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ABSTRAKT

Cilem prace je zjistit, jak Zeny, které jsou matkami ditéte ve véku od dvou do sedmi let a
zadroven ucitelkami v materskych Skolach, zvladaji naro¢nost obou Zivotnich roli. Prace je
rozdélena na dvé ¢asti, teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast obsahuje kapitoly, které
se vénuji historii uCitelek v predskolnich zafizenich a proméndm matefstvi v historickém
kontextu, uditelstvi v materské skole i matefstvi v dnesni dobé, naroénostem obou roli,
psychickym a fyzickym problém(m, ke kterym jsou matky i ucitelky nachylnéjsi, a rGznym
zpUsobUm a moznostem psychohygieny. V praktické ¢asti jsou prezentovany vysledky
vyzkumného Setfeni, které bylo realizovdno kvantitativni metodou, a to prostfednictvim
dotaznikového Setfeni. Byl stanoven nasledujici vyzkumny problém: Jaky ma podle
ucitelek matefskych skol vliv matefstvi na jejich profesni Zivot? Vyzkumny soubor tvofily
ucitelky materskych Skol, které maji dité nebo déti ve véku od dvou do sedmi let a

zaroven byly ucitelkami v materské Skole jesté pred vlastnim materstvim.

Kli¢ova slova: ucitelka MS; matka; predskolni dité; psychohygiena



ABSTRACT

The aim of this study is to investigate how women who are mothers of children aged
between two and seven years and are also kindergarten teachers cope with the demands
of both life roles. The thesis is divided into two parts, the theoretical and the practical
one. The theoretical part contains chapters that deal with the history of pre-school
teachers and the changes in motherhood in a historical context, teaching in kindergarten
and motherhood today, the demands of both roles, the psychological and physical
problems to which both mothers and teachers are prone, and the different ways and
options for psychological hygiene. The practical part presents the results of the research
investigation, which was carried out by quantitative research, specifically by
questionnaire method. The following research problem was set: According to
kindergarten teachers, what is the impact of motherhood on their professional life? The
research sample consisted of kindergarten teachers who have a child or children
between the ages of two and seven and who were also kindergarten teachers prior to

their own motherhood.

Keywords: kindergarten teacher; mother; preschool child; psychohygiene
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uvoD

Téma ,,Matka predskolniho ditéte v roli ucitelky v materské Skole” jsem si vybrala proto,
Zze se mé osobné velmi dotyka. Otazku, jak ndrocné je pracovat cely den s détmi
predskolniho véku, a po skonéeni pracovni doby pecovat i o vlastni, jsem si pokladala od
doby, kdy jsem se rozhodla stat se ucitelkou v materské Skole. Obé Zivotni role s sebou
nesou mnoho zodpovédnosti a povinnosti. Matefstvi je krasné, ale velmi ndro¢né, stejné
jako ucitelstvi. V puberté jsem se proto pevné rozhodla, Zze déti mit nikdy nebudu, abych
se mohla naplno vénovat kariéfe. Vzhledem k tomu, Ze jsem otéhotnéla jesté pred
zacatkem prvniho semestru na vysoké Skole, a mdm nyni ro¢ni dceru, mé otazka
narocnosti materstvi a ucitelstvi zacala zajimat o to vice. Nad3eni pro ucitelstvi

v matefské Skole mne totiZ neopustilo.

Tato bakaldrska prace je zamérena na Zeny, které jsou matkami déti predskolniho véku,
a zaroven pracuji jako ucitelky v materské Skole. Teoretickd ¢ast je zamérena na vhled do
historie Zen, které byly ucitelkami, jaka mély prava, povinnosti, moznosti vzdélani, a
postaveni ve spole¢nosti. Také je zde stru¢né popsan zZivot matky v historickém kontextu
a vztah k vlastnimu ditéti. Je zde predstavena profese ucitelky v mateiské Skole, ddle jsou
zde uvedeny povinnosti, které musi ucitelka naplfiovat jak v pracovnim, tak osobnim
zivoté, narocnost matefstvi, stdle narUstajici tlak a ndroky na matky i ucitelky
v materskych Skolach, které na né klade okoli, a mnohdy i ony samy. Od toho se odviji
kazdodenni velka psychicka a fyzickd ndmaha, ktera ¢asto zplsobuje nemalé psychické
¢i/a fyzické potize, kterymi trpi mnoho ucitelek a matek. Proto se v teoretické ¢asti déle
vénuji astym psychickym a fyzickym obtizim, které matky ucitelky ¢asto postihuji. Dale
jsou popsany rizné relaxa¢ni metody a formy psychohygieny, které takové zeny mohou
praktikovat, aby si odpocinuly, zrelaxovaly, a predchazely tak vyhoreni, nebo vzniku

zminénych problém.

Praktickd ¢ast bakalaiské prace prezentuje vysledky dotaznikového $etieni. Setieni bylo
zaméreno na Zeny, které jsou matkami déti predskolniho véku a zdroven pracuji jako
ucitelky v materskych skolach. Cilem bylo zjistit, do jaké miry ovliviiuje matky déti
predskolniho véku jejich zaméstnani ucitelky v matefské skole v rodinném Zivoté a
naopak, jaké psychické Ci fyzické problémy takové Zeny nejcastéji trapi, a jak se jim
pokousi predchazet, Ci jak je fesi, a jaké zplsoby relaxace ¢i psychohygieny praktikuji.
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1 HISTORIE UCITELEK V PREDSKOLNICH ZARIiZENICH

1.1 Predskolni zafizeni pred rokem 1869

Jak otcové, tak i matky musely na prelomu 18. a 19. stoleti kazdy den dochazet do prace,
kterou méli nejcastéji v tovarnach, kde pracovni doba mnohdy pfekracovala 12 hodin.
Své déti museli nechdvat po celou pracovni sménu doma samotné, v mnohdy
nevyhovujicich podminkach, a to jak zdravotnich, tak socidlnich. V reakci na situaci se
zacaly zakladat opatrovny ¢&i utulky, do kterych byly déti umistovany (Rydl & Smelova,
2015).

Prvnim predskolnim zafizenim, které bylo v ¢eskych zemich, konkrétné v Praze, zalozeno,
byla v roce 1832 opatrovna Na Hradku. Reditelem této instituce se stal Jan Vlastimir
Svoboda, ktery pro opatrovnu vytvofril spis, jenz byl souborem aktivit a cinnosti
vychovného a vzdéldvaciho razu (Smelova, 2008). Jak uvadi Rydl a Smelova (2015),
opatrovna se stala inspiraci a vzorem nejen pro dalsi ¢eské, ale i zahrani¢ni predskolni

instituce, a ze Svobodova spisu ¢erpaly mnoho let i ostatni Ustavy.
1.1.1 Potiebna kvalifikace pracovnikl predskolnich zafizeni pred rokem 1869

Jak uvadi Rydl a Smelova (2015), do vy33ich pozic v pfedikolnich institucich byli vétsinou
pfijimani jiz znali uditelé, ktefi méli za ukol Ffidit chod instituce. Jako péstounky,
opatrovnice ¢i pomocnice byly najimany Zeny, které nemusely mit zddné pedagogické
vzdélani, stailo se pouze prokazat trestni a obcéanskou bezuhonnosti. Pfijaty byly
z vétsiny pribuzné vedoucich uciteld, nejcastéji manzelky, z divodu podporeni prijemné

rodinné atmosféry.

Prvné se pozadavek na vzdélani péstounek ¢i opatrovnic vyskytl v roce 1832, po zalozeni
opatrovny Na Hradku. Jan Vlastimir Svoboda, feditel instituce, ktery byl sam vzdélanym
pedagogem, pozadoval po pracovnicich stejnou kvalifikaci — ovladat dobfe psany i
mluveny jazyk ¢esky i némecky, teoretické i praktické vzdélani v pedagogice a dale trestni
a obc&anskou bezihonnost (Stverdk, 1983). Jak uvadi Rydl a Smelova (2015), v jinych
zatizenich ale vétSinou Zzadné podminky pedagogického vzdélani nebyly. Vyjimecné byly
zaméstnankyné posilany do jinych zafizeni na hospitace (nejc¢astéji do opatrovny Na

Hradku).



1.1.2 Zeny v predskolnich zafizenich pred rokem 1869

Zhruba v 17. stoleti se zacaly vice objevovat Zeny jako ucitelky v bohatych Slechtickych
rodinadch, kde mély za ukol pecovat o déti a vzdélavat je. V 18. stoleti se plsobnost

domdcich ucitelek pro déti predskolniho véku rozsifila jesté vice (Lenderova, 2009).

Jak uvadi Rydl a Smelova (2015), vinstitucich pro déti predskolniho véku byly
zaméstnavany Zeny, které se o déti staraly. Naplni prace vsak nebylo predevsim
vzdélavani, ale defacto nahrazeni rodiny, pfedevsim materské péce. Zaméstnankynim se

také nefikalo ucitelka, nybrz péstounka.
1.2 Predskolni zafizeni mezi lety 1869-1948

Podle Rydla a Smelové (2015) bylo diky dal$imu rozmachu priimyslové vyroby potfeba
zaméstnavat ¢im dal vice i Zeny, které kvuli praci nemohly pecovat o své potomky. Proto
bylo nutné zakladat dalsi instituce, jako byly materské Skoly, opatrovny a jesle, kam

mohly matky své déti odlozit po dobu, kterou travily v zameéstnani.

V této dobé se znacné meéni pohled na dité. Diky biologickym, pedagogickym,
psychologickym a medicinskym vyzkumim zacala spolecnost postupné uzndvat, Ze pro
déti je predskolni obdobi v komplexnim rozvoji velmi dllezité, a je tfeba k nim
pristupovat s respektem a ohledem na jejich potieby (Opravilovd, 2016; Rydl & Smelov3,

2015).

ProtoZe se v tomto obdobi odehrdvaly mimo jiné i velké zmény v ideologiich, od kterych
se odvijelo i fizeni statu, byly ¢asto ménény a aktualizovany vychovné programy, kterymi
se mély predskolni vzdélavaci instituce fidit tak, aby témto podminkam vyhovovaly (RydlI

& Smelova, 2015).
1.2.1 Potiebna kvalifikace pracovnikl predskolnich zafizeni mezi lety 1869-1948

Hasnerav zakon v roce 1869 vymezil predpisy pro organizaci kurz( pro péstounky, které
pracovaly v predskolnich zafizenich. Nejprve existovaly kurzy jednoleté, pozdéji
dvouleté. V roce 1927 se podafilo zaridit i vysokoskolské kurzy pro ucitelky v materskych
Skolach. Na konci roku 1946 ukondily svij provoz Ustavy pro vzdélavani ucitelek
matefiskych skol, které do té doby zfizovaly kurzy pro vzdélavani. Nahradit je méla vyuka

na pedagogickych fakultach, ktera méla byt rozlozena do ¢tyr, na prechodnou dobu vsak
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jen do dvou semestr( (Kasper & Kasperovd, 2008; Opravilovd, 2016; Rydl & Smelov3,

2015; Stverdk, 1983).
1.2.2 Zeny v predskolnich zafizenich mezi lety 1869-1948

Jak uvadi Rydl a Smelovd (2015), v predskolnich zafizenich, v obdobi 1869-
1948,pracovaly s détmi témér bez vyjimky pouze Zeny, protoze i podle oficialnich
doporuceni byly pro tuto pozici diky vrozenym instinktdm vhodnéjsi. Ve vyssich pozicich

ale castéji figurovali muzi.

Jak pisi Kasper a Kasperova (2009), péstounky i ucitelky se samy snazily, aby co nejvice
zlepsily kvalitu predskolniho vzdélavani. | Rydl a Smelova (2015) uvadi, e na nékolika
mistech vznikala sdruzeni, kterd méla za cil zkvalitnéni vzdélavani pedagogu, vyzdvizeni
dlleZitosti predskolniho vzdélavani a ucitelské profese, a hajeni zajm0 malych déti,
zakladana nejcastéji samotnymi ucitelkami. Snazily se pro sebe navzajem organizovat
rGzné vzdélavaci kurzy, seminare, nebo predndasky. Hlavnimi predstavitelkami reformniho

hnuti byly Ida Jarnikova a Anna Stssova.

V roce 1903 byl v Cechach zaveden celibat ucitelek (na Moravé o rok pozdéji, ve Slezsku
o dva roky dtive). Jak uvadi Lenderova (2009), celibat byl Zendm doporucovan uz pred
jeho zavedenim. Pokud Zeny chtély pracovat v predskolnich zafizenich jako ucitelky,
nesmély se vdat. Pokud se vdaly, vzddvaly se tim i své pracovni pozice. Dlivodem
k zavedeni tohoto celibatu bylo presvédceni, ze po svatbé se md Zzena vénovat pouze
domacnosti, détem a manzelovi, protoZe rodinny a pracovni Zivot nejde spojit
dohromady. Postupem ¢asu se viak od tohoto nazoru upoustélo. Utady uznévaly, Ze
divky, které jsou svobodné, maji ¢asto zkreslené predstavy o rodinném Zivoté, a maji jiné
hodnoty nez Zeny, které jsou provdané a jsou matkami. Navic takto prichazely instituce

o schopné pracovnice. Proto byl celibat v roce 1919 zrusen.

Od roku 1934 se pracovnicim predskolnich zafizeni prestava rikat péstounky, namisto
toho se oficidlnim ndzvem pracovni pozice stava ucitelka materské skoly. V tomtéz roce

se zaroven oficialné zacdina uzivat ndzev materska Skola (Opravilova, 2016).
1.3 Predskolni zarizeni mezi lety 1948-1989

V roce 1948 vydali komunisté tzv. ,,Zadkon o jednotné skole,” ktery sjednocoval vize, ukoly
a cile pro predskolni vzdélavani. Zaroven také zestatnil vSechny materské skoly a
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predskolni vzdélavaci zafizeni. ,Skolné“ zagalo byt pro pracujici matky zdarma (Rydl &

Smelova, 2015).

Jak uvadi Rydl a Smelova (2015), za vlady komunistd se nékolikrat ménily pracovni
programy ¢i osnovy, podle kterych se mély materské skoly fidit. Byly v nich stanoveny
vychovné pozadavky, naroky, pozdéji cile a obsahy vychovnych praci. V tomto obdobi

vyslo také velké mnozstvi metodik pro materské skoly.
1.3.1 Potfebna kvalifikace pracovnik( pfedskolnich zafizeni mezi lety 1948-1989

Rydl a Smelova (2015) uvadéji, e vzhledem k promé&né cili, obsahu vzdélavani a
organizace muselo dojit i ke zméné pripravy pedagozek. UZ v roce 1946 byly zalozeny
pedagogické fakulty, na kterych probihala vyuka pro ucitelky materskych skol dva
semestry. V roce 1950 bylo vsak vzdélavani na vysokych Skolach zruseno a nahrazeno
Ctyfletym vzdélavanim na stfednich pedagogickych gymnaziich. Ta byla v roce 1958
zru$ena a nahrazena stfednimi pedagogickymi Skolami, kde studium trvalo tti roky, poté
probéhla maturita, a ¢tvrty rok byl koncipovan jako ro¢ni praxe. V roce 1960 byla opét
vyuka prodlouzena na C¢tyti roky. Od roku 1970 fungovalo na nékterych pedagogickych
fakultach i vysokoskolské studium, kde se vzdélavali predevsim zajemci o fidici pracovni
posty. Od roku 1950 bylo také zfizeno dalkové studium predevsim pro ucitelky, které
nemély potfebné vzdélani a byly zaméstnany jako pedagozky, dale vecerni, ¢i externi

studium.
1.3.2 Zeny v predskolnich zafizenich mezi lety 1948—-1989

V predskolnim vzdélavani byly stdle témér bez vyjimky ucitelkami pouze Zeny. Doba
komunismu byla pro pedagozky velmi naroéna, musely se fidit striktné danymi
podminkami pro vzdélavani déti, coz jim casto plsobilo stres, tlak a ¢asovou tisen,
vzhledem k mnozstvi ukolll, které musely s détmi plnit. Hlavnimi povinnostmi ucitelek
bylo dohlizet na hru déti, mravné je vzdéldvat, podporovat pratelské vztahy a pomahat
détem dosahovat cilll. K détem se mélo pfistupovat co nejvice individudlné, coz se vsak
vétSinou nedafilo. Vsechny ucitelky musely inklinovat ke komunistickym ideologiim

(Opravilova, 2016; Rydl & Smelova, 2015).
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1.4 Predskolni zafrizeni mezi lety 1989-2000

Jak uvadi Rydl a Smelova (2015), po padu komunismu se vétiina ucitelek rozhodla
odklonit se od socialistickych pracovnich program, a snaZzily se najit nové zplsoby fizeni
vyuky, které by vice vyhovovaly potfebam déti, coz bylo pro vétSinu pedagozek velmi
narocné, protoze do té doby byly zvyklé plnit pfesné dané normy. Mnohé materské skoly
se inspirovaly v zahranici, a pokousely se zavést i alternativni vyuku. Proto se obdobi mezi

lety 1989-2001 fika tzv. ,,obdobi hledani a pokusa“.

