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Anotace:

Na feditelky matef'skych skol je v dnesni rychlé dobé kladena spousta
pozadavku. Jisté jsou to véci, bez kterych neni mozné uspésné Skolskou
organizaci fidit. Reditelka mateiské $koly se musi umét orientovat v mnoha
oblastech a to nejen v oblasti odborné — pedagogické.

Reditelka mateiské $koly - jako zaméstnavatel - musi mit povédomi
a znalosti pfedevsim ve sméru ekonomickém, mzdovém, v mnohych piipadech
pravnich. Musi se umét orientovat v zédkladnich pravnich normach z pracovné
pravni oblasti, mit znalost a um orientovat se v riznych dalSich platnych
zékonech, vyhlaskach, musi umeét fesit zalezitosti provozni, persondlni, neni
mozné ani opomijet uméni efektivni komunikace,... a mnohé dalsi.

Je to v kazdém ptipad¢ prace narocna a pfiznejme, Ze prave velkym
nedostatkem se stava to, ze ve vétsing pripadi feditelky matefskych skol neumi
fidit pravé samy sebe. Selfmanagement - sebefizeni je oblast, kterd je pro né
podruznou zéleZitosti. Maji neustale na paméti, Ze jsou zodpoveédné predevsim

za organizaci.
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Sebefizeni je sloZeno zvice casti, predev§im ze znalosti zasad, které se
zabyvaji fizenim svého pracovniho i osobniho Casu - timemanagement,
sebepoznanim — sebereflexi, seberozvojem a sebehodnocenim. Toto je také
jedna z kapitol, kterd je zpracovana v teoretické ¢asti bakalarské prace.

Dale se prace zabyva obecnym pojmem managementu, neopomiji praveé
vyse zminovany timemanagement a také to, co je pro nas fenoménem dnesni
doby a tim je stres, ptedevsim v ucitelském povolani.

V praktické Casti tato bakalafskd prace mapuje situaci soucasnych
feditelek hlavné v oblasti relaxace. Jeji vyznamnou ¢asti je navrh relaxacniho
programu, ktery by mohl byt pro mnohé kolegyné¢ navodem, jak relaxacni

techniky uzivat. Pfi tvorbé tohoto relaxacniho programu bylo vychazeno

predevsim z vlastnich zkuSenosti.
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Annotation

Many burdens are laid on school managers in today’s fast age. Surely, it is
impossible to avoid all burdens related to management of a school facility.
Manager of kinder garden has to be skilled in various areas, not only the

professional — educational.

A school manager, as an employer, should have knowledge primarily in
economy, wage accounting and, in many cases, law. School managers have to
be familiar with basic law rules governing labour relationships and another
laws and bylaws. They have to know how to resolve various operational and
personal matters; effective communications skills between many others should

not be omitted.

In any case, school management is challenging job and one must admit that

the fact that some school managers are not able to manage themselves is a
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serious insufficiency.  Self-management is not considered by school
managers as important discipline as others. They keep in mind their
responsibility for organization. Self-management consists from multiple
parts such as the principles related to controlling of working and personal
time, i.e. time-management, self-examination, i.e. self-reflection, self-
development, and self-assessment. It makes one of the theoretical parts of

the thesis.

The thesis is further focused on general meaning of the word management,
time-management and does not leave out the phenomena of contemporary age

such as stress, primarily in teachers’ job.

In practical part, the thesis describes situation of today’s managers, mainly in
area of relaxation. A proposal of the relaxation programme, which could be
used by many colleagues as guidance how to use relaxation techniques, is one
of the most important parts of the thesis. The author based relaxation

programme mainly on her own experiences.
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1. Proc€ jsem si vybrala toto téma

Viijnu roku 2006 jsem méla moznost tcastnit se seminafe pod nazvem

CN13

LAntistres a dusevni hygiena ugiteld*. Uastnice byly vét§inou pracovnice
predskolnich zafizeni. Musim zkonstatovat, ze ackoli jsem jesté v té dob¢
vubec netusila, ze budu na toto téma zpracovavat svou bakalaifskou praci,
velice m¢ tato problematika zaujala. PfednaSejici byla odbornice na slovo
vzatd a tak nds vSechny vtdhla do spoluprace velice rychle a my se tomu

vibec nebranily.

Ackoli bylo tésn¢ po zacatku Skolniho roku, nékteré teditelky a vedouci
ucitelky hovoftily o tom, Ze jiz nyni velice pocituji na svém organismu
unavu. Mély jsme zhodnotit, na kolik procent se citime byt ohrozeny
stresem. Skala byla od 10% do 30% - kdy na nas pusobi je§té eustres —
pozitivni stres, ktery nas zene dopiedu, dava nam silu néco vykonat,
ptekonat, poprat se s tim — v dobrém slova smyslu. A od 30 % vyse, kdy uz
pusobi na organismus distres — ten, ktery nas brzdi, unavuje, Skodlivé
zatézuje, handicapuje - tedy ,,zly" stres. Mohu podotknout, ze v t¢ dobé
odpovédela odhadem jedna tfetina dotazanych, ze vnima stres, ktery na né

pusobi uz za hranici 30%.

I ja jsem v té dobé méla pocit, Ze je toho na mé moc a ze je nejvyssi Cas se
zamyslet nad tim, jak lépe a efektivnéji planovat svlij profesni 1 osobni
zivot. Na feditelky a vedouci ucitelky je v dnesni dobé kladeno stdle vice
pozadavkl, zodpovédnosti. Musi se umét orientovat v mnoha oblastech —

naptiklad: provoznich, pedagogickych, pravnich, mzdovych, acetnich.

Po tomto semindii jsem si uvédomila, Ze mnohé z nas jsme nespokojené

s tim, jak zvladdme svlij pracovni i osobni Zivot, a proto mé tato oblast




Katedra pedagogiky a psychologie PF JCU

zaujala natolik, Ze jsem vyuzila moznosti zpracovat na téma

»Selfmanagement feditelky matetské skoly* svou bakalatskou praci.

Zajiméa m¢, kolik ucitelek a feditelek matefskych skol umi pracovat tak, ze
zvladaji vSe v klidu, s nadhledem a hlavné ve zdravi. Jak pracuji v oblasti
planovani, efektivity, delegovani, socialnich vztaht, relaxace, .....zda pro né
neni predné€j$i pouze pracovni Zivot, jak se vyrovnavaji s inavou a stresem.
V tomto ohledu je mnoho otézek, kterymi bych se mohla zabyvat. Ja jsem si
vybrala oblast, ktera je pro nas zeny velice dilezitd. Tou je uméni udrzet si

kvalitni pracovni zdzemi, rodinu, konicky a pfedevsim zdravi.

Mnohé znas podvédomé asi tusi, jak se sebou pracovat, ale teorie je
vétSinou jina, nez praxe. Myslim, ze efektivni a cilena relaxace nebo vhodné
zpusoby ochraiovani svého duSevniho zdravi jsou u mnohych znas
povrchni. Ve vétsiné piipadl jedndme spiSe pudové a podvédomé,

zkouSime.
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2. Management

2.1.Definice managementu

Management je:
- uméni Fizeni, pusobeni na urcitou soustavu ( napriklad spolecnost )
a ovladani jeji cinnosti. Tento nazev miize také oznacovat skupinu
vedoucich pracovniku. ( Wikipedia)
- proces tvorby a udrzovani prostredi, ve kterém jednotlivci pracuji
spolecne ve skupindch a ucinné dosahuji vybranych cili. ( Koonthz,

Weihrich )

2.2.Vyvoj managementu
Zakladatelé byli Winslow Taylor a Max Weber a Henri Fayol.

l.etapa - tzv. klasicky management - probihala na konci 19. a zacatku 20.
stoleti, tento novy obor si vynutily vzristajici naroky na fizeni stale

bohatSich podnikl. Zavadéna byla ukolova mzda a vystupni kontrola.

2. etapa - tzv. manaZzerska revoluce - obdobi mezi koncem roku 1945 a 80.
lety 20. stoleti. Podniky vedené vétSinou silnymi osobnostmi - byli
manazery, vlastniky a m¢li absolutni moc ve své firme. Pozdé&ji byla pozice
manazera od pozice vlastnika oddélena, navic i manazefi samotni se zacali

délit na vrcholové a manazery prvni a druhé linie.

3. etapa - od 90. let 20. stoleti - management velmi podobny dnesni dob¢.

Projevuji se snahy o spoluticast zaméstnancli na fizeni firmy. Vznikla



http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/138491-max-weber
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/1695-19-stoleti
http://encyklopedie.seznam.cz/heslo/212738-podnik

Katedra pedagogiky a psychologie PF JCU

koncepce dokonalého podniku, zaloZzend na zkuSenostech uspé$nych

manazeru a jejich zevSeobecnéni.

4. etapa — zamé&stnanci kromé podilu na fizeni mohou ziskat prostfednictvim
zaméstnaneckych akcii i1 ¢ast majetku podniku a podileji se tak zaroven i na

jeho zisku a prosperité. ( Koontz; encyklopedie)

2.3.Stupné managementu

Management jako takovy tvoii v podstaté vedeni organizace ¢i podniku.
Zalezi pfitom na velikosti fizené organizace. Na vedeni se podili né¢kolik

stupnii fizeni, které maji své specifické tkoly a povinnosti.

tomto stupni dohliZeji na plnéni prace. Je nutné, aby tito manazeti méli

dobré odborné znalosti a védomosti.

Stfedni stupent fizeni — vedouci pracovnici, ktefi jsou z mnoha velmi
riznorodych  odvétvi  (napiiklad z  personalistiky, ekonomiky,

zasobovani,....).

Nejvyssi stupent fizeni — management z nejvysSiho stupné managementu
podniku usmériiuje chod celého systému, manazefi Céasteéné piebiraji

odpovédnost za vlastniky a maji na n¢ velmi uzké vazby ( Koontz).

2.4. Hlavni vychodiska Fizeni - Skolského managementu

Po politickych zménach v roce 1989 se v nasem staté¢ zakonité zméenil
charakter fizeni. Byl podminén nejen zménami v nasi spole¢nosti, ale také

transformacni vlnou, ktera probihala ve Skolstvi.
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Skolstvi se musi piizplisobovat novym a stale rychlej§im pozadavkim
spolecnosti 1 Evropské unie. V této souvislosti se objevil novy pojem —
Skolsky management, ktery vychazi z oblasti podnikani. Vyzaduje vSak
urCity stupen adaptace, ktera Skolskym pozadavkiim a kazdé samostatné

instituci vyhovuje.

Na rozdil od podnikového managementu , kde jde predevSim o vztah
lidé — vyrobky, ve Skolském managementu jde piedevSim o vztahy

a vzajemné pisobeni lidé — lidé.

Zakladnim rozdilem je, ze Skola pracuje s,,zivym materidlem* — détmi,

zéky, studenty, rodi¢ovskou vetejnosti.

Skolsky management je uplatiovdn na vSech turovnich Skol. To plati
predev§im pro celkové fizeni ve vSech instancich. Od tstfedniho
makrofizeni - ministerstva Skolstvi - aZ po nejnizsi ¢lanky - nejmensi

matetské Skoly.

Skola je mnohostranny, specificky a slozity systém, na ktery ze v§ech stran
pusobi rizné vlivy. Musime Skolu chapat jako komplex. Je nutné mit pii
tom na zfeteli, Ze jde o soubor jednotlivych casti celku, které pracuji
samostatné, ale ve vSech smérech spolupracuji a vytvareji uréity systém na
sebe navazujici. Proto fizeni Skoly musi byt systémové, aby bylo zcela

ziejmé, kdo skolu jako takovou fidi, jak ji fidi a za jakych podminek.

Rizeni je zavislé na politice statu, ministerstvu Skolstvi, zfizovatelich,
rediteli, pedagogickych pracovnicich, provoznim personalu a také
rodicovské vetejnosti. Dale povazuji za rozhodujici kvalitu planovanti,
motivovani, vedeni, organizovani,.....nesmime opomenout také podminky
personalni, ekonomické, materidlni, bezpecnostni, v€etné vnéjSich vztaht

k nadiizenym orgdntim 1 k rodiovské vetejnosti - jako zdkaznikum.
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Stejné jako se vyviji lidé a spole¢nost, vyviji se i Skolstvi. V soucasné dobé

je matetské Skolstvi zafazeno jako prvni ¢lanek vzdélavaci soustavy.

Mateiska Skola zajistuje nejen hledisko vzdélavaci, ale také socidlni,
psychologické, ekonomické, pravni, organizacni - ¢imZ je v podstaté

uréitym zpusobem spolecensky podminéna.

Hlavni funkci kazdé Skoly je cilevédomé orientovany, dobfe promysleny
pedagogicky proces. Ostatni ¢innosti souvisejici s cili Skolstvi jsou takové,
které podporuji tento proces a mély by byt hlavnimu cili podfizeny.
Vytvateni ptiznivych podminek politickych, ekonomickych, materidlnich,
spravnich, .... by mélo byt prioritou kazdé spoleCnosti i jednotlivce.

(Becvarova)

2.5. Materska Skola jako socialni a pracovni skupina

Matetska skola neni ,,fabrika®, ktera pouze plni vychovné vzdélavaci cile,
je predevsim ,,zivy organismus®, ktery je zalozen na spolupraci nejen

pracovniho kolektivu, ale predevsim na spolupraci s rodicovskou vefejnosti .

Pokud bych se méla podivat na matetskou Skolu z pohledu sociologického,
musim konstatovat, Zze neni dost jasn¢ vymezeno, zda je jako celek

skupinou sociélni, formalni, neformélni nebo pracovni.
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Nabizi se nékolik pohledu:

- socialni skupina je zaloZena na urcitém spolec¢enském vztahu

Mateiska sSkola byva zpohledu rodici a jejich déti socidlni skupinou
predev§im proto, ze po rodin€ je prvni instituci, ktera je zaloZzena na
vzajemné psychické vazbé, intenzité socidlnich vztahti, socidlnim klimatu,
struktute socialnich roli a pozic. Je to prvni instituce, kdy rodice svétuji do

rukou pedagogického personalu to nejcennéjsi co maji — své déti.

