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ABSTRAKT

Tato prace se vénuje tématu psychohygieny, pficemz nahlizi tento obor
z perspektivy jeho mozZnosti prispét k osobnostnimu rdstu uditelek materskych Skol.
Teoretickd ¢ast proto nejprve popisuje roli psychohygieny ucitelek ve vzdélavani a vychové
déti a propojuje ji s jejich profesnimi kompetencemi. V dalSich kapitoldch se pak zabyva
vybranymi oblastmi, které maji potencidl rozvoje osobnosti. Patfi sem sebevychova,
seberealizace, rozvoj resilience a Zivotosprava. Jedna z kapitol je vénovana také stresu a
syndromu vyhoreni spojenému s profesi ucitele a zplsobim jejich zvladani. Navazujici
prakticka ¢ast prace seznamuje s vysledky vyzkumného Setfeni, jehoz cilem bylo podniknout
sondu do postojll a praktikovani psychohygieny ucitelkami materskych skol. Dale zjistit jakou
vnimaji podporu v oblasti udrZzovani dobrého psychického zdravi a zaméfit se na to, jak
ucitelky reflektuji plsobeni vlastniho rozpolozZeni na klima ve tfidé. K realizaci vyzkumného

Setfeni byl zvolen kvalitativni pfistup metodou hloubkovych rozhovord.

Klicova slova: psychohygiena, osobnostni rozvoj, sebevychova, seberealizace, tfidni klima,

vztahy na pracovisti



ABSTRACT

This thesis deals with mental hygiene topic. It tries to looks at this discipline in
opportunity of personal development nursery school teachers. Therefore theoretical part
describes psychohygiene task in education and upbringing children and its interconnect with
teachers vocational competences at first. Next chapters apply to few selected
psychohygienic areas with personal development ambitions including self-discipline, self-
actualization, resilience and regimen. One chapter is devoted also to stress and burnout
syndrome and its management,which is relating to teachers profession. Following practical
part of thesis introduces research results. Its research targets were to probe nursery school
teachers psychohygiene attitudes and practice. Further to discover which ways are the
teachers supported in mental health and how they perceive it and also to focuse on teachers
reflection of connection their state of mind with class moods. This qualitative research was

conducted in the form of in-depth interwiews.

Keywords: psychohygiene, personal development, self-discipline, self-actualization, class

mood, workplace relationships
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uvoD

Predskolni pedagogové si mnohdy dobfe uvédomuji vysokou hodnotu psychické
vyrovnanosti, diky které mohou |épe zvladat naroky své profese. Od uvédomeéni si potieby
starat se o své nitro tak, abychom Zili sami se sebou v co nejvétsi harmonii, k realizaci
jednotlivych konkrétnich krokd, vsak nevede vidy jednoduchd, pfima cesta. Zakladem je
odhodlani se na takovou pout vibec vydat. Mit odvahu vystoupit ze své pohodinosti,
zaZitych stereotypl a vzorcl chovani. Pokud se timto smérem pustime, miZzeme mnohé
predat také détem. Domnivam se, Ze to co chceme déti ucit, musime nejprve sami aktivné
objevovat a zvnitfiiovat si. At uZ jde o ucinné zpracovani emoci, rozvoj empatie, Ci
prosocidlnosti, uméni sebereflexe, respekt k druhym, nebo objevovani a zachovavani
vlastniho ja, nds pfistup k sobé samym, vSe se pozdéji promitne také do nasi interakce
s détmi. Psychohygiena jako védni obor ndm pfindsi mnoho namétd, jakym zplsobem
pristupovat sami k sobé v praci i mimo ni tak, abychom se rozvijeli a postupné pfiblizovali

stavu vnitfni rovnovahy a harmonie, jak nejlépe dovedeme.

Teoretickd cast prace se proto vénuje vybranym oblastem psychohygieny,
zahrnujicim sebevychovu, sebepoznavani a seberealizaci, které sméruji k aktivnimu pristupu
k rozvoji osobnosti ucitele. Je zminén také vliv stresu v souvislosti s pedagogickym
plUsobenim, zvladani zatéZovych situaci a okrajové zasady Zivotospravy. V jednotlivych
kapitolach nalezneme i nékteré konkrétni psychohygienické metody, postupy a doporuceni.

Timto vybérem technik a konceptl prolina snaha o jejich propojeni s pedagogickou praxi.

Vyzkumna ¢ast prace se snazi nalézt odpovédi na tfi otazky, jejichZ cilem je zjistit, jak
se ucitelky materskych Skol stavi k vlastni psychohygiené. Dale jakou formu podpory
v naro¢nych situacich i osobnostnim rozvoji vnimaji, Ze dostavaji a také jakych souvislosti
mezi vlastnim psychickym stavem a jeho plsobenim na déti si ucitelky vsimaji. Pro ucely
Setfeni byla pouZzita kvalitativni metoda sbéru dat pomoci hloubkovych rozhovor( na vzorku

Sesti ucitelek matefrskych skol.



1 COJEPSYCHOHYGIENA

Psychologicky slovnik definuje psychohygienu jako obor zabyvajici se prevenci,
podporou a rozvojem dusevniho zdravi.! Micek (1986) ji chdpe jako soubor védeckych
poznatk( a doporuceni, kterd maji za cil pfedchazet porucham a nemocem, ale také podilet
se na zlep3ovani kvality a proZivani pocitu uspokojeni z vlastniho Zivota.? Kfivohlavy (2003)
vidi psychohygienu v SirSim pojeti, jako wvytvareni optimalnich podminek pro dobré
fungovani nasi psychiky pfi Feseni situaci v béZném Zivoté. Radi sem také zajem o vlastni
dudevni i duchovni rozvoj, zrdni osobnosti a dosaZeni, ¢i udrieni du$evniho klidu.3
Psychohygiena se tradi¢né zabyva tématy adaptace, sebevychovy, sebepoznavani,
autoregulace, relaxace a aktivniho zvladani zatéZovych situaci.* Toto vie jsou oblasti se
kterymi se pedagogové materskych Skol setkavaji pfi své praci vicedroviiové. Jednak sméruji
své usili o jejich zprostfedkovani smérem k détem, ale zaroven je velmi zadouci, aby se jimi
zabyvali také ve vztahu sami k sobé&. Stétovskad dokonce povaiuje psychohygienu za:
,hedilnou soucdst profesnich dovednosti u¢itele” (Stétovska in Mertin a Gillernova, 2015, str.

43)5

2 PSYCHOHYGIENA A PROFESNi KOMPETENCE UCITELKY M$

V praci predskolnich pedagogli bychom mohli psychohygienu ptifadit k nastrojam
pomadhajicim k dosahovani a rozsitovani socidlnich, psychosocidlnich a komunikaénich i
profesné a osobnostné kultivujicich kompetenci (podle déleni Vasutové in Syslova, 2013).°
Vyplyva to z jejich naplné, kterou Syslova (2013) pfiblizuje jako podileni se na spoluvytvareni

pfiznivého klimatu ve tfidé i Skole, orientovani se v socidlnich situacich a zprostfedkovavani

L HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. 2. vyd. Praha: Portél, 2009, str. 199. ISBN
978-80-7367-569-1.

2 MiCEK, Libor. Dusevni hygiena: Pro filozofické fakulty. 2. vyd. Praha: SPN, 1986, str. 9. Dale jen Micek
1986.

3 KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 2. vyd. Praha: Portal, 2003, str. 143 — 144. ISBN 80-7178-774-4.
Dale jen Ktivohlavy.

4 Kfivohlavy, str. 143 — 144

5 MERTIN, Vaclav a llona GILLERNOVA, eds. Psychologie pro ucitelky matefské $koly. 3. vyd. Praha:
Portal, 2015, str. 43. ISBN 978-80-262-0977-5. Dale jen Mertin a Gillernova.

6 SYSLOVA, Zora. Profesni kompetence ucitele mater'ské skoly. Praha: Grada, 2013, str. 29 — 34. ISBN 978-
80-247-4309-7. Déle jen Syslova.



jejich teSeni, ovladani prostfedk( efektivni komunikace smérem k détem, rodicim i
spolupracovniklim v rdmci psychosocialnich kompetenci. Profesné a osobnostné kultivujici
kompetence pak kladou poZadavky na ucitellv vSeobecny rozhled v mnoha Zivotnich
oblastech, dobrou reprezentaci povoldni na verejnosti, schopnost kooperace s kolegy,
sebereflexi a zajem o dalsi osobnostni rozvoj.” V obou téchto kompetencich vystupuje do
popredi vliv vyrovnanosti a vnitfniho pfistupu k Zivotu i lidem. Mentalni hygiena tak muze
ucitelkdm pomoci k tomu, aby u sebe nalezly, nebo prohloubily Zddouci postoje. Popfipadé
aby pracovaly na odstranéni téch nezddoucich. Kromé vlastniho prospéchu, ktery takové
jedndni prinasi, mlze byt také velkou motivaci stat se dobrym vzorem détem a tim odvadét
kvalitni praci. To pedagoglim ostatné uklada i Ramcovy vzdélavaci program pro predskolni
vzdélavani.

v s

2.1 Role psychohygieny ucitele ve vzdélavani a vychové déti

Podle RVP PV se ucitel stava ditéti privodcem, ktery mu zprostfedkovava zplsob
jakym muZe porozumét sdm sobé i okolnimu svétu.® DileZité je v této souvislosti ucitelovo
plné uvédomovani si, Ze ve vsech situacich (i mimo planované aktivity) na dité plasobi svym
chovanim, jednanim i postoji.° To je velkd zodpovédnost ucitelek matefskych $kol, které by
se mély zamyslet nad tim, jak vlastné na déti plsobi a co jim nevédomky predavaji ze svych
Zivotnich postojq, ¢i filozofii, ale také pfi reseni narocnych situaci. Zajem o kultivaci a rlst
vlastni osobnosti by mél stat v popredi a zaujimat dllezité misto v dalSim vzdélavani
pedagogl. Je zadouci premyslet a hodnotit, zda se uditelky dostatecné vénuji samy sobé
v otdzkach dusevni vyrovnanosti a jak napliuji svou potiebu Zivotni spokojenosti. Jak uvadi
Micek (1986, str. 78): ,, Nervozni ucitelka matefské skoly zvysi uz béhem jedné vyucovaci
smény asi pétindsobné vyskyt pfiznaki nevyrovnanosti u déti.” Stejné tak usuzuje St&tovska
(in Mertin a Gillernova 2015, str. 40), Ze pokud: ,,udéla ucitel néco dobrého pro sebe — pro
svou psychickou pohodu, pro dodrZeni vhodného rytmu prdce a odpocinku nebo pro
uvédomeéni si pozitivnich strdnek Zivota, udélal tim jiZ mnohé pro své klienty — déti a jejich
rodice.” Priblizme si tedy nékteré oblasti a techniky psychohygieny s jejichz pomoci mizeme

rozvijet onu psychickou pohodu, ohleduplnost, solidaritu, pochopeni, podporu a svou

7 Syslova, str. 40 — 42

8 SMOLIKOVA, Katefina. Rdmcovy vzdéldvaci program pro predskolni vzdéldvdni. Praha: Vyzkumny Ustav
pedagogicky, 2004. verze 2018, str. 8. Dostupné z: http://www.msmt.cz/file/45304/. Déle jen RVP PV.
9RVP PV, str. 10
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autenticitu, které mame vramci psychosocidlnich podminek vzdélavani zajistovat ve

$kolce.’®

3 SEBEVYCHOVA

Do repertodru kazdé ucitelky MS by méla neodmyslitelné patfit vedle prostfedkd
tebe-vychovnych také Sirokd Skala téch sebe-vychovnych. Zakladem pro ucinnou
sebevychovu je sebepoznavéani. Cim lépe totiz zndme sebe samé, tim lepsi mame
predpoklady pro porozuméni druhym lidem. M{zeme tak |épe rozvijet empatii, komunikaci,
respekt k ostatnim a dalsi socidlni dovednosti potifebné pro praci s détmi i dobré fungovani
v pracovnim kolektivu. Odmitanim sebepoznani bychom si uzavirali cestu k rozvoji sebe
sama. Podle Micka (1976) zahrnuje sebevychova kromé sebepoznavani, také autoregulaci
mysleni a emoci, autorelaxaci a aktivni zvladani situaci.!! Nejprve se ale zaméfme na
sebepoznavani, mezi jehoZz hlavni nastroje Micek (1976) radi sebereflexi, introspekci a

sebepozorovani prostfednictvim druhych lidi.*2

3.1 Sebereflexe

Podstatou sebereflexe je rekapitulace a analyza urcitého ¢asového useku (situace,
dne), uvédomovani si (ne)uspéchl a odhalovani motiva svého jednani. Konfrontujeme se
s vlastni predstavou idealu, reSime vnitfni konflikty a usporaddvdme si hierarchii hodnot.

Ziskavdme nahled na sebe sama a mdme moznost hledat v sobé nov3, alternativni feseni.’?

V pedagogické praxi se daji dobfe vyuZivat sebereflexivni deniky a rozhovory.
Svamberk-Sauerovd (2018) priblizuje podobu takovych denikovych zaznamd, jako
pravidelnych zapiskl postfehi a pocitl z rGznych situaci vznikajicich béhem prace s détmi.
Idedlni je zapisovat vSe autenticky a co nejdfive po proZiti situace. Sebereflexivni rozhovory

se obvykle zaméruji na otazky typu: Proc jsem reagoval pravé takto? S ¢im ne/jsem spokojen

10 RVP PV, str. 32

1 MICEK, Libor. Sebevychova a dusevni zdravi. Praha: SPN, 1976. KniZnice psychologické literatury, str.
14 - 203. Dale jen Micek 1976.

12 Micek 1976, str. 18 — 37

13 Micek 1976, str. 14 — 22
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a proc? Co délat jinak? Kdo mi mlzZe pomoci? Jak se na danou situaci divdam s odstupem
Casu? MlzZeme je vést nahodile, nebo si stanovujeme konkrétni cile. Hodnotime tim vlastni
dovednosti i osobnostni rst. Denik muizZe byt také soucasti profesniho portfolia. S jeho

pomoci si lépe vyjasnime tematiku kurzd a $koleni které bychom chtéli absolvovat. 14

Se sebereflexi ndm mohou pomoci také nezavisli odbornici jako psychologové a
specialni pedagogové. Jejich konzultace miZeme vyuzit napfiklad formou supervize, kdy
sdilime své pocity, zkuSenosti a nazory pod jejich vedenim. Supervizor pomaha pedagogliim
béhem rozhovoru nahlédnout situaci z jiného Uhlu pohledu a mize také vést k nalézani
reSeni problémU. Supervize mohou probihat individualné, nebo skupinové s ostatnimi
ucitelkami. Byvaji zaméreny na konkrétni téma, nebo probihaji jako rekapitulujici diskuze o

uplynulém obdobi.*®

Dalsim vhodnym prostfedkem k sebereflexi jsou videonahravky vlastni prace.
Specialni misto mezi nimi zaujima intervenéni metoda VTI (videotrénink interakci), ktera se
soustreduje predevsim na komunikaci v problematickych situacich. Sklada se z nataceni,
analyzy provadéné specialistou (videotrenérem — vétSinou Skoleny psycholog, spec.
pedagog) a zpétnovazebnym rozhovorem (rozbor s ucitelem a hledani cest jak podporit
Zadouci chovani a prozitky). Podminkou videotréninku je prace na vlastni zméné. Proto

béZné trvd 1 — 6 mésicl, béhem kterych je potfeba nékolika setkani.t®

3.2 Introspekce

UZite¢nou soucasti sebepoznavani mlze byt i introspekce. Micek (1976) ji popisuje
jako sebepozorovani v soucasné chvili. Jeji jadro tvofi myslenka, Ze se nelze soustredit na
dvé véci zaroven. Pokud se tedy dokazeme vnitfné sledovat napf. v situaci zacinajiciho
konfliktu, zachytime pocity jako hnév a vztek. Uvédoménim si téchto emoci, bychom méli
docilit toho, Ze se zacnou rozplyvat a mizet. Tim se v situaci za¢indme citit Iépe a uvolnénéji,

coz nam pomlze ji efektivnéji vyresit. Pozorovat mizeme také strach, trému, Uzkost, ale i

14 SYAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnostniho rozvoje a dusevni hygieny ucitele. Praha:
Grada, 2018, str. 195 — 198. ISBN 978-80-271-0470-3. Dale jen Svamberk Sauerova.

15 Svamberk Sauerova, str. 189 — 191

16 SPIN - sdruzeni pro videotrénink interakci v CR [online]. SPIN z. s.: © 2012 [cit. 23.10.2019]. Dostupné
z: http://www.spin-vti.cz
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své myslenky a predstavy. Ty vSak nerozpoustime, nybrz se snazime odhalit jejich pficiny a
pohnutky se kterymi dale pracujeme. U introspekce musime zpozornét, pokud zacneme
pocitovat napéti, které signalizuje, Ze se nepozorujeme, ale snazime se myslenky a pocity

potlacit vali.t’

3.3 Sebepozorovani prostrednictvim druhych

Podnéty k sebepoznavani mizeme ziskat také kontaktem s jinymi lidmi. Dalezitym
zdrojem jsou nasi pratelé, rodina i pracovni kolektiv. Dobfe minéna kritika, nebo nazor nés
mUze vést k zamysleni a zméné. Naprosto nezbytna je viak dovednost tyto nazory zhodnotit
a vyvodit z nich odpovidajici zavéry.® Jak uvadi Hermann (2008) méli bychom byt pfiméfené
citlivi na usudky druhych, protoze vidy zlistane otazkou do jaké miry se na jejich nazory

muaZeme spolehnout. Rozhodujici slovo mame vidy my sami.®

V pedagogické praxi nam pohled na sebe samé mohou dobfe zprostfedkovat
metody kolegidlni podpory formou mentoringu, koucovani, hospitaci a jinych pozorovani
pedagogické prace, popf. tymové vyucovani.?’ Spole¢nym jmenovatelem téchto metod je

zpétna vazba od kolegy, Ci nadfizeného a zejména nasledna diskuze provazena zapisem.

3.4 Autoregulace mysleni

Pokud jsme se rozhodli jit cestou sebepoznavani a zacali jsme se pozorovat napfr.
pomoci vySe nastinénych metod, zaznamenali jsme urcité rizné emociondlni i myslenkové
vzorce se kterymi bychom chtéli ddle pracovat, protoZe: ,to co md pfevahu v obsahu
védomi, to také ovliviiuje dusevni rovnovdhu jedince, urcuje celkovy Zivotni pocit a v nemalé
mife rozhoduje o jeho spokojenosti.” (Mi¢ek 1976, str.61) Pokud jsme se rozhodli, Ze se
chceme zménit, pfistoupime k sebevychové formou autoregulace. Kohoutek (2002) déli

tento proces na Ctyri etapy: sebepozorovani, stanoveni cilQ, aplikaci zplsobU autoregulace

17 Mictek 1976, str. 29 — 40

18 Micek 1976, str. 23 — 24

19 HERMAN, Marek. Najdéte si svého martana: ...co jste vidycky chtéli védét o psychologii, ale ve $kole
vdm to nerekli.. 3. vyd. Olomouc: Hanex, 2008, str. 74. ISBN 978-80260-6070-3.

20 SYSLOVA, Zora a Lucie CHALOUPKOVA. Rdmec profesnich kvalit ucitele materské skoly. Brno:
Masarykova univerzita, 2015, str. 50. ISBN 978-80-210-7882-6.
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souctasné se sebemonitorovanim a autoevaluaci.?! Micek (1976) zdUrazriuje také dileZitost

nalezeni tézisté vlastniho mysleni. Znamena to soustfedéni se na otdzky typu: Na co myslim,

kdyZz nemusim myslet ,,na nic“? O ¢em nejradéji mluvim s nejblizSimi? Takové myslenky

vychdzeji z hloubi osobnosti, urcuji nase celkové emocni ladéni, poukazuji na Zebfi¢ek

hodnot a dotvafeji charakter.?? V nasem zdjmu je soustfedit se hlavné na myslenky

dodavajici nam silu a optimismus.

Nejcastéjsi vzorce mysleni na které bychom méli cilit snahu o zménu, mizeme

shrnout volné dle Micka (1976) do téchto oblasti:

Nespravné myslenkové stereotypy (iracionalni obsahy mysleni). Patfi sem potreba byt
uznavan a schvalovan duleZitou osobou, ale hlavné presvédceni typu: Hodnotu mdm jen
pokud jsem ... (vykonny, inteligentni, ...). VZdy existuji spravnd a presnd reseni, pokud se
nenajdou je to katastrofa apod. Z profesniho hlediska sem patfi: Ucitelka nesmi délat
chyby. Ucitelka si vZdycky vi rady a pokud pozddd o pomoc, nezvlddad svou prdci apod.
Jednim ze zpUsobl jak stakovymi presvédcenimi pracovat je jejich preformulovani.
Hennig a Keller (1996) doporucuji nejprve myslenku zpochybnit, predstavit si mozné
disledky, uvédomit si jeji redlnost a poté preformulovat.?® Svamberk Sauerova (2018)
zase uvadi techniku programovani, kdy o sobé premyslime v pozitivnich souvislostech a
tim predikujeme své chovéni.?*

Strachy a obavy. SnaZzime se je co nejvice konkretizovat. Hleddme ¢eho presné se bojime
a proc. Poté se snazime krok po kroku pracovat na jejich odstranéni.

Neoddélovani emoci od racionalniho jadra problému. Pomoci mizZe uvédomovani si
vlastnich emoci (i pomoci introspekce) a snaha neresit problémy v afektu.

Nevyvaiené hodnoceni minulosti, pfitomnosti a budoucnosti. Cestou k ndpravé je
nepfecerfiovat vyznam 74dné &asové dimenze.?®> Hennig a Keller (1996) nabizi ke

zpracovani minulosti a planovani budoucnosti mentalni prochdzky krajinou Zivota, kde

21 KOHOUTEK, Rudolf. Zaklady uzité psychologie [online]. Brno: Akademické nakladatelstvi CERM, 2002.
ISBN 80-214-2203-3 [cit. 22.1.2019]. Dostupné z: http://rudolfkohoutek.blog.cz/1207/autodiagnostika-
a-autoregulace-ve-vyuce-psychologie

22 Migek 1976, str. 68 — 69

3 HENNIG, Claudius a Gustav KELLER. Antistresovy program pro uéitele: projevy, pficiny a zptsoby
prekondni stresu z povoldni. Praha: Portal, 1996. Pedagogicka praxe, str. 39 — 43. ISBN 80-7178-093-6.
Dale jen Hennig a Keller.

24 Syamberk Sauerova, str. 106

2 Micek 1976, str. 67 — 82
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jsme si vizualizovali Uspéchy (hory), neuspéchy (baziny) a cile (stromy). Zastavovanim se
na jednotlivych mistech a prozZivanim pocitl si davdme mozZnost vnitfné se se vsim
vyporadat. Pfipominaji také daleZitost vnimani minulych nezdar( jako vyzev k pouceni a
ne jako selhani.?®

¢ Negativni meditace (neustalé zabyvani se negativnimi myslenkami). Musime najit jadro
problému a resit ho systematicky, nezabyvat se malickostmi, myslet na pozitivni véci,
hledat novy Uhel pohledu. PomuiZe také upravit sva ocCekdvani. Od sebe ocekavat

pozitivni vysledky. Od druhych neoéekdavat vic nez mohou dat a ocenit to, co davaji.?’

3.5 Autoregulace emoci

7

Nesmirné dileZitou oblasti pro utitelky MS je také prace s emocemi. V béZném
pracovnim dni se setkavaji s jejich velkym mnoZstvim. At uzZ se jedna o emoce déti, i jejich
vlastni, museji je zpracovavat a vyporadavat se s nimi. Idedlné pak jesté pomahat détem
provést je jejich emocemi bezpecné. To klade zvySené naroky na schopnost ucitelek
pracovat prdvé s touto slozkou osobnosti. Neni tedy velkym prekvapenim, Ze ¢as od ¢asu
prichazi emocni nepohoda. Micek (1976, 1986) rozlisuje jeji tfi hlavni priciny a to zvysené
napéti (tréma, Uzkosti), nedostatek emocni energie (Unava, apatie) a negativni citové ladéni.
Pokud chceme tyto stavy regulovat, je nasim Ukolem v prvnim pripadé odreagovani, nebo
usmérnéni nadbytecné energie, ve druhém uchovani a ziskani emocni energie a ve tretim
preladéni. Cilem je porozumét svym frustracim a posilovat psychickou odolnost. Snizime tim
vyuzivani nezadoucich obrannych mechanism jako projekce, obvinovani druhych, reaktivni

formace, agresivni chovani, unik do nemoci a regrese.?®

Abychom se zbavili zvySeného vnitfniho napéti, mizeme se udit aktivné zvladat a
ovladat vnéjsi podminky. PomiZe nam zejména nabyvani dovednosti, schopnosti a
zkuSenosti, které umoZriuji proZit vypjaté situace klidnéji.>° V pedagogické praxi to maze byt
rozSirovani kompetenci dalsim vzdélavanim, inspirujici hospitace u kolegyn apod. Pomoci
nam muze rozhovor s nékym blizkym, ¢i psani deniku. Ve volném case, ale i béhem

pracovniho dne mlizeme vyuZit sebevyjadreni uménim (hra na nastroj, zpév, psani, vytvarna

26 Hennig a Keller, str. 64 — 68

27 Micek 1976, str. 83 — 87

28 Micek 1986, str. 148 a Micek 1976, str. 150 — 164
22 Micek 1986, str. 149 — 150
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tvorba, tanec, divadlo), fyzicka aktivita (ruéni préce, sport, pobyt v pfirodé).3° U¢itelka mGze
totiz Sikovné zuZitkovat béZzné soucasti své prace k vlastnimu odreagovani, ¢i k odreagovani

spolu s détmi.

Pokud ndm emocni energie chybi, méli bychom se snazit o zvySeni nezavislosti na
vnéjsich vlivech (uvédomit si Ipéni na vztazich, hodnoceni jinych lidi apod.), omezeni silnych
dojm0 (napf. kontaktl s nepfijemnou osobou), minimalizaci vnitfnich konflikt{
uvédomovanim si toho, co doopravdy chceme a potfebujeme, ¢eho se bojime a pro¢, ale i
hledanim zpUsobu seberealizace. MUZzeme si také pomoci fyzickym i psychickym
otuzovanim.3! Svamberk Sauerovd (2018) uvadi otuzovani zdmérnym vystavovdnim se
diskomfortu jako napf. den bez modernich technologii, teplé vody, ¢i pobyt v pfirodé pfi

nepfizni podasi.3?

Pokud potfebujeme proménit nase negativni citové naladéni, miZeme to udélat
psychogenné, nebo nepsychogenné (cviceni, relaxace, strava). Pfi psychogennim preladéni
si vytvarime ndavyk soustfedovat se na prozivani a pfipomindani si pozitivnich udalosti. U¢ime
se vnimat drobné kazdodenni radosti pomoci otazek typu: Co
dobrého/pékného/pfijemného mi pfinesl dnesni den? Zdrojem preladéni pro nas muize byt
domov (atmosféra, soundlezitost s rodinou), pfiroda, uméni, Zivotni filozofie, obklopovani
se dobrymi a upfimnymi prateli.3® Inspirovat se muZeme také metodou mindfulness.
Collardova (2018) pfriblizuje jeji zakladni filozofii jako bdélou pozornost vénovanou i tém
nejobycejnéjsim cinnostem jako je chlze, hygiena, vychutnavani jidla. Maximalné se
soustfedujeme na prozivani téchto ¢innosti fyzicky pomoci smysld i psychickym prociténim.
Tim postupné preménujeme tyto stereotypni Cinnosti na radostné prozité okamziky a

rozvijime vdéénost ke viem oblastem Zivota.3*

30 Micek 1976, str. 173 - 176

31 Micek 1986, str. 150 — 151

32 §yamberk Sauerova, str. 116

33 Micek 1986, str. 151 — 152

34 COLLARDOVA, Patrizia. Knizka o mindfulness: kaZdodenni praxe ke sniZeni stresu a zvyseni klidu. Praha:
Pavel Dobrovsky - Beta, 2018, str. 77 — 92. ISBN 978-80-7306-992-6.
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3.6 Autorelaxace a koncentrace

Velkym pomocnikem pfi sebevychové a sebepozndvani je také relaxace. Kromé
navozeni klidu a odreagovani, ma mnoho technik potencidl nas osobnostné rozvijet.
Muzeme volit jak intuitivni postupy, tak metody, které se u¢ime s pomoci odbornikl a
literatury. Mezi nej¢astéji pouzivané patfi autogenni trénink, meditace a jéga. Domnivam
se, ze pro predskolni pedagogy (a nejen pro né) je ovladani uméni relaxace témér nutnosti.
Mohou tak ucinné pracovat se stresem a predchazet syndromu vyhoreni, ktery mize mit

pravé v pedagogickych a pomdhajicich profesich tvrdé dopady.

V neposledni fadé se napf. sjégou, jako fyzickym cvicenim ve Skolkdch casto
setkavame. Bud've formé , krouzk(“ externist(, nebo jako s poZzadavkem na jeji zafazeni do
bézného cviceni s détmi. Je tedy pfinosné uvédomit si komplexnost tohoto systému i jako
filozofie. Stejné tak, pokud ucitelka ovlada prvky autogenniho tréninku, ¢i meditace muze je
dobte vyuzit pti praci s détmi ve chvilich relaxace, nebo pfi potfebé zklidnéni, popft. pfi praci
s détmi se specidlnimi potfebami. Technik a metod je samoziejmé bezpocet a tento vybér
je pouze pripomenutim téch nejbéinéjsich, nejrozsifenéjsich se kterymi jsem se méla

moznost ve skolce setkat.

Autogenni trénink je psychoterapeuticka i psychohygienickd metoda J. H. Schultze.
Nosnou myslenkou je, Ze se negativni emoce ukladaji do téla a zde vytvareji napéti. Pokud
toto svalové napéti uvolnime, zbavime se i psychické zatéze.3> Zikladem je relaxace
zaméfena na postupné uvoliovani koncetin, trupu, krku a hlavy pomoci tihy, tepla a
dechu.?® Hasto (2004) doporuduje minimélné $est konzultaci s odbornikem neZ se pustime
do samostatného cviCeni. Stfedni stupen AT se soustfeduje na prodluzovani
autohypnotického stavu slouZiciho k pozitivnimu prozivani vlastniho téla. Priddvaji se
individualni formulky. Tyto osobni afirmace (jednoducha, struénd, pozitivni sdéleni) si
vytvari uzivatel sam na zakladé sebepoznani. Vichova (2016) je vSak doporucuje konzultovat

s terapeutem.?” Vy33i stupefi AT pracuje simaginaci a umozZiiuje hluboké sebepoznani.

35 VICHOVA, Veronika. Autogenni trénink a autogenni terapie: relaxace, kterd pomdhd. Praha: Portal,
2016, str. 44 — 46. ISBN 978-80-262-0999-7. Dale jen Vichova.

36 HASTO, Jozef. Autogenni trénink: [ndcvik koncentrativniho sebeuvolnéni : zakladni informace]. V Praze:
Triton, 2004, str. 10 —52. ISBN 80-7254-516-7.

37 Vichova, str. 86 — 90
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Pfedstavy jsou zaméfeny na barvy, tvary, objekty, abstraktni pojmy, konkrétni osoby,
pohledy na sebe sama v rGznych etapach Zivota a konci se otazkami na vlastni nevédomi
(Jaka je moje cesta? Jaky bych mohl/mél byt?). Nasleduje rozbor s terapeutem, ¢imz se AT
stava uritou formou meditace s moZnosti konzultace s odbornikem.3® Autogennimu
tréninku jsou blizké také dalSi metody jejichz vyéet uvadi Vichovad (2016) a patfi sem:
Jacobsonova progresivni relaxace, Bensonova relaxa¢ni odpovéd, Ostova aplikovana
relaxace, metoda RAM manzeld Machacovych, Feldenkraisova metoda, Alexandrova

technika sebepozorovani, deset krokd zvladani stresu (Barlow) a fada dalsich.3°

Meditaci popisuje Fontana (2016) jako odpoutani se od myslenek, které nechame
volné plynout, ale odepfeme jim pozornost a nenechame se jimi vtdhnout. K tomuto
odpoutani pouzivame napf. mantry, mandaly, pohled do prazdna, ¢i védomé soustiedéni se
na vlastni dech.*® Osho (1991) vidi meditaci jako stav mysli bez mysleni, ale i bez volniho usili
o koncentraci. Je to spontdnni byti v pfitomnosti.** V zenové praxi nalezneme také pojem
mysl zacatecnika. Ten vyjadfuje otevieni se vSem moZnostem v pritomném okamziku.
V tomto stavu Ize vnimat véci tak, jak skute¢né jsou bez vlastniho hodnoceni.*? K meditovani
se velmi ¢asto vyuZiva pozice v sedu se zkfizenyma nohama. Meditovat je vSak mozné i
v lehu, pohybu (tanec, béh), zpévem a dle Osha (1991) vlastné jakoukoliv ¢innosti do které
se plné ponofime tak, Ze zaZivdme pouze tady a ted.*® Cilem je pFenést co nejvice z tohoto
zazitku stavu klidu, vnitfni vyrovnanosti a jasného pohledu do bézného Zivota. Fontana
(2016) radi mezi jeji nejvétsi prinosy cviceni pozornosti, pomoc pfi télesném uvolnéni, ale i

zvySovani kontroly nad myslenim a schopnost ovlddat emoce.

Jéga je uceleny filozoficky systém zabyvajici se moralkou a seberozvojem. Milada
Krejci (1995) uvadi principy, kterymi joéga kultivuje nasi osobnost a pfistup k Zivotu. Patfi sem
neublizovani (fyzické, psychické), nepfisvojovani si ciziho (materidlné, emocné,

myslenkové), neshromazdovdni a nelpéni (vztahy), stfidmost, oCista téla i mysli, pokora a

38 VVichova, str.105 — 115

39 Bli%e o nich napf. Svamberk Sauerova, seznam dle Vichova, str. 131 — 140

40 FONTANA, David. Stres v prdci a v Zivoté: jak ho pochopit a zviddat. 1. vyd. Praha: Portal, 2016, str. 144
—150. ISBN 978-80-262-1033-7. Dale jen Fontana 2016.

41 OSHO. OranZovd kniha: meditacéni techniky. Praha: Pragma, 1991, str. 10 — 14. ISBN 80-85213-13-3.
Dale jen Osho.

42 SUZUKI, Shunryt. Zenovd mysl, mysl zaédteénika: (V$edni hovory o zenu.). Praha: Pragma, 1994, str. 11
—12 ISBN 80-85213-33-8.

43 Osho, str. 24 -67
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spokojenost s tim co Zivot ptindsi, péstovani psychické i fyzické odolnosti odhodlanim
vydrZet a zvladnout tézkosti s klidem a rozvahou, studium sebe sama (moralnich hodnot) a
respekt k vy$sim zakonitostem.** Jégou propojujeme vnimani fyzické, dudevni a duchovni
stranky ¢lovéka pomoci provadéni pozic (asan) a sestav. Cvic¢eni jsou télesného i dusevniho
charakteru. Zasadou je cvicit plynule, pohodiné, trpélivé, podle vlastnich moZnosti.
Rozvijime tim sebepoznani, sebekontrolu a sebedisciplinu. Pfedklonové pozice pomahaji
zvladat nadmérnou aktivitu, precenfiovani, vedou k pfirozené pokore. Zaklonové pozice
pomahaiji pti podcernovani, nizkém sebevédomi a obavach ze selhani. DlleZité je také cviceni
dechu (prandjama), kterym pfijimame zivotni energii (pranu) a mizeme jim ovliviiovat svj
psychicky stav. Tato cviéeni by méla probihat pod vedenim ucitele.*> Kromé cvieni patfi k
joze také relaxace (tihova, dotykova, imaginacni) a cviceni koncentrace soustfedovanim se
na vnéjsi (predméty, zvuky prirody, mantry), nebo vnitini objekt (dech, c¢asti téla, ¢akry).
Podstatné je se védomé zaméFovat na to, co pravé délame (i v béZném Zivoté).*® ,Jéga
nabddd k pozitivnimu mysleni o sobé i o druhych. Podle jogy kaZzda myslenka dojde svého

uskutecnéni, bud'v nds prospéch, nebo nestésti.” (Krej¢i 1995, str. 48)

4 ZIVOTOSPRAVA

Ve stejném duchu jako ndm joga radi se védomé zamérovat na to, co déldme, hovori
také Micek (1986) o védomém zamérovani se na jednotlivé oblasti Zivotospravy, mezi které
radi vyzivu, spanek, odpocinek, fyzickou aktivitu, hospodareni s ¢asem, odstranovani
zlozvykd a dechova cviceni (vychazejici pravé zjogy). Jak jiz bylo zminéno v predeslé
kapitole, pfistup k vlastni Zivotosprdvé z ni vytvari ndstroj nepsychogenniho preladovani
emoci. Znamena to, Ze vhodnou Upravou navykl ve stravé, spanku, odpocinku, fyzické
aktivité atd. mdzeme sami sobé pomoci zbavovat se negativnich nalad a citit se celkové lépe.
Ve vSech oblastech Zivotospravy bychom méli pamatovat na zakladni, obecné zndma
doporuceni, kterd nam ovsem v praxi ¢asto Cini potiZze dodrzovat. Neuskodi si je tedy shrnout

a pfipomenout.

44 KREJCI, Milada. Jéga v praxi pedagoga. Ceské Budéjovice: Jihoceska univerzita, 1995, str. 17 — 23. ISBN
80-7040-129-x. Dale jen Krejci.

45 Krejéi, str. 28 — 38

46 Krejéi, str. 39 — 48

19



Ohledné vyzivy zminuje Micek (1986) stfidmost, dostatek ¢asu na jidlo, pravidelnost,
vyvazenost stravy a mnoizstvi zhruba odpovidajici nasi denni spotfebé energie. Podrobnéji
rozpracovava tato doporuceni napf. materidl s nazvem ,VyZivovd doporuceni pro
obyvatelstvo CR“ .’ U spanku bychom méli podobné jako u stravy, klast velky ddraz na jeho
kvalitu. Bartko (1990) ji radi podporovat usinanim v pravidelnou dobu, spanim v tiché,
tmavé vyvétrané mistnosti a pred usnutim se nevénovat naroénym ukoltm, nebo jidlu.*®
Micek (1986) pridava dalezZitost zklidnéni mysli (autogennim tréninkem, uklidiujici ¢etbou,

koupeli, €ajem, individudlnimi ritudly), zdravé télesné Unavy a &istého svédomi.*®

K dobré naladé prispéjeme také dodriovanim zdsad kvalitniho odpocinku, které
charakterizoval Micek (1986) jako schopnost uvédomit si a odstrariovat Unavu jesté kdyz je
lehka a snesitelna, uméni zklidnit mysl, zménit prostredi (pracovni/odpocinkové), vénovat
se aktivnimu odpocinku (télesné i dusevné) a volit jeho vhodné nacasovani. Doporucuje
odpocivat nejméné jeden den vtydnu a béhem roku tfitydenni dovolenou v kuse. Jak
pfipomind Bartko (1990), méli bychom se béhem dovolené vyvarovat dohanéni pracovnich

restd, intenzivnimu studiu apod.*°

Emocni napéti mGzeme Ucinné uvolriovat také pomoci fyzické aktivity. Krivohlavy
(2003) uvadi, Ze dostatek pohybu zvySuje sebehodnoceni, zlepsuje depresivni stavy a
pomahad zvladat stresové situace.® Kromé pohybu ve volném ¢ase, mame v matefské $kole
jedine€nou moznost vyuzivat k vlastnimu prospéchu i pohybové hry a cviceni s détmi.
VyZaduje to vsak aktivni Gcast na téchto Cinnostech, coz nam pom{ze i pInéji prozivat svou
praci. Naplno bychom se ovsem meéli vénovat také odpocinku. K tomu abychom dobfre
vyvazovali pracovni a volny cas je potfeba naucit se ho efektivné vyuzivat. Mezi zakladni
doporuceni jak dobfe hospodafit s Casem patti plné se soustredit na ¢innost, kterou se pravé
zabyvame, realisticky odhadovat své moZnosti, nepfibirat si vice Ukoll neZz jsme schopni

zvladnout, naucit se zorganizovat si Cas (utfidit si priority, dodrzet rytmus prace, praci

47 Spole¢nost pro vyZivu, z.s. ,VyZivova doporuceni pro obyvatelstvo CR“ [online]. 6.4.2012 [cit.
4.2.2020]. Dostupné z: https://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-
republiky/

48 BARTKO, Daniel. Modernd psychohygiena. 6. slov. vyd. Bratislava: Obzor, 1990. Mald moderna
encyklopédia, str. 298 — 299. ISBN 80-215-0102-2. Dale jen Bartko

49 Micek 1986, str. 41 — 43

50 Bartko, str. 304 — 305

51 Ktivohlavy, str. 139 — 141
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spravné rozvrhnout a rozvrh dodrzet, vyuzivat prostojové ¢asy v dopravnich prostrfedcich

atp.).>?

K tomu abychom se citili |épe a byli dobfe naladéni ptispéjeme i pokud dokdzeme
odstranit své zlozvyky. Nejedna se vSak pouze o vymanéni se ze zavislosti (kouteni, alkohol,
prejidani, zavislost na TV/PC). MlzZeme se zamyslet také nad zlozvyky v oblasti moralky
(pomlouvani, neplnéni slibd), mysleni (podceriovani/preceriovani sebe i druhych), emoci
(rozéilovéni se pro drobnosti, negativistické reakce). Casto zjistime, 7e tento typ chovani je
spise urditym zvykem neZ na$im povahovym rysem.>3 Zde pak mudZeme aplikovat riizné

metody sebevychovy a sebepoznéavani, abychom se podobnych zvykl zbavili.

Zajimavy je také koncept wellness pro ucitele, jeZ pridava do Zivotospravy Svamberk
Sauerova (2018). Zatazuje do né&j &innosti jako masaZe, saunu, zkraslujici procedury
(kadernik, kosmetika), mentalni a duchovni rozvoj (osobnostné rozvijejici seminare, kurzy,
tvorivé aktivity) a pobyt v prirodé, které by si ucitelé méli pravidelné dopravat. Autorka
doporucuje udélat si prodlouzeny vikend s wellness programem idedlné kazdé ¢Etvrtleti. >*
Aktivity tohoto typu ndm totiz mohou pomoci se odreagovat a odbourat tak stres, ktery se

pfi pedagogické ¢innosti hromadi velmi snadno.

5 STRES

V psychohygiené ucitelek MS je nutné zabyvat se také plsobenim stresu se kterym
se kazdodenné a mnohdy i dlouhodobé musi vyrovnavat. Vyplyva to ze samotné povahy
prace, zahrnujici mnozstvi interakci s lidmi, pfi sou¢asné viceldroviiové organizaci ¢innosti a
potfeby kreativniho reseni nahle vzniklych problému. Stres samotny mizeme definovat:
»jako ndrok (poZadavek) kladeny na adaptivni schopnosti mysli a téla.” (Fontana 2016, str.
15) Ve Fontanové pojeti se jedna o neutralni pojem. Jak budeme stres vnimat totiz zalezi
spi$ na nasi schopnosti jej zvlddnout, neZ na situaci, kterad ho zplsobila.>® Stres tak mGZzeme

prozivat emocné kladné (eustres), nebo mohou pozadavky velmi prevysovat nase moznosti

52 Mieek 1986, str. 59 — 62

53 Micek 1986, str. 63

54 Svamberk Sauerova, str. 68 — 72
55 Fontana 2016, str. 13 —19
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a schopnosti se s nimi vypofadat (distres).>® V pedagogické praxi mize byt eustresem napf.
pracovni vyzva v podobé zavadéni novych metod a poznatkd, nebo inkluzivniho pfistupu
k détem. Nicméné hranice mezi eustresem a distresem muze byt v praci ucitelt nékdy velmi

tenka.

5.1 Stres spojeny s profesi ucitele

Svamberk Sauerova (2018) rozdéluje stresory plsobici na pedagogy do tfi hlavnich
skupin: vztahy (s détmi, kolegy, rodici), pracovni podminky a spole¢enské postaveni.>’ Mezi
vztahové stresory fadi problematické chovani déti, konflikty na pracovisti, Spatné vztahy
s kolegy/vedenim, ale i takové jevy jako mobbing, bossing. V kategorii pracovnich podminek
jde o pretiZeni souvisejici s administrativou a vysoky pocet déti ve tfidach. Hennig a Keller
(1996) zminuji i Casovou narocnost prace z hlediska domaci pripravy a ¢asu straveného na
akcich poradanych Skolou nad rdmec pracovni doby, zvysujici se pocet déti se specifickymi
vzdélavacimi potfebami, nebo nevyhovujici fyzikadlni podminky (hluCnost prostredi,
nevyhovujici prostory).>® Fontana (2014) upozorfiuje také na znacnou izolaci uditeld, ktefi
maji omezeny prostor pro konzultaci skolegy, nebo jinymi dospélymi.>® V ramci
spoleCenského postaveni se jednd o stres spojeny s nizsim spolecenskym i financnim
hodnocenim, stereotypy spojenymi s ucitelskou profesi a neshodamis rodici. Hennig a Keller
(1996) zdlraznuji chybéjici vychovny konsenzus mezi jednotlivymi spoledenskymi
skupinami.®® V prostiedi MS jde zejména o vybalancovani a sladéni vychovnych pozadavkii
jednotlivych rodin s dobrym fungovanim déti ve skupiné vrstevnikld. Matefska skola totiz
byva casto mistem prvniho kontaktu rGzné zralych déti s vétsi skupinou lidi mimo rodinu,

coz predstavuje zatéz jak pro déti, tak pro pedagogy.

S témito faktory souvisejicimi s povolanim ucitele se mohou kombinovat také
individualni stresory. Podrobnéji se jimi zabyvaji Hennig a Keller (1996) a fadi mezi né:
destruktivni psychické vzorce (O druhé se musim starat vic nez o sebe. Pokud na sebe

nekladu vysoké naroky, za nic nestojim.), re-aktivitu (pasivita, pocit, Ze nemohu ovliviiovat

56 Kfivohlavy, str. 143 — 144

57 Svamberk Sauerova, str. 45 — 46

8 Hennig a Keller, str. 34 — 35

59 FONTANA, David. Psychologie ve skolni praxi: pfiru¢ka pro uéitele. 4. vyd. Praha: Portal, 2014, str. 371.
ISBN 978-80-262-0741-2. Dale jen Fontana 2014.

%0 Hennig a Keller, str. 36
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a smérovat svlj Zivot), pesimisticky Zivotni postoj, nahromadéni Zivotnich stresorq, které
nemizeme ovlivnit (smrt/nemoc nékoho blizkého apod.), nevhodné strategie zvladani
stresu (alkohol, koureni, psychofarmaka, prejidani...), nedostatek odolnosti a vyssi

nachylnost ke stresu danou typem osobnosti.®*

5.2 Syndrom vyhoreni

Pokud se uz tedy pod vlivem rdznych faktorl stresova reakce rozbéhne, probiha ve
tfech fazich. Selye je popisuje jako GAS (obecny adaptacni syndrom). Prvni pfichazi
poplachova reakce (mobilizace obrannych mechanismf), poté rezistence (s rliznou Urovni
adaptace) a nasleduje vycerpani (fyzické, nebo psychické zhrouceni). Jednotliva stadia trvaji
rizné dlouho, podle intenzity stresoru a individuélni odolnosti.®?> Fontana (2014) poukazuje
na to, Ze pokud je psychickd odolnost vysokd, nebo naopak Urovern stresu nizka, nemusi dojit

aZ k vy€erpani. DuleZité je umét u sebe rozpoznat p¥iznaky stresu a zadit jednat.%3

Pokud ovsem nezasdhneme vcas a nechame se stresem pohltit, mize dojit az
k syndromu vyhoteni. Tento stav popisuji Hennig a Keller (1996) v souladu s Pinesem jako
emocionalni, dusevni i fyzickou Unavu, kdy se ¢lovék citi celkové Spatné, potyka se s pocity
beznadéje, bezmoci a heméa chut do prace, ¢ dokonce do Zivota.®* Projevuje se v oblasti
fyzické (télesné vycerpani, nedostatek energie, bolesti), kognitivni (vypadky paméti,
zhorseni koncentrace, pomalé mysleni) a emocéni (nezdjem, necitlivost k potfebam druhych
i vlastnich, podrazdénost). Proces vyhotivani ma pét fazi, které Hennig a Keller (1996) i
Svamberk Sauerové (2018) charakterizuji jako nad3eni, stagnaci, frustraci, apatii a syndrom

vyhoteni.

