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Abstrakt

Bakalaiska prace je teoretickou studii, doplnénou o ilustrativni piepis rozhovora
s pedagogickymi pracovniky vybrané specialni Skoly. Obsahuje vysvétleni pojmi
psychohygiena, stres a syndrom vyhotfeni v kontextu profese ucitele. Zabyva se zatézi
pusobici na pedagogy, typickou pro skolni prostfedi. Piedstavuje metody psychohygieny
vhodné pro vyuziti uciteli na specialnich Skolach. V praci je také navrzeno déleni téchto
metod a jejich struéné popisy. Dale je Vv praci shrnuto, jakym zptusobem je péce o duSevni
zdravi uditel zaGlendna do legislativy Ceské republiky. Zavéreéna kapitola je vénovéana

tvorb¢ otazek k planovanym rozhovortim a jejich stru¢nému piepisu.
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Abstract

This Bachelor’s Thesis is the theoretical study, including illustrative transcripts of
interviews with educators from a selected special school. It contains the description of main
terms like mental hygiene, stress and burn-out syndrome in a context of pedagogical
profession. It solves the mental strain of educators which is typical for the working
environment at a school. There are presented methods of mental hygiene appropriate for
special school’s teachers. In the thesis there is also presented dividing of these methods and
their short descriptions. Further there is a summary of how methods of mental hygiene are
integrated for educators in the legislation of the Czech Republic. The last part contains

questions and transcripts of interviews.
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1. Uvod
Téma ,Metody psychohygieny ugiteltl specialnich kol v CR* jsem si ke zpracovani
bakalai'ské prace vybrala zejména z diivodu jeho aktualnosti. Ze je psychohygiena tématem
dalezitym, dokazuje mnozstvi odborné a populdrné-naucné literatury vychazejici v soucasné
dobé. Do knihkupectvi neustdle ptichdzeji nové specialni piirucky pro manazery, lékare,
socialni pracovniky i ucitele, které dotyCnym radi, jak zvladnout stres, jak predchazet

syndromu vyhoteni nebo pro¢ zit zdravym zivotnim stylem.

V této praci se pokusim poznatky z odborné literatury utiidit tak, aby mohla slouzit
jako velmi stru¢na ptirucka pro pedagogy v Ceské republice. Z literatury uréené viem
pomahajicim profesionalim vyberu takové informace, metody a techniky psychohygieny,
které jsou vhodné pro pouziti pedagogickymi pracovniky, pohybujicimi se Vv prostiedi
specialnich Skol. To sebou nese krom¢ standardnich Skolnich situaci i mnohé zatézové
momenty, na které je tfeba pruzné reagovat. UcCitelé specidlnich $kol se mnohem Ccastéji
setkavaji s zdky s mnohymi handicapy, se specifickymi poruchami uceni a poruchami
pozornosti, coz klade vysoké naroky na jejich psychiku. Pokud pedagog nedostate¢né pecuje
o své duSevni zdravi, poptipad¢ tuto péci zanedbava Gpln¢, muze u n&j velmi rychle nastat
vycerpani a poté 1 syndrom vyhoteni. V Ceském Skolstvi bohuzel chybi jakakoliv
systematickd péce o duSevni zdravi uciteld. Pomoci rozhovorii s pedagogickymi pracovniky
vybrané prazské skoly se pokusim zjistit, jaké povédomi o psychohygien¢ maji. Z rozhovori
by mély vyplynout jejich zkuSenosti s psychohygienou, zda psychohygiené ptikladaji néjakou
dilezitost a zda jsou naptiklad schopni se zamyslet nad tim, co by jim zvladani jejich profese
uleh¢ilo. Dalsi ¢ast mé prace bude vénovana také legislativni opofe psychohygieny
v zakonech a vyhlaskach. Stézejni a opakujici se pojmy pouzivané v mé praci vysvétluji
bezprostifedné v textu, poznamkach pod ¢arou nebo je Ize najit ve slovnicku vybranych pojmi

na konci prace.

Stézejnim ukolem a zaroven cilem mé bakalaiské prace je tedy predstavit takové
metody psychohygieny, které jsou vhodné pro pouziti pedagogy na specidlnich Skolach.
Pokusim se navrhnout praktické a srozumitelné déleni téchto metod, jelikoz v literatuie nelze
zadné univerzalni déleni nalézt. Dale mezi mé cile patii zrealizovani rozhovora s pedagogy

na konkrétni Skole a porovnani svych praktickych poznatki s teoretickymi.



2. Psychohyqgiena — jeji cile a limity

2.1. Pojem psychohygiena
V této kapitole bych chtéla za pomoci definic uvadénych v odborné literatuie vysvétlit
obsah pojmu psychohygiena a zmapovat, jaké dalsi nazvy se v riiznych pramenech pouzivaji

ve stejném smyslu.

V literatufe je mozné najit n¢kolik zplisobu, jak pojem psychohygiena definovat. V té
nejobecnéjsi roviné je psychohygienou myslen obor zabyvajici se faktory, které podporuji
arozviji duSevni zdravi. Zabyva se prevenci duSevnich nemoci a poruch a nabizi postupy
¢i pravidla, ktera je tfeba dodrzovat pro udrzZeni psychické pohody. (in: Hartl, Hartlova 2009,
s. 199) Mirko Fryba definuje psychohygienu jako péstovani dovednosti ¢loveka, které vedou
k harmonickému a realistickému prozivani zivota. Také jako uméni zit $tastné a nezavirat oci
pfed potizemi. (in: Fryba 1996, s. 161) Pro ucely mé bakalaiské prace je ale vhodnéjsi

definice konkrétnéjsi a 1épe aplikovatelnd na Skolni prostiedi.

,,DuSevni hygiena je interdisciplindrni obor vychdzejici z poznatkii mediciny, psychologie,
filosofie a jinych. Zabyva se zkoumanim faktoru, které ovliviuji psychiku lidi. Formuluje
zasady proto, aby se clovek citil spokojeny, uzitecny, psychicky zdatny a vykonny, aby Zil
zdravym, mravnym a vyrovnanym Zivotem ve vSech vekovych obdobich. Ma velky vyznam

prFi Skolni praci, jak pro Zdky, tak pro ucitele. ” (in: Pricha, Walterova, Mare$ 2009, s. 61)

Toto vymezeni psychohygieny jsem pro svou praci pievzala z Pedagogického
slovniku, protoZe je velmi komplexni, podrobné a vystizné v kontextu prace ucitele. Ten je
pro své zaky Casto vzorem a tak je dilezité, aby spliioval vyse uvedené zasady dusevniho

zdravi a mohl se tak bez vétSich potizi pIné vénovat svému povolani.

Kromé terminu psychohygiena se miuzeme v riznych pramenech setkat s pojmy téhoz
vyznamu. Pfi studiu literatury jsem se Casto setkala s pojmy dusevni hygiena (in: Micek 1984,
Pricha, Walterova, Mare§s 2009) a mentalni hygiena (in: Hartl, Hartlova 2009), které

vyznamove odpovidaji mnou pouzivanému terminu psychohygiena.

Dodrzovani zésad psychohygieny samoziejmé neni ur¢enO jen lidem nemocnym
(psychicky i fyzicky), kterym sice mize v uréitych piipadech zkratit dobu léceni,
ale k aplnému vyléceni nestaci. Velky vyznam maji psychohygienické zasady pro jedince
na hranici zdravi a nemoci. Naptiklad v pfipad¢ registrovani ptiznakll naruSeni duSevni
rovnovahy pomahd dodrzovani zasad duSevniho zdravi k lepSimu poznani sama sebe nebo
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k hledani cesty K jejimu znovuziskani. Zabyvat se psychohygienou ma smysl i pro jedince
zdravé, a to zejména z divodu prevence dusevnich onemocnéni a poruch. (in: Micek 1984,
s. 13)

Mirko Fryba pojem psychohygieny dale porovnava s psychoterapii. Uvadi, ze zatimco
psychoterapie je vefejnosti chapana jako napravovéni, ke kterému je tieba si pozvat
odbornika, naptiklad psychoterapeuta, psychohygiena by méla byt, stejné¢ jako hygiena

télesnd, predevsim soukromou zélezitosti kazdého cloveka. (in: Fryba 1996, s. 161)

Po vyjasnéni ustiedniho pojmu mé bakalaiské prace se budu v dalsi kapitole vénovat

struénému popisu vyvoje psychohygieny v Ceské republice.

2.2. Vyvoj psychohygieny v Ceské republice

Podle Mic¢ka (1984, s. 11) méla psychohygiena v Ceskoslovensku dlouhou a pomé&rmé
bohatou tradici. Na pocatku dvacatého stoleti zacal dusevni hygienu propagovat psychiatr
L. Haskovec. Na n¢j navazal M. Brandejs, autor knihy Hnuti dusevni hygieny, ktery byl

pozdé¢ji zvolen prvnim piedsedou Ceskoslovenské spole¢nosti pro péci o dusevni zdravi.

Ackoliv v obdobi mezi valkami patfila psychohygiena pifevazné do rukou
psychiatrim, ktefi se snazili o jeji rozvoj (napiiklad L. Stuchlik nebo J. Sebek), po druhé
svétoveé valce se zajem o psychohygienické otazky rozsifil 1 mimo okruh lékati, predev§im
mezi psychology. V této dobé vzniklo mnoho vyznamnych a popularnich praci na téma
dusevni hygieny, zejména pak Moderni psychohygiena od D. Bartka, nebo Hygiena

dusevniho Zivota od J. Dolezala a kolektivu.

Mimo obecné publikace se v druhé poloviné dvacatého stoleti objevuji také prace
zam&fené na aplikaci duSevni hygieny v riznych oblastech, napfiklad Praceschopnost
a pretazovani ziakov od L. Durie (1971), prace L. Kubicky Rodina a dusevni zdravi ditdte
(1966), J. Kiivohlavého Konflikty mezi lidmi (1973) nebo Ja a ty [o zdravych vztazich mezi
lidmi] (1977). Pfinos pro psychohygienu maji také nesporné prace o détské deprivaci

J. Langmaiera a Z. Mat¢jcka.



V soucasné dobé se duSevnim zdravim zabyvaji kromé psychohygieny také dalsi
obory psychologie, napiiklad biodromalni psychologie’ a valeologie?, které dopliiuji
a do ur¢ité miry i nahrazuji jeji poznatky. Mezi autory, ktefi se otazkami psychohygieny
Vv poslednich dvaceti letech u nas zabyvali nebo stale zabyvaji, patii L. Micek, E. Bedrnova
a kol. nebo naptiklad E. Rehulka. (in: Bedrnovéa 1999, s. 22)

Vznikd také mnozstvi populdrné naucné literatury pro vefejnost, vénujici se
problematice zvladani stresu a pfedchazeni syndromu vyhoteni (napiiklad J. Prasko Jak se
zbavit napéti, stresu a uzkosti, 2003 nebo Z. Bartova Jak zvladat stres za katedrou, 2003).
Dusevni hygienég, kvalité Zivota, zplsoblim zvladani téZkych zivotnich situaci a faktorim
poskozujicim dusevni i fyzické zdravi, se ve svych publikacich vénuje Jaro Ktivohlavy

(naptiklad kniha Psychologie zdravi, 2001).

Vyuzivani metod psychohygieny a zdravy zivotni styl se v poslednich letech stavaji
také soucasti lékarskych doporuceni k efektivnéjSimu zvladani nemoci. Naopak stres
a dlouhodobé poruSovani zasad zdravého zivotniho stylu vedou k propukani nemoci.
(in: Danzer, 2001, s. 87-237, ptipadové studie a obrazy nemoci) Obor, ktery se timto
vzajemnym puisobenim téla a duse zabyva, se nazyva psychosomatika. V Ceské republice se ji
vénuje mimo jiné také MUDr. Radkin Honzak CSc. (naptiklad v publikacich: Zaklady
Iékai'ské psychologie; psychoterapie a psychosomatického piistupu, 1992, Uzkostny pacient,
2005).

2.3. Zatézujici faktory Vv profesi ucitele
V této kapitole se budu vénovat tématu zatéze a naro¢nych situaci, s nimiz se setkavaji
ucitelé pii vykonu své profese. Zaroven uvedu faktory, které mohou vyrazné pfispivat ke

zvySovani zatéze kladené na ucitele.

E. Rehulka ve své knize Psychohygienické otazky pedagogické psychologie (1988,
S. 79) uvadi, ze vykonavat ucitelské povolani je velmi specifické a problematické. Je potieba
svédomitost, osobni angaZovanost v pracovnim procesu i odborné zaujeti. U¢itelstvi je slozité

také tim, ze do vysledkl prace pedagoga se velmi promitaji jeho osobni vlastnosti, svétovy

! Biodromadini psychologii zalozila Ch. Biihlerové jako psychologii Zivotni cesty. Snazila se zkoumat osobni
smysl zivota, jeho hodnotu a moZnosti seberealizace za pomoci studia konkrétnich typl Zivotnich drah. (in;
Harlt, Hartlova 2009, s. 478)

2 Valeologie je vychova ke zdravému zpiisobu Zivota. (KOHOUTEK, R. Valeologie. In: Slovnik cizich slov
[online]. 1997 [cit. 2012-03-13]. Dostupné z: http://slovnik-cizich-slov.abz.cz/web.php/slovo/valeologie)



nazor, presvédceni, sebekazen a sebeovladani, schopnost zapisobit na kolektiv a efektivné
ho vést. Ucitel na sobé musi tedy neustale pracovat, dbat na sviij osobni rozvoj a musi umét

zvladat naro¢né situace.

V roce 1998 zvetejnil Karel Paulik vysledky svého vyzkumu - Co obtézuje ucitele
ruznych typt Skol. Respondenti méli k dispozici tabulku rtiznych vlivii a pomoci Skaly bodu
od jedné do péti, kdy 5 bodli znamenalo maximalni obtéZovani, a Stim tedy spojené
zvySovani zatéze (ruSeni pii vyuce, nepiijemnosti), méli oznacit jejich subjektivni miru
obtézovani. Z vyzkumu vyplynulo, Ze za nejéastéji obtézujici vlivy oznacili ucitelé naptiklad
nizké spolecenské hodnoceni, neodpovidajici plat, administrativu, kterd nebere v ivahu jejich
nazor, nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci, uceni ve tfidach s rozdilnou trovni zak
nebo nedostate¢nou spolupraci ze strany rodici. Dale se ukazalo, ze vice nez tretina
dotazovanych hodnotila celkovou zatéz své profese jako vysokou, az extrémni. (in: Rehulka,

Rehulkova 1998, s. 35)

MSMT v roce 2009 zvefejnilo vysledky Analyzy piedpokladii a vzd&lavacich potieb
pedagogickych pracovnikl pro zkvalitiovani jejich prace®. Soudasti tohoto vyzkumu bylo
I zjistovani, jaké vnimaji ucitelé klady a zapory své profese a jaké maji divody pro setrvani
nebo naopak divody pro odchod ze $koly. Jako nejéastéjsi divody pro setrvani v profesi
ucitelé uvadeli zdjem o praci s détmi, radost z toho, Ze mohou nékomu pomoci a moznost
uplatiiovat vlastni tvofivost. Naopak divody, pro¢ profesi ucitele opustit, jsou i po deseti
letech velmi podobné vysledkim Paulikova vyzkumu. Mezi nejCastéjsi priciny patii
psychicka a fyzicka naro¢nost povolani, nezajem zakti o vyuku, Spatné financni ohodnoceni,
obtizna spoluprace s rodici zakl a maly rozdil ve finanénim ohodnoceni dobré a Spatné prace.