Chtéji, aby jejich déti byly spokojené, vyrovnané, aby se v matetské Skole
citily dobfe, aby tam rady chodily, aby si nasly kamarady, aby se naucily

komunikovat s okolim, aby je méla jejich pani ucitelka rada,...

- pracovni skupina jako skupina lidi jednoho pracovisté,

je spojovana spolecnou cCinnosti, vnitini strukturou socidlnich roli
a jednotnym vedenim. Maji spolecné cile, Casté vzajemné osobni kontakty
mezi spolupracovniky, védomi piislusnosti ke skupiné. Toto je pohled

personalu pedagogického i provozniho.

Pro feditelku matetské Skoly je to pohled zasadni. Zejména o tuto dimenzi

pohledu se jeji fizeni Skoly opira.

V préci feditelky matetské Skoly je znalost pracovni skupiny, jako socialné
psychologické charakteristiky nutna, je dulezitou zdkladnou pro jeji ptistup
v praci manazera. Jsou zde zastoupeny odliSnosti predevSim subjektivni
a to naptiklad v osobnostech, pohlavi, v€ku, v kvalifikaci pracovniki.
Neméné podstatnou zélezitosti byva pro feditelku také to, kolik let praxe

mayji jeji podtizeni v oboru, ve kterém pracuji.
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Dalsi z nutnosti, kterou dobry manazer musi brat v potaz pii fizeni Skoly, je
charakter préce, pracovni rezim, technicka vybavenost, velikost pracovniho
kolektivu, soudrznost skupiny, stabilita skupiny, polarizace skupiny,

organizace Skoly, odménovani, motivovani, .... .
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3. Reditelka matei'ské §koly — manaZerkou

»lak nevim, zda ti mam k Tvému uspéchu gratulovat, holka moje.“
To byla prvni slova mé matky, kdyz jsem ji sdélovala vysledek

konkurzniho fizeni na misto feditelky matetské skoly.

Ackoli si myslim, Ze jsem zaloZzenim realista a méla jsem trochu piedstavu
co m¢ ¢eka, mohu fici, ze to bylo jen mlzné tuseni. O mém rozhodnuti - jit

do konkurzu - jsme hodné¢ diskutovaly a ja vSe znala jen z vypravéni.

Dnes, s odstupem c¢asu, uz chapu slova matky, zkuSené tfeditelky zakladni
Skoly - nejprve bez pravni subjektivity a pak také s pravni subjektivitou.
Védéla tenkrat, co vSechno obndsi funkce feditelky, kterd je také matkou,

manzelkou, dcerou, sestrou, kolegyni,...

Jenze predstavy, oc¢ekavani, idedly nebo sny a realita jsou dva rozdilné

protipdly.

Hlavné z pohledu chapani. Nékdo mé velké idealy, nékdo stoji nohama na
zemi.
Pro dobry zacatek prace feditelky matetské Skoly jako manazera je dobré,

seznamit se s managementem jako takovym.

3.1.0sobnost Feditelky materské Skoly jako manaZera

U vsech manazerti, 1 u feditelek matetskych Skol, zalezi nejvice na jejich

osobnostnich charakteristikach.
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Neni snadné specifikovat, jaké vlastnosti ¢i osobni charakteristiky by méli

vedouci pracovnici mit.

Osobnost vedoucich pracovnikli je zavisla pfedevSim na aktudlni osobni
kvalité, kterd se mnohdy lisi od idedlni kvality. Této kvality vSak nejsme
schopni dosdhnout i pfes sebelepsi snazeni. K tomuto stavu miZeme pouze
sméfovat a vynakladat takové usili, které je pro danou ¢innost manazera

nutné.

Je potieba byt nejen kvalitni osobnosti, ale ¢lov€k musi mit snahu na sob¢
pracovat, byt flexibilni, neustdle pfijimat a analyzovat nové poznatky a
zpusoby feSeni situaci, umét provadet kvalitné a piimérené sebereflexi. Od
toho zavisi sebehodnoceni — hodnoceni sebe sama. Mnoho lidi s vy$§i mirou
kvality se vétSinou hodnoti spiSe niz. Je to piedev§im ovliviiovano nizkym
sebevédomim, které¢ u lidi nasi - stfedni generace — je dozajista ovlivnéno
tim, ze jsme v minulych letech nebyli vedeni k tomu, abychom se uméli

realn¢ zhodnotit, pfedevsim v kladném slova smyslu.

Naopak se nékdy stava, ze lidé, ktefi maji své sebehodnoceni vysoké,

nemaji vzdy odpovidajici osobni kvalitu.

Aktualni osobni kvalitu samo sebou ovlivitluje mnoho faktort, které plisobi
jak z vnéjsku, tak z vnitiku. Ve hie jsou osobni zkuSenosti, prostiedi, zdravi,

temperament osobnosti i charakterové vlastnosti ¢lovéka.

Mezi vizitky osobni kvality ( nejen zpohledu pracovniho) jsou fazeny
predevsim:

- pracovni a osobni kompetence — zpisobilost ¢lovéka uplatnit se;

- socialni kompetence — vhodné se prosadit ve vztazich a rolich;

- pozitivni uvazovani a proaktivni jedndni — hledani kladnych stranek

procesu a jevu;
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- pracovni ochota a vykonovd motivace — zajem o praci ( v kvalité
1 kvantité );

- vyS8i hladina aspiraci a volniho uGsili (ndroky na sebe, na zivot,
naro¢néjsi zivotni cile, vytrvalost a pfekondvani prekazek);

- schopnost sebekontroly, uméni jednat racionalng;

- tvofivost, vidét véci nove;

- pochopeni a tolerance, akceptace jinych lidi a jejich nazori;

- smysl pro humor;

- zpusobilost na sobé pracovat, odstrafiovani vlastnich nedostatki.

(Bedrnova)

Bylo by tfeba piihlédnout také k socialnim podminkdm fizeni a vyvoji

situace na pracovisti.

O lidech, kteti pusobi ve Skolstvi je vSeobecné znamo, ze jsou to socialné
zalozeni lidé. Myslim, ze bez tohoto aspektu by v dneSni dobé uz nebylo

mozné ve Skolstvi pracovat.

11
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4. Stres v Fizeni Skoly

PtredevSim rozdilnost predstav a reality muze byt u nékterych jedinca

zdrojem stresovych pocitt, situaci.

4.1.Stres

- nadmérna zatez neunikového druhu, ktera vede ke stresové reakci; lisi
se od reakce, v niz zatez miize byt vyreSena unikovym mechanizmem,
rozsah psychologickych stresoru je individualné rozdilny a velmi
Siroky; rozdilna je ti tolerance na stres ( Hartl);

- odezva jednotlivce prostrednictvim jeho nespecifickych nebo
psychologickych procesit na vnéjsi aktivity, situace nebo udalosti, které
na nej kladou nadmeérné psychologické nebo fyzické pozZadavky
( Koontz );

- stupen opotrebeni a poSkozeni zpiisobeny Zivotem ( Wikipedia ).

Predem je nutné zdiiraznit, Ze stres neni zdlezitost jen skodliva. Urcita
mira stresu je ke zdravi zcela nezbytnd. Zajistuje nam dostatek podnétii ke
zvladani prekazek. Nejen to, stres dosud pravdépodobné tvoril hybnou silu

dalsiho vyvoje nejen jedince, ale i celého druhu.

Je otdazkou nakolik je dnesni mira zatéze zvladatelna, rozsiruje
schopnosti a nakolik se stava zdravi skodlivou. Za nepriznivou povazujeme z
psychologického i biologického hlediska takovou formu stresu, pri které
nemiuize stresovany jedinec nikterak ovlivnit piisobeni zevnich udalosti ( napr.

se behem casu zcela meni pravidla, ktera dlouhodobé platila). ( Anders )

12
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4.2.Ucitelé pod vlivem stresu

Pro¢ se musi pred Skodlivymi nasledky svého povolani chréanit pfedevsim
ucitelé? Pro¢ zrovna oni? Vzdyt jejich pracovni doba je v piedstavach
vétSiny spolecnosti proti ostatnim zaméstnancim vidéna jako miziva!
Nejsou na tom stejné pracovnici na ufadech ? Pro¢ pracovnici statni spravy

netrpi syndromem vyhoteni?

Domnivam se, Ze na ucitele obecné plisobi mnoho faktorti, které na ostatni

zaméstnance neplsobi.

Jeden z nich je naptiklad konfrontace s novou generaci déti. Jejich vychova

vvvvvvvvvv

Rodic¢e pristupuji ke Skole a ucitelim jinak nez v minulych letech. Jsou
vétSinou negativné naladéni, jejich pozadavky jsou v nékterych piipadech
nesplnitelné, nevhodné, potirajici vychovu a vzdélavani. Jejich pfani je
pouze sobecké a autoritaiské, v nékterych piipadech neakceptovatelné.
Jindy pfesouvaji své povinnosti ve vychové svych déti na skolu a ucitele,
tim se chtéji zbavit své zodpovédnosti. K tomuto postoji pfispiva i negativni

obraz ucitelského povolani v o€ich vetejnosti.

Spolecnost jako takova klade na ucitele a Skolu stidle vétSi pozadavky.
Myslim, Ze v nékterych piipadech to vypada, jako by Skola byla schopna
»Spasit sveét“. At uz v oblasti prevence negativnich spolecenskych jevd,
prevenci proti drogdm a navykovym latkam, vychovou k rasové
snaSenlivosti,...... individualizaci vzdélavani pfi dnesnich poctech déti ve

tfidach ani nezminuyji.

Prevence je jednou z mnoha véci, které vychova a vzdélavani musi v dnesni
dobé obsahnout. Je na spolecnosti a rodiCich, aby se témito otazkami

zabyvali. Ucitel, ktery jednd s nejlepSim svédomim a s nejlepSim imyslem

13
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vSechno obsahnout - byt dobrym pedagogem, ale i psychologem, poradcem,
kamaradem, komunikdtorem, ucetnim, manazerem, kolegou, ¢lovékem —

muze po urcité dobé dosahnout velkych zdravotnich potizi.

Je to ddno tim, Ze ,,vic dava a méné dostava“. Dobry ucitel vétSinou vydava
vice energie, nez je schopen ptirozenou cestou doplnit a tim piekroci

hranice svych danych fyzickych a psychickych moznosti.

Dalsim z faktord je feminizace ucitelského povolani a rostouci vékovy
primér uciteld. Mladsi generace se do Skol nehrnou - pfedevsim po ziskani
prvnich zkuSenosti s détmi, jejich rodiCi,.... a odchazeji za jinym,
lukrativn€j$im a hlavné klidnéjSim povoldnim. PredevSim v mateiskych

Skolach je malo novych a mladych tvafi. ( Hennig)

14
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5. Cas z pohledu manaZera

vvvvvv

ale pro kazdého Clovéka Casovy tlak, ktery na nas vSechny vyviji okoli, nebo

ktery si vniting vytvaiime sami.
MacKenzie o ¢ase napsal:

., Vlastne mame vsechen Ccas, ktery existuje. Paradoxni je, Ze témer
nikdo nemd dostatek casu a piece ho ma kazdy tolik, kolik ho je. Cas tedy neni
probléem — my vytvarime probléem. Nejde tu o mnozZstvi casu, ale co s nim
udelame. *

Otazkou je, jak efektivne pouzivame dostupny cas. Jiste patii do
kompetenci kazdého cloveka zhodnotit, jak svij cas pouziva, jak zvlada casové
plany, které si vytvari sam, jak se umi oprostit od tzv. , zlodéjii casu*.
Vyzkumy v primyslovych zemich wvadeji ( Godefroy, Clark 1989), Ze na
nedostatek casu si stézuje 43% lidi, zatimco jen 27% by chtélo mit dostatek
penéz. Dalsim z vyzkumu, kterym se zabyval Dr. De Woot uvadi sokujici
vysledek. Dosel ktomu, Ze reditele, kteri se  neseznamili s efektivnim
planovanim casu stravili sviij cas tak, Ze pouze 3% casu a odpovednosti
venovali ukolum, které odpovidali jejich urovni, talentu, schopnostem a

odbornosti. ( Dokéazu to)

5.1.Jak stanovit priority

5.1.1. Naléhavost a duleZitost

Vzdy je nutné, aby si kazdy z nas umél zhodnotit naléhavost ¢i dilezitost

ukold, které musi provést. Jednou zmoznosti je postupovat podle

15
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ABC principti , které vytvofil kdysi president Spojenych statl americkych,

David Eisenhower.

A — nejdulezitéjsi ukoly, terminy jejichz splnéni je nejnaléhavéjsi; maji

velkou prioritu a nemohou byt odloZeny;

B — také velmi dulezité, ale vzhledem k terminu je mozné s jejich vyfizenim

jesté pockat;

C - sohledem na termin splnéni maji sice pfednost, ale jejich vyznam je

podruzny;

P — tyto ukoly jsou vzhledem k ¢asovému terminu a v naléhavosti nejnize
polozZeny, proto maji vést k zamysleni, zda je opravdu nutné je plnit, nebo
zda by je nemohl splnit nékdo jiny, poptipadé, zda neni vhodné je rovnou

odstranit a nezabyvat se jimi. Stejné¢ se v dlisledku nestane nic, pokud je

nesplnime.

Obr. ¢. 1
100
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5.1.2. Paretovo pravidlo

- znamé jako 20/80 ( 20% usili produkuje 80% efektu).

Znamena to, ze 20% casu (usili) pfinasi 80% efekt, zatimco 80 % casu
(usili) pfinasi jen 20 % efekt. Proto je ucelné vénovat se t€ém Cinnostem,

které pfinaSeji maximalni uzitek.

