Priloha ¢. 1: Vzor dotazniku

psychohygiena Fri¢ova

Dobry den,

vénujte prosim nékolik minut svého ¢asu vyplnéni nasledujiciho dotazniku.

Jsem studentkou tietiho roéniku na VS a pisu bakalafskou praci zaméfenou na zvladani
zatéze a duSevni hygienu ve Skolnim prostiedi z pohledu ucitele, proto bych Vas rada
pozadala o zodpovézeni mého dotazniku, ktery je anonymni a jehoz vysledky pouziji

pouze k tomuto ucelu.

1 Moje nejvyssi dosazené vzdélani:
SS s maturitou

VOS

VS (Bc))

VS (Mgr.)

2 Délka mé praxe ve Skolstvi je delSi nez
3 roky

5 let

10 let

15 let

20 let

30 let

3 Jsem Zena
Ano
Ne

4 Pracuji jako ucitel/ka na zakladni Skole
ANO
NE

5 Pracuji jako ucitel/ka na stiedni Skole
ANO
NE



6 Moje prace mé napliuje a délam ji rad/a
ANO
NE

7 Povazuji se za empatického uditele
ANO
NE

8 Finan¢ni ohodnoceni mé prace je uspokojivé
ANO
NE

9 Jsem spokojeny/a se svym zivotem a sam/a se sebou.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

10 Snazim se vidét véci pozitivné a vidét véci z té lepSi strany.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

11 Ve své blizkosti mam nékoho, na koho se mohu kdykoli s ¢imkoli obratit
a pozadat o radu/pomoc.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

12 Konflikty a problémy se snazim resit s ¢istou hlavou, ale v co nejkratsim case.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU



13 Zadanou praci, pripravy atd. délam na posledni chvili, protoZe nic nestiham.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

14 Zatézuji mé pracovni povinnosti nad miru unosnosti. Mam nékdy pocit, Ze uz
je vSeho prilis.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

15 Dokazu ovladat své emoce.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

16 Jsem schopny/a priznat svou chybu.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

17 Mam potiebu se obhajovat a v§e dokola vysvétlovat.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

18 S zaky vychazim bez vétSich potizi.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU



19 S rodici vychazim bez obtizi, spoluprace je bezproblémova.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

20 Umim Fict ne.
ANO

NE

OBCAS
VETSINOU

21 Zvladam oddélit praci od svého soukromého Zivota.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

22 Umim si najit ¢as na relaxaci a odpocinek.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

23 Mam pravidelné ¢as jen pro sebe.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

24 Travim (pravidelné) sviij volny ¢as s kolegy/némi z prace.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU



25 Vénuji svuj volny ¢as oblibené ¢innosti, mam konicky.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

26 Mam min. 3x tydné aktivni pohyb. (sportovni / rekrea¢ni aktivita, svizna
chuze, plavani atd.)

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

27 Jsem denné minimalné 30 minut na ¢erstvém vzduchu.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

28 Utastnim se kurzii / webinait / §koleni spojenych s pojmem ,,Psychohygiena,
Well-being* atp.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

29 Mam moznost si vyzkouSet / natrénovat nékteré techniky pro zlepSeni
psychického stavu a vyuzivam jich.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU



30 Skola, kde pracuji, déla v tomto sméru prevenci.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

31 Pocitil/a jsem na sobé pFiznaky, které mohou signalizovat syndrom vyhoreni?
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

32 Kavu piji v rozumném mnozstvi. (1-3 §alky denn¢)
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

33 Jim ve spéchu.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

34 Najdu si ¢as na klidnou snidani.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

35 Jim 4 - 5x denné mensi porce.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU



36 Jim kazdy den ovoce a zeleninu.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

37 Jim vyvazenou stravu, moje strava je pestra a bohati na potiebné Ziviny.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

38 Kourim.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

39 Piji alkohol.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

40 Usinam bez vétSich potizi.

ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

41 Budim se béhem noci a honi se mi hlavou udalosti prozité béhem dne.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU



