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Anotace

Bakalafska prace se zabyva problematikou naro¢nych a stresujicich situaci u uciteld
a jejich moznym zvySovanim odolnosti (resilience) prostfednictvim programu, ktery
je nato zacilen. Cilem prace je proto na zaklad¢ prostudovani konceptu odolnosti
(resilience) vytvofit a nasledn¢ zrealizovat program zaméfeny na zvySovani
psychické odolnosti ucitelt vici naroénym situacim, zvlasté ve spojitosti s pfimou
praci v ZS.

Dvé uvodni kapitoly se vénuji pojmim odolnost — resilience, jejich vyvoji,
vymezeni a charakteristice. Déle je pojem odolnost (resilience) zacilen konkrétnéji,
podrobnéji jsou zkouméany moznosti rozvoje odolnosti u uéiteld/uditelek na ZS.
Druha kapitola se rovnéz soustiedi na pojmy naro¢na situace ¢i stres a jeho druhy,
uvedeno je nckolik ptikladii souvisejicich s ucitelskym prostiedim. V bakalaiské
praci jsou také popsany metody vhodné k rozvoji odolnosti vii€i narocnym situacim
pro danou cilovou skupinu.

Tteti kapitola popisuje tvorbu programu a naslednou realizaci praktickych aktivit
pro uditele na ZS. Program tvofilo osm dil¢ich aktivit a sestaven byl takovym
zpusobem, aby mél oporu v teoretické rovin€ azarovein byl zacilen pievazné
prakticky. V této kapitole jsou detailn&ji uvedeny zvolené postupy a strategie.
Dulezitym aspektem programu jsou taktéz reflexe jednotlivych aktivit, a to jak
od vyucujicich zapojenych do programu, tak reflexe autorky této prace.

Zavere€na Cast prace obsahuje shrnuti jednotlivych aktivit programu, jejich
pfinos pro cilovou skupinu i mozné navrhy na vyuziti ziskanych poznatkt pti dalsi
praci s uciteli. Pfilohy obsahuji ukazky vyplnénych dotaznikl ucastnikii programu,
které byly pouzZity na konci realizace kazdé z pfipravenych aktivit programu,

a vyplnéné ukdzkové formulare souvisejici s jednotlivymi body programu.
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Abstract

The Bachelor’s thesis deals with the problem of teachers” difficult and stressful
situations and the possible increasing of resistance (resilience) through a programme
which is aimed towards it. The aim of the thesis therefore is to create and
subsequently implement a programme focused on increasing teachers” resistance to
difficult situations, especially in connection with direct primary school work.

The two initial chapters are devoted to the terms resistance — resilience, their
development, specification and characteristics. Further the term resistance
(resilience) is aimed more specifically, the possibilities of the primary school
teachers” development of resistance are studied in more detail. The second chapter
also focuses on the terms difficult situation, stress and its kinds, some examples
related to the teaching environment are mentioned. Methods suitable for the
development of resistance to difficult situations for the mentioned target group are
also described in the bachelor’s thesis.

The third chapter describes the creation of the programme and the subsequent
implementation of practical activities for primary school teachers. The programme
consisted of eight activities and it was put together to be supported by theory and at
the same time it was aimed mostly practically. In this chapter chosen procedures and
strategies are stated in more detail. Reflections of particular activities both from the
teachers involved in the programme and from the author of this thesis are also an
important aspect.

The final part of the thesis incorporates the summary of particular activities of the
programme, their benefit for the target group and possible suggestions for the use of
acquired knowledge in further work with teachers. The appendices include examples
of the forms filled-in by the participants of the programme which were used at the
end of each implemented activity and completed sample forms related to the

particular parts of the programme.
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»IThe human capacity for burden is like bamboo — far more flexible than

you'd ever believe at first glance.*'

Jodi Picou

" Lidska schopnost snést zatéz, je jak bambus — daleko flexibilngjii neZ byste fekli na prvni pohled.,
elektronicky ¢lanek, ACKERMAN, 2017.



Uvod

Jiz devatym rokem pracuji jako koordinatorka Komunitniho centra (dale KC) na zakladni
skole (dale ZS) v Praze. Jedna se o riiznorodou, kreativni praci. Mou hlavni naplni je
fizeni KC, organizacni zajisténi vzdélavacich a volnocasovych aktivit pro détské
1 dospélé zajemce ze Skoly a blizkého okoli ¢i vyhledavani ptilezitosti pro zapojeni osob
v ramci komunity. Nedilnou soucast moji prace tvoii kazdodenni kontakt a spoluprace
s vyuéujicimi i dal§imi zaméstnanci $koly. Ugitelé a uditelky ZS se tak piirozené stali
cilovou skupinou mé bakalatské prace.