13



2 PROMENY VNIMANi MATERSTVi A DETSTVi

Jak postaveni Zeny ve spolecnosti, tak i postaveni ditéte proslo v historii obrovskymi
zménami. Proto i pojeti matefstvi vypadd dnes jinak neZ dfive. Ve stfedovéku bylo bézné
brat dité jako malého dospélého, a détstvi nebylo brano v potaz, nemélo Zzadnou

hodnotu (Lenderova & Rydl, 2006).

Podle Lenderové a kol. (2008) byla Zena vidy podfizena mutzi. | v 19. stoleti bylo Zzené
doporucovano po svatbé opustit svou praci, a vénovat se pouze muzi, détem a

domacnosti.

Jak uvadi Badinter (1998), do zhruba poloviny 18. stoleti nebyl povétsinou mezi matkou
a ditétem vytvoren pevny laskyplny vztah. Matky mély jiné priority nez dnes, nekladl se
tak velky vyznam na bezpodminecné pfijeti, laskavé a laskyplné prostfedi a pochopeni.
Podle Heluse (2004) to nebylo zplsobeno tim, Ze by Zeny nemély své déti rady, ale
zachdzely s nimi podle tehdejSich presvédceni, okolnosti a kulturnich mezilidskych
vztahU. Matka musela dité ¢asto odloZit a mnohdy ho ani nekojila, protoZze musela
pracovat a vydélavat penize. Namisto matky kojila dité jind Zena, nebo dostavalo kravské
mléko. Nejen diky tomu, ale ¢asto i kvali hygienicky nevyhovujicim podminkdm déti

umiraly, nej¢astéji uz v novorozeneckém, nebo kojeneckém obdobi (Badinter, 1998).

Na konci 18. stoleti zacaly vychdzet publikace, které zd(razrovaly duleZitost kojeni a péce
matek o dité. Rodi¢ byl ale i naddle chdpan jako ,nadfizeny” ditéte. V 19. stoleti se
postupem ¢asu zacal klast vétsi diiraz na pouto matky a ditéte, avsak jak potvrzuji Rydl a
Smelova (2015), 7eny musely chodit pracovat napfiklad do tovaren, a malé déti
nechavaly doma samotné. Jak piSi Lenderovd a Rydl (2006), dvacaté stoleti bylo
prezdivdano ,stoleti ditéte.” Na pocdtku se nazory rlznily — podle nékterych nebylo
dllezité vénovat ditéti velkou pozornost, protoZe se dokdazalo ucit a rozvijet samo.
Nékteri odbornici zastdvali nazor, Zze je nutné se ditéti do urcité miry prizplsobit, jini
tvrdili, Ze se dité stale musi naplno podvolit vili rodice. Podle Matouska (1993) se ale
postupné pripoustélo, Ze matky a otcové by mély byt k détem vice citové otevieni a

pozorni.

V dobé komunismu se pohled na dité opét zménil. Mély se vychovavat predevsim tak,

aby vyznavaly komunistické ideje, znaly rad, uctu a mravnost. Kazda ,spravna“ zena se
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méla vdat a zalozit rodinu, ve které budou vychovavany déti pod vlivem komunistickych
ideologii. Matky mély odvadét s détmi precizni praci. Potomci méli byt poslusni a mravné
vychovani. Otcové do péce o déti ani o domacnost nebyli pfilis angazovani. Zaroven se
Zzeny nemély pouze starat o domacnost a rodinu, ale také chodit do zaméstnani. Neztidka
se stavalo, e dité muselo jiz b&hem prvniho roku Zivota do jesli. Zenam bylo doporuéeno
nechat kojence a novorozence vyplakavat, aby nebyli rozmazleni, a péstovala se jejich

fyzicka i psychicka odolnost (Lenderovéa & Rydl, 2006; Nosal, 2002).

Jak pise Matousek (1993), po padu komunismu se dité stale vice dostava do pozice, kdy
se pro rodinu stdva stfedem zajmu, zaleZi na jeho pocitech a potfebach, a to nejen téch
fyzickych, ale i duSevnich, stava se vice rovnocennym partnerem rodicl. Stdle vice se
zdUraziuje duleZitost vazby mezi matkou a ditétem, kterd se vytvari pfedevsim v prvnim

roce zZivota ditéte.
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3 UCITELKA V MATERSKE SKOLE V SOUCASNOSTI

Pricha, Walterova a Mares$ (2003, s. 261) uvadi, Ze ,ucitel je jeden ze zakladnich Cinitell
vzdélavaciho procesu, profesiondlné kvalifikovany pedagogicky pracovnik,

spoluzodpovédny za pfipravu, fizeni, organizaci a vysledky tohoto procesu”.

Jak uvadi Svobodova a kol. (2017), ucitelka v matefské skole musi ovladat velké mnozstvi

dovednosti, a jsou na ni kladené velké naroky a odpovédnost.
3.1 Soucasné vzdélani pedagozek

Dnes je potfebné vzdélani pro ucitelky v matefské skole uréeno zakonem 563/2004 Sb.,
zdkon o pedagogickych pracovnicich. Vdilu 2 §6 mlieme najit jasné stanovené
podminky studia pro kvalifikaci na pozici ucitelky v materské Skole.

Jak ve zkratce uvadi Svobodovd a kol. (2017), kvalifikace se dnes da ziskat
vysokoskolskym magisterskym, nebo bakalarskym studiem v programu zaméreném na
predskolni pedagogiku, vys$sim odbornym vzdélanim v programu predskolniho
vzdélavani, vzdélanim na stfedni Skole se zamérenim na predskolni vzdélavani. Ucitelky
prvniho stupné, které maji patficné vzdélani, a néktefi ucitelé a vychovatelé, ktefi maji
vystudovany bakalarsky obor zaméreny na predskolni pedagogiku nebo vychovatelstvi,
si mohou doplnit kvalifikaci pro pozici ucitelky v matefské Skole celoZivotnim
vzdélavanim, které uskuteénuji nékteré vysoké skoly. Ucitelka materské Skoly pro déti
predskolniho véku se specialnimi vzdélavacimi potfebami studuje pro tuto pracovni
pozici specialné pedagogicky bakalarsky nebo magistersky obor, popfipadé specialné
pedagogické vzdélani v programu celozivotniho vzdélavani.

Ucitelé v materskych Skoldch maji povinnost se i po ukonceni studia nezbytného pro
vykondvani této pracovni pozice nadale vzdélavat, popfipadé si obnovovat nebo

doplriovat kvalifikaci (Svobodova et al., 2017).
3.2 Osobnost predskolniho pedagoga

Prace ucitelky v matefské Skole neni tak jednoducha, jak si mnohdy verejnost mysli. Jak
uvadi Smelova a kol. (2018), matefskd kola (potazmo ucitelka v matefské $kole) pini

nasledujici funkce:

e pecovatelskad (odbornd péce),
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e socializa¢ni (doplnéni rodinné vychovy, setkdvani s vrstevniky),
e 0sobnostné rozvojova (vzdélavani ditéte v souladu s RVP PV),
e kulturaéni (seznameni se s okolim, tradicemi a zvyklostmi),

e personalizacni (vytvareni vlastni jedinecné osobnosti).

Ucitelka v matefské Skole zastupuje velké mnozstvi roli. Vasutova (2004) uvadi tfi hlavni,
kterymi jsou inspirator (pedagozka tvofi podminky pro rozvoj déti, podporuje
individualitu a specifika ditéte), facilitator (tvori podminky a pfilezitosti pozndvat okolni
svét a prostredi, podporuje zvidavost) a konzultant (tvofi podminky pro rozvoj

komunikacnich dovednosti, vede déti k sebereflexi jejich vlastni tvorby).
Podle Tomanové (2000 in Smelova, 2006) musi pfedskolni pedagog napliiovat role:

e pecovatele (empaticky, déti se s nim citi bezpecné, napliuje jim potrebu lasky,
uci déti Cistoté, poradku i zdravému Zivotnimu stylu),

e komunikatora (musi umét spravné komunikovat s détmi, kolegy i rodici),

e ucitele (pomdhat détem seznamovat se s okolnim svétem, poznavat okoli, musi
ovlddat i odborné dovednosti jako je diagnostika ditéte, hodnoceni,
sebehodnoceni a sebereflexe),

e vildce (organizovat bézné dny v materské Skole, projekty, vylety a spoluprace
s okolim i rodici),

e manaZera (fidi a stard se o provoz tfidy, snazi se sladit prani déti, rodica a vedeni),

e obhdjce a poradce (je schopny pomoci a poradit rodi€dm s ohledem na

kompetence ucitele v materské skole).

Podle Smelové (2006) ve skute¢nosti existuje mnohem vice roli, které musi ucitelka

v matefrské skole napliovat.

Ucitelka v matefské skole musi mit vlastnosti, bez kterych by toto povolani mohla pouze
tézko vykonavat. Jak ale uvadi Opravilova (2016), dulezité je predevsim usporadani
vlastnosti a ryst v celek. Cely vycet vlastnosti, kterymi by méla pedagozka v materské
Skole disponovat, je velmi dlouhy a obsahly. Ucitel v materské skole by mél byt bezesporu
vybaven divérou ve vlastni pedagogické a vychovné pulsobeni, aktivnim pristupem a
zajmem o prdci, kreativitou, napaditosti a empatii. Ucitelka mUzZe systematicky pracovat

a rozvijet své prednosti a potfebné dovednosti, i odstrafiovat nedostatky. Gillernova a
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kol. (2011) pro rozvoj dovednosti doporucuji naptiklad kurzy a cviceni vedené odborniky,
Cteni vhodné literatury, hospitace u kolegl a vzajemna vyména zkuSenosti. Kyriacou
(2012) doporucuje tvofit obcasné videozaznamy z vlastni praxe, které poté ucitelka bud'

sama, nebo s kolegy vyhodnoti.

Ucitelka musi brat v potaz i fakt, ze je pro déti velkym vzorem. Jak uvadi Opravilova
(2016), déti se uci napodobovanim ostatnich, pfedevsim svych autorit a vzoru, ¢imz

ucitelka v matefské Skole bezesporu je. Proto musi dbat na svij celkovy projev.
3.3 Kompetence ucitelky v materské skole

Pojem kompetence je Prlichou, Walterovou a MareSem (2003, s. 263) definovan jako
»soubor profesnich a osobnostnich dovednosti a dispozic, kterymi ma byt vybaven ucitel,
aby mohl efektivné vykondvat své povolani“. Jak uvadi Smelovd a kol. (2018),
kompetence uditele v materské Skole se neustadle proménuji v zavislosti na proménach
svéta. V dnesni dobé je napriklad zaddouci ovladat technologie, které pred nékolika malo

lety ani neexistovaly. | proto se naroky na dnesni ucitelky v materské Skole stéle zvysuiji.
Podle Vasutové (2007) by mél ucitel naplfiovat nasledujici kompetence:

e predmétové (ucitel ma byt pro svou pracovni pozici patficné kvalifikovan, mit
dovednosti v oblasti hudebni, estetické, télovychovné, dramatické, znalosti
matematiky, ceského jazyka, historie, pfirodnich véd i prehled v environmetalni
oblasti),

o didaktické a psychodidaktické (ucitel dokaze vyuzivat vhodné vyukové metody,
vytvofit a zvolit vhodné ¢innosti, pom{cky),

e pedagogické (ovlada improvizaci, stanovuje a napliuje cile, umi déti zaujmout),

e diagnostické a intervencni (zna vyvojova stadia a specifické potreby déti
predskolniho véku, ovlada diagnostické metody a provadi diagnostiku),

e socialni, psychosocidlni a komunikativni (zna socializaéni mechanismy u déti
predskolniho véku, povaZuje déti za partnery, nikoliv za podfizené, dopfava jim
prostor, respektuje individualitu kazdého ditéte),

e manazerské a normativni (ucitel dokaze zorganizovat prabéh vzdélavani tak, aby

vyhovoval potfebam vsech déti, spolupracuje s rodici i vedenim materské Skoly),
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e profesné a osobnostné kultivujici (i naddle se vzdélava a rozsituje si obzory, stara
se o svou psychiku, predchdzi psychické deprivaci, syndromu vyhoreni a

podobné) a ostatni.

Jak uvadi Gillernova a kol. (2011), ucitel ve své podstaté neni pouze ucitelem. Je i
preventistou, psychologem, ¢asto vedoucim zajmového krouzku a dalsi. Pedagog musi

byt flexibilni, aby se dokazal ptizplUsobit riznym novym zplsoblm a situacim.
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4 MATERSTVi V SOUCASNOSTI

Z pravnického hlediska je matkou ditéte podle ustanoveni § 775 OZ, které vychazi a
navazuje na pravni Gpravu ptvodni § 50a ZOR Zena, ktera dité porodila (Smid et. al.,
2019). Jak uvadi Smelova a kol. (2018), pravni Uprava rodinnych vztah( je ukotvena

v zakoné ¢. 89/2012 Sh., obcansky zakonik.

Jak pi$e Smid a kol. (2019), na oba rodice se vztahuje rodi¢ovska odpovédnost. Smelova
a kol. (2018) uvadi konkrétni povinnosti, které musi rodice podle rodi¢ovské
odpovédnosti, vyplyvajici z § 858 naplfovat, a témi jsou péce o celkové zdravi ditéte,
ochrana potomka, zajisténi jeho vychovy, vzdélani a komplexniho rozvoje, urceni jeho
mista bydlisté, zastupovani a spravovani majetku ditéte, a udrzovani osobniho styku

s potomkem.

Jak pi3i na webovych strankach Ceského statistického uradu (2022), podle $etfeni, které
bylo provedeno v roce 2021, se jiz po jedenact let plodnost zvysuje, ale s ni i primérny
vék prvorodicek. V uvedeném roce byl primérny pocet déti na jednu Zenu 1,83 ditéte,
coZ je nejvice od roku 1992. Primérny vék prvorodicky byl ovsem 28,8 roku. Trend
odkladat rodicovstvi na pozdéji, zdlvodu jako je naptiklad kariéra obou partnerq,
potvrzuje i Prochdzka (2012). Z vyzkumu také vyplyva, Zze ¢im vysSiho vzdélani Zeny
dosdhnou, tim méné déti primérné maiji.