5.2.7Z1odéji ¢asu

Stava se, ze ackoli si naplanujeme plnéni kol precizné a mame pracovni
den naplénovan do detailu, mlize se stat — hlavné pokud pracujeme
v kolektivu lidi, v tzv. ,,zivém prostiedi, ¢imz Skola bezesporu je - Ze nés
z naplanované ¢innosti vyrusi 1 jiné okolnosti. Mezi lidmi, ktefi se zabyvaji

time managementem, se nazyvaji ,,Zlod¢ji Casu®.

crwv

Tito nendpadni zlod¢jiccei, ktefi nas v nekterych chvilich nejvice suzuji nejen

v pracovnim Zivoté, jsou velice skryti.
Néktefi z nich jsou:

- neohlaSeni navstévnici;

- telefonicka vyruSeni;

- neschopnost fici ne;

- pfiliSnd komunikace;

- snaha znat vSechna fakta;

- nepotifebny perfekcionalismus;

- prili§ velké a nékdy zbyte¢na administrativa;

- ¢ekani na n€koho;
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- zdlouhavé porady;

- soukromé hovory;

- rozptylovani, hluk;

- spéch, netrpélivost;

- nekoncentrovanost na dany problém, roztékanost;
- osobni krize;

- nevolnost, nemoc;

- snaha délat ptili§ mnoho véci najednou,... .
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6. Selfmanagement - seberizeni
Abychom se sebou samym mohli néco ud¢lat, je zakladni strategii hlavné

rozhodnuti pro sebe néco ud¢lat.

V tomto ohledu by nam mohlo pomoci nékolik zasad, které je dobré znat
a pouzit pro selfmanagement — sebefizeni — fizeni sebe sama — fizeni svého

osobniho rozvoje.

6.1.Napln seberizeni
Ma-li vedouci pracovnik fidit organizaci, své podfizené, bylo by vhodné,
aby um¢l ptedevsim fidit sebe sama.

Sebetizeni — selfmanagement vychazi ze tii oblasti, které¢ 1ze rozd¢lit:

1. Sebepoznani ( selfconcept) — sebereflexe
2. Seberozvoj ( selfdevelopment)

3. Sebehodnoceni ( selfevaluation)

6.1.1. Sebepoznani:

Zakladni krok sebetizeni. Je to obecné pojato jako sebereflexe. Nic slozitého
za timto krokem neni, pouze je tfeba uvédomit si, na jaké typy otazek mam

pii tomto kroku odpovidat.
Nékteré¢ z nich mohou byt naptiklad:

- Jaké mam vlastnosti?
- Coumim?

- Kdo jsem?
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- Jaké mam znalosti?
- Jaké mam dovednosti?

- Jaké mam schopnosti?

Vysledkem by mélo byt uréeni, v ¢em jsou naSe prednosti a naopak naSe
nedostatky. Sebeuvédoméni ma vést k poznani, jaké faktory a jaké situace
ovlivituji vykonnost ( denni doba, pracovni kolektiv, pracovni prostiedi,

zpusob pfijmu informaci, motivacni faktory,...).

Sebepoznani by mélo koncit ur¢enim svého budouciho obrazu - tj. ¢im chei

byt, co chci znét, co chei délat, co chei dokazat,. ..

Pokud toto dokdZeme, mame zvladnutou jednu z klicovych kompetenci a

to nejenom pracovnika ve vedouci funkci, ale i ¢loveéka jako takového.

6.1.2. Seberozvoj

Jde o wurceni cili vlastniho rozvoje. Pfedpokladem se stava oblast
sebevzdélavani. Je nutné, aby si kazdy jedinec uvédomil, Ze cely Zivot se
Skolnimi znalostmi nevystac¢i. Doba se vyznacuje rychlosti a vyvoj jde
dopiedu milovymi kroky. Sebevzdélavani se v tomto ohledu chape jako

nabyvani novych poznatki v daném oboru a také jisty zpiisob sebevychovy.

6.1.3. Sebehodnoceni, sebekontrola

Sebehodnoceni je vtomto smyslu chdpano jako kritické a efektivni
hodnoceni toho, co bylo vytvoieno. Mlizeme vychazet z otazek typu: Co se

ode mne oc¢ekavalo a jak jsem to o¢ekavani splnil?

Je nutné se na vlastni hodnoceni sebe sama podivat z n¢kolika stran.
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Umeéni sebehodnoceni déld cloveka oteviendjSim, piistupnéj$im
a tolerantnéj§im. NaSe spolecnost je ve vétSiné pifipadii orientovand na
chyby, ale v tomto pfipad¢ jde o sebehodnoceni, které nas posouvd nékam

dopiedu.
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7. DuSevni hygiena v Zivoté manaZera
Ridici ¢innost feditelek matei'skych $kol je mimoiadné naroéna.

Pozadavky na n¢ kladou nejen déti, pedagogové, provozni persondl,
rodicovska vetejnost, zdkony a spousta kontrolnich orgént, ale i dalsi lide,

ktefi pro zdarny a plynuly provoz Skolu navstévuji.

Po pill roce cinnosti ve funkci feditelky Skoly jsem méla pocit, Ze mimo
svou praci musim znat 1 naptiklad: detailni provoz kotelny, predpisy, které
se tykaji tlaku plynu v plynovodu, do detailu znat projektovou dokumentaci
v oblasti kanalizace, strukturu odsavace par a spoustu dalSich véci. Opravafi,
femeslnici, revizni technici, ... ti vSichni snad chtéli, abych znala veskeré

veci tykajici se jejich oboru.

Netrvalo by dlouho a pokud by bylo potieba, byla bych ochotna naucit se
fidit i letadlo. V tu chvili mi ale mysl i télo zacaly naznaCovat, Ze vSe

musim d¢lat jinak.

Zvysena psychicka nebo télesnd zatéz mize navodit rizné zdravotni potize
somatické 1 psychosomatické. Proto dobry manazer vénuje velkou pozornost

zékladnim otazkam duSevni hygieny.

7.1.Pojem duSevni hygiena

DuSevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit
a upevnovat dusevni zdravi a jak zvySovat odolnost cloveka vici
nejruznejsim Skodlivym vliviim. Psychohygiena poskytuje ndvod, jak

cilevedomé upravovat zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen
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zabranilo nepriznivym vlivim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy
posilujici nasi dusevni kondici, dusevni rovnovahu. Ma clovéka naucit,
jak predchazet psychickym obtizim. Pokud jiz nastaly, uci ho, jak je

nejlépe zviadat.
Prinos psychohygieny spociva

e v prevenci somatickych a psychickych nemoci;

e v dobré pracovni vykonnosti - vyrovnany clovék se dokaze dobre
koncentrovat na praci i odpocinek;

e ve fungujicich socialnich vtazich - clovek, ktery je dusevné zdravy,
kladné pusobi na své okoli;

e v subjektivni spokojenosti - vyrovnany clovek neproziva citova

vypéti.
( www.encyklopedie.cz)

DuSevni hygiena je interdisciplinarnim oborem, v jehoZz ramci jsou
v soucasné dobé rozvijeny poznatky souvisejici se zdravym Zivotnim stylem
cloveka. Na jedné strané jsou zde v popredi pozornosti otdazky prevence, na
druhé strané se vsak jako efektivnejsi ukazuji snahy neustdle rostouciho
poctu autorit o cilevédomou koncepci Zivota a o nalezeni zdravého

a efektivniho zivotniho stylu. ( Bedrnova)

Prevence — zahrnuje predevsim oblast Zivotospravy a vhodného rezimu,
primérené zastoupenych pracovnich a odpocinkovych aktivit, stejne jako
respektovani zakladnich principu hospodareni s casem. V nékterych pripadech
se pridava tzv. profilaxe, kterd je interpretovana jako vyuZiti nékterych
konkrétnich specifickych zpiisobii, jez umoznuji v organismu cloveka i v jeho

psychice navodit odpocinek a relaxaci.( Bedrnova)
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Diiraz na hledani efektivni Zivotni cesty pak zahrnuje cilevédomé zaméreni
na vztah cloveka ke vsem formam cinnosti a socialniho styku, které realizuje
a které s jeho Zivotem tésné souvisi. Dale pak na hledani takového Zivotniho
programu, jez by cloveku umoznil co nejlépe rozvinout sviyj fyzicky
a psychicky potencial. V této souvislosti jde jednak o otazky Zivotniho stylu,

ale i smyslu individualniho Zivota. ( Bedrnova)

7.2. Zivotosprava

Pokud jde o zivotospravu, je to u kazdého jedince zcela individudlni
zalezitost. Vychazi totiz nejen z celkového zplisobu zivota, ale také ze

zvykl a navykda, které si ¢lovek piinasi z rodiny a okoli.

Za zakladni véc musime povazovat u kazdého Clovéka predevSim rytmus

spanku a bdéni, rytmus metabolismu, rytmus prace a odpocinku.

Charakter ¢innosti manazert a také feditelek matefskych Skol mnohdy jejich

fyziologické a psychické rytmy narusuji.

Jednim z ,narusitela” je 1 dobfe znadmy workoholismus nebo syndrom

vyhoteni.

Dalsi ptfic¢inou naruseni rytmu muze byt i neschopnost dobfe si zorganizovat

vlastni zivot a dodrzovat spravnou zivotospravu.

7.3. Orienta¢ni pravidla spravné Zivotospravy:

Pokud se celkové budeme zamétovat na zdravy Zivotni styl se vS§emi ¢astmi,

budeme se citit dobtfe po strance fyzické i psychické. Budeme odolngjsi ve
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stresovych situacich, budeme mit vice pozitivni energie, pruznéji
a snadhledem budeme feSit situace, kterymi nas nase narocnd prace

zatézuje.
Pravidlo 1. Stanovit si zasadni i konkrétni Zivotni cile

Cil — je to, co jsme si predsevzali a toto pfedsevzeti se snazime uskutecnit.
Pokud to neni uskute¢novano, je to jen predstava nebo plan ( jednou bych

chtél vlastnit tovarnu, chtéla bych byt modelkou,...).

Pro stanoveni cile si Ize polozit otazky typu:
- Kam chci?
- Ceho chci dosahnout?
-V ¢em se chci rozvinout?
- Com¢ bavi?
- Co chci zménit?
- Jak rychle?
-V jakém ¢asovém useku?
- Jaké cile budou dil¢i?

- Co musim udélat, abych toho cile dosahl?

Cim konkrétngji bude cil formulovan, tim jasn&ji nam bude ukazovat cestu

naSeho dalsiho rozvoje osobniho, kariérniho, spolecenského,...
Je nutné si yjasnit, zda-li je nami dany cil profesni, nebo osobni.

Cile nikdy nedosahneme samostatn¢. Protoze Zijeme ve spole¢nosti rodiny,
kolektivu spolupracovnikil, jsme profesné nadiizeni ¢i podfizeni, musime
brat v potaz nézory a cile i svého okoli. Nézor manzela na to, Ze chci
studovat pfi zaméstnani, znat ndzor S$éfa na to, ze bych chtél zménit

strukturu a zaméfeni podniku,... .
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Pravidlo 2. Musim o dodrZeni cilii usilovat a mél bych p¥i tom

spravné odhadnout své sily

Zakladni otdzkou je ujasnit si, kde a v jaké situaci se nachazim.
Bilance radosti a strasti ( jde pfedevsim o emoce ):
- co mi ta dané Cinnost pfinasi: co mé t€si, co mi déla radost, co mé
motivuje,...... ;

- na stran¢ druhé: co mé Stve, mrzi, nebavi, nejde, co odkladam, ... .

Co jsem doposud pro mou véc vykonal ?
- Jde o to, aby si Cloveék vybral dany casovy tsek — tyden, mésic, rok
( zélezi na typu planovani );
- uspésné akce, dokoncené akce, co jsem si pfedsevzal, nepldnované
uspéchy,....;

- nedokoncena prace, neuspésné akce, co se minulo cilem,... .

Me¢ silné a slabé stranky:
- coumim opravdu dobfe, v ¢em jsem opravdu dobry,...;

- co mi viubec nejde, kde mam velké rezervy, co me ohrozuje,... .

Zamé&fujeme se na jednotlivé ukoly a je nutné, abychom se orientovali na
aktivity, které nas vedou k cili, které jsme si predsevzali. Zalezi pouze na

nas, jak svou energii, ¢as a snazeni usmérnime, abychom svého cile doséhli.

Pravidlo 3. KaZdou praci bych mél kompenzovat vhodnym

odpocinkem

Za nejlepsi zplisob odpocinku je povazovan odpocinek aktivni, kdy ¢lovek
déld jinou cinnost, nez kterd je ndplni jeho prace. Na odpocinek a jiné

aktivity by se clovek mél tésit. Pro Clovéka dusevné pracujiciho jsou to
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tteba: prace na zahradce, jizda na kole, vysivani, sportovni aktivity ¢i

jakékoli jina ¢innost.

Pravidlo 4. Kazdy by mél vénovat dostatek ¢asu spanku

Spanek byva nejlepsi a neti€inngjsi formou relaxace. Kazdy ¢lovék ma jinou
potiebu spanku. V priméru je vhodné pro dospélého jedince spat 6 hodin
denn¢ a pokud mozno s pravidelnou dobou usindni. Lidé maji rGznou
potfebu spanku. Spankem organismus nacerpava nejvice sil a lidova

moudrost fika: ,,Spanek 1é¢i*.

Poruchy spanku ( poruchy usindni, poruchy pribéhu spanku, pfili§ brzké

probuzeni, pfili§ lehky spanek) jsou ve vétsiné ptipadu disledkem stresorti.

Nejucinngjsim prostredkem na odstranéni poruch spanku je uplatiovani

spravné strategie odbouravani a zvladnuti stresu.

Pravidlo 5. Najit vhodny zpusob stravovani

Spravnymi stravovacimi navyky miizeme pfedchazet zdravotnim potizim
typu — cukrovka, obezita, infarkt, hypertenze, rtizné typy rakoviny,

osteoporoza, ...

Stravy se tykd nejen to, co jime, ale také to, co pijeme. O nadmérném
pozivani alkoholu je informaci vSude kolem nas hodn¢ a neni t€Zké se v nich

orientovat.