Ucitelské povolani byva Casto posuzovano jako naro¢né. Miru narocnosti kazdého
povolani ovliviluje fada faktor. Mezi rozhodujici faktory, které mohou ucitelské
povolani Cinit obtiznym, patii napiiklad odpovédnost za zohlediiovani rozmanitych
potieb a pozadavku zaki i jejich zdkonnych zastupcii ¢i vedeni Skoly.

Dulezité¢ hledisko hraje 1 prestiz u ulitell. ,,Mytus o nizké prestiZi ucitelii je jeden
z nejvice rozsifenych omylii.**

Opakované vyzkumy prestize ucitelit dokladaji, ze toto povolani je pomérné stabilni
po dlouhou fadu let, a dale prokazateln¢ vypovidaji o tom, ze od 90. let 20. stoleti
se v prestiznim zebficku dostali na pfedni misto po lékafich, védcich a vysokoskolskych
ucitelich. Dale pak, Ze si vefejnost ucitelt velmi vazi. Tomuto hledisku avSak neodpovida
nepftili§ uspokojivé financni ohodnocenti, které je u této profese pomérné nizké, a dale pak
pohled ugiteld, ktefi ,.sami sebe hluboce podhodnocuji*>. Pokud by ugitelé méli zkusit
odhadnout, jak uvadi ValiSova, Kasikova a kol., jaké je jejich postaveni na prestizni
Skale, budou se hodnotit daleko nize, nez jak je hodnoti vefejnost. Tato ,tendence
k sebepodcernovdani“*, jak dale autofi konstatuji, je dana urditym druhem prace, jejiz
vysledky jsou ,0btizné vykazatelné*. Dilezitym faktorem je i zminéna vyse platd,
nedostatecné sebevédomi a také urcité recidivy minulosti, kdy stat vyvolaval nedivéru

viiéi dusevni préci.®

2 VALISOVA, KASIKOVA. Pedagogika pro uéitele, 2007, str. 22.
3 VALISOVA, KASIKOVA, ref. 2, str. 22.

*VALISOVA, KASIKOVA, ref. 2, str. 22.

> VALISOVA, KASIKOVA, ref. 2, str. 22.

® VALISOVA, ref. 2, str. 22.



Dalsimi naro¢nymi situacemi pro ucitele je i naléhavd potieba piizplisobovat se
meénicim se situacim a novym trendim ¢i pozadavky na celozivotni vzdélavani a praci
na sobé samych. Tyto i1 dal§i skutecnosti mohou pfispivat k psychické nerovnovaze
¢i vést ucitele k pochybnostem, zda to, co délaji, ma smysl. Vysoké je také riziko
syndromu vyhoteni.’

S uciteli jsem v bezprostfednim kontaktu kazdy den, snazim se naslouchat jejich
potfebam, porozumét situacim, které musi fesit, zarovein se v ramci svych schopnosti
a moznosti z pozice koordindtorky KC i jejich kolegyné pokousim vytvaret pro né
ve Skolnim prostiedi lepsi atmosféru a ptilezitosti, které mohou pomoci navodit pocit
pohody. Spoluprace s uciteli mé také ptivedla k zamysleni se nad otazkami, jaké strategie
oni sami pouzivaji k zvladani nesnadnych situaci, kde berou silu k jejich prekonani ¢i co
by mohlo pfispét k nalezeni efektivnich feSeni nékterych z nich. Z divodu vyse uvedené
skute¢nosti a vysoké miry ochoty kolegti a kolegynl pedagogii pracovat na sob¢ a rozvijet
svou osobnost jsem se rozhodla zaméfit svou bakalafskou praci na rozvoj odolnosti
(resilience) u ucitelti/ucitelek na zakladni skole.

Cilem bakalafské prace je sestavit a nasledné realizovat program zaméfeny
na rozvijeni psychické odolnosti ucitelli vii€i naro¢nym situacim, zvlasté ve spojitosti
s pfimou praci v ZS. Zarovei chci zarogit své zkuSenosti a znalosti, které jsem ziskala
studiem odborné literatury i praci s uéiteli na ZS v roce 2017 pii psani absolventské prace

s nazvem Muzikoterapie jako prevence syndromu vyhoreni.