Jak uvadi Vagnerova (2007), socialni role matky je pro Zenu velmi ndroc¢na a vycerpavajici,
zabere témér veskery ¢as a energii matky. Prinasi ale velkou radost a uspokojeni. V nasi
spole¢nosti se predpoklada, Zze pro Zzenu je mateiska role naprosto prirozena a méla by ji
napliovat, protoze materstvi je soucasti identity kazdé zeny. Jak piSe Dudova (2008),
dlleZitost otcovstvi je v nasi zemi stale bagatelizovana, i kdyz se situace postupem casu

zlepsuje.

Vagnerova (2007) uvadi, Ze od Zeny, kterad se stane matkou se ocekdava, ze kvuli ditéti
omezi své osobni zdjmy a potieby, primarné bude napliiovat potfeby svého potomka
(urcitd forma sebeobétovani se) a bude o néj laskyplné pecovat. Nepredpoklada se, ze
by v prvnich letech Zivota ditéte matka usilovala o kariérni postup, okamzity navrat do
prace ¢i néjakou vyznamnéjsi formu seberealizace. Matefstvi zdsadné méni dosavadni

Zivot Zeny, jeji uvaZovani i prozivani, povinnosti (vice se stava Zenou v domdcnosti),
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moznosti i mezilidské vztahy. Cim starsi jsou déti, tim vice prostoru ma poté 7ena na své

zajmy, konicky a osobni rozvoj.

Helus (2015) zdlraziuje dlezZitost tzv. rané symbiotické vazby (attachment), coz je prvni
vztah k pecujici osobé (nejcastéji matce), kterou si dité tvofi. Tato vazba pozdéji podle
Bowlbyho (2010 in Helus, 2015) zrcadli do osobnosti ditéte a stava se vzorem, podle
ného? dité navazuje vztahy se svym okolim a orientuje se v nich. Pokud se matce podafi
ditéti naplfiovat jeho zdkladni potreby, dokaze se do potomka vcitit a dodd mu pocit
bezpeci a bezpodminecné lasky, dité ziska pocit, ze svét je dobré misto, kde se mize citit

bezpecné.

Jak uvadi Tesafovd a Liskova (2002, s. 88), Zeny ¢asto samy matefstvi popisuji jako

naplnéni, smysl Zivota a urcitou pfirozenost, popisuji ho slovy ,Stésti, radost, néha.”

Podle Nevolové a Novackové (2020) neni podstatné byt nejlepsi matkou, staci byt dost
dobrou. Helus (2015) zd(raznuje, jak dalezity je pro dité prozitek bezpodminecné lasky,
predevsim od pecujici osoby, nejcastéji matky. Podle Kohna (2019) je dulezité, aby matka
byla k ditéti predevSim empatickd, a aby dokazala rozeznat a naplnit jeho potreby.
Zduaraznuje, Ze déti se uci predevsim napodobou, proto by se rodi¢e méli chovat tak, jak

chtéji, aby se choval jejich potomek.
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5 NAROCNOST UCITELSTVi V MATERSKE SKOLE A MATERSTVi

5.1 Narocnost ucitelstvi

Narocnost prace ucitelky v materské Skole dokladaji nejen kompetence, které
vyjmenovava Smelové a kol. (2018), nebo naroky na osobnost ucitele, které zmifiuje
Opravilova (2016), ale i podminky vzdélani, které musi Zena nebo divka, kterd se chce
stat ucitelkou splnit, nebo podminky, poZzadavky a pravidla vzdélavani déti, které jsou

uvedeny v Rdmcovém vzdéldvacim programu pro predskolni vzdélavani.

Jak uvadi Gillernovda a kol. (2011), ucCitelé ve své praxi béiné pracuji formou
,multitaskingu,” coz Crenshaw (2021) definuje jako plnéni vice ukoll najednou.
Opravilova (2016) zminuje trend individualizace ve Skolstvi, tedy v praxi pfistupuje ucitel
ke kazdému ditéti s ohledem na jeho jedinec¢nou osobnost. V pfipadé, kdy ucitel pracuje
s vétSim poctem déti najednou a ke kazdému pfistupuje individudlné, praktikuje
multitasking. Tento styl prace ale neni pro lidsky organismus vhodny. Protoze ucitelka
neustale vykondava vice ¢innosti najednou, nebo je rychle méni, musi se, dle Crenshaw
(2021), mozek neustadle soustfedit na nové véci, coz snizuje produktivitu. Pfi
dlouhodobém multitaskingu ztraci mozek schopnost soustfedit se delSi dobu na jednu

véc a podnéty zpracovava pouze ,povrchové”.

Podle Gillernové a kol. (2011) zabiraji velkou ¢ast prace ucitelky ,,neviditelné” povinnosti,
jako jsou napftiklad pfipravy na vyuku, vytvareni pomlcek potiebnych k aktivitam,
administrativni ¢innosti nebo provadéni diagnostiky. Tykd se to predevsim téch Cinnosti,
které délaji az po odchodu déti, nebo po prichodu doma, tedy mimo pracovisté. Déle je

to napftiklad komunikace s rodici nebo kolegynémi, vedenim a pracovni porady.

Jak uvadi Gillernova a kol. (2011), v dnesni dobé se tlak na ucitele v materské Skole
neustdle zvysuje. Je pozadovano, aby splfioval odborné vzdélani, kompetence, které jsou
pro toto povoldni potfebné, projevoval se pred détmi pouze tak, jak je Zadouci, aby
vytvoril vhodny socidlni model. Rodiée chtéji pro své déti to nejlepsi mozné vzdélani, a
také maji ¢asto pocit, Ze se déti vSe nauci pravé v materské Skole, a doma s potomky jiz
nemusi nic procvic¢ovat. Nejen okoli, ale i ucitelky samotné na sebe kladou velké naroky,
kdy pro déti opravdu chtéji byt tim nejlepsim moznym vzorem a ,privodcem®. Podle

Kubitschek (2020) je hlavni zatézi profese uditelky v materské Skole vystavovani se
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kazdodennimu hluku, velkému mnoiZstvi rliznych pracovnich povinnosti a ukol(,
mnozstvi déti ve tfidé, inkluze déti se specidlnimi vzdélavacimi potfebami, nedostatek
zaméstnancl, nemoznost odpocinku pfes den a narlst pozadavkd ze strany vedeni i
rodi¢l. PoCty déti, které potrebuji specidlni péci (nejen déti s poruchami autistického
spektra a podobné, ale i ze znevyhodnénych rodin nebo mluvici pouze cizim jazykem),
kazdym rokem nar(staji, a tim nartista i mnozstvi narokd kladenych na ucitelku. Cas na
péci o déti, nebo na kratkou relaxaci ubira také narUstajici mnozstvi administrativy. Na
rozdil od ucitell na zdkladnich Skolach, ucitelky v matefskych Skoldch nemaji pravidelné
kratké prestavky a ¢as odpocivat maiji jen pfi jidlech, nebo v dobé odpocinku déti. | pres

narocnost povolani se od ucitelek ocekava neustala dobra ndlada a optimisticky pFistup.

Velkym stresorem v praci ucitelky v materské Skole muze byt také komunikace s rodici.
Podle Smelové a kol. (2018) jsou rodiée pfi setkani s ucitelkou ¢asto predem pfipraveni
branit své dité a zaujimaji tak agresivni postoj. Podle Svobodové a kol. (2017) je dllezité,
aby ucitelka pusobila mile a vlidné, nezmatkovala a zachovala klid, a pokud chce s rodici

mluvit nejen o stavu ditéte, byla na rozhovor pfredem pfipravena.

Prace ucitele je také velmi narocna po etické strané. Ucitel je pro déti vzorem, od kterého
kopiruji nejen chovani, ale i ndzory, Zivotni postoje a etické chovani. Proto musi mit
ucitelka jasno a byt konzistentni ve svych osobnich postojich, ndzorech i pravidlech. Sama

musi dodrZovat pfedem urcend pravidla, kterd s détmi stanovila (Gillernova et al., 2011).

Gillernova a kol. (2011) tvrdi, Ze ucitelé maji obcas nejasno v oblasti vztah( s détmi
v matefské kole. Casto mivaji tendence chovat se k détem a7 pFilis mate¥sky, predeviim

v pfipadech, kdy néjaké dité velmi trpi napriklad rodinnou situaci.
5.2 Naroc¢nost matefrstvi

Jak uvadi Masopustova a kol. (2018), po narozeni ditéte se Zivot matky rapidné zméni. |
pokud ma potomky v predskolnim zafizeni, ve vétsiné pripad( si musi vybirat praci podle
moznosti s ohledem na déti a pfizplsobovat jim i sv{j volny ¢as. Sobotkova (2012, s. 115)
uvadi sedm takzvanych , obéti rodicovstvi,” které musi rodice (vétSinou prevazné matky)
z dlvodu rodicovstvi snaset a které jsou ¢asto divodem pro odkladani matefstvi, protoze

vyrazné narusuji Zivot Zeny:
a) zasah do kariéry matky (nejcastéji jeji zpomaleni nebo ukonceni),
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b) financni znevyhodnéni rodiny (nemalé vydaje za déti),

c) omezeni osobni svobody (matka musi své potfeby, touhy a zajmy pfizpUlsobit
rodiné),

d) negativni dopady na partnersky nebo manzelsky vztah (vyCerpanost, omezeni
Casu pro sebe, dopady na sexudlni Zivot),

e) rodicCovstvi je nevratna zdleZitost,

f) wvzdélani a trh prace (komplikace v uplatnéni v pracovni sféfe, omezeni moznosti

v sebevzdélavani nebo vzdélavani).

Podle Thompson (2019) se v dnesni dobé role matky velmi ztiZila, a to predevsim diky
ocekdavanim spolecnosti. Pfedpoklada se, ze matka nebude pouze ,, dobra” ale ,nejlepsi“.
Zeny samotné pak na sebe také kladou pfehnané naroky, aby se vyrovnaly jak svému
oCekavani, tak i o¢ekavani od spolecnosti. Podle Masopustové a kol. (2018) se od Zeny
neocekdva pouze dokonald vychova a péce o dité, ale i o jeji zevnéjsek. Velky podil na
tomto jevu maiji i socidlni sité, na kterych lidé sdili pouze podarené zazitky a vétSinou
skryvaji své nezdary, coZ si mnoho Zen neuvédomuje, a srovnavaji se s nezndmymi
matkami na zdkladé klamavych informaci. Oproti dobam z minulého stoleti probéhla i
rapidni zména prostredi, ve kterém lidé Ziji. Dfive si déti hrdly samy venku, dnes jsou ale
venkovni prostory vice nebezpeéné, ve méstech ubyva prostor k bezpe¢nym hram bez
dozoru a déti chodi ven o pozndni méné, coz matkam také ubira moznost mit ¢as na uklid,

praci nebo odpocinek.

Jak uvadi Nosdl (2004), spolecnost prirozené ocekavd, Ze kdyz se Zena stane matkou,
obétuje kvali ditéti veskery svij Cas, prizplsobi mu své potreby, odsune stranou vlastni
zajmy a Eastecné tak potlaci nebo proméni svou identitu. Cas strdveny s ditétem md
matku naplfnovat a doddvat ji pocit Stésti. Stale se propaguje obraz matky, ktera si na
matefstvi nemuze stéZovat, ma byt neustale stastna a plna energie. Ne vSechny Zeny
matefstvi ale napliuje natolik, jak uddva spolecenskd konvence. To potvrzuji i
Masopustova a kol. (2018), ktefi uvadi, Ze matka je stavéna do role nezastupitelného
jedince v pédio dité, proto by s nim méla travit idedlné veskery svij ¢as, a neprenechavat
péci o néj nékomu jinému.

Byva také zvykem, Ze Zené po prichodu ze zaméstnani domu zacind druha prace v podobé

péce o domacnost a rodinu (Nosal, 2004). Jak uvadi Thompson (2019), kromé chozeni do
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zaméstnani ma matka jakoZzto vétSinové primarni pecovatel kazdodenni povinnosti
doma, jako je vareni, prani, vytirdni, utirdni prachu, zametani, myti nddobi, vareni,
nakupovani, zatizovani navstév lékard, hlidani financi a rodinného rozpoctu, péce o déti

a o chod rodiny, pfipravy déti do materské skoly a podobné.

Matefstvi je emocné velmi naro¢né. Jak uvadi Poldckova Solcova (2018), déti
predskolniho véku se teprve zacinaji ucit, jak ovladat své emoce, nemaji vyvinuty
autoregulacni systémy. Dité se ucli jednotlivé emoce pojmenovdvat a rozliSovat, coz
zvlada vétSinou kolem patého roku Zivota, neumi je vsak plné regulovat. Mik a Teml-
Jetter (2020) uvadéji, Ze zvladat emoce se dité uci za pomoci nejblizsi rodiny, nejvice
primarniho pecovatele (nej¢astéji matky), ktery mu ma pomoci si jimi projit, uklidnit se
a poté si o prozitku promluvit. K tomu je ale dllezité, aby matka sama dokazala regulovat
své emoce, na dité nekfi¢ela, neponizovala ho a nezlehcovala prozivani situace, coz je
velmi obtizné, obzvlast pokud ona sama prozila s vlastnimi rodiéi negativni reakce na své
emoce, nebo néjaka traumata. Pokud matka nereaguje adekvatné, dité si z takovych

situaci odnasi nevhodné modely (Gillernova et. al., 2011).

Helus (2015) vyzdvihuje duleZitost attachmentu (primarni citova vazba, nejcastéji
vytvorena k matce). Pokud vsak Zena nedokdze svému ditéti z jakykoliv dlvodu
(nejcastéji kvali vlastni nepfipravenosti, nevyzralosti, stresu ¢i tlaku z okoli) predstavit
svét jako hezké a bezpeclné misto, je citové chladna a odtaZitd, ignoruje potreby a prani
ditéte, které se v matce nedokaze vyznat (nékdy je k ditéti empatickd a jindy na néj kfici,
a to i ve stejnych situacich, ne vzdy je ditéti oporou, vénuje se mu a poté ho ignoruje),
z ditéte Casto vyrlista dospély, ktery se nedokaze orientovat ve spolecenskych vztazich,
nezvlada sam navazat kvalitni zdravy vztah, mlze byt ke svému okoli agresivni a ma
vyraznéjsi predispozice pro zavislosti. To pouze zdlrazniuje, jak naro¢nd a dulezita je role

matky.
5.2.1 Matka v zaméstnani

Jak uvadi Vagnerovd (2007), po ukoncéeni materské a rodicovské dovolené se Zena
vétsinou vraci zpét do svého plivodniho ¢i nového zaméstnani. Ne kazda matka se ale citi
matefrstvim naplnéna, nebo si vybudovala velmi slibnou kariéru, proto se vraci do

zaméstnani alespon na Castecny Uvazek jesté pred ukoncenim rodicovské dovolené.
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Novou pracovni pozici matky ¢asto hledaji z divodu, Ze jejich plvodni prace byla natolik

Casové ndrocna, Ze je nemozné ji spojit s rodinnym Zivotem.

Podle Vagnerové (2007) je propojeni rodinného Zivota s navratem do zaméstnani nebo
s hledanim nové prace ¢asto dlivodem nadmérného stresu u Zen. V tomto obdobi je dité
vétSinou prvné umisténo do predskolniho zafizeni, kde se setkavd s vrstevniky a

ucitelkami, a byva to naro¢né obdobi jak pro matku, tak pro potomka.