Principy pro spravné stravovani :

- klid pti jidle, udé€lat si dostatek ¢asu na ptijem potravy;
- pravidelnost v jidle — 5x denng;

- nepiejidat se;
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- alespon 1x denné¢ teplé jidlo;

- prevaha bilkovin ve strave;

- davat  prednost  potravinam  produkovanym ekologicky
a zpracovanym Setrnym zpusobem;

- dostatek tekutin.

Pravidlo 6. Pohybovat se na ferstvém vzduchu a provozovat

pohybové aktivity

Ob¢ aktivity kompenzuji sedavy zplsob zaméstnani. Neékteré teditelky

wewvr

Tyto aktivity posiluji Cinnost srdce a obchovy systém, zvySuji odolnost
organismu vuci zatézi, posiluji imunitni systém, prohlubuji dychéni, reguluji
krevni tlak, zpiisobuji pokles hladiny cholesterolu a v neposledni fadé

umoziuji redukci vahy.

~Pohyb a klid, pasivita a aktivita jsou jako nadech a vydech, jako priliv
a odliv, jako den a noc. Patii k sobé a urcuji vyrovnanost a rytmus naseho
organismu i pritbéhu naseho dne.
Jestlize jsme stale pouze v pohybu, brzy se vycerpame. Jsme-li neustale v klidu,

uzavirame se aktivnimu Zivotu kolem ndas. *“ (Hennig)

Odbourani stresu a navozeni dobrého fyzického pocitu, radosti, odpocinku
a nacerpani dalsi energie, 1ze ziskavat nejen rychlymi a silovymi sporty, ale
pfedevS§im sporty vytrvalostnimi. Ty vyzaduji od organismu stejnomérny

a rytmicky pohyb.
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Mezi né patii naptiklad tyto cinnosti: chiize, beéh ( jogging ), tanec,

cyklistika, plavani, veslovani a béh na lyzich.

Pro vSechny sporty plati

e vybrat si takovy sport, ktery vyhovuje nasi télesné kondici, stavbe,
psychice, podminkdm; mél by to byt sport, pii kterém bude opravdu
télo relaxovat;

e je dobré se tomu danému sportu vénovat podle moznosti, nejlépe vSak
tiikrat az pétkrat tydné alespon 30 minut;

e davky zatizeni organismu zvySovat pomalu.

Pravidlo 7. Mit dalsi zajmové aktivity a vedle konicku vénovat

¢as i rodiné a piratelim

Zajmove¢ aktivity jsou dilezité, protoze mohou mnohdy vyznamné
kompenzovat netuspéchy nebo neshody v zaméstnani. Nuti té€lo a mysl

pfesmérovat zajem a pozornost jinam, nez je oblast pracovni.

V rodinném z4zemi nachazime vétSinou jistotu a bezpe€i. Nuti naés
orientovat se nejen na sebe, ale 1 na déti a partnera. V pratelskych kruzich se
muze dobfe relaxovat a Clovék tak neztraci pfehled o bézném zivoté

a obycejnych lidskych radostech i starostech.

7.4.Faze zmén

Jakékoli zména probihd vzdy v urcitych fazich. Je zcela lhostejné, zda jde o

zménu osobni nebo pracovni.

1.faze — euforie — vitdm nové, predevSim s nadé€ji, ze bude vSechno jinak,

lepsi, kvalitnéjsi,. . ..
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2.faze — deziluze — vzdy nejde zmenit vSe tak, jak bychom si pfedstavovali,
patrame, kde jsme udélali chyby, pro¢ to nejde tak jednoduse, opravdu
musime vynalozit vice Usili, nez jsme predpokladali, nékteré souvislosti se

nam zdaji mén¢ jasné,....

3.faze - uceni — zde vladne znovu vice nad¢je, ujasnime si, ze v této fazi
jsou nastroje zmén zkousSeny, uzivany, Ze to vSechno jesté nemusime zcela

bezchybné pouzivat, ale mravenci pili a praci Ize dosdhnout cile

4.faze — vykon — uz vime, jak nastroje zmén pouzivat, vime, ze jsme se

naucili néco, co miizeme pouzivat v praxi.
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8. Pracovni vytiZeni reditelky mateiské Skoly
8.1.Cil vyzkumu

Pti rozhovorech v kruhu kolegyii nad tim, kolik prace a povinnosti mame na
starosti, jak jsme pfetizené, jak nam nikdo nepomiize, jak je zodpovédnost
na nas samotnych a nikdo naSe rozhodnuti nechape, jak jsme unavené, jak
praci Casto nestihdme a jak si ji neseme domt, jak doma pfemyslime nad
pracovnimi povinnostmi, jak uz uvazujeme nad tim, zda nam vSechno tohle
snazeni stoji za to, abychom mély rozvracené rodiny, doma vlastni déti
v podstaté neznaji maminku, .... dal$i smutky nad tim, ze na odpocinek
nemame ¢as a snad ani moralni pravo, jak nevime, co by ndm ve skute¢nosti
k odpocinku nejvic pomohlo a jak dosahnout spravného efektu,...... to vse

mé vedlo k tomu, zmapovat si, jak na tom opravdu jsme.

8.2.Hypotézy

H 1 — VétSina feditelek matetskych Skol vi jak planovat sviij pracovni Cas.
H 2 — Reditelky matefskych $kol umi v dostate¢né mite delegovat.

H 3 — Reditelky mateiskych kol potiebuji v dostateéné miie relaxovat.

8.3.Metodologie vyzkumu

8.3.1. Tvorba empirické sondy

Pro sviij vyzkum jsem zvolila metodu dotazniku.
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Vypracovala jsem si nejprve asi 50 otdzek zrdznych oblasti fizeni:
planovani prace, koncepcnosti, efektivity prace, delegovani, socialnich

vztahu a relaxace.

Na vSechny jsem si nejprve odpovidala sama a zjistila jsem, Ze v nékterych
oblastech mé vysledky hovofi o tom, Ze u m¢ samotné to neni nejen idedlni,

ale ani uspokojivé.

Vytvoftila jsem nasledné dotaznik, ktery se skladal ze tficeti otazek a délen

byl do tii ¢asti.

Prvni ¢ast obsahovala charakteristiku statistického vzorku — vék
respondentek, roky praxe, 1éta ve vedouci funkci, typ subjektu, dosazené

vzdélani.

Druha cast se skladala z otazek uzavienych. Respondentky mély odpovidat
formou pouziti Skély, kterou jsem zvolila vsudém poctu. Musely se
rozhodnout, zda jejich odpovéd’ na dané otazky bude vice negativni, nebo

pozitivni.
Skala, kterou mohly respondentky pouZit byla Sestibodova:

Tabulka €. 1

1. 2. 3. 4. 5. 6.

nikdy vétSinou ne |ziidka obcas vétSinou ano [vzdy

Ve treti casti dotazniku byly otdzky oteviené. Respondentky mély
odpovidat jak chtély. Mohly napsat odpovéd’ jak dlouhou chtély. O obsahu

odpovédi rozhodovaly samotné.
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Dotaznik s privodnimi dopisy pro feditelky a vedouci ucitelky je uveden

jako piiloha ¢.1a,b.

8.3.2. Zadavani dotaznika

Po vypracovani formalni stranky dotazniku jsem pfistoupila k zadavani
respondentkdm. Tato Cinnost je dle mého néazoru zaloZzena na vztahu

zadavatele dotazniku a na respondentovi.

Neméla jsem zajem mapovat situaci pouze v oblasti ve které ziji. Tento
problém citi jist¢ i feditelky v jinych krajich, v jinych méstech, s jinymi
podminkami spole¢enskymi, finanénimi, demografickymi, kazdéa také mame

jinou spolupréci s obci, rodici, kolektivem spolupracovniki, zvyky........

V prvni fazi zadavani dotazniku jsem vyuzila kolegyn v ro¢niku, které jsou
feditelkami a vedoucimi ucitelkami. Osobné jsem je pozadala o vyplnéni s
vysvétlenim, k jakému ucelu a hlavné tématu bych potiebovala dotaznik
vyuzit. K tomuto ustnimu pozadani jsem jeSté¢ ke kazdému tiskopisu

pfidala i priivodni dopis.

Dotaznik byl anonymni.

Zadala jsem svym spoluzackam takto 4 dotazniky. Vratilo se mi zpét

100% vyplnénych .

Dalsi zadavani dotaznikii bylo také osobnim zplsobem. K tomu jsem
vyuzila schiizky vedoucich ucitelek v Jihlavé, kde je slouceno 15 mat.Skol

do jednoho pravniho celku.

Zpusob vysvétleni byl stejny, jako u ptedchozi skupiny respondentek..

Zadala jsem 15 dotazniki, vratilo se mi 12 vyplnénych , tj. 80% .
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Jako dals$i zpisob zadavani dotazniku jsem zvolila telefonickou dohodu.
Pozadala jsem feditelky a vedouci ucitelky, se kterymi se osobné znam
a nepusobi v mém blizkém okoli, o vyplnéni. Dohodla jsem se s nimi, ze

jim ho zaslu elektronickou posStou a ony tak udé€laji po vyplnéni také.
Zadala jsem 9 dotazniku a vratilo se mi jich 7 vyplnénych — tj. 78 %.

Ostatni dotazniky jsem zasilala elektronickou postou s privodnim dopisem
do matefskych $kol, které jsou v naSem kraji. Ke zjisténi elektronickych
adres jsem vyuzila internetu ( www.stranek ), znadmych kolegyn ( které mi
doporucCily dalsi adresy) a adresare, které pouzivaji zésilkové sluzby,
kraj,....( adresy pfichdzeji s nabidkou nebo pozvéankou, jindy s informacemi

z KU). Odeslala jsem jich takto 114.
Vyplnénych dotazniki prislo zpét 24, tj. 27 %.

Pravdou je, Ze jsem obdrzela jesté dalSich 6 dotaznikli, které feditelky
vyplnily, bohuZzel ptilohu neulozily; odeslaly mi ji zpét, ale mé piiSla

nevyplnéna.

Nechténé jsem tak dosla k otazce, kterd je vhodna pro dalsi zamysleni — umi
vSichni vedouci pracovnici opravdu dobie pracovat s PC? Tuto skutecnost

ale nyni nehodlam zjistovat.

Celkem jsem zadala 144 dotazniki. Ke své praci jsem pouzila 47

zodpovézenych., tj. 32,6 % .

Z tohoto vyplyvé: Osobni jednani je v tomto ohledu efektivnéjsi.
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Grafé. 1
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8.4.Charakteristika statistického vzorku
8.4.1. Vék respondentek

Pro zmapovani, jaky je vékovy primér feditelek, které odpovidaly na

dotaznik, slouzila jedna z prvnich otazek .
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Vék, ktery odpovidajici uvadeély se pohyboval v rozmezi od 36 po 57 let.

Prumérny vék odpovidajicich je 47 let.

Myslim si, Zze vEk je v dneSni dobé dilezité kritérium.

Kdokoli zlidi v tomto véku by mohl polemizovat, zda se citi opravdu
produktivni. Kazdy jedinec ma miru produktivity jinak nastavenou. Nékdo
ma hiejivy pocit i z malého mnozstvi odvedené prace. Jiny Clovek by

stejnou miru ¢innosti povazoval za selhani své pracovni vykonnosti.

Jde vlastné o problém, které¢ho se dotyka ma bakalatska prace — umeéni praci
planovat, realizovat a nezapominat relaxovat. V neposledni fad¢ je velmi

nutné dodrzovani zdravého zivotniho stylu.

Vidéla bych rozdil v postoji k otazkdm managementu u feditelky, ktera je
jesté mladd a nezkuSend, na rozdil od feditelky, kterd ma jiz néjaky styl
prace dany, odzkouSeny, tzv. ,zajety*. Ma za sebou jiz vice zkuSenosti,
jedna na zakladé¢ zivotnich vyher 1 proher. Kazda z nich mé nastaveny jinak

zivotni postoje a hodnoty.

8.4.2. Roky pedagogické praxe respondentek

Dalsi otazkou je, kolik let pedagogické praxe feditelky maji.

Primérna délka pedagogické praxe reditelek je 26,5 roku.

Je to doba, ktera ve vétsine€ piipadi koresponduje s vékem dotazovanych.

Ptiklad: veéku 56 let odpovida 36 let praxe. Podle mého nazoru je to

zapticinéno tim, ze u nas dfive nebylo zvykem meénit profesi. Pouze

v jednom ptipad¢ je vidét, ze respondentka ma pedagogické praxe méng.
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Dtvodi mtze byt nékolik, ale nabizi se jedna logicka - byla zaméstnana

uréitou dobu mimo $kolstvi.

8.4.3. Roky ve vedouci funkci

Na dalsi otazku, kterd se zabyvala léty ve vedouci funkci, dotazované

uvadély od 2 let do 30 let.

Prumérna doba ve vedouci funkci je 10,1 roki.

Graf ¢. 2
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8.4.4. DosazZené vzdélani reditelek materskych Skol
Nemén¢ dilezité je vzdelani feditelek mateiskych skol.
Svou kvalifikaci samoziejmé vSechny feditelky a vedouci ucitelky splnily

odbornym stiedoskolskym vzdélanim. VysokoSkolské vzdélani si doplnilo

9 feditelek.
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Vysokoskolské vzdélani ma 19 % respondentek.

8.4.5. Praxe ve vedouci funkci pfed pravni subjektivitou

Prace teditelky matefské Skoly se s nastupem pravni subjektivity znacné

zmeénila. Diive nebyla pravné odpovédna naptiklad za:

- pracovné pravni vztahy;
- mzdovou oblast;

- financ¢ni oblast,... .

K témto zélezitostem déavala pouze podklady. Pravni odpovédnost mély

Skolské urady a zfizovatel.

V nyné&j§i dobé je to Gplné jiné. Reditelka $koly zodpovidd za vsechno.
Predpokladam tedy, Ze feditelky, které mély praxi ve vedouci funkci uz
v dobé, kdy pravni subjektivita nebyla povinna, mély jistou vyhodu.
Alespont ve zkuSenostech a obecném piehledu, ktery pro svou praci v té

dobé¢ potiebovaly.

