Sikana mezi Zaky?
o Ano

o Ne

21. Pokud se ve $kole vyskytne pripad Sikany, kdo by jej podle Vaseho niazoru mél
resit?

o Vedeni skoly nebo tfidni ucitel/ka

o Skolni psycholog

o Policie nebo OSPOD

o ZAci by si $ikanu méli fesit mezi sebou

o Sikana by se fesit neméla

22. Je ve Vasi tridé néktery z zZaki Sikanovany?

o Ano
o Ne

o Nevim o tom
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