42 Probouzim se pred budikem.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

43 Probouzim se odpocata/y a svézi.
ANO

NE

OBCAS

VETSINOU

44 Mam pocit, ze s pribyvajicim ¢asem (délkou praxe ve Skolstvi) vyuZivim
vice/Castéji technik, které mi pomahaji k psychohygiené a vnitinimu klidu.
ANO

NE

45 Formy a metody, které vyuzivam pri péci o moje dusevni zdravi, co mi nejvic
pomaha? Ndpovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpoveédi
Nabozenstvi

Autogenni trénink

Rozhovor s jinym ¢lovekem

Aromaterapie

Télesna zatéz

Bleskova relaxace

Sebepoznani

Dechova cviceni

Pratelské setkani

Imaginace

Sport

Pozitivni mySleni

Odpocinek, spanek

Relaxace

Ventilace emoci



Smich

Joga

Masaz

Meditace

Muzikoterapie

Sauna

Nic

Jina

46 Co by nam ucitelim mohlo pomoci k vétsi pohodé a vnitinimu klidu?



Priloha ¢. 2: Zakladni informace k dotazniku

Zakladni udaje

Nazev vyzkumu

K Autor

@ Jazyk dotazniku

Verejna adresa dotazniku

Prvni odpovéd

Posledni odpovéd
(@ Doba trvani

A’Q‘A Celkem odpoveédi

psychohygiena Fricova

main-lang-cs

https://www.survio.com/survey/d/O8M6R9I4E5Z3C8U9R

8 Listopad 2023
28 Listopad 2023

20 dnd

71


https://www.survio.eom/survey/d/08M6R9l4E5Z3C8U9R

Statistika respondentu

86 71 0 15 82,6%
Poclet navstév Pocet Pocet Pouze zobrazeno Celkova
dokoncéenych nedokon&enych uspéesnost
vyplnéni
dotazniku

Historie navstév s Listopad 2023 - 28 Listopad 2023

40
30 g
20
10
[
. PN
07/11 10/11 13/11 16/11 19/11 22/11 25/11 28/11
@ Zobrazeno(86) Dokonéeno(71)
Celkem navstév Zdroje navstév Cas vyplitovani dotazniku

&

@ Pouze zobrazeno (17,4%) @ Primy odkaz (100,0%) @ 2-5min. (36,6%)
@ Dokonéeno (82,6%) ® 5-10 min. (49,3%)
@ Nedokonéeno (0,0%) @ 10-30 min. (12,7%)

@ 30-60 min. (1,4%)



Priloha ¢. 3: Odpovédi vSech respondenti na otazku ¢. 46

Co by nam ucitelim mohlo pomoci k vétsi pohodé a vnitFnimu klidu?

e Aby mél den 48 hodin, ve skolstvi je hodné administrativy a dalsi véci pribyvaji,
kratké jsou prestavky, kdy ¢lovék se nestihne ani napit, trochu odpocinout pred dalsi
hodinou. Je to celé moc ve spéchu.

e Atmosféra ve skole
e delsi prestavky
» Delsi prestavky, méné pobihani po skole

» Informovana spolecnost - vétsi respekt a tcta, podporujici vedeni Skoly, skolni
psycholog, konstantni sméfovani Skolstvi a ne s kazdym novym ministrem zmény,
které nedavaji smysl, adekvatni platové ohodnoceni

o Jasna pravidla, kterd funguji.

« Jasné pokyny a né jen doporuceni. Dostatek kvalitnich a aktivnich asistenti na
skole.

e jednotnost

e Kdyby min §.. .11 blbecci, co si déti délaji jen jako kasicky na pfidavky a tyhle déti
pak nekoncily ve skolnich skamnach, pfi¢emz jsou nevzdélatelné uz z podstaty?

» Kdyby Ti, co rozhoduji od stolu se obcas piisly podivat do provozu.

« Kdyby vlada plnila sliby.

» Kdyzje jasno o smyslu prace, neni co fesit a naopak.