Podle Nosala (2004) je v dnesni dobé pro Zenu dostupnéjsi realizovat se i mimo rodinu,
naopak muz je vice vtahovan do rodinnych povinnosti, které se tykaji bézného chodu
domadcnosti. | pfes to se ale vétSinou stdva, Zze matka déti predskolniho véku chodi do
placeného zaméstnani, stard se o chod celé domdcnosti a rodiny, a citi se pretizena.
Otcové se velmi €asto drzi plvodni predstavy ,idedlni” rodiny, a pasuji se do role ZivitelG
a ochrancu, ktefi se staraji o finanéni a hmotné zazemi, nikoliv o chod domacnosti nebo

péci o potomky.
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6 PSYCHICKE A FYZICKE POTiZE MATEK A UCITELEK V MATERSKE SKOLE

Jak pisi Gillernova a kol. (2011), ucitelstvi je velmi naro¢né povolani, které vyzaduje jak
psychickou, tak i fyzickou odolnost. Kubitschek (2020) uvadi, Ze u ucitelek materskych
Skol se nadprimérné casto vyskytuje vysoké psychické zatizeni. Podle Thompson (2019)
je i matefstvi predevsim psychicky naro¢nd role v Zivoté Zeny, ze které neni Uniku, coz

muze byt velmi frustrujici.
6.1 Deprese

Jak uvadi Thompson (2019), mnoho Zen v matefstvi postihne deprese, a to nejen
poporodni, ale i deprese zplisobena péci o dité a starostmi s tim spojenymi. Podle
vyzkumu, ktery autorka provadéla, se vétSina matek s depresi pokousi stdhnout ze
spolecenského Zivota, vice spi, nékteré se upnou na déti, jiné na domdci prace nebo
zaméstnani, dal3i za¢nou potomky zcela odmitat. Casto jsou vice agresivni v(i&i svému
okoli, podrazdéné, nebo naopak melancholické a bez zdjmu. Byva pro né slozité
dodrZovat jasné vymezené hranice, které si s ditétem stanovily. Deprese se ¢asto rozvine
na zdkladé genetickych predpoklad(i, dusevniho rozpoloZeni nebo nadmérnych ndarokd,
stresoru, spankové deprivace nebo dlouhodobym nenaplfiovanim zdkladnich potreb i
uvédoméni si, Ze byt matkou je role do konce Zivota. Matkam s depresemi jsou vétSinou
predepsdna antidepresiva a konzultace a kontroly u psychiatra, nebo psychologa.
V mirnéjsich projevech se da fesit Upravami denniho rezimu, vymezenim si ¢asu pro sebe

a seberozvojem.

Deprese u ucitell v materské Skole byva spojena nejcastéji se syndromem vyhoteni nebo
nadmérnym stresem. Podle Bartové (2011) i Kubitschek (2020) dochazi k depresi
v uCitelské profesi Casto pravé vlivem nadmérného stresu, ktery se nedafi dlouhodobé
redukovat, neshodami na pracovisti a podobné. Projevuje se predevsim melancholii,

nechuti vykondvat svou praci, stazenim se do sebe, podrazdénosti a Unavou.
6.2 Stres

Jak uvadi Smetdackova a kol. (2020, s. 51), ,stres vznikd ve vzdjemném vztahu mezi
prostfedim a psychikou ¢lovéka“. Zalezi tedy na kazdém jedinci, jestli jednotlivé podnéty

vyhodnoti jako stresory, anebo nikoliv, jak na né reaguje, jak silny stres mu podnét
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plsobi, a jak se se stresem vyrovnd. Velmi zélezi na rysech osobnosti a Zivotni situaci

jedince.
Smetackova a kol. (2020) déli stresory ucitelt do tfi zakladnich skupin:

1. Stresory spojené se vztahy s détmi a rodici déti.
2. Stresory spojené s vyukou a pfipravami.

3. Stresory spojené s postavenim ucitele ve spole¢nosti.

Podle Projektové zprdvy Institutu pro zdravi a organizaci patfi mezi nejvétsi stresory
ucCitelek materskych Skol kaZdodenni neustdly hluk, velké mnoZstvi pracovnich
rGznorodych ukoll a povinnosti, mnoZstvi déti v jedné tfidé, inkluze déti, nedostatek
zaméstnancul, a nemoznost odpocinku a relaxace béhem pracovni doby (Kubitschek,

2020).

Jak uvadi Leman (2012), mezi hlavni stresory matek patfi déti, nedostatek casu
partnerské neshody, finanéni potize, péce o domacnost a kariéra. VétSina matek na sebe
klade velké naroky, protoze chtéji byt pro své dité dokonalé, z toho vsak plyne znacna
mira stresu, pfedevsim pokud se nedafi naplfiovat ofekavani. Thompson (2019) mezi
hlavni stresory uvadi touhu po dokonalosti, ocekavani od spolec¢nosti, kladeni si vysokych
cild a narokd, nebo péci o domacnost. Vliv na stres maji také, dle Masopustové a kol.

(2018), partnerské a rodinné vztahy, nekvalitni spanek a zaméstnani.
6.3 Syndrom vyhoreni

Smetackova a kol. (2020, s. 42) definuje syndrom vyhoreni u ucitele jako ,subjektivni
pocit dlouhodobé pracovni nepohody, ktery se vyznacuje totdlnim nedostatkem energie
a zajmu”, Ucitelka pfi vyhoreni prozivd zejména ztratu energie, zajmu o okoli, zdjmu o
sebe samotnou a prevedsim o svou praci. VétSinu casu je vylerpana a podrazidéna,
cynickd aZz pesimistickd, ztraci trpélivost a schopnost empatie. Citi beznadéj a
nespokojenost v Zivoté. Snazi se vyhnout zbytecnému traveni ¢asu v praci, nechce délat
nic navic, o svém zaméstnani nechce ani mluvit, nebo na néj myslet, vyhyba se reseni

problému a konfliktl (Holecek, 2015; Kubitschek, 2020).

K vyhoreni podle Smetackové a kol. (2020) dochazi nejc¢astéji vliivem nadmérného stresu,
ktery mlZe pramenit ze Spatnych vztahl s kolegy nebo Zaky, nevyhovujici pracovni
podminky, celkové Zivotni rozpoloZeni, osobni potize a jiné. Ucitelé mnohdy nastupuji do
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zaméstnani s velkym nadSenim a neredlnymi ocekavanimi, ktera kdyz se nenaplni,

dochazi k frustraci, apatii a vyhoreni.
Vyvoj vyhoreni probiha podle Holecka (2015) vétSinou nasledovné:

1. nadseni,
2. spokojenost,

3. stagnace,

4. apatie,

5. vyhofeni.

Se syndromem vyhoreni se mohou setkat i matky. Podle vyzkumu, ktery vykonala
Katedra psychologie PedF UK spolu s Edulab, jsou syndromem vyhoteni vice ohrozeni

lidé, ktefi se staraji o své déti a Ziji s nimi v jedné domdacnosti (Kubitschek, 2020).

Projevuje se podobné jako u uditelek v materské skole, matka se citi celkové vycerpana,
ma sniZzenou imunitu, trapi ji zaZivaci potize a nevolnosti, a neni spokojena se svym
ivotem. Casto se k détem chova agresivné a zaujima vaci nim negativni pistup. Byva
také naladovéjsi a nestabilni. K vyhoteni ¢asto dochazi kvuli stfetu predstav s realitou,
kdy matka méla velmi vysokd oCekavani a materstvi si idealizovala, ¢asto se pro ni stalo
smyslem Zivota. KdyZz se ocekavani nenaplni, nebo Zena prozivd narocné stresujici

obdobi, nemd mozZnost odpocinku, je perfekcionista a ma na sebe prehnané naroky,

zvysuje se riziko vyhoteni (Sance détem, 2023).
6.4 Chronicka unava

Jak uvadi Prasko a kol. (2006), chronicka unava ma mnoho pficin, od prodélani nemoci
(virova infekce, borelidza, ¢astd nemocnost a podobné) az po vyhoreni v zaméstnani,
nadmeérny stres v Zivoté, sloZité a narocné Zivotni situace, krize a velké zmény,
prepracovani nebo potizZe ve vztazich s rodinou, partnery nebo na pracovisti. Projevuje
se snizenim kondice a télesné aktivity, poklesem funkénosti svalového aparatu,
nadmérnou Unavou, kterd neprechdzi ani po kvalitnim odpocinku, bolestmi hlavy,

poruchami spanku, bolestmi lymfatickych uzlin a zavratémi.

Chronicka uUnava se v pripadé ucitelek v materské Skole objevuje predevsim z ddvodu

nadmérného stresu nebo vyhoreni (Smetackova et.al., 2020).
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V matefstvi jsou problémy s chronickou Unavou spojeny predevsim s nedostatkem
spanku, nadmérnym mnoZstvim stresu a povinnosti. Nedostatek spanku ovliviiuje
prozivani emoci, snizuje se odolnost v(ici stresu a frustraci, a to mize zpUsobit konflikty

v rodiné, deprivaci, a muZe ovlivnit i rozvoj ditéte (Masopustova et. al., 2018).
6.5 Fyzické potize

Podle Kubitschek (2020) jsou fyzické potize prevaziné spojeny s potizemi psychickymi. Pri
stresu je dychani mélci, srdce bije rychleji a télo se vice poti. Mnohdy dochazi
k nevolnostem a zazZivacim obtizim. Bolesti hlavy, Unava, neschopnost se koncentrovat,
roztékanost, nervozita a potize se spankem jsou dalSimi fyzickymi projevy spojenymi
s nadmérnou zatézi. Prasko a kol. (2006) dale mezi fyzické projevy stresu uvadi zvyseny
krevni tlak, zmény v distribuci krve, poruchy vidéni, pocit nedostatku dechu a poruchy

spanku.

Syndrom vyhoreni se po fyzické strance na jedinci projevuje Unavou, kterd muze
gradovat, pocitem nedostatku energie a sily, slabostmi, poruchami spanku, oslabenim
imunitniho systému, castéjSimi gynekologickymi obtizemi, snizenim libida, bolestmi
hlavy, Zaludecnimi potizemi a nevolnosti, zvySenim tepové frekvence, bolestmi svald,
kloubll a zménami hmotnosti téla (Holecek, 2015; Kubitschek, 2020; Smetackova et.al.,

2020; Svamberk Sauerova, 2018).

Pfi chronické unavé dochazi k vyraznému oslabeni svali na celém téle. Lidé trpici
chronickou unavou jsou vzhledem ke zméndm v kardiovaskularnim systému nachylné;jsi
k rychlejsSimu zadychani se a motani hlavy i pfi nizké fyzické ndmaze. Kvili proméndm
nervového systému mivaji potize s nemotornosti a udrzenim rovnovahy.

V ucitelské profesi se mlzeme setkat s projevy fyzické zatéZze ve spojenim s bolestmi
hlavy vzhledem k nadmérnému hluku, ktery v materské Skole byva, bolestmi nohou a

nadmérnou hlasovou zatézi, kvlli které je nezbytné umét provadét spradvnou hlasovou

hygienu a umét hlas spravné pouzivat (Kubitschek, 2020; Smetackova et.al., 2020).

V matefské roli se fyzicka narocnost ¢asto projevuje bolestmi zad a hlavy i svalovym

pretizenim z neustdlého noseni déti a praci v domdcnosti (Thompson, 2019).
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7 PREDCHAZENI PSYCHICKYM A FYZICKYM POTIiZiM, ZPUSOBY RELAXACE

Vzhledem k narocnosti jak matefstvi, tak uditelstvi, je vhodné snaZit se co nejvice
psychickym a fyzickym potiZzim spojenym s témito dvéma rolemi predchazet (Thompson,

2019; Kubitschek, 2020).
7.1 Moznosti predchazeni psychickym a fyzickym potizim
7.1.1 Zdravy zZivotni styl

Svamberk Sauerovd (2018, s. 18) definuje zdravy Zivotni styl jako ,souhrn relativné
ustalenych kazdodennich zvyklosti a vzorct chovani ¢lovéka, které prokazatelné kladné
ovliviiuji jeho celkové zdravi“. Kazdy jedinec si v prabéhu Zivota vytvafi vlastni zvyklosti,
které formuji jeho Zivotni styl. Ten ovliviiuje nékolik Ciniteld, jako jsou vék, dosazené
vzdélani, rodina, misto, kde pobyva, vychova, zdravotni stav, dostupné finance a vlastni

zdliby a preference. Spojuje v sobé zdravi psychické, fyzické i socialni.

Mezi hlavni slozky tvofici zdravy Zivotni styl patfi pravidelny denni rezim, zdrava vyZiva,
dodrZovani pitného rezimu, vhodnd a spravné provadéna pohybova aktivita, osobni
hygiena, odpovédné chovani (vyhybdani se konzumaci alkoholu, drog, kouteni a sexudlni
promiskuité), budovani psychické odolnosti, budovani kvalitnich vztah(, ochrana
Zivotniho prostredi, vyhybani se nebezpeénym a nezdravym latkam, kvalitni spanek a

ochrana pred Urazy (Kubitschek, 2020; Prasko et. al., 2006; Svamberk Sauerova, 2018).

Jak piSe Kubitschek (2020), je velmi dUlezZité si na jednotlivé Cinnosti v prlibéhu dne
vyhradit dostatek ¢asu, aby se jedinec nepfivadél do ¢asové tisné a aby se vyhnul stresu.
Vhodné je zacit jiz rano v poklidu, vytvofit si vlastni ritualy, najit si dostatek ¢asu na
snidani, kratce si zacvicit, udélat si pres den nékolik kratSich prestavek, kazdy vecer
pfipravit seznam ukoll na den nasledujici, pfed spanim zrekapitulovat den a vyjmenovat
alespon tfi véci, které se povedly a za které je jedinec vdécny. Podle Smetackové (2020)

je neméné dllezité si také vyhradit ¢as pouze pro sebe a své zajmy.

Pro celkové zdravi jsou dllezité i mezilidské vztahy, vétSinou nejvice zélezi na vztazich
v rodiné, na pracovisti a s nejblizSimi prateli. Jak uvadi Smetackova a kol. (2020), kazdy
jedinec potrebuje mit dobré rodinné zdzemi, protoze rodina mlze byt velkou oporou,

ktera pomuUze vyvazZit a prekonat pfipadné neuspéchy v jiné oblasti Zivota.
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7.1.2 Dusevni hygiena

Jak pise Svamberk Sauerova (2018), péée o dusevni zdravi je pro celkové zdravi velmi
dllezitd. Dusevni hygiena je pojem, ktery pod sebou zastresuje zasady a techniky, které
pfi spravné aplikaci a dodrzovani pomahaji redukovat stres, zvySovat odolnost a pfipravit
se zvladat i ndrocné situace. Je dllezZitou soucdsti nejen osobniho, ale i profesniho

rozvoje.

Podle Svamberk Sauerové (2018) je pro stav psychické pohody ¢lovéka nezbytné mit
kladny vztah k vlastnimu télu. V takovém pfipadé se k sobé jedinec chova ohledupliné,

laskavé a s uctou.

Svamberk Sauerové (2018) uvadi, ze pro udrzeni dobrého dusevniho zdravi je dilleZité:

kazdy den dostatecné a kvalitné spat (dodrZovat spankovou hygienu, ulehat

v podobnou dobu kazdy den), vhodné se stravovat (pestfe a vyvazené, pravidelné

jist a nehladovét), priibézné zarazovat relaxacni techniky a pohybovou aktivitu,

e kazdy tyden realizovat alespon dvakrat pohybovou aktivitu trvajici alespon
hodinu, navstivit saunu nebo masaz a vénovat se svym konick(im,

e kazdy mésic navstivit kadernictvi, kosmeticky salon nebo nehtové studio, Ucastnit
se rliznych sebevzdélavacich kurzd,

e kazdy Ctvrtrok si vyhradit ¢as na prodlouzeny vikend, kdy si jedinec najde ¢as na

sebe a na své nejblizsi,

e kazdy rok jet na dovolenou.