Z. dotazniku je ziejmé, Ze 29 dotazanych bylo ve vedouci funkci jiz pred

pravni subjektivitou, tj. 59 % .

8.4.6. Postaveni Skoly jako pravniho subjektu

Jednim z faktorti napln€ prace, kompetenci a zodpovédnosti je to, zda

feditelka matefské Skoly je feditelkou samostatné matetské Skoly nebo
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pravniho subjektu slozeného zvice organizaci — slou¢enim nékolika

matetskych skol.

Na dotaznik odpovidaly nejen feditelky, ale také vedouci ucitelky. Ty maji
obecné stejné kompetence jako teditelky, pouze pravni odpovédnost nelezi

na nich, nybrz na feditelce skoly.

Obdobna situace nastava u vedoucich ucitelek, kde je matefska Skola

soucasti zakladni skoly.

Grafé. 3

Organizad¢ni typy $kol (poéty)

EMS+MS
EMS+ZS
O samost.

Z dotazniku vyplyva, ze:

- samostatnou organizaci je 27 Skol - tj. 57 %

- soucasti spojené organizace je 20 skol —tj. 43 %
Dale se spojené organizace d¢li na:

- MS spojené s jinymi MS, jejich pocet je 17
- MS slougené se ZS, byly zastoupeny v poétu 3
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8.5. Celkové zavéry z 1. Casti dotazniku

Primérmy vek 47 let
Primérna délka pedagogické praxe 26,5 roki
Primérmé doba ve vedouci funkci 10,1 roku
Vysokoskolské vzdélani feditelek 19%
samostatnou organizaci ( 27 Skol ) 57%
soucasti spojené organizace (20 skol) 43 %

17 mateiskych $kol je soucasti MS+MS 85 %

3 mateiské Skoly jsou soucésti zakladni Skoly 15%
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9. Oblasti managementu v dotazniku

Druhé cast dotazniku byla zaddvana otazkami uzavienymi.

Objevovaly se tam otazky, které by se daly zatradit do rtiznych oblasti
managementu - planovani, efektivnost, koncepcnost, delegovani, socialni

vztahy, relaxace.

Pro vyhodnoceni jsem nejprve musela prevést nékteré otdzky tak, aby

vSechny byly ladény do stejné roviny . Zvolila jsem rovinu pozitivni.

Napftiklad: ,,Na nikoho jiného neni spolehnuti, v§echno bych nejradéji

udélala sama.*

Takto poloZzena otazka by v celkovém vyhodnoceni dotazniku nedéavala

pravdivé, validni odpovédi a vyhodnocovéni by tak bylo zkresleno.

Ptevedend formulace tedy znéla: ,,Spoléham na ostatni, nedélam vse

sama.*
Skalu odpovédi ladénych v pozitivni formé otazek jsem prevadéla také.

Takto upravené otazky a hodnoceni ve Skéle jsem zapracovavala podle

danych oblasti.

9.1.0blast planovani, koncepc¢nosti a efektivnosti

Oblast planovani, kterd je pro manazera velice dilezita a v podstaté

stézejni, byla zastoupena 8 otdzkami ( otazky ¢islo: 1, 3, 5, 10, 16, 19, 22,
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25). V planovani se ma objevit systemati¢nost, jasné cile, pfipravenost, fad,

dodrzovani plant.

Oblast koncep¢€nosti, kterd je charakteristickd promyslenim a planovanim
strategickych a dlouhodobych ukolt a cili, byla zastoupena 3 otazkami

(otazky cislo: 2,4, 7).

Oblast efektivnosti se dotykd uméni a nutnosti kvalitniho rozhodnuti pro
dalsi planovani tak, aby se dosdhlo vyty¢ené¢ho cile. Tato oblast byla

zastoupena 4 otazkami ( otazky cislo: 13, 15, 17, 21)).

Vzhledem ktomu, ze vSechny tyto oblasti spolu uzce souvisi,

vyhodnocovala jsem je spolecné.

Tabulka ¢. 2

nikdy vétsSinou ano | vzdy
Otazka 1 5 6
1 2 7 6 12 20 0
2 4 14 8 11 9 1
3 0 4 3 18 21 1
4 0 0 3 15 26 3
5 0 6 5 7 27 2
7 0 2 1 8 33 3
10 0 7 6 25 9 0
13 0 0 2 14 30 1
15 0 0 1 1 34 11
16 0 0 1 8 34 4
17 1 6 6 19 14 1
19 1 15 9 22 0 0
21 4 13 15 9 6 0
22 0 9 8 29 1 0
25 3 19 10 13 2 0
Celkové hodnoceni 7 42 37 114 180 17
Procentuelni vyjadieni 1,8%|10,6% 9,3% |28,7% |45,3% 4,3%

Na vSechny otazky v této oblasti odpovédé€lo vSech 47 respondentek.
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Jak uvadi tabulka, jsou vétSinou zodpovezeny spiSe v pozitivni ¢asti Skaly
(78,3 %). Odpovéd ,nikdy“ je zde prezentovdna necelymi 2 % a ma
dokonce v mnoha piipadech nulovy pocet odpovedi. Odpoveéd’ ,,vzdy* je zde

prezentovana 4,3 %.

Graf é. 4

Oblast planovani, koncepcénosti a efektivity

43% 1.8%

B nikdy
E vétSinou ne
D zfidka
45,3% Ml obcas

O vétsinou ano

Ovzdy

9.1.1. Vysledky

Pokud budeme piedpokladdat, ze nam odpovédi v pozitivni rovin¢ Skaly
tikaji, ze je to hodnoceno v této oblasti jako kvalitni a spravné ( z pohledu
manazera), mizeme konstatovat, ze feditelky a vedouci ucitelky matetskych
Skol ve vétsing piipadi svou praci planuji, plan dodrzuji a maji promyslenou

koncepci své prace. V oblasti efektivnosti jejich prace je situace obdobna.
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9.2.0blast delegovani a socialnich vztahi

Oblast delegovani, je zde zastoupena 3 otdzkami (otdzka €. 6, 11, 18 ). Pro

feditelky a vedouci ucitelky méa velky vyznam. Vedeni organizace by

v dnesni dobé mélo byt chdpano jako spoluprace vSech ucastnikli tymu.

Rizeni vtomto ohledu by mélo vychazet ze tfech zakladnich principt

vzdélavaci politiky - subsidiarity ( rozhodovani na nejnizSim stupni ),

participace ( podileni se na fizeni ) a equity ( spravedlivosti ).

Socialni vztahy - oblast pro vedouci pracovniky také velice dllezitd; neni

vhodné ji opomijet. Obzvlast’ v oblasti predskolniho Skolstvi je to dulezité.

Dobré vztahy, respektujici druhého, jsou pro kolektiv zen zdsadni. Neni

tteba socialni vztahy nadfazovat nad zajmy organizace, nad jejich cile

a zaméry.

Tato oblast je v zadavaném dotazniku zastoupena 4 otazkami ( otazka Cislo:

8,9,12,14).
Tabulka ¢. 3
nikdy vétSinou ano vzdy
Otazka 1 3 5 6
6 1 14 11 18 2 1
8 11 22 4 4 6 0
9 0 8 9 15 14 1
11 2 6 3 19 16 1
12 0 1 0 3 28 15
14 2 14 13 16 2 0
18 2 14 13 16 2 0
Celkové hodnoceni 19 81 56 95 75 24
Procentuelni vyjadieni | 5,4% | 23,1% 16,0% |271% |21,4% 6,9%




Katedra pedagogiky a psychologie PF JCU

Na vSechny otazky odpovédélo vSech 47 respondentek.

V této skupiné otazek uz nejsou vysledky tak jasné a jednotné jako
v predeslé oblasti. Procentuelni vyjadieni se v jednotlivych skélach rozchézi

pouze v malé mife a nedosahuji tak jasnych a presvédc¢ivych hodnot.

Celkem jsou odpovédi v pozitivni roviné zastoupeny 55,4 % a v celkovém
souctu v rovin€ ladéné do negativa ve 44, 5 %. Nazory jsou rozprostieny
symetricky, krajni meze nevykazuji velké odlisnosti
( ,,nikdy“ 54% - ,vzdy“ 6,9 %). Prechod v dalSich bodech skaly je
obdobny. Vyjimku ukazuje pouze bod 3, ktery se drzi na hodnoté 16%.

Graf é. 5

Oblast delegovani a socialnich vztaht
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B nikdy
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21,4%

9.2.1. Vysledky

Na otazky delegovani a socidlnich vztahti neni u feditelek matefskych Skol

vyhranény nazor. Pfredpokladam, ze je to dano tim, Ze ucitelstvi je profese
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pomahajici. Spousta nas, pracovnikl ve Skolstvi, je socidlné ladéna. Tim je

wrwe

vztah ptrednéjsi nad naSim cilem ¢i zdmérem.

Velmi maly rozdil mezi pozitivni Skalou a negativni Skalou ukazuje, ze
pouze polovina feditelek a vedoucich ucitelek umi rozhodnout koho

delegovat a jak udrzovat socialni vztahy.

Ze zobrazenych hodnot je ale patrné, ze feditelky a vedouci ucitelky

matefskych Skol nevyuzivaji v dostatecné mife moznost nékoho delegovat.

9.3.0blast relaxace

Tato oblast, ktera je vlastné pro nasi praci stézejni a zasadni, je zastoupena
v této Casti dotazniku 8 otazkami ( otazka ¢islo: 20, 23, 24, 26, 27, 28, 29,
30).

Relaxace je pro kazdého jedince zasadni a velice dilezita. Kazdy z nds ma
jinou potfebu relaxace, jinou potfebu casu na zregenerovani sil
a vneposledni tadé¢ 1 zplsob odreagovani se od béznych starosti

a stresovych situaci.

Je faktem, ze vétSina lidi v dneSni uspéchané dobé tvrdi, Ze nemohou
relaxovat, jini tvrdi, Ze tuto ¢innost nepotiebuji a dalsi, Ze si tento piepych

nemohou dovolit.

Jaké zdravotni dopady, at’ na stranku fyzickou nebo dusevni, tento fakt ma,

muzeme najit v kterékoli odborné literatuie.
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Tabulka ¢. 4
Otazka 1 5 6
20 1 7 14 13 9 3
23 1 1 1 5 32 7
24 0 4 5 16 21 1
26 3 9 5 19 10 1
27 1 20 10 8 8 0
28 2 10 8 5 21 1
29 2 6 10 25 4 0
30 0 6 9 8 13 11
Celkové hodnoceni 11 65 65 103 123 30
Procentuelni
vyjadreni 2,8% 16,4% |16,4% | 25,9% 31,0% 7,6%

Na vsechny otazky odpovédelo vSech 47 respondentek.

Vétsina odpovédi se pohybuje v pozitivni Skale, tj. 64,5 %. Negativni ¢ast
Skaly ¢ini 35,6 %. Celkové pozitivni ladéni vyjadiuji i krajni meze. ,,Vzdy*

bylo pouzito témér trikrat Castéji nez ,,nikdy*.

Graf é. 6

Oblast relaxace
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9.3.1. Vysledky
Na oblast relaxace neni u respondentek vyhranény nadzor.
Vysledky z vyhodnocovani dotazniku napovidaji, ze téméf dvé tietiny

odpovidajicich respondentek ( 64,5 % ) uvadéji nutnost potieby relaxace.

Tento zavér je tvoren také s odkazem na nasledujici kapitolu 10.

9.4.Celkové zavéry z 2. ¢asti dotazniku
Oblast planovani, koncepcnosti a efektivnosti - otazky jsou vétSinou

zodpovézeny spise v pozitivni ¢asti skaly (78,3 %).

Oblast delegovani a socidlnich vztahu - celkem jsou odpovédi v pozitivni
roviné zastoupeny 55,4 % a v celkovém souctu v rovin¢ ladéné do negativa

ve 44,5 %.

Oblast relaxace - vétSina odpovéedi se pohybuje v pozitivni skale (64,5 %).
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10. Timemanagement a relaxacni aktivity

V tieti ¢asti dotazniku byly pouZity otazky oteviené. Ve vSech ptipadech na

n¢ respondentky odpovidaly jednoslovné, neuzivaly Zadna blizsi vysvétlenti.

10.1.  Odpocinek a jeho ¢asové rozvrzeni

V této casti dotazniku jsem pii vyhodnocovani dosla k zavéru, Ze mnou

polozené otazky nebyly jasné zadany.

Pti pfedvyzkumu, ve kterém by na dotaznik mohly odpovidat i osoby, které
nejsou nijak spjaty se Skolstvim, by se jist¢ ukdzalo, ze otazky v této ¢asti

dotazniku by mély byt formulovany pro odpovidajici jasnéji a zietelnéji.

V otazce ,.kolik ¢asu tydné odpocivite — v hodindach“ nebylo zcela jasné,
zda maji odpovidajici do tydne pocitat pouze pracovni €ast tydne — tedy

pétidenni, nebo je myslen tyden cely — tedy sedmidenni.

Déle nebylo jasné, zda do odpocinku maji respondentky pocitat i Cas

spanku. Objevovaly se totiz odpovédi od 5 hodin po 80 hodin.

Je zfejmé, Ze neni mozné, aby jedna z dotazovanych respondentek
odpocivala pouze 3/4 hodiny kazdy den ( vcetné spanku). Druha
respondentka uvadi, ze odpoc¢iva 11 hodin denné ( vychéazi 7 hodin spanku

a 4 hodiny odpocinku).
To povazuji za markantni rozdil.

Vhodnéjsi formulace zadani by tedy znéla: ,,Kolik hodin v pracovni Casti

tydne odpocivdte — v hodindach (uved’te i s dobou spanku)?“
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V zadani ,,Jak mdte vétSinou rozvrien cas? ( odhadem ) prdce, rodina,
odpocinek* se nejasnosti objevovaly opét v Case odpocinku, tj. zda do
odpocinku pocitat i ¢as spanku nebo ne. V ostatnich udajich ( prace, rodina )

byly odpovédi pravdépodobné.