V prvni fazi ma ucitelka vysoké az nerealistické ideadly a ocekavani. Ve své praci je
velmi angaZovana, identifikuje se s ni a zanedbava své volnocasové aktivity. Poté prichazi
stagnace, kdy uvada nadseni, protoZe se nedafri realizovat idealy. Pozadavky déti, rodicu i
vedeni mohou ucitelku zacit obtéZovat. Uvédomuje si omezeni své profese. Frustrace se

vyznacuje zamyslenim nad efektivitou a pochybovanim o smyslu vlastni prace. Divodem

51 Hennig a Keller, str. 21 — 34
2 Fontana 2014, str. 371

63 Fontana 2014, str. 370 — 371
54 Hennig a Keller, str. 17
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jsou zejména spory s kolegy, vedenim, ¢i nespolupracujicimi klienty (déti, rodice). Pravé zde
se zacCinaji projevovat emocionalni i fyzické obtiZe. Po dlouhodobéjsi frustraci se dostavuje
apatie. V této fazi déla ucitel jen to nejnutnéjsi, vyhyba se odbornym rozhovoridm, odmita
novinky. Prace je pro néj pouze zdroj obZivy. Pokud se nepodati situaci zvladnout, nastupuje
syndrom vyhoteni. Zde je dosazeno stadia Uplného vycerpani, depersonalizace (ztraty sebe

sama), ztraty smyslu.%°

Jak ukdzal nedavny vyzkum EDULABuU, neprojevuji se Zzadné projevy syndromu
vyhoteni jen u 21% utitelek MS. Mirné projevy vyhoteni pocituje 61% a u 18% dosahuje
vyhoteni dokonce stfedni az zavainé miry. Za pozitivni zpravu se dd povaZovat, Ze
nejvyznamnéji pocituji ucitelky vyhoreni ve fyzické roviné a nejméné v emocionalni roving,
kde jsou dopady na praci s détmi i vztahy s rodidi a kolegy nejvétsi.®¢ Vyzkum tedy potvrzuje
dileZitost psychohygieny u ucitelek MS, kterd maze tvofit G€innou prevenci syndromu

vyhoreni a pomahat odstrafiovat ndsledky stresu.

5.3 Strategie zvladani stresu

Dulezitou roli v nasem vyrovnavani se se stresem hraji strategie, které zvolime k jeho
eliminaci. Kfivohlavy (2003) zminuje dvé zakladni, definované Lazarusem. Prvni je strategie
zamérena nateSeni problému. Zde jde o vyvinuti vlastni aktivity smérem ke konstruktivnimu
reSeni (zméné podminek). Ve druhé strategii soustfedéné na emoce, jde o snahu regulovat
vlastni emoce a uklidfiovat svou naladu.®’” Obé tyto strategie mlZeme oznalit jako
copingové, Cili védomé snahy o ovlivnéni situace. Osobnim stylem zvladani tézkosti se
rozumi nase tendence stavét se ke stresu bud aktivhé, nebo se mu vyhybat.
Sebeznehodnocujici styl zahrnuje omlouvani se a vymlouvani (i pred sebou), ¢imzZ se predem
zabezpelujeme pro pfipad nedspéchu.®® K témto strategiim a stylim se mohou pfidat také
obranné mechanismy, které probihaji na nevédomé Urovni a spiSe zkresluji realitu za Ucelem

ochrany vlastniho sebepojeti.®® Viechny tyto zplsoby maji své vyuZiti v rliznych Zivotnich

% Hennig a Keller, str. 17 a Svamberk Sauerova, str. 43

8 VONDRAKOVA, Miluse a Irena SMETACKOVA. Jak moc se tyka syndrom vyhoreni ucitell a ucitelek MS.
Poradce feditelky MS [online], prosinec 2018 (7 — 9) [cit. 11.1.2019]. ISSN 1804-9745. Dostupné z:
https://www.edukacnilaborator.cz/novinky/jak-moc-se-tyka-syndrom-vyhoreni-ucitelu-a-ucitelek-ms

57 Kfivohlavy, str. 86

68 Ktivohlavy, str. 85

9 Svamberk Sauerova, str. 33
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situacich. Méli bychom se vSak snaZit byt upfimni sami ksobé pfi vyhodnocovani

relevantnosti a prospésnosti jejich pouziti.

5.4 Techniky zvladani stresu

Abychom se se stresem vyporadali, mlZeme si osvojit a pouZivat také mnohé
techniky, které by nam to méli usnadnit. Kromé programui vytvorenych cilené ke zvladani
stresu, uvadi Krivohlavy (2003) jako nejrozsitenéjsi techniky kognitivni ovliviiovani
(nahrazeni predstavy Ze situaci nezvlddame opacnou predstavou), ventilaci emoci
(psychologicka katarze), relaxacni cviceni (AT a pfibuznd), meditace, imaginace, biofeedback
(vyevik ovladani fyziologickych procest), ale také ndboZenskou viru.”® Nékteré z téchto

zpUsobU jsou popsany vyse. Priblizme si uz jen ventilaci emoci a samostatnou imaginaci.

Svamberk Sauerovd (2018) doporutuje k ventilovani emoci napsat otevieny dopis.
VypiSeme sem své pocity a za den se k nému vratime. Pokud nds stdle tiZi to, co jsme sepsali,
méli bychom zadit situaci fesit.”* Jako prvni pomoc ve stresovych situacich, které uz
nemuUzZeme ovlivnit (napf. uto¢né vedeny rozhovor ze strany rodi¢l), mize fungovat zase
imaginace. Hennig a Keller (1996) popisuji natrénovani predstavy bezpecného mista, kde se
citime dobfre. Pfedstavu spojime s jednoduchym pohybem, nebo heslem které zopakujeme
v tiZivé situaci a privodime si tak pocit ochrany pfed negativnimi viemy.”? Stétovska (in
Mertin a Gillernova, 2015) pridava vycet pfirozenych zkuSenostné-intuitivnich postup(
zvladani stresu. Patfi sem jakakoliv pohybova aktivita (v nouzi i rychlé vybéhnuti schodd,
bouchnuti dvefmi), uklidriujici koupel, néco malého k zakousnuti (s rizikem vytvoreni
nezddouciho ndvyku), hluboké nddechy a vydechy, poodstoupeni (fyzicky, mentalné)
opusténim mista konfliktu, predstava situace v dlouhodobéjsim horizontu, cetba, sdileni
s blizkymi, kontakt se zviraty, udélat si né¢im radost, drobné ritudly (pfepnuti z pracovni

oblasti — kdva/&aj, prevleéeni &i sprcha po pfichodu domd, aj.).”

70 K¥ivohlavy, str. 83 — 92

71 Syamberk Sauerova, str. 86

72 Hennig a Keller, str. 43 — 45

73 Mertin a Gillernova, str. 45 — 47
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6 ROZVOIJ RESILIENCE

Narocné situace tedy nejefektivnéji ovlivnime vlastnim postojem. Na ném mame
moznost pracovat a v mnohém ho ménit. VEdomé lIze rozvijet resilienci, ktera se jako projev
osobnosti vyviji a promériuje po cely Zivot. Solcova (2009) ji chape jako schopnost predejit,
minimalizovat, nebo pfekonat poskozujici dopad nepfiznivych situaci.”* Jejim péstovanim
roste nase vnitini sila umoznujici nam vidét nadéji a viru, Ze mdZzeme do naroc¢né situace

zasahnout v nas prospéch. 7°

Mezi nejpouzivanéjsi pojeti nezdolnosti fadi Slezackova (2012) smysl pro soudrznost
(coherence) A. Antonovského a psychickou pevnost (hardiness) S. Kobasové. Koherence
zahrnuje dispozici chapat svét jako srozumitelny (predvidatelny), schopnost nalézat
smysluplnost své existence a vnimat ji jako hodnotnou a schopnost ovliviiovat, fidit a zvladat
nase Zivotni role i cile. V pojeti hardiness tvofi resilienci vyzva (schopnost vidét v tézkostech
prileZitosti), oddanost (vérnost svym zdsadam a zaujeti pro néco) a kontrola (schopnost
ovlddat vyvoj udélosti).”® V rozvoji resilience ndm pak pomohou zejména urcité vlastnosti na
které se u sebe mlizeme soustredit, vyhledat je a pracovat s nimi. Kfivohlavy (2003) vidi jako
zasadni pocit schopnosti fidit déni (self-efficacy), kladné sebehodnoceni a sebedlvéru,

optimismus a smysl pro humor.”” Velky vliv bude mit také socialni opora.

6.1 Socialni opora

Dulezité misto v budovani nezdolnosti zaujimaji dobré vztahy. S jejich pomoci se
ukotvujeme a nalézdme své misto v Zivoté.”® Slezac¢kova (2012) rozliSuje duleZitost socidlni
opory ocCekavané (presvédceni, Ze nam nékdo pomuzZe) a ziskané (konkrétni projevy).
Vyznamnéjsi je ziskana opora, kterd se projevuje formou pomoci materialni, informacni
(doporuceni, rady), emocionalni (projev zajmu, lasky, povzbuzeni) a hodnotici (posiluje

kladné sebehodnoceni, sebedlvéru). Spravna mira poskytnuté opory se stava naraznikem,

74 SOLCOVA, Iva. Vyvoj resilience v détstvi a dospélosti. Praha: Grada, 2009, str. 53. ISBN 978-80-247-
2947-3. Dale jen Solcova.

75 Solcova, str. 55 — 59

76 SLEZACKOVA, Alena. Priivodce pozitivni psychologii: nové pristupy, aktudini poznatky, praktické
aplikace. Praha: Grada, 2012, str. 84. ISBN 978-80-247-8017-7. Dale jen Slezackova.

77 Ktivohlavy, str. 70 — 78

78 Solcova, str. 62 — 64
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ktery zmirfiuje dopady chronického stresu. Takovou podporu ndm mohou poskytovat

rodinni pFislusnici, pfatelé, zndmi a kolegové. Podstatny je pocet osob a hloubka vztah(.”®

Pro ucitelky MS jsou v tomto kontextu ddleZité odborné kontakty, které mdzeme
rozsifovat napt. dal$im vzdélavanim. Stétovskd (in Mertin a Gillernova 2015) poukazuje na
schopnost ucitelky pozadat o pomoc jak kolegy, tak odborniky (supervize, psycholog). Plati,
ze:,,0 pomoc a podporu si dokdZe fici jen zraly jedinec, ktery se umi podélit o své pravomoci.”
(Stétovska in Mertin a Gillernovéa 2015, str. 51) Branit by ndm v tom nemély ani takové
stereotypy jako pocit profesniho selhdni pokud o pomoc pozddame, nebo pocit nedostatku
¢asu souvisejici s odsouvanim péce o sebe atp. Ucitelka, ktera si sama dokaze fici o pomoc,

povede déti k podobnému chovani a mize jim tak usnadnit vyrovnavani se s tézkostmi ve

Skolce i v Zivoté.80

6.2 Self-efficacy, sebedivéra, kladné sebehodnoceni

Self-efficacy vyjadfuje ddvéru ve vlastni schopnosti. Podle Svamberk Sauerové
(2018) je clovék s touto vlastnosti presvédcen, Ze je schopen kontrolovat své psychické stavy
i chovani a tim dosahovat zadoucich vysledkd, Iépe zvlada své emoce, ma aktivnéjsi pristup.
VéFi, Zze dfive nebo pozdéji uspéje a je ochoten hledat rlizné cesty.! Diky tomu se stava
vétSim optimistou a zvysuje své sebehodnoceni, coz vede k vétsi spokojenosti a minimalizaci
vnitfnich konfliktd. Je pfesvédéen, Ze jeho skutecné ja je blize tomu idedlnimu.®? Nalézat a
budovat tyto schopnosti mlizeme napf. pomoci sebereflexe. V pedagogické praxi se

mizZeme zaméf¥it i na autodiagnostiku ucitele (videozaznam, deniky, analyzy pfiprav).%3

72 Slezackova, str. 118 — 119

80 Mertin a Gillernova, str. 51

81 Syamberk Sauerova, str. 117

82 Ktivohlavy, str. 75 — 78

8 Svamberk Sauerova, str. 118 a 191 — 193
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6.3 Optimismus, smysl pro humor

Hlavni roli v naSem proZivani hraje dispozi¢ni (vrozeny) optimismus. Pokud jsme od
prirody zaloZeni spiSe pesimistictéji, miZzeme se inspirovat teorii nau¢eného optimismu
pracujici s védomou zménou postojd a vnimani situaci, jiz rozvinul M. Seligman. Ten rozsifil
Elisovu techniku ABC - Adversity (nepfizniva situace), Belief (myslenky vazici se k této
situaci), Consequence (obvyklé disledky nazorl) o Disputation (zpochybriovani svych
obvyklych vzorc myslenek a pocitl) a Energization (prikroceni k aktivnimu feSeni situace
po Uspésné disputaci).8* O optimismu, nebo pesimismu uvaZzuje Seligman také v kategoriich
pronikavosti (jak hluboce nas prostoupi) a trvalosti (vira v pfechodnost/trvalost pficin).8
Pravé disputace slouZi k odstupu od hlubokého a dlouhodobého pesimistického hodnoceni
situaci. DlleZité je hledat dlikazy a alternativni priciny udalosti, které vidime ¢erné. Zasadni
je eliminace katastrofickych scénarli, pomoci uvédoméni si redlnych dasledk( situace, ale
také uvédoméni si zda se jen nezaobirdme né&im, co nemizeme zménit.%® K zamysleni nas
mUzZe vést i pojeti tragického optimismu V. E. Frankla, v némz jde o: ,,schopnost pretavit
negativni strdnky Zivota v néco smysluplného, pozitivniho a konstruktivniho, rici prese

vsechno Zivotu ano.” (Slezackova, 2012, str. 74)

Divat se na svét pozitivnéji ndm pomaha také smysl pro humor. Jedna se o schopnost
zesmésnit narocnou situaci bez degradace jejich uUcastnikd (ne o komiku). Smichem
posilujeme imunitu a uvoliujeme svalové napéti, ¢&imZ prospivime svému zdravi.®’
Slezackova (2012) vsak upozoriiuje, Ze i pres vSechny pozitivni dusledky optimistického
pohledu na svét je duleZité nesklouznout k povrchnimu, pfedstiranému optimismu.®®
Negativni emoce, myslenky a kriticky pohled jsou potfebnou soucéasti nasich Zivot(l. Cilem je
najit optimalni rovnovahu vyjadrenou pomérem 3:1 ve prospéch pozitivniho mysleni.

Zéaroven je nutné zGstat autenticky.®

84 Slezackova, str. 71 —72

85 SELIGMAN, Martin E. P. Opravdové $tésti: pozitivni psychologie v praxi. 2. vyd. Praha: Ikar, 2015, str.
112 —117. ISBN 978-80-249-2944-6. Dale jen Seligman.

86 Seligman, str. 122 — 124

87 Svamberk Sauerova, str. 88

88 Slezackova, str. 74

89 Slezackova, str. 49 — 51
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7 SEBEREALIZACE

DulezZitost zachovani autenticity a zaroven Usili o vlastni rozvoj jiz zde byla zminéna
mnohokrat. Toto vSe nejlépe vystihuje pojem seberealizace, kterou mizZzeme chapat, jako
nejlepsi vyuZiti naseho potencidlu (schopnosti, talentd) a snahu o jeho dalsi rast. Maslow ji
nazyva sebeaktualizaci a stavi ji na vrchol své pyramidy. Jeji pomoci napliiujeme meta-
potfeby (B-hodnoty) pravdy, dobra, sobéstaénosti, vnitfni bohatosti, jednoty, spravedinosti
atd. Je to neustaly proces kultivujici nasi osobnost, které tak ddvdme moznost rozvijet se a
zrat. Zakladem je uvédomovani si své prirozenosti a naplfiovani svych moZnosti tak,

abychom se stavali tim, ¢im mdZeme byt.*°

Pedagog uvédomuijici si a rozvijejici svlij potencial se stava zdrojem inspirace nejen
pro déti, ale i pro své kolegy, nebo rodice déti. Sebeaktualizujici u¢itelka bude mit také dobré
predpoklady k individudInimu a empatickému pfristupu k détem. Dle Maslowa (2014) totiz
tito lidé Ziji vice ve skutecném svété, ktery dokazi odlisit od svych predstav, o¢ekavani a
stereotypll, nedési se neznamého, jsou zvidavi, pfi feseni potiZi se soustredi vic na problém
nez na své ego a prijimaji pfirodu, sebe i ostatni ve své pfirozenosti. Nemaji potrebu se
pretvarovat, zaroven si vSak uvédomuji své nedostatky a snazi se je odstranovat. Jejich
pristup k feseni situaci je tvorivéjsi, otevieny az hravy. Maji radi ostatni lidi se kterymi tvoti
hluboké vztahy.®® Drapela (2008) pfipomind je$té nezrafiujici smysl pro humor a

sebetranscendenci (sebepfesah), kterd je takovym lidem vlastni.®?

7.1 Sebepresah, spiritualita

Sebepfresah, jako uméni zapomenout na své ego a odhlédnout od sebe, prohlubuje
nase sebepoznavani a dava mu novy rozmér. Dle Maslowa (2014) souvisi s vrcholnymi (B-)
zaZitky spojujicimi nas s podstatou byti.?® Jde o plné uvédoméni si jednoty svéta, pfirody i

vesmiru, kdy odkladdme své vnitini kategorie, potfeby i cile a vnimame lidi, véci i situace

9 | ANGMEIER, Josef a Dana KREJCIROVA. Vyvojovd psychologie. 4. vyd. Praha: Grada, 2006, str. 236.
ISBN 978-80-247-1284-0.

91 MASLOW, Abraham Harold. O psychologii byti. Praha: Portal, 2014, str. 13 — 18. ISBN 978-80-262-
0618-7. Dale jen Maslow.

92 DRAPELA, Victor J. PFehled teorii osobnosti. 5. vyd. Praha: Portél, 2008, str. 141. ISBN 978-80-7367-
505-9. Dale jen Drapela.

% Drapela, str. 141
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takové jaké jsou. Tyto zazitky maji potencidl formovat nas charakter k lepSimu. Davaji ndm
prileZitost nalézat a posilovat nase skutecné ja, coz paradoxné vede k prekroceni vlastniho

ega.”*

V pfiblizovani se témto zazitkim hraje dlleZitou roli nase spiritualita. Ta nesouvisi
nutné s naboZenskou virou. MlZe byt vnimana spisSe jako néco, co nas presahuje v Urovni
proZivani i osobnosti. %> Slezd¢kova (2012, str. 157) uvadi, Ze: ,,...spiritualita je chdpdna jako
cesta vnitfniho rozvoje a duchovniho pfistupu k Zivotu.“ Jde zejména o zlepSovani schopnosti
sebeuvédomeéni, vnimavosti k ostatnim, otevienosti k novym myslenkam, zkusenostem,

uméni ocenit dobro.

Rozvojem vlastni spirituality mlzeme jako pedagogové vyznamné prispét
k harmonizaci klimatu tridy i Skoly, vytvareni pratelského prostredi pro déti a prijemnym
pracovnim vztahUm. Sebetranscendentni proZitky se také stavaji zdrojem, ze kterého lze
¢erpat vnitini silu a vyrovnanost. Mlzeme je sice prozit kdykoliv a kdekoliv, protoze zavisi
spiSe na stavu mysli. OvSsem pfi ¢innostech jako manualni tvofeni, hudba, sport, pobyt
v ptirodé, dobrocinné a spolecensko-politické aktivity, kreativni, automatické, ¢i meditativni
psani, které uvadéji Hennig a Keller (1996) to byvé ¢asto snadnéj$i.°® Pramenem takovych
zazitkd muaze byt také samotnd prace v materské skole. Od déti se mizeme ucit napf.
pohlizet na véci a situace se zkoumavym zajmem a bez hodnoceni, ¢i objevovat svou
pfirozenost snadnéji nez v kontaktu s dospélymi. Vytvarime tak jakousi spiralu, kdy jako
seberealizujici se ulitelky pfiznivé plsobime na déti a prace s détmi zaroven podnécuje nasi

seberealizaci.

7.2 Smysluplnost prace a zZivotni spokojenost

S objevovanim vlastni spirituality souvisi i hledani toho, jaké ¢innosti nam pomadhaiji
najit v Zivoté pocit naplnéni, stésti, smysluplnosti. V tomto ohledu skyta velky potencial
prace. O pedagogickém povolani se ¢asto hovofi ve spojitosti s poslanim. Nicméné jak

pripomind Seligman (2003) mUzZeme k praci zaujimat tfi mozné postoje: jako k zaméstnani

%4 Maslow, str. 125 — 169
9 Slezackova, str. 157
% Hennig a Keller, str. 74— 77
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(motivaci je pouze vyplata), profesi (motivaci je povyseni, prestiz) a poslani (motivaci je

spatfovani smysluplnosti v ¢innosti).%’

Slezackovd (2012) predstavuje lidi vnimajici praci jako poslani, jako takové, ktefi maji
svou praci opravdu radi, véfi v to, co délaji, prace je naplfiuje, ale nejsou workoholiky. UZivaji
si volny c¢as i dovolenou a stejné radi pracuji. Uvadi také vyzkum A. Wrzesniewské, podle
kterého pristupuje k praci jako poslani zhruba jedna tfetina pracujicich bez ohledu na
vykonavané povolani, pozici, ¢i funkci. Zbylé dvé tfetiny berou praci jako zaméstnani a
profesi.’® Samo povolani ucitelky, tedy je$té nezaruduje pocit smysluplné Zivotni drahy, jak
by se mohlo podle zaZitého stereotypu zdat. Podle Seligmana (2003) prispiva k vnimani
prace jako poslani zejména mozZnost vyuZivat pri ni své silné stranky. DlleZité je dokazat tyto
prednosti v sobé odhalit (uvédomit si je), poté dostat moznost je v praci rozvijet a tim se

posouvat dal.

To nas mize privést az k zazitkim stavu flow (plynuti). Csikszentmihalyi (2015)
popisuje flow jako stav takového ponoreni se do Cinnosti, Ze se nic jiného nezda dulezité a
kdy prekondvdme své dosavadni ja. Nemusi to byt vidy radostné okamziky, ale jejich
zvladnuti nas naplni pocitem $tésti a smysluplnosti.®® Pokud nase prace splfiuje podminky
pro flow (jasné cile, zpétna vazba, pravidla, Ukoly o néco malo prevysujici soucasné
schopnosti), mame velkou $anci proZivat v ni uspokojeni a naplnéni.’®® Musime se ov$em

také naucit porozumét svym vnitfnim déjiim a ovladat je, umét se koncentrovat.%!

Csikszentmihalyi (2015) zminuje také paradox prace spocivajici v tom, Ze ackoliv se
v praci Casto citime Stastnéjsi, tvorivéjsi a aktivnéjsi nez ve volném case, uprednostiiujeme
pracovat co nejméné. Dlvodem je naSe predstava o praci, jako o nééem vnuceném zvendi,
&i omezeni svobody.'%? Mdme viak moznost zménit zpUsob ndhledu na praci. Jde o posun
blize k autotelické cinnosti. Takova dcinnost je pro nas hodnotna sama o sobé a

nesoustredujeme se na jeji vysledky: , Uit déti proto, aby z nich vyrostli dobfi obané, neni

97 Seligman, str. 202 — 203

%8 Slezackova, str. 234

99 CSIKSZENTMIHALYI, Mihaly. Flow: o §tésti a smyslu Zivota. 2. upravené vyd. Praha: Portal, 2015, str.
14. ISBN 978-80-262-0918-8. Dale jen Csikszentmihalyi.

100 Csikszentmihalyi, str. 191

101 csikszentmihalyi, str. 16 — 17

102 csikszentmihalyi ,str. 186 — 189
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autotelické, zatimco ucit je proto, Ze clovék je rdd ve styku s détmi, autotelické je.”
(Csikszentmihalyi 2015, str. 85) Prace nas také muiZe vice uspokojovat, pokud mame
schopnost vidét prileZitosti k rozvoji svych dovednosti v Sirokém spektru rdznych situaci.
Pokud si dovolime se v ni ,rozplynout”, mizZe nas psychicky posilovat a plsobit ndm

radost.103

103 Csikszentmihalyi, str. 180
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8 KVALITATIVNIi VYZKUM A HLOUBKOVY ROZHOVOR

Vzhledem k tématu prace jsem zvolila metodu kvalitativniho vyzkumu ve které: ,Jde
o to do hloubky a kontextudlné zakotvené prozkoumat urcity sSiroce definovany jev a prinést
0 ném maximdlIni mnoZstvi informaci.” (Svati¢ek a Sedova 2014, str. 24) Ke sbéru dat byla
pouzita metoda hloubkového rozhovoru. Svaficek (2014) ho definuje jako:
,hestandardizované dotazovdni jednoho ucastnika vyzkumu zpravidla jednim badatelem
pomoci nékolika otevienych otdzek.” (SvaFi¢ek a Sedova 2014, str. 159) 1% V této praci jde o
typ polostrukturovaného rozhovoru vychazejiciho z pftedem pripravenych témat, na které
navazuji otazky vzeslé z prlbéhu rozhovoru. Prevdiné oteviené otdzky ponechdvaji

Ucastnicim vyzkumu prostor vyjadfit se pfirozené a neomezené.

8.1 Vybér tématu a vyzkumné cile

Mentalni hygienu povazuji za dlleZitou soucdst prace ucitelky MS, které by se méli
pedagogové aktivné vénovat a udrzovat si tak pruznou, zdravou mysl i sebepojeti. K tomuto
presvédcéeni mé privedly zejména vlastni zkusSenosti. Zasadni bylo setkani s vyhofivajici
kolegyni a nakroceni k vlastnimu syndromu vyhoteni, které se pomoci psychohygienické
intervence podafrilo zastavit. Za podstatné povazuji také stretnuti se se zcela rozdilnymi
hodnotami a pristupem k praci i Zivotu v pracovnim kolektivu Skolky, které u mé vedlo ke
zvysSeni potfeby sebepozndvéni, zdjmu o efektivni praci s emocemi a touze najit a lépe

vyuzivat sv{j potencial.

Zcela nesdélitelnou, ale o to dllezitéjsi, byla zkuSenost z asistence ditéti
s progresivnim degenerativnim onemocnénim, kterd by bez praktikovani psychohygieny
s podporou metodicky a supervizorky nemohla dobfe fungovat. Uvédomuiji si vsak, Ze takova
podpora a pomoc, ktera se mi v kritickych chvilich dostala, neni pravidlem. Chtéla jsem tedy
podniknout vyzkumnou sondu do vnimani a proZivani psychohygieny ucitelek MS. Cilem
bylo zjistit, jak se sebou ucitelky pracuji, jak se vyrovnavaiji s obtiznymi situacemi, jak vypada
podpora, které se jim dostava a jak vnimaji pasobeni viastni psychické kondice v kontextu

tFidy.

104 SYARICEK, Roman a Klara SEDOVA. Kvalitativni vyzkum v pedagogickych véddch. 2. vyd. Praha: Portal,
2014, str. 24. ISBN 978-80-262-0644-6.

33



8.2 Vyzkumné otazky

I.  Jak se ucitelky udrZuji v dobré psychické kondici?
II.  Jakou podporu dostdvaji ucitelky v osobnostnim rozvoji a udrZovani dobrého
psychického zdravi?

. Jaké vnimaji souvislosti mezi vlastni psychickou pohodou a klimatem tfidy?

8.3 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofi Sest uclitelek materskych Skol. Plsobi ve statnich i
soukromych zafizenich, kde se vénuji klasickym i alternativnim metoddm vyuky. Oslovila
jsem ucitelky, které zndm osobné a u kterych jsem predpokladala, Zze budou chtit o tématu
hovofit. Zdmérem byla pestrost skupiny po strance pracovni (rizné metody vyuky, specifika
tfid), osobni (Zivotni filosofie, osobnost) a rodinné (bezdétné i matky). Hlavnim kritériem pro
vybér ovsem bylo aktivni plsobeni na pozici ucitelky v dobé vyzkumu. Nize predstavuiji
kazdou ucitelku v medailonku a priblizuji jak probihal rozhovor. Uvadim také zpétnou vazbu
poskytnutou nékterymi ucitelkami béhem, nebo bezprostiedné po rozhovoru. Jména

Gcastnic vyzkumu byla zménéna z dlivodu ochrany soukromi.

Marie (43 let)

Je vdana, ma 2 déti skolniho véku. Vystudovala obchodni akademii a jazykovou
Skolu. Ma kurz asistenta pedagoga a kurz Montessori vzdélavani déti od 3 do 6 let. Doplnuje
si dalsi pedagogické vzdélani. Pracuje v bilingvni Montessori Skolce s détmi ve véku 3 -6 let.
V této Skolce zacinala jako hospoddrka a poté se stala ucitelkou, kterou je Sestym rokem.
Zkusenost z neuditelské pozice vnima jako velmi pfinosnou, protoZe mohla pozorovat jak

déti, tak ucitele a jejich interakce.
Marie mé pozvala k sobé dom{, kde jsme si povidaly 73 minut. Rozhovor uvitala jako

prileZitost utfidit si a srovnat nékteré postoje. Marie odpovidala s rozvahou a formulovala

své odpovédi jasné. Presto rozhovor neztracel otevienou, uvolnénou atmosféru.
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Lucie (35 let)

Je vdanda, ma 3 déti, které navstévuji ZS i MS. Vystudovala nepedagogickou stfedni
Skolu. Poté 5 letou Waldorfskou akademii socidlniho uméni, kde se vénovala |é¢ebné
pedagogice a socialni terapii. Pracovala s handicapovanymi lidmi a jako chiiva. Uspé3né
absolvovala také bakalarské studium predskolni pedagogiky. Jako ucitelka plsobi 6 let. Nyni
pracuje v soukromé lesni MS s prvky waldorfské pedagogiky. V jeji tfidé jsou déti od 2 do 6

let.

Lucie pro sebe povaZovala téma psychohygieny za velice aktualni. Setkaly jsme se
v ¢ajovné, kde jsme hovofily 56 minut. Lucie reagovala na otazky oteviené, energicky a

spontanné.

Julie (26 let)
Je svobodnd a bezdétna. Ma stredni pedagogické a vyssi odborné vzdélani. Ma
zkuSenosti s praci v nizkoprahovém klubu a dalSich socidlnich sluzbach. Jako ucitelka pracuje

3 roky ve statni MS. Jeji tfida je heterogenni s lesnim programem.

Hovofily jsme spolu 60 minut v ¢ajovné. Jllie se nachdzela v narocné pracovni
situaci, coz se promitalo do rozhovoru jednak tematicky, ale také tim, Ze neplynul lehce a

obcas jsme narazily na téma, které nechtéla otevirat.

Markéta (45 let)

Je vdang, jeji 3 déti jsou Skolniho véku. NeZ se stala ucitelkou pracovala jako
knihovnice, ale také vreklamni agenture. Pozdéji vystudovala obecnou pedagogiku s
navazujicim magisterskym studiem predskolni pedagogiky. Ve statni MS pracuje 8 let. M4
na starosti homogenni predskolni tfidu. Ve svém profesnim i osobnim Zivoté povazuje za

zasadni vzdélavani. Jejim dlouhodobym koni¢kem je psychologie.

Markéta se vyjadrovala jasné a rozhodné, pfesto s ochotou a otevienosti. Rozhovor

se uskutecnil v kavarné a trval 48 minut.
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Klara (30 let)

Je svobodna, bezdétna. Po stfedni Skole nepedagogického sméru plsobila jako
chlva, pozdéji absolvovala kurz Montessori pedagogiky pro déti 3 — 6 let a nyni dokoncuje
bakaldrské studium predskolni pedagogiky. Ve skolkdch pracuje 8 let. V té soucasné
Montessori Skolce je ucitelkou sedmym rokem. Ve své tfidé se vénuje tém nejmensim détem

od 2 do 3 let. Néktera odpoledne prechazi ke starsim détem (3 — 6 let).

evvs

kategorii déti u kterych je prace ¢asto velmi ndrocnd. Rozhovor probihal 55 minut v ¢ajovné.
Kldra se svédomité zamyslela nad otazkami a pokladala nds rozhovor za pfinosné shrnuti,

diky kterému si mdze mnoho véci lépe uvédomit.

Marta (26 let)

Je svobodnd, bezdétna. Ma stfedni pedagogické vzdélani a VOS socialné spravni. Po
roce pUsobeni jako socidlni pracovnice se vratila k uéeni v MS, protoZe si uvédomila, Ze ji
vice napliiuje pfima prace s détmi. Nyni je tfetim rokem zaméstnanad ve statni MS

s klasickym programem a Sesti homogennimi tfidami.

Rozhovor probihal 59 minut v ¢ajovné. Marta pUsobila optimisticky, uvolnéné a nad

otdzkami se poctivé zamyslela.

36



9 VYSLEDKY VYZKUMNEHO SETRENI

Se ziskanymi vypovédmi jsem pracovala pomoci techniky otevieného kdédovani.
Kédy jsem dale rozdélila do tFi tematickych okruh( a vytvorila kategorie, které kontextualné
souvisi s vyzkumnymi otdzkami.'®> NiZe uvadim nejprve tyto kategorie obsahujici citace
zrozhovorl a vlastni interpretaci. Poté nasleduje interpretace ziskanych dat ve formé

odpovédi na vyzkumné otdzky.

9.1 Hledani osobniho prostoru a cesty k sobé

Snahou této kategorie je popsat hlavni aspekty toho, co a jak ovliviiuje
psychohygienu Ucastnic vyzkumu. Vénuje se také hledani spojeni se svym vnitfnim j3,

naladéni se sama na sebe a pfani nachazet svou cestu.

Rodina

VSechny ucitelky — matky zminuji rodinu jako dullezitého C(Cinitele na poli
psychohygieny. Lze vyzdvihnout jeji pozitivni plsobeni jako zdroj preladéni, reflexe situaci,
moznost svéfit se a zazivat socidlni oporu. Rodina, ale znamena také vysokou casovou
narocnost a zatéz plynouci z obstaravani potreb jejich ¢lend, cozZ se negativné promita do

moznosti soustredit se na sebe.

Bezdétné respondentky se oproti respondentkdm - matkam, o vlivu rodiny

vyjadfovaly minimalné (Marta a Jllie), nebo vibec (Klara).

Marie vnima jako zasadni pro preladéni po praci a vlastni harmonizaci fyzicky
kontakt se svou rodinou. Rozhodujici roli maji déti, ale neopomina také vliv manzela.
Konkrétné uvadi: ,Pomazleni je asi nejvic. Pak jako kdyZ jsem s nima a i s manZelem. KdyZ
mé obejme nebo tak, tak je mi najednou jedno co se délo.” Zaroven vnima svou rodinu jako
naprosto podporujici prostfedi, coz povazuje za zaklad pro to, aby se mohla vénovat praci

naplno: ... myslim si, Ze to je hlavni divod proc jad mdm vlastné tolik energie a ¢asu vénovat

105 B|{Ze o postupech v ptilohach 1, 2, 3.
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se té prdci. ProtoZe ta moje rodina mé maximdiné podporuje. ProtoZe kdybych méla starosti

doma, tak vibec nevim jak bych tohle zvladala.”

Také Markéta vyuzivd jako zdroj preladéni po praci rodinu. Rada ,preskakuje”
z prace do domaciho prostredi pomoci sdileni zazitkd déti. Zaroven citi pocit zodpovédnosti
k vlastnim détem a vénovani se jim: ,A nechci sidit ty svoje déti kdyZ celej den pracuju
s jinymi détmi.” Nicméné sdileni neni jen jednostranné, nékdy i ona vypravi détem co zazila
v praci. Déti ji pak poskytuji reflexi k uréitym situacim: ,A oni mi nékdy udélaji zpétny ndhled
na to: ,,Co jsi zase tém détem rekla, jak jsi to mohla udélat?”. Uvadi, ze takové rozhovory
jsou pro ni pfinosné, protoze si tim pomaha Cistit a fesit pracovni situace. Kromé toho
ziskava také détsky ndzor, coZ ji umozZniuje vidét véci z jiného Uhlu pohledu. Jeji déti si ji také
rady poslechnou a poté diskutuji o téchto problémech. To mize jisté ptispivat k pohodovym
vztahim v rodiné i rozvoji schopnosti déti, stejné jako Markétinych. VSichni ucastnici
takovych rozhovort si mohou tfibit schopnost empatie, naslouchani a respektu k nazordm
druhych. V tomto zplsobu preladovani vsak spocivd uskali v neodhadnuti miry zapojeni a
pretizeni déti, coz Markéta pripousti ve svém vyjadreni k tomu, jak si pomdaha v tézkych
situacich: ,Jd o tom musim mluvit s nékym, kdo mé na to poskytne ndhled zvenku, neni
angaZovany jako ja a fekne mi. MiZe to byt moje dité, mij manZel nebo moje kolegyné.
Komu vérim. ... Nechci aby mi nékdo mazal med kolem pusy, ale aby mi to rek formou, kterd
je prijatelnd a nebo aby to bylo strucné a jasné. A to uméji dobre déti. Ja je na to vyuZivam.

Nékdy nevim jestli je nezatéZuju. Chtéji byt vSechny tii moje déti psycholoZky.”

Respondentky ale také uvadéji svou rodinu jako pficinu toho, pro¢ jim chybi dostatek
¢asu jen pro sebe, ve kterém by se mohly kvalitné odreagovat a vénovat se samy sobé. Velmi
zfetelné se to projevuje u Lucie, ktera vnima odpoledni pfichod domu hekticky. Poté co se
pfesune z prace, Cekaji ji ukoly v podobé béinych domacich praci a pomoci détem
s pripravou do Skoly. Lucie zaroveri pocituje Gnavu z pracovniho dne, ktery travi mezi lidmi.
Ani po pfichodu domUl vSak nema mozZnost byt sama se sebou tak, jak by ji to vyhovovalo,
vzhledem k naplfiovani potfeb rodiny. Pokud si chce najit chvili pro sebe, musi upozadit
spanek, co? zase nepfispiva k dobré Zivotospravé: ,Casto kdyZ ddvdm déti spdt, tak u nich i
usnu. Tam uZ pak neni ten prostor pro to opravdu byt sama se sebou. Ze si musim fakt Fict
Ze: Chci a vstanu a opravdu tu chvili si dam.” Zaroven pripousti, Ze se mozna vénuje rodiné

na svUj Ukor o néco vice nezZ je realné potreba: ... vlastné jd néjak pordd cejtim to, Ze kdyz
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tam nejsem, tak ani néjaky véci nejsou. Ono to tak treba neni, ale porad se nemuzu zbavit

toho myho veledileZityho pocitu.

Hlavni problém pak spatfuji respondentky — matky vtom, Ze nechtéji své déti
ochuzovat o svou pozornost a pfitomnost. Marie sice vi, jak by néjaky ¢as pro sebe ziskala,
ale nedokaze se vzdat mozZnosti jeSté pracovat, ani ¢asu s rodinou: ,,Jd nékdy travim v prdci
vic neZ mdm a kdybych prisla driv, tak by tady jesté nikdo nebyl. JenomZe jd protoZe vim, Ze
tady jesté nikdo neni a Ze mé neni potreba, tak jsem v prdci, protoZze mdm cas vlastné dodélat
tu prdci. ProtoZe mé nepotrebujou déti v tu chvili. TakZe nedokdZu odejit jenom pro to, abych
ziskala ¢as pro sebe. Zase druhd moznost je samozfejmé, Ze si to zorganizuju tak, Ze déti v té

dobé budou na néjakym krouZku nebo nékde, ale to je mi zase lito, pfijit o ten ¢as s nima.”

Markéta odpovida na otazku, proc se ji nékdy nedafi najit si ¢as pro sebe: , To jsou
okolnosti v rodiné — ndvstéva lékart, problémy s détma, osobni problémy, jednou tydné se
stardm o nemocnou mamku, tak to je taky dost velikd zdtéz, Ze to prosté nechci sunout do
vikendu, tak to délam ve vSedni den a bojuju s tim, Ze vlastné okrdddm svoje déti o cas. ...
Ano rodina. V dobrém i ve zlém. Vétsi mnozZstvi ¢asu vlastné zabird rodina, tam je minimum

¢asu osobniho.”

Vsechny tfi ucitelky tak stavi potfeby rodiny nad své vlastni. Zaroven se zda, Ze
ackoliv by vice osobniho ¢asu uvitaly, tak jim ¢as straveny s détmi a péci o rodinu pfinasi
pocit uspokojeni, nebo to pfinejmensim povazuji za spravnéjsi resSeni. Tento postoj ilustruje
Marie, kdyZ se zamysli nad tim, proc¢ neusiluje o ziskani kyZzené samoty i kdyz vi, jak to udélat:

»Meé to za to nestoji, protoZe to je jenom cas muj a nikdo mé nepotrebuje.”

Jilie povaZuje za dulezity zejména vztah se sestrou, kterd ji poskytuje oporu
v narocnych situacich. Spolu také aktivné odpocivaji podnikanim vyletl. Zaroven vnima
sestfino stejné profesni zaméreni jako néco, co ji brani se od prace kvalitné odreagovat.
Uvadi, Ze se spolu ¢asto zacykli v rozhovorech o praci: , Taky jsme Zzjistily Ze to tak mdme obé
a Ze asi moznd by bylo fajn prosté si to tfeba rikat min, protoZe pak vlastné prijdes z prdce a

jses furt v prdci tim, Ze si o tom poviddme.”
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Marta se vyjadfuje spiSe k ¢asovému hledisku vztahu psychohygieny a rodiny. Marta
jezdi navstévovat rodice a pocituje, Ze delsi meziméstské presuny ji ubiraji ¢as na relaxaci,
popf. Ze by kvuli ziskani ¢asu pro sebe nékdy rada setkani odiekla, ale neudéla to. Nicméné
situaci nevidi nijak dramaticky. Roli rodicd vnima jako oporu: ,Ale tak zas to

vykompenzujeme tim, Ze si kecdme doma s nasima.“

Prolinani

Na psychohygienu uditelek ma velky vliv také prolinani osobniho a pracovniho Zivota.
Toto prolnuti se projevuje v rlizné mire i formé u kazdé z nich a jeho vnimani je znacné
individualni. Ucitelky hodnoti jednotlivé jeho aspekty jak pozitivné, tak negativné. Uvedme
nejprve nepfiznivé vlivy o kterych se vyjadfuji vSechny respondentky vyjma Klary, kterd

negativa neuvadi.

Marta se zminuje o dlouhotrvajicich domacich ptipravdch v predchozich letech,
které ji ubiraly ¢as na sebe samu a psychohygienu. V letoSnim roce se ji vSak podatilo lépe
zvladnout time management a také si pfipada v praci zkusenéjsi. Zaroven ma ve tfidé mladsi
déti se kterymi je pro ni prace snazsi. Diky tomuto vyporadani se s negativy jiz domaci
pripravy vnima jako Unosné i presto, Ze stale doma tvori pedagogické plany a pripravuje se

na specialni akce.

Julie také uvadi nezbytnost domacich priprav, spojenou s pocitem nutnosti vénovat
se pripravé po praci, jako prekazku pro kvalitni odpocinek. Zaroven hovofi o neschopnosti
zastavit premysleni o praci jako dlivod, proc si neodpocine tak kvalitng, jak by chtéla: , No,
vétsinou prdce mi v tom brdni. Nebo snazZim se uZ na to najit tfeba vic ¢asu, ale stejnak vim,
Ze prosté bych méla spis délat néco do prdce. ... A nebo to prosté jenom neumim pravé néjak
vypustit. ... Ze i kdyZ délam tyhle véci, tak i tak to neumim vypnout tu prdci...“ Zminuje také,
Ze se snazi vénovat se relaxaci védomeéji, konkrétnéji toto sdéleni vsak nerozviji. Jalie vnima
svou situaci v praci jako natolik zasadni, Ze ji bere chut a silu se vice vénovat osobnostnimu
rozvoji. Uvédomuje si napfiklad své silné a slabé stranky, ale prostiedi MS ve které plisobi ji

demotivuje k tomu na nich cilené pracovat.
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Také Marii se Casto nedafi zastavit premysleni o pracovnich zdlezitostech, coz
nehodnoti jako dobry stav. Uvadi, Ze pravidelné pracuje i béhem soboty, aby stihla veskeré
pfipravy. Dale zmifiuje zahlceni Ukoly nad rdmec béznych povinnosti plynouci z nevyfesené
personalni situace: ,Tam totiZ chybi ¢lovék, ktery to do jisté miry ne ridi, ale koordinuje ...
TakZe vsichni kdyZ je néco trdpi, pfijdou za mnou a potrebujou poradit. KdyZ se cokoli ve
Skolce stane, tak pfijdou za mnou, protoZe ja vim jak to vyresit.” Na druhou stranu ji tyto
ukoly bavi resit a je rada v kontaktu s lidmi. Nicméné to v ni vytvari nepfijemny pocit casové
tisné. Kromé toho vidi Marie také moznost prinaseni si negativnich emoci dom:
,Samoziejmé, Ze néktery negativni emoce, ktery si nasbirdm ve skolce muzZu potom
ventilovat doma, coZ rozhodné za pozitivni nepovaZuju a stavd se mi to obéas a omlouvdm

se tady za to détem.”

Problematické muize byt také ovliviiovani prace osobnim Zzivotem. Pokud se
ucitelkdm nedafi si pomoci psychohygieny zajistit vnitini pohodu, vnimaji jako nezddouci

stav dopad jak na déti ve Skolce, tak na kolegyné.

Lucie zaZivala velmi ndroc¢né Zivotni obdobi, které se promitalo do prace emocni
nestabilitou a nesoustfedénosti. Konkrétné zminuje podrazidéni, premrsténé reakce na
chovani déti a zhorSeni schopnosti komunikace s kolegynémi, kdy na vypjatéjsi situace
reagovala placem, nebo nastvanim. Jednim dechem vsak dodava: ,Musim fict, Ze mdm
néjaky §tésti, nebo se mi nestdvd, Ze by se mi to promitlo vyloZené... Ze vétsinou ta pfimd

prdce s détma mi prindsi fakt radost a obohacuje mé.“

Také Markéta pripousti moznost ovliviovani prace stresem z osobniho Zivota:
,ZdleZi na tom, jak je to hluboké. Ovliviiuje to, Ze jsem zasmusile smutnéjsi a nechce se mi
tolik a ¢lovek nemiZe tolik vyddvat.” Védome se vsak soustreduje na to, aby svymi starostmi
nezatéZovala kolegyné, nebo si je nekompenzovala na détech. Pokud se ji to nepodafi vnima

se jako méné komunikativni a méné tolerantni k nékterym situacim ve tfidé.

Marta nabizi zcela odlisny Uhel pohledu na vztah prace a osobnich problémd. Pro ni
je Skolka mistem, kde si od svych pfipadnych osobnich starosti mize odpocinout: ,, Vétsinou
to tam ne zmizi, ale jo — na tu dobu co tam jsem tak jo. ProtoZe tam jsesS jako s nima, Ze tam

s nima Zijes tim okamzikem.
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Prolindni prace a osobniho Zivota md vSak také vyrazné pozitivni stranky. Mezi ty
patfi zejména moZnost vénovat se s détmi ve Skolce provozovani ¢innosti, které v ramci
psychohygieny ucitelky délaji i mimo praci. Jsou to ¢innosti skrze které ucitelky proZivaji
pocit seberealizace, vnimaji propojeni s vlastnim ja, i jim néjakym zpUsobem pomahaji v
seberozvoji. K témto osobnostné obohacujicim aktivitam fadi ucitelky také kurzy, seminare

a Cetbu literatury primdarné zamérené na zvySovani profesni kvalifikace.