"FONTANA, Psychologie ve $kolni praxi, 1997, s. 371.



1 Odolnost — resilience

Kapitola je zaméfena na vyvoj pojmu odolnost a na jeho vyznam v pojeti riznych autorti
v souvislosti s nejednoznac¢nosti a nejednotnym vykladem pojmt odolnost a resilience

v rdmci terminologie.
1.1 Vyznam pojmii odolnost a resilience

Terminy odolnost a resilience se vykladem u nékterych autord 1isi, jini jim ptikladaji
tentyZ vyznam.

V soucasném pojeti pohlizi Paulik (2017) na psychickou odolnost ¢lovéka jako
na ,kvalitu jeho adaptacni schopnosti umoznujici adekvatné  zvladat dynamické
podminky, v nichz Zije, a vyrovnat se v interakci s nimi s kladenymi naroky (zatézi), aniz

by bylo podstatné naruseno fungovdni jeho osobnosti®.

Jedinec, pokud je odolnéjsi, jak dale autor zminuje, se lisi od druhych lidi, ktefi nemaji
velkou odolnost, vétsi mirou spokojenosti a pozitivni ndlady, dokaze Iépe fungovat
v pracovnim 1 béZném Zivoté, lépe udrzuje mezilidské vztahy, ma méné zdravotnich
problémti a dokaze se ,.efektivné vyrovnat*’ snaroénymi situacemi, ,aniz by doslo
k naruseni nebo zhrouceni adaptacnich mechanismii“!. Pojeti odolnosti, jak dale Paulik
zminuje, je,v podstaté blizké pojmu resilience s tim rozdilem, Ze neklade diiraz
na nutnou pritomnost rizika a nepiizné, a tykd se zvladani zdatéze vitbec .

Berg (2017) konstatuje, ze ,,v ceském jazyce nemdme jednoznacny vyznam slova
resilience a prekladdame ho jako flexibilita a odolnost viici zatezi'.

Paulik (2010) jednotnost téchto pojml nesdili a dale zmifluje, ze v nasi odborné
literatufe je pojem resilience Casto uplatiovan jako synonymum obecného pojmu
odolnost, ale jindy jej autofi chapou jako druh odolnosti.

Sobotkova (2009) uvadi, e ,pojem resilience md krdtkou, le¢ bohatou historii'*.

Souhlasi s Bergem, ze cesky ekvivalent pro pojem resilience je nejednoznacny.

8 PAULIK, Psychologie lidské odolnosti. 2. vyd., 2017, str. 147.
® PAULIK, Psychologie lidské odolnosti, 2010, str. 102.

'Y PAULIK, ref. 9, str. 102.

"' PAULIK, ref. 9, str. 155.

"2 BERG, Trénink psychické odolnosti, 2017, str. 15.

" PAULIK, ref. 9, str. 104.
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Konstatuje, ze nejblizSim ,,ceskym vyrazem je pojem odolnost neboli zdatnost, pruznost ci
vnitini sila“"”.

Kiivohlavy charakterizuje pojem ,,resiliency doslova jako pruznost (elasticnost,
houzevnatost, nezdolnost) ¢i také jako ,nezlommnost — schopnost rychle
se vzpamatovavat“'®.

Paulik (2017) uvadi nazory jinych autori, napt. Kiivohlavého (2009), Bastecké
odolnosti“!’. Autofi resilienci vnimaji jako ,, konstrukt, oznacujici urcity typ odolnost,
stojici vedle nezdolnosti typu hardines (nezdolnost typu hardiness, osobnostni tvrdost),
a sense of coherence SOC (nezdolnost typu koherence, smysl pro integritu ci salutogenezi
(zdravi posilujici viiv, pozitivné piisobici viiv) “'°.

Naopak Monika Gruhl a Hugo Kdérbéacher (2013) nahlizi na ,, resilienci cili psychickou
odolnost“" jako na jednotny pojem, ktery v sob& zahrnuje ,, veskeré sily, které cloveéka

20 , Yo
“¥. Zaroven 1 Kebza

uschopnuji ke zvladani Zivota v dobrych a zlych Ccasech’
(2005) o resilienci a odolnosti hovoti jako o jednotném pojmu, ktery je ,,v roli
specifického protipélu vulnerability“?’. Ve své knize pouziva nazvy koncepce odolnosti
& koncepce resilience jako totozné. *

Pro hlubsi pochopeni se budeme vénovat autoriim, jejichz nazory byly pro tuto praci
pfinosem a znichZz jsem vychéazela v pfipravé programu zaméfeného na rozvijeni
psychické odolnosti ucitelii viici naroénym situacim.