Svamberk Sauerova (2018) vyzdvihuje techniku psani dopisu jako vysoce terapeutickou
zéleZitost, kdy se jedinec ze svych pocitl ,vypise“. Dale doporucuje cestovani, netradicni
aktivity, které jedince lakaji (napfiklad let balonem, vylety na zajimava mista), pobyt
v prirodé, a humor, ktery doporucuje jako |éCivy prostfedek i Kubitschek (2020).
Vhodnou formou prevence i feSeni potizi mize byt také ndvstéva psychologa nebo

psychoterapeuta.
7.1.3 Copingové strategie

Jak uvadi Svamberk Sauerova (2018), coping Ize chapat jako vyrovnavani se s naro¢nou
situaci a jeji zvladnuti. Jde o snahu zvladnout podminky, které jiZ presahly adaptaéni miru

jedince. Vyrovnavani se s urcitou zatéZovou situaci je déleno na tfi faze:
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1. Primdrni hodnoceni — vyhodnoceni zavaznosti situace, do jaké miry se jedince
tykd a brani jeho osobnim ciliim a zajm{m.

2. Sekundarni hodnoceni — zmapovani vlastnich moznosti, jak na danou situaci
zareagovat, vybér vhodné zvladaci strategie (tento krok ma tfi faze: uvédomeéni
si kdo ziska uznani a kdo vinu, zvladnuti pozadavkU problému, zvladnuti regulace
emoci a zhodnoceni dopadl do budoucna).

3. Prehodnoceni —zpétny pohled na situaci a stresory.

Copingové strategie jsou postaveny na myslence, Zze emocni reakce jedince na danou
situaci zdvisi na subjektivnim rozumovém hodnoceni na zdkladé osobnich zkuSenosti,
vnimani, prostfedi, osobnich nazorovych postojich a aktudlnim emoénim ladéni.
V pribéhu pouzivani téchto strategii se méni emocni reakce tim, Ze se upravuji vyznamy
vztah( mezi prostfedim a jedincem, tim se méni i hodnoceni jednotlivych situaci. Kdyz
jedinec vnima situaci jako resitelnou, snazi se najit strategie, které vedou k vyreSeni
problému. V pfipadé situaci, které jsou vnimany jako nefesitelné, se pouzivaji strategie,
které vedou ke zmirnéni, pfipadné ventilaci negativnich emoci (Smetackova et. al., 2020;

Svamberk Sauerova, 2018).

Smetackova a kol. (2020) uvadéji, ze velmi uzitecny maze byt pozitivni coping, pomoci
néhoz se jedinec zaméruje na pricinu, kvali které citi stres, a snazi se ji pomoci kladnych

formulaci odstranit. Pfiklad pozitivni copingové strategie mlZeme vidét v tabulce ¢. 1.
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Tabulka ¢. 1: pozitivni copingové strategie

Pozitivni strategie

Charakteristika

P¥ib&hy vyhoteni

Nahradni uspokojeni

Obratit se k pozitivnim

aktivitdm/situacim

FrantiSek jezdi na kole a
chodi ze Skoly pésky, aby si

vycistil hlavu

Kontrola situace

Analyzovat situaci,

pladnovat a  uskutecnit
jednani za ucelem kontroly

a feseni problému

Helena vi, Ze jednotlivym
Ukollm vénovat vidy jen
urcité mnozstvi Casu a sil.
Kdyz se dostane do
problému, snazi se je
promyslet a pfijit na to, co
mlze délat jinak. Ale i

tomu vénuje jen urdité

mnozstvi c¢asu, protoze
odmitd dlouhodobé se
zabyvat praci na Ukor

rodiny a svych osobnich

aktivit.

Kontrola reakci

Zajistit nebo udrzet

kontrolu vlastnich reakci

Katka se rozhodla ovladat
vlastni emoce pfi jednani

s rodiCi

Pozitivni sebeinstrukce

Pfisuzovat sobé
kompetenci a schopnost
kontroly

Helena si je védoma svych
schopnosti. Je-li
znejisténa, pfipomina si, ze
se ji ukoly obvykle dafi a
aktualné slabsi vykon je
svazan jen s konkrétni
situaci, kdy napf. neméla

dostatek casu.
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7.2 Relaxace

Relaxace je pro lidsky organismus velmi dllezitd. Jak uvadi Kubitschek (2020), déti funguji
v rytmu, kde se stfidaji fdze akce s relaxaci. Dospély jedinec si tento systém vlivem
okolniho prostfedi a narok( ¢asto narusi. Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 133) je
relaxace ,védomé uvolnéni v oblasti téla a mysli“. Podle Praska a kol. (2006) to je
dovednost, ktera se da naudit, podstatnd je ale pravidelnost a konzistentnost

v praktikovani relaxacnich technik.

Relaxace mlze mit mnoho podob. Podle Kubitschek (2020) muze jit napfiklad o
prochazky v pfirodé, navstévu posilovny, odpocinek na pohovce, lehkd protahovaci
cviceni, meditaci, poslech hudby nebo kontakt s milovanou osobou. Je dulezité najit
zpusob, ktery konkrétnimu jedinci nejvice vyhovuje. Pti stresu vznikd napéti, které se
v téle hromadi, a zUstdva i po skonceni stresové situace. Proto je nezbytné toto napéti
neutralizovat vhodnymi relaxacnimi technikami kv(li prevenci vzniku zdvainych
zdravotnich problému. Vhodné je také provadét relaxacni cviceni pred spanim z ddvodu
prevence spankovych poti?i nebo pfi nespavosti (Prasko et. al., 2006; Svamberk

Sauerova, 2018).

Relaxace mize byt provedena v kratkém casovém uUseku i béhem dne, a dokaze clovéka
pfipravit a povzbudit, zklidni mysl a pomaha zlepsit koncentraci. Jak uvadi Svamberk
Sauerova (2018), relaxa¢ni techniky pracuji zejména se svalovym uvolnénim a védomym
dychanim. Kombinace téchto dvou jednotek napomaha ke zmirnéni stresu, depresi a
Uzkosti, umirnéni bolesti, pfi vyCerpani, unavé a podileji se na vytvareni harmonie a

rovnovahy v téle jedince.
Bodovad relaxace

Jak uvadi Svamberk Sauerova (2018), v piipadé bodové relaxace se jedna se o velmi
Castou formu relaxace. Jedinec zaujme uvolnénou polohu v leZze na zadech, a postupné
si uvédomuje, jak se kazda jednotliva ¢ast jeho téla uvoliuje. Nedochazi k zadnym
fyzickym pohyblm, jde pouze o mentalni uvolfiovani a procitovani jednotlivych oblasti.
Na konci relaxace je vhodné uvédomit si celkové uvolnéni téla. Velmi podobna je forma
meditace ,body scan”, kdy se jedinec postupné soustfedi na jednotlivé ¢asti téla a vnima

pocity v jednotlivych partiich.
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Jégova relaxace

Podle Svamberk Sauerové (2018) se jedna v p¥ipadé jogové relaxace v dnesni dobé o
jednu z nejpopuldrnéjsich relaxacnich technik. Jde o soubor cvi¢eni a metod, ktery
pomaha sniZovat stres, napéti, deprese a Uzkosti, zlepSuje rovnovdhu organismu a

posiluje ho ve vSech spektrech.
Bleskova relaxace

Podle Svamberk Sauerové (2018) spociva bleskova relaxace v okamzité rychlé tlevé od
napéti. Provadi se v témér libovolné poloze a jedinec si snazi navodit pocit ,,hadrového

pandka“.
Meditace

Meditace je v dnesni dobé velmi populdrnim zplisobem relaxace, zaroven je ale jiz po
tisice let soucdsti riznych naboZenstvi. Hlavni cil meditace je zklidnéni mysli a jeji
Vycisténi”, zlepseni koncentrace, urovnani emoci, odpoutani od reality, popfipadé
soustfedéni se pouze na pritomnost. Provadi se v pozici, ve které se jedinec citi pfijemné,

dokaze se v ni uvolnit a zaroven se udrzi v bdélém stavu (Svamberk Sauerova, 2018).
Dechovad cviceni

Dychani ma pro uvolnéni téla velky vyznam. Prasko a kol. (2006) uvadi, ze v pfipadé, kdy
se jedinec citi ve stresu nebo ohrozeni, dycha pouze mélce a rychle, zaroven se zvysi jeho
tepova frekvence. V opaéném piipadé je dychani pomalé a hluboké. Jak uvadi Svamberk
Sauerova (2018), dechovymi cviéenimi a ovladanim dechu mizZe jedinec vyznamné
prispét ke snizeni stresu a jeho ovladani. Vyhodou cviceni s dechem je jeho nendpadnost,
proto se da provadét témér kdykoliv. Mezi nejpouzivanéjsi praktiky patfi rytmické

dychani do bricha, dychani za pomoci opakovaného zvuku nebo hluboké dychani.
Podplirné prostredky a techniky pro relaxaci

Existuje nékolik druht podpurnych prostredkl a techniky, které je vhodné pfi relaxaci
pouzivat, protoZze napomahaji uvolnéni. Mlzeme sem zaradit napfiklad aromaterapii,

relaxaéni omalovanky, tvorba mandal, nebo masaze ¢i automasaze.
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8 CiL VYZKUMNEHO SETRENI A VYZKUMNE OTAZKY

Cil vyzkumného setreni

Cilem vyzkumného Setfeni je zjistit, jaky ma podle ucitelek v matefské skole, které jsou
zaroven matkami ditéte ve véku od dvou do sedmi let vliv materstvi na jejich profesni
zZivot, ale i naopak, jaky ma jejich profese vliv na rodinny Zivot, jak se tato narocnd
kombinace matefstvi a ucitelstvi odrazi na psychickém i fyzickém zdravi jednotlivych Zen,
a jakou formou provozuji relaxaci a psychohygienu. Na zadkladé téchto kritérii byl
stanoven vyzkumny problém: Jaky ma podle uditelek v matefské Skole vliv matefstvi na

jejich profesni zivot?
Vyzkumné otazky
K vyzkumnému problému se vazi nasledujici vyzkumné otazky:

1. Jaky md podle ucitelek materskych Skol, které jsou zaroven matkami ditéte

predskolniho véku, vliv matetstvi na profesni zivot?

2. Jak se promita profese ucitelky v materské Skole do rodinného Zivota s predskolnim

ditétem?

3. Jakych technik vyuzivaji ucitelky materskych skol, které jsou matkami predskolniho

ditéte k relaxaci, odpocinku a psychohygiené?

37



9 METODIKA

Pro vyzkumné Setfeni byla pouZita metoda anonymniho dotaznikového Setfeni, byl tedy
proveden kvantitativni vyzkum, jehoz hlavnim zamérem byla odpovéd na otazku: Jaky

ma podle ucitelek v materské Skole vliv matefstvi na jejich profesni Zivot?
Dotaznikové Setreni

Jak jiz bylo zminéno, pro vyzkumné Setfeni byla zvolena metoda anonymniho
dotaznikového Setfeni. Jak uvadi Gavora (2010), dotaznik je zplsob kladeni otazek a
ziskavani odpovédi, které se odehrava pisemnou formou. Dotaznik obsahoval sadu
celkem 24 otdzek. Prvni Ctyri otazky se tykaly zaméstndni v materské Skole, délky praxe
a poctu vlastnich déti ve véku dva az sedm let, dalSich sedm otazek proméné vnimani
narocnosti prace ucitelky v materské Skole pred a po vlastnim materstvi, nasledujici ctyfi
otazky zjistovaly vliv povolani na rodinny Zivot, pét otazek vliv materstvi a ucitelstvi na
psychicky a fyzicky stav Zeny a posledni ¢tyti otazky zjistovaly, jak matky ucitelky relaxuji
a jaké techniky vyuZivaji k psychohygiené. Otazky v dotazniku byly uzaviené, oteviené,

polouzaviené a Skdlované. Celé znéni dotazniku je uvedeno v pfiloze €. 1.
Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofily ucitelky materskych Skol, které jsou matkami alespon jednoho
ditéte ve véku od dvou do sedmi let, a pracovaly v materské Skole jesté pred vlastnim
materstvim. Vlednu 2024 byl zrealizovan predvyzkum pro provéreni kvality a
srozumitelnosti dotazniku, sbér dat probihal vlednu a Unoru roku 2024. Dotaznik
vyplfovali respondenti online formou, byl rozesilan pomoci emailu a na socidlnich sitich.

Celkem dotaznik vyplnilo 123 respondent(. Vybér respondentd byl nahodny.
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10 VYSLEDKY DOTAZNIKOVEHO SETRENI

Vyzkumny soubor tvofilo 123 respondent(l. Témi byly ucitelky v materské skole, které
jsou matkami alespon jednoho ditéte ve véku od dvou do sedmi let a v matefské sSkole

pracovaly jiz pred vlastnim matefstvim.

Graf €. 1 znazorniuje odpovédi na otdzku: ,Jste aktudlné ucitelkou v materské Skole?“ Zde

vSech 123 ucitelek odpovédélo ,,ano” (100 %).

Graf ¢. 1: Povolani ucitelky v matefské skole

Povolani ucitelky v materské Skole

@Ano @Ne
Zdroj: vlastni vyzkum

Jak je patrné z grafu ¢.2, nejvice ucitelek ma jednoho potomka ve véku od dvou do sedmi
let, a to konkrétné 70, tj. 56,9 %. Dvé déti vdaném véku ma 49 respondentek, tj. 39,8 %

a tfi déti v daném véku maiji ¢tyti ucitelky (tj. 3,3 %).

39



Graf C. 2: PocCet déti ve véku 2-7 let

Pocet déti ve véku 2-7 let

@Jedno dité @Dvé déti ETFi déti

Zdroj: vlastni vyzkum

Dalsi otadzka v dotazniku znéla nasledovné: ,Jak dlouho pracujete jako ucitelka
v materské Skole?” Jak Ize na grafu ¢. 3 vidét, nejvice ucitelek, celkem 50 (tj. 40,7 %)
odpovédélo, ze délka jejich praxe je 6—10 let. Druhou nejpocetné;jsi skupinou bylo 11-20
let, s poctem 41 respondentek (tj. 33,3 %), dale 1-5 let oznacilo 29 uditelek (tj. 23,6 %),
21-30 let praxe uvedly dvé (tj. 1,6 %) a 31-40 let oznacila jedna ucitelka (tj. 0,8 %).

Graf ¢. 3: Délka vykondvadni profese ucitelky v materské skole

Délka vykondvani profese ucitelky v materské skole

@15let @6-10let @11-20let B21-30let E31-40 let

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf €. 4 znazoriuje odpovédi na otazku, jestli ucitelky pracovaly v materské Skole jesté

pfed vlastnim matefstvim. Zde vSech 123 ucitelek odpovédélo ,,ano” (tj. 100 %).

Graf C. 4: Prdce v materské skole pred vliastnim materstvim

Prace v materské Skole pred vlastnim materstvim

@Ano BINe

Zdroj: vlastni vyzkum

Nasledujici grafy ¢. 5.1 a 5.2 ukazuji odpovédi na otazku, jak narocna ucitelkdm pftisla
prace v matefské Skole predtim, nez mély vlastni déti. Odpovédi respondentky
oznacovaly na desetibodové skale. Hodnota -5 znacila nejvétsi narocnost, hodnota +5
nejmensi narocnost. Nejcastéji oznacovanou hodnotou byla +3 (takovou odpovéd uvedlo
28 ucitelek, tj. 34,4 %). Naopak nejméné oznacovanou hodnotou byla -5 (dvé ucitelky, tj.