Klara se vénuje tvoreni, které ji pfindsi pocit seberealizace, uvolnéni, odreagovani.
Konkrétné jde o vytvarnou praci a zpév. Kromé pocitu uspokojeni z naplfiovani vlastniho
potencialu, ma v KIariné pripadé zpév témér terapeutickou ulohu. Uvadi, Ze diky pldsobeni
ve sboru dokazala lépe prekonavat svij ostych v kontaktu s lidmi a zlepSovat schopnost
komunikace v praci. Ve svém volném case navstévuje také kurzy zpévu metodou Marie
Werbeck, které rovnéz hodnoti jako pfinosné pro osobnostni rozvoj: ,To byly takovy rizny
cviceni, ktery pomdhaji v tom se néjak uvolnit, koncentrovat a vyjddrit, sebevyjadrit.” Mezi
osobnostné i profesné prinosny pak radi seminar Respektovat a byt respektovan. Zde opét

vyzdvihuje rozvoj komunikace, ale také vnimani déti a sebe samé.

Lucie také vnima jako duleZitou psychohygienickou aktivitu zpév, skrze ktery se
propojuje sama se sebou. Denné si na néj vyhrazuje ¢as a s détmi ve Skolce ho pouziva
k proméné atmosféry ve tridé. Pocit seberealizace vSak zaziva v praci i pfi jinych tvofivych
¢innostech. Lucie se zminuje také o spiritudlnich a sebetranscendentnich pocitech pfi
pozorovani spontanni hry déti v lese: ,Kdyz ty déti si najdou v ty pfirodé néco, co je zaujme
a najednou se tam rozehraje uZasnd hra a uZasny momenty, ktery bych nedokdzala v Zivoté
vytvofit jad sama Zadnou fizenou Cinnosti. A tam najednou mdm pocit takovyho boZstvi upliné,
a to mé obrovsky nadchne.” Ptiroda je pak pro Lucii mistem odpocinku, zdrojem nové sily a
zaroven mistem pracovnim. Vramci profesniho vzdéldvani popisuje seminaf pfirodni
pedagogiky, kde se naucila mnoho praktickych dovednosti pro své plisobeni v lesni MS.
Podafilo se ji zde také ziskat hlubsi vhled do jejich vztahl, pomoci pozorného sledovani,
naslouchani. To hodnoti jako pinos pro své vnimani svéta a osobnostni rozvoj: ,,Ze najednou
se Clovék zacne divat i na tu pfirodu jinak. Najednou ji zacne néjak vic pozndvat do hloubky.
UZ to neni néjaky konzument toho, co tam je za krdsy, to je krdsny samozrejmé, ale pak se
zacinds dostdvat vic do néjaky propojenosti téch vztahi. TakZe mé porad obrovsky ddvad ten

les a ta priroda a to Ze jsem v ty lesni Skolce.”
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Marté pomahaji v osobnostnim rozvoji knihy, pfednasky, ale také videa obsahujici
rozhovory s inspirativnimi lidmi: , Taky mi pomdhaji riizny videa, nebo Ze sledujeme takovy
pfedndsky. Treba Duse K, Pjér la $é’z (psycholog Petr Knotek) riizny takovy o tom, aby si se
poznala.” Dale ma v planu absolvovat kurz arteterapie, nebo muzikoterapie, aby dodala
svym tvorivym odpocinkovym aktivitdm novy rozmér sebepoznavdni, ale i terapeuticky.
Zaroven pocita, Ze nabyté zkusenosti a znalosti posléze néjakym zplsobem vyuZije pfi praci

s détmi.

Marie vidi pozitiva propojeni prace s osobnim Zivotem v hloubce plsobeni kontaktu
s détmi na osobnost ucitelky: ,,Ono se to strasné prolind do tvyho osobniho Zivota. ProtoZe
pordd ty déti té posouvaji vtvym duchovnim Zivoté, at jsou to jakykoli déti.”
Psychohygienicky ptinos kontaktu s détmi ve Skolce spociva podle Marie v sebepozndvani,
vnimani potfeb druhych, zvySovani flexibility a uceni se pracovat s emocemi. Marie také
vnima pracovni a osobni Zivot neoddélitelné: , To prolind do myho Zivota i rodinnyho. | to, co
vlastné k tomu vsemu potiebuju si nastudovat. Co vidim u déti, to vlastné vidim i doma u
svych déti. Co si vyzkousim ja doma, to pouziju ve Skolce.” Vlastni rozvoj hodnoti jako
neustaly proces béhem prace s détmi, ale neopomiji ani literaturu a dalsi vzdélavani. Hlavni
tézisté vsak vidi v komunikaci s ostatnimi lidmi: ,,Jde o to sbirat informace od vSech moznych
lidi. ProtoZe kaZdy ma jiny pohled na to... TakZe je to spiS takovy proces uceni se i skrze

zkusenosti jinych lidi, ale nemusi to byt zrovna semindr.” DUlezitymi partnery jsou v tomto

ohledu jeji kolegyné, manzel a déti.

Markéta se ve svém volném case soustreduje na ¢etbu zejména odborné literatury
a Casopisl z oborli pedagogiky a psychologie. Takto jednak relaxuje, ale zaroven se i aktivné
vénuje osobnostnimu rozvoji. Dalo by se fici, Ze sebevzdélavani je jejim konickem. Za své
dllezité téma povaZzuje inteligenci a emoce. Vramci dalsiho vzdélavani pedagogl
navstévuje kurzy a seminare, které poklada za obohacujici nejen profesné, ale také
osobnostné. Uvadi, Ze ziskané poznatky pak aplikuje na sebe a svou rodinu, stejné jako ve
Skolce: ,,Prosocidini aktivity jsou pro mé jednim z klicovych, aby umély déti a mam to viastné
i zdomova vyzkouseno na svych détech. TakZe mé se jenom potvrzuje, co jsem jako
teoreticky prijala a to co si zkousim.” Pro Markétu je zdsadni umét aplikovat teorii v praxi a

védét proc€ co déla: ,Myslim Ze ty véci vnimdm do hloubky — rdda totiZ vim, pro¢ néco délam.
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Myslim si, Ze néktery pani ucitelky néco délaji a nevédi upiné skutecné proc to délaji a co tém

détem v tu chvili pomdhd kdyz to délaji. Takovy mdm dojem.”“

Jilie uvadi jako jediné pozitivni propojeni osobni a pracovni sféry, pocit
smysluplnosti prace navzdory podminkam, které ji jinak velmi demotivuji a plsobi na ni
prevainé stresové. Ve svém volném Case se pak snazi alespon sledovat odborné zamérené
weby, besedy a seminare pro osobnostni rozvoj dostupné na internetu. Rada by absolvovala
seminar o autismu, ¢i o komunikaci. Od téchto seminaru si slibuje i mozny pfinos pro svij
osobni zivot. V ¢em by spocival vSak nespecifikuje. Za dulezité momentdalné povazuje se od
prace umét odstfihnout pomoci relaxace, zastavit pfiliSnou sebereflexi a tak i negativni

myslenky.

9.2 Psychohygienicky vyznam pracovniho klimatu

Tato kategorie shrnuje postiehy a zkusenosti respondentek se vztahy na pracovisti v
souvislosti s jejich mentalni hygienou. Ve vypovédich vystupuje do popredi dlleZitost
kolegialni podpory, zejména moznost sdilet s kolegynémi zazitky a konzultovat obtizné
situace. Dotyka se také stylu fizeni Skolky a klicové role reditelky v tvorbé pracovniho

klimatu.

Kolegialni podpora

Vsechny ucitelky povaZuji za velmi podstatnou pro svou mentalni hygienu moznost
sdilet své pracovni zaZitky s kolegynémi. U kolegyn hledaji radu, inspiraci, alternativni
pohled na situaci a rozvoj pomoci vzajemného uceni. Za dllezity aspekt povazuji sladénost
tymu, ktery ma stejny smér a cile. Zasadni pro udrzovani osobni pohody je pak shoda a dobry

vztah s tandemovou kolegyni ve tfidé, popft. i s asistentkou pedagoga.

Z rozhovor( vsak vyplynulo, Ze v pracovnim harmonogramu chybi cas, ktery by byl
pro toto kolegidlni sdileni pfimo uréeny. Vétsinu ¢asu vymezeného pro porady ve Skolkach
zabiraji provozné organizacni zaleZitosti a i na né ho obc¢as respondentky vnimaji nedostatek.

Pres veskerou snahu totiz probihaji spiSe nepravidelné.
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Markéta vidi dlleZitost souladu s kolegyni ve tfidé jako témér srovnatelnou s viastni
snahou o udrzovani dobré psychické kondice. K tomu ji dovedla osobni zkusenost, kdy se ji
béhem jednoho skolniho roku ve tfidé vystridaly dvé kolegyné s nimiz byla pro ni spoluprace
extrémné obtiZna. Tato situace na ni zapUsobila tak silng, Ze premyslela o opusténi prace,
kterd ji jinak bavi a napliuje: ,Jd radéji nebudu tu prdci délat, neZ s ¢lovékem s kterym si
nerozumim a nesouhlasim s jeho pfistupem k détem. VydrzZela jsem to, ale bylo to nadlidské
ten rok. Rikala jsem si, Ze jestlize ten ¢lovék zustane v kolektivu, tak odejdu.” Klicem
k pfekonani tézkosti byly vztahy s ostatnimi kolegynémi a vedenim Skolky. Zde nachazela
podporu vyjadienou porozuménim a konzultaci situace. Od reditelky ziskala podporu
pfislibem feseni a zmény jakmile to bude mozZné. Markéta zapojila také dalSi mechanismy
zvladani a snaZila se situaci vidét jinak nez jen subjektivné. DlleZitym méritkem bylo, zda na
kolegyni reaguji pfimérené déti a rovinu osobniho sporu o filozofii pfistupu k détem se
snazila upozadit. SnaZila se také najit néjakd pozitiva a ze situace vytézit poznani: ,VZdycky
se snazim a Fikdm si, Ze neni na svété ¢lovek od kterého bych se nemohla néco naucit. Rikdm
si, Ze v kazdé situaci se dd néco ziskat, takzZe jd si vidycky najdu néco pozitivniho na kazdém.

Ale ¢lovék musi mit néjaky pud sebezdchovy.

Markéta dodava, Ze tuto zkuSenost nakonec feditelka zohlednila v systému vybéru
ucitelek do tridy. Nyni maji oproti drivéjsi praxi ucitelky moznost sdélit své preference, coz
reditelka vezme v potaz a snazi se tomu pfizpUsobit zavedeny systém kazdorocni obmény
tfidniho tymu. V poslednich letech je Markéta spokojena a pochvaluje si rovnocennou
spoluprdci, moznost oteviené sdilet, radit se, konzultovat situace a kooperovat
s kolegynémi. Udrzuje s nimi také pratelské vztahy, které jim pomahaji se vzajemné na sebe
naladit. Pracovni zdleZitosti spolu rozebiraji nejcastéji ve volnéjsich chvilich pracovniho dne,
nebo se za timto Ucelem schazi ve volném ¢ase. Markéta je toho ndzoru, Ze moznosti ma
dostatecné a zaleZi spiSe na ni kdy a jak se rozhodne je vyuZit. Za pfinosné pro cely kolektiv
pak povazuje také hospitace a navstévy v jinych skolkach, kde se seznamuji s odliSnym

stylem prace a fesSeni situaci.

Klara vyuZiva rozhovor a sdileni zazitk( s kolegynémi jako pomoc v pfipadé reseni
obtiZznych pracovnich situaci. Od tohoto kroku ocekava ziskani inspirace, nebo rady jakym
zpUsobem by danou véc fesily jiné ucitelky. V pfipadé tandemové kolegyné ocenuje vliv jeji

osobnosti na vlastni pohodu: , Ta kolegyné mi hodné pomdhd. Ona je takova klidnd, takZe
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mi dodadvad ten klid.“ S kolegynémi také udrzuje mimopracovni kamaradské vztahy. Spole¢né

se planuji volnocasové vénovat tanci.

Moznost podélit se o vlastni zkuSenosti, ale i vyslechnout ostatni ucitelky je pro Klaru
velmi dlleZitd a postrada ji pokud ji nema. Pro tento Gcel vyuZivaji ve Skolce tridni porady
probihajici jednou tydné. Vétsi setkani by vsak také uvitala: ,,Je to dilezZity a nemame kdy se
schdzet abychom tam byli vsichni. To prosté nejde se sejit. To mdme jednou za mésic porady,
ale ne pravidelné.” Mésicni frekvenci povaZuje za optimalni, ale chybi ji dlsledna

pravidelnost. Uvadi, Ze tyto porady bohuzel obc¢as odpadaji bez ndhrady.

Marta hovofi o vyznamu sdileni informaci a postupl s konkrétnimi détmi mezi
ucitelkami skolky, které s nimi maji osobni zkusenost. Kromé tridni kolegyné je pro ni zasadni
také soulad s asistentkou pedagoga. Jeji pfitomnost ve tfidé ocenuje z vice divodu. Jednak
je to pomoc pfi praci s détmi, dale moZnost kratkého zastupu v ptipadé vynuceného
zaneprdzdnéni ucitelky jinymi pracovnimi povinnostmi. Vyzdvihuje ale také moZnost
konverzace s dospélou osobou v pfipadech, kdy potrebuje ,poodstoupit” od ndrocné
situace s ditétem, ¢i moznost ziskat dalsi nazor a zpétnou vazbu k vlastni praci. V této
souvislosti vidi jako dlleZitou shodu na organizaci prace, respektovani roli a naplini prace.
Soucasné kolegyné vnima jako dobry tym, kterého si vazi. Ceni si zejména dobré
komunikace, ktera se odraziiv planovani. S tandemovou kolegyni vyuZivaji systém deadlin(,
kdy kazda pracuje samostatné a v uréeném Case se sejdou a vytvori finalni verzi plana. To je
dilezity psychohygienicky moment, ktery pfinasi pocit jistoty, ohranicenosti prace a

moznosti se na sebe spolehnout.

Pro sdileni zkusenosti a konzultaci specifickych problém tfid i s ostatnimi ucitelkami
pak vyuZivaji spiSe volnéjsi pracovni chvile, jako je pobyt na zahradé. Marta to vsak
nepovazuje za dostatecné a pfrisla s ndvrhem pravidelnych porad za timto uUcelem. Tato
iniciativa byla vesmés dobre pfijata jak ucitelkami, tak vedenim. Celd zaleZitost ale nebyla
dotaZena do konce, zejména z dlvodu vytizenosti feditelky plsobici jesté na vedouci pozici
v jiné Skolce. Zaroven ale doslo k nepochopeni, ¢i odmitnuti travit volny ¢as na poradé mimo
pracovni dobu, tak jak je nyni zvykem u organizacnich setkani, ktera jsou dlouha. Marta vSak
neztraci nadé&ji: ,Ale myslim si, Ze by to prospélo viem. Myslim si, Ze je to pfinosny. Ze by se

to pak nefesilo na ,jednou za ¢as poraddch”, ktery pak trvaji strasné dlouho a nestihnes si
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tam ve findle stejné Fict ty véci vic do hloubky a je to takovy: Tak jsme si to tady rekly. Je toho

hodné, hodné témat, ale miri do hloubky.”

voevs

udrzuje kamaradské vztahy a sdili. Nedostatky vsak pocituje v oblasti komunikace ohledné
organizace, koncepcnosti a systematic¢nosti prace. Luciina Skolka ma totiz mnoho specifik
vyplyvajicich z venkovniho provozu LMS, kdy nékteré situace vyZadujici akutni fedeni
prehlusi dalsi dllezita témata. Lucie popisuje jedno z nich jako nesoulad v tymu pramenici
z osobnich problém( kolegyné, ktery se ostatni snazi vybalancovat: ,,Jsou momenty kdy mé
hrozné vadi, jak s téma détma jednad a byt ji to naznacim, tak citim Ze s tim vibec neumim
pracovat. ProtoZe taky neni ¢as s ni mluvit. ProtoZe jd vlastné to nechci rozebirat pred détma
s ni, protoZe to mi prijde Ze je upiné mimo. Tak mdm pocit, Ze tam chybi to, se s ni potkat
tfeba osobné abych mohla vhlédnout do té jeji situace a aby ona vic mohla chdpat jak my to
vnimdme. TakZe ted’ tam nad ndmi visi takovy mrak.” Zaroven vsak uvadi, Ze diky
kamaradskému vztahu s ostatnimi kolegynémi a tomu, Ze se dobre znaji se jim dafi pfipadné
neshody v malém tymu vyfikat. O tom, zda takové zalezZitosti fesi, ¢i chtéji fesit na poradach,

nebo ve volném case se blize nezminuje.

Marie je spokojenad s tim, jaké pracovni prostredi si spolu s kolegynémi vytvareji:
LJako lidi ktery tam jsou a jejich smér a ty cesty, Ze jsou dost podobny. Ze mdme prosté dost
dobrej tym a Ze si navzdjem dost pomdhdme.” Za kliCovou osobu se kterou konzultuje
pracovni zalezitosti povazuje feditelku skolky, kterou vnima jako velmi inspirujici osobnost
a plvodné i vzor pro svij styl prace. Zminuje také nedostatek c¢asu reditelky a personalni
nedostatek ve Skolce, ktery se snazi vlastnimi silami vykryt. Kvali tomu se ji vSak nedostava
tolik ¢asu na sdileni s ostatnimi kolegynémi, kolik by si pfedstavovala. Tato situace je pak
pri¢éinou toho, Ze po pracovni dobé davd dohromady informace ziskané od kolegyn a
prostfednictvim e-mailové komunikace s nimi hledd feSeni. To povaZuje za zdlouhavé a

zbytecné, protoze by se vse Iépe vyresilo osobni komunikaci na setkani.

Cas na setkavani se tak pro Marii stava oZzehavym tématem. Na otdzku, zda chybi
porady odpovida: , Totdlné.” Typové se jedna jak o organizacni setkani, tak o moznost
probrat problémy trid. Pric¢inu vidi v pfiliSné individualizovaném zpUsobu pfistupu reditelky

k ucitelkdm, kdy sestavuje rozvrhy taktka na miru kazdé z nich. Marie na jednu stranu vitd
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snahu vyjit vSem vstfic a brat v ivahu jejich potfeby. Na druhou stranu vnima moznost se
pravidelné schazet a probirat pracovni zaleZitosti za velmi potfebnou: , To je prosté jednou
za piil roku, jestli se sejdeme. Rikali jsme si mésicné, to ale nevychdzi, protoZe kaZdy md néco.
TakZe jd musim Fict, Ze to mam jako pldn do novyho skolniho roku. Podivat se na ten rozvrh
a obhdjit to, Ze je tfreba mit alespori mésicné meeting dohromady. A vymyslet zptsob. Ja uZ

to v podstaté mam vymysleny, ale musim to probrat a obhdjit.”

Jllie popisuje pracovni atmosféru jako zmatek a nejistotu vytvarenou neustalymi
organiza¢nimi zménami. Charakteristické je nahodilé organizovani porad: , Prosté jak to tak
pfijde, tak to tak je. Ze se vZdycky na ndsténce objevi, Ze je porada v tolik a v tolik a pfijdte.”
Stresujici je i ¢asté suplovani, sluCovani tfid a pfemistovani déti. Jako problematicky vnima
také nesoulad vedoucich pracovnic. Nedostatky v komunikaci a v€asném upozornéni na
zmény se projevuji v Sifeni spekulaci a nejasnosti mezi ucitelkami. Vznikaji tak strety, které
se sice dafi urovnat, ale maji zasadni vliv na nervozitu prostredi. Mnoho kolegyn vnima Julie
jako rezignované, ¢i lhostejné. Sama se o zménu situace jiz nesnazi. Demotivovaly ji konflikty
svedenim a nasledné odchody jejich tandemovych kolegyn, které se o to snaizily. Se
soucasnou kolegyni si dle jejich slov ,sedly”, presto vidi feseni spiSe ve zméné plsobisteé.
Dokaze vsak najit i pozitivni dopad celé situace: ,Naucilo mé to asi improvizovat. To bych
fekla Ze je docela pfinos. Ze jsem zjistila, Ze dokdZu hodné rychle a efektivné vymyslet fakt

z minuty na minutu néco.”

Déle Julie vidi nedostatek moZnosti pro reseni pracovnich zaleZitosti v kolektivu.
Uvadi, Ze by stdla o to vice sdilet zazitky, informace, rady, ale neni si jista zda by to uvitaly i
ostatni ucitelky. Nesoulad v kolektivu vnima i v otdzce kolik energie, ¢i vlastni invence
mohou, nebo chtéji do své prace ucitelky investovat. Neochota je o to pochopitelnéjsi pokud
vezmeme v potaz oteviené vyfc¢eny ndzor vedeni na vlastni iniciativu v organizaci: ,,No, kdyZ
kaZdou poradu pak zacinala minuly rok s tim, Ze: Jestli se vam tady néco nelibi, tak miZete
odejit. Tak to uplné se ti nechce néco rozjizdét.” Dopad celé situace na Jalii je velky.
Stresovost prostiedi se promitd do uUbytku celkové energie a negativniho naladéni.
Nedostatek vyrovnava spankem, popf. fyzickym cvi¢enim, prochazkou. K preladéni pouziva
hudbu a pasivni odpocinek, presto se ji nedafli zastavit pfemysleni nad pracovnimi
udalostmi. Nahlé organizacni zmény ji také nedovoli efektivni planovani odpocinkovych

aktivit.
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Styl vedeni

S kolegidlnimi vztahy a sdilenim pracovnich zazitka se poji také pristup vedeni Skolky.
Mezi aspekty priznivé ovliviiujici psychohygienu respondentek, patfi vzajemna dlvéra mezi
vedenim a ucitelkami, ddraz na budovani dobrych vztah( a komunikace, moZnost projevit
své nazory, které budou brany v potaz, ¢i moznost rozvijet svlij potencial. V rizné mire a
formé vidi tuto oblast pozitivné pét respondentek. Protivahou je situace u Jllie, ktera vnima
jako problematickou zejména komunikaci, ale v Sir§im ramci lze povaZovat za problematicky

cely styl vedeni.

Z Jaliinych vypovédi je patrné, Ze se dlouhodobé nedafi zvladnout persondlini situaci
ve Skolce. Casté, & dlouhodobé vypadky nékterych ucitelek jsou fe$eny neustalym
suplovanim, coZ znemoznuje ucitelkam efektivitu tfidniho planovani a plsobi stres. Zaroven
Jalii zneklidriuji dopady takové situace na déti: ,No a je to ve skolce, kde potrebujou mit
néjakou jistotu a furt se jim tam nékdo méni, furt nékam se presouvaji, nespi tam kde maji.“
Dal$im vyraznym prvkem objevujicim se v jejich vypovédich je nedlvéra. Jllie napfiklad
nevéri, ze by byla pozitivné pfijata jeji aktivita a iniciativa v oblasti vlastniho vzdélavani, ¢i
vyjadrovani vlastnich nazord a postrehl k chodu skolky. Je samoziejmé otazkou nakolik je
realnd situace opravdu tak zavazna. Nicméné tyto pocity jsou svédectvim o moznych

dopadech stylu vedeni skolky.

Markéta naopak dlvéru, dliraz na budovani tymu a pozitivni pfistup vedeni k vlastni
iniciativé vyzdvihuje. Styl fizeni skolky hodnoti jako jedinecny v porovnani s jinymi Skolkami:
»Ta Skolka je vyjimecnd v tom, Ze feditelka si vybird dobre lidi. A jakmile nékdo v tymu
opravdu nesedi, tak ho tam nenechd. A to si myslim Ze je vyjimecné, Ze to neni bézné.” Jak
jiz bylo uvedeno vyse, reditelka se zajima o nazory ulitelek, je schopna je vyslechnout a
postrehy, i pripominky zapracovat. Vita také iniciativu ohledné vlastniho vzdélavani a
rozvoje, coz v Markétiné pripadé znamenalo, Ze monitorovala moZnosti, jak ji umozZnit
dlouhodobé, finanéné narocné Skoleni o které méla delsi dobu zajem. S obtiznymi
pracovnimi situacemi se Markéta obraci jak na kolegyné, tak na feditelku a zastupkyni,

kterym davéruje.
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Klara vnima podporu ze strany vedeni v moznosti pfichdzet s vlastnimi ndpady a
realizovat je. Uvadi napf. dilni¢ky pro rodice s détmi, které navrhla, Ze zorganizuje. Dale se
citi podporovana v dalsim vzdélavani a osobnostnim rozvoji pomoci kurzd a seminaru, které
si sama aktivné vyhledava. Do budoucna se chysta navrhnout k zatizeni, ¢i proplaceni také
néjaky wellness koncept na kterém se jako na uzite¢ném, shodly s dalSimi kolegynémi.
Uvadi, Ze tento svobodny pfistup ji vyhovuje a dodava: ,Zase aby mé vyloZené do néceho

tlacili a tak, tak to by asi taky nebylo pro mé dobry.”

Marta pocituje podporu ze strany vedeni v Fedeni obtiznych situaci. Reditelku
popisuje jako otevienou a divéryhodnou Zenu se zajmem o starosti, ale i nazory, potreby a
preference ucitelek. Oceniuje také snahu vedeni aktivné budovat tym prostfednictvim
stmelovacich aktivit jako jsou oslavy a zdjezdy na které jezdi vSichni zaméstnanci Skolky
spolecné: , VSichni se na to vZdycky tési a prosté jedou.” Na téchto akcich panuje uvolnénd
atmosféra, dobrd nalada a ¢asto se zde dafi urovnat pfipadné pracovni neshody, nebo
navdzat nova pratelstvi. Marta je spokojena také s tim, Ze mUZze prichdzet s vlastnimi navrhy

a napady, které budou vyslechnuty. Dlavéruje také v to, Ze se feditelka bude snazit tyto

pfipominky zapracovat.

Lucie vnimd podporu vedeni ve vzdélavani a osobnostnim rozvoji. Zde je ucitelkdm
ponechana svoboda volby a mohou ptichazet is vlastnimi navrhy. Dale se zmirniuje o rovnosti
a otevienosti v kolektivu, kdy? popisuje fe$eni obtiZznych situaci. Reditelka je pro ni také
inspiraci v nékterych aspektech ptistupu k détem. Zarovern ale ve svych vypovédich zmifiuje
pocit nedostatku ve vécech radu, systemati¢nosti a koncepénosti Skolky. To Lucie ¢astecné
pfisuzuje nutnosti resit spiSe akutni zaleZitosti a problémy. D3 se vsak také usuzovat, Ze
pratelské vztahy mohou byt nékdy na prekdzku pfi nutnosti dohodnout konzistentni
postupy: ,Kolikrdt je pro mé tézky néjaky véci - to na cem se domluvime aby se dodrZelo. Ty
pracovni zdleZitosti, kdy jsme na urovni hodné prdatelsky a najednou do toho musis vnést véci

fadu a organizace a toho jak co budeme délat.”

Marie vnima reditelku jako prvotni vzor pro své pedagogické plisobeni. Nyni jiZ jde
svou vlastni cestou, nicméné stdle povazuje reditelku za zasadni osobu na kterou se obraci
v pfipadé potreby konzultace ndrocné situace. Velmi ocenuje jeji pfistup ke svobodé,

seberealizaci a respektovani individuality kazdého podtizeného: ,KaZdy si tam vlastné mize
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realizovat ty véci ktery potrebuje. To je myslenka jako hrom a hrozné tézko se déld. A nevim,
madlo kde to je, myslim si. Nela (reditelka) se o tohle snaZi maximdlné, to obdivuju teda. A
proto myslim, Ze se tam vsichni citi dost dobrfe.” Chybi ji vSsak kazdodenni podpora

v provoznich otazkach a zajistovani akci.

9.3 Uvédomovat si svou roli

Tato kategorie se vénuje vlivu pracovniho zakotveni na psychickou pohodu ucitelek.
Jednd se jak o hledani a upevniovani své ulohy mezi uditelkami, tak o vzdjemné vnimani a

ladéni se na sebe s détmi ve tridé.

Byt platnym ¢lenem tymu

S psychohygienou ucitelek souvisi také schopnost vzit si na sebe, nebo pfijmout
néjakou roli vtymu. Tyto role spocivaji v tom, Ze ucitelky citi, ¢i tusi nékteré potreby
tymu/skolky, odhali néjakou slabinu a pojmenuji si co chybi. Tuto situaci zanalyzuji a podle
svych moznosti i dovednosti se snazi prispét ke zlepseni stavajici situace. Mize jit o ukol,
ktery pfichazi protozZe kopiruje silné stranky jejich osobnosti. Stejné tak se ale mizZe jednat i
o urcitou vyzvu ke zvladnuti. Aktivni, nesobecky zaméreny pristup k praci pro blaho skupiny
pak prindsi i uspokojeni v osobnostni roving, jako urcita forma seberealizace a obohacovani

narocnou situaci.

Marie pocituje ve Skolce obtize plynouci z nepfitomnosti ¢lovéka, ktery by zajistoval
podporu tymu v béZinych provoznich zdleZitostech. Dale také vnima, Ze je potfeba mit
nékoho, kdo kolektiv stmeluje, inspiruje. Marii tato situace neni lhostejna a spontanné se
ujima mnoha ukol(. Stava se tak oporou pro své kolegyné v organizacnich, ale i pedagogicko-
psychologickych zaleZitostech. | pfesto, Ze od vedeni pfisla nabidka oficidalni zmény funkce,
Marie ji odmitla, protoZe nechce omezovat svij ¢as straveny s détmi ve tridé. Prace ji bavi,
napliuje a povazuje ji za své Zivotni poslani. Véri, Ze tato jeji role je alespon v nékterych
oblastech dodasnd a doddva: , Proto tohle co fikdm neni stéZovani. Ja vlastné déldm obé ty
véci strasné rada. Jenom bych potfebovala byt vickrdt.“ Vidi zde i ptileZitost k osobnostnimu
rastu, jelikoZ tuto situaci vnima jako vyzvu k péstovani vlastni odolnosti, uceni se predavat

nékteré ukoly ostatnim a nebyt tak vidy, vSem a ve vSem k dispozici.
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Lucie si dala za cil ujmout se aktivné role ¢lovéka, ktery vnasi do pedagogickych
¢innosti ve Skolce vétsi systematicnost a dlouhodobéjsi koncepci. Tyto slozky povazuje za
problematické a v malém tymu i specialnich podminkach LMS trochu zanedbané. Divodem
k tomuto rozhodnuti je ziskani pocitu vétsi profesionality a uspokojeni z dobfe odvedené
prace. Zaroven Lucie vnima potencidl osobnostniho ristu této role: ,Beru to jako svij tkol,
protoZe je to pro mé velkd vyzva i osobni, protoZe sama nejsem prdavé tak uplné

systematickad.”

Markéta oznacuje sama sebe za ,katalyzdtor vztahii“ ve $kolce. Tuto roli na sebe
bere zcela védomé a cilené. Dlvodem je jeji vlastni vnitfni motivace pracovat ve vztahové
pfijemném prostiedi. Zaroven pfi tom rozviji své dovednosti a zajmy v oblasti psychologie.
Celkové ji pak takovd funkce pfinasi pocit uspokojeni: ,Déld mi dobre ostatni vyladovat
k sobé aby byli pozitivni. ProtoZe ja chci byt v tom dobrém prostredi, tak se snazim ze svych
moZnosti. Chtéla jsem studovat psychologii a jsem trochu psycholog amatér tak to

vyuzivam.“

Klare prinesla nova role vedouci tfidni ucitelky moZnost popasovat se se svymi
slabsimi strankami. Diky vysSi zodpovédnosti za program a chod tridy i diky vétsi zatézi
v podobé nutnosti intenzivnéjsich kontaktl s rodici se musela vice soustredit na rozvoj
komunikacnich dovednosti, vyjadiovani svych nazor(, ale také prekonat svij ptirozeny
ostych. Ve stejnou dobu se ji také nahromadily studijni povinnosti a tato kombinace vytvofila
pro ni naroc¢nou situaci. Zpétné viak hodnoti za¢atek této pracovni etapy pozitivné: ,Jako Ze
necitila jsem se az tak uplné ve stresu, ale bylo to pro mé takovy novy. Jd jsem to potfebovala.

Ano, urcité, jd jsem za to byla rada.”

Marta svou roli v pracovnim tymu v rozhovoru nepopisuje. Nicméné od kolegyn se
ji dostava pozitivni zpétna vazba k jeji optimistické povaze a pohodé kterou Sifi mezi ostatni
véetné déti: ,Vétsinou se setkdvam s tim, Ze se na mé tési (déti), Ze kolegyné mi rekli Ze jsem
takovy sluni¢ko.” Je otazkou nakolik by mohlo byt takové zarazeni, ¢i Skatulka pro Martu
vnitfné zavazujici. Nakolik se s ni sama ztotoZfiuje a jak vlastné vidi Ulohu sama sebe

v pracovnim kolektivu.
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Julie se také nezminuje o Zadné své specifické roli ve skupiné. V jejich vypovédich se
sice vyskytuje popis vice nedostatkd, kterych si ve Skolce vSima a které by si zaslouZily aktivni
feSeni, sama se vsak k takovému pristupu nemd. Odmitani role toho, kdo vystoupi a pokusi
se 0 zménu komunikace, je motivovano zejména zkuSenosti se zamitavym pfistupem vedeni
k pfedchozim pokusim jinych ucitelek. V jejim prfipadé se zda byt takova strategie
vyhodnéjsi, protoZe je méné vycerpavajici. Energii vénuje radéji détem a vlastni pripravé

k vyrovnavani se s praci v emocné i jinak psychicky ndro¢ném klimatu.

Vzajemné vnimani se s détmi

S roli ucitelky ve Skolce je neodmyslitelné spjata také kvalita interakce s détmi. Do
popredi vystupuje schopnost vnimat a naladit se na potreby déti. Stejné dulezita je ale také
dovednost dokazat déti vést ve vSech oblastech pro né prospésnym smérem. V ramci
psychohygieny je nutné udrZovat si dobry kontakt s realitou a nenechat se zaslepit vlastnimi
ocCekavanimi. Podstatna je také autoregulace emoci a schopnost pracovat s narazovym,
akutnim stresem. V nékterych pfipadech je potieba se zaméfit také na zvladnuti obtiznych
vztahU s konkrétnimi détmi. Na druhou stranu se také déti ladi na ucitelku a to ve viech

uvédomovanych i podvédomych Urovnich.

Marie svou pozici ucitelky pocitové napliiuje zejména skrze byti s détmi: ,,Jenom
vnimat, jak je clovék kaZdy jiny a co potifebuje. A pomdhat jim v tom jejich ristu, je to néco
jako posldni.” Prace ve Skolce je pro ni také prilezitost neustale osobnostné a duchovné rist
pravé diky interakcim s détmi. Uvadi, Ze déti naprosto reflektuji jeji vnitfni stav. Obzvlasté
patrné je to u déti se specialnimi potfebami na kterych se jeji rozpoloZeni odrdzi jesté silngji.
Marie se védomé snaii tvofit ve tfidé harmonickou atmosféru prostiednictvim udrzovani
své vlastni psychické pohody. Uvédomuje si také vysokou specificnost kazdého tfidniho
kolektivu, kterému tzv. Sije pfistup na miru. Pomahaji ji v tom sebereflexivni zapisky, kdy se
vénuje nejen tomu co ji fungovalo, nebo nefungovalo a pro¢, ale také zohledruje jednotlivé

proménné tykajici se déti.

Markéta vnimd postaveni ucitelky, jako Fidici osoby, kterd si vi rady. Rizeni v jejim
pojeti vSak neznamena autoritarstvi. Jde jednak o vnitini autoritu smérem k sobé, umét se

pozorovat, kontrolovat, rozpoznat, Ze ma problém a zadit ho fesit. Jednak jde o budovani si
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pfirozené autority v tfidnim kolektivu. Naprosto rovny pfistup povaZuje za nevhodny
vzhledem k vékovym potfebdam déti, které se bez jisté miry vedeni neobejdou. Zaroven
uvadi: ,Nekdy si myslim, Ze vic rozumim détskému svétu neZ svétu dospélych. MizZe to
souviset s tim, Ze mdm treba v néem mensi respekt, Ze si vic dovoli a Ze mdm potom vic
prdce je usadit.” Markéta se snazi byt v komunikaci s détmi upfimna a v byti s nimi
autenticka. Stejné jako Marie vidi velké odlisnosti v ramci jednotlivych kolektiv(i déti a
reflektuje je prizplsobenim svého pedagogického stylu. Spolu s timto stylem vSak musi
umét pruzné reagovat také po osobnostni strance. Jako priklad uvadi upraveni svych
ocekavani vaci aktudlni tfidé déti, kde se ve vy3si mife vyskytuje nerespektovani autority
dospélych a sniZzeni doby soustifedéni. Zde zvolila velmi individualizovany pfistup a pracuje
na budovani vztahu s jednotlivci. Dodava vsak, Ze riznost déti i kolektivl je pro ni pfinosem:
»Je prekvapivy, Ze ty skupiny jsou prosté jiny a jinak musis reagovat. Tohle je proti tomu

stereotypu. Mé to obohacuje taky.”

Lucie vnima velké moznosti plsobeni pedagoga na déti v oblasti inspirace vlastnim
prikladem. Snazi se proto byt co nejvice autentickad a zaroven pracovat na sebevychové.
Vypichuje hlavné dobrou praci s emocemi. Jako dulezZité se ji jevi, Ze déti maji moznost
sledovat snahu ucitelky o zvladani situaci a jeji motivovanost k seberozvoji. Zaroven
upozornuje, Ze i ucitelka je pouze ¢lovék se vSsemi moznymi trapenimi, pocity a naladami,
které ho ovliviiuji. Uvadi priklad prace na sobé samé v obdobi, kdy se citila nevyrovnané a
soucasné se ve tridé setkala s divkou s vychovnymi obtiZzemi. Vnimala tehdy, Ze jeji reakce
na div¢ino chovani byly neadekvatni, Ze si jeji chovani brala osobné: ,Ona potrebovala pravé
naprosto uplné jinej zpusob, ten prijimajici a to bylo strasné téZky.” Lucie dokazala svij
pristup vnitfné zménit, kdyz se ji zvétsil vazek ve Skolce a s divkou tak travila vice ¢asu, aby
ji co nejlépe poznala. Poté zacala mit pochopeni pro jeji pohnutky a skrze budovani vztahu

se ji podafilo celou situaci proménit.

Marta hovofti o zrcadleni nalady ucitelky détmi jako o vyznamném Ciniteli tfidni
atmosféry. VSima si také, Ze pokud se neciti v pohodé a klidu, resi situace ve tfidé
neadekvatné, coz se promitd i v nervéznéjsim chovani déti mezi sebou. Dale zminfuje vliv
mensich naroénych situaci s jednotlivci na chovani k ostatnim détem. Tehdy pozoruje
prenaseni své podrazdénosti na dalsi déti. Celkové vsak takové situace poklada spise za

vyjimecné. Aby se nervozity zbavila pouzivd fyzicky odstup od situace, zménu prostredi,
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prechod k jiné ¢innosti, ¢i prosty nddech a vydech. K preladéni ji pomaha také moznost
komunikovat s dalSi dospélou osobou, nejéastéji asistentkou. Snazi se také tomuto stavu
predejit zejména pomoci sebereflexe. Zjejich vypovédi vyplyva, Ze dllezitym
psychohygienickym momentem je uzavieni pracovnich situaci v praci: ,KdyZ citim Ze ten den
bylo néco blbyho, tak se snaZim to ten den ukoncit. Jako aby to skoncilo dobre neZ pijdu

domu.”

Klara si vS§ima rozdild mezi plsobenim rozpoloZeni ucitelky na rlzné vékové
kategorie déti. Protoze pracuje ve tfidé s détmi od 2 do 3 let a odpoledne prechazi do tfidy
k détem od 3 do 6 let ma mozZnost srovnani: ,, Ty malé (déti) hodné citlivé vnimaji nds jako
dospély a ty velké bych fekla, Ze tam si do velky miry utvdri to prostredi i hodné samy.” U
malych déti je klicovy blizky kontakt s ucitelkou a jeji pomoc. Déti se také vice vazi na energii
s jakou ucitelka do sSkolky prichazi. Proto se Klara aktivné snazi pred prichodem do prace
pfijemné naladit, byt v klidu. Pomaha ji k tomu prochazka lesem, ktery je v blizkosti Skolky.
U vétSich déti vidi jako svij ukol byt privodcem, déti pozorovat a byt pfipravena jim pomoci
v pfipadé potieby. Déti také zaznamenaji ucitel¢inu nepohodu, ale dle Klafinych postreh
uz toto vnimdani nema tak zdsadni vliv na atmosféru ve tfidé. Klara se pro udrzeni dobrého
tfidniho klimatu snazi byt v kontaktu s détmi upfimnd a respektujici i k tém nejmladsSim.
Uvadi, Zze pokud ma nékdy malo trpélivosti a je nervdzni, détem se omluvi a vysvétli jim, co

za jejim chovanim stoji. Z jeji zkusenosti se pak atmosféra uvolni a déti |épe spolupracuiji.

Julie si vkontextu vySe popsané nepfiznivé pracovni situace, vSima zvysSené
nervozity, plactivosti a dokonce i agresivity u déti. Tyto jevy pricitd ¢astecné neustalym
zmé&nam v rezimu dne, nebo organizaci. Caste¢né také svému plsobeni, pokud se ji nepodafi
zvladnout svou reakci na dal$i necekané provozni situace (vlastni suplovani v jiné tfidé,
presunuti tandemové kolegyné na delsi ¢as do jiné tridy apod.). Pisobeni ucitelek na tridni
klima vidi jako zasadni. To je pro ni motivace proc se snazit zachovat klid a stresové situace
zvladat co nejlépe. Vtom ji pomaha byt dobfe pfipravena. Cilené si vytvafi vice variant
zaloznich Cinnosti. Tim nepochybné narlista objem jejich priprav. V posledni dobé se ji dari

udrZovat relativni vnitini klid i diky rozhodnuti odejit z této Skolky.
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9.4 Vyzkumné otazky

Nize uvadim interpretace informaci ziskanych z rozhovord, které se snaZi nalézt

odpovédi na otazky stanovené k naplnéni vyzkumnych cild.

I.  Jak se ucitelky udrzuji v dobré psychické kondici?

Konkrétni metody a jejich motivace, pouzivané k udrzovani dobré psychické kondice
jsou do znac¢né miry velmi individudini u kazdé oslovené ucitelky. Jedna se jak o béiné
provozované cinnosti slouzici k odreagovani po pracovnim dni, tak o aktivity ob¢asné, i
vazané na obdobi delSiho volna. Jejich ndpli se vSak v mnohém shoduje u vsech
respondentek. Zahrnuje zejména rdzné druhy pohybové aktivity, vylety a pobyt v pfirodé,

jez se daji zaradit do zdravé Zivotospravy.

Nékterou z téchto Cinnosti, ¢i jejich rizné kombinace pravidelné provozuji vSechny
oslovené ucitelky. Markéta navstévuje hodiny zumby. Zmifuje také hory a pohyb jako
moznost restartu v pripadé pocitu pracovniho stereotypu a uhasinani. Jalie pravidelné cvici
ve fitness centru a chtéla by se zacit vénovat tanci. Chodi také na prochazky méstem, které
ji pomahaji se odreagovat po béZzném pracovnim dni. Marie se vénuje cvi¢eni jogy jak na
lekcich, tak individualné v domacim prostiedi. Fyzické cviceni a prace s dechem ji pomahaji
nacerpat novou energii a povzbuzuji chut k dalSim cinnostem. Joga se stala soucasti
psychohygieny také u Klary, kterd pridava jesté cviceni ¢chi-kung. Na ném ocenuje prevdiné
jeho meditativni slozku, ktera propojuje télesnou a dusevni strdnku osobnosti. Klara se
vénuje také jizdé na kole, plavani a rada chodi na pési vylety do pfirody. Snazi se o pravidelny
pobyt v prirodé a ucastnila se také nékolika vikendovych seminard zamérenych na
sebepoznani prostfednictvim pohybu (jogovy, meditaéni s tancem) i specidlniho relaxa¢niho
vikendu pro Zeny. Lucie hovoti zejména o pobytu v pfirodé, ktery ji ,, dobiji baterky”. Mezi
specidlnimi obfasnymi aktivitami vyzdvihuje ocistné ucinky sauny na psychiku. Marta se
zminuje o cviceni pouze obecné, ale zrozhovoru je patrné, Ze ho provozuje viceméné

pravidelné.

Za dUllezity prvek Zivotospravy povaZzuji Ctyfi respondentky také spanek. Ve svych

vypovédich ho zdlraznuji Markéta, Jllie, Marta a Marie. Markéta povaZuje dostate¢ny noc¢ni
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spanek za zakladni predpoklad k tomu, aby dobre zvladala denni zatéz. Julie se zase Casto
citi po praci tak vyCerpana, Ze se potrebuje chvili vyspat, coz ale nepovaZuje za idedlni feseni,
protoZe si tim nabourava noéni spankovy rytmus. Proto se snazi odpoledni spanek odbourat.
Marta povazuje odpoledni spani za souédst potieby nacerpat energii v zimnich mésicich.

Marie jmenuje spanek mezi ¢innostmi, které ji pomahaji citit se dobre.

Z dalSich oblasti Zivotospravy se vrozhovorech objevuje jako klicové téma
organizace ¢asu. Pfimo se o ném zminuje JUlie, Lucie, Markéta a Marie. Julie zde citi svou
rezervu a rada by se naucila ¢as |épe rozvrhnout, aby si efektivnéji odpocinula. Lucie, Marie
a Markéta v této souvislosti resi, jak skloubit potfeby rodiny s potfebou travit uréitou dobu
samy se sebou, ¢i svymi zajmy. VSechny povaZuji tento cas za dlleZity pro svou mentalni
hygienu. Lucie se stouto vyzvou vyporadavd naptiklad oblasnym omezenim spanku.
Pficemz za optimalni by povaZovala mozZnost stravit dvé odpoledne v tydnu bez povinnosti
v rodiné, aby se mohla vénovat sama sobé. Markéta se védomé snazi ve svém dennim
harmonogramu vyziskat, alespon pUl hodiny, ale radéji vice, pouze pro sebe. Pocit, Ze ma
chvilku pro sebe je pro ni vyraznym psychohygienickym momentem. Marie hovoti o
moznosti reorganizace hospodareni s ¢asem, aby ziskala vice osobniho prostoru. Jednim
dechem vsak dodava, Ze tuto svou potiebu omezuje vlastné dobrovolné, protoze rodinu
stavi nad ni. Marta povazuje mnoZzstvi Casu, ktery ma na relaxaci a regeneraci za vcelku
dostacujici. Obcas ji ho narusuji delsi presuny za rodici. Nicméné uvadi, ze kontakt s nimi je
pro ni dostatenou kompenzaci této situace. Kldra se zminuje o Ubytku ¢asu na vlastni
vikendové odpocinkové aktivity v souvislosti se studijnimi povinnostmi. Na druhou stranu
vzhledem k mnozstvi ¢innosti, které udava se toto nezda byt palcivym problémem a sama o

tom také tak nehovori.