., Pojmem odolnost se v odborné literature vyjadruje schopnost nenechat se vyraznéji
vyveést z miry, rychle po odeznéni zatéze obnovit piivodni stav akceschopnosti i kreativné
vyuzit poznatky z jiz zvladnuté zatéze s vynaloZenim odpovidajiciho volniho usili v dalsi

. 1(23
adaptaci.

¥ SOBOTKOVA in BASTECKA, Psychologickd encyklopedie: aplikovand psychologie, 2009, str. 315.
" SOBOTKOVA in BASTECKA, ref. 14, str. 315.

e KRIVOHLAVY, Psychologie zdravi, 2009, str. 71.

' PAULIK, ref. 8, str. 156.

'® PAULIK, ref. 8, str. 156.

' GRUHL, KORBACHER, Psychicka odolnost v kazdodennim Zivote, 2013, str. 7.

Y GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 10.

2L KEBZA, Psychosocidlni determinanty zdravi, 2005, str. 94.

* KEBZA, ref. 21, str. 95-101.

» PAULIK, ref. 9, str. 102.
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Paulik pokladd za dulezité v ramci vykladu odolnosti obnovit adaptibilitu a jeji
zvySovani. Dale nahlizi na odolnost jako na vztahovy radmec a diiraz je kladen na procesy,
které probihaji v ramci ,.interakci a transakci mezi osobnosti (dispozice) a prostredim
(situace) “**. V tomto pojeti je diileZité brat velky zietel na slozky kognitivni, motiva¢ni
a emocionalni v déjovém procesu, jak zmifuje. Pozornost je vénovana tomu, jak ¢lovek
své schopnosti a zkusenosti pfi stresovych i jinak naro¢nych situaci dokaze pouzivat, ale
také to, jak se citi a jak svou situaci proziva. »

Gruhl a Korbéacher (2013) vidi silu odolnosti oproti tomu v tom, ze i kdyz se ¢lovék
muze ocitnout ve velmi tézké situaci, ¢imz si mize projit kazdy, zdravé odolny jedinec
po n&jaké dob& zvladne nabrat sily a vratit se do Zivota posileny prozitou krizi.?

«27

LUvedomuje si, Ze jeho charakter a osobni kompetentnost se zvysily. “*" Jedinec se citi

v

siln€j$i, zacind si vice duveétovat a veri, ze pokud se objevi v zivoté podobny problém,
snaze ho vytesi. Dokazat pfijmout bolest, zvladnout ji a zacit ve svém Zivoté nove a Iépe,

v 7. v v v ’ ’ ’ .7 ’ . .28
to vSe ,,posiluje u cloveka sebevédomi a vede k zdkladnimu resilientnimu postoji*™".

Také Berg popisuje resilienci jako schopnost ¢loveka, ktery dokaze prekonat krizové
situace a ,, ziskdvat z nich silu“®. Konstatuje, e tak, jak ¢lovék miize posilovat t&lesnou
odolnost, mize se diky své silné dusevni odolnosti 1épe vypofadavat s tézkymi Zivotnimi
situacemi, postavit se stresové situaci a jit dal.’® Posilovani duevni odolnosti, jak

«31

zminuje autorka, ,je zdkladni myslenka koncepce resilience’” . Berg uvadi,

ze z psychologické roviny se resilience oznacuje jako ,,schopnost clovéka zvlddat krize

‘.

a ziskdvat z nich silu*3*. To popisuji stejn& i vy$e zmifovani autofi Gruhl a Kérbécher.
Psychickou odolnost, jako jev dynamicky meénici a komplexni, lze tedy chépat
zruznych whlG pohledu, stejné jako resilienci. Paulik (2017) dale konstatuje,

v v

ze v obecném smyslu se tento pojem zaobird zvladanim kazdodennich zatézi a situaci

# PAULIK, ref. 8, str. 150.

2 PAULIK, ref. 8, str. 150.

% GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 10.
?” GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 10.
% GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 10.
¥ BERG, ref. 12, str. 16.