1,6 %).
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Graf ¢. 5.1: Ndrocnost profese ucitelky v materské skole pred vlastnim materstvim

Narocnost profese ucitelky v materské skole pred vlastnim
materstvim
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 5.2: Ndrocnost profese ucitelky v materské Skole pred vlastnim materstvim

Naroc¢nost profese ucitelky v materské Skole pred vlastnim
materstvim
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Odpovédi na dalsi otazku, jak ucitelky vnimaji naro¢nost ucitelstvi v materské skole poté,
co se samy staly matkami, zndzornuji grafy €. 6.1 a €. 6.2. UcCitelky mély opét moznost
vyjadrit svllj postoj na desetibodové Skdle. Hodnota -5 znacila nejvétsi narocnost,
hodnota +5 nejmensi narocnost. Nej¢etnéji oznacovanou hodnotou byla -3 (23 ucitelek,

tj. 18,7 % z celku) a nejméné oznacovanou hodnotou byla 5 (tfi ucitelky, tj. 2,4 %).

Graf ¢. 6.1: Ndrocnost profese ucitelky v materské skole poté, co se ucitelky staly matkami

Narocnost profese ucitelky v materské skole poté, co se
ucitelky staly matkami
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Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 6.2: Ndrocnost profese ucitelky v materské skole poté, co se ucitelky staly matkami

Narocnost profese ucitelky v materské skole poté, co se
ucitelky staly matkami
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Zdroj: vlastni vyzkum
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Nasledujici tabulka ¢. 2 a graf ¢. 7 ukazuji odpovédi ucitelek na otazku, zdali vnimaji
nékteré z uvedenych zmén v jejich profesi od té doby, co se staly matkami. Respondentky
mohly oznacovat libovolné mnozstvi odpovédi, nebo zvolit moznost ,jiné"” a uvést, jaké.
Nejvice ucitelek zvolilo moZnost ,vice empatie” (106 respondentek). Dale 65 ucitelek
uvedlo, Ze maji vice trpélivosti, 54 sdélilo, Ze se zvysila jejich odolnost vici zatézi a 44
respondentek oznacilo, Ze jsou méné zasadové. Celkem 34 ucitelek uvedlo, Ze od doby,
co se staly matkami, jsou vice kreativni, 27 respondentkam se snizila odolnost vici zatézi
a 17 odpovédélo, e maji méné trpélivosti, 10 ucitelek oznacilo odpovéd ,jiné“. Sest
z nich sdélilo, Ze vnimaji zménu v komunikaci s rodici k lepSimu, tfi si dokazi Iépe stanovit
zdsady ohledné prace a jednu respondentku trdpi méné ¢asu na realizaci napadt. Jedna

respondentka odpovédéla, Ze ma méné empatie.

Tabulka ¢. 2: Zmény v profesi po vliastnim materstvi uCitelek

Moznost k oznaceni Pocet odpovédi
Vice empatie 106

Méné empatie 1

Vice trpélivosti 65

Méné trpélivosti 17

Vice kreativity 34

Méné zasadovosti 44

Zvysena odolnost vuci zatézi 54

Snizend odolnost vici zatézi 27

Jiné 10

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 7: Zmény v profesi po vliastnim matefstvi uCitelek

Zmény v profesi po vlastnim matefrstvi ucitelek
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Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 3 znazorfiuje odpovédi na otdzku, co je pro ucitelky narocnéjsi v jejich
zaméstnani poté, co maji vlastni dité/déti. ProtoZe se jednalo o otevienou otazku, byly
odpovédi rozrazeny do nékolika kategorii. Respondentky mohly uvadét i vice odpovédi.
Nejvice respondentek, konkrétné 46 uvedlo, Ze se potykaji s Casovou narocnosti povolani
(maji méné casu na pfipravy, méné casu na realizaci svych ndpad(). Dale 26
respondentek hlre sndsi Unavu a nemoznost odpocinku (citi se unavené, nevyhovuje jim
ranni vstavani, trpi snizenim aktivity a roztékanosti z divodu vycerpani), 25 ucitelek
sdélilo, Ze maji potiZze skloubit rodinné a pracovni povinnosti tak, aby obé vyznamné
Zivotni role zvladaly. Celkem 25 respondentek uvedlo, Ze jim nevyhovuje celodenni
spoleCnost déti (mit neustale déti kolem sebe, celodenni hluk déti, pocit, Ze nikdy
neodchazi z prace). Celkem 13 ucitelek po navratu do zaméstnani nesouzni s chodem
v materské Skole (potiZze s kolegyni, nesouhlas s kolegyni, administrativa, pfistup
k détem), 12 ucitelek md potize svysokou nemocnosti a 10 ucitelek hire zvlada
narocnost povolani (méné trpélivosti, bezzasadovost, problémy s koncentraci, zvladat
velky kolektiv déti, pocity vétsi zodpovédnosti). Patndct respondentek uvedlo, Ze nevi,

nebo nepocituji vétsi narocnosti v zaméstnani poté, co se staly matkami.
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Tabulka ¢. 3: Co je pro ucitelky ndrocnéjsi v zaméstnani poté, co se staly matkami

vevys

Co je pro ucitelky narocnéjsi Pocet odpovédi
v zaméstnani poté, co se staly matkami

Casova naro¢nost povolani 46
Unava, nemoznost odpocinku 26
Neustald celodenni pfitomnost déti 25
Skloubit rodinné a pracovni povinnosti 25
Nesouznéni s chodem materské Skoly 13
Nemocnost 12
Zvladat narocnost povolani 10
Nic, nevim 15

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka €. 4 shrnuje odpovédi na otazku, co je pro ucitelky v jejich zaméstnani jednodussi
poté, co maji vlastni déti. Opét se jednalo o otdzku otevienou, proto byly odpovédi také
rozfazeny do kategorii. Respondentky mohly uvadét i vice odpovédi. Celkem 84 ucitelek
sdélilo, Ze poté, co se samy staly matkami, jsou vice empatické a vnimavéjsi vlici détem,
jejich potfebdam a tuzbdm (chapavéjsi, lépe naslouchaji, nekladou na déti prehnané
naroky, lépe vnimaji jedinecnost a individualitu kazdého jedince). Dohromady 35
respondentek uvedlo, Ze maji lepsi vztahy s rodici, dokdzi se do nich Iépe vcitit a sndze se
jim s nimi komunikuje, 15 respondentek se citi vyrovnanéji (jsou vice nad véci, odolnéjsi,
lépe zvladaji hluéné prostredi, maji vice trpélivosti), pro 10 ucitelek jsou jednodussi
organizaCni zaleZitosti (pripravy, lepsi organizace dne, zvladaji byt dlslednéjsi,
prakti¢téjsi a rozhodnéjsi, 1épe vysvétluji) a tfi pedagozky uvedly, Ze je pro né snazsi byt
vice autentickou. Dvé ucitelky sdélily, ze je pro né jednodussi si vérit a byt vice
sebevédomou a shodny pocet ucitelek uvedl, Ze je pro né jednodussi orientovat se
v trendech pohadek. Jedna ucitelka sdélila, Ze pro ni je jednodussi nastavit si hranice a
priority. 13 respondentek uvedlo, Ze nevi, nebo pro né neni nic jednodussi, nez bylo pred

vlastnim materstvim.
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Tabulka ¢. 4: Co je pro ucitelky v zaméstndni jednodussi poté, co se staly matkami

Co je pro ucitelky v zaméstnani Pocet odpovédi
jednodussi poté, co se staly matkami

Vice empatie a vnimavosti vici détem 84
Vztahy s rodici, komunikace 35
Vyrovnanost 15
Organizace 10
Vetsi autenti¢nost

Sebevédomi, sebedlveéra 2
Znalost trend v pohadkach

Nastaveni a prehodnoceni priorit 1
Nic, nevim 13

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 8 a tabulka ¢. 5 znazornuji odpovédi na otazku, zdali byla pro ucitelky prace
v materské Skole jednodussi predtim, nez mély vlastni dité. Nejvice z nich odpovédélo,
Ze pro né prace byla pred materstvim jednodussi (celkem 36 ucitelek, tj. 29,3 %). Druhou
nejcetnéjsi odpovédi bylo ,spise ano“ (celkem 35, tj. 28,5 %), ddale ,spise ne“
(odpovédélo 30 ucitelek, tj. 24,4 %), 14 ucitelek oznacilo odpovéd ne (tj. 11,4 %) a 8

odpovédélo, Ze nevi (tj. 6,5 %).

Graf ¢. 8: Vnimdni ndrocnosti povoldni ucitelky v matefské skole pred materstvim

Vnimani naro¢nosti povolani ucitelky v materské skole
pred materstvim

@Ano BSpiseano BINevim @BSpise ne ENe

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 5: Vnimdni ndrocnosti povoldni ucitelky v materské skole pred materstvim

Vnimate, Ze pro Vas byla prace ucitelky | Pocet odpovédi
v MS jednodussi pred vlastnim

mateistvim?

Ano 36

Spise ano 35

Nevim 8

Spise ne 30

Ne 14

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 9 ukazuje odpovédi na nasledujici otazku: , Zvazovala jste nékdy odchod z pozice
ucitelky v materské Skole poté, co jste se stala matkou, protoze Vam jiz toto zaméstnani
nevyhovovalo z dlivodu pfiliSného celodenniho kontaktu s détmi?“ Nejcastéjsi odpovédi
bylo, Ze nezvaZovaly (celkem 70 ucitelek, tj. 56,9 %). Druhou nejcetné;jsi odpovédi bylo
»ano, obcas” (celkem 36 odpovédi, tj. 29,3 %). Devét ucitelek odpovédélo ,,ano” (tj. 7,3

%) a osm ucitelek nevédélo (tj. 6,5 %).

Graf ¢. 9: Zvazovdni odchodu z pozice ucitelky v materské skole

Zvazovani odchodu z pozice ucitelky v materské Skole

BAno BAno, obcas BINevim ENe

Zdroj: vlastni vyzkum
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Tabulka ¢. 6 znazornuje odpovédi na otazku, jak ucitelky ovliviiuje jejich zaméstnani
vrodinném Zivoté. Jednalo se o otdzku otevienou, proto byly vSechny odpovédi
rozdéleny do kategorii. Respondentky mohly uvadét i vice odpovédi. Celkem 73 ucitelek
uvedlo, Ze jejich zaméstndni negativné ovliviiuje jejich rodinny Zivot (maji méné
trpélivosti na vlastni déti, nechut travit ¢as s vlastnimi détmi, méné casu na vlastni i
rodinné aktivity a zajmy, nemoznost vzit si dovolenou pres Skolni rok, negativni pocity
z neustdlého obklopeni détmi, jsou vice tvrdé a panovacné na vlastni potomky apod.).
Déle 29 respondentek sdélilo, Ze pocituji vétsi potfebu odpocinku a maji méné energie
po praci (velké vyCerpani, Unava, zvySena potreba klidu, ticha a relaxace), 24 ucitelek
uvedlo, Ze maji potize s oddélenim pracovniho a rodinného Zivota (pracuji i o vikendech,
berou si praci dom, travi ¢as pfipravami do zaméstnani misto s rodinou, neustale
premysleji o praci apod.). DalSich 13 respondentek uvedlo, Ze je prace v rodinném Zivoté
ovliviiuje kladné (vétsi psychickd pohoda, vice si vazi vlastnich déti, jsou kreativnéjsi a
dokazi épe vyuzit ¢as), 11 ucitelek uvedlo, Ze prace a rodina se do urcité miry propojily
(s vlastnimi détmi zkousi aktivity pripravené do materské Skoly, rodina pomdha
s ptipravami v materské skole). Celkem 22 ucitelek sdélilo, Ze jejich rodinny Zivot prace

nijak neovliviiuje, nebo nevédi.

Tabulka ¢. 6: Vliv zaméstndni na rodinny Zivot

Jak Vas Vase prace ovliviiuje v rodinném | Pocet odpovédi

Zivoté?

Negativné 73
Vétsi potreba odpocinku, méné energie | 29
Neschopnost oddélit praci a rodinu 24
Kladné 13
Propojeni rodiny a zaméstnani 11
Nijak, nevim 22

Zdroj: vlastni vyzkum

Odpovédi na otdzku, jestli je respondentka po pfichodu ze zaméstnani, kde prozila
narocny den, vice podrazdéna a nepfijemnd na svoji rodinu, znazoriuje graf ¢. 10.
Celkem 46 ucitelek odpovédélo ,spise ano” (tj. 37,4 %), 41 respondentek odpovédélo
,ano” (tj. 33,3 %). Treti nejCastéjsi odpovedi s poctem 23 oznaceni bylo ,spise ne” (tj.

18,7 %). Sedm ucitelek nevédélo (tj. 5,7 %) a Sest odpovédélo ,ne” (tj. 4,9 %).
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Graf ¢. 10: PodrdZdénost po ndrocném dni v zaméstndani

Podrazdénost po narocném dni v zaméstnani

@Ano BSpise ano BINevim BSpise ne ENe

Zdroj: vlastni vyzkum
Graf ¢. 11 vyobrazuje, jak odpovidaly ucitelky na otdzku, zdali je jejich prace inspiruje i
pfi vychové a péci o vlastni dité (délaji s vlastnimi potomky stejné aktivity, jako
v matefrské skole, maji stejné nebo alespon podobné nastaveny rezim apod.). Celkem 91
ucitelek odpovédélo, Ze je prace ve vychoveé vlastnich déti inspiruje (tj. 74 %), dalSich 52

zvolilo zapornou odpovéd (tj. 26 %).
Graf ¢. 11: Inspirace v zaméstndni pfi vychové vlastnich déti

Inspirace v zaméstnani pfi vychové vlastnich déti

B@Ano BNe

Zdroj: vlastni vyzkum
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Nasledujici graf €. 12 znazorfiuje odpovédi na otazku: ,Po jak dlouhé dobé od prichodu
ze zaméstnani se zvladate vénovat rodiné?“ Nejpocetnéjsi skupinou byly ucitelky, které
se své rodiné vénovaly ihned po prichodu dom( (49, tj. 39,8 %). Druhou nejcastéjsi
odpovédi bylo ,30 minut” (33 ucitelek, tj. 26,8 %). Celkem 18 ucitelek oznacilo odpovéd
»,10 minut” (tj. 14,6 %). Shodny pocet uclitelek odpovédél, ze potiebuji 1 hodinu
(tj. 14,6 %). Pét ucitelek zvolilo odpovéd ,jiné“ (tj. 4,1 %), vSechny se vyjadfily shodné —

rady by mély po praci chvili ¢asu, museji se vSak ihned vénovat svym potomkam.

Graf ¢. 12: Potfeba odpocinku po prdci

Potreba odpoclinku po praci

@hned @10 minut E330 minut E1 hodina @Jiné

Zdroj: vlastni vyzkum
Graf €. 13 znazornuje odpovédi na otazku, zda ucitelky trpi vzhledem ke svému povolani
a matefrstvi néjakymi fyzickymi potizemi. Ze 123 ucitelek jich 64 uvedlo, Ze trpi fyzickymi
potizemi (tj. 52 %). Zbylych 59 ucitelek odpovédélo, Zze Zadnymi fyzickymi potizemi netrpi
(tj. 48 %).
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Graf ¢. 13: Fyzické potiZe

Fyzické potize

BAno BNe

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka €. 7 ukazuje vysledné odpovédi na otazku, jakymi konkrétnimi fyzickymi potizemi
ucitelky, které jsou samy matkami ditéte predskolniho véku trpi. Otazka byla oteviena,
proto byly odpovédi rozdéleny do kategorii a odpovidaly na ni pouze respondentky, které
v otdzce, zdali trpi néjakymi fyzickymi potizemi, oznacily odpovéd ,,ano“. Respondentky
mohly uvadét i vice odpovédi. Celkem 50 ucitelek odpovédélo, Ze je nejvice trapi bolesti
zad a kréni patefe, predevSim z divodu neustdlého ohybani a zvedani déti, 25
respondentek sdélilo, Ze trpi bolestmi hlavy. Sedm ucitelek trapi bolesti nohou a zad, dvé
maiji potize s hlasivkami, jedna trpi bolestmi rukou a zanéty karpalnich tuneld z dlivodu
zveddni déti a tézkych predmétd, a jednu ucitelku trapi bolesti bricha z divodu
nedostate¢ného klidu na konzumaci jidel. Cty¥i respondentky uvedly, Ze trpi fyzickymi

potizemi predevsim v souvislosti s vlastni vysokou nemocnosti.
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Tabulka C. 7: Konkrétni fyzické potiZe

Jakymi fyzickymi potizemi vzhledem k | Pocet odpovédi
zaméstnani a matefrstvi trpite?