V ramci udrZovani dobrého psychického zdravi ma pro ucitelky velkou hodnotu také
socialni opora. Tu nachazeji respondentky Marie a Markéta predevsim v rodiné, ve svych
détech i muzich. Lucii pomaha sdileni s jejim muzem, ale také s kamarady a znamymi. Marta
uvadi setkavani s prateli jako Cinnost, ktera ji pomaha se preladit a uklidnit. Jalie vnima
oporu ve své sestre. Klara se pak zminiuje hlavné o pozitivnim vlivu kamaradskych vztah(l na
pracovisti. Vztahy na pracovisti a jejich potencialem se podrobnéji zabyva kapitola 9.2 a
shrnuti obsahuje také druhd vyzkumnd otdzka. O vlivu rodiny na psychohygienu

respondentek pojednava také kapitola 9.1.
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Dalsi skupiny odpocinkovych a seberealizacnich aktivit, které pomahaji
respondentkdm v udriovani dobrého mentdlniho zdravi, tvofi umélecké aktivity, cCetba,
nebo specificky relaxacni ritualy. Z uméni je mezi respondentkami na prvnim misté hudba.
Té se ve formé zpévu vénuiji Klara, Lucie a Jllie u které pini hlavné funkci relaxacni. Pro Klaru
a Lucii je zpév také prostiedkem sebepoznavani a sebevyjadieni. Marta uvadi jako
prostfedek k odreagovani hru na kytaru a poslech hudby. U poslechu hudby se uvolni a
preladi také Jalie. Z dalSich uméleckych ¢innosti se Klara a Marta vénuji vytvarné tvorbé a
Lucie manudlnim tvofivym ¢innostem. Vzdélavanim se ve volném ¢ase rdda zabyvd Markéta,
ktera ¢te zejména odborné pedagogické, Ci psychologické knihy a ¢asopisy. Uvadi vsak, ze
v posledni dobé se za ucelem vétSiho odreagovani zacala soustfedovat i na jiny druh
literatury. Bez bliZsi specifikace uvadi cetbu jako odreagovani také Marie a Marta. Mezi
relaxacni ritudly bychom mohli zafadit i ¢innosti pouzivané k urcitému psychickému predélu
mezi praci a osobnim Zivotem. Jllie uvadi jako potiebny predél pasivni odpocinek u serialu,
nebo filmu tésné po prichodu z prace. Podobné zminuje pasivni odpocinek také Marta, ktera
zaroven patfi do skupiny, ktera praktikuje predélovy ritual pfi kdvé, nebo ¢aji po prichodu
z prace. Sem patfi také Lucie a Markéta. Marie pouziva po prichodu dom ritudl smyti
pracovnich starosti koupeli, nebo sprchou v pfipadech, kdy se jimi citi po delSi dobu zatizena.
Klara po narocném dni opakuje svUj ranni ritual, kdy se pfi cesté z prace projde lesem, aby

se psychicky ocistila od nepfijemnych pocita.

Z rozhovor také vyplynulo, Ze pro Lucii, Markétu a Marii se vlastni dusevni pohoda
stava zakladni a vysoce postavenou Zivotni hodnotou. Lucie pocituje velkou potfebu se o
sebe v této oblasti starat, protoze se jiz mnoho let citila zanedband a vse se zacalo promitat
i do jejiho fyzického stavu. Rozhodla se tedy ucinit velky krok ke zméné a prifadila péci o
sebe vysokou prioritu. Markétin a Mariin postoj nejlépe vyjadfuji jejich vlastni citace.
Markéta v rozhovoru uvedla: ,,.Jakmile hrozné moc ddvds, nemiZes na sebe nemyslet. To je
jako bys nékoho krmila a sama byla hladovd.” Marie se zamysli: ,To je strasné zdsadni véc
pro mé. ProtoZe kdyZ ja jsem v dobré psychické kondici, tak dokdZu rozddvat to nejlepsi co
mdm v sobé. Jinak by to neslo. Jakmile je néjakd starost, kterd mé trdpi, nebo néco, tak
nedokdZu vnimat pocity ostatnich lidi a tudii samoziejmé se k nim nechovam tak, jak by
potrebovali. A to je prosté problém vsech lidi myslim na svété. Oni se nejdriv musi totiz citit
dobre, aby mohli rozddvat dobro kolem.” Postoj k dlilezitosti vlastni psychické pohody je

tedy dobrym motivacnim prvkem k hledani cest jak dobfe udrzovat svou mentalni hygienu.
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Kladny vztah k aktivnimu podileni se na zlepSovani a udrZovani své psychické kondice
bychom nasli u vSech dotazovanych ucitelek. Pochopitelné jsou vSak mezi nimirozdily v tom,

jak se dokazi k postavit k realizaci jednotlivych krokd, které k tomu vedou.

Il.  Jakou podporu dostavaji ucitelky v osobnostnim rozvoji a udrzovani dobrého

psychického zdravi?

Z rozhovor( vyplynulo, Ze velmi zasadni vliv na podporu udrZovani dobrého
psychického zdravi maji vztahy na pracovisti. Jednd se jak o vztahy a podporu poskytovanou
kolegynémi, tak o zpUsob jakym se ke svym podtizenym stavi vedeni Skolky. O duleZitosti a
prinosnosti dobrych vztahl pro mentaini hygienu, ale i o velkém vlivu nepfiznivé situace
v této oblasti hovofi svorné vsechny respondentky. PficemZ dobré vztahy, kolegialni
podpora, styl vedeni podporujici samostatnou aktivitu, sebevyjadreni a individualitu ucitelek
zaklada na prostredi, které tvofi ptiznivé podhoubi pro péstovani osobnostniho rozvoje.
Ucitelky maji v takovych podminkach chut i pfileZitost se rozvijet. Maji také divéru v to, Ze

se jim dostane podpory budou-li ji potfebovat a to pfiznivé plsobi na jejich psychické zdravi.

Podporu, kterou dostavaji od kolegyn, oznacily za dobrou a dostacujici respondentky
Klara, Marta, Marie, Markéta a Lucie. | presto, Ze se lisi v jednotlivostech, povazuji tyto
ucitelky styl vedeni Skolky a pfistup feditelky k individualnim potfebam ucitelek za pfinosny
pro jejich osobnostni rozvoj. Vsechny pocituji divéru k feditelce i smérem od ni v oblasti
péce o dusevni zdravi. Kromé kurz(, seminard, ¢i Skoleni se ve vypovédich objevuje pomérné
specifickd forma podpory pomoci $kolkové homeopatky u Lucie. Skolka hradici homeopatku
vychazi vstfic celému tymu, ktery se na prospésnosti této formy pomoci shoduje. Jde tedy
cestou, kdy se zaméstnanci aktivné podileji a navrhuji jakym zplsobem by chtéli byt

podporovani, coz ma pozitivni dopady na psychiku ucitelek.

Marta ocenuje v ramci péce o dusevni pohodu pracovnikli poradani akci a vyletd
reditelkou pro vSechny zaméstnance Skolky. Uvadi, Ze tyto akce nemaji charakter nucené
zabavy, ba naopak se stavaji prostorem, kde se vsichni spontanné sblizuji a utuzuji si pocit
tymovosti. Zde jisté zaleZi na mnoha faktorech jez Marta blize nezminuje, které zpUsobuiji,
Ze akce dobre funguji a plni svij ucel. K osobnostnimu rozvoji mohou prispét také hospitace

a nahledy ve vlastni i v jinych Skolkach o kterych hovoti Markéta a Marta. Naopak vyrazné

59



nedostatky ve vztazich, komunikaci a podpore pocituje Julie. Situaci povazuje za natolik
zavaznou, Ze v ni ubiji chut se aktivné zajimat o vlastni rozvoj. Blize je tento stav popsan

v kapitole 9.2.

Neni bez zajimavosti, Ze ackoliv se drtivd vétSina ucitelek citi dostatecné podporena,
objevuji se ve vypovédich nékterych z nich také ndvrhy na optimalizaci, ¢i vylepseni. Marta
poukazuje na moZny pfinos pravidelnych konzultaci obtiznych pracovnich situaci, zejména
ohledné déti, se Skolnim psychologem, ¢i na specidlnich poradach. Klara vidi slibné koncept
wellness pro ucitele na kterém by se finanéné spolupodilela skolka. Marie postradd podporu
v béZnych provoznich zaleZitostech. Reseni vidi v pfijeti daldiho ¢lovéka, ktery by tuto
zodpovédnost prevzal. Vétsina oslovenych uditelek (Marie, Marta, Jllie, Klara, Lucie) se pak
shoduje na tom, Ze by uvitala vice ¢asu, ¢i pravidelnosti v setkavani, aby mohly s kolegynémi
sdilet své postrehy, zkusenosti a pracovni problémy. Pouze Markéta se o této potiebé

explicitné nevyjadruje.

Kromé kolegyn poukazaly respondentky také na dalsi zdroje podpory, které
vyuzivaji. Mezi nimi je nejdllezitéjsi rodina, kterou v rlznych podobach nalezneme ve
vypovédich Marie, Markéty, Jllie a Lucie. Podpora plynouci z rodiny je zcela zdsadni pro
Marii. V jejim podani jde zejména o partnera a déti. V podobném duchu se o rodiné
vyjadfuje také Markéta. Sestru, jako vyznamnou oporu zminuje Jualie. Lucie pridava
k partnerovi jako vyznamny zdroj jesté kamarddy a znamé se kterymi sdili pocity, ndzory i
zkuSenosti. Marta se v rlznych ¢astech rozhovoru zminuje o rodicich a kamaradech, ale
nepojmenovava je primo jako zdroje podpory. Pomérné prekvapivé se mlze jevit vyuzivani
konzultaci naro¢nych pracovnich situaci s lécitelkou u Klary. Nicméné v principu jde o
ziskdvani nestranného pohledu od nezainteresovaného clovéka. Lécitelka tak zastava

podobnou roli jako kamaradi a zndmi.

Dalsim Cinitelem v oblasti podpory osobnostniho rozvoje a udrzovani psychického
zdravi mohou byt také kurzy, Skoleni a semindare, které ucitelky absolvuji v rdmci profesniho
vzdélavani. Klara, Markéta a Lucie zminuji prinos nékterych konkrétnich kurz( i v osobnostni
sfére. Klara hovofi o kurzech Montessori prace a také Respektovat a byt respektovan, které
ji pomohly uvédomovat si jak vnima a pristupuje k druhym lidem véetné déti. Pro Markétu

byl zasadni kurz Feuersteinovy metody instrumentalniho obohacovani, kterou je nadsen3,
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zkousi ji sama na sobé i na svych détech. Dale zmifiuje také prosocidlni aktivity rozvijejici
emocni inteligenci. Lucie si diky kurzu lesni pedagogiky prohloubila svij vztah k pfirodé a
objevila nové mozZnosti jak |épe vnimat svét kolem sebe. Marta vnima pfinos profesniho
vzdéldvani pro svlj rozvoj obecné bez specifikace konkrétnich skoleni. Uvadi, Ze ¢asto jde o
to nejprve rozvijet osobnost uditelky a poté zkuSenost prenést k détem. Marie
uprednostiuje spiSe uceni se a obohacovani prostrednictvim kazdodennich situaci a skrze
zkusenosti a konzultace s jinymi lidmi. Pfinos vzdélavani zminuje pouze jako obcasné
zpestfeni v souvislosti s dalsSimi Cinnostmi které ji mohou obohatit. JUlie vidi profesni
vzdélavani jako moznost rozsifit si znalosti, zaroven uvadi, Ze je prinosem v rozvoji ale blize

informaci nerozvadi.

Ill.  Jaké vnimaji souvislosti mezi vlastni psychickou pohodou a klimatem tridy?

Vliv vlastniho naladéni na celkové klima tfidy pripousti vSechny dotazané ucitelky.
Ve vypovédich se lisi spiSe vnimanim intenzity tohoto plsobeni, uvedenim dalsich ddleZitych
proménnych, ¢i zamérenim se na néktery z aspektl souvisejici s psychickou pohodou
pedagogl. Za naprosto zasadni pro tridni klima oznacuji rozpoloZeni ucitelky Marie a Lucie.
Obé svorné hovofi o pfimé umére mezi vlastnim vnitfnim stavem a projevy déti, které ho
reflektuji. Marie pridava také postieh o tom, Ze se zrcadleni jejiho vnitfniho nastaveni jesté
zesiluje u déti se specidlnimi vzdélavacimi potiebami. Klara vidi situaci podobné, avsak tyka
se to predevsim déti od dvou do tfi let, které jsou vice napojené na jeji psychickou stranku
a soucasné vice zavislé na jeji fyzické blizkosti a pomoci. Starsi nez trileté déti dle Klary také
vnimaji psychiku pedagoga, ale jiz vnaseji do prostredi vice svych vlastnich prvk( a prostredi

nemusi byt tolik narusené ptripadnou vnitini nepohodou ucitelky jako u mensich déti.

Podle Lucie dokazi predskolni déti ve skupiné pfirozené rychle vycitit a pfepnout na
naladéni ucitelky, ktera tak vnasi jednotici element mezi naladéni déti. S podobnym
postfehem prichazi také Marta, kterd vidi ucitelku jako vyznamného Cinitele v otdzce
klimatu tfidy. Ve svych odpovédich se vsak vice soustfeduje na to, jak se nervozita mize
stupriovat pokud se ucitelka citi unavenad, nervdzni, nebo ma Spatnou naladu. Déti podle ni
reaguji zejména na neadekvatni feSeni situaci ucitelkou vychazejici z jeji nervozity. Ta se pak
promitd i ve vétsi podrazdénosti déti a jejich konfliktech. Zaroven Marta uvadi, Ze zélezi na

Uhlu pohledu ucitelky, kterd vnima situace vyhrocenéji, kdyz je ve vnitini tenzi, nez kdyz se
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citi dobfe. Upozornuje také, Ze takovou situaci nevnima plosné, protoze ¢asto nezareagu;ji

vSechny déti ve tfidé.

Jilie povazuje ucitel¢ino naladéni za dualezity aspekt prispivajici k tvorbé tfidniho
prostredi. Ve své tfidé pak za zdsadni povazuje také odraz celkového klimatu Skolky. VSima
si reakci déti na Casté neplanované zmény prichazejici v dlsledku mnoha organizacnich
opatreni. Ucitelka se tak stava nositelem a zprostfedkovatelem téchto udalosti détem. Velmi
pak zaleZi jak se s nimi sama psychicky vyporada a jakou formou je détem preda. Markéta si
také uvédomuje plsobeni svého rozpoloZeni na déti a to zejména v naroc¢nych situacich, kdy
se dlouhodobéji neciti vyrovnané. Upozoriiuje na souvislost nepohody uditelky s jejim

naslednym nizs$im nasazenim a angazovanosti v praci s détmi.

Vsechny dotazované ucitelky uvadéji, Ze se aktivné zasazuji o to, aby jejich plsobeni
na déti bylo vesmés pozitivni a pomahaly tak udrZovat ve svych tfiddch pohodovou,
prijemnou atmosféru. Pfevazné se také shoduji na tom, Ze situace kdy se neciti dobfre, jsou
nervézni, rozladéné, nebo podrazdéné jsou spiSe méné Casté az ojedinélé. Vyjimkou je
situace Jllie, kterd se citi byt v dlouhodobém pracovnim stresu. | presto se vSak snazi
udrZovat co nejvétsi klid, aby tato zatéz doléhala k détem co nejméné. Akutni, ndrazovy stres
vsak ve své praci pocituje kazda z dotazovanych ucitelek. Nejcastéji byva zplsoben pocitem
nedostatku ¢asu, nahromadénim organizacnich povinnosti, zfidka prfimym konfliktem s

ditétem. Aby situaci zvladly, praktikuje kazda z nich vlastni zplsob vyrovnavani.

Marta pouziva k prekonani akutnich naroénych situaci fyzicky odstup od situace.
Pomaha ji na chvili zménit Cinnost, odejit, vydechnout. V pfipadé konfliktu s ditétem,
vyhledava Marta kontakt s dospélou osobou, nejcastéji asistentkou. Pokud je stres
zpUsobeny organizaénimi starostmi, funguje ji jako odreagovani kontakt s détmi a
soustfedéni se na hru s nimi. Markéta, Marie, Lucie a Klara v organizacné naro¢nych chvilich
voli postup ujasnéni priorit a postupné plnéni jednotlivych krokl vedoucich k odstranéni

problému.

Marie uvadi chvilkové praktikovani jégové pozice a aktivizujiciho dechu v pfipadé, ze
nepohoda prameni z jeji Unavy. V pfipadé stfetnuti se s ditétem pouziva postup uvédoméni

si vlastni emoce vedouci k jejimu rozpusténi, ¢i pojmenovani pocitu vnitfné i nahlas. Za
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zajimavou metodu lze povaZovat jemny fyzicky kontakt (pohlazeni) s ditétem na které se
Marie zlobi, ¢imz se zjemni jeji vnitfni prozZivani negace. Lucie se také zmifiuje o prekonani
tézkosti s konkrétnim ditétem diky moZnosti byt s nim v kontaktu. V jejim ptipadé se vsak
jedna spiSe o snahu porozumét jeho motiviim. Za dalezity moment ve zvladani narazovych
zatéZovych situaci povazuje Lucie chvili, kdy si ujasni co a jak bude fesit a vnitfné se
zorganizuje. Popisuje, Ze déti se v tu chvili také znatelné zklidni. Byt si védoma toho, co od
déti mlze poZadovat a adekvatné jim to prizpUsobit je stéZejni pfi FesSeni stresu pro Markétu.
Kldra se pak snazi situaci vnitiné zlehcit, nahlédnout ji z jiného Uhlu pohledu a podobné jako
Marta vidi pfinos v pfitomnosti kolegyné, kterd svym klidem dokaze Klafino rozruseni
zmirnit. Jllie se naopak zamysli, zda jeji klid ve stresovych situacich neni pouze zdanlivy a
nejednd se spis o jisty druh rezignace. Aby se vsak necitila v takovém organizacnim stresu,

pfipravuje si vice variant feSeni a pland predem.

Ucitelky Klara, Marie a Lucie ve svych vypovédich hovofi také o ritualech, kterymi se
réno pred prichodem do Skolky pozitivné naladi. Tyto ritudly jim slouzi k tomu, aby do Skolky
prichazely v dobrém rozpoloZeni a pfispély tak k udrzeni pfijemného prostredi ve tfidé. Klare
pomaha prochazka lesem k pamatnym stromdm. Je to soucast jeji ranni cesty do prace, kde
se zbavuje pfipadnych negaci, aby k détem vstupovala s co nejvétsim pocitem vnitifniho
klidu. Lucie si rdano prochazi své pracovni plany, coZ ji pomaha si ujasnit jak bude den
probihat. SlouZi to vSak také k tomu, aby se pozitivné motivovala k ¢innostem na které se
béhem dne muzZe tésit. Marie pfed odchodem do prace cvici jégu, kterd ji dava pocit vnitini
pohody. Aktivné se také snazi vytvorit a proZit s rodinou pfijemné ranni chvilky namisto
shonu, ktery se nevyhybd mnoha domacnostem. Tyto ranni ¢innosti se pak promitaji do

prijemného naladéni se kterym do Skolky pfichazi.
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ZAVER

Cesta k psychické rovnovaze neni vidy tak snadna a jasng, jak by se mohlo na prvni
pohled zdat. Cilem této price je tedy kromé zjisfovani postoje ucitelek MS k vlastni
psychohygiené, také zaméreni se na to, co a jak jejich mentdlni hygienu ovliviiuje, jakou
vnimaji v této oblasti podporu a jakym zplGsobem reflektuji plisobeni své vnitini pohody na

atmosféru ve tride.

Teoreticky rdmec se snaZi postihnout ty oblasti psychohygieny, které souvisi
s moznosti osobnostniho rlistu a poskytnout inspiraci, ¢i namét k zamysleni. Zaroven
umoznuje vytvorit si uritou predstavu o tematickych okruzich rozhovori s respondentkami.
Sklada se z kapitol o sebevychové, stresu, resilienci, seberealizaci, ale i o Zivotospravé.
Podkapitoly se vénuji moZnostem zpracovani emoci, myslenkovym stereotyplim,
sebereflexi, autorelaxaci, technikdm i strategiim zvladani stresu a roli socidlni opory,

optimismu, sebeptesahu, nebo smysluplnosti ¢innosti.

Praktickou cast prace tvofi kvalitativni vyzkum, provedeny pomoci hloubkovych
rozhovor( se Sesti ucitelkami materskych Skol. Obsahuje stru¢nou metodickou C¢ast,
predstaveni Ucastnic vyzkumu, ale zejména vysledky samotného Setfeni. Shrnuti zavérd
tvofi jednak tfi kapitoly vystavéné na bazi kategorizovanych dat korespondujicich s

vyzkumnymi otdzkami a jednak samotnymi odpovédmi na tyto otazky.

Z vyzkumu vyplyva, Ze respondentky maji dobré povédomi o mentdlni hygiené a jeji
vyznam nepodcenuji. SnaZzi se také aktivné zasazovat o udrzovani dobré psychické kondice.
Pojeti i efektivita tohoto snaZeni jsou vSak vysoce individudlni. Jako vyznamné aspekty
ovliviujici psychohygienu vétsiny ucitelek se jevi v pozitivnim i negativnim smyslu vlivy
rodiny, prolinani pracovniho a osobniho Zivota, kolegidlni podpora, styl fizeni Skolky,

schopnost najit si své misto v tymu a kvalita interakce s détmi.

V praci jsou popsany nékteré postoje a konkrétni postupy jednotlivych ucitelek,
kterymi se snazi dosdhnout vnitfni rovnovahy, lepsiho propojeni se svym autentickym j3,
seberealizace, ¢i vyrovndvani se s tézkostmi a stresem. Pozornost je vénovana také tomu,

kde a jakou vnimaiji ucitelky podporu pro svij rGst a udrzovani psychické kondice. V tomto
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ohledu se jevi jako velmi dllezZité zejména podnéty vychazejici z pracovniho klimatu a
rodinného zdzemi. Zhlediska Zivotospravy vystupuje do popredi dobrda schopnost
organizace ¢asu poskytujici prostor pro provozovani relaxacnich a osobnostné napliujicich
¢innosti. VSechny ucitelky také vnimaji propojeni vztahu mezi svou vnitfni pohodou a
atmosférou ve tfidé. Nékteré respondentky popisuji zvySeny vliv vlastniho rozpoloZeni na
urcité citlivéjsi skupiny, jako jsou velmi malé déti a déti se specifickymi vzdélavacimi
potfebami. Stejné tak si v§imaji také individualnich rozdilli mezi reakcemi déti a odlisnosti
celych skupin na které museji pruzné reagovat nejen pedagogicky, ale také prostfednictvim

osobnostniho rozvoje.

Zavéry vyzkumu jsou vsak platné pouze pro danou skupinu Uéastnic, protoze tento
vyzkum je pouze jakymsi nahlédnutim do psychohygienickych postojl a Cinnosti ucitelek.
Mohl by vSak poslouzit jako inspirace pro obsahlejsi kvantitativni vyzkum na toto téma. Bez
zajimavosti by nebyla ani ndvaznost vyzkumu mezi reditelkami skolek, zjistujici do jaké miry
si uvédomuiji svij potencidl vlivu na dobrou psychickou kondici ucitelek a jak s nim pracuiji.
Pozornost by si jisté zaslouZilo také rozvinuti vyzkumu ohledné zplsobtl a miry ovliviiovani
klimatu t¥idy MS u¢itel¢inym vnitfnim stavem, napfiiklad pomoci pozorovani s naslednymi
hloubkovymi rozhovory. Dalsi Setfeni by se mohlo uskutecnit také ohledné toho, jak se
ucitelky vnimaji v pracovnim kolektivu. Co a jak toto vnimani ovliviiuje, co pfindsi jim i
ostatnim a porovnat ho s tim jak jsou kolektivem vnimany. Namétu by se jisté nasla celd

dalsi fada.

Povazovala bych vsak za dobre splnény kol a nesmirnou cest, pokud by tato prace
dokazala v nékom vzbudit dalSi otdzky volajici po zodpovézeni a ukojeni zvédavosti.
Domnivam se totiz, Ze téma psychohygieny a osobnostniho rozvoje si zaslouzi dostat se a

zUstat na vysluni zajmu nejen mezi pedagogy materskych skol, ale mezi lidmi obecné.
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SEZNAM PRILOH:

L 0 N o U B W Nk

Seznam kéd( a kategorii

Popis postupu

Ukdazka postupu

Pfepis rozhovoru s respondentkou Marii
Ptepis rozhovoru s respondentkou Lucii
Prepis rozhovoru s respondentkou Jalii
Pfepis rozhovoru s respondentkou Markétou
Ptepis rozhovoru s respondentkou Klarou

Pfepis rozhovoru s respondentkou Martou
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1. Seznam kédu a kategorii

KATEGORIE

TEMATICKE OKRUHY KODU

Hledani osobniho prostoru a cesty
k sobé
- Rodina

- Prolinani

Role rodiny pozitiva

Role rodiny negativa

Prace s volnym ¢asem

Ovliviiovani prace a osobniho Zivota pozitiva
Ovliviiovani prace a osobniho Zivota negativa
Zivotni filosofie

Impulzy k rozvoji sebe sama

Dusevni pohoda jako Zivotni hodnota

Psychohygienicky vyznam
pracovniho klimatu
- Kolegialni podpora

- Styl vedeni

Organizace prace

Vztahy s kolegynémi pozitiva
Vztahy s kolegynémi negativa
Pracovni inspirace a vzory

Styl fizeni a organizace
Reditelka jako €initel prostiedi
Vzajemna dlvéra

Odolnost

Uvédomovat si svou roli
- Byt platnym ¢lenem tymu
- Vzdjemné vnimani se

s détmi

Plany a zmény (jejich iniciace)

Prevzeti zodpovédnosti a svoboda (v praci)
Obohaceni krizi

Smysluplnost prace

Fungovani s détmi

Okruh ptifazen zejména k prvni a
tieti vyzkumné otazce, ale promita

se i v jinych ¢astech prace

Bézné cinnosti
Relax a ritualy

Akutni feseni

Okruh ptirazen zejména k druhé
vyzkumné otazce, ale promitd se i

v jinych ¢astech prace

Specifika podpory
Vzdélavani

Zvlastni akce




2. Popis postupu

1. Transkripce rozhovorti - vznika textovy podklad v ném? jsou provedeny jemné
Upravy s cilem zachovat co nejvyssi autenticitu feCového projevu respondentek:
e Vynechani vétsiny vypliovych slov typu jako, jakoby, jakoZe, takze, prosté, ... atp.

Tato slova jsou ponechana vsude tam, kde pfili§ nekomplikuji srozumitelnost

Cteni textu a kde dokresluji vyjadfovani respondentky, popf. kde nabyvaji

vyznamu ve sdéleni.

e Obcasnd uprava do sprdvného gramatického tvaru, zejména kvali shodé
podmétu s prisudkem. Ve vétsiné pfipadu vsak ponechana plvodni verze sdéleni

v nespisovné cestiné, v¢. zvlastnich tvar( slov jeZ respondentky pouZily.

e Tazatelka je oznacena T, respondentka inicidlou (Klara = K). Pro vizualni odliseni
ucastnikd hovoru v textu je vyjadreni tazatelky zvyraznéno tucné.
2. Kédovani - pouzita metoda otevieného kddovani:

e Inspirovano navodnymi otdzkami dle Flicka (viz. tabulka 6.1. in Svaficek a
Sedova, 2014, str. 212).

3. Rozfazeni kddl do tematickych okruhli - vétSinou pomoci postupu konstantni
komparace:

e Vyhodnocovani vyznamd sdéleni, hledani podobnosti a rozdild ve
vypovédich, soustfedéni se na to, co sdéleni obsahuji, nebo co v nich naopak
neni.

e Kodovani probiha v ruce (metoda tuzka a papir). Pro jednodussi orientaci
pouzity znacky v textu oznacujici jednotlivé tematické okruhy.

4. Poutziti techniky ,vylozeni karet” pro zpracovani tematickych okruh:

e Vznika kostra analytického pfibéhu pomoci formovani kategorii sdruzujicich
tematické okruhy. Obsah jednoho okruhu muzZe byt soucasti vice kategorii a
zaroven jsou nékteré okruhy ponechany ¢astecné stranou a pouzity az do
shrnuti k vyzkumnym otdzkam.

e Kategorie se stavaji jednotlivymi kapitolami prace.



3. Ukazka postupu

Ukazku tvori dva namatkou vybrané Useky rozhovor( s respondentkami Markétou a Marii.

V tabulkach nejprve ukazuji postup kédovani, pod nimi je prepis rozhovoru s kddy.

KOD

TEMATICKY OKRUH

KATEGORIE

uvolnéni rozhovorem

reflexe pomoci druhych
vztahova opora a divéra
ocekavani objektivniho nazoru

vlastni déti jako zdroj

-> Role rodiny +

- HLEDANI OSOBNIHO
PROSTORU A CESTY K SOBE

vlastni déti jako zdroj
obavy z pretézovani

vliv na zajmy déti

- Ovliviiovani prdce a
osobniho Zivota +/-
- Impulzy k rozvoji sebe

sama

- HLEDANI OSOBNIHO
PROSTORU A CESTY K SOBE

snaha ochranit se v tézké chvili

- Zivotni filosofie

- HLEDANI OSOBNIHO
PROSTORU A CESTY K SOBE

uvolnéni rozhovorem
reflexe pomoci druhych
vztahova opora a divéra

ocekavani objektivniho nazoru

-> Vztahy s kolegynémi +
(zohlednéni zahrnuti
kolegyné do vyctu

divéryhodnych osob)

- PSYCHOHYGIENICKY
VYZNAM PRACOVNIHO
KLIMATU

Markétina odpovéd na otdzku v kontextu rozhovoru o tom, jak u sebe poznava a tesi stres:

uvolnéni rozhovorem

M: Prvni je prosté o tom mluvit. J& o tom musim mluvit s nékym, kdo mé na to poskytne

reflexe pomoci druhych (rodina / kolegyné)

nahled zvenku, neni angaZovany jako ja a fekne mi. MlzZe to byt moje dité, mGj manzel

vztahova opora a dlivéra
nebo moje kolegyné. Komu vérim. Kdo nema jiny imysly, nez mi prosté upfimné Fict co ja
snaha ochranit se (dobrym vybérem blizké osoby) v tézké chuvili
potfebuju. Nebudu chodit za nékym, kdo mi ublizi. Kdyz mu budu svéfovat svoje nelspéchy
nebo Uspéchy, nebo pro¢ mam stres a o¢ekavala bych Ze mé ten ¢lovék zrani,
ocekavani objektivniho nazoru

tak za nim nejdu logicky. Nechci aby mi nékdo mazal med kolem pusy, ale aby mi to rekl



formou, ktera je prijatelnd a nebo aby to bylo strucné a jasné. A to uméji dobre déti. Ja je
obavy z pretézovani

na to vyuzivdm. Nékdy nevim jestli je nezatéZuju. Taky chtéji byt vSechny tfi moje déti

psycholozky.

vlastni déti jako zdroj

vliv na zajmy déti

KOD

TEMATICKY OKRUH

KATEGORIE

socidlni kontakt jako zdroj

otevrenost rozmanitosti

- Impulzy k rozvoji sebe

sama

- HLEDANI OSOBNi{HO
PROSTORU A CESTY K SOBE

reflexe pomoci druhych
manzel jako zdroj
vlastni déti jako zdroj

neoficialni podoba uceni

manzel jako zdroj - Role rodiny + - HLEDAN{ OSOBNIHO

vlastni déti jako zdroj - Ovlivriovdni prdce a PROSTORU A CESTY K SOBE

osobniho Zivota +

nedostatek komunikace —>Styl Fizeni a organizace - PSYCHOHYGIENICKY

reflexe pomoci druhych - Vztahy s kolegynémi + | VYZNAM PRACOVNIHO

KLIMATU

Mariina odpovéd na dopliujici otdzku k osobnostnimu rozvoji zda sebepozorovani

doplnuje také vzdélavanim:
socialni kontakt jako zdroj nedostatek komunikace

M: Ano. A povidanim s ostatnima lidma. ProtoZe to je to, co mé tfeba chybi v té Skolce - je

reflexe pomoci druhych
si sednout se vSema a fict: ,,Heledte méla jsem tuhle situaci a takhle jsem ji vyfesila. Jak
otevienost rozmanitosti

byste ji vyresili vy?“ Jde o to sbirat informace od vSech moznych lidi. Protoze kazdy ma jiny
manzel jako zdroj

pohled na to. Ja doma taky i s manzelem to vidycky fikam a on mé vidycky rozesméje. Ja

vlastni déti jako zdroj neoficidlni podoba uceni

se ptdm i svych déti, oni uz jsou dost velky. TakzZe je to spi$ takovy proces uceni se i skrze

zkusenosti jinych lidi, ale nemusi to byt zrovna seminafr.



4. Prepis rozhovoru s respondentkou Marii

T: Co ti pomaha v kazdodennim Zivoté, aby ses citila dobfe? Co ti zveda naladu, nebo co
bys fekla Ze té uklidfiuje?

M: Urcité moje rodina, a potom Cteni a taky spani. To je asi vSechno.

T: Mas néjakou cinnost, ktera té vylozené harmonizuje?

M: Kdyz se pomazlim s détma, nebo kdyZ s nima néco déldm, to je jedno. Pomazleni je asi
nejvic. Pak jako kdyZ jsem s nima a i s manzelem. Kdyz mé obejme nebo tak, tak je mi
najednou jedno co se délo.

T: Jak se nejcastéji, nebo nejradéji odreagovavas po praci kdyz pfijdes domu?

M: Premyslim... Ja vétSinou pokracuju v praci. A to jen teda vétSinou, ale to neni Uplné dobry,
nemyslim si ze je to fajn. SpiS nékdy mi pom{(ze, kdyz se osprchuju nebo si udélam koupel,
abych smyla ty starosti, ktery mé trapily. To uz jako kdyz uz je zle, kdyZz mé néco trapi dlouho
a tak. Nebo chvili¢cku potrebuju byt sama. | tfeba pozadam holky (dcery), aby mi chvili¢ku
daly, aby na mé nemluvily, abych se srovnala a potom uz se jim m{Zzu vénovat. A chodim na
jégu, to mi taky pomaha dost.

T:Jak ¢asto, nebo jak dlouho potiebujes tu samotu? Mas to néjak vysledované?

M: Chvili¢ku, staci chvilicka. Deset minutek. Abych prepnula... Tam totiz funguje dobfe to,
Ze ja jezdim autobusem z prace a trva mi to skoro pll hodiny. A v tom autobuse uz u mé
probiha takovej... dojizdi véci, ktery jsem zaZila ten den a co potiebuju resit a tak, takze uz
vlastné tam zacindm to odreagovani. Ja vlastné nic nectu, jenom sedim a jenom mi jede
v hlavé co se délo a co je tfeba udélat a tak.

T: Jak ¢asto délas jéogu?

M: Jednou tydné chodim na kurz a jinak cvicim kazdy den rano. Tak néjak 20 minut, pul
hodinka. Prosté vstavam o pal hodiny dfiv, abych si zacvicila.

T: V ¢em ti ta joga pomaha?

M: Citim se pripravenéjsi. To télo celkové je protazeny, je vzhliru a plny energie. To je to,
v ¢em je asi nejvic rozdil. Mam chut prosté néco délat. To télo se citi, jako ja se citim dobre
v téle a pak mam samozfejmé chut délat néco, jsem plna energie a tak. Ja jsem vibec po
ranu vic energicka, takze mé to jesté vic.

T: Chtéla bys na téch vécech néco zménit, nebo ti to vyhovuje tak jak to je?

M: Nékdy bych potiebovala pfijit do prazdnyho bytu.



T: TakZe bys méla vétsi potifebu samoty?

M: Ano. Citim to tak. Ne vidycky ale nékdy.

T: Napada té co bys tireba pro to mohla udélat, abys to ziskala?

M: Jo napada. Vic si zorganizovat... (zamysleni) Vi§ co, to je prdvé sloZity, protoze...
Samoziejmé zorganizovat si vic ¢as. J& nékdy trdvim v praci vic nez mam a kdybych pfisla
dfiv, tak by tady jeSté nikdo nebyl. Jenomze ja protozZe vim, Ze tady jesté nikdo neni a Ze mé
neni potreba, tak jsem v praci, protoze mam cas vlastné dodélat tu prdci. Protoze mé
nepotiebujou déti v tu chvili. TakZze nedokdzu odejit jenom pro to, abych ziskala ¢as pro
sebe. Zase druhd moznost je samoziejmé, Ze si to zorganizuju tak, Ze déti v té dobé budou
na néjakém krouzku nebo nékde, ale to je mi zase lito, pfijit o ten ¢as s nima. Spis je to ta
prvni moznost, Ze pokud mé nepotiebujou déti tak jsem v prdci, a kdyZz uz mi skondi ta prace,
tak jsem zase s détma. Je to takhle.

T: Tam vnimas néjakou svoji rezervu?

M: Ano, ale nejsem si jista jestli.... Mé to za to nestoji, protoZe to je jenom ¢as m{j a nikdo
mé nepotrebuje.

T: Jak €asto si délas ¢as na néjakou delsi relaxaci béhem Skolniho roku? Nebo néco kde si
vyloZené feknes, Ze budes jako odpocivat a dodrzis to?

M: No v nedéli jsem pfinucend. Protoze mé vzdycky vytdhnou na néjaky vylet a ja tim padem
nemuUzZu pracovat a myslet na préci, to souvisi. Ale musi mé prinutit.

T: Proc?

M: Nevim. Pordd mi ten mozek premysli o vSech mozZnych vécech. J& vétsSinou v sobotu
pracuju normalné z domova. Doma vymyslim véci na dalsi tyden a tak. Ale mam to tak, Ze si
to zorganizuju tak, Ze mam c¢as na déti a tak. Ale ¢ast té soboty travim praci.

T: A vyhovuje ti to takhle?

M: No.. To ani ne, ale nevim jak to zastavit. Nebo spi$ jak to vSechno stihnout jindy.

T: MAs teda pocit nedostatku ¢asu v praci na ty pripravy?

M: Trochu jo. To je zase tim, Ze ja z prace vyzvedavam déti, takze chodim dfiv abych je
vyzvedla a pak dodéldavam tu praci vecer, nebo jesté v tu sobotu. Tam vidycky zaleZi co
vSechno délas. Ta moje prace totiz neni tak Uplné jenom ucitelska. Ono v tom Montessori je
to trosku jiny. UZ jenom ta role ucitelky. Ale zaroveri my tam mame i dal$i zodpovédnosti a

ono to tak néjak preslo na mé.



T: A co vSechno mas jesté za zodpovédnosti?

M: My si vlastné zafizujeme. My nemame ¢lovéka, ktery tam vlastné zastfeSuje takové ty
akce tfeba Skolky a takové véci. Ono se to hrozné tézko popisuje. Tam totiz chybi ¢lovék,
ktery to do jisté miry ne fidi, ale koordinuje, protoze tam vzdycky musi byt takova osoba,
kterd stmeluje vSechny dohromady a dava jim i energii a podporuje je v téch vécech a
inspiruje je. A ta osoba tam ted neni a tak néjak tenhle ukol presel na mé.

T: A to se stalo jak?

M: Pfirozené. Takze vSichni kdyz je néco trdpi, pfijdou za mnou a potifebujou poradit. Kdyz
se cokoli ve skolce stane, tak pfijdou za mnou, protoze ja vim jak to vyresit. Uz jsem tam
dlouho a to je podle mé taky jedna z téch véci proc se to déje. A protoZze vétSinou vim, jak
se to da vyresit rychle. TakZe to vSechno na mé jde, ale ja musim Fict, Ze jsem to mivala i
v jinych pracich, ze to vzdycky néjak takhle dopadlo.

T: Dfiv tam nékdo takovy byl?

M: Byla tam Nela, kdyZ jesté byla jako rfeditelka a od té doby tam neni nikdo takovy.

T: Mluvili jste o tom tfeba s feditelkou, Ze tam takova potieba vznikla?

M: Nela to vnima a vlastné posledni dva roky se to snaZila néjak vyresit. Myslim si, Ze si to
uvédomila a pred dvéma lety to zacala trosku vic fedit. Ze vlastné vzala Klaru, kterd méla
délat tu roli toho duchovniho vidce fekla bych, nicméné snaZi se o to, ale porad to Uplné
nejde. Ona ma dost svych osobnich starosti a jesté k tomu ma urcitou administrativu, ktera
ji zabira strasné prace a tohle musi délat ¢lovék ktery je uz v ty svoji praci tak silnej, ze mlze
predavat tu energii ostatnim.

T: Jak bys vlastné popsala podporu ze strany vedeni skolky? Myslim vas ucitelli v oblasti
osobnostniho rozvoje, nebo toho kam vy smérujete. Jak to vnimas?

M: Ta podpora je tam v tom, Ze kdokoli a kdykoli mGze pfijit. Pozadat o to, Ze by chtél néjake;j
semindf, ze by se mu libil ten a ten seminar a opravdu tam je velka vstficnost tady v tom.
Jakmile je to opravdu trosku mozny, tak na ten seminar muze jet. Nela je ochotna kolikrat i
zaplatit ¢ast toho seminare, pokud je opravdu drahej. Jako tady v tom citim velikou svobodu
a podporu.

T: A v oblasti vedeni?

M: Pfimo v tom vedeni ty Skolky, tam citim trosi¢ku Ze to neni Uplné (zamysleni)... Ja jenom
premyslim o slové, ktery bych na to poutzila. Ja citim obrovskou podporu v takovym tom

backgroundu. Nékde jakoby vzadu, Ze kdyz ja budu néco potfebovat a pozadam o to, tak se



mi to dostane. Nicméné u takovych téch béznych Cinnosti v ty Skolce kazdodennich, tam
necitim dostatek té podpory.

T: TakZe by to vyfesil nékdo, kdo by vas tam zastitoval, tfeba z pozice zastupce feditele
nebo nékoho takového?

M: Presné tak, jenom to je prdvé ta otdzka. Protoze vlastné nikdy tam nikdo takovy
v podstaté nebyl. Tak nevim do jaky miry, musel by to byt ¢lovék, ktery by nam vlastné
pfitom ddval dostatek svobody v té praci kterou délame. A nejsem si jita do jaky miry je tohle
mozny. Myslim si Ze teda je, ale musi to byt ¢lovék osvicenej a i znat ten Montessori systém.
Treba Klara ho neznala, nebo znala zvenku, ale ne zevnitt. Ji bylo feceno a vlastné i to tak
bylo mysleno, Ze je vlastné ten duchovni podporovatel, inspirdtor a tak dale. A kdyZ budeme
mit néjaky starosti, at si zajdeme za ni popovidat a tak, aby se to srovnalo. Jenomze k tomu
komunikace a tak dal. A to vlastné nikdo nedomysli, jak velka ¢ast to je. Ja jsem to védéla.
Ja jsemtikala Nele, Ze toho je opravdu hodné, ale protoZe Nela je ¢lovék, ktery zvlada strasné
moc véci, tak si neuvédomuje Ze ne vsichni to tak maji. TakzZe to tu Klaru velmi zaskocilo, ze
toho je tolik a vlastné je sama zavalenad praci a vlastné ona sama za mnou chodi, Ze toho ma
moc. A ona je v té roli, kterd by méla podporovat a ja (smich)... TakZe to zase prechazi ke
mné. A ona neni na cely Uvazek, protoze Nela pfedpokladala, Ze toho neni tolik, takze vlastné
ona tam néktery dny viibec neni a v tu chvili ja jsem tam misto ni kazdopadné a dplné. A
dochazi k tomu, Ze ze zacatku za mnou chodili lidi a ptali se kdy pfijde Klara a ja jsem to ani
nevédéla, a ted uz ani nechodi. Uz jako jedeme bez ni.

T: TakZe na tebe pfisla tahle funkce spontanné?

M: Ano.

T: Ale tviij avazek zlstal stejny?

M: No ten je potad stejny.

T: Nezménila se Zadna hodinova dotace u déti a nemas vyclenény ¢as, ktery bys tomu
mohla vénovat?

M: Nemdm. To ne. Mé to vlastné v zasadé nevadi, pokud mam c¢as. Jenomze toho ¢asu v té
Skolce je samoziejmé strasné malo. A Fesit véci kdyZ pozoruju déti a soustfedim se na to, co
oni délaji a zaroven fesim néjakou véc jakoZe budeme mit divadlo a kdy a jak, tak se to neda
a je to velmi stresujici. Délat dvé véci najednou. My i normalné délame deset véci najednou,
pozorujes 20 déti a jesté teda musis fesit néco. V tomhle je to tézky. Ta komunikace je tézka

napfic tou Skolkou samoziejmé, protoze potfebuju tieba mluvit s vice lidma najednou, ale



nemdam $anci, takZe obchazim kazdyho zvlast, s kazdym se bavim, kazdy fekne néco jinyho.
Tak ja to prosté davam néjak dohromady, pak jesté piSu maily, protoZe to neni Uplné jasny.
Jo a tyhlety procesy jsou strasné zdlouhavy nez kdyz bysme si sedli a prosté si to fekli. Takze
malo meetingll samoziejmé.

T: Chybi porady?

M: Totalné.

T: A co myslis Ze je duvodem?

M: Cas. Takhle, nejenom ¢as. Jde o to, Ze vlastné myslim si, e problém je v nastaveni
rozvrhu. Ja prosté strasné miluju ten pfistup Nely k tomu, Ze kazdy ¢lovék je individualni, ze
kazdy ma svoje potieby a proto i ten rozvrh je nastaveny kazdymu presné na miru. Jenomze
samoziejmé se tim dostdvdme do toho, Ze tam nikdy nejsme v néktery ¢as vSichni. Nékdo
ma kratsi Uvazek, nékdo ma Zivnostensky list, nékdo ma zaméstnaneckou smlouvu. Ja ani
vlastné nevim, jak to v té strukture je. Nicméné kazdy odchazi v jinou dobu, takze se vlastné
nikdy nesetkdme vsichni v té Skolce. My se stfiddme a kdyzZ uz, tak musime vyhlasit meeting
abychom vsichni pfisli, ale to nelze moc casto. To je prosté jednou za pul roku, jestli se
sejdeme. Rikali jsme si mési¢né, to ale nevychazi, protoze kazdy ma néco. TakZe ja musim
fict, Ze to mam jako plan do novyho Skolniho roku. Podivat se na ten rozvrh a obhdjit to, Ze
je tfeba mit alesporn mésiéné meeting dohromady. A vymyslet zpUlsob. J4 uZ to v podstaté
mam vymysleny ale musim to probrat a obhajit.

T: TakZe jsi aktivni v tom feseni?

M: Ano, ja vétsinou vidim ty feSeni téch situaci a to je ten divod proc¢ za mnou lidi chodi. Ale
prosté dlouho to nékdy trva.

T: A kdyby ti nékdo nabidl, Ze ti tfeba zkrati ivazek u téch déti, abys méla vylozené cas
vyhrazeny na to stat se takovym pedagogickym zastfeSovatelem. Brala bys to?

M: V podstaté néco uz probéhlo. Nela se mé na to ptala, jenomze ja nechci, protoZe ja chci
byt s détma a to je zdroven proc€ to vlastné délam. Proto tohle co fikdm neni stéZovani. Ja
vlastné délam obé ty véci strasné rada. Jenom bych potrebovala byt vickrat.

M: Ty jo, to nevim. J& jenom pfemyslim, co mi pfipadad stresujici. Co mé pfipada stresujici je

to, Ze mam madlo Casu. Jinak ale vlastné ta prace jako takova mé jako stresujici nepfijde.



T: Ani co se tyce tieba té komunikace s rodici nebo s kolegy?

M: Ne, jenom bych chtéla mit vic ¢asu na to, abych s nimi mohla mluvit. Mé ta komunikace
s nima tfeba strasné zajima. Chtéla bych prosté mit vic ¢asu. Chtéla bych byt ja i s téma
détma a zaroven i tahle slozka mé bavi.

T: Citis se ve stresu?

M: Jako jo, stresu z mdla casu, to jo.

T: A spis bys to definovala jako akutni, nebo dlouhodobou zaleZitost?

M: Rozumim, spi$ asi ndrazovy. ProtoZe to se vétSinou stava tak, Ze najednou je toho hodné
a vsichni chtéji poradit a vSichni chtéji vSechno vyresit a zaroven ve tfidé je to narocny. Takze
to je vidycky néjaky ten moment kdy se tohle déje. Vdnoce tifeba feknéme, je toho hodné,
Skolka v pfirodé a tak. TakZe spis narazové.