Je nutno poukazat, ze ucitelé vidi nezajem zaku jako zaminku pro odchod z oboru a nikoliv

jako vyzvu k dal§imu sebevzdé€lavani a zvySovani svych kompetenci.

Pro ilustraci a vytvofeni predstavy o mnozstvi narokd, jeZ musi ucitel spliiovat, aby
mohl vykonavat svou profesi, jsem si vybrala ¢lenéni od Rehulky (in: Rehulka 1988, s. 80).
Autor uvadi, Ze naro¢nost prace uciteld je tvofena jednotlivymi dil¢imi faktory, které lze

shrnout do nékolika skupin:

1. PoZzadavky na ucitelovy védomosti, které zahrnuji naptiklad

® Analyza predpokladi a vzdé&lavacich potieb pedagogickych pracovniku pro zkvalitiiovani jejich prace.
In: Www.msmt.cz [online]. 2009 [cit. 2012-04-11]. Dostupné
z: www.msmt.cz/uploads/VKav_200/Analyza.../ZZ_ucitele_final.pdf
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a) Filosoficko-politické vzd&lani*
b) Odborné vzdélani (aprobacni predméty)
c) Pedagogické vzdélani
d) Vseobecny piehled
2. Pozadavky na ucitelovy osobni vlastnosti, zahrnujici
a) Charakterové volni vlastnosti
b) Pracovni navyky
c) Intelekt
d) Emocné-temperamentové vlastnosti
e) Spolecensko-charakterové vlastnosti
3. Pozadavky na chovani ucitele
4. Pozadavky na ucitelliv soukromy zivot

5. Pozadavky na ucitelovu vefejnou ¢innost

PInéni vSech téchto podminek je pro ucitele velmi ndroné a vycCerpavajici, coz je
spoleCnosti akceptovano, protoze je ucitelim umoznéna podstatn¢ delsi doba dovolené
Vv obdobi letnich prazdnin. Nezvladnuta zatéz muze zpusobit napiiklad nezdravy vyvoj
v profesi ucitele a zdravotni potize. Dilezité je vSak také zminit, ze zvladani a pfizpisobovani

se zatézi by mélo byt kompetenci ucitele a vysledkem jeho profesni ptipravy.

Zdravotnim steskiim uciteld se ve svém vyzkumu vénovali Bohumil VaSina a Marcela
Valoskova. Na vzorku vice nez 2400 uciteli rtznych Skol ukazuji, ze pracovni zatéz
pedagogt vysoce ovliviiuje jejich somatické 1 psychické zdravi. Ze studie vyplyva, Ze systém
péce o dusevni i fyzické zdravi ucitelt je tedy velmi potiebny. Autoti dale uvadi, ze potlacit
nepiiznivé vlivy ugitelské profese (naptiklad alexithymii®) mohou nékteré ochranné faktory,

jako naptiklad hardiness® nebo socialni podpora. (in. Rehulka, Rehulkova 1998, s. 8)

Pro zvladani zatéze se nékdy v literatufe setkavame s anglickym vyrazem coping.

Pedagogicky slovnik (in. Priicha, Mare§, Walterova 2009, s. 387) tikd, Ze coping je védomé

* Toto déleni je do uréité miry ovlivnéno dobou, ve které vzniklo, a tak jsou nékteré pozadavky jiz zastaralé.
Napftiklad pozadavek filosoficko-politického vzdélani mize odkazovat na jeden z povinnych predmétt ucitelské
pfipravy na univerzité- Teorie a praxe komunistické vychovy. (in: ValiSova, Kasikova 2011, s. 44)

> Alexithymie patii mezi rizikové faktory zdravi. Je to neschopnost vyjadfit emoce slovy, snizena schopnost
introspekce. Osoby s vysokou mirou alexithymie mivaji malou fantazii a chudé mezilidské vztahy. (in: Harlt,
Hartlova 2009, s. 29)

® Pojem hardiness volng prelozil J. K¥ivohlavy slovem nezdolnost. Obsahuje tii osobnostni vlastnosti, a to sice
kontrolu/bezmocnost (jedinec je schopen ovliviiovat udalosti ve svém Zivoté a okoli), ztotoZnéni/odcizeni
(schopnost ztotoznit se se Sebou samym, tim, co délam a kam patiim) a vyzvu/hrozbu (pfesvédceni, ze zmény
a zivotni udalosti nejsou jen hrozbou, ale i vyzvou a moznosti dalsiho rozvoje). (in: Rehulka, Rehulkova 1998,
s. 14)
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adaptovani se na stresor’ bud’ bezprostiednd v okamziku, kdy stresova situace nastane nebo
dlouhodobé, kdy si jedinec hledad jeho vlastni styl zvladani téchto situaci. Zvladani zatéze
vSak nezahrnuje jen uspéchy v feSeni a vyfeSeni situace. Je nutné, aby si ¢loveék osvojil

| strategie, pomoci kterych bude zvladat netspéchy.

Tuto kapitolu jsem vénovala problematice zatéZze v profesi ucitele a nastinila jedno
Z moznych roz¢lenéni pozadavki, které by mél ucitel spliovat. V kapitole nasledujici jsem se
rozhodla objasnit pojem stres. Porovndm rizné definice od rtiznych autord a popisi, Vv jaké

podob¢ se setkava se stresem pii vykonu své profese pedagog.

2.4. Stres ucitela v kontextu psychohygieny

Pedagogicky slovnik (in: Priicha, Mares, Walterova 2009, s. 288) definuje stres ucitelil
jako stres souvisejici s vykonem ucitelské profese, za jehoz hlavni zdroje na zékladé
empirického vyzkumu oznacuje zéky se Spatnymi postoji k praci, vyruSujici zéky, rychlé
zmény vzdélavacich projektl a organizace Skoly, Spatné pracovni podminky vcetné vyhlidek
na zlepSeni postaveni v praci, Casovy tlak, konflikty skolegy a pocit, ze spolenost
nedocenuje praci ucitele. Zaroven tento zdroj uvadi, Ze podle vyzkumu proziva zna¢na Cast
uciteli stres Casto. Je-li ucitel pod vlivem stresu, snizuje se kvalita jeho vykonu i vztahu

s zaky a rovnéz ztraci uspokojeni z prace i motivaci.

Stres mizeme popsat jako stav Unavy, $patného zdravotniho stavu a ¢asto depresi,
které zpisobuji tisnivé, vylerpavajici a emoéné zaplavujici zaleZitosti. Clovék ve stresu
zpravidla neni schopen rozlisit, co je lenost nebo selhani a co mu piinasi regeneraci nebo

odpocinek. (in: Hawkins, Shohet 2004, s. 193)

Tyto dvé definice stresu jsem pro potieby své prace zvolila zdmérné, jelikoz jsou
piimo zasazené do prostiedi Skoly, kde se ucitel setkdva se stresem témet neustale. Obecné;si
definice popisuje stres jako stav unavy a vycerpani, ktery mi byl casto popisovan
pedagogickymi pracovniky na Zakladni praktické Skole Karla Herforta, kde jsem realizovala

kratkou vyzkumnou sondu na téma psychohygiena (viz Kapitola 5.).

Nékteré podoby stresu jsou bohuzel v Zivoté nevyhnutelné a ne vzdy musi mit

na ¢lovéka negativni dopad. Stresu, ktery ptisobi na ¢loveka kladn€ a motivuje ho k lepsim

" Stresor je &initel vngjsiho prostiedi vyvolavajici v organizmu stav stresu. Napfiklad to miize byt nadmérny
hluk, hlad, konflikt. (in: Hartl, Hartlova 2009, s. 569)
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vykoniim, fikdme eustres. Naopak situace, ve kterych na nds stres ptisobi velmi negativné
avede Kk zhorSovani naSeho psychického stavu, nazyvame distres. (in. Prucha, Mares,
Walterova 2009, s. 288) Stejné jako mizeme rozd¢lit stres na pozitivni a negativni, mizeme
rozdélit typy zivotniho postoje ¢lovéka ke stresu. Lidé s re-aktivnim postojem jsou ke stresu
velmi nachylni. Je pro né typické, ze se citi pasivné vystavovani udalostem v jejich zivoté,
prozivaji se jako bezmocné obéti v rukou svého okoli a zodpovédnost prenaseji na okolni
osoby, naptiklad zaky, rodice, kolegy, systém Skolstvi a podobné. Opakem re-aktivnich osob
je postoj lidi pro-aktivnich. Ti se vyznacuji aktivitou a aktivnim utvarenim svého zivota.
Spise nez do minulosti se divaji na udalosti pfitomné a budouci, jsou sami za sebe zodpovédni
a své problémy chapou jako vyzvu vlastnim schopnostem, pokouseji se je ovlivnit a vyfesit.

(in: Hennig, Keller 1996, s. 23)

Pfi¢in, pro¢ byvaji ucitelé stresovani, je nespocet. Hennig a Keller (1996, s. 21-37)

tyto pti¢iny uméle rozdéluji do ¢tyt skupin:

Individudlni psychické priciny jsou z velké Casti ovlivnény tim, jaké myslenkové
apocitové vzory jsme si osvojili v détstvi vrodiné. Jakd pravidla, kterd v nasi roding
panovala, si v sobé neseme a dale je rozvijime (naptiklad: ,,O druhé se musime starat vice,
nez o sebe.”, ,,Kdyz neudélam vse perfektné, selzu a nebudu stat za nic.“, ,,Nesmim fikat ne
a vydélovat se tim ze spolecnosti.”). Tyto postoje jsou velmi Castym a typickym stresorem
a zaroven se zde jednd o jedny z nejcastéjSich pficin stresu spolu s negativnim mySlenim
(,,Sklenici vidim zpola prazdnou misto zpola plnou*). Mezi dalsi psychické pficiny stresu
urcité patii také nenalézani nebo Uplné ztraty smyslu v kazdodenni praci. U¢itelé trpici pocity
nesmyslnosti a marnosti své prace ve Skole museji vynaloZit mnohem vice energie
do zvladani vSedniho dne, coz velmi pfispiva k pocitu stereotypu a monotoénnosti. Negativni
postoj a rezignovani ucitele se odrazi v postoji a naladé jeho zaki a tim se posiluje
a podporuje vznik stresovych situaci. ZvySovat psychické zatizeni ucitele mohou také osobni
udélosti, které nelze ovlivnit (naptiklad Gmrti v roding, t€Zkd nemoc, rozvod). Mnohdy
se mize stat, ze se Cloveék rozhodne feSit svou situaci takzvanou deficitni strategii, jejiz
typicky ptiklad je snaha odstranit stres pomoci alkoholu, nadmérné konzumace potravin nebo
1€ka.

Individualni fyzické priciny stresu lze ovlivnit jen nepatrné. Neni v naSich silach
zpomalit proces starnuti a pfirozené ubyvani sil. Lze ale Cerpat z pracovnich i1 Zivotnich

zkuSenosti a efektivné je zurocit. Ke zhorSovani fyzické kondice pfispivd samoziejmé
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nezdravy zpusob zivota (napiiklad koufeni, nadmérna konzumace alkoholu, nedostatek

pohybu a nadvéha), ktery se taktéz podepisuje na snizovani schopnosti odolavat stresu.

Mezi dal$i pfi¢iny mizeme zafadit napiiklad takové, které souviseji s instituci
a spolecnosti, ve které se pohybujeme. Institucionalni priciny zahrnuji predevsim nedostatky
Vv fizeni dané instituce, Spatné vnitini klima ve Skolach, ¢asty hluk a Spatné osvétleni, skute¢na
tydenni pracovni doba, nevyhovujici struktura a organizace vyucovaciho dne a z ni plynouci
nedostateCny cCas na relaxaci ucitele, vysoky pocet problémovych zakd ve tiidach

a samoziejme 1 neadekvatni finan¢ni ohodnoceni.

Priciny spolecenské souviseji s nadmérnym ocekavanim rodici, ktefi své vychovné
povinnosti vi¢i svému ditéti Casto pienechavaji Skole. Ucitel se musi vyrovnavat s rozdily
mezi z&Ky, at’ uz socialnimi nebo vychovnymi. Spole¢nost mnohdy vidi pouze klady ucitelské
profese (dlouhd dovolena, kratkd pracovni doba), ale vétSinou nepronikne do slozitosti

r~r

a obtizi, které ucitelé denné se svymi zaky fesi.

Ucitel, coby pomahajici profesional, by mél znat sam sebe, bezpecné rozpoznat dobu,
kdy se ocitd ve stresu a samoziejm&é umeét v takové situaci sdm se sebou pracovat. Peter
Hawkins a Robin Shohet se ve své publikaci (2004, s. 32) pokusili shrnout nejbéznéjsi

ptiznaky stresovaného Cloveka, které jsem mirné preformulovala pro prostiedi skoly:

1. Pfiznaky télesné

a) Migrény a bolest hlavy

b) Prjmy, poruchy traveni, zacpa

c) Nespavost

d) Nadmérna unava

e) Mensi chut k jidlu
2. Priznaky psychické

a) Nesoustiedénost

b) Nutkavé obavy

c) Paranoidni myslenky (naptiklad povazovani sama sebe za obét’)
3. Ptiznaky v chovani

a) Clovek piedstirajici zdjem a hrajici si na pecovatele, aviak v nesouladu

S pocity, které proziva
b) Vyhybani se klientim (Zakiim), kolegtim ¢i situacim

¢) Nadmérné piti, piejidani se nebo koufeni
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4. Ptiznaky emoc¢ni
a) Nahl¢é zvraty v pocitech
b) Nechut vstat rano z postele
¢) Kolisava tzkost

d) Nenavist vuci klientim (zaktim)

Toto déleni znazornuje nejbeéznéjsi projevy stresu. Dulezité pro kazdého pomahajiciho
profesiondla ale je, aby se naucil pozorovat sdm sebe, rozpoznavat své piiznaky stresu
a predevsim se naucil na né adekvatné reagovat a pracovat s nimi. Pokud ucitel nebude
vnimat své télo a pocity, poptipadé je bude dlouhodobé piehlizet, hrozi realné nebezpeci,
Ze Se ocitne v situaci, kdy se nebude moci soustfedit na nic jiného, nez na to, co se déje s nim,
jeho télem a myslenkami. Stav, kdy se ¢loveék vénuje pouze a jen svym vlastnim vyslednym

pfiznakim, nazyvame vyhoteni. (Hawkins, Shohet 2004, s. 32)

2.5. Syndrom vyhoreni
Tuto kapitolu vénuji objasnéni pojmu syndrom vyhoteni. Stru¢né popisi, jaké jsou

jeho ptiznaky a jakym zptisobem vyhoteni probiha v profesi pedagoga.

Vyhoteni (anglicky burn-out syndrome) je stav vycerpani fyzickych i psychickych sil.
Ztrata profesiondlniho zajmu o praci nebo osobniho zaujeti u pfrislusnika nékteré
z pomadhajicich profesi. NejCastéji byva spojovano s pocity zklamani, kazdodennim
stereotypem, rutinou. Vyhotely uéitel mnohdy ztraci zajem o dalsi sebevzdélavani v oboru,
snazi se pouze pieZit a nemit v zaméstnani problémy. Vyhoteni je konecny stav, ktery

ale neni nenadaly a pfedchazi mu velmi dlouhy vyvoj. (Hartl, Hartlova 2009, s. 586)

Syndrom vyhoteni je tedy dasledek dlouhodobého stresu a fyzické 1 psychické zatéze.
Proces, ktery konc¢i stavem vyhoteni, trva vétSinou nékolik let a probihd v nékolika fazich,
které popsali ve svych knihach naptiklad Hennig a Keller (1996, s. 17-19) a Schmidbauer
(2008, s. 217-225).