3 BERG, ref. 12, str. 15.

3 BERG, ref. 12, str. 15.

32 BERG, ref. 12, str. 15.
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vibec vcetné stresovych situaci, napt. nebezpecnych, naro¢nych, které pak v ramci pojeti
odpovidaji terminu resiliency, ,,resilience” napt. u Beckera (2000). **

L4

1.2 Odolnost a resilience jako pojmy, které se vyvijeji

V kazdodennim zivoté se Cloveék setkavd s naronymi situacemi. Pro zvladani téchto
situaci mu pomahaji urcité rysy osobnosti, schopnosti a vlastnosti. V ramci filosofického
sméru voluntarismu v 19. stoleti byla za zakladni slozku odolnosti ¢lovéka povazovana
sila vile, ktera byla popisovana jako zéklad byti.** Vile predstavovala silu &lovéka,
pomoci které jedinec ,,vyresi vSechny nesndze a zdold vse, co se mu postavi do cesty*>>.
(Hosek, 2003) Hlavnim ptedstavitel tohoto sméru byl Schopenhauer.

S postupem Casu se ukazalo, ze dilezitou roli hraje také emocionalita. Sigmund Freud
v ramci hlubinné psychologie konstatoval, ze odolnost clovéka je urcena silou ega
jedince.”® (Hogek, 2003) Odolnost je zajidténa pomoci obrannych mechanismil, mezi
které se tadi napt. projekce, racionalizace, popieni, vytésnéni a dalsi. Jeho pokracovatelé
pridali dal$i mechanismy.*’

V ramci experimentalni psychologie vznikaji ve 2. pol. 20. stol. riizné koncepce
psychické odolnosti, napf. teorie socidlniho uceni, jejichz hlavnimi pfedstaviteli byli
Bandura, Rotter (1966), viz kapitola 1.4. Tito teoretici socidlniho u€eni popisuji, Ze lidské
chovani je ovliviiovano spiSe vné¢jSimi faktory nez instinkty, kterymi se zabyva
psychoanalyza. Bandura (2001) na osoby pohliZi jako na ,premyslivé pivodce zmén*®,
tudiZ jako na osoby, které dokazi aktivné a pfemyslivé zvladat naroéné Zivotni situace.”

K vyzkumu odolnosti byly také podnétné studie vztahujici se na podminky
pii zotavovani jedincii po nemoci, urazech nebo po naro¢nych situacich a krizich a jejich
nového nabyvani sil. (Frankl, 1967,1986, Moriarty, 1976, Gordon, Song, 1994).*°

«dl

»V dusledku fungujicich zpétnovazebnich vztahii pak tyto proménné mohou byt

rozvijeny na zékladé¢ chovéni jedince, ktery své jednani posilil pfi odolném zvladani

3 PAULIK, ref. 8, str. 155.

* SIDLEJOVA, Vzdjemny vztah jednotlivich slozek..., 2011, str. 8.
3 SIDLEJOVA, Vzdjemny vztah jednotlivich sloZek..., ref. 34, str. 8.
3 SIDLEJOVA, Vzdjemny vztah jednotlivich slozek, ref. 34, str. 8.
3T KASSIN, Psychologie, 2007, str. 543-544.

¥ KASSIN, ref. 37, str. 553-554.

3 KASSIN, ref. 37, str. 553-554.

O KEBZA, ref. 21, str. 95.

I KEBZA, ref. 21, str. 95.
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naroénych situaci, jsou nazyvany jako ,,resilient behavior. “** Kumpfer (1999) se v ramci
tohoto pojeti o tom zmifiuje jako o ,,resilientni reintegraci**.

Kobasaova (1979) na zdkladé vyzkumu plsobeni stresu na jednotlivé osobnosti
popsala své tivahy nad tim, pro¢ je n¢kdo odolné€jsi nez druhy. Odolnost popsala jako
osobnostni styl. Pro pojem odolnost vymezila zékladni pojmy, kterymi jsou
angazovanost, pfijeti vyzvy a kontrola. Funk (1992) za nejaktivnéjSi z téchto pojmu
povazuje pocit kontroly nad vlastnim zivotem. Konstatuje, ze pokud ma clovék pocit,
7e miiZe ovlivnit faktory, které na n&j pasobi, 1épe snasi naroéné a stresujici situace.**

V néhledu na problematiku rozvoje konceptu odolnosti ptfispél Antonovsky (1985—
1987) s konceptem Sense of coherence (SOC). Jde o dlouhodobou snahu jedince
dosahnout cile, kdy feseni ukolu chdpe jako vyzvu, snaha vyfesit ukol je pro jedince
radostna a piina$i mu spokojenost a dava mu smysl.*> Podrobngji se o tomto konceptu
zminuji v kap. 1.4.