T: Mas teda néjaké specialni techniky, nebo néco ¢im to odbouras kdyz se to na tebe
navali?

M: No zrychlim (smich). Jesté vic se do toho vloZim. Prosté to potfebuju vyresit a postupné
feSim ty véci rychle.

T: A vnimas to jako pozitivni, nebo negativni ten stres?

M: Do jisté miry jo, ale mUze se stat, Ze toho je moc. Ano, ja zrychlim a dokud to jde, tak to
muzZe byt jako mnohem vic... a to se musim spis zastavit a promyslet si, co je dlleZity a pak
to postupné resit. Nebo ¢ast téch ukoll potfebuju prehodit na nékoho jiného.

T: A délas to?

M: Délam to, ale jen pravé v téch pripadech, téch Uplné krajnich, coz si myslim Ze je pozdé.
Myslim si, Ze bych potfebovala pravé se naudit to fict drive. Ono totiz je téch momentd
strasné malo. Stane se mi to tfeba jednou, minuly rok se mi to stalo v dobé kdy mi kolegyné
odesla na materskou a ja jsem zUstala sama ve tfidé. A zaroven se pripravoval jarmark ktery
byl velmi ndrocny organiza¢né. A ja jsem vymyslela Skolku v pfirodé a celou jsem ji zafizovala
a do toho byly konference s rodi¢ema. TakZe to bylo velmi naroény obdobi, kdy jsem si fikala,
uz je toho jako hodné.

T: Komu sis fekla o pomoc?

M: Vlastné jsem (zamysleni) co se tykd téch konferenci, tak samoziejmé tam jsem musela
pozadat nékoho, aby mé v nékterych chvilich vykryl ve tfidé. TakZe to jsem rQzné Zadala
holky, kdo mél zrovna volno. A to ostatni jsem prosté zvladla.

T: Jsi odolna?

M: Myslim Ze jo, kdyZ to tak slySim.



T: A to néjak péstujes tu odolnost, nebo jsi tak od pfirody?

M: Myslim Ze to péstuju. Myslim Ze to péstuju docela zamérné. ProtozZe ja kdyz citim, Ze
nékdy je potfeba nékoho takovyho, tak to prosté vykreju. Jako kdyby tam vyrovnavam
prosté néjaky véci. Ten ¢lovék tam chybi, takZze vlastné tam musi byt nékdo takovy kdo je
odolny. Kdyz si predstavim holky, tak zatim neni nikdo odolny.

T: Takze se citiS byt dotlacena situaci, nebo jak to vnimas?

M: Ani ne, myslim tim jenom, Ze tam jsem pro né, aby oni ziskali tu odolnost. Ja véfim tomu,
Ze oni ji budou mit. Jenomze nevim jestli ta moje strategie je Uplné dobra. Myslim si, Ze tim
Ze ja vSechny ty véci délam, tak oni se nestanou odolnymi. Jako vim to uz néjakou dobu.
Jenom se musim zastavit a musim jim néco predat.

T: PracujeS néjak cilevédomé na tom, abys vydrzela takové tempo?

M: Nevim, asi ne. Mé strasné podporuje moje rodina. Nevim jestli to je to, ale myslim si, Ze
to je hlavni dlivod proc ja mam vlastné tolik energie a ¢asu vénovat se té praci. ProtoZe ta
moje rodina mé maximalné podporuje. ProtoZze kdybych méla starosti doma, tak vibec
nevim jak bych tohle zvladala.

T: Jaké cCinnosti ti pfinaseji pocit seberealizace?

M: V té préci. Ono je to hrozné tézky fikat jako v praci. ProtoZe to slovo je opravdu divny. Ja
na to nikdy nepfisla. Mé to nepfipada spravny slovo.

T: A jaké bys pouzila?

M: Ja nevim, protoZe ta prace jako ucitelka, zvlast tedy jestli je to jen v matefské Skolce
nevim, neni prace. To nedélads jenom, Ze chodi$ nékam vydélavat penize. To nejde takhle
totiz délat kdyZ délas s détma. Ono se to strasné prolind do tvyho osobniho Zivota. Protoze
porad ty déti té posouvaji v tvym duchovnim Zivoté, at jsou to jakykoli déti. Samoziejmé
tvoje vlastni, tam je to Skola mnohem silnéjsi, ale vlastné i ty déti v té Skolce. A ono se to
prolina do tvyho vlastniho Zivota i v té rodiné a i jako celkové v tvém Zivoté. Neni to jako jen
tak prace. To slovo mi nepfijde Uplné vhodny, ale nevim jak bych to Uplné nazvala.

T: Mluvila si o tom, Ze té déti posouvaji v duchovnim Zivoté. Dalo by se to néjak popsat,
jak té posouvaiji?

M: V pozndvani sebe sama stoprocentné. Ve vnimani potieb ostatnich lidi. Flexibilita a prace
s emocemi. Ono to souvisi vSechno s tim sebepoznavanim, to se prolina. Urcité v mnoha

dalSich oblastech. Rekla bych p¥imo, Ze to ma vliv na pFistup k Zivotu jako takovymu.



T: Jak bys popsala svij pfistup k Zivotu?

M: Pristup k Zivotu, ty blaho (premysleni). To je mozZna Siroky, ja to zkusim néjak zcucnout.
ProtoZe to je takovd moje aktudlni myslenka a ja jsem ji jen jako vyplivla a ¢ekala jsem co se
stane. Treba dejme tomu k Zivotnimu Stésti, k pocitu spokojenosti, k tomu jakym zplsobem
fungujes v tom svété. Kdyz ¢lovék déla to, co ho bavi, vidi vtom smysl a pomdaha druhym
kazdopadné.

T: Je ta prace to, co té pomaha napliovat?

M: Rozhodné to pomaha naplriovat, ale tam je totiz dlleZity pravé jaka ta prace. Mé prijde,
Ze to je praveé kvlli tomu, Ze to je prace s détma. ProtoZe to neni vlastné préce, je to jenom
byt s nima. Jenom vnimat, jak je ¢lovék kazZdy jiny a co potfebuje. A pomahat jim v tom jejich
rdstu, je to néco jako poslani. Stoprocentné ne prace.

T: Vnimas svoji praci jako poslani?

M: Asi jo. Aby to nevypadalo, zZe jsem jako néjaka pySna na to co délam. Ale ja to vnimam,
Ze to je néco nad praci. Tam jde totiZ o to tim, Ze to je nad tou praci. A souvisi to s tim, Ze to
vlastné prolind do toho tvyho Zivota, protoZe vlastné to neni oddélené. To je to, co vlastné
chci fict, neda se oddélit tohle to. Vis jakoze zaviu dvete ve $kolce a pfijdu dom( a je to néco
jinyho, nelze. To prolina do myho Zivota i rodinyho. | to, co vlastné k tomu vSemu pottebuju
si nastudovat. Co vidim u déti, to vlastné vidim i doma u svych déti. Co si vyzkousim ja doma,
to pouziju ve sSkolce. Ja jsem nemohla porad pfrijit na to, co vlastné chci fict. Jde o to, ze
vlastné to nejde oddélit.

T: A vnimas to pozitivné ?

M: Ano. V nékterych smérech. Ano, pofad je to takovy, Ze to nejde fict jednoznacné. Neni
to cernobily. Samoziejmé, Ze néktery negativni emoce, ktery si nasbiram ve Skolce mlzu
potom ventilovat doma, coz rozhodné za pozitivni nepovazuju a stdva se mi to obcas a
omlouvdm se tady za to détem. SnaZim se to co nejvice ovladat, ale to souvisi s mym
rozvojem osobnosti. Samoziejmé to souvisi s tim, jak to ovliviiuje to sebepoznavani. Ale zase
na druhou stranu jsou véci ktery pozitivné ovliviiujou jak moji praci tak i moji rodinu. Co se
tyka ovladani emoci a vliibec toho rozvoje moji osobnosti, kde ja uz ty priority vidim nékde
jinde a tak.

T: KdyZ jsme se dostali k rozvoji osobnosti... Vyhledavas si tireba cilené néjaké kurzy,
knizky, néco, néjaké vedeni a nebo to délas spis intuitivné? Jak se o to staras?

M: V té skolce a i doma je strasné moc prileZitosti tady k tomu. Kdyz uz ¢lovék vi co hled3,

nebo co chce zlepsit nebo... Vlastné neni tfeba porad hledat néco jiného, protoze kazdy den



prosté zazivas spoustu situaci s détma doma. Ted' ja mam jednu pubertacku, takZe to uz je
zase néjaky dalsi level a mé to strasné zajima. Je to zase néco jinyho a zase se ucim novy
véci, jak vlastné komunikovat s takovym clovékem, tady teda doma. Téch pfileZitosti je
strasné moc a ve $kolce dalsi milion a kazdy dité je jiny takZe to je neustaly proces. Kazdy
den, kazdou minutu se ué¢im néco o sobé a o ovladani svych emoci a viechno tohle. Ale
samoziejmé jednou za €as si rada poslechnu néjakej seminaf nebo néco, kde vlastné mam
zase pohled od jinych lidi, jak fesi situace a tak. Mé to strasné zajima a ctu i knizky o tom. To
mé taky strasné zajima, takze vlastné je to prosté soucast toho uceni.

T: TakZe nejvic je to pfirozeny néjaky sebepozorovani? A potom to doplfiujes seminafi,
kurzy, knizkami? Nebo jak vlastné?

M: Ano. A povidanim s ostatnima lidma. ProtoZe to je to, co mé tfeba chybi v té Skolce - je
si sednout se viema a fict: ,Heledte méla jsem tuhle situaci a takhle jsem ji vyfesila. Jak
byste ji vyfesili vy?“ Jde o to sbirat informace od vSech moznych lidi. ProtoZze kazdy ma jiny
pohled na to. Jd doma taky i s manZelem to vidycky fikdm a on mé vZdycky rozesméje. Ja se
ptam i svych déti, oni uz jsou dost velky. TakZze je to spiS takovy proces uceni se i skrze
zkusenosti jinych lidi, ale nemusi to byt zrovna seminar.

T: Jaky mas jesté moznosti konzultovani téch obtiznych pracovnich situaci?

M: Nevim jestli to patfi k tém kolegynim, kaZzdopadné s feditelkou. Tam ale ono je to trochu
néco jinyho. Nela je clovék, ktery mé vlastné dal tu vizi a ktery mé nasméroval timhle
smérem. TudiZ je to takovy vzor za kterym ja jsem Sla. Ted uz nefunguje tady v té roli,
protoZe ta moje cesta je uz malinko jind, ale porad je to pro mé nékdo kdo ma podobny
pohled a mnoho véci se mi libi jak déla a takovy poradce. Nékdo, ke komu bych $la, kdybych
potfebovala hodné poradit. Tam akorat mi chybi, Ze nema dost ¢asu na tohle to.

T: O sebereflexi jsme se bavily... Mas pocit, Ze bys ji provadéla néjakym specialnim
zpusobem, ktery by stal za to zminit?

M: Déldam to, Ze vlastné ja si zapisuju véci, ktery mi fungujou a ktery nefungujou s détma.
Nelze fict: , Tohle mi nefungovalo a tudiz to nebudu délat.” ProtozZe kazdy den je jiny a kazda
skupina déti je jina, takZze to neni ten uUcel. Jde o to, Ze ja si piSu co mi tfeba nefungovalo a
proc si myslim Ze to nefungovalo, protoZze tam muze byt tfeba spousta raznych faktorl a
pristé to udélam samoziejmé zas, jenom se pokusim to udélat jinak.

T: Mas néjaky vnitini ideal ucitelky?

M: Jako vyloZené predstavu, kam bych chtéla dojit nemdam, protoZe si myslim Ze to nelze.

Myslim si, Ze vlastné to je neustaly proces zdokonalovani, ktery nikdy neskonéi. Neskonci ani



moji smrti ani vlibec. To je néco co... Ten mQj cil a vtom je pravé ta sranda, protoZe toho
nelze dosdhnout a to je to co mé na tom bavi, protoZe cilem je ta cesta, ne néco co docilis.
T: MAs tieba néjaky ritudl nebo néjaké specialni ¢innosti, které by ti pomahaly se udrzovat
v psychické kondici?

M: Jo mam. Vecer si lehnu vZdycky k manzelovi na rameno. To je Uplné zdsadni ritudl.

T: Co se pak stane, kdyz to udélas?

M: No vétsinou usnu, protoZe mé to tak uplné... Vis tam leZis a je ti tak dobre a tlu¢e mu to
srdce a to slysis$ a vSechno vypnu. A kdyZ v noci nemiZu usnout tak to udélam taky. On teda
neni moc rad protoze ho vzbudim, ale hrozné mé to uklidiiuje. Samoziejmé zase, to
pomazlenis détma to je pro mé takovy ritudl. Kazdopadné se snazim, aby ty chvile kdy jsme
spolu, kterych zase tak moc neni, tfeba rano nebo tak, abychom byli k sobé laskavi, abych
odchazela do prace pravé v dobry pohodé. TakZe k tomu patfi takovy to ranni pozdraveni
se, pusinka, takovy ty véci. Vecer uspavam déti pohadkou i kdyz je jim 13 teda, takze jim ¢tu
i kdyZ nemusim a povidame si chvili pfed spanim. To je sice jakoby ritual pro né, ale je to i
ritudl pro mé. Nékdy délam i meditace. Uz jsem s nima zkousela a to se jim taky docela libilo,
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Ze jim dam tu meditaci: ,uvoliiuje se ti nozicka...” i s barvama rizné prosté takovy...
s imaginaci. Tak oni jsou dost velky uz na to. UZ to vnimaji. Taky mam takovou knizku, to se
mi taky docela libi. Tu jsem si koupila, protoze jsem délala ten kurz socidlni pedagogiky.
,Pribéhy mési¢ni houpacky” takze tam jsou takovy pohadky s autogennim tréninkem. J4a to
Cetla i nékdy détem ve Skolce. Nékdy to Slo a nékdy ne, kdyz byly hodné uz rozjety, tak uz to
nejde. No a mam nékdy takovy ritual, ten jsem zacala ted nedavno. KdyzZ se citim unavena
ve Skolce, tak ja nepiju kafe, mé nedéla dobre, ja se potom Uplné rozjedu, mé busi srdce a
nemuzu viibec fungovat. Tak se vlastné chvili posadim, vétSinou to délam na zachodé,
doufam Ze to neni slySet, protoze tam se neda nékde jinde. Posadim se do jogové pozice a
dychdm a vlastné to je takovy ten aktivizujici dech, kdy se jako hodné nadechne$ a hodné
vydechnes nékolikrat za sebou a velmi rychle. Jako ¢im rychleji, tim je to lepsi a zaktivizujes
to télo, troSku se zase rozproudi. Ale to je spiS po strance fyzicky mozna bych fekla, protoze
ti to vlastné opravdu rozjede energii.

T: A provadis i meditace sama, nebo jenom s détma?

M: To je otdzka, co je to meditace.



T: Kdybychom se pfidrieli toho prvniho, kdybys to méla ptirovnat tfeba k tomu
autogennimu tréninku?

M: Tak v tom pfipadé mozind ne. Jako takovy cileny vyloZzené to nedéldm. Nicméné povazuju
za meditaci jakoukoli chvili, kdy jsem sama se sebou. To neznamenad Ze jsem Uplné sama,
tfeba v autobuse. A to je vlastné ta moje cesta doma, kdy sedim v tom autobuse a dojizdi
mi vlastné véci, ktery mam v ty hlavé a tak néjak bud’ je necham plynout, nebo pfemyslim a
vlastné tohle bych fekla Ze je taky ¢ast meditace.

T: Tys fikala Ze cvici$ jogu, fikala jsi, Ze ti pomaha i tady vtom uvoliiovani. Jégovou
meditaci néjakou provozujes?

M: To ne. Rekla bych ale, 7e to souvisi s dychanim. TakZe ono vlastné uz kdyz dychas chvili.
Prosté jenom sediS a prodychdvas to télo, tak si myslim Ze je to forma meditace. ProtozZe
v té chvili se soustfedis jenom na ten dech a neprobihaji ti tam Zzadny myslenky, nemUzou.
To je moZna ta meditace takova ranni rychla.

T: Co té vede k tomu, aby ses udrZovala v dobré psychické kondici? Ono to zni mozna
zvlastné...

M: Neni to zvlastni, naopak to je strasné zdsadni véc pro mé. Protoze kdyz ja jsem v dobré
psychické kondici, tak dokazu rozdavat to nejlepsi co mam v sobé. Jinak by to neslo. Jakmile
je néjaka starost, kterd mé trapi, nebo néco, tak nedokazu vnimat pocity ostatnich lidi a tudiz
samoziejmeé se k nim nechovam tak, jak by potrebovali. A to je prosté problém vsech lidi
myslim na svété. Oni se nejdfiv musi totiz citit dobre, aby mohli rozdavat dobro kolem.

T: Vnimas tedy néjaké zmény v souvislosti se svym rozpoloZenim a s atmosférou u tebe ve
tridé?

M: Jako jestli s tim souvisi m{j psychicky stav?

T: Ano. A jak?

M: Stoprocentné. Velmi Uzce. V podstaté totalné pfimo. TakZe jakmile jd prosté nejsem
v pohodé tak se to projevuje tim, Ze ve tfidé je vétsi celkova nervozita, déti jsou neklidny,
nejsou tak ohleduplny. Jesté se to tyka, co jsem si ted vSimla posledni dobou, kdyz mam ve
tridé déti, ktery maji specialni potreby, tak na nich se to projevuje jesté nékolikrat vic.
Vlastné je to znasobeny, tenhle pocit.

T: Jsou vnimavéjsi?

M: Nevim jestli vnimavéjsi, ale spis Ze oni opravdu primo reflektujou to, co ja citim. Je to tam

jesté zesileny.



T: Jak bys popsala prevazujici klima u tebe ve tFidé?

M: Ja bych fekla, Ze harmonicky. Jde o to, Ze se o néj opravdu snazim. Nevim jestli je vidycky
takovy, a samoziejmé béhem dne se nékolikrat zméni, ale ja se snazim o harmonicky... ano,
védomé.

T: A kdyz jsi rozladénd, nebo nastvana, co délas aby se to zase vyladilo?

M: Prvni véc kterou udélam je, e si to uvédomim. Ze si uvédomim jak se ted momentélné
citim a Ze to na co jsem nastvana, nebo na koho - je maly dité. V tu chvili vlastné mé to jako
prejde. Do jisty miry samoziejmé. Co mé pomaha je vlastné bud pojmenovat ten pocit pfimo
tomu ditéti co jako ja citim ted’, a pak mé to taky prejde. V tu chvili moc nemluvim, vlastné
se zaméfim na sebe. V tu chvili nefesim to dité jako takovy, ale spi$ vlastné sebe a to co ja
citim. Nékdy to teda pojmenuju pred tim ditétem a nékdy s tim pracuju jako uvnitf. Nékdy
mi pomdha to dité v tu chvili pohladit, protoze to vlastné zjemni ten pocit, ktery ja mam.
Nebo se ho dotykat néjakym zplsobem, ne ale Zze bych ho bila... (smich) Jemné, aby to
zjemnilo ten mQj vztek treba.

T: A kdyz se tieba dostanes do takové situace s rodici?

M: Dejcham z hluboka. (Smich) Ano, nékdy dycham zhluboka, ale snazim se pochopit pro¢
oni maji... Oni maji prdvo na to mit tfeba Uplné jiny ndzor na ty véci, ale vidycky to z néceho
prameni. TakZe se snazim dobrat toho, z ¢eho to prameni a dojit k néjakymu kompromisu.
Ptipadné najit néjaky feseni, nebo to odlozit a hledat pozdéji. Tam uz je to o té diskuzi. Tam
spis hledame vlastné jak to vyresit.

T: Mas néco co bys tieba chtéla od vedeni, v c¢em bys chtéla vic podpofit?

M: No ja musim Fict, Ze ja si myslim Ze ten tym ktery tam je a i to vedeni je soucasti, Ze mame
moc hezky nastaveny. Jako lidi ktery tam jsou a jejich smér a ty cesty, Ze jsou dost podobny.
Ze mame prosté dost dobrej tym a Ze si navzajem dost pomdahame. Ja strasné ocefiuju to,
jakym zplisobem je to tam vlastné vedeny z tady toho hlediska. Tam je spousta svobody.
Kazdy si tam vlastné mzZe realizovat ty véci ktery potrebuje. To je myslenka jako hrom a
hrozné tézko se déla. A nevim, malo kde to je, myslim si. Nela (feditelka) se o tohle snazi
maximalné, to obdivuju teda. A proto myslim, Ze se tam vSichni citi dost dobre. Jediny co mé
tam chybi je malinko to zastfeSeni toho, takovy jemny vedeni, kazdodenni. Opravdu kdyz
uvedu néjakou takovou trividlni véc tak tfeba : rozbije se kopirka a tam neni nikdo kdo by

tohle resil, takze to potom ja néjak resim.



T: Takové jako jednoduchosti, kazdodennosti?

M: Ano. Ty bézny vécicky, ktery potom dohromady jsou docela, ktery trvaji prosté resit.
Nemame tam nikoho kdo se stara o zahradu. My se samoziejmé s détma mizZeme starat o
zahradu néjakym zplsobem, ale ne do ty miry tak, aby to bylo opravdu ptipraveny tfeba pro
ty déticky. Ja bych si ji predstavila tfeba Uplné jinak, ale ja uz na to nemam ani kapacitu. Ja
myslim Ze problém je v tom, Ze ja vidim spoustu véci, ktery tfeba ostatni nevidi. A ja i vim

jak bych je vytesila, jenom nemam uz ¢as. Tak moZna to mé trapi.



5. Prepis rozhovoru s respondentkou Lucii

T: Co ti pomaha v kazdodennim Zivoté aby ses citila dobie, v pohodé? Co ti zveda
naladu?

L: Jsou to hlavné véci, ktery délam pro sebe. Chvile kdy mGzu byt v kontaktu sama se
sebou. Tak ja to mam hodné skrze to zpivani, tam se hodné propojuju. | jako béhem dne si
obcas dam zpivaci chvili. | s téma détma klidné taky, hudba hodné umi proménit
atmosféru. Kdyz se zacne zpivat, hodné se mliZze zménit ta celkova energie a pak je to jako
nadech vydech a to je jako zaklad.

T: A mas i néjaké specidlni ¢innosti?

L: Rozhodné mam néjaké chvile, nemam to v néjakém pravidelném ¢ase, mam chvile kdy
Uplné citim jak potrebuju byt opravdu sama. Sama se sebou, at uZ je to o tom, Ze
premyslim kde se nachdzim, nebo co budu délat. Pomaha mi hodné kdyz rdno po
probuzeni mam cas si projit ten den co bude nasledovat. Vlastné si to tak v duchu projit, i
se naladim na to co mé opravdu ¢eka a to mi pak pomaha v tom byt lip sama se sebou.
Ladim se na to co bude.

T: Jak casto takhle odpocivas a kolik €asu tomu vénujes?

L: Potfebovala bych rozhodné vic toho ¢asu nez ho mam, samoziejmé. TakzZe bych treba
klidné denné rada méla tyhle chvile, coz se mi nedafi.

T: Proc se to nedafi?

L: Protoze citim, Ze kdyZ jsem bé&éhem dne ve sSkolce, tak jsem naplno tam kde jsem. Tam se
mi dafi mit ten vydech takovy, Ze opravdu se zastavim na chvili. Ale pak zase mifim domd,
kde jsou déti a vlastné jsem po tom dnu vzhledem k tomu, Ze ¢lovék je porad mezi lidma,
tak jsem unavena. Casto kdy? davam déti spat, tak u nich i usnu. Tam uZ pak neni ten
prostor pro to opravdu byt sama se sebou. Ze si musim fakt fict ze: ,Chci a vstanu a
opravdu tu chvili si ddam.“ Casto tak vlastné odpadnu. A rano pak rovnou sko&im na nohy.
Zrovna je zajimavé, Ze tohle jsme si fikali i v tom nasem tymu. Jak se citime nékdy hodné
unavené, byt délame véc ktera nas naplriuje. Ze jsme si fikali: , To je ale divny, véc kterd té
naplfiuje by ti méla i dodavat energii.” Pak jsem vlastné i fikala holkdm, Ze si myslim, Ze
¢lovék méa opravdu mélo kontaktu sdm se sebou, e to je hodné tady o tom. Ze bychom se
méli i béhem toho dne snaZit i tam se na sebe naladit v ty Skolce. Ono se to ale lehceji

rekne...



T: Jak se odreagovavas po praci? Mas na to néjaky cas?

L: No hned po praci ne, ale rada si dam takovou tu chvili, Ze mas ten ¢aj, Ze si sednes

s ¢ajem a muUzes chvili byt. Ale kdyz prijedeS domuU a pofad na tebe stejné nékdo mluvi, tak
to Uplné neni moc mozny. Ale co jsme zacali docela praktikovat je tfeba sauna. To se
samoziejmeé nedéje denné po praci, to neni bézna véc. Ale rozhodné citim jak to je néco,
co mi jednou za c¢as obrovsky pomUze, Ze se jako procCistim.

T: Udélas si néjaky cas pro sebe tieba o vikendu?

L: No jako minimalné. Déldm to min nez bych ... Vzhledem tomu, Ze jsem ted do toho méla
i ty studia celou dobu, Ze vlastné furt tam byly ty déti, prace, studia, Ze vlastné ani ten ¢as
s mym muzem, ktery bych rada méla — takovy, Ze se mlzZes potkat, to by mi taky obrovsky
pomohlo, protoZe pak vime kde se nachazime — to sdileni, tak jsme se hodné jako stridali
mezi dvefma a vlastné jsem se citila ted za téch poslednich 10 let vycerpané. No, kdyz
vezmu to rozeni déti, tak tedka mam pocit, Ze to kone&né dojelo. Ze jsem se citila n&jak
unavené, ale Ze najednou jsem ted' intenzivné zacala pocitovat takovy velky vydech a
najednou ten pocit, Ze se musim opravdu opecovavat. Takze jsi prisla s timhle tématem
opravdu v pravy cas.

T: Rozhodla ses, Ze o sebe budes pecovat?

L: No, Ze to vlastné opravdu citim jako fyzickou nutnost. Ne jen to, Ze se ¢lovék citi jako
unaveny. Fyzickou i psychickou. No spis tu psychickou, ale protoze fyzicky jsem se citila
unavené. Ze k tomu uZ potfebuju délat n&jaké kroky. TakZe je zajimavy, Ze je to takhle
aktudlni.

T: Jak to vypada kdyz je delSi volno, prazdniny treba?

L: Hlavné tfeba prvni dva/tfi dny nic ned&ldm. Uplné vlastné ani nemdzu. Nebo Ze se
¢lovék mize pustit do tisice véci, ale ja prosté nechci nic muset néjakou chvili. Takze
opravdu mi trva tfeba dva dni neZ se dostanu do toho, Ze néco vibec chci. A potom mam...
Vlastné jsem zapomnéla na jednu takovou dlleZitou oblast a to je to, Ze jsem rada venku.
Ze mé strainé pomaha kontakt s pfirodou. | proto ten les, proto ty déti, protoZe to jsou
taky ty chvile, kdy tam mudzu jenom byt najednou. A ty chvile kdy jenom jsem, tak to jsou
ty momenty. O prazdninach dost ¢asto ¢lovék tim, Ze to pocasi je takovy privétivy tak

¢lovék nékde venku je. TakZe to dobijim takhle baterky venku no...



T: JeSté néjaké ¢innosti mas k odreagovani?

L: Pak jsou rdzny tvofrivy véci, do kterych se mGzu ponofit a néjak zapomenout na to.
Vlastné se diky tomu odpojim, rdda néco délam rukama, vytvarim, ale taky ne tak ¢asto jak
bych chtéla. Je to fakt ndrazové, Zze na tom nepracuji tak védomé, jak bych chtéla.

T: A jak casto by to bylo dobré?

L: Mé by stacila tfeba dvé takova odpoledne za ten tyden. V tydnu, nebo i kdyZ pocitdm
vikend. Prosté béhem téch sedmi dnd, dvé takova odpoledne, ktera by byla vlastné jenom
pro mé. V tom smyslu, Ze bych se tam néjak zrealizovala.

T: Proc ten ¢as nemas?

L: Vzhledem k roding, Ze tam jsou tfi maly déti. Rozhodné Kristian je malej, ty déti uz vydrzi
néjakou tu dobu, ale stejné nas néjak potfebujou, nebo alespon tu nasi pfitomnost. A je to
narocny v tom smyslu, Ze kdyz se ¢lovék vrati nékdy ve ¢tyri, nebo v pll paty a pak akorat
pripravi veceri. To jsou takové bézné Ukony, ale ¢asové zaberou. Déti kdyz jsou Skoldci, tak
potiebuji pomoc pfi néjakych sSkolnich povinnostech. TakZe akorat ¢lovék udéla vSechny
véci, ktery je potreba udélat a vlastné ja néjak porad citim to, Zze kdyz tam nejsem, tak ani
néjaky véci nejsou. Ono to tak tfeba neni, ale pofad se nem(zu zbavit toho mého
veleduleZitého pocitu, Ze jsem nepostradatelnd. (nadsazka, smich)

T: Kolik je nejmladsSimu ditéti?

L: K. bude ted pét. Tak ten je se mnou ve skolce. To je taky dost v nééem narocny. To si
praveé taky zafidil sdm. Nakonec kdyz jsem ho tenhle rok chtéla dat jinam, tak si zafidil ze
chce byt v lesni Skolce se mnou, kdyz ho tam uz dva roky adaptuju. Je to né¢im dobry, ale
jsme spolu zase furt. TakZe tam neni zase odpocinek od néj. Coz je mi prijemny kdyZz mUzu
byt nékdy bez déti sama a nemusim ani nic délat. Prosté ano, nejsem s détma a nemusim
vlastné nic délat a to mi dost pomaha, Ze ¢lovék prijde na jiny myslenky.

T: Povede se ti to béhem skolniho roku nékdy?

L: M{j muz mi to ted umoznoval hodné. Diky tém studiim jsem vlastné nemusela byt

s détma néjaky dny a snaZime si to néjak davat, protozZe oba citime, Ze to potifebujeme.
Taky to sdileni. Je pravda, Ze sdileni je pro mé taky dllezita soucast toho vydechu. To Ze
vlastné mazu s nékym byt a sdilet svij Zivot. To vnimam Ze je takova terapie vlastné.

T: S kym sdilis?

L: Sdilim hlavné se zenami rliznymi. Kdykoli mGzu tak sdilim, prosté z toho nevyjdu. To
nejsou néjaky kruhy, ale mé staci prosté obycejny kontakt. Kdy vlastné se hned umim

dostat na otevienou notu a uz to tam proudi a to mé obrovsky nabiji. A zacali jsme sdilet i



vic s muzem. Coz vnimam velmi pozitivné. Coz dfiv neslo. Tam je to zase otdzka Casu, kdy
Clovék mlze byt bez téch déti.

T: To jsou tedy kamaradky?

L: Jsou to kdmosky, zndmi. Ty lidi se kteryma to plyne — je to hned vic na té viné. Ale ja
jsem rada mezi lidma. Byt jsem rada, kdyz se mzu pohrouZit do sebe, ale vlastné
potiebuju byt v tom spolecenstvi. To mé nese a samoziejmé kdyz je ti nékdo bliz, tak se
dostanes hloubéji, tak tam je to o dost vic ocistny.

T: TakZe je setkavani s lidmi na jednu stranu narocné, ale ve chvili kdy je to sdileni, tak to
vypada jinak?

L: Skoro bych fekla Ze narocny je to hlavné s téma svyma. Ale ty ostatni, tam je to o dost
jednodusi, tam se da vSechno fesit nad véci bajecné a tak lehce, Ze to uméji jenom ty cizi.
L: Mam pocit, Ze nejnaro¢néjsi je prace v tom tymu. Vzajemné se na né¢em domluvit. Je
hezky s nima vzdjemné sdilet, ale kdyZ jde o néjaky pracovni zdleZitosti, tak kolikrat je pro
mé tézky néjaky véci - to na ¢em se domluvime aby se dodrzelo. Ty pracovni zdleZitosti,
kdy jsme na Urovni hodné pratelsky a najednou do toho musis vnést véci fadu a organizace
a toho jak co budeme délat. A pak kdyz to nedélame tak, jak jsme si fekli, tak abychom si
to dokazali oteviené fict a néjak na tom pracovat. A do toho tam ted' tfeba mame jednu
kolegyni a ta je velmi emotivni ¢lovék a je to naroc¢ny. Tak tam ja vnimam, Ze je to
najednou kdyz ten ¢lovék je osobné nevyrovnany v tom svym zivoté, tak tam najednou
nastupuje uplné jinej zplGsob. Vlbec s tim ¢lovékem byt a umét se s nim sladit. To mi nikdy
ta pfima prace s détma neptijde tak narocna jako to, kdyz musis vyladovat nepohodu toho
druhyho dospélyho.

T: Jak to fesis, kdyz to tak je?

L: Ja tam jsem sama za sebe. SnaZim se vystupovat z toho, Ze mé je dobfe a nenechat se
tim ovlivnit. To ale jde dost téZko, protoZe tahle Zena ma asi problémy s alkoholem. My
nevime jestli to tak je a nebo neni, ale ma opravdu velké vykyvy nalad. A nékdy ten zplsob
prace s détma ve chuvili, kdyzZ je vidét Ze neni UpIné v sobé a ted nevime ¢im to je... Je
hrozné tézky s ni tohle téma rozebirat, protoze to je Zinantni. Jsou momenty kdy mé
hrozné vadi, jak s téma détma jedna a byt ji to naznacdim, tak citim Ze s tim viilbec neumim
pracovat. ProtoZe taky neni ¢as s ni mluvit. ProtoZe ja vlastné to nechci rozebirat pred

détma s ni, protozZe to mi prijde Ze je Uplné mimo. Tak mam pocit, Ze tam chybi to, se s ni



potkat tfeba osobné abych mohla vhlédnout do té jeji situace a aby ona vic mohla chapat
jak my to vnimame. TakZe ted tam nad ndmi visi takovy mrak.

T: Kde pak hledas podporu? Resite to néjak s vedenim?

L: My jsme tam jak u kulatyho stolu, my o tom néjak vime. Ted néjaky prakticky kroky se
k tomu podnikly, ale ja mam ¢asto pocit, Ze se na téch vécech jako domluvime a chceme to
dodrzet, ale pak se to nékde rozplyne. Ze to je pro mé takovy dost demotivujici potom, jak
to teda bude. A hlavné je to takovy téma, se kterym si ani jedna moc rady nevime, jak to
resit.

T: Kde je pficina toho, Ze se vam to rozplyva?

L: Asi kazda mame jiny pfistup. V tom smyslu, Ze tam mozna hraje roli to, jak jsme se
béhem dvou let tfikrat prestéhovali a ¢lovék fesi ty provozni zaleZitosti — jak, co, kam.
Najednou z toho |éta se ¢lovék pak dostane hned do ty zimy a najednou to musis zase
preorganizovat, vzhledem k tomu, Ze jsme tam v tom venku. Tak najednou fesime, ze
tfeba zamrzne voda. Re$ime Ze je potieba kvali hygiené néco dostavét. A furt se tam Fesi
takovy jako véci, ktery mam pocit, Ze nas jako vytrhavaji od toho néjak kontinudlné
postupovat. A dalsi véc je to, Ze ne tolik lidi se hrne do toho. Kdyz to feknu o ty kolegyni,
tak tam je tfeba tézky to feSeni v tom smyslu, Ze ¢lovék by tfeba rovnou udélal to, Ze ji
fekne: , To prosté nejde takhle, pojd prosté pryc.” Ale zas ¢lovék vidi v jaky je situaci, Ze to
nema jednoduchy. Zaroven tady do ty skolky, do toho typu, se zase tolik lidi tak nehrne,
protoze tam ty penize nejsou. TakZe to je pro néjaky nadsence, ktery maji néjaké zazemi.
Ty finance samoziejmé taky ¢lovék resi a resi jak to cely jako postavit a vystavit. Takze
mam pocit, Ze se to tam ztrati v hafu véci, ktery je tfeba délat okolo... Myslim si, Ze za
jinych okolnosti, nebo urcité kdyby ¢lovék mél néjaky svy jistoty a védél by, Ze je kdokoli
nahraditelnej ve smyslu toho, Ze mizes nabidnout financni ohodnoceni, ktery je pro néj
atraktivni, tak jako rozhodné to udéldme, tak se s ni rozlouc¢ime. Takhle jsme trosku
nuceny a zaroven i jako ji vidime. Zase koukdme na ty lidi, je tam ta lidska bytost, zase mas
vhled do toho Ze chces vidét. Ja tam vidim tu bytost, ja vidim kdo to je a ja ji mam svym
zpUsobem rada. Vlastné ji chceme pomoct a je otazka jak. Ale ta nesystematicnost, tu ja
vnimdm, to ndm trosSicku ty sily bere. Pofad taky nevim ¢im to vlastné je, taky se na to
ptdm, je to pro mé otdzka.

T: CitiS se ve stresu?

L: To se zase necitim. To ne, tam mam pocit Ze prace nam prindsi tu radost, jen si myslim

Ze je potieba tam vnést néco, co nékdo bude kontinudlné nést.



T: Dlouhodoby stres na sobé nepocitujes$?

L: V praci ne. Dlouhou dobu jsem ho citila v tom partnerském vztahu. Tak tam byly néjaky
véci, ktery byly vysoce zatéZovy a takova jako opravdu zkouska odolnosti toho vztahu. Coz
u? tedka pominulo a mam pocit, 7e €asto to byva jako s nemocema. Ze ¢lovék drzi, drzi do
néjaky doby, ty to vydrzis a najednou, kdyz mas tu moznost trochu vydech, tak se to
vSechno sesype. A ja mam tedka pocit, ne Ze se mi vSechno sype. Naopak mam pocit
dobryho obdobi, kdy citim Ze si néco staryho uzaviram, dokoncuju néjaky véci. Ale citim, Ze
jsem byla opravdu uz jako unavena z toho vseho. Jak jsem hodné véci musela tahnout,
méla jsem pocit, Ze je tdhnu sama.

T: Ovliviiovalo té to co jsi proZivala v praci?

L: To si myslim, Ze jo. Protoze tam sice ¢lovék byt déla tu pfimou praci, kdy musi byt ted' a
tady, néjak tim jak mysli a co dél3, tak stejné tak jsem citila néjaky tlak, Ze si s sebou
rozhodné nesu, to jo.

T: A jak se to promitalo?

L: Tfeba to, Ze ¢lovék je myslenkama nékde jinde, nebo Ze jednd podrazdénéji nez by

v néjakych situacich jednal. Vzpominam si, kdyz jsme toho méli vylozené néjak hodné, kdyz
jsme se do toho stéhovali a ted jsem do toho méla néjak ty studia a do toho stéhovani
jesté jiny problémy, tak si vzpominam, Ze jsem kolikrat tfeba u téch déti... Musim Fict, Ze
mam néjaky $tésti, nebo se mi nestavad, 7e by se mi to promitlo vylozené... Ze vétdinou ta
pfima prace s détma mi prinasi fakt radost a obohacuje mé. Ale citila jsem, Ze samoziejmé
byly situace, kdy ¢lovék to hrotil vic. Pfesné to, kdyz se stalo néco kdy mé tfeba nastvalo
vic co udélalo néjaky dité, kdyz to bylo néjaky agresivni chovani, nebo néco takovyho, tak
ta reakce u mé byla rozhodné pfemrsténé;jsi. Co si pamatuju konkrétné, Ze jsem se citila ve
chvili kdy jsme tfeba i planovali néjaky véci a jak jsem citila, Ze jsem v néjakym ¢asovym
presu, tak jsem reagovala hlavné v ty komunikaci s kolegynémi, Ze jsem se opravdu
rozsypala, nebo Ze jsem se na né jako nastvala. To si pamatuju, Ze tam vlastné vznikaly
tyhle situace, protozZe jsem se citila, Ze jsem hrozné pod tlakem.

T: Prozivas v praci néjaky kratkodoby stres, epizodné tfeba?

L: Tak to jsou takovy mista kdy mam pocit (zamysleni). Ty stresy, no to jsou takovy mista,
nebo takovy chvile, kdy je potfeba byt tou mysli na nékolika mistech zaroven a to citim, Ze
nejsem schopna pojmout samozrejmé v ten jeden moment. TakZe to jsou ty chvile. A
vidycky je to jen takova chvile neZ se to usporada zase. VétSinou kdyz se tfeba dodélava

néjaka ¢innost, do toho ¢lovék uz pfemysli co ma nasledovat, jesté vidi Ze by potreboval



uklidit a uz je mysSlenkama nékde jinde vlastné. Tak neZ se to cely ucese, tak ta chaoticka
chvile, tak tam ja proZivam to napéti, protoze bych to rada méla néjak perfektné a vidim Ze
tam je moment, kdy tam vznikne takova jako dira, kdy ja tam nemUZu byt vSude.

T: A co s tim délas?

L: No za¢nu prosté délat jedno po druhém, protoze vim Ze vlastné nejsem schopna to
obsahnout. TakZe nastésti vim, Ze tam pfijde ta chvile kdy to uz ucesu, ale musim se k ni
postupné dostat. Ale je tam chvili ten moment paniky. To musim Fict Ze jo. Pak se to
zvladne a dobry. Uz se to uklidni a celkové citim jak i ty déti to vyciti. Je to takova prazdna
chvile, kdy ¢lovék citi i to napéti a oni z toho taky za¢nou vifit. Ono se to opravdu odrazi na
ty atmosfére a ve chvili kdy tam pak ¢lovék vstoupi s nécim kdy vi co chce, kdy vi co se tam
bude dit a vlastné sam si ¢lovék do sebe stoupne, tak vlastné najednou se to cely jako
proméni. Ty déti se najednou zklidni a vlastné uz se muize néjak zacit u¢esané pokracovat.
No, ale to nebyva tak casto.

T: Jak to na tebe pUsobi a jak se odreagovavas pokud napf. fesiS néco narocného s détmi
ve tridé?

L: Tak vyrazné pro mé. Ja to mam ve vztahu ke svym détem. Rozhodné vyraznéji, nez teda
k détem, ktery jsou ve Skolce se mnou, od kterych mam odstup. TakZe ja musim fict, Ze si
to Uplné jako nenosim. Dobte, kdyz jsme méli hodné vyraznou holci¢ku se kterou byly
hodné vychovny problémy a chovala se velmi opravdu nefér, nebo az jako podrazackym
zpUsobem v{ci ostatnim détem, tak mé to trapilo. Ale ve smyslu toho, Ze jsme to opravdu
resili pak v ty skupiné co s tim budeme délat. Byla nutnost s tim zacit pracovat néjak
opravdu systematicky a néjak to védomé uchopit. Protoze to mé tfeba hodné zasahovalo
vnitfné a to jsem citila, Ze se mé to v té dobé hodné dotykalo. MozZna to ale bylo dany i tim,
Ze to zrovna byla ta doba, kdy i ja jsem se hodné citila nevyrovnané. ProtoZe vidim, Ze kdyz
jsem ja hodné v klidu celkové a citim se stabilizované, tak mé se prosté nedéje to, Ze by mé
néco tak vyvedlo z miry. Rozhodné ne ty konflikty déti, nebo to co ty déti udélaji, tak to
vibec. A ted tam tfeba nikoho nemame a nebo jestli tam nékdo je tak s nim umim
pracovat.

T: Co jsi musela se sebou udélat aby se to s tou holci¢kou spravilo?

L: Ja jsem méla vyloZené s ni prosté problém. TakZe jsem védéla, Ze to musim néjak
promeénit, protoze vlastné ji bych nepomohla samoziejmé, tim Ze se budu néjak propadat
jesté hloubéji a reagovat na ni timhle zplisobem. Ona potfebovala pravé naprosto Uplné

jinej zpUsob, ten prijimajici a to bylo strasné tézky. Pravé Ze to byl dost velkej boj u ni co si



vzpominam. Ze to preslo pFes to, 7e si to ¢lovék bral osobné. Prvni bylo to, 7e jsem si to
brala osobné a je fakt Ze jsem v té Skolce byla tfeba jen dva dny v tydnu, coZ mohlo byt
dobry ve smyslu, Ze jsem si mohla odpocinout z toho. Ale vlastné zaroven mi obrovsky
pomohlo, kdyZ jsem tam s ni byla ¢astéji, protoze jsem ji méla moznost, kdyz uz jsem tam
byla téch vicero dni, tak jsem ji mohla poznat. A najednou jsem pochopila a zacala hledat
cestu k ni. TakZe tim, Ze jsem ji vic poznavala, tak jsem chapala z jakejch pochod( to jde a
to mi obrovsky pomohlo ji vlastné pfijmout. Bylo to, Ze jsem se snaZila pochopit kdo to je a
proc ty véci déld tak jak je déla. A pak se to proménilo, protoZe vlastné ten vztah se potom
tim zménil.

T: Vratme se k tomu, Ze za nejobtiznéjsi soucast prace povazujes komunikaci

s kolegynémi. Jaké mas moznosti konzultovani téch slozitych situaci?

L: No ja musim Fict, Ze ndm se nastésti dafi to, Ze kdyZ tam clovék narazi na néco osobniho,
tak uz se zname tak dobre, Ze ndm staci néjaka chvile odstupu a ze mlizeme pfijit za sebou.
Takze pfimo s nima. Ze vlastné ani to moc nikde jinde moc nerozebiram, protoze mam
pocit, Ze kdyz ¢lovék neni kolikrat v tom, tak tomu nemuize UpIné porozumét. Jasné Ze si
¢lovék ulevi kdyz ho néco tizi tak to jako jo, ale nejvétsi smysl mi dava to resit osobné.

T: J4 jsem mifila na supervize a takové véci, jestli vyuZivate?

L: To jsme chtéli, ale to bylo tfeba v dobé kdy jsme neméli Uplné v té skolce soukromi. Kdy
byl problém tfeba s téma zfizovatelema, tam to viibec neslo se s nima domluvit. Tam se to
Uplné mijelo ta komunikace s nima a tam vlastné jsme hodné uvazovali, Ze bychom si
pozvali néjakého medidtora, ktery by mohl trosSku preloZit obéma, aby to tfeba nebylo

v takovych emocich. Tenkrat jsme to neudélali, nakonec se ta Skolka vlastné jako rozpadla.
Nakonec ta Sara odesla a tim se to vlastné zménilo. Mam pocit, Ze my jak jsme takhle tfi,
e se zname, Ze jsme na takové Urovni Ze si ty véci jako umime Fict. Ze kazda ma svoje,
vime ty slabiny a vime i ty svoje silné stranky.

T: Jakym zplisobem provadis néjakou svoji pracovni sebereflexi?

L: Tak to nedélam cilené. Ve smyslu, Ze bych si kazdy den fekla. Ale stava se mi dost ¢asto
Ze i na konci dne jsou néjaké momenty, které vnimam jako slaba mista a vim uz u sebe u
téch slabych mist, tak to jsou véci na které si vzpomenu a opravdu premyslim, jak by to slo
udélat pristé, jak to délat lip. Hodné mi pomdaha néjaka vizualizace, nebo i to jak jsem
Fikala, i to rano kdy? vlastné mam tu moZnost a tu chvili, tak si ten den projet. Casto to

mam ve smyslu fict si co a jak tfeba s téma détma, kde citim Ze to je potfeba.



T: Adélas to i zpétné?

L: Dopredu i zpétné, ale nepisu si to nékam. Nezaznamenavam to, ani nemdam zadny jako
denik na to. To nemam a pak mame presné ty momenty, kdy vime Ze bojujeme s né¢im
véechny. Ze vime, 7e se néco déje a to u? si i napiseme, udéldme i rozhovor s rodi¢ema na
nas popud, Ze citime Ze to je dlleZity. Ale ta moje osobni je jenom mentalni rovina.

T: Co ti to pro tebe, nebo pro tu praci pak pfinasi?