1. Pocatecni faze - nadSeni
Ucitelé, zejména ti zacinajici jsou plni ideald, tési se do prace, velmi se angazuji
pro skolu 1 pro zaky. Nepiipoustéji si negativni pocity a tudiz ani to, ze zapominaji
sttidat praci s volnoCasovymi aktivitami. Nemaji potiebu odpocivat. Jsou sami

sob¢ vzorem, co se tyCe pracovni moralky, pfipadaji si nepostradatelni a mnohdy
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popiraji i vlastni potfeby. Obvykle nejsou oblibeni mezi kolegy, ale 0 to vice
ziskéavaji sympatie svych nadfizenych.

Stagnace

Ve fazi stagnace se uciteli nedafi napliiovat idedly, které si stanovil a Casto je
zacina zamétovat jinym smérem. Pozadavky, které na ucitele klade vedeni Skoly,
rodice i samotni zaci, ho zacinaji obtézovat. Snazi se dokdzat, Ze je schopnéjsi nez
oni a pomalu ztraci potéSeni z vlastni angazovanosti.

Frustrace - propuknuti

Tato faze je také oznacovana jako stddium zmatku, kdy dotyény uz nemtze popfit,
ze néco neni v poradku. Negativni vnimani svych zakti a donucovaci prostredky,
kterymi fesi kazeiiské problémy, uz uciteli nejsou cizi. Je velmi zklaman Skolou.
Dostavuje se chronickd Unava, nechut pracovat. Nepoméhd uz ani dovolena,
jelikoz schopnost regenerace je jiz znacné omezena. Na praci, kterou délal
s laskou, uz vidi jen nedostatecné platové podminky, coz posiluje u ucitelti pocit
vyuzivani vzhledem k nepoméru mezi platem a ndmahou, kterou musi vynalozit.

V této fazi se nékteii pedagogové piihlasuji do riznych kurzii dal$iho vzdélavani,
od kterych ocekdvaji, ze jim pomohou se 1épe orientovat a usnadni jim budouci
pusobeni ve Skole. Dalsi moznosti je uplnd zména zaméstnani.

Apatie - slabnuti vykonnosti

Pro toto stadium je typické naprosté nepratelstvi mezi ucitelem a zaky. Ucitel se
vyhyba jakymkoliv aktivitam a d€la jen to nejnutné;si. Citi se velmi vyCerpany, ma
problémy s koncentraci a kvuli tomu se dopousti ¢astych chyb z nepozornosti.
Nepiijima jakoukoliv kritiku, protoze nema zadny odstup od toho, co déla. Castgji
trpi riznymi onemocnénimi, jako jsou napiiklad chronické bolesti zad a kloubd,
nespavost, deprese a problémy se srdcem a krevnim obéhem. Doty¢ny prerusuje
vazby s kamarady i partnery, je osamély.

Syndrom vyhoteni

Ucitel doséhl stadia naprostého vycCerpani Vrovin€ duSevni, citové, télesné
I sociadlni. Ma velmi negativni obraz o svych schopnostech i o skole, ztratil
profesni zajem, nesoustiedi se. Proziva pocity bezmoci, sebelitost, je nervdzni
a trpi pocitem nedostatku uznéani. Nesnazi se pomahat zaktim, omezuje kontakt
S nimi 1 jejich rodici, strani se kolegiim, nebyva pfipraven na vyucovani. Citi se
fyzicky velmi Spatné, méa vysoky krevni tlak, bolesti hlavy a svalli, nemtize spat

a je rychle unavitelny.
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Ivana Fialova a Anna Schneiderova (in: Rehulka, Rehulkova 1998, s. 59) zkoumaly
vyskyt burn-out syndromu u ucitelt stfednich skol pomoci testd. Jejich vysledky ukazuji, ze
nejrizikoveéjsi skupinou jsou zacatecnici a ucitelé do Ctyficeti let zivota. Zaroven byla
pozorovana nejnizsi intenzita vycerpani u uciteltt do péti let praxe, coz potvrzuje, ze se jedna
0 dlouhy proces. Podle vysledkli vyzkumu neni syndrom vyhoteni zavisly na pohlavi ucitele.
Vyssi vyskyt vycerpani se také potvrdil u uciteld vysokoskolsky vzdélanych oproti

sttedoskolsky vzdélanym.

V této kapitole jsem strucné nastinila, jaky dopad ma prozivany stres na ¢lovéka a jaké
jsou jeho ptiznaky. Popsala jsem, jakym zpiisobem se z dlouhodobého stresu stava syndrom

vyhoteni a co je typické pro jeho jednotlivé faze.

2.6. Cile psychohygieny
Tato kapitola je vénovana obecnym psychohygienickych cilim, které¢ si mize klast

kazdy ¢lovék 1 obecnym ciliim psychohygieny jako védy.

Nékteré z cilti psychohygieny jiz vyplyvaji z jejich definic (viz kapitola 2.1. Pojem
psychohygiena). Myslim si, Ze je pro mou praci dulezité zde tyto cile uvést, abych se o né

mohla opirat v kapitolach nasledujicich, tykajicich se psychohygienickych metod.

Nejobecnéjsim cilem, ktery si psychohygiena klade, je udrzet duSevni zdravi ¢lovéka.
(in: Bartko 1980, s. 7) Abychom mohli tento zeSiroka definovany cil splnit, je dilezité klast si
postupné mens$i a snaze dosaZziteln€j$i tkoly, které budou k udrzeni duSevniho zdravi

pfispivat.

V ramci prevence syndromu vyhotfeni doporucuje Schmidbauer (2008, s. 226)
napiiklad udrzovat a rozvijet si profesni identitu, vybudovat si realistické sebevédomi,
dosdhnout rovnovdhy mezi soukromym a profesnim Zivotem nebo napfiklad rozvijet
kolegialni vztahy na pracovisti. I tyto jednotlivé body miizeme chapat jako dil¢i cile, které si

kladou pedagogicti pracovnici, aby si udrzeli psychickou pohodu.

Cile, které si davame, abychom si udrzeli dusevni zdravi, se mohou zdat velmi
individualni. Obecné ale plati, ze k tomu, abychom mohli svou psychiku ,,1€Cit“, je nezbytné
znat pficiny jeji ,,nemoci®“. Mezi dil¢i cile psychohygieny tedy urcité patii také upravit si
zivotni podminky tak, aby vyvolavaly pocity spokojenosti, osobniho S§tésti, fyzické

a psychické zdatnosti a vykonnosti. (Bartko, 1980, s. 7-9)
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Cil psychohygieny jako védy bychom potom mohli definovat jako vytvoteni souboru

pravidel a navodi vedoucich k udrzeni dusevniho zdravi.®

8 psychohygiena. In: Psychohygiena [online]. 2010 [cit. 2012-03-23]. Dostupné z:
http://www.unium.cz/materialy/0/0/psychohygiena-m18223-p1.html
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3. Strateqie a metody psychohyagieny

V uvodu této kapitoly vysvétlim rozdily mezi psychohygienou reédlnou, idealni
a implicitni. Stézejni ¢ast vénuji vyctu psychohygienickych metod a strategii, jejichz aplikace

je vhodna pravé v prostiedi skol.

Oliva Rehulkova a Evzen Rehulka ve svém piispévku do &asopisu Pedagogicka
orientace (in: Rehulka, Rehulkova, 1993, s. 44-47) piikladaji psychohygiend uéiteld
na zékladnich Skolach mimoiadnou dulezitost a popisuji ji jako samoziejmou soucast
pedagogické kvalifikace. Béhem své profesni piipravy sSe ucitelé seznamuji
s psychohygienickymi pravidly, kterd jsou vSak na ideédlni urovni a mluvime o nich jako
0 psychohygiené idealni. Takto ziskané informace (napfiklad znalost rizik spojenych
s koufenim, ktera by méla vést k naprostému nekufactvi) obvykle piedstavuji pouze vzor,
ktery je ucitelim znamy, ale realizuji ho pouze ve vyjime¢nych piipadech. VéEtSinou funguje

pouze jako model, se kterym pomé&iuji své skute¢né jednani.

Dalsi rovinou psychohygieny je tedy psychohygiena redlnd. Ta predstavuje metody,

které ucitelé opravdu praktikuji, a pouze v ojedinélych ptripadech se shoduje s idedlem.

Tteti rovinou psychohygienickych pravidel je psychohygiena implicitni. Ta vznika
subjektivni interpretaci idealnich norem spojenou s osobnimi zkusenostmi kazdého jedince.
Obvykle se tedy nachdzi nékde mezi psychohygienou idealni a redlnou. M4 mimotadny
vyznam, jelikoz je hlavnim regulatorem chovani ¢lovéka z hlediska psychohygieny. Velmi

vypovida o efektivnosti profesni ptipravy v oblasti mentalniho zdravi.

Rehulkovi v ¢lanku také zmifuji vysledky svého vyzkumu, ktery provedli se sto
dvaceti uciteli zakladnich $kol. Zjistovali uroven jejich implicitni psychohygieny pomoci
Skal, kterymi kazdy z dotazanych zhodnotil svlij psychohygienicky rezim. Déle vyuZili
dotaznikii, kterymi zjiStovali, jak si respondenti tvoii vlastni psychohygienické normy.
Z vysledkt vyplynulo, Ze 37% ucitelti koufi a nejsou v zadném piipad€ ochotni se cigaret
vzdat. Jednoznaény odpor maji pouze k drogdm. Zdravou vyzivu vnimaji jako ptechodny
modni hit, podceniuji spanek a preferuji aktivni odpocinek. Ve své profesi povazuji
zanezbytné byt emociondlné stabilni, jelikoZ citové problémy pokladaji za vyrazné
narugovatele svého vykonu. Na zavér ¢lanku Rehulkovi konstatuji, Ze v souladu se svétovym

trendem bude nutné zajistit uciteltim pravidelnou odbornou psychologickou péci.
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3.1. Déleni metod psychohygieny

V nasledujici  kapitole bych radda wuvedla, s jakym zplsobem déleni
psychohygienickych metod jsem se setkala v odborné literatuie. Vysvétlim, jakym zptisobem
budu pracovat s délenim metod mentalni hygieny ja v nasledujicich kapitolach a z jakého

duvodu se mi zda mnou navrhované déleni vhodné.

Hned vvodu je tieba podotknout, Zze ani v odborné literatufe neexistuje jedno
univerzalni déleni psychohygienickych metod. Kazdy autor, ktery se danym tématem zabyva,
pouziva jiné schéma, vzdy piizpisobené t€ oblasti metod, ktera je mu blizsi. Velmi Casto jsem
se setkala s tim, Ze se autor vénuje podrobné pouze jedné z metod a do zadného déleni ji
nezasazuje, poptipad¢ kombinuje vice strategii dohromady. Pro ilustraci jsem vybrala nékolik

schémat, se kterymi jsem se setkavala pfi studiu literatury nejcastéji.

» Libor Micek (in: Micek, 1984) shrnuje metody psychohygieny do Sesti oblasti, kterym
se relativné podrobné vénuje v jednotlivych kapitolach. Jednd se o oblast
Zivotospravy, pracovniho prostiedi, oblast ontogenetického vyvoje, socidlnich
aspektii, sebevychovy a autoregulac¢niho cviceni.

» Eva Bedrnova (in: Bedrnova, 1999) se v ramci metod psychohygieny zabyva zdsadami
pozitivniho mysleni, Zivotospravou, relaxaci, autogennim tréninkem a komunika¢nimi
dovednostmi.

» Zdenka Bartova (in: Bartova, 2011) roz¢leniuje psychohygienické metody do skupiny
psychogenniho emoc¢niho pteladéni a skupiny zivotniho stylu, pfi¢emZz kazda

ze skupin obsahuje vy¢et moznych metod a strategii.

Kazdy zautor svym clenénim zdiraziuje odliSnd kritéria, ktera jsou pro ngj
Z hlediska déleni metod klicova. Ja jsem pro Ucely své prace navrhla déleni trochu odlisné.
Pokusila jsem se psychohygienické metody rozdélit podle toho, zda je ucitel schopen je
pouzivat a vyuzivat sam, nebo je k jejich realizaci a efektivité potiebna odborna pomoc.
Takové déleni je pro pedagogy jasné, strukturované a pirehledné. Mélo by byt vhodnym
pomocnikem pii individudlnim zamysleni a vybéru psychohygienickych metod, které
budou pfijemné, nezatézujici a budou efektivné plnit sviij ucel. Stejné jako v kazdém

z uvedenych déleni, maji nékteré¢ metody pfesah naptic skupinami.

Zde jsem stru¢né popsala mozna kritéria déleni metod. Kritérium mnou preferované

dale rozvijim v kapitole nasledujici.
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3.2. Metody, strategie a postupy psychohygieny zvladnutelné bez pomoci
profesionala

Tato kapitola je vénovana psychohygienickym metodam, které je ucitel schopen
aplikovat sam, bez pomoci odbornika. Jedna se o takové postupy a strategie, které mi byly
popisovany uciteli v ramci vyzkumné sondy jako fungujici (viz kapitola 5) nebo o techniky,
jejichz pouzivani zavisi pouze na schopnostech a vili konkrétniho c¢loveéka, ochoté

sebevzdélavat se a na zajmu o problematiku.

Zdravy zivotni styl

Osvojeni si zasad zdravého Zivotniho stylu je mnohdy Vv otazce zvladani stresovych
situaci velmi podcenovano. Jak jsem jiz uvedla (viz strana 12), ucitelé povazuji zasady
zdravého Zivotniho stylu za mddni trend, ktery bude brzy nahrazen jinym. Zdenka Bartova
(in: Béartova 2011, s. 78) popisuje osvojeni si zdravého Zivotniho stylu jako zatfazeni vice
te€lesného cvi¢eni a pohybu, vyvazené stravy, cilené péstovani dobrych vztahi v rodiné
I na pracovisti, omezeni koufeni, piti kavy a alkoholu. Dodrzovani téchto i dalSich zasad by
meélo vést k dosazeni rovnovahy mezi mysli a té€lem. Zaroven nelze opomenout dilezitost
zdravého spanku, kvalitniho odpocinku, vyvaZenost mezi praci a relaxaci, hospodafeni

s casem a vhodné pracovni prostiedi.

Jelikoz je duSevni zivot ¢lovéka pfirozené spjat s té€lem, je nezbytné vénovat fyzické
strance velkou pozornost. Zasadnim pro psychickou pohodu je kvalitni spdnek. Nelze ptesné
fici, jak dlouh¢ je idedlni trvani. Potfeba spanku je velmi individudlni. Potfebna délka se méni
I v pribéhu Zzivota a velmi zavisi na momentalnim rozpolozeni ¢loveéka. Ucitel, ktery
se kazdodenné ocita ve stresu, musi dbat na kvalitu spanku, aby se vyvaroval spankovym
porucham, které by jeho psychicky stav déale zhorSovaly. Jako prevence mnohdy postaci
dodrzovani alesponn nékterych ze zde uvedenych zasad: kvalitni lizko, klidné prostiedi
pro spanek bez rusivych vlivil (napfiklad televize), poslech uklidiiujici hudby nebo cetba pred
spanim, spanek pii otevieném okné, vecete slozend z leh¢ich jidel a dostatek pohybu ptes
den. Klicovy je také rezim usindni a probouzeni se. Je vhodné vytvofit si navyk, kdy ¢loveék
v relativné pravidelnou dobu uléha a vstavd, a vyrazn€ jej neménit ani v dobé volna.