Bolest zad a kréni patere 50
Bolesti hlavy 25

Bolest nohou a kolen

Castad nemocnost

Bolesti rukou, zanéty karpdlniho tunelu
Bolesti bricha

7
4
PotiZe s hlasivkami 2
1
1

Zdroj: vlastni vyzkum

Nasledujici graf €. 14 ukazuje odpovédi na otazku, zdali trpi ucitelky vzhledem ke svému
povolani a materstvi néjakymi psychickymi potizemi. Celkem 91 ucitelek (tj. 74 %)

oznacilo odpovéd' ,ne”. Zbylych 32 respondentek (tj. 26 %) oznacilo ,,ano”.

Graf ¢. 14: Psychické potize

Psychické potize

@Ano BNe

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka €. 8 znazorfiuje odpovédi ucitelek na otazku, jakymi konkrétnimi psychickymi
potizemi vzhledem ke svému povolani a matefrstvi trpi. Otazka byla oteviena, proto byly
odpovédi rozdéleny do kategorii a odpovidaly na ni pouze respondentky, které v otdzce,
zdali trpi néjakymi psychickymi potizemi, oznacily odpovéd',,ano”. Respondentky mohly

uvadét i vice odpovédi. Celkem 13 respondentek uvedlo, Ze trpi Uzkostmi, 10 ucitelek
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sdélilo, Ze je trapi chronicka unava. Dohromady devét respondentek odpovédélo, Zze maji
deprese a sedm ucitelek jiz trpi syndromem vyhoteni. Tfi ucitelky jsou nadmérné
podrazdéné a maji chronicky stres, dvé jsou labilni ¢i trpi maniemi. Jedna respondentka

uvedla, Ze ji trapi psychicky zplsobend nespavost.

Tabulka ¢. 8: Konkrétni psychické potize

Jakymi psychickymi potizemi trpite? Pocet odpovédi
Uzkost 13

Chronicka Unava 10

Deprese 9

Syndrom vyhofteni 7

Podrazdénost, chronicky stres 3

Labilita, manie 2

Nespavost 1

Zdroj: vlastni vyzkum

Nasledujici tabulka €. 9 a graf ¢. 15 zndzorfuji odpovédi na otazku, zdali ucitelky nékdy
vyhledaly pomoc odbornika, a to v souvislosti s psychickymi potizemi zplisobenymi jejich
povolanim a matefstvim. Respondentky mohly oznacit libovolny pocet odpovédi, nebo
dopsat vlastni. Celkem 109 u¢itelek oznacilo moznost ,ne“. Sest respondentek uvedlo, 7e
navstivilo, nebo pravidelné navstévuje psychoterapeuta, pét ucitelek psychologa a tfi
respondentky psychiatra. Ctyfi ucitelky oznacily odpovéd ,jiny“ a doplnily, o jakého
odbornika se jednd (kazatel, kraniosakralni terapie, prakticky Iékaf pro napsani

antidepresiv, intervencni centrum).

Tabulka ¢. 9: Vyhleddni odbornika

Vyhledala jste nékdy pomoc odbornika | Pocet odpovédi
a pokud ano, jakého?

Psychiatr

Psycholog

Psychoterapeut 6

Ne 109

Jiny 4

Zdroj: vlastni vyzkum
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Graf €. 15: Vyhleddni odbornika

Vyhledani odbornika

120

100

80

60

40

20

0 I

M Psychiatr Psycholog Psychoterapeut Ne Jiny

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf €. 16 zndzornuje odpovédi na otazku, jaké dodrzuji respondentky zasady dusevni
hygieny. Ucitelky mohly oznacit libovolny pocet odpovédi, nebo dopsat vlastni.
Dohromady 76 respondentek oznacilo, Ze spi kazdy den alespon sedm hodin, 61 ucitelek
si doprava kratké odpocinky pres den, 59 dodrZuje pitny rezim alespon 1,5 litru denné a
50 ucitelek ma alespon 30 minut pohybu kazdy den. Celkem 40 respondentek dodrzuje
zdravou vyvazenou stravu a 21 cvi¢i nékolikrat tydné relaxaéni cvi¢eni. Dohromady
16 ucitelek oznacilo odpovéd ,jiné”“ a doplnily, jaké dalSi zdsady dusSevni hygieny
praktikuji — vénuji se svym zalibam (devét ucitelek), duchovni cesté (dvé ucitelky) a
praktikuji cilené odpocinky od socidlnich siti (dvé respondentky). Tti ucitelky odpovédély,

Ze nedodrzuji zadné zasady.
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Graf €. 16: Zdsady dusevni hygieny

Zasady dusevni hygieny
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B Spanek alespon 7 hodin M Zdravd vyvazena strava
I Pitny rezim alespon 1,5 denné Alespon 30 minut pohybu denné
B Relaxacni cviceni nékolikrat tydné B Kratké odpocinky béhem dne
HJiné

Zdroj: vlastni vyzkum

Nasledujici graf ¢. 17 ukazuje odpovédi na otazku, kolik hodin tydné ma ucitelka, ktera je
zaroven matkou predskolniho ditéte ¢asu pro sebe. Otdzka byla oteviena, proto byly
odpovédi rozdéleny do kategorii. Nejvice respondentek (37, tj. 30,1 %) oznacilo, Ze ma
tydné pro sebe 1-2 hodiny. Celkem 18 uditelek (tj. 14,6 %) nema ani hodinu ¢asu pouze
pro sebe, dalSich 17 oznacilo, Ze tydné pro sebe mivaji 10 a vice hodin (tj. 13,8 %), 15
ucitelek ma 3—4 hodiny (tj. 12,2 %), 14 si mUzZe tydné doprat 7-9 hodin (tj. 11,4 %) a 13
ucitelek 5-6 hodin (tj. 10,6 %). Devét ucitelek uvedlo, zZe nevi (tj. 7,3 %).

Graf €. 17: Tydenni mnoZstvi ¢asu pro sebe

Tydenni mnoiZstvi ¢asu pro sebe

40
35
30
25
20
15
10

w

o

H0 m1-2hodiny ®3-4hodiny 5-6 hodin ®7-9 hodin ® 10+ hodin M Nevim

Zdroj: vlastni vyzkum
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Nasledujici tabulka €. 9 ukazuje vysledné odpovédi na otazku, jakou formou ucitelky,
které jsou matkami predskolniho ditéte, nejradéji relaxuji. Jedna se o otevienou otazku,
proto byly odpovédi rozdéleny do kategorii. Respondentky mohly uvadét vice nez jednu
odpovéd. Celkem 57 ucitelek sdélilo, Ze jejich nejoblibenéjsi formou relaxace je pohyb
(cviceni, prochazky), 52 uclitelek nejradéji relaxuje spankem a odpocinkem v tichu, 47
odpociva u cetby knih. Dale 23 respondentek uvedlo, Ze odpocivaji u sledovani
televiznich seriadl( a film(, 20 se vénuje sebepéci (masaze, péce o plet, wellness, horka
koupel) a 18 nejradéji odpociva u svych konickd a zélib (zahradniceni, rucni prace,
vytvarné ¢innosti, socialni sité apod.). Pro 14 uclitelek znamend odpocinek ¢as straveny

s prateli a osm nejradéji relaxuje u domacich povinnosti (uklid, nakupy, vareni).

Tabulka ¢. 10: Nejoblibenéjsi forma odpocinku

Nejoblibenéjsi forma odpocinku Pocet odpovédi
Pohyb 57

Spanek, odpocinek 52

Cetba 47

Sledovani televiznich seridld a filmu 23

Sebepéce 20

Konicky 18

Cas s pratel 14

Domaci prace 8

Zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 18 ukazuje odpovédi na otazku, jak ¢asto si mohou ucitelky dopfat jejich oblibeny
odpocinek. Celkem 63 respondentek oznacilo odpovéd' ,nékolikrat tydné” (tj. 51,2 %).
DalSich 22 uvedlo, Ze si odpocinek mohou doprat 1x tydné (tj. 17,9 %), 16 ucitelek
odpovédélo ,nékolikrat mési¢né” (tj. 13 %). Devét respondentek oznacilo odpovéd ,1x
mésiéné” (tj. 7,3 %) a tfi oznadily ,,nikdy“ (tj. 2,4 %). Celkem 10 Zen oznacilo moznost ,,jiny
Casovy udaj“ (tj. 8,1 %) a uvedly, jak ¢asto si mohou doprat oblibeny odpocinek. Pét z nich
uvedlo, Ze pouze vyjimecné a dalSich pét napsalo, Ze maji volny ¢as na odpocinek velmi

nepravidelné.
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Graf ¢. 18: MoZnost vykondvadni oblibeného odpocinku

Moznost vykonavani oblibeného odpocinku

@ Neékolikrat tydné @1x tydné ENeékolikrat mésicné @1x mésicné @Nikdy @Jiny ¢asovy udaj

Zdroj: vlastni vyzkum
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11 DISKUZE

Pfed zacatkem vyzkumného Setfeni jsem si stanovila ndsledujici vyzkumny problém:

»Jaky ma podle ucitelek materskych Skol vliv matefrstvi na jejich profesni Zivot?“
Dale jsem stanovila tyto vyzkumné otazky:

1. Jaky md podle ucitelek materskych Skol, které jsou zarovern matkami ditéte

predskolniho véku, vliv materstvi na profesni zivot?

2. Jak se promita profese ucitelky v materské Skole do rodinného Zivota s predskolnim

ditétem?

3. Jakych technik vyuzZivaji ucitelky materskych Skol, které jsou matkami predskolniho

ditéte k relaxaci, odpocinku a psychohygiené?

Jak uvadi Kubitschek (2020) i Gillernova a kol. (2011), prace ucitelky v materské skole je
velmi narocnd, a to z nékolika dlvod(l — mnoiZstvi prace, tlak verejnosti, rodicu, ale i
ucitelek samotnych, individualizace, inkluze, nadmérny hluk, nemoznosti prestavek a
dalsi. Dokladaji to i vysledky vyzkumného Setfeni. Na otdzku ,Jak narocnd Vam pfisla
prace ucitelky v materské skole jako bezdétné?“, kde ucitelky oznacovaly odpovéd na
Skdle od -5 (nejndrocnéjsi) do +5 (nejlehci), bylo sice nej¢astéjsi odpovédi +3 (28 ucitelek)
a odpovédi se o néco vice pohybovaly v kladnych hodnotdch, mnoho ucitelek ale
oznacilo, Ze svou praci vnimaji jako velmi naro¢nou (ku pfikladu druhymi nejc¢astéjSimi
odpovédmi se shodnym poctem 19 oznaceni byly hodnoty -3, -2 a +2). Dalsi otdzka byla
taktéz skalova a zjistovala, jak narocna pfrijde ucitelkam jejich prace poté, co se samy
staly matkami. Jak uvadi Vagnerova (2007), diky mateistvi se kariéra Zeny mnohdy
z rlznych dlvodu rapidné proméni. Podle Masopustové a kol. (2018) i Thompson (2019)
zUstava matka ve vétSiné pripadd primarnim pecovatelem o dité a domdcnost i po
nastupu do zaméstnani. Ucitelka, kterd ma vlastni dité v predskolnim véku, ma tedy
mnohem vice povinnosti, nez méla jako bezdétna. Na zminénou otazku, jak naroéna
pfijde ucitelkam jejich prace poté, co se staly matkami, jich nejvice oznacilo hodnotu -3
(celkem 23 ucitelek), a celkové se odpovédi pohybovaly mnohem vice v zapornych

hodnotach.

Na otdzku ,Vnimate, Ze pro Vas byla prace ucitelky materské Skoly jednodussi pred
vlastnim matefstvim?“ odpovédélo z celkového poctu 123 respondentek 71 kladné (bud’
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,ano“ nebo ,spise ano”), tedy pro né je prace ucitelky v MS poté, co maji vlastni déti,

naro€néjsi. Materstvim se tedy pro vétsSinu ucitelek jejich profese ztiZila.

Jak uvadi Vagnerova (2007) i Thompson (2019), mater'stvi Zenu zméni, jak po fyzické, tak
psychické strdnce. Zména Zen se poté promita do vSech sfér Zivota, v€etné pracovni.
Respondentky nej¢astéji uvadély, Ze ve své profesijsou nyni vice empatické, trpélivé, vice
odolné vuci zatéZi a jsou méné zdsadové. Na otazku, co je pro ucitelky v jejich profesi
jednodussi poté, co se staly matkami nejvice odpovédélo, Ze se sndze vciti do déti a jejich
potieb, jsou empatictéjsi a Iépe jim rozuméji (konkrétné 84 respondentek), vice chapou
rodice a maji snimi lepsSi vztahy (35 respondentek), citi se vyrovnanéjsi (15
respondentek) a jsou lepsi v organizaci (10 respondentek). Mezi véci, které jsou pro né
v profesi naro¢néjsi poté, co se staly matkami, uvadély nejcastéji potize zvladat ¢asovou
narocnost povolani (pfipravy, administrativu apod.), nevyhovuje jim neustdla celodenni
pritomnost déti a pocituji velkou Unavu aZ vycCerpani, bez moznosti odpocinku.
Nedostatek prostoru pro odpocinek uvadi i Kubitschek (2020), jako velkou zatéz povolani
ucitelky v materské skole, kvili které mnoho ucitelek pocituje velkou unavu i dalsi potize.

Dale se mnohym ucitelkam nedafri skloubit rodinné a pracovni povinnosti.

Vagnerova (2007) tvrdi, Zze matky maji mnohdy potize po ndstupu do zaméstnani
na pozici, kterou vykondvaly pfed matefstvim, protoZe se ¢asto nesluéuje s rodinnym
Zivotem a muze ho i znacné komplikovat. To se tyka i profese uclitelek v matefskych
Skolach. Vétsina Zen uvedla, Ze je prace v rodinném Zivoté ovliviiuje hlavné negativné,
protoZe pocituji nechut po celém dni v préaci s détmi travit poté ¢as se svymi potomky,
nemaji na né energii, trpélivost a potfebnou empatii. Vétsina respondentek také uvedla,
Ze po naro¢ném dni v praci byvaji na svou rodinu podrazdéné a neptijemné (celkem 87

respondentek oznacilo odpovéd',,ano” nebo ,spiSe ano“).

Zaméstnani ale neovliviiuje rodinny Zivot ucitelky jen negativné. VétsSina Zen uvedla, ze
je jejich prace inspiruje i v péci a vychové jejich déti (napfiklad pouzivaji stejné aktivity
jak v materské Skole, tak i se svymi potomky, maji nastaveny podobny reZim jako
v materské skole, ktery rodiné vyhovuje apod.). Nékolik malo zen také uvedlo, Ze si nyni
vice vazi svych déti, jsou vice kreativni a dokdazi Iépe vyuZit ¢as.