L: No pokud si vzpomenu jesté na tu holc€ic¢ku, se kterou tam to pro mé bylo hodné
vyrazny, protoze si vzpominam, e jsem si s tim vlastné neuméla poradit. Ze tam mi to
hodné pomohlo v tom, Ze jsem se mohla na ni vlastné naladit a zacit ji vidét i v jiném
svétle. Diky tomu, Ze jsem si mimo ty situace mohla na ni vzpomenout i jinak. Protoze
¢lovék kdyz je v té emoci, tak zase vidi jen jednostranné, kdezto kdyZ ma ten odstup, tak
muze néjak toho ¢lovéka nahlidnout z néjaky Sirsi, hlubsi perspektivy a to mi rozhodné
n&jak funguje a Ze to pracuje. Ze se dd takhle pracovat i na n&jakém vztahu, nebo na
néjakém ditéti i kdyz vlastné nejsem pfimo s nim.

T: Mas néjaky svaj vnitfni ideal ucitelky, ke kterému by ses chtéla blizZit?

L: Mam tu kolegyni, ktera je pro mé velkou inspiraci, protoZe ja jsem u ni vlastné takhle
zacinala. TakZe pro mé vlastné ten jeji zpUsob... Zase nevim viibec jak ona to dél3, protoze
mam pocit, Ze ona to m3, Ze kamkoli vesla, tak vSechno fungovalo. Jenom ukazala prst a
vSechny déti védély naprosto kde maji svoje misto. TakZe to je takovy muaj idedl toho, Ze
prosté vejdu a vSechno funguje tak, jak ma. Ale je fakt, Ze tahle Zena ma velky vnitfni smysl
pro fad, ktery hlavné u sebe i praktikuje a néjakym zplsobem to zfejmé i vyzafuje ze sebe.
Takze tam jsou vsichni v pozoru hned. Ale musim Fict, Ze zase kolikrat tam citim i néjaky
strach, Ze z ni maji mozna ty lidi strach. TakZe vlastné to bych nechtéla, to neni m{j ideal,
aby ty lidi nebo déti, aby se ty véci dély protoze ze mé maji strach, nebo to délaji pravé

z toho dlvodu. Jinak by to nedélal, ale tim Ze ja tam sem, tak se chova takhle. Pro mé je
obrovsky dullezZity byt autenticka, Ze se potrfebuju ja citit dobre, kdyz se necitim dobre,
potfebuju to mit moznost sdélit, potfebuju vlastné citit takovou atmosféru té svobody a
pohody. A mam rada taky kdyZz maji véci samoziejmé sv(j rad a kdyz se mizZu spolehnout
na néjaky rytmus. Citim jak mé to uklidfiuje a Ze to i ty déti uklidfiuje. Porad citim u sebe,
Ze je co zlepSovat, takZe ja tam mam samoziejmé to, co clovék bilancuje, je to Ze by se
chtél ¢lovék zachovat takhle, chtél by byt pfipraveny az takhle, ale vlastné ta realita je
nékde jinde. A to sméfovani je obrovsky dllezity hnaci motor pro to, aby ¢lovék vlastné

chtél jit dal a tam se porad da néco najit. Pofad vlastné na tom pracuju a to co mé jesté



hodné pomdha... Citim Ze kdyz ja se citim opravdu klidné uvnitf, Ze jsem klidng, tak i to, co
si naplanuju lip se mi vlastné i podafi, nez kdyz je clovék roztékany a neni v ty svy kizi a
vlastné vic resi sebe, nez to, co by rad. TakZe tedka pracuju na takové vétsi
systematicnosti.

T: A dafi se ti to?

L: No tak je pravda, Ze jsem se ted zaméfila hlavné na dokonceni studia. TakZe tam jsem
stejné néco zacala, coZ se taky odrdzi a je to takovy moje... Jd to u sebe vim, jsem takovy
hodné velky inspirator, opravdu vnasim ty myslenky a mam jich hodné téch napadu a
vlastné se neda viechno zrealizovat. To prosté nejsem schopnd stihat a zrealizovat tak, jak
bych chtéla. V téch predstavach je to tak idealni, dokonaly a mé se to nedafri. A jeSté je tam
pro mé az velkej propad, propast mezi tim je tam v tom idealu, ale snaZzim se dostat tomu.
To vnimam Ze je to ted muj velky Ukol a Ze to opravdu chci. To Ze vlastné i co se tyka
koncepce té skolky, tak tam citim, Ze je strasné potreba, aby to jeden opravdu nesl. A aby
to bylo co se tyka téch obsaht téch ¢innosti, tam kdyZ nejsou rozvrzené ty kompetence,
tak se to pak opravdu tézko udrzi. Tak to si chci vzit ja na sebe, a opravdu to jako nést. Tak
aby ty véci mély smysl. Aby to nebylo takové ndhodné, tohle to a tohle to si vytahnu. To uz
mé néjak netési a prijde mi to i neprofesiondlni. UzZ to citim i ja, Ze to neni profesiondlni. A
ne kvuli tomu, Ze ¢lovék ma skolu, ani ne, Ze by to idedlné mélo byt podle RVP takhle, ale
Ze sama citim Ze to neni smysluplné. Beru to jako svij ukol, protoze je to pro mé velka
vyzva i osobni, protoze sama nejsem pravé tak Uplné systematicka.

T: Jaké Cinnosti ti pfinasi pocit seberealizace?

L: Tak pro mé to je hodné ten zpév, to mé doprovazi po cely Zivot a tam ja jsem sama
sebou. Tam citim, Ze tam opravdu jsem ted a tady a to mé obrovsky naplfiuje. Ze je$té
zpivam ve sboru a tam ja prosté se citim, jako Ze jdu po néjaké ocisté, kdyz jdu z toho
spolecnyho zpivéni. Tam ja se totiZ nejvic dotykdm sama sebe vlastné v tyhle ¢innosti.

T: Jak to prozivas v praci?

L: Vlastné mé vSechny ty ¢innosti obrovsky naplriujou s téma détma. At uz tvofime néjakou
pohadku spole¢né s téma détma, nebo to kdyzZ pravé spole¢né muzicirujem. To jsou
vSechno pro mé blizky véci, nebo néco spole¢né tvofime, nebo jdeme pravé i jenom do
toho lesa, kde tak jenom jsme. Nebo obrovsky mé napliiuje vidét déti kdyZ jsou plné

v néjaky c¢innosti, kterou si samy vybraly. To ja miluju nejvic tyhle momenty, a ty mé
obrovsky naplfiujou. Kdyz ty déti si najdou v ty pfirodé néco, co je zaujme a najednou se

tam rozehraje GZasna hra a GUZzasny momenty, ktery bych nedokazala v Zivoté vytvofit ja



sama zadnou fizenou ¢innosti. A tam najednou mam pocit takovyho boZstvi GplIné, a to mé
obrovsky nadchne.

T: Mas néjaké ritudly, které ti pomahaji udrZovat se v psychické kondici?

L: Tfeba kdava. Mam tu kdvu a to jsem si zacala ted. Je to takové pfizemni, ale opravdu jako
musim Fict Ze posledni dobou jsem si zacala tvofit i Ze si tu kdvu déldm cozZ teda hrozné
nerad myje mUj muz, tu konvicku, kde se ti to propafri. Ale ty ses ptala asi trosicku ve
vztahu k tém vécem... Ve vztahu k tém ¢innostem o kterych jsme se bavily... NemUzu fict,
Ze bych méla néjaky ritual, to nevim o ném.

T: Co té vede k tomu aby ses udrzovala v dobré psychické kondici? Mozna to zni
banalné...

L: No neni to banalni, tak je dobry to chtit ur¢ité. Clovék miZe byt uz laxni, apaticky a Uplné
odevzdany a to uz mize byt konec. To uz mame pak vykroc¢eno trochu k tomu syndromu
vyhoteni, kdyz uz ti je vSechno jedno. Ale, tak asi ja jsem tim zaloZenim... Je potieba aby
mé ten Zivot néjak bavil a néjak to chci. Mam to néjak v sobé, Ze ty prekazky chci
prekonavat. Ja nevim, to je asi dar, asi to neni tak bézny. Ale to, co vlastné posledni dobou
zjistuju, je Ze potfebuju aby mé bylo dobre. Vlastné ¢im dal tim vic potifebuju, aby mé bylo
dobfte, abych se citila Ze je mi dobre. Abych délala véci, které mé délaji dobfe a to mé taky
tak déla dobre. Vlastné to, Ze chci ten stav.

T: A dfiv jsi ho nechtéla?

L: Dfiv jsem se hodné upozadovala. Vlastné hodné jsem toho délala, ale tolik jsem se
nedivala na to, nakolik mi to co prindsi. Ze vlastné jsem se nevnimala a myslim, Ze to bylo
hodné tim, Ze jsem to spojeni se sebou UpIné neméla.

T: A ¢im se to zménilo?

L: No tak to ja nevim. Ja jsem si tak prosla néjakyma krizema, Ze jsem vlastné nechtéla aby
mi bylo tak bidné&, protoZe jsem citila, Ze se 0 néco v Zivoté obrovsky ochuzuju. Ze jsem si
uvédomila Ze ten Zivot rozhodné nemd byt o néjakém Zivoreni. Nevnimdm, Ze je pfirozeny
pro ten lidsky Zivot, aby clovék Zil v néjakym smutku, trapeni, pod tlakem, ve stresu.
Vlastné jsem najednou zacala chtit proZivat ten Zivot takovy, abych ho citila naplnéné.
Abych méla z ného radost, aby byl tvorivej, abych se na kazdy den tésila, byt to mize znit
jako néjaky klidé, ale pro mé to zacalo pievazovat. Ze jsem si vlastné uvédomila, Ze to byti
tady je relativné kratky a Ze i ty moje déti si zaslouzi mit kolem sebe pfijemnou atmosféru,
a tu Ze chci i vytvaret a davat. Ale nejenom pro ty ostatni, ale Ze najednou musim zacit u

sebe. Ze jestli chci vechny tyhle véci promériovat, takZe oni nepfijdou, e tady najednou



jsou, ale Ze si je musim otevfit jediné skrze sebe. Velkym impulsem byly krize. Ty stresovy
situace maji v sobé prosté ten potencial toho, Ze na nich ¢lovék muize vyrist.

T: Zajimas se o néjaké kurzy, nebo néjaké organizované aktivity, které by smérovaly k
tvému osobnostnimu rozvoji?

L: Ano, to by mé zajimalo vicero véci, ale ¢lovék je pak limitovany finan¢né. Ale pokud
néco, tak konkrétné jsem treba loni, to mé tedy obrovsky naplnilo musim Fict. Byla jsem na
takovém seminafi prirodni pedagogiky, kterou vedl jeden Némec, ktery uz to tam provadi
roky. Vyrobila jsem si tam tfeba svoji vlastni pilu ze dfeva a vlastné i flétnu a takovy
zazracny véci, ktery mi pfisly obrovsky prakticky pro pedagogy, pro tu lesni Skolku. A bylo
to teda obrovsky pfinosny, protoZe jsme hodné chodili po lese a hodné jsme objevovali
skrze ty stopy a znameni, ktery ¢lovék mlzZe potkavat. A to je néco, co bych rada
prohlubovala, protoZe se to samozfejmé prakticky hodi. Ze najednou se ¢lovék zaéne divat
i na tu pfirodu jinak. Najednou ji za¢né néjak vic poznavat do hloubky. Uz to neni néjaky
konzument toho, co tam je za krasy, to je krasny samozifejmé, ale pak se zac¢inas dostavat
vic do néjaky propojenosti téch vztahd. Takze mé pordd obrovsky dava ten les a ta pfiroda
a to ze jsem v ty lesni Skolce. Tak to zrovna je ta oblast, kterou bych rada i prohlubovala
timhle. TakZe na tohle téma a pak zase se rozvijet vtom zpévu, protoze ten obohacuje
Uplné tu dusi, v tom se duse koupe.

T: Jak bys popsala podporu zaméstnavatele v téhle oblasti?

L: Jsem teda je$té zapomnéla, e mi obrovsky pomdaha homeopatie. Ze mame vlastné
takovou Skolkovou homeopatku, ke ktery chodi cely tym. TakZe ona je jako nas takovy
rodinny lékar. A to teda musim fict Ze je obrovsky pfinos. A to tfeba mdme i hrazeny tou
Skolkou, Ze vlastné jsme se rozhodli, Ze se potfebujeme citit dobre a proto vlastné si to

z téch spoleénych penéz hradime. A potom tam jsou tyhlety kurzy, kdy ta moznost tam je,
ale ja jsem ji nevyuZzila jesté. Jako tu financni. Zatim ja jsem byla dost naplnéna tim rliznym
jinym vzdélavanim, takZe ja jsem se vlastné zatim ani nezeptala. Vlastné jesté na to
neprislo. Ale ta moznost tam je, a myslim si Ze Sara je rozhodné pro to, Ze to podporuje to
dalsi vzdélavani. Rozhodné pro ni to je dullezity.

T: Kdo s tim pfichazi, vy nebo vedeni?

L: Tak ona to nenabizi... Teda takhle, Ze vime co bysme mohly je$té studovat aby to bylo
dobry, co se tyka tfeba ty Waldorfsky pedagogiky a takovych véci. Mé zajimaji tfeba ty
seminare z asociace lesnich skolek. Ona o nich vi, ale zatim ndm je nenabizi. Nebo kdyzZ se

o tom bavime, tak ona stejné vi, Ze mame strasné moc véci a tak. Ale ja tfeba ted mam cas



a jsem tomu oteviend. Je tam podpora, kdyz bych si fekla tak tam je. Ja jsem si jesSté
nefekla. Ta podpora tam je a ja ji do budoucna rada vyuziju.

T: Na ¢em podle tebe zavisi klima tfidy? Co ho ovliviiuje?

L: Tak nejvyrazné&ji ho ovliviiuju ja. Ze ty déti tam samozfejmé vstupujou s néjakyma
svyma, to samoziejmé Elovék vidi, Ze ty déti maji néjaky svoje rozpolozeni. Ale déti na
rozdil od nas uméji velmi rychle pak pfepnout. V tom normalnim pfipadé, pokud je to
béiny dité, tak velmi rychle uméji prepnout na to, co tam je. A oni jsou velmi citlivi a
vnimavi samoziejmé, takzZe tohle jsou véci, ktery tam obrovsky hrajou, Ze na tom to podle
mé stoji. Na tom rozpoloZeni toho pedagoga, na tom jak umi se sebou pracovat a i pravé
to, Ze se sebou chce pracovat a Ze to umi. A Ze se néjak vyviji, Ze to mGze byt néjaky vklad,
ktery vibec neni pro ty déti viditelny na téch détech, ale ja to vnimam jako duleZity. To Ze
tfeba Clovék umi fict, Ze udélal chybu a kdyz se ¢lovék dostane do emoce, tak Ze to dité
tfeba muze vidét to, jak tu sitaci zpracuje sdm za sebe. Je to podle mé obrovsky, protoze
samoziejmeé ty ses ¢lovék a mas ty vSechny emoce a mas ty svy trapeni, ale tohle mlzZe byt
pro ty déti obrovskym prinosem. Ale ta atmosféra zalezi jednoznacné na tom, jak se ty citis
a na tom jak to ty vedes. Myslim si Ze ten vzor, ktery jim ¢lovék da, nebo ten zplsob toho
jednani, mizZe byt pro né velkou inspiraci. Oni samoziejmé neumi zas tak zpracovat ty véci,
protoZe samoziejmé ty emoce jsou u nich o dost silnéjsi a tak dale, ale ja to vnimam do
toho budoucna. Ze jim ¢lovék mliZe ukazat opravdu tu snahu, nebo to kdy? vidi, Ze se
muzes zarazit v pllce néjaky emoce a najednou to umis néjak jinak fict a jinak popsat, nez

abys prosté hartusila.



6. Pfepis rozhovoru s respondentkou Julii

T: Co ti pomaha v kazdodennim Zivoté aby ses citila dobfe, jaka ¢innost?

J: Asi poslech hudby. Tedko asi i to fitko no. Ten pohyb.

T: Jak casto tyhle véci provozujes?

J: No, poslech hudby asi furt. JakoZe kazdej den. Fakt, to jako ja si neumim predstavit, ze
bych si nepustila pisni¢ky viibec. A cviceni tak 3x tydné. Akorat ted teda, no pres Vanoce
ne. Vyjde to tak na hodinu ve findle.

T: Prijde ti to dostacujici, nebo jak to vnimas?

J: Myslim si Ze asi bych (premysli), no takhle jako... ja nevim jestli poslech, jesté bych tam
mozna dala... To jsem fekla asi blbé s tim poslechem, protoZe to neni jenom poslech, to je
tfeba i zpivani, nebo prosté hudba obecné. Zpivam, to jsem tfeba dlouho nedélala a zacala
jsem zase a zjistila jsem Ze je to docela fajn ventil.

T: Jak ti pomaha to zpivani?

J: J& nevim, ja to prosté mam tak, Ze se jako pak uvolnim a citim prosté lip, no.

T: Povazujes to za dostatecné co ted délas, jak to mas?

J: Myslim si, Ze bych mohla i vic to délat.

T: Co ti vtom brani?

J: No, vétSinou prace mi v tom brani. Nebo snazim se uz na to najit tfeba vic ¢asu, ale
stejnak vim, Ze prosté bych méla spiS délat néco do prace.

T: TakZe toho mas tolik do prace, Ze to nestihas?

J: No, pfijde mi Ze jo, no. Nebo mozna mi to fakt tak jenom pfijde. Jako nevim (premysli). A
nebo to prosté jenom neumim pravé néjak vypustit. To spis si myslim, Ze mozna bude tim.
Ze neumim Uplné asi, Ze i kdyZ délam tyhle véci, tak i tak to neumim vypnout tu préaci...

T: | kdyz zpivas a relaxuje$ , tak myslis na to co budes délat v praci?

J: Hmm, no. Tak nékde to tam je furt...

T: | pfi tom cviceni?

J: To ne tieba, ale pfijde mi Ze jako bych to mohla délat vic jako védomé tieba.

T: Jak se odreagovavas po pracovnim dni, kdyzZ p¥ijdes z prace?

J: Tak (premysli), vétSinou si asi néco pustim na pocitadi, jako néjakej film nebo treba
serial, nebo néco, abych prosté Uplné (pauza), abych se dostala, ja to neumim takhle...
Kdyz bych pfisla a jenom si sedla, nevim tfeba co bych délala. Vis Ze potiebuju néco Uplné

jinyho, jako trfeba fakt jenom pasivné néco sledovat chvili. A nékdy i spim tfeba, jdu si



lehnout. Ale to se snazim omezovat prdvé, protoze si myslim, Ze to neni Uplné dobry, ale
fakt to je prosté nékdy takovy, Ze ... (Usklebek a delsi odmlka)

T: A proc to neni dobry?

J: Jako spat? No myslim si Ze neni dobry spat takhle pres den furt. Tfeba kdybys pfisla
kazdej den z prace a Sla by sis lehnout tak na dvé hodky. Tak ja zas pak mam problém, Ze
nemuUzZu v noci zase spat. Ale nékdy je to prosté tak silnd Unava, Ze prosté musim. Stejnak
bych nic neudélala. No musim prosté vidycky mit néjakej ¢as jako predél.

T: A pomaha ti to, je to efektivni?

J: Jo, ja myslim, Ze jo, Ze mi to pom{ze chvilku se néjak vyklidnit. Jesté bych tam chtéla
dodat, prochdazka asi taky. Docela ¢asto si ted davam néjakou. Tfeba na hodku, okruh.

T: Kam chodis?

J: No spi$ do mésta. ProtozZe tady neni jako tolik mist kde bych si troufla tfeba. Ja vétSinou
chodim kdyz uz je tfeba vecer, tak to uplné zase nechci do park(, protoze je tma. A pravé
pfi tom tfeba posloucham hudbu. Jako je to fakt relax pro mé.

T: Hodnotis ten odpocinek jako dostatecny?

J: Jako (zamysleni) pfijdu si potom odpocinuta, ale myslim si Ze by to chtélo jeSté néjakou
dalsi tfeba ¢innost, aby to bylo spi$ aktivngj$i. Ze mi chybi jeté néco. A pravé proto jsem
zacala s tim fitkem, protoze jsem citila Ze to neni Uplné ono.

T: A co mas vyhlidnutého?

J: No tanec.

T: A mysliS Ze na to najdes cas?

J: Jo, myslim si Ze jo. Jako to si myslim, Ze mam, ale spis si to blbé vidycky rozvrhnu, Ze to
neumim jesté tolik, ale zaroven Ze neumim prosté vypnout. Tyhle dvé véci mé tam prosté
brzdi.

T: Jak €asto si délas cas jesté na néjakou dalsi relaxaci béhem skolniho roku? Treba
prodlouZeny vikend, nebo obycejny vikend.

J: Tak to moc nemam. Nebo... to mam ted' tfeba, Ze mam dovolenou jakoby dyl nez jsou
prazdniny (vanocni).

T: Jak ¢asto ti to vyjde béhem skolniho roku?

J: No moc ne.

T: Proc?

J: ProtoZe vétSinou prosté je to tak, Ze u nas prodlouzeny vikendy takhle nefungujou.

Prosté jako tenhle rok... No, ten prvni moznad jesté by to Slo, ale tyhle dva roky co jsem tam



tedko tak, ... furt je nékdo nemocnej a furt nékde supluju, takze se to neda ani udélat. Ze
bych si fekla: ,, Ted bych chtéla”. No to bych musela fict hodné doptedu, aby to Slo, aby

s tim pocitali. Myslim si Ze by mi vyhovéli ale bylo by to jako... (Usklebek a delsi odmlka)

T: Je tam néjaky tlak?

J: No jo, jako i kdyZ ne Ze by ti fekli pfimo Ze nesmis, ale citim z toho Ze néjak UplIné ne...
T: A néjaké vikendové relaxace si délas? Ze by sis nékam vyrazila béhem $kolniho roku?
Nebo to nechdvas az na prazdniny tieba?

J: Spis na prazdniny. | kdyZ ted' se snazime se ségrou zavést tradici, Ze jak jsou v kvétnu
svatky, tak Ze bysme si nékam na dyl vyrazily. Ze bysme si to zafidily a jely.

T: A chybi ti to, Ze to tieba ted nemas?

J: Jo. Uvitala bych kdybych si takhle jednou za ¢as udélala tfi dny misto dvou. Aspon kazdy
tfi mésice, kdyby to tfeba nékdy vyslo. Ono to nékdy vyjde, ale tam je problém v tom, Ze
mi to tfeba Feknou a7 na posledni chvili a neda se to tieba zafidit. Ze tfeba ted jak mam to
volno (po vanocich asi tyden) tak to bylo tak, Ze se zjistovalo kolik bude déti a podle toho
kolik bude, tak se vypusti néjaky tfidy. A nas teda zrusili, Ze z nasi tfidy budou jen dvé déti,
tak Ze se spoji do jiny ttidy. Ale fekli mi to az prosté ten posledni tejden (pred Vanoci), kdy
jako bych si uz tfeba ... Nevim jestli bych si stihla jesté pred Vdnocema zafidit néco. A
vlastné by to ani neslo, protoze ségra neméla volno, ale v tom si myslim Ze je problém, Ze
tfeba dlouho nevim jak to bude.

T: A stresuje té to?

J:JO.

T: Jak bys tedy pojmenovala ten problém?

J: Ja bych tekla, Ze... No to totiz neni jenom v tomhle. Tam se prosté furt méni ze dne na
den pravidla, nebo néjaky véci... no je to nejistota, nebo neustaly zmény.

T: As tim souvisi i ta casova nejistota, co mliZze$ a nemtiZze$ naplanovat?

J: Jo.

v ev s

v ewv s

nejproblematictéjsi?
J: Nejnaroc¢néjsi... Ja bych rekla Ze komunikace s vedenim je nejnarocnéjsi. Fakt asi jo,
protoZe s détma to ne, to prosté vidycky jde néjak. S rodicema tak to mas vidycky jako, ze

je néjaky nedorozuméni nebo to, ale jako asi nejvic mé stresuje tohleto no.



T: Jak bys to popsala, v ¢éem ta komunikace nefunguje?

J: No asi neustdla zména nazord na néco, Ze v jednu chvili je néco néjak. A pak prosté
prijdes ale tfeba i s tou dost podobnou véci a uz je tfeba néco Spatné, protoze najednou to
né&jak neplati, nebo néco. Myslim si Ze je snaha o to aby ne, ale nefunguje to takhle. Ze se
jakoby méfi dvojim az vice metry, bohuzel.

T: Jako Ze se méf¥i vice metry na tu situaci, nebo mezi kolegynémi, nebo jak?

J: Myslim si Ze takhle v ramci téch kolegyn. | kdyZ ne, tohle si Uplné nemyslim, Ze by tfeba
s néjakou kolegyni reSila néco a u mé by to bylo jinak. To si nemyslim, ale tam jde o to Ze
ona to méni prosté furt. Jakoby s kazdym.

T: Jak se to pak projevuje?

J: Je tam zmatek pravé, nejistota. A vSichni jsou z toho nervézni. ProtoZe nikdo nevi
vlastné. Treba nékomu fekne néco, nékomu zase néco jinyho. Tfeba kdyZ se jedna o
néjakou véc ktera se resi celoskolkové, tak vlastné tam vsichni chodime a fikdme si: ,A jak
to teda vlastné je? No ja nevim, ale ja jsem slySela tohle a ja tohle.” A je tam vlastné
neuvéritelnej zmatek a to bych fekla Ze stres vznika timhle tim.

T: A mate tieba néjaké porady, kde byste to fesily?

J: Mdme porady, ale ... takovy ty velky porady, ty mame fakt jednou za cas, to ted nevim
jak Casto, to si nevzpomenu, ale neni to pravidelny. Jako Ze by se feklo tfeba kazdej druhej
&tvrtek v mésici, to ne, to nenf tak. Prosté jak to tak pfijde, tak to tak je. Ze se vidycky na
nasténce objevi, Ze je porada v tolik a v tolik a pfijdte.

T: A tieba s kolegynémi jak bys zhodnotila komunikaci, tam to funguje lip?

J: To bych fekla Ze asi jo.

T: Mate tfeba néjaky vymezeny cas pro sebe, kdy spolu mtiZete probirat néjaky véci?

J: To ne. To spis tak za béhu. To ani nevim jestli by tam o to vSichni stali. Ja tfeba jo, mé to
chybi. Mé by to za to stalo.

T: Nékdo to teda tak nechce?

J: Myslim si Ze by asi byly dva tabory. Ty ktery by chtély, ale nemaji tfeba ¢as. No kdyby to
bylo po pracovni dobé, kdyz bysme si udélaly tfreba néjakou takovou seslost, Ze bysme
sdilely néjaky... Néco jako supervizi, tak jsi to myslela?

T: Tfeba, nebo cokoliv co by vdm pomohlo prekondavat ty téZkosti...

J: KdyzZ ja myslim, Ze ten kolektiv uz je timhle tim tak rozdélenej, Ze to uz nevim jestli by
Slo. Nevim, myslim si Ze uz tam neni celkové atmosféra na to, aby s tim nékdo chtél néco

délat. Mam pocit, Ze tam uz vétsina rezignuje. Coz mé docela mrzi. Nebo tfeba néktery



zase ty mladsi kolegyné, mam pocit, Ze ty to néjak nefesej zatim. Ty to berou, Ze to tak
néjak jako je. Asi jim to Uplné nevadi. Tomu Uplné nerozumim. Mé by to asi vadilo vidycky.
Jako to uzZ jsem tfeba méla takovej rozhovor s kolegyni, ktera odesla, ktera Sla délat tu
feditelku jinam. Tak vlastné uz prvni rok co jsem tam byla jsme si o tom povidaly, Ze tam je
néco Spatné a pravé fikala, Ze: ,Je docela zajimavy Ze jsi tu prvni rok a uz to vidis.” Ale ty
mladsi nevim proc to nefesi, asi prosté jsou vic happy.

T: A ptala ses jich?

J: J4 asi ani nemam potfebu, protoZe nevim jestli jsme si Uplné sedly. Ted myslim jednu
konkrétni. A ostatni mam pocit, 7e to je rezignace. Ze si to tak p¥ijmuly: ,,No tady uZ to jiny
nebude.” Tak se s tim jako smifily, ty ktery ¢ekaj do dichodu.

T: A ty mas potrebu s tim néco délat?

J: J4 ne uz asi, spis premyslim nad tim , Ze bych $la pry¢.

T: A zkousela jsi s tim tfeba néco délat dfiv tfeba vloni, nebo ten prvni rok? Ty jsi fikala
Ze s tou kolegyni jste se o tom bavily. Podnikly jste tfreba néjaké kroky?

J: Nepodnikly, protoZe ona odesla.

T: A vloni jsi méla néjakou lepsi kolegyni?

J: No ale ta taky odesla. My jsme se o tom tfeba jako bavily, ale i z ni jsem méla pocit, Ze
premyslela a nefekla mi to, Ze odejde. Jako fekly jsme si to ale ...

T: A co ty sama?

J: Nemam na to asi energii. Ty co s tim chtély néco délat, tak byly odejity. Nebo to nebylo
uplné takhle, Ze by to byla skupinka téch, co by to tam chtély zménit, ale vidycky to pfislo,
Ze byla jedna co néco si fekla, pak odesla. Pfisla za ni druh3, ta taky néco rekla, odesla.

T: Pockej tak odesla nebo byla odejita?

J: J& nevim Uplné jak to bylo, ale prijde mi Ze to tak néjak bylo kvili tomu co si fekly s
feditelkou. No, kdyZ kazdou poradu pak zacinala minuly rok s tim, Ze: , Jestli se vam tady
néco nelibi, tak miiZete odejit.“ Tak to Uplné se ti nechce néco rozjizdét...

T: To se té asi ani nebudu ptat kde vidi$ pri€iny stresu, to se zda jasné...

J: To jo, no ale vlastné ... Prvni rok jsem jesté nevédéla, jak jsem neméla Uplné srovnani,
tak jsem si fikala: , Tak tfeba je to prosté tou praci, tim druhem prdce (ten stres).” Ale

minuly rok a tenhle jsem si uvédomila Ze to neni tim druhem prace, ale tim KDE pracuju.



T: Jak jsi priSla na to, Ze to neni v tobé?

J: Asi pozorovanim. Ze jako prosté bylo &m dal tim vic takovych véci, kdy tieba i kolegyné
mély néjaky strety tady s tim. Vlastné ty samy tfeba jako mam j3, fekly jsme si to a mé
prosté doslo, Ze asi to bude jinde.

T: A vidi$ na té situaci i néco, co by ti to mohlo pfinaset dobrého?

J: Naucilo mé to asi improvizovat. To bych fekla 7e je docela p¥inos. Ze jsem zjistila, Ze
dokazu hodné rychle a efektivné vymyslet fakt z minuty na minutu néco. TakZe to jo, to je
asi jediny v ¢em je to pozitivni.

T: A ty minusy, jak to na tebe doléha?

J: No pravé, Ze pak to doléha tak, Ze jdu domu a spim. A je to takova ta Unava co se vlece.
Mé pfrijde Ze uZ je to takovy jako... ja nevim jak to mam asi fict.

T: Rekla bys, 7e je to dlouhodoby stres?

J: No tak, takhle. Kdyz jsem pfrisla, tak to byl zase stres z toho Ze to je novy prostredi. Tak
jsem si fikala, Ze to je prosté tim. A tfeba uz tak ve tfi ¢tvrté Skolniho roku jsem si fikala ...
no tak asi to nebude Uplné tim. Vis jako kdyz uz jses tfeba zajetd a pak najednou zjistis, ze
to je spid tim, Ze se ti tam furt néco méni. Ze v tom se prosté neda pracovat v klidu, mé
teda to nejde Uplné.

T: Je tam nékdo kdo to dokaze?

J: Jo, jenze to je pravé Clovék kterej si myslim, Ze to ¢astecné zplsobuje. Takze ji to Uplné
nevadi v tom pracovat, protozZe je na to asi zvykl3a, je to jakoby jeji. To je zastupkyné, tam
bych fekla Ze jsou jakoby dvé hlavy, feditelka a zastupkyné.

T: A obé dvé tvofi ten chaos?

J: Jo, dohromady. Kdyz jesté kazda rekne néco jinyho, tak to je pak taky zajimavy...

T: TakZe ani spolu nejsou za jedno?

J: Jako snaizi se, Ze jo. Nékdy jo, ale pak nékdy vzniknou taky takovy zvlastni docela situace.
T: A mas néjaky specialni techniky, nebo zplisoby odreagovani od takového stresu?

J: No asi jediny co jsem ted fekla. Asi jsem nad tim ne... No tim jak musim furt néco resit
tak fakt potfebuju pak uplné vypnout. (delSi odmlka — téma se zda byt emocné narocné)
T: Zajimala ses tfeba o néjaké kurzy? Néco p¥imo zacileného na ten stres? Jestli jsi tfeba
hledala néjakou pomoc?

J: No, pfemyslim nad tim. No zacala jsem asi tim pohybem, ten mi zatim docela pomah3,

takZe v tom planuju pokracovat.



T: A nad ¢im jesSté premyslis?

J: Hmm, no tak ten tanec jsem fikala.

T: A néco specialniho na ten stres, o tom jsi neuvazovala?

J: Tak to nevim, tak to uz asi jediné néjakd psychoterapie. (smich) Ale o tom jsem vlastné
taky jako uvaZovala, ale to si myslim, Ze neni jenom z ty roviny pracovni.

T: A nakonec jsi to teda realizovala?

J: Zatim , ne.

T: Jaké mas moznosti konzultace takovych obtiZznych situaci?

J: Jediné doma se ségrou.

T: Ani ty kolegyné tam takhle nefunguji?

J: Ted co pfisla ta nova kolegyné, tak bych fekla, Ze si docela rozumime. Ale tak zas mé to
prijde takovy hloupy ji tam fikat co vSechno je tam Spatné, kdyz ted'je tam dva mésice. No
ale nejhorsi, nebo nejlepsi nevim, na tom je, Ze ona uz to vidi taky ty véci ktery ji zarazi. Tak
ja uz s tim treba predem pocitam, Ze to bude zase takhle néjak a ji to tfeba nastve. (delsi
odmlka)

T: Jakym zplisobem provadis sebereflexi? Mas tfeba néjakou techniku?

J: Tak to asi premejsleni jenom.

T: A pfinasi ti to néco do toho pracovniho Zivota?

J: Jo, tak uvédomim si prosté rizny véci. Myslim Ze to jako je dobry, ale pak pravé je blby
to, Ze to neumim vypnout vcas. Treba Ze si myslim, Ze bych to méla délat tak, jak to délam
ale min.

T: TakZe se sebereflexi je problém Ze ji délas moc casto, nebo moc hlubokou, nebo ...?

J: Asi oboji. Ale to uZ je zase osobni problém, Ze jako prosté mam takovou povahu. To uz
bych nevidéla v ty praci. No, tak jako pracuju na tom, Ze si feknu tak ted' uz prosté dost. A
jesté je to blby v tom, Ze se ségrou si kazda fekneme co v préci a ted jak délame to samy,
tak je to taky nékdy dokola. Jak furt to feSime co ona, co ja. Taky jsme zjistily Ze to tak
mame obé a Ze asi mozna by bylo fajn prosteé si to tfeba fikat min, protoze pak vlastné
prijdes z prace a jses furt v praci tim, Ze si o tom povidame. (delsi odmlka)

T: Dobfe, tak tohle bude taky nejdfiv obecny, ale tfeba se rozpovidame. Co ti pfinasi

v Zivoté pocit seberealizace?

J: No (premysli). Ja nevim, tak to asi v ty praci ne?



T: Ja nevim, kde zaZivas pocit Ze jsi naplnéna ...?

J: Ale jo, jako ¢aste€né v ty praci, protoZze mam pocit, Ze to ma smysl i pfesto Ze jsou tam ty
véci.

T: Je jesté néco, néjaka oblast Zivota kde se citi$ naplnéna, Ze kdyz to délas, Ze je to to
tvoje ono?

J: Ja nevim, asi ne.

T: Jsou teda néjaké véci nebo cinnosti, které by ti mohly pomaoci k vétsi dusevni
rovnovaze, které bys mohla délat?

J: Asi vic sportu a ten tanec. Asi vic pohybu, Ze prosté jsem zjistila, Ze mi to pomaha. Nebo
jako moZna vic spanku, jenZe to je zase dany tim, Ze uz mam ten rezim takovej rozhdzenej
tim, Ze kdyzZ pfijdu z ty prace tak si jdu na dvé hodky lehnout, protoZe jsem Uplné hotova. A
pak prosté néco délam, néco si pfipravuju. KdyZz nedélam jiny véci, tak si pfipravuju néco
do prdace. No a pak zase mi trva nez jdu spat, Ze neZ ten mozek vypne Uplné. No a pfijde mi,
Ze jak chodim spat takhle odpoledne, Ze pak to mam takovy rozhazeny, ten rytmus. Pak zas
trvd nez usnu. Pak se to vlece , protoze pak rano vstavam, jsem unavend, takze to je furt
dokola.

T: Ted odjinud. Co délas pro to, abys podporovala své silné a pracovala na slabych
strankach?

J: (premysli) To nevim teda. Asi nic.

T: A proc?

J: No ja nevim, asi spi$ se mi to TAM nechce ani néjak rozvijet. Prosté nemam tam asi, ...
necejtim se tam asi dobre a kvili tomu mozna.

T: Ve svém volném case na tom chces néjak pracovat?

J: Jo, to si myslim Ze jo. Ale prosté v tom prostredi v jakém jsem mi pfijde Ze ztracim chut

s tim néco délat. (odmlka) No to bude Uplné nejhorsi rozhovor co?

T: To neni soutéz, to je v pohodé. Jesté jsem se chtéla zeptat. Jaky typ kurzd, seminarq,
nebo vzdélavani bys uvitala? Co by té zajimalo?

J: No, tak mé tfeba ted zajima autismus, takze to si myslim, Ze o néco o autismu urcité.
Potom si myslim Ze asi néco o komunikaci, protoZe si myslim Ze to by mi taky néjak
pomohlo.

T: A zajimas se o to ve svém volném case?

J: No, ja si spiS poustim ty seminare z webu, kdyZ jsou néjaky besedy, prednasky, tak to si

poustim.



T: A co ti to piinasi?

J: No tak jako rozvoj... mé, jako osobné. Ze vim vic véci. (dlouha odmlka)

T: Je to pro tebe dllezity, vzdélavani? A jak vas v tom podporuje vedeni Skolky?

J: Jo. Jako ve vzdélavani? To myslim, Ze jo, tam si myslim Ze neni problém. Jako s riznyma
kurzama, skolenima a tak.

T: A chodis na ty kurzy ktery si ty vyberes?

J: Jak kdy. Ted' tfeba jsem si vybrala pravé o tom autismu néco v bfeznu, no ale je to spis$
takovy jako vyberte si z toho a z toho.

T: A vyhovuje ti to takhle?

J: No, jako asi bych klidné i sama jako pfisla s né¢im, ale zase Uplné prosté nevim jak by to
tam ... jestli by to tam Uplné takhle fungovalo. Nevim, zatim jsem to nezkusila, ale
nebranila bych se tomu. Nevim, asi bych klidné i byla aktivnéjsi, ale ... ja nevim... z my
strany ze bych klidné mohla bejt aktivnéjsi, ze bych i chtéla nékdy, ale pak zase mi to
vzdycky sebere chut prosté.

T: Nicméné, tak jak je to ted, tak ti to staci?

J: Asi staci no, protoze tak néjak mi pfijde ze s tim suplovanim a se v§im okolo co musim
délat tak bych ani navic nevyzadovala nic. Ale kdyzZ by to bylo tak, jak by to mélo bejt tak
bych chtéla vic. (odmlka)

T: Na ¢em podle tebe zavisi klima tfidy? Kdyz bys vzala konkrétné tu svoiji...

J: Tak zavisi to na hodné vécech. Tak urcité ucitelky, ty si myslim, Ze to ovliviiujou hodné.
ProtoZe kdyz jsou v klidu, nebo kdyZ jsou vyrovnany, ty déti to z nich cejti, tak si myslim ze
to déla hodné. Ze si jsou jisty tim co délaji to asi taky. No nevim dél. No asi to.

T: TakZe myslis Ze to vyciti déti. A jak je to pak poznat?

J: No, je to poznat. A je to poznat tak, Ze tfeba jsou potom vic nervdzni déti, plactivéjsi,
néktery jsou agresivnéjsi. Jako pozoruju to na nich hodné, Ze se tam pofad néco méni, Ze
to neni tak, jak ma a jim to vadi, nam taky. Myslim si, Ze je to ¢astecné ale i z toho, Ze cejti
tfeba i ze mé, Ze jsem tfeba nervézni, nebo Ze se néco déje. Takze si myslim, Ze na to
hodné reagujou.

T: Co s tim potom délas?

J: No, snazim se bejt v klidu, ale to moc nejde. Tfeba ted uz pfed téma Vdnocema jsem si
fikala: ,, Ty jo, mé je to fakt jedno at se tady stavéj na hlavu vsichni.” A Ze uz to je mozina
pravé vlastné rezignace taky. Ze viichni: , Ty jses néjak v klidu” ,7e tam vsichni &ileli, Ze

besidky a mé to bylo fakt u? Gplné jedno prosté. Ze je toho tolik...



T: A déti na to reagovaly?

J: No, jak kdy. Ale mé pfijde Ze uz se to néjak tdhne, Ze prosté je to na nich vidét, Ze je to
tak Casto (zmény), Ze se furt néco déje, Ze skoro ani nemaji moznost fakt jako bejt v klidu.
CoZ mi pfijde praveé, Ze kdyby to bylo na Ukor nas, tak jako dobry, ale kdyZ je to na ukor
déti, Zze opravdu vidi$ Ze jako uz... No a je to ve skolce, kde potfebujou mit néjakou jistotu a
furt se jim tam nékdo méni, furt nékam se presouvaji, nespi tam kde maji. To je dany tim,
Ze tfeba chodime suplovat. Ted'ti feknu ptiklad Ze tfeba kolegyné musela jit suplovat do
jiny tfidy, takZe ja jsem méla asistentku misto ni. To bylo dopoledne a odpoledne jsem tam
musela jit zase j4, protoZe ta byla na ranni a ja jsem tam $la na odpoledne. A ty déti
nespaly v nasi tfidé, ale musely se tim padem presunout do jiny, spojit se s jinejma aby to
mohlo byt. TakZe furt maji néjakou zménu a ty uz jsou fakt z toho hotovy, mé je to lito ale
je to hrozny a ja s tim prosté nic neudélam. A m{zu jim pomoc akorat tim, Ze budu v klidu,
Ze prosté se nebudu stresovat.

T: Jde ti to?

J: No rekla bych, Ze ted uz to jde lip neZ tfeba na zacatku uplné. Ale nevim jestli to pravé uz
neni tim, Ze uz vim, Ze budu chtit odejit.

T: Kdybys mohla néjak popsat atmosféru u tebe ve Fidé, dokazala bys to néjak?

J: J&4 myslim, Ze jako... no bylo by to v pohodé kdyby to nebylo takhle (smich). Ted z jaky
strany to mam vzit. Tak asi (pfemysli dlouze) takova nervdzni atmosféra. Myslim si Ze jo, Ze
i kdyZ se tfeba jakoby snazime tak stejnak to tak je uz od zacatku, protoze Mirka vlastné
odesla. Byla tam zafi, fijen, pak byla v jiny tfidé a pak odesla Uplné v prosinci. A ty déti ji
tam tfeba potkavaly nékde. No od zacatku roku je to prosté zmatek. ProtozZe to neni
tejden, aby se fakt prosté nic nedélo, ale takhle zasadniho. Jako Ze tfeba supluju nékde,
nebo no, vétsinou tohle asi. Nebo tfeba néjaka, no akce asi ani ne, ale tfeba odejdou
kolegyné, déti se pfesouvaiji.

T: Jak pusobi tvoje nalada na déti?

J: Hodné. Tak pravé proto se pak uz vidycky snazim jako bejt vtom klidu zdanlivym. Prosté
to nefesit. Ze prosté poéitdm s tim, Ze to zase bude néjak jinak a Ze prosté si pfipravim
tfeba vic verzi néceho s tim, Ze prosté to bude jinak. Nebo Ze to bude jesté Uplné jinak,
tfeba vylet néjakej. ProtoZze my tim jak jsme lesni, tak porad nékam jezdime, tak do toho je
jesté stres z toho Ze musime nékam dojet, to je prosté furt. To si ani neuvédomujou
néktery kolegyné, Ze to tak je. Prosté vidi, Ze jsme tam dvé a Ze mame min déti, ale

neuvédomujou si, Ze kdyby mély ony tfeba fakt kazdej den nékam jezdit autobusem,



metrem... Je tam vidét, Ze prosté jim to nepfijde néjakym zplsobem tfeba fér. Nebo uplné
nechapou proc potrebuju s nécim pomoct, kdyz jsme tam dvé. A zrovna tfeba ted je to fakt
blby, Ze je to kolegyné vedle ve tfidé se kterou musim bejt hodné v kontaktu, protoze se to
pak tfeba na odpoledne spojuje ty déti. TakZe ted myslim jednu konkrétni se kterou ale
musim bejt v kontaktu, protoZe jinak to prosté nejde, tak ta tomu nerozumi.

T: Je moiné si to vysvétlit?

J: Vysvétlit ji to mUZu, ale to jsou néjaky situace ktery ona vZdycky néjak vidi jinak nez ja.
Jako ja se ji to snazim tfeba nékdy vysvétlit nebo i nékdo jinej se ji to tfeba snazi vysvétlit,
ale myslim si Ze to prosté k nicemu moc nebude... Ale to je taky jak kdy. Mé to vidycky
zarazi, ze néco ji naStve a pfitom tfeba jsme minuly tyden fesily néco podobnyho a bylo to
v klidu. Ale myslim si, Ze je to taky prosté tim, Ze prosté asi takhle reaguje na stres. Ze u?
mam pocit, Ze kdyz ji feknu Ze ji tady nechavam déti, kolik jich je, Ze musim jit nahoru
suplovat, tak pomalu mi jesté vynada. Pfitom ja s tim nem{zu nic délat. Takze uz se cejtim
predem vinna za to, Ze musim jit nékam fesit situaci kterou jsem nezpUsobila. Jako myslim
si, Ze mam pochopeni k rznym situacim, nebo rliznym takovym vécem. Vim treba proc to
délaji. A pak se tfeba i vzajemné omluvime, Ze vime. To je asi normalni jako vSude, ale

vidim Ze jsme vSichni vystresovany.



7. Prepis rozhovoru s respondentkou Markétou

T: Jak se nejradsi odreagovavas po praci? Co ti pomaha kdyz po bézném dni pfijdes doma?
M: Dvé moznosti — Bud'si poviddm se svyma détma, a prozivdm s nimi co oni zazily, takze to
mé pomuUzZe preskocit do sféry rodiny. Coz je mi mily a prijemny. A nechci Sidit ty svoje déti
kdyzZ celej den pracuju s jinymi détmi. A nebo si ddm rada prosté kafe a ¢tu si— ¢asopis, knihu
kdyZ mam tu moznost.

T: Co ti pomaha vypustit kdyZz mas narocny den, nebo kdyz je ten tyden narocny?

M: Myslim si Ze kazdy konicek funguje v tomhle sméru, ale pomaha mi cviceni. Chodim
jednou tydné na zumbu. To ¢teni, to je UZasna relaxace, protoZe se dostanes Uplné mimo
svlj svét. A to zapojeni se do rodinného Zivota, to je taky vytrzeni z té prace. Prosté musim
reagovat na jejich potreby a ne na to svoje co jsem méla. Nebo jim nékdy vyprdvim, takze je
to takové premosténi, protoze je to nékdy bavi. A oni mi nékdy udélaji zpétny ndhled na to:
,,Co jsi zase tém détem fekla, jak si to mohla udélat?” TakZe to je zase potom trosku pracovni.
T: Takze ti déti délaji zrcadlo k tomu tvému dni?

M: To mdm moc rada, to pouzivam.