(in: Bedrnova 1999, s. 37-40)
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Pracovni prostredi

DalSim faktorem, ktery ma vliv na duSevni pohodu ucitele, je pracovni prostiedi,
ve kterém se podstatnou ¢ast dne pohybuje. Libor Micek (in: Micek 1984 s. 69) vyzdvihuje
v tomto ohledu ptedevsim optické a akustické podminky. Mistnost, ve které se odehrava
vyuka, by z hlediska psychohygieny ucitelti i zaki méla byt vhodné osvétlena, jelikoz Spatné
osvétleni vyrazné snizuje vykonnost pii psychické praci. Spolu se svétlem souvisi 1 vybér
barev. Za idedlni povazuje Micek barvu modrou a zelenou, které poskytuji ulevu zraku
a zmiriuji agresivitu. Upozoriiuje také, ze 1 vnimani barev je velmi individudlni zalezitosti
a nelze se tedy jeho doporuc¢enim jednoznaéné fidit. Obecné plati, ze barvy mistnosti by mély
byt svétlé a mély by vzajemné ladit. Podobné je tomu i s mirou hluku v prostfedi vyuky.
Autor uvadi, Ze jak u zaka, tak u dospélych osob rapidné klesa v prostiedi nadmérného hluku
vykonnost a stoupd pocet chyb. Naopak, pfiznivych ucinkti hudby pii adekvétni hlasitosti

vyuzivéa obor muzikoterapie.

Time management

Pro zachovani dusevni pohody i zdravého Zivotniho stylu je mimotadné dilezitd
schopnost pldnovat a uméni hospodafit s Casem - takzvany Time management. (in: Bedrnova
1999, s. 45-54) O Time managementu mluvi Bedrnova jako o potteb¢ fidit si svij vlastni ¢as
a naucCit se snim optimalné zachazet. Zakladni principy hospodafeni s ¢asem vychazeji
ze schopnosti ¢lovéka stanovovat si ur€ité priority, cile a dalsi dil¢i cile, které se mohou rizné
ménit v prib&hu Zivota. Zda ¢lovek planuje podrobné kazdy sviij den, tyden, mésic nebo 1 rok
je zcela individualni. Dilezité je, aby ve svém planovani nevynechal aktivity povinné, které
musi splnit (napiiklad svou praci), nepovinné (naptiklad volnoCasové aktivity), cas

pro relaxaci a regeneraci ale i dostatecné casové rezervy.

Ke stanovovani priorit vramci time managementu muiZeme vyuzit takzvaného

Eisenhowerova principu (okna)®. Eisenhoweriiv princip planovani spociva v rozdéleni ukol

podle priorit, které jim pfifazujeme, viz Obrazek 1%,

® HOLOUBEK, J. Co je to "TM": Definice Time Managementu. In: Novinarka.hermesmedia.cz [online]. 2010
[cit. 2012-04-04]. Dostupné z:http://novinarka.hermesmedia.cz/data/budejovice/holoubek time management.pdf
" SLECHTA, P. 4 kvadranty Time Managementu. In: Www.patrik-slechta.cz [online]. 2010 [cit. 2012-04-04].
Dostupné z:  http://www.patrik-slechta.cz/2010/03/dulezite-a-nalehave-time-management-ii-kvadrantu/time-
management-4-kvadranty-original/
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Obrazek 1. Cty¥i kvadranty Time Managementu

Prvni kvadrant obsahuje tukoly, které jsou vnimany jako dilezité a nalé¢havé,
vyzadujici okamzitou pozornost. Pro ulitele to mize znamenat napiiklad okamzité feSeni
konfliktu mezi zédky ve tfidé. Ve druhém kvadrantu jsou ukoly dilezité, ale nenaléhavé.
Mohla by to byt napiiklad ptiprava pisemné prace pro dalsi den. Do tietiho kvadrantu mohou
byt zafazeny ukoly nedulezité, ale presto naléhavé. Muze se jednat o potvrzeni schizky
s prateli. Nenaléhavé a nedulezité tkoly patiici do ¢tvrtého kvadrantu, mizeme ve svém planu
posunout na pozdé¢jsi dobu nebo je i Uplné vynechat. Pro ucitele to mlze byt napiiklad
naplanovani tematického odpoledne pro déti, které ma Cisté ve své rezii a mize si rozmyslet,

zda viibec, poptipadé kdy, ho uskutecni.

Komunikaéni dovednosti

Aby mohl ¢lovék vytvaret a rozvijet interpersondlni vztahy, je pro néj vyznamnou
pomtickou, pokud ma jist¢ dovednosti v oblasti efektivni komunikace. Z hlediska ucitelské
profese a duSevniho zdravi jsou tyto dovednosti kli¢ové. Eva Bedrnova
(in: Bedrnova 1999, s. 118-126) ve své publikaci uvadi, ze vytvafeni hlubokych vztahu
a budovani socialni opory jedince vyznamné piispiva k jeho dusevnimu zdravi. Clovék méné
pocituje stres a je lépe pfipraven se vyrovnavat s jeho nasledky. Zaroven lidé, kteti jsou

obklopeni svymi blizkymi, maji relativné méné ptiznakt psychického vyhotenti.

V kazdodennich situacich se ucitel setkdva se svymi zéky a jejich rodici, kolegy
anadfizenymi a je nucen snimi komunikovat. Z hlediska efektivni komunikace je
nejidealné;jsi uplatnovat aktivni naslouchani. Uméni aktivniho naslouchéani spociva v tom,
ze naslouchajici Clovék davad svému protéjSku vSemi prostiedky verbalni i1 neverbalni
komunikace najevo, Ze se mu snazi porozumét (napiiklad pritakava, parafrazuje, doptava se).

Bedrnova zde odkazuje na amerického psychologa T. Ruska, ktery popsal vyhody, jez miize
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aktivni naslouchéni pfinaset, jestlize se jedinec nejprve zaméii na poznani stanoviska

druhého, misto aby vyjadioval hned své vlastni mySlenky a pocity v afektu.

» Pokud peclivé poslouchdme druhého, mizeme zjistit nové informace, které jsme
puvodné pieslechli.

» Pokud druhého poslouchame trpélivé a dikladng, vytvaiime si predpoklad pro to,
abychom byli vyslechnuti také s trpélivosti.

» Pokud jsme ochotni vyslechnout i negativniho pocity druhého vici nam,
aniz bychom reagovali defenzivné, davame tim najevo, Zze nam na vzajemném

vztahu zalezi.

Existuji samoziejm¢ také mnohé komunikacni chyby, které mohou vziajemnou
. . , v o 7 v , ;11 ,
komunikaci vyrazné ovlivilovat, naptiklad hrozby, ptikazy, nélepkovani~, vyslech,

manipulace, nepatficné rady a podobné. (in: Bedrnova 1999, s. 120)

Oteviené jednani Clovéka, ktery neposkozuje prava ostatnich, ale zaroven dokaze,
aby ostatni piijimali jeho pfani, potfeby a oCekavani, se nazyva asertivita. Asertivni clovek se
nechovd manipulativné a nenechavd sebou manipulovat. Znd svd prava, a dokaze je
ve spole€nosti prosazovat, a pfitom soucasné respektuje prava druhych. Dokéze projevovat,
co citi, byt spontanni, vyslovit vlastni nazory, pfijmout i vyslovit kritiku. Clovék muze
asertivni jednani posilovat nejen sam u sebe, ale mtize také napomahat druhym, aby jednali

asertivng.

Kromé velkého mnozstvi kurzii asertivniho chovani, ma kazdy clovék k dispozici

takzvané Asertivni desatero™, které si miize osvojit a alespoii Castecné se jim Fidit:

1. Clovék ma pravo posuzovat své vlastni chovani, myslenky a emoce a byt za né
odpovédny.

2. Clovék ma pravo nenabizet 74dné omluvy a vymluvy ospravedliiujici jeho
chovani.

3. Clovék ma pravo posoudit, nakolik a jak je zodpovédny za feSeni problémi
druhych lidi

4. Clovék ma pravo zménit svlj nazor.

11 Nalepkovani (labelling, stigmatizace) popisuje psychologicky slovnik jako ud&lovani nalepek (predsudki)
vuci nékomu, jemuz jsou pak na zékladé toho ptid€lovany Spatné vlastnosti. Jedna se o tzv. Skatulkovani. Jedinci
je pripisovano predem zaporné hodnoceni a je pro néj velmi slozité se zaclenit do kolektivu. (in: Hartl, Hartlova,
2009, s. 565, 603)

12 MIKULASTIK, M. Desatero asertivniho &lovéka. In: Flagrantni.wz.cz [online]. 2003 [cit. 2012-04-05].
Dostupné z: http://www.flagrantni.wz.cz/zaujalo-nas/desatero-asertivniho-cloveka.php
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Cloveék mé pravo fici ,,J4 nevim®.
Clovék ma pravo byt nezavisly na dobré vili ostatnich.
Clovék ma pravo délat chyby a byt za né zodpovédny.

Clovék ma pravo délat nelogicka rozhodnuti.

© © N o O

Clovék ma pravo fici ,,Ja ti nerozumim®.

10. Cloveék ma pravo fici ,,Je mi to jedno®.

Bedrnova ve své knize dale popisuje principy podporujici komunikace podle Whettena
a Camerona. Styl komunikace podle téchto principi zajisti, ze své sdéleni druhému
formulujeme piesné a zarovenn tim neohrozime na$ vzajemny vztah. Principi podporujici

komunikace je tedy osm:

1. Zaméfit se na problém, ne na osobu.
- pro uditele toto znamena, aby se pokusit fesit s zaky to, co je trapi, ne aby své
feSeni upravoval podle toho, o kterého zaka se jedna
2. Doséhnout souhlasu sdéleni mluvéiho s tim, co si opravdu mysli
- ucitel by nem¢l propagovat mezi zZaky néco, s ¢im nesouhlasi
3. Popisovat, nehodnotit
- pouzivat popisny jazyk pro vyjadieni toho, co se stalo, nendlepkovat zaky
4. Druhé ocenovat, nikoli je podcenovat
- pristupovat v komunikaci k druhému jako k rovnocennému partnerovi
5. Negeneralizovat
- vyhybat se extrémnim zevSeobecnénim (napiiklad ,Jsi ve vSem
nespravedlivy®)
6. Dodrzovat navaznost sdéleni
- neskakat si do feci, drZet se tématu, reagovat na sdéleni druhych
7. Nepouzivat neosobni tvrzeni
- vystupovat v prvni osobé¢, ptijmou plnou zodpovédnost za to, co sd€luji
8. Naslouchat, ne jen predavat zpravy

- byt dobrym posluchacem, vyjadiovat z4jem, respektovat si vzajemné nazory

Tento typ komunikace vede krozvijeni socidlnich vztahti a vzajemné podpote.

Posiluje psychiku ¢lovéka a piisobi jako prevence interpersondlnich konflikti. (in: Berdnova

1999, s. 125)
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V této podkapitole jsem popsala, jaky vyznam maji komunika¢ni dovednosti

pro profesi pedagoga. Nastinila jsem principy asertivniho chovani a podporujici komunikace.

Relaxace a autogenni trénink

V nasledujicich odstavcich predstavim vybrané relaxacni techniky vhodné do prostiedi

Skoly a stru¢né popisi principy autogenniho tréninku.

Ackoliv je znamo, ze opakem stresu je klid, je pro mnohé ucitele velky problém
zastavit svou cinnost a odpocivat. Zdenka Bartova (in: Bartova 2011, s. 87) uvadi,
ze odpocaty Clovek snasi stresové situace 1épe, nez workoholik. Klidovy rezim je podstatnou
prevenci proti stresu, piehlceni starostmi a zodpovédnosti. Pro pedagoga je mnohdy tézké,
ale pfesto nutné, si uvédomit, Ze je postradatelny a to diive, nez ho k tomu donuti napiiklad
nemoc, pro kterou uz svou profesi nebude moci vykonavat. Organismus kazdého potiebuje

béhem dne piestavky uréené k relaxaci a nacerpani nové energie.

Eva Bedrnova (in: Bedrnova 1999, s. 74) odkazuje na devatero prvni pomoci ve stresu

od O. Gregora, které obsahuje nasledujici body:
I.  Regulace dechu

Pokud se clovek ocita ve stresu, jeho dech zacne byt nepravidelny a mélky.
Regulované dychani je velmi vhodna relaxac¢ni technika proti stresu, protoze je
dostupna kazdému a je relativné snadné se ji naucit. Podle O. Gregora spojuje dychani
nasi psychiku stélem a proto je mozné vyuzivat dechu ke snizeni fyzického
i dusevniho napéti. Pti regulovaném dychani by mél ¢lovék sedét v mistnosti idealné
sdm, pohodIn€ a neruSené. Dulezité je soustiedit Se pouze na vlastni dech, coZ je
snadnéj$i se zavienyma o¢ima. Cilem je se snazit co nejvice prodlouzit nadech nosem
a vydech lehce pootevienymi usty. Co nejhlubsi rytmické dychani by mélo probihat

po dobu nékolika minut, dokud ¢loveék sam nepociti zklidnéni.
Il.  Té&lesna relaxace

Jestlize dok4zeme snizit svalové napéti v téle, mize to mit velmi pozitivni vliv
na nasi psychiku. Ve stresu ma ¢lovék zvySené napéti zejména obli¢ejovych svala.
V takové situaci je vhodné uvolnit Gsta a sevieni Celisti, navlh¢it rty, nechat jazyk
voln¢ lezet v ustech a postupné se soustfedit na jednotlivé uvolnovani dalSich

oblicejovych svalil. Idedlni je toto cviceni kombinovat s regulovanym dychanim.
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VI.

VII.

Koncentrace

Clovék v nadmérném napéti je obvykle soustiedén pouze na stresor a své okoli
nevnima. Technika koncentrace spoc¢iva v zaméfeni pozornosti na jeden predmét nebo
prostor, ktery je ndm naprosto lhostejny. Pomoci vnitini feci se ho mizeme pokouset
naptiklad popsat nebo si u n¢j predstavovat riazné véci nebo osoby. Tim uvolilujeme

vnitini napéti a pfirozené svou pozornost od stresoru odpoutame.
Samota

Zvlaste u ucitell byvaji nejcastéji pficinou stresu druzi lidé, tedy Zaci ¢i
kolegové. Stane-li se stresorem chovani, jednani nebo i vzhled n€koho dal$iho, byva
vhodné, pokud je to jen trochu mozné, opustit mistnost. Clovék by mél zastat chvili

uplné sam a pokusit se spojit sviij odchod naptiklad s technikou koncentrace.
Zména ¢innosti

Efekt této techniky je zalozen na podobném principu jako koncentrace, kdy se
jednd o odvedeni pozornosti od aktudlniho problému. Nejlépe se ¢loveék odreaguje,

pokud zaéne délat néjakou odlisnou ¢innost idealné spojenou s pohybem.
Poslech hudby

Zaposlouchanim se do hudby je velmi dobfe mozné nejen zklidnit svou
psychiku, ale i vyjadiit skrz ni své emoce. Ve chvili stresu je vhodné si pustit hudbu,
0 které vime, Ze na nas pusobi klidn¢ a pfijemné. V soucasné dob¢ je velmi dobie
dostupnd 1 relaxacni hudba, kterd je k télesnému 1 psychickému uvolnéni pfimo
urcena. Je vsak dilezité, aby si kazdy sam uvédomil, ktery druh hudby na n¢j ptisobi

tlumiveé nebo v ném naopak vyvolava agresi.
Rozhovor

Dobré mezilidské vztahy a socialni kontakt jsou zdkladnimi potfebami kazdého
Clovéka. Ve stresové situaci muze pomoci rozhovor se tieti osobou (kterd neni

pfitomna u konfliktu) vytvaret pozitivni emoce.
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VIIl.  Pocitani

Pocitani je technika znama kazdému jiz od détstvi, kdy pied spanim pocital
ovecky. Efekt této techniky spoc¢iva v odklonéni pozornosti od konfliktu k nééemu

racionalnimu, ale jednoduchému, kde neni misto pro emoce.