Sobotkova (2009) hovoii o tom, Ze pojem resilience se nejprve objevuje v 70. letech
20. stoleti pfi longitudidlnich vyzkumech resilience u déti, které prospivaly i ve velmi
nepiiznivych psychosocialnich podminkach. Nejprve se v tomto disledku psalo o détech,
které maji svou vlastni uzdravujici tendenci. Negativni vlivy, které piisobily na dité, byly
kompenzovany jeho osobnimi individudlnimi dispozicemi. V soucasné dobé v ramci
vyzkumi zamétenych na détskou resilienci se vyvoj posouva konkrétné na odolnost rodin
a komunit.*°

Paulik (2017) popisuje resilienci jako pro psychologii velmi vyznamny koncept, ktery
odrazi stejna pozitivni hlediska jako napt. odolnost, nezdolnost apod. Autor popisuje
vyvoj pojmu v poslednim stoleti, ktery je rozvijen pomoci probihajicich vyzkumd.
V ramci nich dochazi ke konceptualnim diferencim, ke kterym je ptihlizeno pfi utvafeni
metodologie vyzkumu. Vznikla jiz fada teoretickych koncepci, které nahlizi na rizné

znaky, charakteristiky, slozky apod. tohoto pojmu, a proto i kazdy z autorG nahlizi

2 KEBZA, ref. 21, str. 95.

“KEBZA, ref. 21, str. 95.

4 KASSIN, ref. 37, str. 686.

4 PAULIK, ref. 9, str. 106.

4 SOBOTKOVA in BASTECKA, ref. 14, str. 315-317.
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na tento koncept z rozlicnych rovin. Jak dale autor uvadi, ,, postradame jednotnou, Siroce

akceptovanou definici resilience, jednotny vyklad toho pojmu k dispozici neni“",

1.3 Piivodni koncepce odolnosti (resilience)

Kognitivni psychologie, psychologie =zdravi, klinickd psychologie se zaslouzily
o detailn€jsi poznani okolnosti a podminek, které plsobi na jednotlivého ¢loveka,
ovliviuji jeho pfistup k zivotu i k sobé samému. Toto pozndvani vyustilo v Teorii
kauzalni atribuce (Heider, 1958), ktera se stala koncepci, zabyvajici se situacemi, které
ovliviiuji nazory jedinctli, zabyvajici se pfi¢inami vlastniho jednani a jednani druhych
jedinci. *®

Koncepce lokalizace kontroly J. Rottera (1966), (locus of control, LOC) se stala
vysoce zminovanym stanoviskem, dle které se ,,/idé odlisuji podle generalizovaného
ocekavani a presvédceni, jak jsou determinovdni ve svém chovdni i v jeho diisledcich™® .
Jedinci s vnéjSim mistem kontroly zastavaji nazor, Ze na jejich zivot piisobi hlavné vnéjsi
okolnosti a sami na zivot a jeho vyvoj vyznamné nepusobi. Osoby s vnitfnim mistem
kontroly jsou piesvédceni, Ze Zivot maji ve svych rukou v disledku pfedev§im svého
wsili, ¢innosti a zvladani situaci dle vlastnich schopnosti.™

Prvek kontroly je obsazen i v fadé jinych pfistupti. Jde napt. o lokalizaci kontroly
ve vztahu ke zdravi, v koncepci vysvétlovaciho stylu, v koncepci sebeuplatnéni
A. Bandury (self — efficacy), ktera je dillezitym pojmem teorie socialniho uéeni.”’ Jedna

se 0 popis lidského chovani z pozic ,triadického reciproéniho determinismu* >,

Self efficacy je v ramci této teorie chapdno jako divéra ve viastni schopnosti>* nebo
podle Janouska (1992), jako ,,sebeuplatnéni*>>. Pocit, 7e jedinec dokaze fidit b&h déni

a zvladat své naroéné situace v Zivotg, je dulezity prvek této koncepce.’®

T PAULIK, ref. 8, str. 156.