T: Je to pfinosné?

M: Ano, urcité. Chci jim prosté vypravét vesely prihody, ale i nékdy prosté néco co mé
zarazilo a oni mi ta to reaguji tim détskym pohledem. | kdyzZ nejsou Uplné tak malé. Ale furt
to je jako détskej pohled a ne ten dospélej, takze mé to bavi. Mé to hrozné bavi o ty praci
mluvit. TakZe ona je to taky psychohygiena. Ze to ¢lovék v sobé nedusi a 7e prosté se to
hezky vycisti a vyresi.

T: Jak c¢asto takhle odpocivas?

M: Myslim si Ze denné musi mit ¢lovék alespon chvilku pocit, Ze néco ma pro sebe. Urcity
mnozstvi ¢asu pro sebe. Byt by to byl jenom spanek nebo vana. KdyzZ jsou dny kdyZz mas
pocit, Ze jesté Ze se muUZes vyspat, jinak bys neméla ¢as ani minutu, tak to uz je hodné
zoufaly. TakZe si myslim, Ze na to myslim védomé — Mit ¢as, abych védéla Ze ted jsem tady
a pro sebe a mam jako chvili moZnost se zavfit.

T: A kolik €asu potiebujes?

M: Alespon néco. Ja si myslim tfeba pal hodina je minimum, ale myslim si, Ze je to i vic. A je
to taky v zavislosti na téch celkovych okolnostech. Takze nékdy kdyz je ¢lovék unavenéjsi,

potfebuje vic. To je bézny.



T: Co povazujes za pfic¢inu toho, kdyz se ti nedafi ten ¢as najit?

M: To jsou okolnosti v rodiné — navstéva lékaru, problémy s détma, osobni problémy, jednou
tydné se staram o nemocnou mamku, tak to je taky dost velika zatéZ. Ze to prosté nechci
sunout do vikendu, tak to délam ve vSedni den a bojuju s tim, Ze vlastné okradam svoje déti
o ¢as. A u mamky kdyZ uklidim a doma nemam uklizeno tak to trosku je spi$ pficina stresu.
T: Takze rodina?

M: Ano rodina. V dobrém i ve zlém. Vétsi mnoiZstvi ¢asu vlastné zabira rodina, tam je
minimum ¢asu osobniho.

T: Co u sebe vnimas jako hlavni stresory?

M: No tak rozhodné vim, Ze musim mit spanek v urcitém limitu a Ze pak zvladnu daleko vic
tu zatéz. Takze jakmile se nevyspim a je to tfeba vic dnd za sebou, jeden den nevadi, tak
prosté se to potom nabali. Pak uZ je to zhorSeny v praci a uz tfeba har zvldadam ty rodinny
povinnosti. Ze u? to neni na pohodu. Kli¢ovy vidim spat.

T: KdyzZ si neodpocines jak to vypada v praci?

M: Souvisi to s tim, co v té praci se ten den déje. Tim Ze to neni kazdy den stejné, tak ono to
vlastné taky je obcerstvujici, Ze nemame den za dnem stejny. Nékdy jdeme do télocvicny,
nékdy na tenis. TakZe vim, Ze ty dny to zvladam daleko jednoduseji, protoZe neni to zatizeni
takové. ProtoZe mezi tim je tfeba hodinovy pfesun do télocvi¢ny, tam to ma urcity ramec,
takze tam jsou i momenty kdy si ucitelka mlze trochu zarelaxovat. KdyZ jdeme na tenis, tak
tam jsou prosté trenéfi a my jsme opravdu jen doprovod, ale to je jednou za mésic. Takze
tam ta prace zpétné nabiji.

T: A kdyZ teda je v rodiné néjaky stres, tak nosis si to do prace?

M: Zéalezi na tom, jak je to hluboké. Ovliviiuje to, Ze jsem zasmusile smutné;jsi a nechce se mi
tolik a clovék nem(zZe tolik vydavat. Snazim se myslet na to, abych to tam netahala a
neobtéZovala s tim tfeba svoje kolegyné a na téch détech si to nechci néjak kompenzovat.
To si myslim, Ze se to védomé snazim potlacovat, ale dokonald nejsem a obcas se to projevi.
Ze tfeba néco, co zvladnu jindy daleko déle détem tolerovat, tak utnu daleko rychleji a jsem
min komunikativni.

T: Jak na to déti reaguiji?

M: Je par dni v roce, neni jich mnoho, kdy vim Ze jsem neudélala to, co jsem méla. Treba
jsem se dobre nepfipravila a déti jsem nezvladla tak dobfe a pak ja z toho nemdam dobry

pocit a déti na to taky reaguji. Ucitelka musi mit pohodu. Jakmile ten ¢lovék, ktery vede



nema pohodu tak se to projevi. Jakmile ja jsem nervozni a hdf je udrzim, tak oni to vnimaiji.
Tam je to pfimda uméra, takZe nechci aby se mi to stdvalo. Proto si tu hygienu udrzuju.

T: Zpétnou vazbu mas od déti, kdyz se to obcas nepovede?

M: Je to nepfijemny a ja nechci takovou situaci zaZit. Dlouhodobé by se to nedalo vydrzet.
To by té nebavilo a strasné rychle by té to vysalo.

T: TakZe vétsSinou jsi pohodova pani ucitelka, nebo snazis se byt?

M: Je to mQj cil, protoZe ja chci délat praci, kterd mé bavi. Jakmile mé to prestane bavit,
budu z toho zni¢ena a zdeptand. Tak to délat nebudu. Ja jsem si po Ctyficitce fekla: , Uz
nebudu s lidma, se kteryma nechci byt a nebudu délat préci, kterou nechci délat.” Takze
dokud mé to bavi a ma to pro mé smysl, a nabiji mé to, tak to délam. Ale jakmile uhasnu a
budu v néjakém stereotypu a budu otraven3, tak to nemulzu délat. To vidim i tfeba v okoli,
kdyz nékdo takhle reaguje, tak se mi to nelibi. Jako napf. u lIékafe, nebo jind kolegyné
uklizecka, ktera si neustdle stézuje. Nebavi ji to, tak to ti taky neptida. Takze, ja takova byt
nechci.

T: Jak bys to na sobé poznala, Ze uz k tomu spéjes?

M: Myslim si, Ze vétSina ucitelek co uci delsi dobu, zna ten stav na konci roku, kdy uz tfeba
od kvétna/Eervna uz si fika: , Uz aby byly ty prazdniny.” Ze uz zaujeti je mensi, uZ se ti tolik
nechce a uz nemas silu vykiesat ze sebe néjakou vétsi motivaci, ktera treba je Uplné jind na
zacatku roku, kdy ma ¢Elovék vic sily. Takze to jsou signaly, ktery kdyby byly uz v pribéhu
Skolniho roku, hned tfeba v zafi/fijnu, tak uz je néco Spatné.

T: Jak se proti tomu stavis, kdyZ bys tohle u sebe vypozorovala?

M: No aktivné proti tomu. To musi mit kazda ucitelka alespon zakladni povédomi o
psychohygiené. Jak si udélat dobfe a myslet na to — relaxace, dovolend, den dva
s kamaradkou, hory, pohyb, prosté néjakou zménu. Restart.

T: A zatim takova situace nenastala?

M: No méla jsem hodné velkou krizi loni v kvétnu, ale pravé Ze to souviselo s rodinou. Ze se
mi sypalo vic véci — asi tfi véci — dllezité ¢lanky. A najednou jsem méla pocit, Ze i ta prace za
to mize. Ze mi selhdvaji néjaky body v Zivoté, takZe jsem dostala trochu vztek. A fikala jsem
si, ze odejdu a budu délat néco jiného. No ale je Sikovnda nase pani feditelka, tak mé hezky
prislibila Skoleni, na které jsem se tésila tfi roky, Ze se k tomu dostanu. TakzZe to je pro mé
vzpruha, ja se strasné rada vzdélavam, ja jsem studijni typ. A to je pro mé motivace a zveda
mé to. Jakmile zjistim néco hezkého, co bych chtéla u déti vyzkouset, tak to je ono. Musim

se nabit a pak jdu do toho terénu.



T: TakZe ti pomohl vzdélavaci kurz? O ¢em byl?

M: Metoda instrumentdlniho obohacovani — izraelsky psycholog Feuerstein. A to Skoleni je
za 20 tisic. Ja jsem si o néj tfi roky fikala a nebyly na to penize. Pak jsem nasla jednu nabidku,
kterd byla zdarma, ale zjistili jsme, Ze je to jen pro rozvoj stfedoceského kraje a diky
Sablondm to pani feditelka uz védéla, takZe za mnou rovnou pfisla. Byli jsme na tom jen dvé
a pljde treti kolegyné. Neni to celoplosné pro vsechny. Citim tam i ten zavazek, Ze to musim
zase néjak vracet. Pak jsem si zase fikala Ze neodejdu, tohle mé zase trochu vratilo. Kromé
toho Ze si ¢lovék urovna rodinné véci. A to uz byla kombinace s koncem skolniho roku.

T: Potom si tedy rada naskocila do nového skolniho roku?

M: Tésila jsem se na ten kurz. A pak je hrozné dulezité, jestli se nékde k tomu dostaneme
s kym jsi ve tfidé, s kterou kolegyni. To bych fekla Ze je pro mé skoro na stejné Urovni jako
jakdkoli moje snaha. J& jsem to zazila. J4 radéji nebudu tu praci délat, nez s ¢lovékem
s kterym si nerozumim a nesouhlasim s jeho pristupem k détem. Vydrzela jsem to, ale bylo
to nadlidské ten rok. Rikala jsem si, Ze jestlize ten ¢lovék zdstane v kolektivu, tak odejdu.
Bylo by mi jedno, Ze bych s ni nebyla ve tfidé, ale celkova situace v kolektivu.

T: No a kdyz si méla takovou kolegyni, se kterou se ti tézko spolupracovalo. Jak jsi to feSila?
M: Mluvila jsem s ostatnimi. Tim si ¢lovék ulevi o potvrdi si, jestli jsem ja Spatné nékde, nebo
je to opravdu ten CElovék. ProtozZe to je neptijemné. Nikdo nechce pomlouvat, srazet ho.
Spolupracujes s nim a nemuzes si to rozlozit. VZdycky se snazim a fikam si, Ze neni na svété
¢lovék od kterého bych se nemohla néco naucit. Rikdm si, 7e v kazdé situaci se da néco
ziskat, takze ja si vidycky najdu néco pozitivniho na kazdém. Ale ¢lovék musi mit néjaky pud
sebezachovy.

T: Pomahalo ti mluvit s témi ostatnimi kolegynémi? Jak?

M: A citit tu podporu. Ta podpora je hodné o feditelce. KdyzZ ti fekne dvé tfi véty: ,Ja ti
rozumim, vim Ze je to tézky, vydrZz, zméni se to, bude to jiné.” Tak ano. Ale ve chvili kdyby
tady ta podpora nebyla..

T: A od feditelky si v tu chvili méla podporu? Vnimala jsi, Ze té podporuje?

M: Ur¢ité. Byla to shoda udalosti. Prvni nastoupila ucitelka zavisla a dostala ve zkusebni dobé
vypovéd. A jakmile prichazi ucitelka v pribéhu skolniho roku, tak to je vidycky
komplikované. Pak jsem fikala radsi budu sama neZ s ni. Ja jsem to nevédéla, ale tusila jsem,
Ze je tam néco divné. Bylo mi s ni nepfijemné a fikala jsem si, Ze nic neddva nic tém détem.

Mé z ni je nanic. Tak jsem fikala feditelce, néco s tim udélej, ja tam s ni nebudu. Ona pak



pfijala druhou uditelku. Ta byla pracovita, déti zvladala, ale na mé byla moc agresivni a
rasisticka. Takova sebestfedna.

T: Jak to pak resila vase feditelka, tu neshodu mezi vami?

M: Ona ta neshoda byla ve mné. Moje kolegyné se snazila i kdyz mé obcas srazela. Hodné
negativné $la proti vedeni a proti zabéhlym poradkim, protoZe ona sama kdysi byla
reditelka, bylo ji 60. TakzZe tim, Ze jsem byla mladsi a ze mé citila submisivitu a Ze jsem se
pred ni neotevrela. Jela jsem na pul plynu a kdyz tam nebyla, tak jsem mohla délat svoje.
T: Né&jaké oteviené sezeni, to jste neméli?

M: To nemélo smysl. Rekla jsem ji jen n&jaké své nazory a ona zase mé.

T: Jak bys zhodnotila stav komunikace mezi kolegy a vlastné i mezi vedenim a tebou. Jak
to vnimas v praci ted?

M: Od doby kdy jsem ve skolce, tak ta skolka je vyjimecna v tom, Ze reditelka si vybira dobre
lidi. A jakmile nékdo vtymu opravdu nesedi, tak ho tam nenechd. A to si myslim Ze je
vyjimecné, Ze to neni béiné. KdyZz se bavim s ucitelkami z jinych skolek, tak to tam takto
nemaji. Hodné si toho vazim a praci jsem si vybrala i kvdli fiditelce. Byla jsem ve Skolce 5 let
spokojeny rodic¢ a oni mé premluvili. PGvodné to nebyl mj cil a ptislo to samo.

T: A jsi spokojena Ze to pfiSlo?

M: Jo, myslim si Ze to tak mélo byt.

T: Jak a jakou si vlastné poskytujete s kolegy podporu?

M: Tim, Ze si spolu povidame, tak se zname natolik, Ze vycitime kdy ten druhy potfebuje vic
pomoci. Ze se doplfiujeme a Ze se snazime obé dvé poddvat 50 procent, aby se jedna nevezla
a jedna nedélala vic. Ale neni to vzdy jednoduché mit ve dvojici otevienou komunikaci. Ted
jsem méla dva roky, které jsou Uzasné.

T: Mate na to néjaky vyhrazeny cas, kdy spolu véci probirate nebo to prosté pfichazi?

M: Pfichazi, nékdy mame cas kolem obéda, nebo se i nékdy sejdeme mimo Skolku a
poviddme si. Nebo kdyZ je néjaka akce a jedeme tfeba v autobuse tak vedle sebe mluvime.
Ta komunikace je ted vyborna, to jsem s predeslou kolegyni neméla. Rada sdilim zazitky
s détmi, co jsme zazili a spolu na sebe navazujeme. S kolegyni predtim si kazda z nds délala
svoje a sdileni o détech nebylo. Ona nesouhlasila s tim, co jsem fikala a kdyZ jsem ji fikala,
aby s danym ditétem napf. néjak nezachazela, tak mé uargumentovala proc to déla dobfre.

Pak jsem ji tfeba ty véci prestala fikat protoze si fikala vidy to svoje.



T: Vnimala jsi tu situaci jako naroénou?

M: Velmi. Dokonce se mi jednou udélalo Spatné, kdyZ jsem méla jit do prace. To jsem nikdy
dfiv nezatila. Pocit jako bych byla pfed maturitou a zvedal se mi Zaludek, Ze ji zase uvidim.
Takze s tim jsem hodné bojovala, protoze v tomto prostredi jsem nechtéla pracovat. Snazila
jsem se k ni zlepsit postoj a nebrat to tolik zdsadné. Nékdo napf. nema tak velké naroky na
druhé a na sebe. TakZe si myslim Ze se musim krotit a nemit takova ocekavani.

T: Ve chvili kdy se ti kolegyné zménily se to vyresilo?

M: Velmi mé to pomohlo. Ten zazitek mé velmi posunul. Ted jsem rada, Ze jsem tu zkusenost
méla. Do té doby jsem Zila v predstavé, Ze ucitelka je bezvadny ¢lovék. A Ze kazda ucitelka
ve Skolce si musi védét rady se fadou situaci s détmi, Ze musi umét improvizovat. A najednou
jsem vidéla Ze vSechny stejné nejsou.

T: Kdyz si méla tu kolegyni, podnikala jsi néjaké specialni véci v rdmci mentalni hygieny
abys to zvladla lip?

M: Musela jsem se naladit, hledat pozitivni véci ¢eho si ha ni mQzu vazit a fikat si co mé tolik
nevadi. SnaZila jsem se vnimat jak reaguji déti. Kdyz byly spokojené, napt. kdyz hrali na
kytaru a zpivaly a Sly k ni, fikala jsem si, Ze je to dobré. Dokud na ni reaguji déti, je to spis
moje véc.

T: Vyuzivas z toho co jsi se naucila z té zkusenosti néco i ted?

M: Mé se z ni stal mustr ¢lovéka, kterého nechci mit vedle sebe. Takze jakmile se ji nékdo
podoba, tak ja uz vim Ze s nim nebudu. Mame nastésti nové moznosti. Pani feditelka s nami
zacCala délat pohovory na konci roku. To je vyborné. Chce od nas také védét s kym chceme
byt a mame fici dvé kolegyné. | kdyZz nam fekne, Ze to neznamena Ze mUze vse prizpUsobit
podle nas, tak prostor na osobni vyjadieni tam je. Myslim si, Ze to také zohlednila po mém
zazitku, protoze jsem ji fikala Ze uzZ to nevydrzim, Ze odejdu a ona si mé tam chtéla udrzet.
Mdame opravdu vyborny vztah, ktery je pro mé dalezZity. Musim mit dobré vztahy se vSemi a
snazim se délat , katalyzator vztah(“ — funkce ¢lovéka ve skupiné. Déld mi dobfe ostatni
vyladovat k sobé aby byli pozitivni. ProtoZe ja chci byt vtom dobrém prostredi, tak se snazim
ze svych moznosti. Chtéla jsem studovat psychologii a jsem trochu psycholog amatér tak to
vyuzivam. Kdysi mi kolegyné radila, abych Sla na pedagogiku, kde je psychologie hodné.

T: Rikala jsi, Ze se rada vzd&lavas a rada ¢tes, takze ¢te$ i o psychologii?

M: Vétsina literatury, kterou ¢tu je odborna. Az ted posledni dobou se snazim diky relaxu
Cist vic zabavnou literaturu. Odebiram dva odborné ¢asopisy — Psychologie, Rodina a Skola.

Sleduju co vychazi za literaturu a rada si pfectu nové podnéty a potiebuji to. Neni to, Ze mé



k tomu nékdo musi cpat, sama jednou za ¢as citim tu potfebu. Koupim si tlustou knihu a
prectu si ji a uplatiuju to. Podtrham si to, napiSu si do skfiné motivacni véty a tak.

T: Kdyz se podivas na skladbu kurzti, nebo seminaia které si absolvovala, dokazala bys z
nich nékteré zaradit jako pfinosné pro svij osobnostni rozvoj?

M: Rozhodné. A to byly Prosocidlni aktivity — Eva Svobodova a Hana Svejdova, z toho taky
existuju. A ted to posledni Skoleni je nejlepsi co jsem zaZila, protoZe se to hodné tykalo i
osobnostniho rozvoje. VSechno jsme si museli zkouset na sobé a mezi sebou. Chvili jsme byli
v pozici toho Zaka a chvili v pozici ucitele. Jesté mé ¢eka jedno Skoleni, protoZze musime projit
néjakym standardem a potom teprve dostaneme ,basic”, ktery se tykd materské skoly.
TakZe my ted to, co mame mlZeme délat s osmiletyma détma a jeSté to nemUizu uplatnit,
takZe se ted tésim dal... A ja uz jsem asi dva, nebo tfi roky predtim tu knihu, kterou oni nam
tam ukazovali, méla prectenou. Dvé knihy, ktery ndm tam nabizeli, tak ja mam
prostudovany. Myslim Ze ty véci vnimam do hloubky — rada totiz vim, pro¢ néco délam.
Myslim si, Ze néktery pani ucitelky néco délaji a nevédi Uplné skute¢né proc to délaji a co
té&m détem v tu chvili pomaha kdy? to délaji. Takovy mam dojem. Ze jsou prakticky, ale
nemaji to s tou teorii spojeny. Ja tim, Ze jsem Cerstvé ze Skoly a jesté jsem takova Stourava
a studijni typ, tak madm rada kdyz vim co déldm a proc.

T: Vidis v téch kurzech, co jsi jmenovala pfinos i pro sebe osobné? Ne jen pro praci.

M: Ano ale neumim to fict. Tohle to bylo nejvic, protoze to bylo 14 dni. To je tak vyjimecny.
Vétsinou chodime na skoleni jednodenni, nebo plldenni. Jesté bylo skvély, ze jsme byly
s kolegyni dvé z nasi skolky a mohly jsme si pofad o tom povidat. Kazdy den jsme byly na
obédé a hned jsme si to hodnotily. Prosté spolu. Kdyz ty dvé hlavy se spoji a kazda to ma
jinak. A ona je pro mé nejlepsi ucitelka ve skolce, je to nase zastupkyné, tak to bylo
obohaceny obrovsky. | nas to zase posunulo k sobé bliz, Ze jsme mély na sebe ¢as. To je luxus
— mit ¢as na sebe a povidat si. No a jeSté se téSim, Ze to bude pokracovat, a pak se tésim az
to za¢nu délat. Ja to chci vyzkouset doma na détech. Musi se to délat pravidelné jednou
tydné a trva to treba rok, nez se néco projevi.

T: MyslisS Ze se v tobé néco zménilo? Zacala jsi premyslet jinak potom o néjakych vécech?
M: Hodné jsem o tom védéla a méla jsem to nacteny, ale ten zazitek je prosté jinak. Neumis
si to predstavit vSechno jenom z ty ¢etby. Kdyz si to vyzkousis tak pochopis. Obdivuju toho
Clovéka co udélal pro ty déti a pfijde mi neskutecny, Ze jednoduchy nastroj co je na papire
dokaze tak hodné ovlivnit. Ale je to vtom, Ze my jsme vedeny k tomu abychom s tim

instrumentem, abychom s tim papirem mluvili. Tam je to postaveny na téch myslenkach a



to rozviji to mysleni. To dité si prijde néjakym svym zplsobem na svoje principy na svoje
strategie a rozvijiS mu mysleni a to mu neda skola. VSude si jde precist co potfebuju, ale
tohle té uci pro Zivot néco co potrebujes kazdy den a méli by to mit vSichni. No idealy.

T: A ty prosocialni aktivity, pomohlo ti to néjak vnitiné?

M: Moje téma je emocdni inteligence. Inteligence obecné. Prosocialni aktivity jsou pro mé
jednim z klicovych, aby umély déti a mam to vlastné i z domova vyzkouSeno na svych détech.
TakZze mé se jenom potvrzuje, co jsem jako teoreticky pfijala a to co si zkouSim. Takze
vSechno pro mé neni novy, jenom se mi libi jak ona to dokaze ta ucitelka dat do ty praxe.
Coz tfeba ja kdyz jsem nebyla takovy praktik jsem si tfeba neuméla predstavit a tim jsem to
jako zvnitrnila, jak by to Slo délat.

T: A kdyby sis predstavila néjaky kurz, ktery by byl vyloZené jen pro tebe. Bez toho aniz
bys to pak aplikovala k détem. Dokazala by sis néco takového pro sebe vymyslet?

M: Néco takového hleddm a chci na to pfijit. Mam to ted oteviené v hlavé, koukala jsem se
ted zlegrace na takovou knizku 101 dni sebevédomi, ale to trochu souvisi s néjakymi
rodinnymi vécmi. A tam jsem denné méla za ukol si psat: ceho si na sobé vazim, na co se ten
den zamérim a pak jsem vecer méla hodnotit tfi ispéchy. A posledni bod byly negativni véci,
které chci zapomenout, coz mi ptislo nesmyslny. KdyzZ je chci zapomenout, pro¢ bych si o
nich psala — tim si to lip zapamatuju a jesté se k tomu m0Zu vracet. TakZe to jsem vyuzila
minimalné. Myslim si, Ze je to hrozné dulezita véc, aby ¢lovék nezapominal sdm na sebe.
Jakmile hrozné moc davas, nemuUzes na sebe nemyslet. To je jako bys nékoho krmila a sama
byla hladova.

T: Ci je to zaleZitost, tvoje, nebo vedeni, nebo koho?

M: To je tézky. Nékdo to vi a jde si za tim. Tam tfeba patfim. Ja vim co chci a jdu si za tim,
ale myslim si, Ze nékdo si mysli Ze nic nepotrebuje a Ze to co déla staci. Nékdo taky potfebuje
nasmeérovat, protoZe nevi co by, takZe je za podnéty rad. Pak je otdzka kdyby to vSichni méli
povinné jestli by jim to néco pfineslo. Clovéka musi to co déld bavit a musi to chtit, ale nékdy
to tfeba prijde i potom. Nuceni je narocny.

T: TakZe zatim je to pro tebe ve sféfe tvého osobniho zajmu? Aby ty ses zajimala o néco
co té bude rozvijet?

M: Je pravda Ze tim svym pristupem jsem oteviend podnétlim, takZe kdyZ pfijde néco

zajimavého tak ja na to rychle zareaguju. Ted jsem spokojen3, ted cekam na to pokracovani.



T: Jak bys popsala atmosféru u sebe ve tFidé?

M: Pohoda. Nemam rada kdyZ se na déti musi kficet. Mam rada kdyz vladnou pratelské
vztahy. Nemam moc rada autoritativni versus podfizeny, ale s malyma détma je nutny, aby
tam néjaky takovy princip byl. Nejde to délat na partnerské Urovni, protoZe oni se tak snazi
fungovat s rodicema a neni to dobré. Oni jsou na to je$té mali. TakZze maji mit nékoho, kdo
jim pomaha to udriovat. Nékdy si myslim, Ze vic rozumim détskému svétu neZ svétu
dospélych. MzZe to souviset s tim, Ze mam tfeba v nécem mensi respekt, Ze si vic dovoli a
Ze mam potom vic prace je usadit.

T: Bavily jsme se o tom, Ze kdyZ se obcas stane Ze jsi nepfipravend tak to ma vliv na tu
tfidu. Jak to vypada?

M: KdyzZ to odhalim, tak jim to dokazu komunikovat, protoZe je spravné jim ty emoce fici.
,Dneska se mi to nepovedlo”, nebo rozbila jsem bubinek, ktery den predtim pfinesly déti
spraveny. Oni ho rozbili ve hre, spravila ho shodou okolnosti vnucka nasi pani ucitelky. Ja
jsem do néj tak tfiskla, Ze jsem ho zase rozbila. Rikala jsem si schovam to, at to nevidi a pak
Ze jim stejné nic neujde, vidi to. TakZe jsem fekla: ,Ted' jsem se tak rozzlobila, Ze jsem to
rozbila.” Tim Ze to Clovék fekne, tak se to taky zlepsi. Déti vidi, Zze je to normalni. Byt
normalni, nemazu hrat néjakou hru. Chci byt autenticka. CoZ se i na téch kurzech i ta Eva
Svobodova o tom mluvi i Svejdova — mit mensi ocekdvani a cile. Kdyz si ta ucitelka naplanuje
obrovsky mnoZstvi ¢innosti a ted'si bujné predstavuje jak to vSechno pojede a najednou to
nejede. Rikdm si: Lepdi jedna véc pofadné a v pohodé&, ne? deset véci a mit z toho $patny
pocit ja i déti. Tenhle rok jsem Uplné na pohodu, vibec netla¢im na pilu a mam pocit Ze tak
se to vyviji, vznika a mam z toho dobry pocit. | kdyZ mdm docela ndrocnou tfidu. Déti
vypadaji jako kdyby v Zivoté nechodili do Skolky, takze uzZ jsou ve Skolce tfi roky. Nic jim
nefika omezeni a pravidla, prosté vétsiné. Neni to jen par déti ale je jich hodné. No a da se
s nima néjak prezit.

T: A jak s tim pracujes?

M: Na zacatku jsem si fikala, to teda nevim jak tenhle rok probéhne. Enormné nerespektujici
jakykoli pokyn. Tam je takova skupina, ktera si prosté jede svoje a dospély pro né neni vibec
autorita a je to néco Silenyho. Oni se takhle chovaji k rodi¢im. Za to oni nemdZou, ja si to
uvédomuju. Jako dospélej ¢lovék s tim si musim néjak poradit. TakZze v drobnych situacich,
kdy moje hlavni prace je sindividualitama, ja si prosté ty déti zpracovavam postupné,
individualné. Ja nemUZu ovladnout tu skupinu v nékterych momentech, ale prosté pracuju

na téch détech systematicky, Ze oni potom kdyz mluvim, tak je to préce se vztahem.



T: Musela si u sebe néco zménit, kdyz si tuhle tfidu dostala?

M: Ted mam nové to, Ze mam mensi ocekavani a fikam si, Ze ta jejich pozornost je kratsi,
takZe to vyuziju a budu spokojena abych neméla frustraci. ProtoZe déti se stejné uci Uplné
v jinych momentech neZ my si myslime. Nejvic se nauci od sebe, naudi se kdyz si hrajou, tam
ja nejsem tak dlleZitej moment. To Ze ja se jim tam snaZzim néco uméle vykonstruovat, tak
to neni to ono. Pak mé bavi kdyzZ teda jsme o né¢em mluvili a ja jim to tam nékde necham,
a kdyZ oni si sami za tim pfijdou. To ale nejsou vsichni.

T: TakZe ti pomohlo zmenseni téch oéekavani?

M: Asi jo, prosté Clovék se vidycky ty tfidé prizplsobi a mé to zase na druhou stranu bavi,
protoZe tam ta prace je pokaZzdy jind tim, Ze mas jinou skupinu a mas jiny déti, nez se s nima
seznamis. Je prekvapivy, Ze ty skupiny jsou prosté jiny a jinak musis reagovat. Tohle je proti
tomu stereotypu. Mé to obohacuje taky.

T: Délate tfeba néjaké hospitace? A jak si to u tebe stoji?

M: PovaZuju to za pfinosny, kdyZ to neni ¢asto a kdyZ to neni o soutézi, ale je to o néjakym
pouceni, nebo porozuméni toho druhyho. Mé to pomuze pochopit tu uditelku, ktera tfeba
mé se zda na zahradé néjakd, ale pak kdyz ji vidim pracovat, tak ji ocenim. A pak tfeba vim
za kym mdm jit kdyz néco chci. Napt. néktera lip déld hudebku, nebo vic vytvarku, takze kdyz
se chci tfeba s nékym poradit, tak vim za kym jdu. TakZe musim znat jejich praci. Nékdy to
Clovék potrebuje kdyz je tfeba obhajuje, kdyz by nékdy rodice méli reci. Takze kdyz toho
Clovéka trochu znas, tak se ho muzZes zastat. Pani feditelka letos povérila pani zastupkyni at
vede ty hospitace a kdykoli ona jde na hospitaci, tak ostatni ucitelky maji moznost tam jit
taky, tfeba tfi nebo ctyri. Neni to nékdy v ¢asovych moznostech ale ta moznost tu je. Kdo
chce mUze prosté prijit. KdyZz se s nékym domluvim, Ze ho chci vidét tak neni problém,
v tomhle jsme otevreny.

T: A je to pfijemny pro tebe, kdyzZ vis, Ze ti tam muZou prijit tfeba tfi nebo ctyfi dalsi
kolegyné?

M: Jako kdyby to bylo ¢asto tak ne. Je pravda, Ze se to stane jen tfeba jednou nebo dvakrat
za rok. Kdyby to bylo Casto tak to nepfijemny je, protoze Clovék nemuize pokracovat
v néjakym svym. Prosté je to néjak jinak kdyZz tam jsou dalsi lidi.

T: A je to spiS pfinos nez stres ty hospitace?

M: Stres to je. To by nebyla pravda kdybych fekla Ze to neni stres. Stres to je, protoze jdes
s kGzi na trh. Néjaky hodnoceni tam probiha. VZdycky po kazdy hospitaci, kdyzZ je cilené na

tebe, tak se to rozebira a vidycky se néco najde, co ¢lovék mohl udélat lip. Nezazila jsem, ze



by vSechno bylo bez problémi. To mé je nepfijemny, protoZze nemam rada kritiku, ale to asi
kazdy.

T: Co s tim dal kdyz je néjaka kritika?

M: Nékdy se tfeba doporudi, ke komu se m4 jit podivat k ucitelce kdyz treba vidi Ze tam ma
néjakou rezervu, tak fekne ,, To by ti mohlo pomoct, kdyby si sledovala tu a tu.” Ale je to vic
teorie to co ted fikam, tolik toho prosté neni téch hospitaci a je na to malo ¢asu. Mluvim o
idedlnich situacich, vim Ze nékdy takhle nastaly, ale neni to tak Ze se to déje ¢asto.

T: A tieba takovy véci jako supervize pod vedenim nékoho zvenku, mivate néco
takového?

M: Ne ne, to jsme jesté neméli, ale novy pro nds byly ty jak tomu fikdme ,jukacky” z téch
Sablon, Ze jsme se zacali navstévovat vzajemné v jinych Skolkdch. To si myslim Ze bylo
pfinosem hodné velkym pro vétsinu. Pro mé tolik ne, protoZe jsem tim prosla pti tom studiu,
Ze jsem byla na praxi na jiny Skolce, ale pro ty ostatni kolegyné jsem vidéla Ze ozily a Ze jim
to udélalo dobre. Pak jsem tfeba zase vidéla ucitelky co pfisly ke mné do tridy, jak k tomu
pristupujou a Ze chtéji odejit po dvou hodinach, Ze je to nezajimalo. Ja jsem fikala heledte
se, my za to dostdvame odmeénu, takze kdyz ja jdu na jukacku, tak tam jsem celou dobu,
protoZe si nevezmu penize zadarmo. Jim nikdo nevysvétlil porfadné ty podminky, oni
nevédély Ze za to ani néco dostanou. TakZe si fikam jak to tam v téch skolkach funguje, ani
to nechci védét. TakzZe kvalita a Uroven se lisi. Proto ja si vazim té nasi, Ze je fakt vyjimecna.
Je to o lidech, vZdycky je to o lidech.

T: Jaké mas vlastné mozZnosti konzultovani néjakych obtiznych situaci, kdyZz ty néco
prozivas?

M: MUzu za zastupkyni, za rfeditelkou, za kolegyni, za kymkoli. Délam to, kdyz néco resim tak
se zeptam i tfeba na zahradé kdyzZ se sejdeme a je nas vic, tfeba Ctyfri tfidy, tak tam prosté
rdda mluvim s téma ostatnima a rada nasloucham tém ostatnim co oni, jak to vnimaji. Takze
ty moZnosti mam kdy?z je chci vyuzit.

T: Jsi spokojena s tim jak jsou ty moZnosti nastavené?

M: KdyZ nejsem, tak si to zafidim. Nemam s tim problém a myslim si, Ze vétsSina ucitelek taky
ne. Ucitelka je Fidici ¢lovék, takZe oni si prosté poradi s takovejma ndrocnéjma situacema.

TakZe spis jde o to, to rozpoznat, Ze to ta uditelka potifebuje.



T: A jak to délas, jak to u sebe poznavas?

M: Myslim si, Ze s tim problém nemdam, protoZze mam nedavno dostudovano a jsem na to
prosté zamérena. Bavi mé ta oblast. Zkoumdam sebe, ostatni. Hrozné mé to bavi, ale nékdo
prosté nema potiebu.

T: A's témito kolegynémi to néjak fesSite? Podporujete se potom?

M: Ja se musim brzdit, protoze si fikam, musim néco nechat druhym. NemUzZu mit pocit, Ze
ja to tady zachrdnim a Ze kazdymu musim fikat, co ma délat. TakZe ja se musim drZet zpatky
a jsem i vroli pozorovatele. Kdyz mam pocit, Ze je néco Spatné, tak mam pocit, Ze se to
snazim tict. Kdyz ma ¢lovék svoje starosti, tak nemuze fesit starosti druhych, ale musi si
vyresit ty svoje. Je pravda Ze kazda ucitelka ma svoje klady a svoje sily jinde, Ze se prosté
dopliujeme.

T: Jsi hodné ve stresu, nebo se stresem dokazes dobfe pracovat?

M: Jsem odolnd. J4 to nemam rada, kdyZz madm stres takze délam vSechno pro to, abych ho
neméla. Tim Ze mam néjaké psychologické vzdélani a méla jsem détstvi jaky jsem méla, tak
prosté si umim pomoct a pfipadné druhym. To je taky moje doména, Ze chci i tém druhym
pomoct, ne jenom sobé. A to kazda uditelka je pomahaci.

T: Mas néco konkrétniho, ¢im si umis pomoct?

M: Zacatek je si to uvédomit. Pokud c¢lovék nevi Zze ma problém, tak nemUze nic délat.
Uvédomit si, rozebrat co se déje, co je pri¢ina a potom eliminovat priciny a nebo se néjak
poprat s nasledkama. To je obecny.

T: A vyuzivas k tomu néco konkrétniho?

M: Prvni je prosté o tom mluvit. J& o tom musim mluvit s nékym, kdo mé na to poskytne
nahled zvenku, neni angazovany jako ja a fekne mi. MUze to byt moje dité, m{ij manzel nebo
moje kolegyné. Komu véfim. Kdo nema jiny umysly, neZ mi prosté upfimné fict co ja
potfebuju. Nebudu chodit za nékym, kdo mi ublizi. Kdyz mu budu svéfovat svoje nelspéchy
nebo uUspéchy, nebo pro¢ mam stres a ocekdvala bych ze mé ten ¢lovék zrani, tak za nim
nejdu logicky. Nechci aby mi nékdo mazal med kolem pusy, ale aby mi to rekl formou, ktera
je prijatelna a nebo aby to bylo struéné a jasné. A to uméji dobre déti. Ja je na to vyuzivam.
Nékdy nevim jestli je nezatéZuju. Taky chtéji byt vSechny tfi moje déti psycholozky.

T: Pouzivas tfeba néjakou konkrétni metodu?

M: Asi ne... Nevim jak to fict. Mam rada néjakou pfirozenost a nemam rada kdyz se clovék
chova jako cvi¢ena opice. Techniky nebo zplsoby mé uz zavani tim, Ze ¢lovék se chova jako

stroj, ktery ma predepsany ukoly a ted podle nich jede. Tak to mi trochu vadi, do toho se



dostat. Mam rada svobodu a ty neomezeny prostory. A ty se snazim zodpovédné vyuZivat
ku prospéchu vsech. Ale ne se nechat nécim ochocit. Ted tady mé ta joga zachrani, nebo

tady ten zpusob...



8. Prepis rozhovoru s respondentkou Klarou

T: Co ti pomaha v kazdodennim Zivoté aby ses citila dobie? Co té uklidfiuje nebo
harmonizuje?

K: Urcité hudba a malovani.

T: Jak se nejcastéji odreagovavas po praci? Treba i o vikendu, na dovolené?

K: Ur¢ité prochdzka, pfiroda, sport — plavani. Rdda plavu a chodim plavat do bazénu a
jezdim na kole a cvi¢im jégu. Kdyz se k tomu dostanu.

T: Jak casto se ti to podafi?

K: Alespon dvakrat tydné se snazim. A zacala jsem cvicit i échi-kung, taj chi. Teda zatim
zaklady. Cchi-kung je vlastné meditativni sou¢ast Taj-chi. To mi hodné& pomaha.

T: V ¢em ti to pomaha?

K: V tom jsou ty meditace, prace s energii. TakZe v tom se néjak uklidnit, vypustit z hlavy,
nepremyslet. Prosté vypnout a nic nedélat. Jsou to postupy, rizny takovy cviceni a je to
takova prace s energii. Nevim Uplné jak to popsat. Prosté konkrétni techniky a cviky.
T:Toivtéjoze?

K: To taky. V jéze je to hodné o fyzickém cviceni, v tom ¢Echi-kungu je to taky fyzicky, ale
spisS vic mentalni.

T: Stfidas néjak ty aktivity?

K: Tu Jogu dvakrat tydné a ten Cchi-kung se snazim kazdy den, ale ne vidycky mi to vyjde.
T: Kdy na to mas vlastné cas?

K: KdyZ na to mam chvilku cas tak rdno, takovy jednoduchy cvi¢eni a potom vecer. Nebo
kdyz pfijdu dom( odpoledne, spis vecer.

T: Jak ¢asto si délas €as na delsi relaxaci béhem skolniho roku? Myslim tieba
prodlouZeny vikend atp.

K: Alesponi jednou za mésic, jednou za dva mésice se snazim. Jedu tfeba na chatu, do
pfirody, na vylet. Rada jezdim na vylet. Tfeba jednodenni vylet vétSinou pési. Nebo
navstivim tfeba néjaky seminar nebo kurz. To uz ted méné, jednou, dvakrat za pal roku,
protoZze mam do toho Skolu tak to uz nestiham, nebo nemam na to tolik ¢asu.

T: A jaké typy seminafu jsi navstivila, nebo co té laka?

K: Tfeba takovy jogovy vikend, spojeny s jogou, nebo relaxacni vikend pro Zeny, meditacni
s tancem, takovy odreagovdni... Cviila jsem taky mohendzZodaro a to uz ted nedélam. Uz

jsem citila Ze... Ja jsem cvicila tfi roky mohendZzodaro, ale uz potfebuju néco jinyho. Taky



jsem zpivala ve sboru a to uz taky nezpivdm. To uz mé taky nenaplfiovalo v tom
konkrétnim sboru. Ale zpivam si rada, to je taky vlastné spojeny s hudbou, Ze mi to ¢asto
pomaha. Zpivam doma, venku, ve Skolce s détma, ale nezpivam jinak ted nikde.

T: V éem ti pomaha zpivani?

K: V tom se uvolnit, prosté v uvolnéni a odreagovani. Taky mi to pomdahalo v tom, Ze jsem
pak se dokazala lip, nevim jak to fict, jako v ty komunikaci, ve vyjadfovani. Tim, Ze jsem
dokazala vlastné zpivat ve sboru a zpivat pred lidma, pfed posluchaéema nebo divakama,
tak mi to pak pomdhalo i v ty Skolce v komunikaci. Nevim jestli to fikdm srozumitelné...
Vilbec vlastné vystupovat, nebo mluvit pfed lidma, jsem pak v tom byla jist&jsi.

T: Jsi stydliva?

K: Ano. Jinak rada zpivam mantry, zpivali jsme hodné lidovky, lidovy pisnicky z rGznych
kraja.

T: Relaxujes tieba o prazdninach jinak nez béhem roku?

K: Myslim Ze se to shoduje, ale vidycky alesponi na ten celej mésic vyrazim do pfirody. Na
chatu, nebo k mofi. U more jsem ted uz nebyla 4 roky, ale spi$ prosté mi staci ta pfiroda.
PotFebuju odjet z mésta. Uplné jako zménit prostiedi.

K: Pro mé asi ta komunikace s rodicema. V tom, Ze se ne vidycky shodneme na tom, co
vlastné rodice pozaduji od nds a co my jsme schopny. Jako co my s téma détma délame, co
jsme schopny s téma détma délat. Tak v téch pozadavcich. Ty rodi¢e maji ¢asto pozadavky,
ktery nejsme schopny splnit a naroky. Casto vlastné ani moc nerozumi ty nasi praci, tomu
Montessori pfistupu. A moc ani nechtéji, nebo nemaji zajem tomu bliz porozumét, takze
tam vznika takova jako... Ze spi§ vnimaji Ze ty déti hlidame, tyhle maly dvoulety a u? tam
zatim nevidi moc tu praci, kterou s nimi délame.

T: A mluvite s nimi o tom néjak?

K: Mluvime s nimi. Mame individualni schiizky, mdZou pfijit na observaci pokud chtéji, coz
vétSinou moc nechtéji. MGzZou béhem roku mit individualni konzultaci.

T: Mas snahu jim to néjak vysvétlovat kdyZ narazite na tady to?

K: Snahu mam, snazim se jim to néjak pfeddvat, ale néktefi rodice to maji uz néjak
postaveny a nechtéji, nebo neni pro né jednoduchy to vlastné pfijmout. Nastésti takovych

rodic¢l neni tolik, ale jsou tam ty vyjimky.



T: Vnimas v praci néjaky stres?

K: Ne. Nastésti ne. Jenom kdyz néco nestiham. Nékdy pro mé neni jednoduchy stihat néco
v terminu. Nebo s téma détma, Ze mam néco napldnovany co s nima chci délat a nékdy to
¢asové nejde to s nima stihat. Nékdy to jak si to naplanuju prosté ty déti tfeba nechtéji,
nebo jsou nemocny, nebo jsou rlizny okolnosti, Ze se nam to nedafi stihnout a pak jsem
trosku ve stresu.

T: Kdyz ptijdou takové udalosti, jak se s tim vyrovnavas?

K: Urcité mi pomaha si o tom s nékym popovidat. S kolegynémi sdilet. Zjistit od nich jak
tfeba ony by to fesily. To mi hodné pomdha. Ziskat néjakou inspiraci nebo radu, jak to
tfeba délaji ony. To mi nejvic pomaha.

T: V pripadé casového stresu, jak se s tim vyporadavas v tu chvili kdyz to prijde?

K: Uvédomuju si Ze jsem v tu chvili nervdzni, déti to taky citi, ale vidycky se snazim si fict Ze
nejde o Zivot.

T: Funguje to?

K: Spis se to pak snazim prosté néjak zlehcit, nebo to tolik neresit. Pokud to nejsou Uplné
dilezity véci. Myslim Ze to vétSinou funguje, musim sama sobé fict: ,Nejde o Zivot.”
Podivat se na to z ty stranky: ,,Co potfebuju? Co je hodné dileZity? Co potfebuju dodélat?”
A to co neni tak dlleZity, prosté si fict Ze se nic nedéje kdyzZ to nebude hotovy.

T: To ti pomuize?

K: Ta kolegyné mi hodné pomaha. Ona je takova klidna, takze mi dodava ten klid.

T: Jaké mas moznosti konzultovani téch obtiznych pracovnich situaci?

K: No s kolegynémi. S moji pfimou kolegyni a nebo s ostatnimi kolegynémi. A nebo chodim
i ke svoji lécitelce. Takze kdyzZ potirebuju tak to mdzu konzultovat i s ni.

T: Vyuzivas to casto s tou lécitelkou?

K: Jo, pokud mam néjaky problém tak jo. Nastésti nemdm pfili$ ¢asto, nebo to nepottebuju
prilis ¢asto resit néjaky akutni problémy v praci, ale kdyzZ potfebuju, tak to vyuziju.

T: V ¢em ti to pomaha?

K: Je pro mé zajimavy slySet nadzor i od ¢lovéka, ktery neni v ty praxi, ktery neni pfimo u
nas. Od jinyho ¢lovéka. Myslim, Ze ten ndazor je pro mé pfinosny.

T: MAs dostatek ¢asu a prostoru na sdileni kolegynémi v praci?

K: No myslim Ze bych toho ¢asu potfebovala vic. Neni Uplné dostatek, ale je to lepsi nez to
byvalo. Mame pravidelné kazdou stfedu porady, kde jsme vZdycky jedna ze tfidy a tam

mame jednou tydné moznost sdileni. Ale ted to nékolikrat odpadlo kvili riznym



okolnostem kde nékdo chybél, nékdo byl nemocny a podobné... Ten prostor pro to sdileni
a povidani mi chybi kdyZ neni. Je to dlleZity a nemame kdy se schazet abychom tam byli
vsichni. To prosté nejde se sejit. To mame jednou za mésic porady, ale ne pravidelné.

T: Mas néjakou predstavu jak ¢asto by to tieba pro tebe bylo optimalni?

K: No urcité jednou, dvakrat do mésice, ale aby to bylo pravidelné. Ndm to nékolikrat
odpadlo.

T: Jakym zptisobem provadis pracovni sebereflexi?

K: Konkrétni postup vlastné nemam, spis asi takovy svoje zdpisky. Takze kdyz néco resSim,
tak se to tam vlastné snazim rozepsat. To mi pomUze si to tam napsat a potom premyslet.
Jinak konkrétni postup asi nemam. PiSu si... Mam ten nas tfidni program, pisu si kazdy den
co s téma détma délame. Pisu si poznamky a takovy plan.

T: Co ti to pfindsi pro tu praci, nebo pro sebe?

K: V tom, Ze kdy? to vidim napsany, tak to vidim jasné&ji. Ze se mi to pak podafi lip si to
prosté v hlavé utfidit a srovnat. KdyZ potfebuju néco vyresit tak si to sepiSu a pak mi to
pomze k néjakému vysledku. Takze néco pak zménim.