IX.  Télesné cviceni
Fyzicka zatéz t€la ma jako technika odbouravajici stres hned nékolik vyhod.
Béhem cviceni se z téla odplavuji Skodlivé latky a zarovei se pfi ném vyplavuji z téla
endorfiny, které probouzeji v ¢lovéku radost a pocit Stésti. Tato technika vsak funguje

pouze v pripad¢, ze prave fyzicka zatéz neni nasim stresorem.

Nacvik uvedenych technik je vhodné zacit jest¢ pred tim, nez se ucitel ocitne

ve stresové situaci, aby byl schopen je pohotové a efektivné vyzit.

Berlinsky 1ékat J. H. Schulz pfiSel na pocatku dvacatého stoleti na souvislost mezi
psychickym napétim, vegetativni nervovou soustavou a svalovou tenzi ¢lovéka. Na zdkladé
tohoto poznatku vymyslel relaxacni metodu, kterd odbouravéa napéti z téla, odstrafiuje pocit
neklidu a pomaha zvysit vykonnost a odolnost. Tato technika se nazyva autogenni trénink.
Jeto druh cviceni spocivajici v jednoté fyzického uvolnéni, vnitiniho soustfedéni
a naprostého ponofeni se do svého nitra. Jan Prasko (in: Prasko, 2003, s. 107) ve své publikaci
popisuje dva zakladni principy autogenniho tréninku - relaxaci a koncentraci. Metoda spociva
v opakovani si dokola formulaci (optimalné tfikrat), které vSak nefikame nahlas, ale pouze
V duchu, bez pohybu rtii. Béhem opakovani bychom se méli soustfedit na pocit, ktery
se snazime formulacemi navodit. Trénink probihd o samoté, na klidném misté, vsed¢ nebo

vleze.

Prvni fazi je naladéni, kterému nalezi autosugestivni formulka ,Jsem klidny
a uvolnény*. Nasleduje nacvik tize, ktery slouzi k uvolnéni svali. K tomu je uréena formulace
,»,Ma prava ruka je tézka, ma leva ruka je t€Zka, obé mé ruce jsou piijemné t&zké*. Totéz poté
opakujeme s dolnimi koncetinami, jejichz tihu bychom postupnym tréninkem opravdu méli
citit. Dalsi fazi je nacvik tepla slouzici k uvolnéni cév. Formulace pro pravou ruku zni
naptiklad: ,,Ma prava ruka je tepld, citim teplo ve své pravé ruce®. Samoziejm¢e véty opét
opakujeme pro vSechny koncetiny. Od tepla pfesuneme koncentraci na dech a tep, kdy si
opakujeme slova ,,M1j dech je lehky a volny*“ a ,,M¢é srdce tepe klidné a pravideln&“. Poté

pokracujeme casti, kdy se soustiedime na teplo v nadbtisku pomoci véty: ,,Do bficha mi

proudi piijemné teplo“. Na pocity tepla navdzeme autosugesci chladu na cele pomoci
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formulace: ,,Celo je piijemné chladné a ma mysl je klidna a soustfedéna“. Po této Gasti
nastava posledni faze, kdy se snazime zaktivovat tim, ze si opakujeme: ,,Po ukonceni budu

svezi a v dobré naladé! Zhluboka dychat! Oteviit oci!*

Autogenni trénink doporucuji odbornici prvnich Sest mésicii praktikovat minimalné
dvakrat denné, kdy v pfipad€, Ze se chystame usnout, relaxaci nezakonc¢ime aktivizaci,

ale plynule piejdeme do spanku. (in: Prasko 2003, s. 107-111)

Eva Bedrnova (in: Bedrnova 1999, s. 80) se autogennim tréninkem zabyva ve své
knize také. Na rozdil od Praska ale zamérné¢ vynechava nacvik tepla v nadbtisku. Odtivodnuje
to skuteCnosti, ze po autosugestivnim navozeni pociti vznikaji prokazatelné zmény v téle,
napiiklad pfekrveni koncetin zpiisobené nacvikem tepla. V oblasti bficha ptedstavuji tyto
zmény uréité riziko z hlediska zdravotniho stavu c¢loveéka, zejména pokud trpi néjakym

onemocnénim traviciho Ustroji.

A4

Formulace, které jsem zde ptedstavila, jsou soucasti takzvaného nizs§iho tréninku,
ktery je pro kazdého snadno aplikovatelny. Urcitou nastavbu tvoii autogenni trénink vyssi,

na ktery je tfeba Skoleného odbornika. (in: Prasko 2003, s. 108)

Tuto podkapitolu jsem vénovala popisu nékterych relaxacnich technik a postupti.
Nastinila jsem, na jakém principu je zalozen autogenni trénink a jakd mohou byt jeho uskali.
Nasledujici odstavce jsou v€novany zasaddm pozitivniho mysleni a ovliviiovani vlastnich

myslenek.

Pozitivni mySleni a autoregulace myslenek

Princip pozitivniho mySleni spoc¢iva v nahledu na vSe, s ¢im se béZné setkdvame, spise
Z kladného hlediska. Uvazovat o sob¢ 1 o druhych kladné a na netGspéchy pohlizet tak,
abychom se z nich poucili. Pokud to lze, tak ve v§em nachazet n&jaké vyhody podle vzoru

znamého pfislovi: ,,VSechno zl¢ je pro néco dobré*.

Pozitivné smyslejici clovek své problémy relativizuje a objektivizuje. Porovnava své
tézkosti se starostmi druhych lidi, ¢imz se jeho problém muze stat pouze relativnim
v porovnani naptiklad Snesnazemi kamarada. Jedna proaktivné, chape se iniciativy
a odpovédnosti a chce okamzité vSe feSit. Na problémy se snazi pohlizet z vice thld. Pokud
to jde, mize na né na okamzik i zapomenout napftiklad pfi sportu, ktery ho bavi, a tim

nacerpat nové sily potfebné k hledani spravného fteSeni. Nesmime tuto metodu ovSem
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zameénovat s neustalym odkladanim starosti na pozdéjsi dobu, coz je feSeni velmi destruktivni.

(in: Bedrnova 1999, s. 29)

Libor Micek zdiraznuje to, ze vliv naSich myslenek a iluzi lze celkem snadno
pozorovat. Je 1ékaii potvrzeno, Ze pacienti véfici svému uzdraveni se uzdravuji rychleji, nez
ti nedaveétivi. Pokud ¢loveéku navodime piedstavu strachu, mizeme ji zaznamenat pomoci
zmény frekvence a hloubky jeho dechu. Naopak je také dokazano, Ze néktefi lidé si svym
negativnim myslenim vyrazné komplikuji zivot a nedafi se jim efektivné feSit problémy.

(in: Micek 1984, s. 145)

Metodam autoregulace, sebepoznani a sebevychovy se Micek podrobnéji vénuje také
ve své publikaci Sebevychova s dusevni zdravi. Zduraziuje, ze je nezbytné, aby se ¢lovek
(ucitel) naucil poznavat sam sebe a své reakce na okolni podnéty. Pokud je schopen své
chovani ovliviiovat, jeho adaptace na nové situace a prostiedi je rychlejsi, snadnéjsi, coz

vyrazn¢ piispiva k upeviiovani jeho dusevniho zdravi. (in: Micek, 1986 s. 14)

V této kapitole jsem se veénovala popisu metod, strategii a psychohygienickych
postupli, které jsou v praxi pedagoga vyuzitelné bez cizi pomoci. Ucitel si sdm smi
rozhodnout, kdy, kde a kterou z technik pouzije, aby se co nejlépe odreagoval, odpocinul si

a byl ptipraven na dalsi ¢innost.

3.3. Metody, strategie a postupy psychohygieny s odbornym vedenim profesionala

Nasledujici kapitola je v€novana takovym metodam, jejichz efektivita je podminéna
profesionalnim vedenim. Jedna se o postupy, ke kterym je zapotiebi druha osoba nebo
skupina a ucitel vétsSinou neni schopen je zvladnout samostatné. Muze se také jednat
o techniky, kde je zapotiebi prostiednika, ktery je daného jedince nauci spravné aplikovat.
Utinnost téchto metod spo&iva jak ve snaze samotného uéitele, tak i v kvalité nasazeni a prace

dalsich ucastnik ¢i jejich vedeni.

Dalsi vzdélavani ucitelu

Dlouhodobé stresovany ucitel si velmi Casto uvédomuje, Ze dovednosti a metody,
které vyuziva pii vyudovani, ztraceji efekt a piestivaji fungovat. Cim vice energie jedinec
vklada do vétsinou neefektivniho feSeni konflikti ve tfidé nebo mezi kolegy, tim vice je
stresovany a zvysuje pravdépodobnost svého profesniho vyhoteni. Proto je dilezité, aby se

ucitelé dale vzdélavali a zvySovali tak svoji kvalifikaci. (in: Hennig, Keller 1996, s. 48)
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V Ceské republice existuje velky pocet organizaci, které se zabyvaji dal$im
vzdélavanim uciteld v mnoha rtznych oblastech. Univerzity nabizeji v rdmci programt
celozivotniho vzdélavani velké mnozstvi kurzii zamefenych zajmove nebo na vykon povolani.
Mimo univerzity existuje také fada organizaci poradajicich kurzy tykajici se mnoha témat
a oblasti. Vybrala jsem pro zajimavost alespon tii z nich, které poskytuji dalsi vzdélavani

v oblasti psychohygieny a mohly by tak byt pro uditele atraktivni.
» EduCity

EduCity™ je portal, ktery zprostfedkovava vzd&lavaci kurzy, poradenské sluzby, seminaie
a konference potadané rtiznymi firmami po celé Ceské republice. Nespecializuje se pouze
najeden obor, ale na velmi pestrou skalu od marketingu, rekvalifikace, personalistiky,
managementu, zdravotnictvi aZ po Skolstvi. V sou€asné dob¢ nabizi pét kurzi tykajicich se
psychohygieny, syndromu vyhoteni, feSeni konfliktl a zvladani stresu. Kurzy probihaji
vétSinou dva dny a jejich soucasti jsou kromé teoretického zakladu i prakticka cviceni,

nacviky modelovych situaci, sebereflexe i individualni zpétna vazba.
» Ndrodni institut pro dalsi vzdélavani (NIDV)

NIDV* v letognim roce pofadal jiz tfi seminafe uréené uditelim mateiskych, zékladnich
| sttednich $kol na téma Psychohygiena ucitele aneb Jak ptedejit vyCerpani. Seminafe trvaji
obvykle osm hodin a jejich cilem je seznamit ucitele s né€kterymi psychohygienickymi
metodami. Poukazuji na dulezitost vhodného pracovniho prostiedi, jaka jsou pravidla
détského i ucitelského kolektivu a jakym zplsobem se vycerpani pedagoga promita do jeho

prace.
» Osobnostni rozvoj pedagoga

Vramci projektu  Ministerstva Skolstvi, mladdeze a télovychovy Vzdélavani
pro konkurenceschopnost probéhl v lonském roce kurz Psychohygiena pedagogického
pracovnikals. V soucasné dobé je mozné se zucastnit e-learningového kurzu, ktery je zcela

zdarma a poskytuje mnozstvi materialt tykajicich se tématu psychohygieny ucitele i testové

B3 PSYCHOHYGIENA - kurzy, rekvalifikace a skoleni podle relevance. Skoleni-kurzy-educity [online]. 2012
[cit. 2012-04-18]. Dostupné z: http://www.skoleni-kurzy-educity.cz/kurzy/na-
miru?from=1&fulltext=psychohygiena&topicl=-1&submit=Hledej#content

¥ Detailni informace o vzd&lavacim programu. Narodni institut pro dalsi vzdélavani [online]. © 2006 [cit. 2012-
04-18]. Dostupné

z: http://lwww.nidv.cz/aplikace/prihlasovani/kurzy_prihlasit.php?id_kurzu=31158&o0perace=detail

15 yzd&lavaci moduly. Osobnostni rozvoj pedagoga [online]. 2011 [cit. 2012-04-18]. Dostupné

z: http://osobnostnirozvojpedagoga.cz/vzdelavaci-moduly.html
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otazky pro kontrolu, zda doty¢ény spravné porozumél problematice. Na tento kurz v ramci

programu navazuje jest¢ modul Multikulturni vychova pro pedagogy.

Retreat pro uditele

Miluse Kubickova napsala v roce 2001 prispévek do Ucitelskych listi tykajici se tak
zvaného retreatu pro uclitele. Retreat lze prekladat jako prilezitost k do¢asnému oddechu.
Jedna se o pobyt uliteli vramci placené dovolené, kde by méli moznost se setkavat
s odborniky z riznych obort a zvySovat si prostfednictvim seminaiu svou kvalifikaci z oblasti
copingu, sebepoznavani, efektivniho feSeni konfliktd a relaxace. Kubickova v ¢lanku
popisuje, jak tyto pobyty probihaji ve Skotsku. O retreatech u nés pise jako o budouci sluzb¢
pro pedagogy. Bohuzel, ani v dnesni dob¢ tyto pobytové kurzy nejsou samoziejmosti a jejich
dostupnost je témét miziva. Uvadi, Ze se této Sance pro ucitele chopilo pouze sdruzeni Zdravy
zivotni styl. Po dikladném prostudovani webovych stranek tohoto sdruzeni jsem vsak zjistila,
ze pani Kubickova potada pouze seminare, nikoli vSak ur¢ené jen uciteliim a jejich obsahem
je spiSe duchovni rozjiméni a spiritualita nez psychohygienické techniky a metody.

(in: Kubickova 2001, s. 14-15)

Spoluprace se $kolnim psychologem

Skol, které zaméstnavaji $kolniho psychologa, piibyva. Spoluprace pedagogl
S psychologem muze byt velmi efektivni a mize ucitelim velmi rychle pomoci v feseni jejich
problémi na pudé Skoly. Mezi hlavni vyhody této kooperace patii, ze Skolni psycholog
Vv jakékoliv Skolni situaci miiZze posilit postaveni ucitele a podpofit jeho kompetence, dokaze
ucitele spravné vést k zavedeni potfebnych zmén a nauci ho pruzné€ reagovat na potieby zaki.
Mize problémové Zaky diagnostikovat a poskytnout tak uciteli potfebné navody, jak
s doty¢nym pracovat. Tim zaroveil minimalizuje Casté odesilani déti k riznym specialistim,

coz zt€¢zuje komunikaci mezi §kolou, danou instituci, rodi¢em a ditétem.