» Klid na vSe a mifi papirovani.

» Kolektiv, pozitivni mysleni, Cisté prostredi, loajalita

 lepsi platové ohodnoceni

e Mén¢ administrativnich ukont, empatické vedeni, podptrné prostiedi
o Meén¢ administrativy,

¢ Meén¢ administrativy a podpora vedeni skoly, dobry pracovni kolektiv.
e Mén¢ administrativy, vétsi respekt k naS§emu povolani

* méne byrokracie

e Meén¢ byrokratické zatéze a vyS$si platové ohodnoceni.

e méneé déti ve tfidach



e méne¢ kontroly od vedeni Skoly, smysluplna prace, méné formalnosti a vétsi
empatie a slusnosti mezi lidmi (slusnéjsi chovani zak(i, méné vulgarniho vyjadfovani
a ochotnéjsi pfistup ze strany zakd, vedeni Skoly, kolegt a ochota fesit i véci nad
ramec béznych povinnosti

e Méné nesmysli MSMT, vice klidu a ¢asu na pfimou praci s détmi, méné
administrativy, absence l1zivych informaci v médiich, navrat tcty k uciteli, vzdélani
jako priorita ze strany §iroké vetrejnosti

e Meéné papirovani
e Meén¢ papirovani, abychom tu mohli byt pro zaky.
e Meéne¢ papirovani a dalsich formalit.

e Meéne¢ papirovani. Empaticti rodiCe a zaci, ktefi vnimaji. Vedeni, které jasné
stanovuje cile a neméni vSe podle nalady.

* Meéné¢ papirovani, vétsi respekt od spolecnosti.
o Meéné stresu

e Meén¢ zlobivych déti :-D

o Mén¢ zaka ve tiidée.

e Mensi administrativni zatizeni.

e Mensi pocet zaku ve tiidach -max.20, lepsi finan¢ni ohodnoceni, vhodné;jsi
rozvrzeni pracovni doby,méné papirovani, vyuka max. do 15h, aby bylo mozné poté
zvladat pfipravy a to zbyte¢né papirovani a né si nosit praci domua a opravovat a psat
pak piipravy do noci!!! nelze pak zrelaxovat a odpocinout!

e Mensi tlak na ¢as, méné vykaznictvi
e Nebyt na sebe narocny.
» Nebyt tolik ve stresu

e Nemuset vyplilovat nesmyslné papiry a dotazniky, moci se vyhnout problémovym
rodicam.

e Nesvadét nic na dobu, nebyt soucasti problému, ale byt soucasti zmeény.

e Netusim
e Nevim
e nevim
e Nevim

e Normalni rodice



« Osvicené vedeni Skoly, které vytvari k pohodé a spokojenosti uciteli podminky,
zajima se o praci ucitelt a samo jde prikladem.

» Podpora/ opora ve vedeni

e Pochopeni

e Pochvala

e pokora

e pozitivni pracovni prostiedi
« respekt, mén¢ byrokracie, uspokojivé platové ohodnoceni
e Rozumni rodice

« Skoncit s touto praci

e Slusné vychovane zaky
 slusnost zaku

e snazivi zaci

e Snazivi zaci

* Snizit administrativu

» spolecna mistnost s piijemnou dekoraci, rostlinami, dale naptiklad s kanape, s
novinami, ¢asopisy, televizi, pfijemné ladénou hudbou a kavovarem k vyuziti pro
odpocinek, popovidani si behem volnych hodin, nebo po PPC

e spolecnost

 urcité veétsi respekt vici ucitelskému povolani

« Veédéla bych, ale radéji si to necham pro sebe.

o VEétsi davéra ze strany rodict, kolegli a nadrizenych.
» Vétsi klid na praci

« VEétsi pochopeni nasi prace od zakonnych zastupct a politik....
* vice Casu navse

 vice volneho casu

e Vychované déti

e Vychované déti, které uime

e Vychované, pokorné déti

* Vyvazeny rozvrh vyuky.