T: Mas néjaky svaj vnitfni ideal ucitelky?

K: O tom jsem nikdy nepremyslela. J& mam pocit, Ze se citim dobfe u toho jak ja pracuju s
téma détma. Jaka jsem ucitelka, tak se v tom citim dobre, ale myslim si, Ze by ucitelka méla
mit urcité hodné trpélivosti a empatie. Coz nékdy bych ji chtéla mit vic. Chtéla bych mit
nékdy vic trpélivosti a empatie. TakZe to mi trosku schazi a takovyho toho vnitiniho klidu v
sobé. Ta vyrovnanost. Vyrovnanost, vnitini klid, empatie. Coz mam, ale citim Ze mi to
nékdy trosku chybi. Snazim se k tomu pfiblizit.

T: Co tam vidis za prekazku?

K: Ze jsem nékdy trosku takova vic impulsivni a energictéjsi nez bych méla byt. Asi, ja
nevim.

T: Jak prace ovliviiuje tvij pocit Zivotniho Stésti? Je to néjak v souvislosti?

K: Urcité, protoze ja se citim dobre s détma. Citim se Stastna s détma. Takze to hodné
ovliviiuje myslim si mUj pocit Stésti. A v praci vlastné travim vic jak polovinu dne a takze
tam to citim hodné.

T: Co té motivuje k tomu, abys na sobé pracovala?

K: No vlastné ty déti ve skolce, kdyZ vidim Ze jsou spokojeny, Ze tam chodi radi s Usmévem

a mam od nich tu zpétnou vazbu.



T: Dokazala bys pojmenovat v éem spociva néjaka tvoje seberealizace?

K: No kdyZ jsem s détma, kdyZz délam svoiji praci, kdyzZ tvorim. Kdyz tvofim at uz v praci

s détma, nebo doma sama pro sebe. Vytvarné, kdyZz maluju, nebo néco vytvarim.

T: A je to vytvarka a jeSté néco?

K: Hudebka urcité.

T: Takze to délas doma i s détma?

K: Ano. Doma pro sebe a ve Skolce pro déti. TakZe se to vlastné hodné prolina.

T: Mas néjaky ritudly, ktery ti pomahaji udrzovat se v psychicky kondici?

K: Ritudly asi nemam. Moznd bych méla mit ale nemdm (smich)... Ale vlastné asi mam, Ze
se Casto jdu projit do toho lesa. Jako Ze rdno kdyZz mam ¢as, kdyz jdu dfiv, tak si prosté jdu
na chvili¢cku do lesa, podivat se k tomu nasemu stromu. Jak je tam ten strom... pamatny,
jsou tam dva. TakZe kdyz jdu do prace dfiv, tak predtim nez jdu k détem tak projdu lesem.
Jenom se tam projdu a kdyz jdu zase z prace, tak ¢asto jdu pres les pésky. Hlavné kdyz se
tfeba necitim dobte, kdyz mam za sebou néco nepfijemnyho. CozZ je malokdy, ale stane se,
tak mi to pomuZze Ze jdu tim lesem a parkem tam. Nebo kdyZ mame za sebou dlouhou
poradu pracovni. Jinak Zadny ritual nemam.

T: Co ti to pfFinasi?

K: No takovy jako zklidnéni. Kdyz jdu rano pted praci, tak urcité zklidnéni. Néjak se prosté
zklidnit a naladit na to, co chci dneska délat, protoze jsem hodné takova Casto roztékana a
myslim, Ze mi to pomuzZe kdyz se potrebuju néjak zklidnit. A zase kdyZ jdu potom po praci
odpoledne, tak je to zase takovy, ja nevim jak to fict... Ja to potiebuju nékdy ze sebe
prosté dostat. No, takova relaxace po praci. Nékdy se citim tfeba unavenad, tak mi to trosku
pomize.

T: Jak té vnimaji kolegyné?

K: Ja si myslim Ze mé vnimaiji jako takovou klidnou, tichou, nekonfliktni, pfatelskou,
kamaradskou. Myslim, Ze mi to vyhovuje, ale chtéla bych byt nékdy vic slySet. CoZz se mi uz
dafi vic se nékdy projevit, fict svlj nazor. Myslim, Ze se to ted' dafi lip.

T: Uvédomujes si svoje silné a slabé stranky? Ne konkrétné, jen jestli si je uvédomujes?
K: TakZe silné a slabé stranky... Za¢nu téma slabyma strankama. Je to urcité
nerozhodnost...

T: Pockej, chceS mi to vazné fict?

K: Ja to klidné reknu.



T: To dékuju, toho si vazim.

K: Aspon si to sama sobé feknu. Urcité je to nerozhodnost, roztékanost, trosku lenost
nékdy. Hodné ta roztékanost.

T: Asilné?

K: Silny stranky, to bych fekla Ze nekonfliktnost a (pfemysleni)... Ted mi vypadlo co jsem
chtéla fict. Ta empatie urcité. Tvorivost ano, dobre. Vidis ty slaby stranky mi Sly lip.

T: Jak pracujes na svych slabych a jak rozvijis ty silné stranky?

K: Snazim se urcité na téch slabych strankach pracovat. Myslim Ze mi v tom pomahaji vyzvy
kazdodenniho Zivota. V préaci se porad néco resi, komunikace s rodicema a porad jsem
nééemu vystavena. Myslim Ze mi to hodné pomaha. Tim Ze vlastné i druhym rokem tu
tfidu opravdu vedu. KdyzZ vlastné minuly skolni rok mi ptisla nova kolegyné, tak jsem to
vSechno vedla Uplné od zacatku. Vlastné kolegyni jsem s tim seznamovala, ona neméla
zkuSenosti se Skolkou. Takze i to, ta nova role vedouci ucitelky mi hodné pomohla.

T: A bylo to pro tebe narocny?

K: Jo bylo, ale kolegyné tim, Ze je hodné klidna a v pohodé tak mi strasné pomohla. Jako ze
necitila jsem se az tak UplIné ve stresu, ale bylo to pro mé takovy novy. Ja jsem to
potiebovala. Ano, urité, ja jsem za to byla rdda. A jesté ta Skola do toho. Taky jsem casto
chybéla, kdyz jsem byla ve skole, tak tam byla kolegyné sama. No a silny stranky.... No tak
rozvijim svoji tvofivost tfeba denné s détma, protoze porad néco tvofime. Myslim si, ze v
ty praci to taky posiluju denné s détma ty silny stranky.

T: Podporuje té v tom Skolka néjak? Myslim jako vedeni.

K: Jo podporuje, myslim si, Ze se snazi mé podporovat. Tfeba jsem si ted vymyslela, Ze bych
chtéla délat takovy odpoledni dilnicky pro rodice déti, ktefi nechodi k ndm do skolky a
pozvat nové rodic¢e k nam, aby si pFisli pohrat a vedeni je pro. Nebo bych chtéla na néjaky
semindrf nebo kurzy jit. Po dlouhy dobé mit néjakou novou inspiraci a vtom mé taky
podporuje. Nevim jestli to ted jesté casové se Skolou budu zvladat ty dilnicky.

T: A od nich néco taky pfichazi, konkrétné pro tebe?

K: To az tak ne. Ja se musim vZdycky ozvat. Jako mé to takhle vyhovuje, Ze kdyz néco
potfebuju, néco chci tak tam ta podpora je. Zase aby mé vyloZzené do néceho tladili a tak,

tak to by asi taky nebylo pro mé dobry.



T: Jaky typ kurz(i nebo seminaft bys uvitala?

K: Urcité néco, co se tyka ty vékovy skupiny se kterou pracuju, to znamena téch dvouletych
déti. Vlastné déti od 0 do 3 let. Néjaky tfeba Montessori seminar o téchhle détech by mé
zajimal.

T: A v ramci toho osobnostniho rozvoje tfeba pro tebe? To by ti pomohlo i

v osobnostnim rozvoji?

K: J&d myslim Ze jo. V soucasny dobé mé hodné zajima i hudba. TakZe by mé zajimalo co se
tykd mé a mého osobnostniho rozvoje, tak néjaky hudebni seminaf. Kde bych chtéla zase
vic zacit zpivat, jak jsem zpivala. Nebo i tanec, ted budeme chodit s holkama z prace asi
tancovat od ledna. TakZe tanec mé taky Iaka. Citim, Ze bych potfebovala vic to
sebevyjadreni. Maluju si doma, tvofim si doma, ale néjaky pohybovy a hudebni
sebevyjadreni.

T: Chtéla bys aby to pro vas zajistovala $kolka, tfeba zaplatila, nebo je to spi$ na vas?

K: To si nemyslim. To nevim. Ja myslim, Ze je to nds volny ¢as. Jako seminare a to co se
tykd téch déti tak urcité. Ale tohle to si myslim, Ze je nase osobni. UZ jsme si tedy fikaly, Ze
by bylo zajimavy kdyby $kolka podporovala néco jako masaZze nebo cvi¢eni po ucitelky. Ze
by bylo fajn kdyby to ta Skolka a vedeni... kdyby s tim pfisli.

T: A navrhnete to vy?

K: No mé to napadlo, je to v planu. Ja si myslim Ze bych s tim zkusila pfijit. Néjaky masaze
by se hodily myslim si jako takova udrzba.

T: Zpétné bys zaradila nékteré kurzy a seminare jako pfinosné pro tviij osobnostni
rozvoj?

K: Urcité ten Montessori kurz, ktery jsem vlastné délala uz na za¢atku svoji praxe jesté kdyz
jsem ve Skolce Uplné zacinala. Tak to mi hodné pomohlo. Ja jsem na zacatku neméla
vlastné ani moc zkusenosti se Skolkou a myslim, Ze mi pomohl v tom jak vnimat ty déti. A
seznameni se vSema téma pomuUckama. Hodné jsem tam vnimala ten zaklad jak s téma
détma komunikovat, jak s nima pracovat a jak je vnimat. TakZe mi to profesné dalo hodné.
Do ty praxe, Ze mi to dalo hodné. A potom kurzy zpivani, ktery pravidelné navstévuju. To
je zpivani metodou Marie Werbeck, takovy jako rlzny cviceni a to bylo pravidelné jednou
za Ctvrt roku a to mi pomahalo taky celkové. Ten zpév. To byly takovy rlzny cviceni, ktery
pomahaji v tom se néjak uvolnit, koncentrovat a vyjadfit, sebevyjadrit... Jesté jsem

zapomnéla na jeden seminar, to bylo respektovat a byt respektovan. To mi taky pomohlo



hodné v ty komunikaci. Jak s détma komunikovat. Respektovat déti, ale aby ty déti taky
respektovaly i nas.

T: Pouzivas to pak i v osobnim Zivoté?

K: Snazim se. Snazim se to védomé poutzivat, ale ne vidycky to vyjde.

T: Na ¢em podle tebe zavisi klima tfidy? Té tvoji.

K: Urcité to zavisi na nas ucitelkach. S jakou energii a naladou prijdeme do té tfidy. To si
myslim Ze zavisi hodné.

T: Vnimas néjaky rozdil, kdyz jsi u svych malych déti a kdyz jsi pak odpoledne u velkych?
K: J& myslim Ze jo. Ty malé (déti) hodné citlivé vnimaji nds jako dospély a ty velké bych
Fekla, Ze tam si do velky miry utvafi to prostfedi i hodné samy. Ze tam az tolik nevnimaji
toho dospélyho. Tam to vic zavisi na téch détech. Urcité, je tam rozdil.

T: Jakou roli tedy u téch velkych hrajete vy, dospéli?

K: Tam je to hodné o tom pozorovat ty déti a kdyZ potiebujou tak jim pomoct. Byt ten
pozorovatel a ten jak to fict, privodce. Aby tam ¢lovék byl, kdyZz budou potrebovat
pomoct. U téch malych tam vnimdm, Ze nds potrebuji daleko vic. Tam potiebuiji vic ten
kontakt, potiebuji daleko vic pomoci a pottebuji s ndmi mit blizsi kontakt.

T: TakZe to je hodné navazané na vas?

K: Ano. U téch velkych, tam uzZ ty déti samy do toho vnasi néjaky svij prvek.

T: Jak dtleZity je to prvek, to jakym zplisobem tam funguje ten dospély? U téch 3-6
letych déti?

K: Urcité je to taky dulezity. Stejné tak, jako u téch malych, kdyZz tam ¢lovék prijde s
néjakou naladou - je nastvany, smutny tak ty déti to vyciti. Ale uz nejsou vici tomu aZ tak
uplné citlivi. UZ to nemusi az tak narusit to prostredi, jako u téch malych. Tam to hodné
vnimaji. Ty starsi, tam to vlastné nemusi az tak narusit to prostredi.

T: Co s tim délas pokud zhodnotis, Ze to tvoje rozpoloZeni je néjak neadekvatni, nebo ze
to chces jinak?

K: No proto tfeba chodim, kdyZ jdu do prace a vim Ze se rano necitim, tak jdu predtim do
toho lesa. Projdu tim lesem. Néjak to ze sebe shodit a fict: , Ted jdu do prace, ted budu s
détma a nechci to na né preddvat." A nékdy i v ty tfidé tfeba kdyz mi nebylo dobfte. Citila
jsem, Ze mi dobfe nebylo, neméla jsem energii, tak jsem to i tém détem fekla. Nebo jsem
se jim omluvila, kdyZ jsem tfeba citila, Ze jsem byla takova jako nervézni, neméla jsem

trpélivost a nebylo mi dobre.



T: Co se pak stalo?

K: KdyzZ jsem tfeba ditéti vynadala néjak vic nez jsem chtéla, nebo jsem na néj vyjela,
zlobila jsem se na né&j vic nez normalnég, tak jsem se pak omluvila. Rekla jsem détem
upfimné, ze mi prosté neni dobfe a ony to vzaly. Oni to pochopi a bylo pro né hodné
prekvapeni, Ze jsem se jim ja omluvila. Myslim, Ze nejsou zvykli, bylo to pro né novy.
Nejsou zvykli, Ze by se jim dospéli omluvili: ,Ja se omlouvdm, Ze jsem na tebe ted vyjela.
Mé neni dobfe a dneska to nezvladam. Potfebovala bych, abychom to zvladli rychleji.”
Prosté jsem se jim to snazila vysvétlit pro€ jsem tak jednala. A pak se to uvolnilo, protoze

oni vnimali to, Ze kdyZ jsem se jim omluvila, tak oni to vzali — ty déti a zklidnilo se to.



9. Prepis rozhovoru s respondentkou Martou

T: Co ti pomaha v kazdodennim Zivoté, aby ses citila dobie?

M: Mam to tak, Ze kdyZ potifebuju bud’ chvilku klidu, nebo prosté kdyz se chci néjak uklidnit,
nebo zvednout naladu, tak poslouchdm hudbu, nebo hraju na kytaru, nebo se sejdu
s kamarddama, nebo si pfectu néjakou knizku, nebo staci prosté mit i jako chvilku pro sebe.
T: Jak dlouho potiebujes na to, aby ses zregenerovala?

M: No jako jak z ¢eho. Zalezi prosté i jaky je to obdobi. Nékdy tfeba kdyzZ je to normalni
Unava, nebo jenom néco jako Spatny den, tak opravdu staci mit chvilku, Ze si tfeba vypiju
kafe, u toho si néco prectu nebo pustim, néjaky jako kratsi ¢as. A nékdy je to na dyl, Ze si
opravdu zalezu s tou knizkou, nebo hodinu hraju na tu kytaru, nebo si jdu vlastné zacvicit. A
to je hodina. To mé vlastné taky pomaha - pohyb. Proto jsem to pravé chtéla zacit délat.

T: To provozujeS denné?

M: Jo, nebo myslim si Ze vétSinou jo. Ze vlastné cvicit jdu tfeba tak dvakrat trikrat tydné a
kdyz ne, tak alespon tfeba néjakou véc z toho co jsem tikala tak prosté udélam. Kdyz to neni
prosté jo néjaky den, kdy jsem tak unavena Ze ... (pauza) Jo, to jsem vlastné zapomnéla.
Vlastné i ten spanek. Pro mé je nejhorsi to vstavani. | kdyz je fakt, Ze ten spanek, Ze to
potfebuju hlavné pres ty zimni obdobi. Ze to je fakt jako zvitatko. Ze s tou zimou se ¢lovék
Uplné jako utlumi. A pak tfeba kdyZ uz je hezky, tak ani ¢lovék nema chut jak je hezky, tak se
mi nechce jit si schrupnout.

T: Znamena to Ze kdyz prijdes, tak si potiebujes jit lehnout?

M: Jo nékdy jo. Protoze na sobé citim, Ze jsem prosté unavena uz jako dost, Ze bych uz se
nedokazala soustfedit na néco, co tfeba jesté potiebuju udélat do ty prace. Nebo uz jsem
tak unavena Ze citim, Ze to je prosté potreba si dat chvilku.

T: Délas ¢asto néco do prace? Jak €asto?

M: Musim Fict, Ze to jsem méla spiS ty dva minuly roky. Tenhle rok je to trosku jiny a
premyslela jsem nad tim ¢im to je. MoZna Ze to je trochu i druhem prace, Ze ted jak mam ty
maly déti, tak to neni Uplné tak, Ze bych si potfebovala ptipravovat hodné takovych aktivit
nebo jak to Fict. Prosté tam jsem potrebovala u téch predskolakd mit rdzny druhy aktivit a
hodné toho i v zdsobé, kdyby ndhodou tohle to, tdmhle to. A mit rlzny varianty a ¢asto jsem
délala véci do prace po praci. Docela mi to zabralo i dost ¢asu. Ackoli jsem se to snazila

vvvvvv

¢eka hodinka nebo dvé jesté néjaky prace do prace.



T: Aje to tedy témi malymi détmi?

M: Ja nevim pravé. Ja nevim vlastné ¢im to je. Jestli to je tim, Ze vlastné jsem uz pfisla na ten
druh toho mysleni, Ze uz to dokazu vymyslet i pfi té praci. KdyzZ tfeba jsme venku, tak uz si
dopredu pfipravuju v hlavé a uz mi to zabere pak mifi ¢asu doma. Je to mozny. Ale je to
rdzny, podle toho, co to je za véci. KdyZ potfebuju néco vyrobit, tak sice si to mizu v hlavé
vzit, ale i to pomUze fict si: ,Jo tak pUjdu nejdfiv tfeba tohle sehnat, pak pUjdu nakoupit a
pak uZ to rychle dokon&im.“ Ze jsem se to tim moznd i trochu naucila a trosku to mam... To
nepocitam vanoce tedka.

T: Jasné, takze specialni udalosti jsou furt specidini.

M: No ale i tak mi to pomaha. Prosté se v ty praci i pobavit s tou kolegyni, hodit jak se to fika
brainstorming. | kdyzZ je to tfeba z pohledu rodicd brany, Ze tfeba kaframe na zahradé, nebo
u obéda. Prosté kdy je to mozny, tak vlastné si to snazim vyresit uz v ty praci.

T: V tom je rozdil teda oproti tém minulym rokiim?

M: Jo. Je to mozZna tim, Ze jsem z toho byla na zacatku ty prace... toho bylo hodné, hodné
viemU, hodné toho, na co se musim soustredit a tak. MoZna je to trochu uz jako zvykem, zZe
si to trochu sedd. Ale mlze to byt i tim vékem ale nevim. Nechci Fict, Ze bych se na ty maly
min pfipravovala, to asi ne. ProtozZe pordd délam doma takové ty dvoutydenni plany. Tohle
je vlastné furt stejny a furt se pfipravuju na krouzek, ktery mam ale mozn4 to je timhle.

T: Mluvila jsi o tom Ze se o tom bavite na zahradé a kdykoli to jde. Mate i néjaky pfesny
¢as na to vymezeny nebo jak to vlastné vypada ty vase domluvy?

M: No nemdme a to moznd by bylo dobry, to bych uvitala. JenzZe zase je pravda, Ze kdyz si
zrovna urcis néjaky cas, tak zrovna té nic nenapadne. No nebo si tfeba fekneme: ,No hele
tak si ddme tfeba védét ve stiedu jak udélame tamhle a tohle.” Ze si to tfeba domluvime, Ze
si ddme néjaky jako time a do té doby se to néjak vyladi.

T: Nicméné to konzultujete jak?

M: Vétsinou osobné, nékdy smskou i emailem, ale to spis prosté kdyz je vitr.

T: Vloni nebo dfiv jste méli takové svoje konzultacni ¢asy?

M: Ne, to je furt stejné.

T: Jak s tim pracuje tfeba vase vedeni? Tady s tim €asem pro vas, pro ucitelky.

M: No je fakt, Ze ja jsem tohle fikala, nebo ne tohle konkrétné. Ale Ze kdyZ jsem tfeba
pocitovala, Ze tfeba je téch sloZitych pripadd v praci vic, jako s détma. Tak jsem navrhovala,
abychom méli ¢astéjsi porady. Ale ne takovy co kdy kde bude a co kdo jak napise, ale

vyloZené Ze si jako sedneme a budeme se radit o tom co ktera tfida ma za problémy a Ze si



to tam spolecné fekneme. Je fakt, Ze snaha byla ale jesté ted je takovd situace, Ze nase
reditelka déla feditelku jesté v jiné Skolce, takzZe ted' je to fakt uplné jako tak, Ze jsme radi,
Ze mame vlbec néjaké porady. Libilo se mi tfeba ve Skolce, kde jsem se byla minuly rok
podivat jak to tam chodi. Tak oni to tak méli, Ze maji tfeba kazdy pondéli takovou poradu.
Tieba do deviti do vecera. A tam si naplanuji cely ten tyden. UpIné dopodrobna a na mé to
pUsobilo, Ze to maji vSechno Uplné krasné vymysleny, zadny prostoje, Zadny zmatky a jede
to.

T: A maji tam teda prostor i na to o ¢éem si mluvila?

M: No to jako nevim, protoZe jsme se bavili jen o tom, Ze si tam planuji co budou délat. Jenze
pravé Ze nékdy zabere ten ¢as jak jsem tikala na to planovani, tak Ze feSime na ty zahradé
spis ty individualni problémy téch déti. ProtoZe si musime tfeba fict, hele tenhle den se délo
to a tenhle tamto, abychom predali informace rodi¢im, takZze nékdy tohle zazdi to
planovani. Ale ptijde mi Ze ten styl co mame ve Skolce, tim jak si délame ty plany na 14 dni
a posildme si to, tak mi to prijde dostacujici. KdyZz néco nevim jak Bdra tfeba v planu myslela,
tak se ji zeptdm na detaily.

T: Rikala jsi Ze jsi navrhovala ¢asté&jsi porady a e to nedopadlo. Tam jsi chtéla Fesit vlastné
co na téch poradach?

M: Chybélo mi tfeba bud' jiny zkuSenosti — zkuSenosti jinych uditelek s takovym podobnym
pripadem. To bylo zrovna ten rok jak jsme méli takovy pripad s chlapeckem a uz to bylo
takovy vysilujici a potfebovala jsem spi$ s tim poradit. Ale je fakt Ze pak jak to odeznélo, tak
uz jsem nepocitovala tu potfebu, mozna to bylo prosté jen v to obdobi.

T: Co na to fikaly kolegyné?

M: No vim, Ze jako kdyZ se to navrhovalo a usnesli se Ze teda budou castéjsi porady, Ze to
uvitaly. A moje kolegyné potom, pak kdyZz to nebylo, tak vim o jedné ktera se toho
dozadovala. Nebo fikala ze: , Vzdyt si fikala ze prosté se to bude fesit a fesi se tady teda néco
jinyho.”

T: Jak bys teda zhodnotila celkové tu situaci? Jaky mate na to ¢as?

M: No ja si myslim Ze si to dokdZzeme najit i vtom presu. To si fakt myslim Ze jo, Ze jesté furt
se to da. Ale klidné by to mohlo byt i vic. Ale chdpu, Ze kdyZ je takova situace, Ze to neni

uplné redlny.



T: Jesté bych se vratila ktomu kdyZz jsme si povidali o tom jakym zplsobem se
odreagovavas po praci, povazujes ten cas, ktery pro sebe mas za dostacujici?

M: Ja si myslim Ze asi jo (vahavé)... Tak mohlo by to byt jesté lepsi no. Mohla bych ho mit
jesté vic.

T: A kolik by sis tak idedlné predstavovala?

M: No vi$ co, ono nékdy to je blby v tom, Ze jezdime jeSté za nasima a ztratim dost casu
nékde tim, Ze musim jet na Zli¢in, musim jet ze Zli¢ina do ... . Prosté je to takovy zabity ten
¢as na relax. Ale tak zas to vykompenzujeme tim, Ze si kecdme doma s nasima.

T: Mas néjakou konkrétni predstavu jak by to bylo idealni?

M: Ne, ale nékdy je to takovy, Ze by to tfeba chtélo i odfict, ale Ze jsme se tfeba dlouho
nevidéli. Ale tak to je asi normalni.

T: Jesté k tomu odpocinku, jakym zplGsobem se odreagovavas béhem pracovniho dne?
Jako kdyz jsi v praci.

M: To zdleZi v jakém sméru. ZaleZi z ¢eho se potiebuju zklidnit. Nékdy mi prosté staci jenom
s téma détma tam byt a nefesit organizaéni véci. Prosté se s nima zapojit do ty hry a byt tam
s nima pritomné. To mi nékdy fakt staci a uZivat si to, co mi odpovidaji, jak si hrajeme a tak.
Takze to Cerpam z déti asi. Ale nékdy zase kdyZ je to, to Ze mé néjaky dité trochu
emociondlné vycerpd tak zase naopak hledam konverzaci s tou dospélou tam, nebo Ze
jdeme na tu zahradu a oni se rozprostiou a najednou, Ze se jde ven tak to nékdy fakt
pomuize. Ze to dité i ten konflikt i trochu zapomene. Nebo Ze se zméni to prostFedi, nebo jde
se délat néco Uplné jinyho. TakZe asi stfidani téch cinnosti.

T: A pouzivas tieba néjaky konkrétni specidlni techniky se sebou?

M: Mé nékdy staci, kdyz je to néjaky konflikt, nebo néco s rodi¢ema, néco hodné stresujiciho
- tak mi vyloZené staci, kdyz m0zu na chvilicku prosté délat néco jinyho, nebyt v tom. Jdu
tdmhle néco uklidit, nebo si zajdu na zachod a prosté vydechnu. Pak se zase vratim a
najednou to ze mé spadne. ZaleZi ale co to je.

T: Slo mi o to, jestli ses nékdy zajimala o to, jakym zptsobem bys mohla tyhle situace
zvladat lip?

M: Jo to jo, to si myslim, Ze feSim deno-denné. ProtoZe pofad se sebehodnotis, furt
zhodnocujes ten den, nebo to co se stalo. A myslim si Ze furt se snazis pfijit na to, co si délala

dobre nebo Spatné, nebo jak by to mohlo byt pfisté.



T: Pfremyslela jsi nékdy o néjakém kurzu, Skoleni? A jak to dopadlo?

M: No nedopadlo. Libilo by se mi tfeba, kdyby mi nékdo pfiblizil arteterapii nebo
muzikoterapii. VyloZzené vzit to jako terapeuticky, ne takovy to, co sama doma. ProtozZe
vlastné si i maluju. Prosté tyhle my koni¢ky co mam, vzit z ty roviny terapeuticky.

T: Takovy kurz bys chtéla absolvovat ve svém volném ¢ase a nebo bys ho povaZovala za
néco co, souvisi s tvoji praci?

M: Ja si myslim Ze oboji, Ze prosté jak to asi kdo citi. Da se to podle mé brat jako oboji.
ProtoZe to muzes aplikovat ve svym Zivoté osobnim i pracovnim. No jako uvitala bych to. Uz
jsem se tam jednou snazila ptihlasit na tu arte, ale nedopadlo to, protoze jsem neméla prvni
kurz a hlasila jsem se na druhy, nebo néco takovyho, takze tak.

T: Kdybys néco takového chtéla od skolky... méla bys podporu?

M: Myslim si Ze jo. Protoze ted se i na poradach fesilo co ndm vyhovuje, jaky Skoleni a tak.
A Ze je nase fida rdda kdyz ndm to néco da. A pak to spolu sdilime, takze jako jo. Myslim si
Ze tohle by spis pfislo ode mé. Myslim si Ze naSe feditelka je takova vstticnad, Ze by ji nevadilo
ani kdyby vlastné ndm zafizovala tohle. Ale myslim si, Ze spis to je zaméreny na to, abychom
dal vzdélavali ty déti. Ale citim z ni Ze by to klidné mohlo byt.

T: Jesté se vratim k tomu, kdyzZ si fikala jak se uklidiuje$ tfeba po néjakych situacich
s rodici, s détmi. Kde ziskavas takové dovednosti?

M: Myslim Ze to je takovd smés. Snazim se na tom pracovat sama, ale taky mi pomahaji
rGizny videa, nebo Ze sledujeme takovy prednasky. Tfeba Duse K, Pjér la S&’z (psycholog Petr
Knotek) rdzny takovy o tom, aby si se poznala. Knizky a tak. Treba ted jsem cetla, to bylo
docela zajimavy o intuitivnich lidech a tam prdvé spousta véci, co jsem méla pocit, Ze mé
v Zivoté vysavaji, tam byla docela popsana. Takze to mi docela pomohlo. Jako tim, Ze mé to
zajimalo, takZe nevim jestli to vychazi ze mé. Nékdy si to ale cilené tfeba najdu.

T: Jak plisobi tvoje naladéni nebo to rozpolozeni kdyzZ pfichazis do prace na déti ve tridé?
M: VétsSinou se setkdvam s tim, Ze se na mé tési, Ze kolegyné mi rekli Ze jsem takovy slunicko.
Treba se tak ani necitim. Nékdy si fikam, dneska jsem byla takova protivnda. Tak asi jako
v pohodé. Tfreba mi fekli: ,,Marta je takovy pohodaf.” Nebo Ze je vSechno jako v klidu, zZe
jsem takovy optimista, takZe asi dobry.

T: Pozorujes néjaky rozdil na té tridé?

M: Jo, to je jasny no. Protoze nékdy do tebe ty déti kdyzZ vidi Ze si takova jako bud unavena,
nebo jako... | kdyZ tenhle rok se to moc nestdva, ale s téma predskoldkama a s téma starsima,

tak do tebe o to vic Sijou. Tak té jeSté vic zkousi.



T: A kdyz jsi v klidu tak neSijou?

M: To je uUhel toho, Ze jsem v klidu, tak to prejdes. Ale kdyZ jses néjakym zplsobem
podrazdéna tak uz to je jasny... Tak reagujes jinak nez bys normalné.

T: Jak se to promitne na té tridé?

M: No promitne se to tak, Ze jsou taky podrazdény. Prosté té zrcadli, tak Ze jsou taky o to vic
protivny, o to vic délaji néjaky kraviny.

T: A jak z toho ven?

M: No to nevim. Tak pak jdes domu, Ze jo. A druhej den uz se vyspi$ a je to lepsi. No nevim.
Kdyz citim Ze ten den bylo néco blbyho, tak se snazim to ten den ukon¢it. Jako aby to skoncilo
dobfe nez pajdu domd.

T: Je tam néjaky rozdil od toho dne kdy ti zrcadli to tvoje dobry naladéni?

M: No je. Prosté kdyz jsem v pohodé tak oni taky a kdyZz nejsem, tak taky nejsou. A nebo
tfeba oni nemusi byt, ale ja jsem v pohodé, tak to dokazu lip s nima resit néjaky konflikty a
oni to berou. Sice tfeba tam maji néjaky spliny nebo tak, ale nesouvisi to s tim, Ze by tfeba
byly podrazdény néjak vic. A kdyz je to tak, Ze uZ je to takové uz dost, Ze té tam nékdo Uplné
vytddi a ty jesté k tomu mas blbej den a blbou ndladu, jse$ unavena nebo néco, no tak prosté
se to stupfiuje i mezi nima. ProtoZe ja to neadekvatné reSim, tak oni to néjak citi. Ale
nevnimam to néjak fatalné. Ale spi§ mam ted’ konkrétné na mysli takovy pfipady, kdy té
nékdo od zacatku od rana porad jakoby toci, vybere si té a ty nemas zrovna den kdy mas
uplné nejvic trpélivost a porad do tebe jede. Tak uz pak kdyzZ prijde jiny dité a ma néjaky
problém, tak uz nedokazes tak jak bys védéla, Ze to dokazes nejlip fesit. Tak uz to nedokazes,
protoze jsi v néjakém rozpoloZeni. Dam pfriklad. Ten se bude tfeba od rana vztekat Zze mu
nejde se oblikat. Treba cely den, cely dopoledne. A pak pfijde druhy dité, Ze se vztekd zrovna,
Ze mu to nejde a ty uz si vtom: ,Jezis tak ty taky”. UZ to nedokazes fesit s nadhledem.

T: Jak to tedy muzZe ovlivnit chovani déti mezi sebou?

M: No prosté neciti tfeba takovou tu podporu. Myslim Ze to prosté ovliviiuje to klima.
Myslim Ze tohle jsou takové vyjimky. SnaZim se to si takhle nepfipoustét a prosté to nemit
takhle. Myslim si Ze si dokaZzu fict (vydech)... Nebo to kdyz si jdes jenom natocit do kuchyriky
vodu a chvilicku jdes z toho néjakyho pfimyho konfliktu. Fakt si tfeba dat nadech vydech,
tak ti to nékdy pomlze. Furt se snazim mit trochu sebereflexi a nebejt Uplné néjaka dlra.

Myslim si, Ze to nedélam. Spis je to s dospélyma nez uplné s détma popravdé.



T: Pozorujes, néjakou souvislost mezi tvoji ndladou a jednanim?

M: Jesté mé napada, kdyZ se stane Ze rano je néjaky, nemusi byt Uplné konflikt ale néco
sloZityho, tak ty pak nad tim vlastné celou tu sluzbu tfeba vnitiné pfemyslis. Furt ti to tam
v néjaké chvili naskoci. TakZze nedélam to pak tak, jak bych to délat chtéla, tfeba zpivani nebo
tak néco, protoze furt vnitfné premyslim nad tim: ,Jak to myslela kdyz fikala to...”

T: Jaky to ma vliv teda na déti tady to?

M: To nevim, protoZe nékdy mi prijde Ze to nékdo zavnima a nékdo treba viibec. Kdyz se
umis pretvarovat, tak to je dobry. (smich)

T: A pretvarujes se v praci?

M: No nékdy musim. Nebo ne Uplné, nedéldm tam divadylka. Ale nékdy prosté kdyz mas
blbej den tak nemUzZes tam ty déti vitat jako (smutny hlas): , Tak pojd“... Nemusis tam hrat
divadlo (vesely hlas): ,, Ahoj, tak jses tady”. Ale je fakt, Zze vétSinou tohle nemam. To je malo
kdy, kdy se musim takhle, kdyZ je néco tfeba v osobnim Zivoté. Ale oni mi ty déti vétSinou
zvednou naladu. Vétsinou je to tak, Ze tam spiS na to zapomindm. To musi byt néco j6
blbyho.

T: TakZe kdyz prichazis s né¢im z osobniho Zivota tak co se stane kdyz pfijdes do prace?
M: VétsSinou to tam ne zmizi, ale jo — na tu dobu co tam jsem tak jo. ProtoZe tam jse$ jako
s nima, Ze tam s nima Zijes tim okamzikem. TakzZe jo, da se fict Ze jo. Horsi je to, kdyzZ je to
podnét z prace. Néco co se tam musi bud nahle vyresit, prosté vis Ze tfeba bude$ muset jit
tamhle nékam suplovat a ted nevis kdo kde bude. Vis, néco takového, nebo néjakej vylozené
konflikt s rodi¢ema, ale to se mi uz dlouho nestalo. Kdyz je to s détma jak jsem fikala, tak mi
vétsinou pak pomUze takovy to vydechnuti, nebo nevim jak to nazvat. Takovy to, Ze od toho
vztekajiciho ditéte chvilicku odejdes. Jako jenom chvilku. KdyzZ ti tam jec¢i do ucha tak to
nékdy prosté nemuUzes dat. A pomaha mi taky, Ze tam mame asistentku.

T: Jak je tam casto?

M: No, ¢tyri dny z péti, dopoledne. Mé to pfijde, Ze vim Ze to takhle nemaji vSichni, ale pfijde
mi, Ze by to tak méli mit vSichni. Jako mit asistentku. Nebo min déti ve tfidé.

T: Co na tom povazujes za nejvétsi devizu Ze tam tu asistentku mate?

M: To je vic véci. Bud Ze mlze pridat ruku k dilu kdyZz néco vyloZené tvofite, nebo muizes
nékdy dat tfeba: ,Prosim té sko¢ mi tam na né chvilku kouknout, ja tady zatim néco...“ A
nebo ti pomUlze s néjakym ditétem, kdyz vidi Ze je neklidny nebo ma néjakej splin tak s nim
tdmhle tohle. Nebo kdyZ vyloZené tfeba rano pfi téch hrach a chodi rodic¢e s détma a chtéji

ti néco rict ohledné jejich ditéte, tak samoziejmé musim ja jako ucitelka. Tak onatam s nima



chvilku prosté je. Jako ja jsem tam taky, Ze furt vidim, furt za né mam zodpovédnost. Ale
jsem takova jako vic v klidu, protozZe vim, Ze je tam dalsi dospély ¢lovék a kdyby nahodou
vidéla to, co ja nevidim, kdyZ zrovna tfeba mluvim s tou maminou, tak jsem vic v klidu Ze mi
tam pomlze.

T: Jak s ni ta komunikace probiha?

M: Bez problémd, Uplné. Ona to je pravé byvala ucitelka a zrovna dneska jsem si fikala: ,,Ja
mam takovy Stésti Ze tam je“. ProtoZe ja jsem byla suplovat v jiny tfidé a byla tam jina
asistentka a poznala jsem ten rozdil mezi asistentkama. No a tahle nase mi pfijde fakt super.
Na to Ze pravé to byla ucitelka, tak ale ti do toho zaroven nevnasi to, Ze taky byla ucitelka a
nesnazi se té néjak manipulovat, ale fakt ti vécné bud néco fekne, ale vétSinou ani ne.
VétsSinou déla fakt to, o co my ji poprosime nebo na ¢em jsme se domluvily. TakZe to fakt
funguje Uplné super. Fakt jo, tenhle rok musim Fict Ze jo.

T: Jak bys zhodnotila stav komunikace u vas ve Skolce mezi kolegynémi i tfeba smérem
k vedeni a tvoje kolegyné a ty?

M: No tak tenhle rok je to takovy hekti¢téjsi, protoze ta fida tam moc neni. Ale myslim si ze
to funguje, protoze muzes ji kdykoli néco fict co té trapi, nebo co bys potiebovala. Ona je
tomu prosté oteviend. To z ni citim a jsem jako rada.

T: A tieba s kolegynémi?

M: No s kolegynémi taky. Mizeme si prosteé fict, i kdyz se jedna tfeba o vymény sluzby a to
vim Ze taky neni Uplné standardni. Ze viude na $kolkdch to taky neni tak, Ze by tam byly
tomu otevieny: ,Jo jasné vymeénim, mUZeme se na to podivat.” Prosté vim z jinych zdrojq,
Ze to taky tak vidycky neni.

T: My jsme se uz predtim dostali k tomu sdileni téch vasich zkuSenosti. Jak se u vas ve
Skolce zachazi tady s tim sdilenim?

M: No my si to tak spisS fikdme zrovna kdyz to nastane. KdyzZ se bud' na to nékdo zepta, nebo
kdyZ zrovna prdvé jsme na ty zahradé. Nebo se prosté nékdy potkdme, nebo ve sborovné.
No spis tak. Ale kdyZ treba vis Ze, tfeba toho méla minuly rok ta, tak se ji jdu zeptat jako
cilené. Na to mély bejt ty porady.

T: Ale vymezeny Cas na to ted nemate v tuhle chvili?

M: Ono to pfijit mélo, ale nevim jestli to pramenilo z toho, Ze to nékdo nepochopil, Ze to
budou porady. ProtoZze kdyz je u nas porada, tak je tfeba od Sesti do deviti. A to mas jesté
pred tim sluzbu a pak jdes znova rano do prace. Vim Ze nékdo i jako remcal: ,JeZis to budou

kazdej mésic porady”, ale nékdo zase byl rad. Ja pravé nevim jestli to bylo z nepochopeni,



nebo z toho Ze je to moc ¢asu. Nevim. Ale myslim si, Ze by to prospélo viem. Myslim si, Ze
je to pFinosny. Ze by se to pak nefesilo na ,jednou za ¢as poraddch®, ktery pak trvaji strasné
dlouho a nestihnes si tam ve findle stejné fict ty véci vic do hloubky a je to takovy: , Tak jsme
si to tady rekly.” Je toho hodné, hodné témat, ale min do hloubky.

T: Jaké mas jiné moznosti konzultovat néjaké obtizné situace?

M: No moZnost mam vzdycky. Vidycky vim Ze mQZu pfijit to resit. To zalezi na problému.
MUZu to fesit i s tou Feditelkou i se zastupkyni, i vyloZené tfeba s kolegynémi. Jit za ni a Fict:
,Hele prosté to byl omyl atd.”

T: Je to takhle dostacujici?

M: No, nevim. Ted mi to néjak staci, ale myslim si, Ze by nebylo od véci, ale nevim jestli se
to déla. Vim Ze mdme tfeba Skolniho psychologa na zralost, Ze vySetfuje ty déti. Nevim jestli
se to dél3, ale tfeba konzultovat s tim Skolnim psychologem tfeba néjaky déti, nebo ze by
tam ttreba vic byl na néjaké pripady. Ale ted tfeba sem rada, pfisla pani z SPC podivat se na
jednu holci¢ku, protoze je hluchd a ma naslouchatka. Ona se na ni pfisla podivat a vysvétlit
co a jak. | z ranné péce tam za ni a za ndma byla a to bylo fajn. Je stésti Ze tahle holcicka je
fakt Sikovnd, Ze by to s ni mohlo byt horsi, protoZze ma tu vadu dost velkou. Ale vim od jinych
kolegyn Ze maji mnohem slozZitéjsi pfipady ve tfidé a nemaji tfeba ani asistenta, protoze to
dité ho nema napsaného. Jsou tam nékdy komplikovany déti a myslim si, Ze by to uvitali.

T: Kdybys tfeba potiebovala konzultovat néco ty, jako svého. Jaky mas moznosti v takovou
chvili?

M: To je hrozné jako Siroky téma. Vim Ze kdybych tfeba néjak dlouhodobé onemocnéla, tak
vim Ze mUZu za tim vedenim jit. Vim Ze se tam mUZu prosté obratit... Ted jsem si vzpomnéla,
e nade feditelka se fakt snaZi nas stmelovat. Ze déla rdizné véci, 7e kdy? je den ugiteld tak
seslost, nebo vanocni vecirek na konci roku, nebo délame vidycky na podzim velky zajezd
nebo vylet. Minuly rok jsme byly u Moravy a ve sklipku a ted jsme byli v tom Rakousku. A to
vnimam jako hodné dulezity v tom, Ze si tam prosté mizZeme opravdu pokecat ne jen o téch
pracovnich vécech, ale celkové o Zivoté a je to stmelujici. Citim Ze jo. Vic se tam uvolnis a
zjistiS rGzny véci. Tfeba: ,jé to jsem nevédéla Zze mas dité nebo tak.” Se vSsema se treba v praci
nevidas, kdyz si na jiné budové, tak vSechny nevidas tak ¢asto.

T: A to jezdite vSichni?

M: Jo, to jezdime cela skolka i kucharky. To je fajn. A tam se kolikrat taky véci vyfikaji a je to
dobry. Rekla bych Ze ve stmeleni kolektivu ndm to pomahd, celkové celd ta $kolka. VSichni

se na to vidycky tési a prosté jedou.



T: Nikdo to nebojkotuje?

M: Ne viibec, spis se vsichni vidycky snazi si na to udélat volno. Leda kdyz je nékdo hodné
nemocnej tak nejede. Fakt vSichni s tim pocitaji. Jsou zazitky a foti se. Nékdy se udél3, Zze se
slavi tfeba i na téch vecircich kdo mél tfeba v posledni dobé narozeniny. Tak se tam i slavi
zaroven narozeniny. Vytdhnou se tfeba fotky: , To kdyZ se zacinalo tfeba v nasi skolce, to
jsme byli prevle¢eny za tohle”. Vidycky ty vanocni vecirky jsou takovy divoky.

T: Jaka je pak atmosféra kdyz se vracite tady odsud?

M: No takovd uvolnénd, mas na co i vzpominat a je to prosté uvolnény, protoZe se vic poznas
tak je to takovy vic bez bariér. Zacnes si tam tfeba s nékym tykat, ddvam priklad. Je to takovy
stmelujici.

T: Jak bys popsala Ze té podporuje vase feditelka v tom rozvijeni osobniho potencialu?
M: Vnimam Ze jako podporuje, Ze ji zajimd, co nas zajima. Ze tieba néco nasmlouva a pak se
tfeba i zepta. Ze chce slyet i takovou reflexi: ,Myslite Ze to bylo tfeba pfinosny? Ze vam to
néco dalo” atd. Nebo nam i vyloZzené posila nabidky rlznych véci a my si z toho vybirame.
To se tyka vétSinou toho pedagogickyho.

T: Nicméné toho co by se tykalo tebe, tvého potencialu?

M: To jako taky, ale Uplné to zase tak nepocituju. Vim Ze tfeba nékdo dostava nabidky na
néjaky koncerty, ale je to spiS takovy jako na relax. Neni to Uplné na osobnostni rozvoj, jako
e by ndm tieba dala kurzy jogy, ale tfeba ted ndm zafidila karti¢ku sportovni. Ze nam ji dala
kazdému na mésic na zkousku a pak jsme si fekly kdo by ji chtél.

T: A ten osobnostni rozvoj, nebo néco takového?

M: To jsem zatim nezaregistrovala. Anebo to nikoho nenapadlo ji to tfeba fict. Nevim no.
Od ni to jakoby nepfijde, protoZze mozna nema pocit, Ze by to nékdo potieboval. Urcité si
myslim, Ze kdyby to nékdo navrhnul, tak s tim nema problém a spi$ by asi reSila kolik lidi by
o to mélo zajem nebo jak by to $lo udélat. Vim Ze by se snaZzila to zafidit.

T: Zajimas se o takové kurzy i sama?

M: Nékdy jo, neni to tak, Ze bych to uplné aktivné vyhledavala. Ale kdyzZ bych fakt jo chtéla
tak prosté jo.

T: My jsme se uz bavili Ze ty véci, viz tfeba ta arteterapie, muzikoterapie, to co si fikala, to
by vlastné do toho taky spadalo, takZe by to spis pfichazelo od tebe?

M: Vis, ja jsem myslela jako pro sebe arteterapii. Nemyslela jsem, jak to ucit déti. Protoze to
nam tfeba posild. Ono je to nékdy takovy obojaky, je to vlastné hlavné o tvém rozvoji a pak

teprve déti. Je fakt Ze to je minény tak, abychom si to zkusily a pak to mohli aplikovat v praci.



Neni to asi mysleny: ,Holky ted'si tady zkuste néco, at vam to pali.“ Ale asi mi to ted Gplné
nechybi, protozZe si myslim Ze kdyby mé to ted' jako palilo tak bych to hledala a snazila bych
se to tfeba navrhnout. Vim Ze to mlzZeme probrat tfeba na konci roku, mame takovy
pohovory, co navrhujeme a tak a vim Ze ji to tam prosté mGzu navrhnout, Ze by mohla
vyhleddvat i tohle. Podle mé kdyby feditelka vidéla Ze jsme tam vSichni uz jako zdrchany, tak
by mozna to, ale to je takovy co by kdyby. J3 si spi§ myslim, Ze by to navrhli pracovnici. Ale
stara se o to zase v jinych smérech jak fikam. RGzné ty vecirky, setkani, a pak jak nam zaridila

treba tu karti¢ku. Prosté se snazi abychom byli v pohodé.