Skolni psycholog mize také zastavat pozici koute™® a dohlizet tak na profesni rozvoj
uciteldi. Je nutno si vSak davat pozor na to, aby nevznikla situace, kdy budou ucitelé feSeni
problémi s zaky pfenechavat pouze na Skolnim psychologovi. Je potfeba, aby si ucitel
uvédomil, ze Skolni psycholog je kompetentni mu pomoci vV nalézani vhodnych fteSeni,

ale nikoliv problémy feSit misto n¢j. (in: Lazarova 2005, s. 30-33)

18 K ou¢ ma za ukol zvySovat miru iniciativnosti, kreativity a samostatnosti svého klienta. Koug neni zdroj
informaci, ale spisSe se pokousi pomahat klientovi v nachdzeni riznych feseni problémti. (Pricha, Walterova,
Mares 2009, s. 134)
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Supervize

Hawkins a Shohet ve své publikaci odkazuji na definici supervize A. K. Hesse, ktera zni:
, Supervize je nejcistsi lidskd interakce, jejimz obecnym cilem je, aby se osoba, supervizor™,
setkavala s dalsi osobou, supervidovanym, v usili o to, aby mohl supervidovany ucinnéji
pomdhat lidem. “ (in: Hawkins, Shohet 2004, s. 193) Jednoduseji 1ze supervizi definovat jako
bezpe¢nou a obohacujici zkuSenost ¢i reflexi za ptitomnosti odbornika, ktera nam poskytuje
jiny nadhled, hlubsi porozuméni problému a rozvoj novych profesnich perspektiv'®. Mezi cile
supervize muzeme zafadit napiiklad poskytnuti dostatku prostoru pro uvazovani nad obsahem
prace supervidovaného, ziskavani zpétné vazby a zajiSténi, aby supervidovany nebyl nucen
sam nést a fesit obtizné situace. To vSechno by se mélo dit v klidném a zejména bezpecném
prostiedi, které je podminovano dodrzovanim pravidel supervize, jeZ je nezbytné stanovit

hned na pocatku, a dohlizet, aby se jimi vSichni Gi€astnici supervize fidili.

Byva zvykem, ze supervizni vztah za¢ina smlouvou mezi supervizorem a supervidovanym
jedincem ¢i skupinou, ktera podle Hawkinse a Shoheta (in: Hawkins, Shohet 2004, s. 63-66)

upravuje:

1. Praktickou stranku supervize, tedy misto a cas, frekvenci setkavani, podminky,
za kterych 1ze nebo nelze supervizi zrusit, popfipadé platby pro supervizora.

2. Stanoveni hranic, aby se ze supervize nestala terapie. Supervizni sezeni by vzdy mélo
zac¢inat zkoumanim pracovnich problémii a mélo by koncit tim, jak bude
supervidovany déle postupovat v feseni téchto zalezitosti. Osobni zélezitosti by mély
vystupovat jen tehdy, pokud piimo ovliviiuji pracovni problém. Stanoveni hranic také
obsahuje téma davérnosti. Profesional ani supervidovani by neméli do supervize
zasahovat svymi postiehy a zazitky mimo jeji ramec.

3. Vzijemné sdileni pfedstav a ocekavani od superviznich sezeni, které autofi nazyvaji
pracovnim spojenectvim. Strany si vzajemné sdé€li své idealni predstavy supervize, ale

| obavy, které citi.

" Roli supervizora obvykle zastiva najaty odbornik v dané profesi, zkugengjsi kolega, nebo vedouci organizace,
jehoz zakladnimi tkoly je efektivni propojovani teoretickych znalosti s praxi, pohliZet na problém z mnoha
perspektiv a nabizet klientim rtizné varianty. Supervizor musi umét pracovat s emocemi nejen svymi, ale i
emocemi klientll, mél by byt otevieny vici uceni se z novych situaci, mel by znat postupy proti utlacovani a
dokazat vhodné nakladat s moci. Zaroven by mél mit smysl pro humor, byt skromny a pfedevsim trpélivy.
(Hawkins, Shohet 2004, s. 49-55)

18 Co je supervize. In: Supervize.eu [online]. 2006 [cit. 2012-04-23]. Dostupné z: http://www.supervize.eu/o-
supervizi/co-je-supervize/
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4. Dalsim bodem smlouvy je dohoda na formdtu sezeni. To znamena, Ze se musi strany
shodnout, zda jedno sezeni bude znamenat feseni jednoho piipadu nebo se na jednom
sezeni vystiidaji vSichni, kdo maji potfebu néco aktualné resit.

5. Posledni je organizacni a odborny kontext supervize. Stava se, ze organizace, ve které
se supervize odehrava (v naSem pripad¢ Skola), prichdzi s vlastnimi pozadavky
a pravidly supervize. Pokud Skola vlastni plan nema, je nutné jeji pozadavky zahrnout
do smlouvy mezi supervizorem a supervidovanymi. Jednd se zejména o miru
odpovédnosti a zajisténi kvality prace supervizora nebo o obsah zprav, které bude

supervizor organizaci po sezenich zasilat.

Dulezité je si uvédomit, Zze vztah mezi supervidovanymi a supervizorem neni postaven jen
na seznamu pravidel, ale zejména na divéfe a ucté, kterou k sobé vzajemné ob¢ strany
chovaji. Odchylovani se od pravidel by nemé¢l byt divod pro odsuzovani, ale piileZitost pro

reflektovani situace. (in: Hawkins, Shohet 2004, s. 66)

V odborné literatute jsem se setkala s riznymi typy supervize, z nichZ bych rdda zminila

alespori takové, které se hodi do prostiedi Skoly a ucitelského kolektivu:

> Supervize jako soudast odborné pripravy (mentoring*®)

Tato forma supervize se také nazyva individudlni nebo Skolitelska. Béhem
ni pracuje student nebo ucitel-zac¢ate¢nik v realnych podminkach skoly. Na jeho vykon
dohlizi vedeni Skoly nebo zkuSengjsi ucitel, ktery ma za kol komentovat postupy
a vysledky prace, kterou zacateCnik odvedl, poptipadé¢ by mu mél pomoci pii feSeni
necekanych a slozitéjSich situaci. (in: Hartl, Hartlova 2009, s. 576, Pricha, Walterova,
Mares 2009, s. 295)

» Supervize mezi kolegy

Kolegialni supervize spoc¢iva v tom, Ze si ucitelé stojici na pfiblizn€ stejné
sluzebni Grovni vzdjemné hospituji v hodindch a nasledné si podavaji zp&tnou vazbu.
(in: Hartl, Hartlova 2009, s. 576) Tento postup ma mnoho vyhod, ale i znacné
mnozstvi uskali. Je dulezité¢, aby kolegové vzijemné dodrzovali pravidla, ktera
si stanovi, jednali spolu efektivné a vyvarovali se povysenym radam. M¢li by se

spravedlivé délit o ¢as a domluvit si alespoil trochu pravidelnd formalni setkéani, aby

19 V pedagogickém prostfedi se oznaceni mentor pouziva pro osobu uvadéjiciho ucitele, ¢i supervizora
v souvislosti s pfipravnym vzdélavanim ucitele. (in: Priicha, Mare§, Walterova 2009, s. 151)
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zamezili nebezpeci, Ze budou schlizky neustale v ¢ase posouvat. (in: Hawkins, Shohet
2004, s. 144)

» Supervize skupinova

Hennig a Keller (in: Hennig, Keller 1996, s. 55-59) nazyvaji skupinovou
supervizi jako piipadovou diskusni skupinu. Ugelem je pravidelné setkavani kolektivu
osmi az dvanacti lidi s vedoucim, ¢ili supervizorem. Naplni skupiny je poskytovani si
vzajemné podpory a pomoci pii zvladani kazdodennich pracovnich problémi. Uéastni
se Ji ucitelé, ktefi sami nevédi jak dale postupovat a ztraceji piehled o svém problému.
Casto nejsou spokojeni s pracovnim Zivotem a uvazuji o odchodu ze zaméstnani, maji
pracovni den ve $kole spojen pouze S negativnimi emocemi a zat€zi nebo jen chtéji
odborné rist a dale se rozvijet. Dale autofi uvadéji, ze ucast na diskusni skupiné patii

mezi nejefektivnéjsi zplisoby prevence syndromu vyhoteni.

Balintovska skupina

Dal$im druhem supervize by mohla byt tzv. Balintovska skupina. Jelikoz ma vsak tato
metoda sva specifika, vénuji se ji v samostatné podkapitole. Problematice balintovskych
skupin v Ceské republice se ve své publikaci velmi rozsihle vénuje M. Padesova (in:
Pacesova 2004). Zakladatelem balintovskych skupin byl Michael Balint, ktery je ve
Ctyficatych letech zacal propagovat mezi zdravotniky jako druh supervize. Hlavnim tématem
byl vztah mezi 1€kafem a pacientem. Dnes jsou balintovské skupiny hojné vyuZzivany pro

supervizi v pomahajicich profesich.

Od skupinové supervize se balintovské skupiny lisi zejména pravidly, ktera je zde
nutno dodrzovat. Ugastnici balintovskych skupin jsou pracovniky pomaéhajicich profesi.
Pokud se nejedna o praci v tymu, neméli by byt pracovnimi kolegy a vedouci skupiny by
nemél byt jejich nadiizenym. Skupina je uzaviena a dlouhodoba. Uéelem skupiny neni hledat

feSeni problému, ale spiSe vice porozumét jeho podstaté. Davani rad je zde proti pravidlim.

Vedoucim muze byt ¢loveék, ktery ma akreditaci a patfi¢né vzdélani v oblasti
balintovskych skupin nebo alespon vycvik ve vedeni malé skupiny. Ma za ukol se snazit
poslouchat a nezasahovat do diskuse, pokud jest¢ neméli pfilezitost se vyjadfit vSichni
ucastnici, které by mél podporovat v prezentaci vlastnich mySlenek. Dale by mél udrzovat
zacileni debaty, nedopoustét vychyleni od tématu, komentovat, co se ve skupiné déje a chranit

jednotlivece pred nevhodnymi otazkami nebo pftiliSnou kritikou ostatnich. V neposledni fadé
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ma mit vedouci skupiny piehled o tom, jaké profese vykonavaji ucastnici skupiny. (in: Hartl,

Hartlova 2009, s. 541, Pacesova 2004, s. 69-80)

V této podkapitole jsem shrnula, jaké jsou moznosti dalsiho vzdélavani ucitelt, co je
supervize, které jeji druhy lze vyuzit v prostfedi Skoly a jaka jsou specifika balintovskych

skupin.

Tteti kapitolu jsem vénovala psychohygienickym metodam. Navrhla jsem jejich
mozné déleni a u kazdé ze skupin zminila nékolik technik a postupii, které jsou vhodné

pro pouziti uciteli na specialnich skolach.
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4. Pozadavky na vykon profese utitele. Psychohygiena v legislativé CR

V nasledujici kapitole se zabyvam psychohygienou z hlediska legislativy Ceské republiky.
Zda a pokud ano, tak jakym zpisobem, je mozno psychohygienu v zakonech a vyhlaskach
vyhledat. Zminim se také o podminkach vyplyvajicich z legislativy, které musi jedinec splnit,

aby mohl byt uc¢itelem na specialni Skole.

4.1. Pozadavky legislativy na ucitele specialnich $kol

Zakon o pedagogickych pracovnicich (in: Valenta 2010, s. 118-119) jasné definuje,
jaké vzdélani je pro uclitele potiebné, pokud by chtél ucit na Skole urCené zakum se
specialnimi vzd&lavacimi potiebami®. Upozoriiuje také na rozdil v pozadavcich a naplni
prace ucitele na specialni skole a specialniho pedagoga.

Od pedagoga, ktery uci na skole pro déti se specialnimi vzdélavacimi potiebami, se
ocekava vysokoskolsky magistersky stupeit vzdélani v oboru specidlni pedagogika
pro ucitele. Pokud jedinec vystuduje alesponn bakalaisky stupen ucitelstvi pro prvni
nebo druhy stupen zakladni Skoly nebo neucitelsky obor odpovidajici vyucovanému
pfedmétu, je dostacujici, doplni-li si vzdélani o bakalaisky program specialni pedagogiky
¢i obor specialni pedagogika v ramci programu celoZivotniho vzdélavani.

Samoziejmé& musi ucitel na tomto typu skol spliovat obecné predpoklady pro vykon
¢innosti pedagogického pracovnika. Podle §3 Zakona o pedagogickych pracovnicich, by mél:

» Byt plné zpisobily k pravnim ukoniim
Spliovat pozadavky na odbornou kvalifikaci
Byt bezuhonny
Byt zdravotné zptsobily

YV V V V

Prokazat znalost ¢eského jazyka (neni-li stanoveno jinak)

Ptesny popis prace specidlniho pedagoga Zakon o pedagogickych pracovnicich
nedefinuje. Urcuje pouze jeho odbornou kvalifikaci, ktera musi byt bezpodmineéné splnéna
absolvovanim  vysokoSkolského vzd¢lani, tedy magisterského programu v oblasti

pedagogickych véd, zaméteného na specialni pedagogiku. (in: Valenta 2010, s. 40, 126)

20 Specialni vzd&lavaci potieby potiebuji dle §16 Skolského zakona Z4ci se zdravotnim postizenim (napiiklad
télesnym, mentalnim, autismem, vyvojovymi poruchami uceni a chovani), zdravotnim znevyhodnénim
(naptiklad dlouhodobé€ nemocni, déti se zdravotnimi poruchami vedoucimi k porucham uceni) a sociadlnim
znevyhodnénim (naptiklad dé€ti s nafizenou ustavni ¢i ochrannou vychovou, déti azylanti, déti ohrozené socialné
patologickymi jevy) [in: Co se rozumi pojmem specialni vzdélavaci potieby. In: Narodni ustav odborného
vzdélavani [online]. 2008 [cit. 2012-04-24]. Dostupné z: http://www.nuov.cz/co-se-rozumi-pojmem-specialni-
vzdelavaci-potreby ]
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Cinnosti, které je specidlni pedagog opravnén vykonavat, jsou sepsany ve Vyhlasce
MSMT &. 317/2005 Sh., ze dne 27. ervence 2005, 0 dal§im vzdélavani pedagogickych
pracovniku, akreditacni komisi a kariérnim systému pedagogickych pracovniki. Specialni
pedagog tedy napiiklad smi provadét specidlné pedagogické népravné, edukacni, reedukacni
nebo kompenzaéni Cinnosti. Pfipravovat a odborné vést specialn¢ pedagogické, vycvikové,
preventivni, vzdélavaci a dalsi programy osobnostniho rozvoje, provadét komplexni specialné
pedagogickou diagnostiku déti a tvoifit koncepce systému specidlné pedagogickych

preventivnich a poradenskych sluzeb ve Skolstvi.

4.2. DalSi vzdélavani pedagogickych pracovniki
Zminku o dal$im vzdélavani pedagogickych pracovnikii Ize ve skolské legislativeé najit

hned né&kolikrat:

» V Zéikon¢ o pedagogickych pracovnicich ¢. 563/2004 Sb. ve znéni pozdéjsich
predpist, §24
Tento paragraf ¢ini pedagogického pracovnika povinnym se dale
vzdélavat a prohlubovat tak svou kvalifikaci. Prohlubovani kvalifikace
definuje jako pribézné vzdélavani, které¢ je zaméstnavatel opravnén uciteli
ulozit. Pokud se ucitel Uc¢astni naptiklad Skoleni nebo kurzu, naklady 1 cestu
S tim spojenou by mél uhradit zaméstnavatel. (in: Valenta 2010, s. 87)
>V tplném znéni Skolského zékona &. 561/2004 Sb., §160, odstavec 1a)
Zde je uvedeno, ze $kola ma narok na zvySeni finanénich prostiedkii
mimo jiné pro potieby dalstho vzdélavani pedagogickych pracovniki
a na ¢innosti, které pfimo souviseji s kvalitou vzdélavani. Jiz v kapitolach
ostresu a psychohygienickych metodach (viz s.6,23) jsem zminovala,
ze neznalost efektivniho FeSeni problémi ve vyuCovani a stres ucitele velmi
ovliviiuji kvalitu jeho vychovné-vzdélavaciho pisobeni. Cerpani financi
pro ucely dalsiho skoleni v oblasti psychohygieny by tedy mohlo byt

pro ucitele a skoly velmi ptfinosné.