S KEBZA, ref. 21, str. 96.

Y KEBZA, ref. 21, str. 96.

O KEBZA, ref. 21, str. 96.

' KEBZA, ref. 21, str. 96.

> Integruje piistup kognitivni psychologie, behaviorismu fenomenologie podle Bandury, berou se v ivahu
tfi skupiny faktorti: chovéni ¢loveka, vnitini determinanty (kognitivni, biologické), vn€jsi a prostiedi.
* KEBZA, ref. 21, str. 96-97.

** KEBZA, ref. 21, str. 97.

> JANOUSEK J. in KEBZA, ref. 21, str. 97.

** KRIVOHLAVY, ref. 16, str. 75.
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Prvek kontroly se vyskytuje 1 v koncepcich ptisobicich na odolnost ve smyslu
pro soudrznost A. Antonovského (sense of coherence) a hardiness S. Kobasové a jejich
spolupracovniki. Oba pfistupy vyuzivaji podnéti z humanistické a existencidlni
psychologie.”’

Antonovsky se ,,zaméroval na problematiku faktori, které pomdahaji cloveku prezit
v nejtéssich Zivotnich situacich“.>® Cerpal z vlastnich informaci, souvisejicich s osobami
véznénymi v nacistickych koncentracnich tdborech za druhé svétové valky. Porovnéval
situace a rozdilné schopnosti lidi, ktefi se vratili z koncentracnich taborti a zvladli svou
zivotni cestu, s druhou skupinou lidi, ktefi se po navratu nezvladli zaradit do bézného
zivota. Zjistil dilezité rozdily, které formuloval do tfi slozek smyslu pro soudrznost
(nejcastdjsi Cesky preklad).”

Prvnim znich je srozumitelnost (comprehensibility). Schopnost chapat svét jako
srozumitelny, logicky uspofddany celek. Druhym je zvladatelnost (manageability), to je
schopnost ovlivnit, kontrolovat a zvladat své Zivotni cile, role ve svém zivoté. Tretim
faktorem je smysluplnost (meaningfulness), schopnost pochopit smysl své existence, své
lidské prozivani, byti, smysl vztahi k druhym. Tato koncepce se stala velmi dulezitym
obohacujicim pojmem v literatufe i voditkem riznych studii, které sleduji psychické
dispozice. ®

Diilezitou koncepci odolnosti je Hardiness, kterou vytvofila S. Kobasova a jeji
spolupracovnici z bostonské skoly. Je zamé&fena na Ziti ,.autentického Zivota“®' kazdého
¢lovéka, na rozvoj osobnostnich predpokladil, které zvySuji rezistenci vii¢i onemocnéni.
Tato koncepce obsahuje také tfi stézejni slozky. Vyzva (challenge) je schopnost vidét
kazdodenni naroky a ukoly ve smyslu vyzvy €1 zméteni sil jako ve sportovnim utkani.
Druhou slozkou hardiness je ztotoznéni se (s nécim). Jedna se o zaujeti pro néco
s odpovédnosti, oddanosti a s pfedpokladem vénovat svou pozornost plné urcité¢ konané
¢innosti. Posledni schopnosti je kontrola a fizeni. Vyznacuje se tim, Ze jedinec je schopen

“ . . . s v s w7 ’ : 2
udrzet situaci pod kontrolou i v p¥ipadé naro&ného vyvoje. °

ST KEBZA, ref. 21, str. 97.

¥ KEBZA, ref. 21, str. 97-100.
% KEBZA, ref. 21, str. 97-100.
80 KEBZA, ref. 21, str. 97-100.
ST KEBZA, ref. 21, str. 97-100.
82 KEBZA, ref. 21, str. 99-101.
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, Ve svetove i Ceske literature byl potvrzen vztah odolnosti ve smyslu hardiness
ke zvladani stresu a subjektivné hodnocenému zdravi, kdy lidé s vyssi urovni hardiness
se citili zdravejsi (Parkes, 1994, u nds Vasina a kol., 1995). “63 Tato koncepce odolnosti
ovlivnila svétové i Seské vyzkumniky, napt. J. K¥ivohlavého, I. Solcovou, I. Kratkého,
B. Vaginu a jiné). *