Vhodnéjsi formulace by tedy znéla: ,,Kolik hodin 7 aktivni Casti dne ( od 6

do 22 hodin ) vénujete praci, rodiné, odpocinku ?“

Na otazku ,Jaké pouZivite strategie na zvladdni stresu?“ se ve vétSing
pfipadii objevovaly odpovédi, které charakterizovaly spiSe formy

odpocinku.

Zatadila jsem proto tuto otizku na stejnou uroveil jako byla otidzka :

»INapiste jak odpocivate, nebo jaké formy odpoclinku upiednostiiujete.

Ackoli mohou byt vysledky - vzhledem k nepfesnému zadani otazky -
zkreslené, dovolim si vyhodnotit i otazku, ktera se zabyva tim, kolik hodin

veénuji feditelky a vedouci ucitelky odpocinku tydné.

Podle odpovédi respondentek je zfejmé, ze z vypoctu této hodnoty, kdy byl
pouzit aritmeticky primér, feditelky a vedouci ucitelky uvadély, ze
prumérné vénuji riznym formdm odpocinku 18,2 hodin, tj. 2,6 hodiny

denn¢ pti sedmi dnech.
Tabulka €. 5

Cas odpoginku v hodinach — tydné:

odpovidajicich respondentek 47
celkové hodin 858
prameér 18,3
pramér — tydné 2,6
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V porovnani s tdaji, které respondentky uvadély v dalsi otdzce lze usoudit,
ze je tento udaj opravdu zkresleny a tudiz bych z n¢j nemohla vychazet,

pokud bych chtéla na tomto udaji stavét dalsi vyzkum.

Nejmarkantngj$i rozdilnost v udajich se tykd priméru odpocinku.
V odpovédich na otazku ,kolik casu tydné odpocivite — v hodindach*
vychézi primérmné 2,6 hodiny tydné. Tento daj je v rozporu s nésledujici
odpovédi na otazku ,,Jak mate vétSinou rozvrien cas? ( odhadem mezi
prdci, rodinu a odpocinek )“. Zde vychazi primérné 5,3 hodiny

odpocinku denné.

Grafé. 7

Prace, rodina, odpocinek

4,6 hodin

Eprace
Orodina
Bodpocinek

5,3 hodin

Rozvrzeni Casu, tak jak je uvadén v dotaznicich, je zavad¢€jici pouze v Casti

odpocinek. Jak jsem jiz jednou uvadéla, neni zde zcela jasné, zda do
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odpocinku nékteré respondentky pocitaly pouze cast aktivniho dne, nebo

cely den, tj. 24 hodin.

Ostatni uvadéné hodnoty tykajici se rozvrzeni ¢asu mezi praci a rodinou

mohou byt redlné.

Tyto udaje jsou jiz pravdépodobnéjsi, nicméné bych je také nepovazovala

za validni a k dal§imu vyzkumu nevhodné.

10.2. Zpisob zvladani stresu a uziti forem odpocinku.

Poslednim udajem, ktery bude vyhodnocen, je spojeni dvou otazek dotazniku
dohromady. Otazky znély:

vr o r

- Napiste jak odpocivite, nebo jaké formy odpocinku uprednostiiujete?

vr 1

- Napiste jaké pouZivate strategie na zvladani stresu?

Tyto dvé otdzky jsem pro vyhodnocovani sloucila. Divod byl ten, zZe
feditelky a vedouci ucitelky ve vétSin¢ piipadi uvadély v odpovédich tytéz

udaje.

V této Casti se objevovaly odpovédi, které hovotily o tom, ze feditelky
a vedouci ucitelky matetskych Skol uzivaji odpocinkové Cinnosti aktivniho
razu ( 96 aktivit — 45,3 %) 1 pasivniho razu ( 100 aktivit — 47,2 %). Nckteré
uvadéné aktivity byly zatfazeny do skupiny ,,jiné* ( 16 aktivit — 7,5 %).

Jednotlivé respondetky uvadély ve volnych odpovédich i vice druhti aktivit.
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Graf é. 8
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10.2.1. Aktivni relaxace
Z celkové uvadénych ¢innosti a forem odpocinku zaujimala aktivni relaxace

45,3 % .

Do skupiny aktivni relaxace Koni€ky byly zatazeny aktivity typu: chalupa,

chata, konicky, ru¢ni prace, rybafeni, vaieni, zahrada.

Do skupiny Zvifata byly zatazeny odpovédi, které byly vyjadieny jednim

slovem — pes. Jina zvitata uvedena v odpovédich nebyla.

Do dalsi skupiny Sport byly zafazeny odpovédi, které mély uvedeno sport.

Jiné specifikované odpovédi uvedeny nebyly.
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Do dalsi skupiny Redina byly zatazeny odpovédi : déti, partner, syn, rodina,

vnoucata.

Posledni skupinou, zafazenou do aktivni formy odpocinku byla skupina

Prochazkys, turistika. Ta uvadéla pouze prochazky.

Graf ¢. 9

Rozdéleni aktivni relaxace
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10.2.2. Pasivni relaxace
Z celkové uvadénych ¢innosti a forem odpocinku zaujimala pasivni relaxace

472 % .

Do pasivnich aktivit mizeme zafadit ¢innosti DuSevni relaxace. Do této

skupiny respondentky uvadély : studium, ¢teni, anglictina, PC, sudoku.

Do skupiny Kultura byly zarazeny ¢innosti: kultura, pohadky, uméni, film,

hudba, zpév, televize.
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Do dalsi skupiny Spole€enské aktivity byly zafazovany cinnosti, které se
tykaji spolecenskych udalosti. Naptiklad: posezeni s prateli, pratelé,
posezeni pii svickach, restaurace, rozhovor, spolecnost, pratelské

popovidani, nakupy pro radost.

Do skupiny Relaxacni aktivity byly zafazovany : akupunktura, dychaci
cviceni, hluboké dychani, joga, masaze, kosmetika, relaxace, relaxacni
poloha, relaxacni hudba, tepla vana, misto bez lidi, spanek, ticho, umét

vypnout, ,,nicnedélani®, lenoSeni.

Do posledni skupiny Jidlo byly zatazeny: jidlo, ¢okolada, alkohol, kava.

Graf ¢. 10
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10.2.3. Jiné techniky a zpiisoby relaxace

Z celkové uvadeénych Cinnosti a forem odpoCinku zaujimala relaxace

typu ,,Jiné“ 7,5 % .
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V odpovédich se objevovaly také Cinnosti, které nebylo mozné zaradit do

vyse uvedenych skupin.

V této skupiné se objevily aktivity typu: neodkladat problémy, nimrani se v
detailech a udrzovani stresu, optimismus, sex, stanoveni priorit, ,,vyvztekani
se“, boj scasem, pla¢, predchézeni situacim, ptredchdzeni stresovym
situacim, konstruktivnost, nemam stres, Cerstvy vzduch, uvédomovani si

ceny zdravi.

10.3.  Celkové zavéry z 3. ¢asti dotazniku

Rozvrzeni dne respondentek je v priméru rozdélen na ¢ast :

- pracovni 8,3 hodin denné
- péce o rodinu 4,6 hodin denné
- odpocinek ¢i relaxace 5,3 hodin denné

Z celkové uvadénych cinnosti a forem odpocinku, zaujimala aktivni

relaxace 45,3 % .

Z celkové uvadénych Ccinnosti a forem odpocinku, zaujimala pasivni

relaxace 47,2 % .

Z celkové uvadénych Cinnosti a forem odpocinku, zaujimala relaxace

typu jiné 7,5 % .
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11. Navrh relaxa¢niho programu

Vzhledem ke zjiSténym zavérim, které vyplynuly z vyhodnocovani
dotazniku, na ktery odpovidaly feditelky a vedouci ucitelky mateiskych
Skol, bych chtéla zpracovat maly relaxani program, ktery by mohl byt
chapan pouze jako ,,prvni pomoc* nebo jako prevence vzniku nékterych

dalSich potizi.

Reknéme, Ze jde pouze o navrh relaxace nebo relaxacnich technik, se
kterymi by v n¢kterych chvilich mohly feditelky matefskych Skol pracovat,
aby se po vycerpavajicim dni citily 1épe. Mohou tim pfedchazet stresovym

situacim, které jejich télo 1 duse v nekterych chvilich proziva.

V neposledni fad¢ relaxaci povazuji za dalezitou také jako Zena - pro pocit
duseni pohody, klidu, vyrovnanosti, krasy a pro pozitivni Zzivotni elan.
Pouze takové Zeny se libi svému okoli, muziim, ale také détem, o které se

denng staraji.
Déti si zaslouzi mit pani ucitelky zdravé, vyrovnané a piijemné.

Je jasné, ze pokud by nékteré z mych kolegyn jiz mély zdravotni potize
( jakéhokoli razu ), bylo by vhodné svétit se do rukou odbornikti — 1€kari
nebo psychoterapeuti. Ani snaha sam na sob& pracovat v nékterych
pfipadech nestaci a zadny z relaxacnich programt péci odbornika

nenahradi.

11.1.  Co vlastné pojem relaxace znamena?

Muizeme zjistit, jak je tento pojem vysvétlovan . Naptiklad:
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Pojem relaxace je v bézné mluvé pouzivan ve stejném vyznamu jako pojem

3

odpocinek. Vetu: ,,Bud’ v klidu, relaxuj,” muzete zaslechnout kdekoli mezi
lidmi. Relaxace ve smyslu klidu, odpocinku, zapomenuti na bézné starosti je
néeco vyrazné jiného nez relaxace, ktera je fyzickym a duchovnim cvicenim.
Ma-li dojit ke konkrétnimu vysledku, ktery se projevi ve zlepseni zdravotniho
stavu a celkové fyzické a psychické kondice jednotlivce, musi byt provadena

pravidelne. ( www.relaxace.cz)

Relaxace je uvolnéni, pokles fyzického ci psychického napéti, napriklad
v dusledku aplikace prislusnych technik (relaxacni technik ). Zameérna
relaxace je soucasti lecby i konfliktové profylaxe a svymi prvky by méla
prostupovat cely denni rezim jedince (snizovani unavy, zvysovani odolnosti
proti stresu). V raciondlnim spojeni se zaklady aktivni psychohygieny tvori
relaxace soucast komplexnich regeneracnich programii, napriklad

u sportovcii. ( www.encyklopedie.seznam.cz)

Relaxace ve fyziologii plvodné znamenal uvolnéni svalovych vldken.
V dnes$ni dobé miizeme relaxaci nazvat cokoli, co nam pomiize zregenerovat
sily, chut’ do préce, uvolni nase smysly, uvolni napéti télesné i dusevni.

Relaxace je druh koncentrovaného odpocinku.

Odbornici podotykaji, ze uvolnéni v relaxa¢nim stavu nahrazuje v nékterych

piipadech az 3 hodiny spanku.
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11.2.  Zpisoby relaxace mohou byt ruzné

I. Mezi nejcastéji pouzivané zaradime relaxacni techniky, které
jsou zaméfeny na praci s té€lem. Jsou to riizné masaze,

akupresura, reflexni terapie, joga, cvieni a dalsi.

II. Velmi znamé jsou relaxace zalozené na dechovych cvicenich.

II. Mezi malo vyuzivané lze zaradit relaxa¢né koncentra¢ni metody
( Jakobsonova progresivni relaxace, Schulziiv autogenni trénink,

meditace,..)

IV. K ¢asto doporu¢ovanym patii relaxaéné imaginativni metody.

Kazdy jedinec si musi uvédomit, ze neni jedna jedina metoda, kterd by vzdy
stejné pisobila na kazdého. Je to cesta hledani t¢ spravné metody, ktera
nam, jako svébytnym osobdm, bude vyhovovat, kterd nds dovede k tomu

spravnému pocitu z odpoc¢inku, relaxace.

Kazdému clovéku vyhovuje néco jiného. Nékdo je aktivnéjsi, jiny je

klidnéjsi, dalsi je naklonén k meditaci.
11.3. Kroky k uméni relaxovat

11.3.1. Ujasnéni si zakladnich antistresovych strategii

Analyza stresorii

v

- stresory vnéjsi, jako jsou naptiklad problémy v zaméstnani, konflikt
s jinou osobou, nedostate¢né informace od nadfizeného, jisté
fyzikélni pfi¢iny nepohody, nezdravy zpusob zivota, ... ty lze ve

vetSing piipadi zménit, odbourat;
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- stresory vnitini, ke kterym patfi napiiklad negativni mysleni,
sebepietézovani, pocit viny, syndrom pomahajicich ( beru vSe na
sva bedra, za vSe jsem zodpovédny), netrpélivost, soupefivost,

orientace na chyby, ... .

Pozitivni mysleni — naladit se na zménu, své cile formulovat pozitivng,
utuzovat si povédomi, Ze vSe, co dé€ldm pro sebe musim dé¢lat bez pocitu
provinéni ( je neslusné odpocivat, je nevhodné relaxovat, co si ostatni
pomysli). Pokud uz s timto smyslenim budeme k relaxaci pfistupovat,

nikdy nedosdhneme kyzeného vysledku.

V tomto ohledu je dulezité¢ podotknout, ze uz fecky filozof Epiktétos byl
zastdncem nazoru, ze je nutné rozliSovat mezi udalostmi samymi na strané

jedné a jejich hodnocenim na strané druhé.

3

,,» Nezneklidnuji nas véci samy o sobé, nybrz nase vnimani téchto veci. *

(Epiktétos)

Rizeni a seberizeni — rozvrzeni Casu, planovani, delegovéni, tymova

spoluprace,.....

Uziti relaxacnich technik - dechova cviCeni, snizeni svalového napéti,
uvolnéni myslenek, télesna cviceni, joga, terapie, arteterapie, tanecni

terapie, dodrzovani ritudld,......