> Ve Vyhlasce MSMT ¢.116/2011 Sh., ze dne 15. dubna 2011, o poskytovani
poradenskych sluzeb ve Skolach a Skolskych poradenskych zatizenich, §2,

odstavec h)
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Tato vyhlaska tikd, ze ucelem poradenskych sluzeb na Skoldch muze
byt také rozvijeni pedagogicko-psychologickych a specidlné¢ pedagogickych
znalosti a profesnich dovednosti pedagogickych pracovnikl, k nimz zajisté

schopnost ucitelli peCovat o své dusevni zdravi patii.

4.3. Supervize uéiteli v legislativé CR

Skolsky zakon ani Zakon o pedagogickych pracovnicich se bohuzel 0 jakékoliv
podobé supervize ucliteli nezminuje. Metodické pokyny ministerstva, tykajici se
psychohygieny pedagogickych pracovniki, jsou uréeny pouze skolskym zatizenim pro vykon

ustavni vychovy nebo ochranné vychovy a pro Skolska zatizeni preventivné vychovné péce.

Zajimavy je z tohoto hlediska Opera¢ni program Vzdé¢lavani pro konkurenceschopnost
2007-2013%!, ktery je k nalezeni na webovych strankdch Ministerstva 3kolstvi, mladeze
atélovychovy. Tento program se zaméfuje narozvoj lidskych zdroji prostfednictvim
vzdélavani. V ramci toho lze Cerpat finan¢ni prostiedky z Evropského socialniho fondu.
Dotace jsou realizovany na principu vyzev, které Ministerstvo S$kolstvi, mladeze
a télovychovy zvefejni na svych webovych strankach. Zde je uvedeno, jakym zplsobem
a pro jaké ucely lIze tyto prostfedky Cerpat. Dale zaleZi pouze na jednotlivcich ¢i organizacich,

zda projevi zdjem a podminkdm ministerstva se pokusi vyhovét.

V poloving srpna 2011 byla zvefejnéna ze strany MSMT Vyzva k podani nabidek na
vetejnou zakazku Supervize, odborné konzultace (ve Skolstvi) a mentorska podpora uciteli.
Piedmétem tohoto projektu bylo zajiSténi supervizi, odbornych konzultaci a mentorské
podpory ucitelli na zapojenych zakladnich Skolach. Soucasti vyzvy byly jasné definice toho,
co je zde mysleno supervizi, odbornou konzultaci ¢i mentorskou podporou vcetné hodinové
dotace a financ¢ni ¢astky, kterou Ize investovat. Zaroven byly jasné stanoveny pozadavky na
dané odborniky i hodnotici kritéria, podle kterych bude vybirdna vitézna nabidka. V druhém
kole zvitézila nabidka Obcanského sdruzeni JOB, které v soucasné dob¢ provadi individualni

1 skupinovou supervizi, odborné konzultace a mentoring na fad¢ skol po celé Ceské republice.

V této kapitole jsem se pokusila vyhledat zminky o psychohygiené ucitelt v zdkonech
a vyhlaskach Ceské republiky. Shrnula jsem, jaké pozadavky, tykajici se vzdélani, jsou

kladeny na specialniho pedagoga a pedagogického pracovnika na Skole pro Zzéky se

21 OP Vzd&lavani pro konkurenceschopnost obdobi 2007-2013. Www.msmt.cz [online]. 2006 [cit. 2012-04-26].
Dostupné z: http://www.msmt.cz/strukturalni-fondy/op-vpk-obdobi-2007-2013
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specialnimi vzdélavacimi potfebami. Vyhledala jsem legislativou podlozené moznosti dalsiho
vzdélavani pedagogl a informaci, jakym zptisobem je mozné Cerpat financni prosttedky pro

supervizi uciteli.
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5. Moznosti rozvoje psychohyagieny uditeli na Zakladni praktické Skole

Karla Herforta

Cilem mé bakalatrské prace nebylo pouze prostudovat odbornou literaturu tykajici se
problematiky psychohygieny ucitelii a shrnout ziskané poznatky, ale i1 navstivit jednu
konkrétni specidlni Skolu a zjistit, jaké povédomi o psychohygiené maji tamni ucitelé.
Z tohoto divodu jsem oslovila n¢kolik prazskych specialnich $kol a Zadala jejich teditele
a feditelky o spolupraci. Velmi mne potésilo, kdyz mou prosbu vyslySela pani feditelka

Zékladni praktické §koly a Praktické §koly Karla Herforta v Praze 1, PaedDr. Dana Capkova.

5.1. Zakladni Skola prakticka a Prakticka Skola Karla Herforta

Zakladni Skola praktickd Karla Herforta sidli v Josevské ulici na Malé Strané.
Je urcena zdkim s mentalnim handicapem, lehkou mozkovou dysfunkci, t€zS§imi formami
specifickych poruch uceni a kombinovanymi vadami. Stézejni pro zaky je, aby ve Skole
ziskali praktické dovednosti, které potiebuji ke zvladani kazdodenniho Zivota. U¢i se zde, jak
se postarat sami o sebe i o rodinu a své blizké, seznamuji se s technikou a osvojuji si zasady
spolecenského chovani. Velky vyznam ma pii vyuce esteticka vychova, jelikoz pro zaky
piedstavuje moznost seberealizace. Skola tak velmi podporuje pofadani riiznych vytvarnych

a recitacnich soutézi, modnich prehlidek i navstévy muzei a galerii.

V pribehu své navstévy Zakladni praktické Skoly Karla Herforta jsem méla piilezitost
uskutecnit 0Sm rozhovoril se zdejSimi pedagogickymi pracovniky. Otazky, na které jsem se
chtéla ptat, jsem mela pfedem pfipravené a celé rozhovory jsem si zaznamenavala pomoci
diktafonu. Nahravani probihalo vzdy za souhlasu jednotlivych uciteli. Rozhovorim
pfedchéazelo ujiSténi z mé strany, Ze nahravky budou naprosto anonymni, a budou slouZzit

pouze k uceliim mé bakalarské prace.

5.2. Cile a konkrétni otazky rozhovori

Cilem mé malé vyzkumné sondy bylo pomoci rozhovort odhalit, jakou dulezitost
ptikladaji ucitelé na specialni Skole psychohygiené. Dale zjistit zkusenosti uciteltl a dozveédét
se jejich ptfedstavy o idedlni psychohygienické péci v zaméstnani. Od navstévy Skoly
a rozhovort s pedagogickymi pracovniky jsem ocekavala, ze blize poznam pracovni prostiedi

a zaky, se kterymi moji respondenti pracuji, chtéla jsem se dozvédét, zda se néjakym
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zpusobem vénuji otazce svého dusevniho zdravi a jestli umgji fict, jakou pomoc z oblasti

psychohygieny by povazovali za efektivni.

K rozhovoriim jsem mé¢la pfipravené tfi otdzky a v pribéhu odpovidani jsem piipadné
kladla dalsi doplijici. Jednalo se tedy o polostrukturovany rozhovor.?? Jelikoz se téma
psychohygieny ukéazalo pro ucitele jako velmi emotivni, lehce se odchylili od odpovédi
na otazky K popisu svych zaki a psychicky naro¢nych situaci, kterym se s nimi nelze
vyhnout. Bylo tedy nutné nékteré z nich pomoci dopliujicich otazek v pribéhu rozhovortu
nasmeérovat zpét k odpovédim na mé piivodni dotazy. Respondentim jsem kladla nésledujici

oteviené otézkyzg:

1. Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkusenost s psychohygienou?
Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda se jiz n€kdy uditelé s metodami
psychohygieny setkali. Pokud ano, jestli tuto zkuSenost hodnoti kladné
a zaznamenavaji ptinos metod, které jiz znaji, popiipad¢ zda vnimaji starost o dusevni

zdravi jako zbyte¢nou aktivitu navic, kterd je pro né ztratou Casu.

2. 'V ¢em podle vas spociva dulezitost psychohygieny u uciteli na specialnich skolach?
Zde jsem si chtéla ovéfit, jestli ucitelé na specidlni Skole ptikladaji
psychohygien¢ néjaky vyznam. V ¢em vidi, Ze by mohla byt pro vykonavani jejich

profese piinosem.

3. Jak by podle vas v idedlnim ptipad¢ vypadala péce o dusevni zdravi ucitele?
Posledni otazkou jsem chtéla piimét respondenty Kk zamysleni nad tim, co by
jim mohlo pomoci, aby své zaméstnani zvladali po psychické strance snadné&ji. Jakym
zpusobem by bylo moZné eliminovat situace, kdy na Skolni zaleZitosti a problémy

mysli i V jejich volném case.

Ackoliv §lo jen o velmi maly pocéet dotizanych a pouze vramci jedné Skoly, bylo
zajimavé pozorovat, Ze odpovédi na nckteré otazky se u jednotlivych pedagogickych
pracovnikl velmi 1i$i a na nékteré odpovidaji naopak téméf stejné. K rozhovoriim jsem
zvolila realisticky pfistup, kdy jsem pracovala vyhradné se skutecnostmi, o kterych hovotili

s vnici. Pouzila i iku _vylozeni Goniy ) vi
edagogicti pracovnici. Pouzila jsem technik lozeni karet“, pii niz jsem si stanovila

22 polostrukturovany rozhovor spo&iva v tom, Ze témata a otazky, ktera klademe respondentiim, jsou pipraveny
predem. (in: Svaficek, s. 160)

% Oteviené otizky se snaZi prirozend stimulovat ulastnika rozhovoru k vypravéni, a to zplsobem
pfipominajicim obyé&ejnou rozmluvu dvou lidi. (in: Svaticek, 2007, s. 170)
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hlavni témata rozhovori, kterd mne zajimala (viz cile otazek s. 42), a odpovédi poté
prevypravéla (in: Svaricek, 2007, s. 208, 226). V nasledujici kapitole stru¢né shrnu konkrétni

obsahy rozhovoru s jednotlivymi respondenty.

5.3. Rozhovory s konkrétnimi pedagogickymi pracovniky

Na Zakladni Skole praktické Karla Herforta jsem realizovala Sest rozhovori
s ucitelkami, jeden rozhovor se $kolni psycholozkou, ktera vsak pracuje pouze s zaky nikoli
s pedagogy, a s pani feditelkou, ktera zaroven vyucuje nékteré piedméty. Z divodu zachovani
anonymity respondentti vSak nebudu dil¢i rozhovory oznacovat profesi pedagogického
pracovnika ale slovem respondent. Stejné tak pofadi, ve kterém jsem se s doty¢nymi

setkavala, je odlisné od poradi, ve kterém nyni rozhovory popisuji.

1. Respondentka A
» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkuSenost s psychohygienou?

Dotazovana popisovala, Zze kdyz odchazi ze Skoly, ma potiebu jit
napiiklad do obchodu nebo na vystavu a zejména nemyslet na praci. Vikendy
se snazi travit vylety do pfirody, nemluvit o Skole a nefesit problémy s ni
spojené. V ramci $koly se snazi odleh¢it a uvolnit vyuku naptiklad hudbou,
pokud to lze, jelikoz ma zkuSenost, ze zaky uklidiiuje a v disledku toho je

i ona vyukou mén¢ stresovana.

» V ¢em podle vas spociva duilezitost psychohygieny u uciteld na specialnich
Skolach?

Respondentka zdtraznila, ze ¢lovék musi byt stale o krok napied pied
zaky. Musi domyslet, co se muze stat, je stale ve stresu. Na specialnich skolach
vnima potiebu psychohygieny intenzivnéji, nez na Skolach béznych. Dillezitost
vidi uz jen v tom, aby se ¢lovek ,,zachranil®, mohl pokracovat ve své profesi
anasel silu pfijit druhy den rano do prace. Odpocinek pro ni nenastava ani

0 prestavce, ale az kdyz zavte za zaky dvefte.

» Jak by podle vas v idealnim ptipad¢ vypadala péce o dusSevni zdravi ucitele?
Zde tadzand nedokazala presné odpovédet. Uvadéla, ze by mozné mohla
byt pfinosnad né&jaké terapie. V ramci skoly ji napadlo pouze prodlouzeni

piestavek, coz sama usoudila, ze neni realné. Za vyhodné povazuje, pokud
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ma volnou hodinu mezi vyukou a muze relaxovat ¢i se odreagovat né&jakou
tvlrci Cinnosti.
2. Respondentka B
» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkusenost s psychohygienou?

| tato respondentka popisovala své osvédcené metody mimo S$kolu,
ale ve skole je podle ni psychohygiena ucitelti obtizna, jelikoz pracuji S détmi
cely den a musi se jim vénovat i o prestavkach. Relaxaci pro ni je, kdyz
0 volnych hodinach déla néco piijemného, kreativniho, ackoliv jsou to jen
chvilky. Uvédomuje si, Ze se té praci nesmi zcela poddat a musi mit své zaky

a praci s nimi rada.

» V ¢em podle vas spociva dulezitost psychohygieny u ucitelli na specialnich
skolach?

Zde byla prvni reakci na mou otazku velmi spontanni odpoved:
,,Abychom neskon¢ili na psychiatrii!“ Respondentka mi popisovala piiklad své
kolegyné, ktera se pted nékolika lety v dusledku vyhoteni opravdu zhroutila
amusela byt hospitalizovana. Za stéZejni povazuje brat svou profesi
s nadhledem, jelikoz ve vétSin¢ piipadt déti nikdy nedosahnout takovych

vysledkd, jaké si ucitel predstavuje.

» Jak by podle vas v idedlnim ptipad¢ vypadala péce o dusSevni zdravi ucitele?
Dotazovanad by velmi uvitala, kdyby byla naptiklad n¢ktera relaxacni
centra placena $kolou. Za velmi pfinosné by povazovala pravidelnd setkani
s psychologem, ktery by do Skoly dochazel a rozebiral sugditeli konkrétni

situace, do kterych se v pribéhu dne s zaky dostavaji.

3. Respondentka C
» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkusenost s psychohygienou?
Respondentka popisovala své volnocasové aktivity, napiiklad kulturni
pofady a turistiku. Psychohygienu v ramci Skoly popsala tim, Ze je pro ni
poteSujici, kdyz se ji prace daii a zaznamena ve své hodin¢ néjaky uspéch.
To vnimé jako odménu a dodava ji to novou energii. Ke konci rozhovoru jesté

dodala, Ze v soucasné dob¢ je vyborné, Ze kazdy nové nastupujici pedagog ma
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ze zacatku k dispozici svého zavadéjicitho kolegu, ktery mu vsSe postupné
vysvétluje.
» V ¢em podle vas spociva dilezitost psychohygieny u uditelit na specialnich
Skolach?
Dulezitost psychohygieny vidi v tom, Ze je tato profese naro¢na nejen
na pripravu, ale i na vnimani atmosféry ve tfidé. Popisuje, ze ¢lovék musi byt
flexibilni, jelikoz se ve Skole kazdou chvili néco méni. Psychohygienu tedy

potiebuje, aby si zachovala své dusevni zdravi.