Podle Kubitschek (2020) i Svamberk Sauerové (2018) je povolani ucitelky v matefské
Skole nejen psychicky, ale i fyzicky ndro¢né. Thompson (2019) uvadi, Ze matefstvi je jak
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psychicky, tak fyzicky velmi ndrocné, ¢asto se objevuji bolesti zad, hlavy a svalové
pfetiZzeni. To potvrzuji i vysledky vyzkumného Setfeni. 52 % respondentek odpovédélo,

Ze trpi fyzickymi potizemi, nejcastéji uvadély bolesti zad, kréni patere a hlavy.

NejcastéjSimi psychickymi potizemi, kterymi ucitelky matefskych skol trpi, jsou uzkosti,
deprese, syndrom vyhoreni a chronicka unava (Holecek, 2015; Smetackova et.al., 2020;
Svamberk Sauerovd, 2018). Podle Thompson (2019) matky ¢asto trpi depresemi,
nadmérnym mnozstvim stresu a nepfimérenou unavou. Podle mého vyzkumu trapi
psychické potize 26 % respondentek. Nejcastéji uvadénymi byly Uzkosti, deprese,
chronickd unava a syndrom vyhoreni. Na otdzku, zda respondentky nékdy v souvislosti
s ucitelstvim ¢i materstvim vyhledaly pomoc odbornika, zvolily témér vSechny odpovéd
»ne“. Pouze pdr z nich navstivilo psychologa, psychoterapeuta nebo psychiatra, a nékolik
Zzen vyuzilo alternativni moznosti |éCby. Osobné mé velmi prekvapilo, kolik malo
respondentek vyhledalo odbornou pomoc, vzhledem k naro¢nosti obou Zivotnich roli.
Na zakladé vysledkd se domnivam, Ze mnoho Zen nenavstivilo odbornika i pres to, Ze by
jim mohl byt velmi uZitecny.

Svamberk Sauerovd (2018) zdGrazfiuje dileZitost psychohygieny a relaxace v profesi
ucitelky. | Kubitschek (2020) uvadi, Ze je velmi dulezité, aby kazda ucitelka v materské
Skole méla adekvatni mnozstvi ¢asu pro sebe, mohla délat své zajmy i koni¢ky a védéla,
jak se dokaze nejlépe zrelaxovat. Podle Thompson (2019) mlze byt materstvi velmi
frustrujici pfedevsim protoze je roli, kterd se nedd opustit. Proto je dulezité, aby se i
matky naudily odpocivat a nasly si své vlastni zajmy, aby neztratily samy sebe
(Masopustova et. al., 2018). Vétsina respondentek se snazi dodrzovat alespon nékteré z
naprostych zakladl dusevni hygieny jako je spanek alespon sedm hodin denné, kratké

odpocinky béhem dne, pitny rezim 1,5 litru a denné mit alespon 30 minut pohybu.

Mezi nejoblibenéjsi formy odpocinku a relaxace zafazovaly ucitelky, které jsou zaroven
matkami, predevsim pohyb (cviceni, prochdazky, vylety do pfirody apod.), spanek a
odpocinek, ¢etbu knih, sledovani televiznich filmu a seridli nebo péci o sebe. Nejvice
respondentek (konkrétné 30,1 %) uvedlo, Ze tydné pro sebe maji 1-2 hodiny. Na otazku
»Jak ¢asto si mlzete doprat svilij oblibeny odpocinek?“ odpovédéla vétsina respondentek

(konkrétné 51,2 %) ,nékolikrat tydné”,
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Osobné jsem si na zakladé vyzkumného Setfeni vytvofila nazor, ze poté, co se ucitelka
stane matkou, se v jeji profesi zméni témér vse. Pfibyde ji velké mnozstvi povinnosti
vrodinné sféfe Zivota, a diky tomu maji takové Zeny méné ¢&asu na pfipravu do
zaméstnani. Prace ucitelky je Casové naro¢na, pokud ji chce vykondavat opravdu dobfe a
svédomité. Proto je potieba, aby si Zena uméla velmi dobfe rozvrhnout ¢as, aby ji prace
pfili§ nezasahovala do soukromého a rodinného Zivota, a naopak. Zaroven je prace

ucitelky i materska role velmi psychicky i fyzicky naro¢na.

Kdyz ma ucitelka, ktera pracuje v materské skole déti, které jsou také v predskolnim véku,
musi byt velmi vycerpdvajici zvladat celodenni pritomnost déti (témér) stejného véku.
Urcité je dllezité, aby kazda Zena méla ¢as i pro sebe a vyuzila moznost odpocinku, ktery
ji déla radost a citi se po ném dobre, a aby dodrzovala alespon naprosté zaklady dusevni

hygieny a zdravého Zivotniho stylu.
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ZAVER
Cilem této bakalarské prace bylo zjistit, jaky ma podle ucitelek matefskych Skol vliv
matefstvi na jejich profesni Zivot, jak se promita profese ucitelky v materské Skole do

rodinného Zivota Zeny a jaké techniky vyuzivaji uclitelky, které jsou matkami ditéte

predskolniho véku k relaxaci, odpocinku a psychohygiené.

Teoreticka ¢ast byla zamérena na vhled do historie Zen, které byly ucitelkami nebo
pecovatelkami o déti predskolniho véku. Také byl struéné popsdn Zivot matky
v historickém kontextu a vztah k vlastnimu ditéti, ktery se ¢asem proménoval v zavislosti
na proménach vnimani ditéte spole¢nosti. Byla zde predstavena profese ucitelky
v matefrské skole, povinnosti, kompetence a ndplni povolani, matefstvi v soucasné dobé,
narocnost matefrstvi, stdle narUstajici tlak a ndroky na matky i ucitelky v materskych
Skolach, které na né klade okoli, a mnohdy i ony samy. V teoretické ¢asti byly dale
popsany nejcastéjsi fyzické a psychické potize ucitelek v materskych Skolach a matek,
dllezitost psychohygieny, a byly uvedeny rlizné relaxa¢ni metody, techniky a formy
odpocinku, které mohou pomoci jak v prevenci, tak i v [é€bé fyzickych nebo psychickych
potizi.

Praktickd ¢ast prace byla vénovana vyzkumnému Setreni, které bylo provadéno
dotaznikovou metodou, jednalo se tedy o vyzkum kvantitativni. Vyzkumny soubor tvofily
zeny, které pracuji jako ucitelky v materské Skole, jsou matkami ditéte ve véku od dvou
do sedmi let a zaroven na pozici ucitelky v materské skole pracovaly jiZz pred vlastnim
matefstvim. Timto Setfenim jsem zjistovala vliv matefrstvi na profesni Zivot ucitelky, jak
se promitd profese do rodinného Zivota a jakych relaxa¢nich technik a odpocinku

vyuzivaji takové Zeny.

Podle mého ndazoru byly cile bakalarské prace naplnény. Z vysledk( je patrné, Ze pro
vétsSinu ucitelek je jejich prace od té doby, co maji vlastni déti, naro¢néjsi. Maji problémy
s ¢asovou narocnosti zaméstnani, unavou a nemoznosti odpocinku, a s neustdlou
pfitomnosti déti. Matefstvi jim ale vneslo do jejich profese i mnoho kladi. Jsou vétsSinou
vuci détem vice empatické a Iépe chapou jejich potreby, maji vice trpélivosti, Iépe
zvladaji zatéZz a maji lepsi vztahy s rodiéi, které diky vlastnimu matefstvi dokazi lépe

pochopit. Na rodinu ma profese ucitelky podle vysledkd spiSe negativni vliv, protoze
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respondentky nechtéji byt po celém dni strdveném v praci s détmi jeSté doma s vlastnimi
potomky, nemaji na né tolik trpélivosti a celkové maji méné ¢asu na rodinu. Pocituji, Ze
potfebuji vice odpoclinku a po naroéném dni v praci je vétSina respondentek vice
podrazdénd a neptijemna na vlastni rodinu. Ale Zeny uvadély i fadu kladu, které jim jejich
povolani ucitelky do rodiny pfindsi, jako napfiklad inspiraci, kreativitu a Ze si vice vazi
vlastnich déti. Vice neZ polovina respondentek ma fyzické potize, a zhruba pétina
psychické potize. Co se tyka dusevni hygieny, vétSina respondentek dodrzuje alespon
nékteré jeji zakladni prvky. Jako neoblibenéjsi formu odpocinku a relaxace uvadélo
nejvice respondentek pohyb, spanek a odpocinek, cetbu, sledovani televiznich serialli a

filmU, a sebepéce.

Vérim, Ze bakalarskd prace by mohla pomoci Zzenam, které jsou matkami predskolniho
ditéte a zaroven ucitelkami v matefské Skole, aby si uvédomily, jak ndrocné Zivotni role
zvladaji, protoze Zeny mivaji nékdy sklon pfilis se podcenovat. Véfim, Ze by si mohly zacit
vice vazit samy sebe a dopravat si odpocinek, ktery si zaslouzi. Tim prospéji nejen sobé,

ale i svému okoli.
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SEZNAM PRILOH

Priloha ¢. 1 — Dotaznik
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Priloha ¢. 1
DOTAZNIK
Dobry den,

jmenuji se Tereza Brusnicka a jsem studentkou tfetiho ro¢niku oboru Ucitelstvi pro
materské Skoly na JihocCeské univerzité. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni tohoto
anonymniho dotazniku, ktery slouZi jako podklad pro mou bakaldrskou praci na téma
»Matka predskolniho ditéte v roli ucitelky materské Skoly“. Dotaznik se tyka vSech Zen,
které aktudlné pracuji v materské Skole na pozici ucitelky, jsou matkou ditéte ve véku 2-

7 let a pracovaly jako ucitelky v materské Skole pred vlastnim matefstvim.

Pfedem dékuji za Vas Cas, ktery vénujete vyplnéni dotazniku.

Zvolenou odpovéd’ prosim zakrouZkujte, u nékterych je moZno zakrouZkovat i vice

mozZnosti. Pokud zvolite moZnost ,,jiné”, dopiste prosim konkrétni odpovéd.

1. Jste aktualné ucitelkou v materské skole?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
Ano x ne
2. Kolik mate déti ve véku 2-7 let?
Vyberte prosim jednu odpovéd’

1



3. Jak dlouho pracujete jako ucitelka v materské Skole?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
1-5let
6 - 10let
11-20 let
21 - 30let
31 -40let
4. Pracovala jste jako ucitelka v mateiské Skole predtim, nez jste méla vlastni dité?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
Ano x ne
5. Jak naro€na Vam pfisla prace ucitelky v materské skole jako bezdétné?

-5 je nejvice ndrocnd, +5 nejméné ndrocnd, zakrouzkujte zvolenou hodnotu

| | | | | | | | | | |
l | l | l | | | l l l

-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 +5

6. Jak ndro¢na Vam pfijde prace ucitelky v mateiské skole poté, co jste matkou?

-5 je nejvice ndrocnd, +5 nejméné ndrocnd, zakrouzkujte zvolenou hodnotu

| | | | | | | | | | |
l | l | l | | | l l l

-5 -4 -3 -2 -1 0 1 2 3 4 +5




7. Vnimate nékteré z nasledujicich moZnosti jako zmény ve Vasi profesi, od té doby, co

jste matkou?
Mo zZete oznacit libovolny pocet odpovédi, pokud oznacite ,,jiné”, prosim uvedte konkrétné
Vice empatie
Méné empatie
Méné trpélivosti
Vice trpélivosti
Vice kreativity
Méné zdsadovosti
Zvysend odolnost vuci zatéZi
SniZend odolnost vici zatézi
JiN€ ZMENY + JAKC........ceeeeeeeeeeeveceeeeeee e
8. Co je pro Vas ve VaSem zaméstnani narocné;jsi poté, co mate vlastni dité?
Uvedte prosim libovolny pocet odpovédi
9. Co je pro Vas ve Vasem zaméstnani jednodussi poté, co mate vlastni dité?
Uvedte prosim libovolny pocet odpovédi
10. Vnimate, Ze pro Vas byla prace ucitelky jednodussi pred vlastnim materstvim?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
Ano
Spise ano
Nevim
Spise ne

Ne



11. ZvaZovala jste nékdy odchod z pozice ucitelky v materské Skole poté, co jste se stala
matkou, protoZze Vam jiz toto zaméstnani nevyhovovalo z dlvodu pFiliSného

celodenniho kontaktu s détmi?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
Ano, ¢asto
Ano, obcas
Nevim
Ne
12. Jak Vas Vase prace ovliviiuje v rodinném Zivoté?

Napiste prosim libovolny pocet odpovédi

13. Stava se Vam po ndrocném dni v praci, Ze jste doma vice podrazdéna a neprijemna

na svoji rodinu?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
Ano
Spise ano
Nevim
Spise ne
Ne

14. Inspiruje Vas Vase prace pfi vychové a péci o vlastni dité (napfiklad s nim délate

stejné aktivity jako s détmi v materské Skole, mate nastaveny stejny rezim)?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
Ano

Ne



15. Po jak dlouhé dobé od prichodu ze zaméstnani se zvladate vénovat rodiné?
Vyberte prosim jednu odpovéd, pokud zvolite odpovéd',jiné*, uvedte prosim konkrétné
lhned
Po 10 minutdch
Po 30 minutdch

Po 1 hodiné

16. Vzhledem k povolani ucitelky mateiské Skoly a matky, trpite néjakymi fyzickymi

potizemi (napfiklad bolest zad ze zvedani déti apod.)?
Vyberte prosim jednu odpovéd’

Ano

Ne

17. Pokud jste na predchozi otazku odpovédéla ,,Ano”, jakymi konkrétnimi fyzickymi

potizemi trpite?

Dopiste prosim, jakymi konkrétnimi fyzickymi potiZemi vzhledem k Vasi profesi ucitelky v

materské skole a matky predskolniho ditéte trpite

18. Vzhledem k povolani ucitelky materské skoly a matky, trpite néjakymi psychickymi

potizemi (deprese, Uzkosti, syndrom vyhoteni apod.)?
Vyberte prosim jednu odpovéd’
Ano

Ne



19. Pokud jste na predchozi otazku odpovédéla ,,Ano“, jakymi konkrétnimi psychickymi

potizemi trpite?

Dopiste prosim, jakymi konkrétnimi psychickymi potiZzemi vzhledem k Vasi profesi ucitelky

v matefské skole a matky predskolniho ditéte trpite

20. Vyhledala jste nékdy v souvislosti s pozici ucitelky v mateiské skole a mateistvim

pomoc odbornika, a pokud ano, kterého?

Mo zZete oznacit libovolny pocet odpovédi, pokud oznacite ,,jiné”, prosim uvedte konkrétné
Psychiatr
Psycholog
Psychoterapeut

Ne

21. Jaké zasady dusevni hygieny dodrzujete?
Mo Zete oznacit libovolny pocet odpovédi, pokud oznacite ,,jiné”, prosim uvedte konkrétné
Spanek alespon 7 hodin denné
Zdrava vyvazena strava
Dostatecny pitny rezim alespon 1,5 litru denné
Alespon 30 minut pohybu denné
Relaxacni cviceni nékolikrat tydné

Kratké odpocinky béhem dne

22. Kolik hodin tydné mate cas pro sebe?

Uvedte prosim odpovéd’



vewvs

23. Jaka je Vase nejoblibenéjsi forma odpoc€inku?

Uvedte prosim libovolny pocet odpovédi

24. Jak casto si muiZete dopfat Vas oblibeny odpocinek?
Vyberte prosim jednu odpovéd, pokud zvolite ,jiné”, uvedte prosim konkrétné
Nékolikrat tydné
1x tydné
Nékolikrat za mésic
1x za mésic

Nikdy