Spravna Zivotosprava — pohyb, spanek, vyziva, odpocinek.
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11.4. Prakticka ukazka planovani

11.4.1. Casovy snimek

V prvni fazi by si kazdé z feditelek méla zhodnotit a nejlépe si napsat, kolik
Casu vénuje relaxaci. Je to jako s vyzivovym planem. Dokud si nebudeme
poctivé psat co snime, nikdy nebudeme védét, kolik toho doopravdy bylo.
Tak je to 1 s planem dne. Kazda z nds ma povinnosti nejen v zaméstnani, ale
také doma. Mnoh¢ z nas jsou matkami, manzelkami, pfitelkynémi a mohla
bych tu vyjmenovat spoustu dalSich roli, které my Zeny mame ( pradlena,
uklizecka,...). Mnohdy na odpocinek - v pravém slova smyslu - nezbyva
Cas. Ale véite, Ze je to jen zdani, vymluva. Kolik ¢asu marnime zbytecnymi

ukony nebo zbytecnymi pracemi, které by za nas mohl délat nékdo jiny?

Pro srovnani uvadim denni Casovy snimek primérné teditelky matetské
Skoly. Po jeho shlédnuti véas moznd néco pfiméje k tomu, aby jste i vy
zacali pfemyslet nad tim, jak 1épe a efektivnéji vyuZzivat Cas, jak ziskat vice

prostoru pro své konicky, relaxaci a vlastné i pro rodinu.
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11.4.2. Denni ¢asovy snimek - opakujici se ¢innosti

Tabulka ¢. 6

cas

Aktivita

5,15 - 6,00

vstavani, hygiena, snidané, pfiprava snidané a svaciny synovi

6,00 - 6,15

ranni venceni psa

6,15 - 6,30

pfeprava do zaméstnani

6,30 - 6,45

previékani, pfiprava na praci

6,45 - 9,30

pfima pedagogicka €innost

9,30 - 9,45

predavani déti kolegyni, vysvétleni €innosti s détmi

9,45 - 10,15

posta, odpovédi na postu

10,15 - 10,45

administrativni ¢innosti pro kolu

11,00 - 11,30

kontrola skoly, provozni zaleZitosti

11,30 - 12,30

obéd s détmi, pfima pedagogicka ¢innost

12,30 - 13,15

pfiprava na druhy den na pfimou pedagogickou ¢innost

13,15 - 14,30

Administr. ¢innosti pro Skolu, provozni zaleZitosti - prov.personal

14,30 - 14,45

prevlékani, odchod ze Skoly

14,45 - 15,30

béZny nakup

15,30 - 16,00

pfiprava jidla pro manzela

16,00 - 17,00

venceni psa s prochazkou

17,00 - 17,30

cokoli v domacnosti

17,30 - 19,00

ukoly se synem, pomoc s jeho Skolnimi povinnostmi

19,00 - 20,00

pfiprava vecere, veCefe

20,00 - 22,00

studium, televize, navstévy znamych, PC

22,00 - 22,30

hygiena, pfiprava na spanek

22,30 - 5,15

Spanek

Jak je na tomto snimku vidét,

na odpoCinek a relaxaci je vyhrazeno

pomérné malo Casu. Pohybuje se v aktivni ¢asti dne kolem 3 hodin. To je

pomérné malo. Odpocinek je také spanek; ten je fyziologicky potiebny.

V tomto snimku je zastoupen 6,45 hodiny.
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Dalsi ¢asovy snimek bude pro danou osobu jisté piijemné;si.

Bude ktomu zapotiebi zamyslet se sama nad sebou. Dohodnout se
s kolegynémi, provoznim persondlem a rodinou — kdo a jaké povinnosti

piebere na sebe.

Naptiklad: syn si obstarava svacinu sdm, manzel si zajisti stravovani jinak,
syn dostane vice prostoru k samostatnosti v oblasti Skolnich povinnosti.

Matka bude pouze dohlizet.

V zaméstnani deleguje nékteré ukoly a kompetence na kolegyné

a provozni zameéstnance.

Napftiklad: provozni zalezitosti ( zastupovani kolegynn - tzv. suplovani)
bude mit v kompetenci jedna z kolegyn, kterd projevuje v tomto sméru
organiza¢ni schopnosti.  Kolegyné¢ ve tfidé prevezme déti aktivnéji.
Zalezitosti kontroly Skoly v oblasti provozni budou provadét ucitelky
a uklizecky ve tfidach, které uzivaji a maji je na starost. Oblast BOZP bude

provadét Skolnik. O daném stavu budou feditelku informovat.

Tento Casovy snimek ukazuje, Ze odpoc€inek a relaxaci v jakékoli podobé lze

najit.

Na relaxaci vychazi tentokrat 7 hodin a spanek je zastoupen 7 hodinami.
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11.4.3. Navrhovany denni ¢asovy snimek

Tabulka ¢. 7

cas Aktivita

5,30 - 6,00 vstavani, hygiena, snidané,

6,00 - 6,15 ranni vencéeni psa

6,15 - 6,30 pfeprava do zaméstnani

6,30 - 6,45 prevlékani, pfiprava na praci

6,45 - 9,30 pfima pedagogicka €innost, pfedani déti kolegyni

9,30 - 9,45 kava, pfestavka v praci

9,45 - 10,15 posta, odpovédi na postu

10,15 - 11,30 [|administrativni ¢innosti pro Skolu

11,30 - 12,30 |obéd s détmi, pfima pedagogicka ¢innost

12,30 - 13,15 |pfiprava na druhy den na pfimou pedagogickou €innost

13,15 - 14,30 |administr. ¢innosti pro Skolu, provozni zaleZitosti - prov.personal
14,30 - 14,45 |pfevlékani, odchod ze Skoly
14,45 - 15,30 |bé&zny nakup

15,30 - 16,30 |venceni psa s prochazkou

16,30 - 17,30 |cvi€eni , spinnink, aerobik

17,30 - 18,30 |pomoc se Skol. povinnostmi syna, cokoli v domacnosti

18,30 - 19,00 |pfiprava veclere, vecCefe

19,00 - 20,00 |oblibeny konicek, relaxace,

20,00 - 22,00 [studium, TV, navstévy znamych, PC
22,00 - 22,30 |hygiena, pfiprava na spanek
22,30-5,30 |Spanek

,, PFi planovani tohoto casového snimku je také dobré prihlédnout ke kiivce
biorytmu. Biorytmus lidského organismu zpiisobuje, zZe pripravenost ¢lovéeka
k vykonuim béhem dne vice nebo méné kolisa. Tento fakt souvisi s tim, Ze
fyziologicka kapacita organismu nenit libovolné vyuzZitelna, nybrz opakované

potiebuje fazi regenerace a klidu. Krivka denni vykonnosti ma obvykle dve
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vykonnostni maxima a dvé minima. Prvni vykonnostni maximum nastava
obvykle v dopolednich hodinach mezi 9,00 a 11,00. Poté vykonnost klesa
k prvnimu vykonnostnimu minimu, které se casto oznacuje jako poledni klid
nebo unava. Trva zpravidla od 12,00 do 15,00 hodin. Pozdé odpoledne
nastava druhé vykonnostni maximum. To sice nedosahuje nejvyssich

dopolednich hodnot, ale podnécuje organismus k dusevnim vykoniim.*

(Hennig)

Graf ¢.11

Denni vykonnostni kiivka

50%

0%

-50%

Cas [hodiny]

Vyhodou planovani casu a jeho fizeni je ve vétSin¢ piipadi pfedevSim
snizeni napéti, koncentrace na podstatné véci, urcité zvySeni vykonnosti,
omezeni zapomnétlivosti, pfehled dennich pozadavkii, podpora

sebekontroly, vétsi systematicnost, naladéni se do pozitivna. ( Hennig)
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12. Prakticka ukazka nékterych relaxacnich technik

Relaxacnich cvieni je nespocetné mnozstvi. Uvadim zde pouze zlomek

cviki. Jsou to ty, které mam vyzkousené sama na sobg.

12.1. Kratka cviceni na ,,preladéni*

Jsou to aktivity, které jsou zaméfeny na cviceni koordinovanych pohybi.
Napomadhaji harmonizovat obé hemisféry mozku. Ztoho divodu se

redukuje ,,tunelové vidéni problému a umoziuje nalézt optimalni feSeni.

» Dotknéte se pravou rukou nosu a soucasné levou rukou pravého ucha.
Pak naopak — levou rukou nosu a pravou rukou levého ucha. Ruka,
ktera se dotyka ucha, by méla vzdy lezet pted druhou rukou. Postupné

ruce stiidame rychleji a vymény pfi tom pocitame.

» Asijské prstové cviceni

a) Spojte dlané a soustied’te se na jejich dotyk;

b) Ohnéte oba malicky kiiZzem proti sob¢ a poté je uvolnéte;

c) Tento postup opakujte se vSemi prsty postupné;

d) Celé cviceni zopakujte pétkrat az desetkrat;

e) Pfi cviceni se soustiedte na vjemy z doteku prstii, kdyz kolem
sebe ,,prochazeji‘;

f) Kromé uvolnéni se vam zlepsi nalada, nezapominejte na
usmev;

g) Prsty vas mohou zacit lehce svédit, ale jde o normalni jev

doprovazejici toto cviceni.
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12.2. Rychla relaxace

Cvicenim na rychlou relaxaci jsou napiiklad dechové cviceni dynamicka.
Jsou zalozena na pievedeni pozornosti — odklonu pozornosti. Jde o

pfevedeni pozornosti na pocitani a dech.

» Dynamicka chiize
— 2 kroky — néadech;
— 1 krok — zadrZeni dechu;
— 3 kroky — vydech ( hlavn¢ delsi nez nadech);
— 1 krok — zadrZeni dechu;

— opakovani provadime v ¢asovém useku od 5 do 20 minut.

» Rychlé relaxacéni cviceni

- sed na pohodlném mist¢, kde nés nic nerusi;

- polozime ruce na stehna a zavieme oci;

- dlané pevné pfitiskneme na stehna — vyvijime
silny tlak, abychom v pazich zacali citit napéti
a museli zatnout bfiSni svaly i stehna;

- nadech, zadrzeni dechu a plné soustfedéni se na
napéti v téle;

- s vydechem povolit a dopftat si kratkou
prestavku;

- dychani je pomalé, soustfedime se na vnimani
téla ( svaly jsou uvolnéné, paze a dlan¢€ jsou vice
prokrvené a teplejsi);

- mame teplé dlang, citime ulevu, uvolnéni, jsme
naprosto klidni;

- sedi se ndm pohodIn¢, méame uvolnéné nohy

1 zada;
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opét vanimame teplo v dlanich, které se pomalu
rozléva do celého téla;

levou rukou opét zatla¢ime do stehna a
soustiedime se na vznikajici napéti;

po chvili povolime a vnimavé sledujeme, jak se
télem rozléva uvolnéni;

soustiedime se na svou polohu — chodidla se
celou plochou dotykaji podlahy,svaly nohou jsou
uvolnéné, paze a ramena jsou volné;

citime klid, celé télo je uvolnéné a rozléva se jim
teplo;

pomalu a pravidelné dychame, stale jsme klidni
a uvolnéni;

pravou dlani zatla¢ime do stehna, chvili
vydrzime a povolime;

op¢ét vnimame teplo a uvolnéni;

celé télo je uvolnéné;

dychame o poznani klidnéji a pomaleji;

v duchu si nékolikrat opakujeme: jsme klidni

a uvolnéni;

pomalu otevieme oci a v okamziku, kdy budeme
pfipraveni, protdhneme celé télo a pomalu

vstaneme;

» Obdobou tohoto cviceni je krat$i varianta:

sed na zidli bez opirani o opéradlo nebo postoj s
mirnym rozkroc¢enim,;

nadech;

zatnout pésti;

zatnout celé télo, vSechny svaly;
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- vytrvat urcitou dobu;

- uvolnit télo;

- nckolikrat opakovat ( podle potieby - 3x az
20x ).

12.3.  Dechova cviceni s prvky meditace

Tato cviceni se svym tempem a soustfedénim se na smysly podoba meditaci.

Meditace — stav mysli v klidu, prohloubena koncentrace.

» Dechova cviceni se soustiedénim na dech

- sed na jedné tfetin€ zidle, nohy uvolnéné
v poloze lehkého rozkroceni, zada rovna,
neopiraji se o opéradlo;

- zaviené o¢i a soustiedéni se na dech;

- nadech pravou nosni dirkou, vydech levou nosni
dirkou (mizeme si pomoci tim, ze prstem
ucpeme jednu nosni dirku);

- kazdy nadech vnimat jako studenéjsi, vydech

teplejsi.

Pozorovani dechu je znakem meditace. Prohlubuje se dychani a tak
dostavame vice kysliku do mozku. V neposledni fad¢ odklanime pozornost

od eventuelniho stresoru.

» Mit vSech 5 pohromadé
- sed na zidli bez opirani se o opéradlo;

- ruce v kling, dat do polohy ,,misticky*;
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- zavrit oCi;

- najit dobré teziste;

- trup a hlava vzptfimena;

- vSe se odehrava pomalu a v klidném tempu;
- soustfedime se na smysly:

1) zakotvime hmat — uvédomovat si a vnimat:
nohy se dotykaji zemé¢, stehna se dotykaji zidle,
hyzdé se dotykaji zidle, rty jsou seviené -
zakotvit;

2) chut’ — v ustech — zakotvit;

3) zrak — Stérbina o¢i — zakotvit;

4) sluch —uvédomit si zvuky — zakotvit;

5) ¢ich —uvédomit si teplotu vzduchu, viini
v mistnosti, nadech, vydech — zakotvit;

6) postupné vraceni se zpét—od bodu5) po
bod 1);

7) protdhnout télo ( neustale v sed¢);

8) prikryt oci dlanémi, pomalu oteviit oci.