» Jak by podle vas v idedlnim ptipad¢ vypadala péce o dusSevni zdravi ucitele?
Jako naprosty idedl a zaroven piedpoklad pro to, aby mohla svou praci
vykonavat, vnima respondentka dobré rodinné zazemi a moznost doptavat Si
své konicky. O tom, co by pro ni mohla udélat skola, nikdy moc nepfemyslela.
Jako pfinosnou vnima pomoc kolegl v zacatcich, jelikoz sama zazila nedtvéru

a mizivou podporu ze strany kolegu.

4. Respondentka D
» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkuSenost s psychohygienou?
I tato respondentka popisuje pouze své volnocCasové aktivity, kdy se
snazi chodit na prochazky do pfirody, vénovat se svym détem nebo délat

a myslet na néco jiného, nez je Skola, coz ptiznava, Ze n€kdy opravdu nejde.

» V Cem podle vas spociva dilezitost psychohygieny u ucitell na specialnich
Skolach?

Dulezitost psychohygieny tdzand vidi v tom, Ze ucitelé byvaji neustale
ve stresu, nesou za zaky zodpovédnost, a museji tedy byt neustale ve stiehu.
Konstatuje, ze pokud je klidny ucitel, budou klidné i déti. Kdyz je ucitel
dlouhodobé¢ stresovany, tak se boji, aby se zakiim néco nepiihodilo, a tim je
nékdy az zbytetné¢ omezuje. Déti ucitelim stres vraceji Vv podobé svého

chovani a tim konfliktni atmosféra jesté vice nartista.

» Jak by podle vas v idealnim ptipad¢ vypadala péce o dusevni zdravi ucitele?
Respondentka by povazovala za uzite¢né, kdyby do Skoly dochazel

napiiklad masér nebo aby Skola platila alesponi néjaké cviceni v t€locvicné.

45



Také by uvitala méné byrokracie a naopak vice odborné podpory tykajici se
vyukovych materiald a jejich vhodném pouzivani.
5. Respondentka E
» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkusenost s psychohygienou?
Zde dotazovanad konstatuje, ze je na dodrzovani néjaké pravidelné
psychohygieny mélo ¢asu. Maximalné ve volnych chvilich béhem vikendu,

kdy se ¢lovek vénuje vareni a uklizeni, a nemusi nad ni¢im premyslet.

» V ¢em podle vas spociva dulezitost psychohygieny u uciteld na specialnich
Skolach?

Dilezitost podle respondentky spociva vtom, Ze témét kazdé dité

na této Skole ma individudlni plan a potiebuje individudlni pfistup. To pro

ucitele znamend nesmirnou zatéz a je tedy nezbytné, aby si nasel néjaky svij

vhodny a vyhovujici zpasob relaxace.

» Jak by podle vas v idealnim ptipad¢ vypadala péce o dusevni zdravi ucitele?
Idealni by tedy podle respondentky bylo, kdyby mél kazdy ucitel

dostatek Casu na to, aby se mohl vénovat svym konickim.

6. Respondentka F
» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkuSenost s psychohygienou?

Dotazovana popisovala, Ze situace se od dob jejiho mladi zménila. Nyni
apoté uZ nema energii na volnoCasové aktivity, jako naptiklad Eteni nebo
kulturni programy.

» V ¢em podle vas spociva duilezitost psychohygieny u uciteli na specialnich
Skolach?

| tentokrat je naprosto spontanni prvni odpoveéd, Ze dileZitost spociva
Vtom, aby ucitel vibec kaZdodenni napor vydrzel. Aby mél pro déti
s handicapem stale pochopeni a zvladnul komunikaci s nimi i jejich rodici,

ktera mnohdy byva slozita.

» Jak by podle vas v idedlnim ptipad¢ vypadala péce o dusevni zdravi ucitele?
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Ani tato respondentka nad idealni psychohygienou nikdy nepifemyslela.
Vyhovovalo by ji, kdyby se ji stiidaly hodiny vyucovani a hodiny volna. Také
by uvitala, kdyby se pro zaméstnance Skoly potfadaly poznavaci exkurze ¢i

vylety do ptirody.

7. Respondentka G
» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkusenost s psychohygienou?
Respondentka shrnula, ze na psychohygienu neni dostatek ¢asu. Snazi

se po odchodu ze zaméstnani nepiemyslet o své praci.

» V ¢em podle vas spociva dulezitost psychohygieny u ucitelti na specialnich
Skolach?

Podle doty¢né je dulezité, aby prob&hla regenerace psychickych

a fyzickych sil, protoze prace ucitele na specidlni skole je vycerpavajici. Musi

se prizpusobovat jednotliveim a jejich diagndézdm. Zaroven se potyka

s kratkymi ptestavkami a s nartstajici byrokracii.

» Jak by podle vas v idedlnim ptipad¢ vypadala péce o dusevni zdravi ucitele?
V tomto piipadé by dotazované stacilo, kdyby piestavky slouzily

opravdu k regeneraci jejich sil a byly delsi.

8. Respondentka H

» Jak byste zhodnotil/a vasi dosavadni zkuSenost s psychohygienou?

Tato respondentka se opirala zejména o péci statu o ucitele, ktera je
podle ni nedostate¢na. Kazdy si sdm musi hledat zplsoby, jak dostatecné
odpocivat. Konstatuje, ze pro ucitele neexistuje zadna nabidka dotovana

statem, kterou by mohli v rdmci psychohygieny vyuzit.

» V ¢em podle vas spociva duilezitost psychohygieny u uciteld na specidlnich
Skolach?

Zde jsem dostala odpovéd, ze psychohygiena pro ucitele dulezita je,
jelikoz potfebuji dodat energii. Jako podstatné respondentka vidi to, aby méli
ucitelé¢ dostatek pozitivnich zazitki a mohli jimi vyvazovat zatéz, kterou
zazivaji ve Skole.
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» Jak by podle vas v idealnim piipad¢ vypadala péce o duSevni zdravi ucitele?
Idedlni psychohygiena pro respondentku spociva piedevSim v Siroké
nabidce volnocasovych, sportovnich a relaxacnich center pro ucitele. Uvitala
by napftiklad zvyhodnéné vstupné do bazént, télocvicen, kosmetickych salond,

ale 1 finan¢n¢ dostupnéjsi vstupenky na divadelni pfedstaveni nebo do kin.

5.4. Zavér k uskute¢nénym rozhovorim

Navsteéva skoly, ackoliv byla kratkd, mi umoznila si 1épe predstavit pracovni prostredi
I zaky, se kterymi piichazi pedagogicti pracovnici Zakladni Skoly praktické Karla Herforta
kazdy den do kontaktu. Prace na specidlni Skole ma své specifika, kterd je tfeba brat neustale
V tvahu a stejné tak prace s Zaky na specidlnich skolach je vyjimecné narocna tim, Ze je tieba

reagovat na velké individualni rozdily mezi nimi.

Prvni otazkou jsem od respondenti ziskala cenné informace, jakym zptisobem se oni sami
snazi pecovat o své dusevni zdravi. Pfevazné se respondentky shodly na vychézkach v ptirode
a vénovani se vlastni roding, aniz by myslely na skolu. Z vysledkli vyzkumné sondy vyplyva,
ze s metodami psychohygieny, ke kterym by byl pfizvan odbornik (naptiklad supervize nebo

balintovska skupina), zkusenosti nemaji.

Pii druhé otdzce tykajici se diileZitosti psychohygieny se také respondentky ve vétSiné
shodly, Ze psychohygiena pro vykon jejich profese dulezitd je. Jako diavod casto uvadély

velmi spontanné prevenci pied ,,zblaznénim se*.

Piekvapilo mne, ze pro odpovidajici byly dotazy na jejich idealy ve tieti otazce velmi
naro¢né na odpoveéd’. Poté, co se respondentky zamyslely, vsak vétsinou zacaly vyjmenovavat
mnoho véci, které by jim praci mohly, alesponi po psychické strance, uleh¢it. Mnoho z nich se
shodlo na potfebé delSich piestavek, urenych vyhradné pro jejich potieby, nebo

na zbytecném mnozZstvi administrativy.

Rozhovory s pedagogickymi pracovniky Zakladni Skoly praktické Karla Herforta ukazaly,
ze jsou dotycni v oblasti psychohygieny nezkuSeni a neinformovani. Po prostudovani odborné
literatury Kk tématu psychohygieny uciteld, zejména té, kterd porovnava situaci u nas
a v ostatnich statech Evropy (viz Kubickova, 2001), bylo ziejmé, Ze praktické zkuSenosti

V této oblasti uéitelum schazi.
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6. Zavér

V zavéru prace bych se chtéla zamyslet nad tim, jakym zptusobem se mi dafilo plnit cile,
které jsem pojmenovala v ivodu. Vénovala jsem se zatézi v profesi pedagoga, ktera souvisi
s mnoha stresovymi situacemi, které by mél pomoci psychohygienickych metod ucitel zvladat
Iépe. Za podstatnou povazuji i podkapitolu vénovanou syndromu vyhoteni. Ucitelé jsou,
z hlediska burn-out syndromu, rizikovou skupinou, jelikoz jejich profese vyzaduje denni
interakci s zaky, jejich rodi¢i i kolegy. Shrnula jsem takové metody psychohygieny, které
vyhovuji ucitelim a prostiedi specidlni Skoly. Nabidla jsem postupy, které umoziuji
pedagogickym pracovnikiim pecovat o své dusevni zdravi samostatné i takové, které jsou

efektivni, pokud probihaji pod vedenim zkuseného odbornika.

V dal§i ¢asti své prace bylo mym ukolem zmapovat, jestli legislativa Ceské republiky
osahuje néjaké zminky o psychohygien¢ uciteld, poptipadé zda klade na péci o jejich dusevni
zdravi néjaké naroky ¢i podminky. Zjistila jsem, Ze situace neni idealni. Zakon mysli pouze
na dalsi vzdélavani uciteld, které jim uklada jako povinnost. Zminky o jakékoliv formé
supervize nebo jinych psychohygienickych metod jsem vSak nenasla. Je tedy pouze
na jednotliveich, zda se néjakou z technik chtéji zabyvat. Pozitivni zpravou bylo alespon
zjisténi, Ze existuji programy financované Evropskou unii, ze kterych, za pifedpokladu splnéni
danych podminek, 1ze Cerpat zvySené finan¢ni prostiedky vyuZitelné, mimo jiné, 1 pro Ucely

posileni psychohygienické péce pro ucitele.

Potésilo mne, Ze se mi podafilo v Praze najit specialni Skolu, ktera byla ochotna se mnou
spolupracovat, a bylo mi umoznéno zrealizovat rozhovory s uciteli z praxe. Tato prakticka
¢ast mou praci obohatila 0 zajimavé a dileZité poznatky od profesionali, kteti se v prostiedi
Skoly pohybuji kazdy den. Povidani si s jednotlivymi uciteli pro mne byla velké pfileZitost,
jak ziskat jejich pohled na danou problematiku a moznost porovnat své teoretické poznatky
nacerpané z literatury s realnou situaci. Ovéfila jsem, ze ucitelé na konkrétni Skole nemaji se

supervizi zkuSenosti a metody psychohygieny znaji pouze ve form¢ aktivniho odpocinku.

Celkové se domnivam, Ze ma prace mulze dobfe slouzit jako stru¢nd piirucka
pro pedagogy, ve které jsou shrnuty dillezit¢ aspekty ucitelské profese z hlediska péce

0 dusSevni zdravi.
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Slovni¢ek vybranych pojmii
Autoregulace — Rizeni vlastniho stavu organizmu, probihd na tGrovni biologickych,
psychickych i socidlnich potfeb, mize byt nevédoma (metabolické pochody) i védoma

(védomé usili o dosazeni stanoveného cile). (in: Hartl, Hartlova, 2009, s. 66)

Celozivotni vzdélavani — Vzdélavani, jez neni omezeno na urcitou etapu zivota Cloveka, je
zalozeno na pranich jednotlivee ¢i potiebach organizace, zamétfuje se na dlouhodobé

uplatnéni se na trhu prace. (in: Hartl, Hartlova, 2009, s. 687)

Coping — Schopnost ¢lovéka adekvatné se vyrovnat S naroky, které jsou na né&j kladeny.

(in: Hartl, Hartlova, 2009, s. 88)

E-learningovy kurz — Typ uceni, pfi némz je ziskavani a pouzivani znalosti distribuovano

a usnadnovéno elektronickymi zafizenimi. (in: Priicha, Mare§, Walterova, 2009, s. 67)

Mentor — Osoba uvadéjici do znalosti oboru prostfednictvim vedeni v redlnych situacich,

provad¢jici supervizi. (in: Priicha, Mares, Walterova, 2009, s. 150)

Nalepkovani (labelling, teorie etiketizaéni) — Teorie, kdy se na zakladé kritérii (nalepky)
spolecnosti méni ptistup profesionala ¢i okoli k danému jedinci. (in: Hartl, Hartlova, 2009,
s. 603)

Pomahajici profese (helping professions) — Nazev pro profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe
se zaméfuji na pomoc druhym, identifikaci a feseni jejich problémi a na ziskavani novych

poznatkil o ¢lovéku a jeho podminkéch k Zivotu. (in: Hartl, Hartlova, 2009, s. 185)

Psychohygiena, mentalni hygiena, duSevni hygiena — Obor, ktery se zabyva rozvojem
a podporou duSevniho zdravi, prevenci dusevnich nemoci a poruch. (in: Hartl, Hartlova,
2009, s. 199)

Psychosomatika — Ptirozena jednota té€lesného s dusevnim, tedy téla a mysli. Pokud onemocni

duse, projevi se to na téle a naopak. (in: Hartl, Hartlova, 2009, s. 323)

Psychoterapie — Lécebné pisobeni na nemoc ¢i poruchu, kterda ma psychogenni ptivod nebo
negativné pusobi na psychiku dané osoby. Cilem je zmirnéni ¢i odstranéni obtizi s jejich

pti¢in. (in: Pricha, Mare§, Walterova, 2009, s. 236)

Specialni Skola — Skola ur¢ena zakiim se specidlnimi vzdélavacimi potiebami, vyzadujici

specialni vzdélavani. (in: Pricha, Mares, Walterova, 2009, s. 277)
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Specidlni vzdélavaci potifeby — Potfeby specifické pro zaky se zdravotnim postizenim,
socidlnim znevyhodnénim, mimofadnym nadanim. Déti z rodin imigranti, etnickych

a jazykovych mensin. (in: Pricha, Mares, Walterova, 2009, s. 278)

Stres — Stav organismu, ktery vznika vzajemnym ptlisobenim vnéjSich i1 vnitinich zatéZzovych
vlivli a schopnosti organismu odolat této zatézi. (in: Pracha, Mares, Walterova, 2009,

s. 287)

Stresor — Cinitel vngj§iho prostiedi vyvolavajici v organismu stav stresu &i stresovou reakci.

(in: Hartl, Hartlova, 2009, s. 569)

Supervize — Mezilidska interakce, jejimz obecnym cilem je, aby se supervizor setkaval se
supervidovanym v Gsili o to, aby mohl supervidovany ucinnéji pomahat lidem. (Hawkins,

Shohet, 2004, s. 193)

Syndrom vyhoteni, burn-out syndrome — Vyc¢erpani fyzickych i psychickych sil, ztrata zajmu

o0 praci, eroze profesionalnich postojt. (in: Priicha, Mares§, Walterova, 2009, s. 30)

Zivotni styl — Typicky zptisob uspofadani ¢innosti, jednani lidi, vztahd, védomi hodnot,

norem a vécného prostiedi ve spolecnosti. (in: Pricha, Mares§, Walterova, 2009, s. 390)
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