12.4. Progresivni relaxace — Jacobson

Cilem této metody je ovladani svalovych skupin. Zakladad se na tom, Ze si
postupné uvédomujeme svalové skupiny, které kratce ( na 5 — 7 vtefin )
mirné a intenzivné zatizime. Timto se svaly unavi a ¢lovék v nich pak citi
tizi a teplo. DalSich 30 — 40 vtefin je nechavame uvolnovat. Postupné
pracujeme s kazdou svalovou skupinou, pozvolna se celé télo dostdva do
stavu celkového uvolnéni. Napéti mizeme spojit snddechem, nebo
s kratkym zadrzenim dechu. Uvolilovani probiha s vydechem. Zacate¢nikiim

toto cviceni zabere asi 15 minut, pokrocili ho zvladnou rychleji.( Hennig)
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12.5.  Schultzova metoda autogenniho tréninku

24

chce se svym télem pracovat. Je zalozena na koncentraci a uvolnéni - to

jsou jeji zékladni principy.

Koncentrace — soustiedéni se na urcitou Cinnost, piedstavu, ktera ovliviiuje

organismus.

Uvolnéni — relaxace — zklidnéni téla, které vyvold naslednou harmonizaci

¢innosti vnitfnich organti a soucasné€ navodi dusevni klid.

K zédkladnimu stupni autogenniho tréninku patii:
v' pocit tihy;
pocit tepla;
vnimani klidného dechu;
vnimani pravidelného tepu srdce;

soustfedéni se na oblast bficha;

NN

koncentrace na oblast ¢ela.

- vychozi polohu si zvolime takovou, ktera je nam nejvice pohodlna ( sed, stoj,
leh);

- uvolnit se, uvédomit si polohu téla, stav svalii;

- uvolnit myslenky od minulého i budouciho ¢asu — vnimat pouze piitomnost;

- cvicenti je tieba provadét 3x denné po 5 - 10 minutach;

v" uvedeni téla do vychozi polohy;

v uvolnéni;
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<\

zac¢indme s vyvolanim pocitu tihy v nasi dominantni ruce — od konecku

prsth, dlané, ptedlokti, loktu, paze, ramene ;

NERNER NN

nohy jsou tézké®;

(\

»celé télo je tézke*;

v duchu si fikdme formulku ,,celd ruka je t€zka“;
stejny postup volime i1 u druhé ruky;
po druhé ruce nasleduje faze ,,0bé ruce jsou tézké*;

postupné piechazime od dominantni nohy k druhé noze az po ,,0bé

V' stejné postupujeme i v nacviku ostatnich stupiiti ( tepla, dechu,..).

12.6. Imaginativni metody

Tyto techniky vyuZzivaji pozitivni ptedstavivost a jeji silu. Redukuji nase

myslenky a mentalni pfedstavy, které navozuji ocekavané zmény — fyzické

1 psychické.

> Relaxace s barevnou vizualizaci

- uvolnény stav t¢la i mysli;

- pfedstavte si barvu ¢ervenou, kterd s nadechem

piechazi do;

oranzove;
zluté;
zelené;
modré;

fialové;

- fialova barva se ve vétsin€ ptipadi u zen

promitne do fialky a vy si mizete uvédomit

predstavu ptirody, kde si najdete své

nejoblibené€j$i misto, kde je vam piijemné;
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- pokuste se zaposlouchat do zvukii pfirody
( predstava);

- nasleduje ndvrat k fialce;

- pak k barvé¢ fialové a s vydechem postupné zpét

vSemi barvami az k ¢ervené.

Tyto metody relaxace byly zalozeny na klidnéjSich Cinnostech.

12.7.  Diilezité prvky vhodnych zptsobit Zivotospravy

Spravna zivotosprava patii v dnesni dobé k neodmyslitelnym piedpokladiim
pro zachovani zdravi télesného 1 fyzického. Nesmime zapominat na dalsi
oblasti, které se zdravou zivotospravou Uzce souvisi a k nim patii sport,

strava a spanek.

Pokud se celkové budeme zamétovat na zdravy zivotni styl, budeme se citit
dobfe po strance fyzické i1 psychické. Staneme se odolnéj$imi ve stresovych
situacich, pocitime vice pozitivni energie, mizeme pruznéji a s nadhledem
fesit situace, kterymi nds nase narocna prace zatézuje. PéCe o zdravi duSevni

1 fyzické je uzavienym kruhem.
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13. Zavér bakalarské prace

Tempo dnesni doby nas vSechny provazi a nuti se sebevzdélavat, rozvijet se
a pracovat na sob¢ i v mnoha dalSich oblastech. Moderni doba piinasi
mnoho vyhod — miizeme vzit v potaz rychlost komunikace, pohybu, rozvoje
veédy v jakékoli oblasti a mnoho dalSich kladnych zalezitosti. Pfindsi ale
také mnoho nevyhod a uskali. Jednim znich je stres a stresové situace
celkové. Mnoho lidi je ohrozeno na zdravi tim, Ze neumi fidit sebe, sviij Cas,
své schopnosti, svou energii, neumi zit podle zasad dusevniho zdravi.

V tomto ohledu je nutné na sob¢ pracovat neustale a systematicky.

Selfmanagement jako pojem je pro mnohé z vedoucich pracovnikli zatim
pouze okrajovou zalezitosti. V minulych dobach se timto fenoménem moc
instituci nezabyvalo a také nebyly moZznosti, jak se vtomto sméru

sebevzdélavat.

Bakalatskd prace na téma ,,Selfmanagement feditelky matetské Skoly* se
zabyva obecnym pojmem managementu, timemanagementem, sebetizenim,

stresem, zdsadami dusevni hygieny.

V praci jsem si nekladla za cil podrobné zjistit, jak na tom feditelky
matefskych Skol v oblasti selfmanagementu jsou, chtéla jsem pouze
zmapovat jejich povédomi o znalostech a uméni pouZzivat védomosti v téch
oblastech, které jsou pro dobrého vedouciho pracovnika dulezité¢. Kazda
znich je svébytnd osobnost, na kazdou je v pracovnim i osobnim zivoté
kladeno mnoho rozli€nych povinnosti. Kazdd stres a naslednou relaxaci
organismu proziva jinak. Jedné staci chvilka klidu, jind ma potiebu

odpocinku delsi.

74



Katedra pedagogiky a psychologie PF JCU

V nékterych piipadech jsem od kolegyn dostavala s odpovédi na dotaznik
komentar s podékovanim za pfilezitost jej vypliiovat. Donutil je zamyslet se
nad tim, jak to vlastn¢ vSechno délaji, jak odpocivaji, kolik ¢asu na to maji,

kolik ho jen tak ,,pusti mezi prsty*.

Na zéklad¢ vysledki z vyhodnocovani dotazniku je ziejmé, Ze nékteré
hypotézy, které byly na pocatku této prace formulovany, piinasi alespon
zmalé casti  pozitivni vysledek. To povazuji za dobry signal do

budoucnosti.

V bakalarské praci byly vyhodnoceny celkem tii hypotézy, které ukéazaly
nasledujici vysledky:

H 1 — V¢étsina feditelek matetskych Skol vi jak planovat sviij pracovni ¢as.
Tato hypotéza byla potvrzena. Z vysledkii vyzkumu vyplynulo, Ze 78,3 %
feditelek a vedoucich ucitelek planuje své aktivity v pracovnim cCase.

H 2 — Reditelky mateiskych $kol umi v dostate¢né mife delegovat.

Hypotéza nebyla ani vyvracena, ani potvrzena. Procentuelni rozdil

v pozitivni a negativni rovin€ byl mizivy ( 10,9 %).
H 3 — Reditelky mateiskych $kol potfebuji v dostate¢né mite relaxovat.

Hypotéza byla potvrzena. Reditelky vétsinou potiebuji relaxovat. Tento udaj
byl v 64,5 % pozitivni. Otadzkou nadale ziistava, zda umi zakomponovat do

svého planu dne i dostatek asové rezervy na relaxaci.
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V praktické Casti této prace je navrzen program, ktery mohou vyuzit lidé,
kterym neni lhostejné jejich fyzické i dusevni zdravi. Navrzené techniky
zvladani stresu jsou pouze pomocné, nejsou schopny fesit stresové situace
jako takové. Pro uspésné vyuziti je vhodné analyzovat faktory stresu a

k tomu ptizplsobit relaxacni techniky.

Zpracovavani bakalarské prace bylo pro mne velice inspirativni
a piinosné. Dalo mi pfilezitost zamyslet se nad mym osobnim
1 pracovnim Zivotem, moznost prostudovat novou literaturu, ktera se tykala
daného tématu. Dozvédéla jsem se =zajimavé poznatky o rdznych

relaxacnich aktivitach, které jsem sama s uspéchem vyzkousela.
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15. Prilohy

15.1. Priloha 1a - Dopisy

Pro spoluzacky a kolegyné ze subjektu:
Dobry den ( ahoj ),

jmenuji se Miroslava Novotnd a studuji Pedagogickou.fakultu JihoCeské

univerzity v Ceskych Budg&jovicich — obor ugitelstvi mat.skol.

V leto$nim akademickém roce zpracovavam bakalafskou praci s ndzvem
»Selfmanagement feditelky mat.Skoly*“. Ke zpracovani potiebuji nekolik

udajt, které mi muzete poskytnout pouze Vy.

Obracim se na Vas proto s prosbou o vyplnéni mého dotazniku, ktery bude

pouzit vyhradné ke studijnim tcelim — mé bakalarské praci.

Prosim o zpétné dodani vyplnéného dotazniku do schranky mat.8koly ( MS

Resslova, Jihlava, nebo - po osobni dohod¢ - kamkoli).

Dé&kuji za Vasi ochotu, Vas Cas a otevienost.

Novotna Miroslava
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Pro zasilani elektronickou postou:
Dobry den,

jmenuji se Miroslava Novotnd a studuji Pedagogickou.fakultu JihoCeské

univerzity v Ceskych Bud&jovicich — obor uéitelstvi mat.8kol.

V letosnim akademickém roce zpracovavam bakalédiskou praci s nazvem
»Selfmanagement feditelky mat.Skoly*. Ke zpracovani potiebuji nekolik

udaji, které mi mazete poskytnout pouze Vy.

Obracim se na Vas proto s prosbou o vyplnéni mého dotazniku, ktery bude

pouzit vyhradné ke studijnim tcelim — mé bakalarské praci.

Prosim o zaslani vyplnéného dotazniku elektronickou posStou na adresu:

Mirka.pavel@seznam.cz, nejpozdeji do 10.1.2008.

Dé&kuji za Vasi ochotu, Vas Cas a otevienost.

Novotna Miroslava

79


mailto:Mirka.pavel@seznam.cz

Katedra pedagogiky a psychologie PF JCU

15.2. Priloha 1b — Dotaznik

Dotaznik pro Feditelky a vedouci ucitelky mat.Skol

vek: roky pedagog.praxe:

roky praxe ve vedouci funkci: nejvyssi dosazené vzdélani:

nase MS je souéasti jiné organizace : MS +78 MS +MS

pracovala jsem ve funkci feditelky jiz v dobé€, kdy nebyla Skola v pravni subjektivité: | ano | | Ne

1. 2. 3. 4. 5. 6.
vétsinou
nikdy | vétSinoune | ziidka obcas ano vzdy

1. kazdy den mam pfesny plan prace, ktery vzdy dodrzim 1{ 2] 3 41 5 6
2. nepotiebuji planovat, beru praci citem 1{ 2] 3 41 5 6
3. vétsinou délam nékolik véci najednou 1 2] 3 41 5 6
4.  jsem vzdy systematicka a vim, jaké ukoly jsou v mé praci prioritni 11 2] 3 41 5 6
5. vim, jakou ¢asovou rezervu na kazdou praci budu potiebovat 11 2| 3 41 5 6
6.  nanikoho jiného neni spolehnuti, v§echno bych nejradé¢ji udélalasama | 1| 2| 3 41 5 6
7. umim vSe dobfe zorganizovat 1] 2] 3 41 5 6
8. pozadavky spolupracovniki jsou nicotné 1 2] 3 41 5 6
9.  upfednostiuji socialni vztahy nad praci 11 2] 3 41 5 6
10.  jsem celkové unavena a praci nestiham 11 2] 3 41 5 6
11. spoléham na schopnosti druhych 11 2| 3 41 5 6
12. mam rada tymovou spolupraci 11 2| 3 41 5 6
13. béhem dne se objevi dalsi povinnosti, které vzdy pfednostné fesim 11 2] 3 41 5 6
14. nepfipoustim kompromisy, trvaim na svém 11 2] 3 41 5 6
15. vyzaduji od druhych pouze kvalitni praci 11 2] 3 41 5 6
16. délam vétsinou praci, kterd je kvalitni - na tkor Casu 1{ 2] 3 41 5 6
17. jsem perfekcionalista a hraji si s detaily 1] 2] 3 41 5 6
18. pokud mou praci déla nékdo druhy, vzdy ho do detailu kontroluji 11 2] 3 41 5 6
19. klidné praci odlozim a necham byt na pozdé&ji 11 2] 3 41 5 6
20. upfednostiuji to, ze se chci citit v pohodé 11 2] 3 41 5 6
21. vétSinou si vybirdm pouze zajimavé Cinnosti 1{ 2] 3 41 5 6
22. nekdy otalim a nechce se mi nékteré véci vibec délat 1 2] 3 41 5 6
23. piemyslim nad pracovnimi problémy i ve svém volném case 11 2] 3 41 5 6
24. citim se vét§inou na konci tydne unavena a méné vykonna 11 2| 3 41 5 6
25. nemdam chut’ v pondé€li nic zac¢inat 1{ 2] 3 41 5 6
26. nosim si praci domu - fyzicky 11 2| 3 41 5 6
27. myslim, ze si nemohu dovolit odpocivat 1 2] 3 41 5 6
28. pravidelné odpocéivam 11 2] 3 41 5 6
29. nemohu spat 11 2| 3 41 5 6
30. nepotfebuji relaxovat 11 2| 3 4] 5 6

napiste jak odpocivate, nebo jaké formy odpocinku upfednostitujete :

kolik ¢asu tydné odpocivate? - v hodinach
jak mate vétSinou rozvrzen ¢as?(odhadem) prace x rodina x
odpocinek

napiste jaké pouzivate strategie na zvladani stresu?
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