Koncepci optimalni zkuSenosti (optimal experience) M. Czsikszentmihalyiho flow Ize
zafadit do pojeti koncepci psychické odolnosti z divodu specifického protektivniho
profilu, diky némuz lze pifekonat stresujici a narocné situace. Americky psycholog
popisuje slovo flow jako stav hlubokého zaujeti praci ¢i urCitou €innosti, kdy dochézi az
ke ztotoznéni se s Cinnosti, coZz vede k vrcholnému prozitku. Vyznam maé i védomi,
ze v souvislosti s tim bylo dosazeno daného cile. Prozitek je tak radostny, Zze lidé
zapominaji na nepiiznivé okamziky.® Tyto prozitky maji uschované jako tzv. ,.zdsobdrnu
vnitinich sil “*’, ze které mohou v uréitém obdobi &erpat. Koncepce se vyznaduje silnym
psychickym zaujetim a nadSenim pro ur€ity cil, pfi jehoz dosazeni dochazi k velmi
silnému emocénimu prozitku. ©’

Czsikszentmihalyi soudi, ze ,,optimdlni zkusenost” podporuje individudlni vyvoj,
Ze jde o jeden z prostiedkii kultivace osobnosti.*

Kebza (2005) uvadi, Ze literatura zabyvajici se psychickou odolnosti si také v§ima
odolnosti déti ¢i nekdy specidlné také adolescentd. Odolnost (resilience) je zde
popisovana jako schopnost odolavat situacim prosttedi vramci své individuality
¢i komunity (Newman, 2002). MiZeme zminit napf. Z. Mat¢jcka, J. Langmeiera,
Z. Dytrycha. ©

Dale Kebza ve své knize Psychosocidlni determinanty ¢lovéka popisuje longitudinalni
studii, ktera se zabyvala charakteristikou resilience a vulnerability v détstvi a jejiho vlivu

na dospélého clovéka. Z 850 zen a muzl z Davisu v Kalifornii bylo zjiSténo, ze faktory

8 KEBZA, ref. 21, str. 99-101.
8 KEBZA, ref. 21, str. 99-101.
8 KEBZA, ref. 21, str. 101-102.
% KEBZA, ref. 21, str. 102.

ST KEBZA, ref. 21, str. 102.

8 KEBZA, ref. 21, str. 101.

% KEBZA, ref. 21, str. 102.

17



resilience a vulnerability ovliviiuji v malé mife adaptacni proces, ale trvale na né¢ho
pisobi i v dosp&lém véku. (Aldwin, Levenson, Spiro, 2000) ™

Psychické odolnost se v pritbéhu zivota lidi projevuje riznym zptusobem. Individualita
¢loveéka, aktualni zivotni podminky, rodinné i socidlni zazemi ovliviiuji osobni strategie,
vnitini postoje i zptisoby jednani, které jedinec (v naSem piipadd uéitel/ucitelka ZS)

pouziva a dle nichz fesi rizné zatézove a stresujici situace a odolava jim.
1.4 Soucasna pojeti odolnosti (resilience)

V soudasné dobé je vyvoj odolnosti ¢asto zaméFen na rodinnou resilienci.”’ Toto téma je
velmi aktualni a spole¢ensky dilleZité a pristupuje se k nému s velkou vaznosti.”> Rodinna
resilience je posilujici sila, kterd rodinu chrani a ma regenerativni uc¢inek. Protektivni
faktory rodiny, dle Sobotkové, jsou velkym pomocnikem v Zivoté ¢lovéka. Sobotkova
se vénuje pojmu resilience a popisuje, jak rodina dokaze vyvazovat stabilitu, posilovat
své ¢leny a zvladat celkové fungovani v roding.”

Kebza (2005) se také zabyva rodinnou odolnosti a upozoriiuje na to, ze v poslednich
cca 15-20 letech je velky zajem o ,,rodinné odolnosti dispozice*’*. Ty lze rozdélit
na rodinné a osobni neboli individudlni.”” Témi se ve své knize zabyva Sobotkova (2007,
Psychologie rodiny), kterd popisuje, Ze k rodinnym dispozicim lze zaradit soudrZnost
a flexibilitu rodiny, déle také jeji upfimnou komunikaci, duchovni zaméfeni, rodinné
tradice, pravidla rodiny a v neposledni fad¢ organizaci rodinného Zivota. K osobnim
dispozicim pfifazuje inteligenci, vzdélanost a sebevédomi jednotlivych clenl rodiny,
zdravi, vitalitu, smysl pro humor, odvahu a dalsi.”

V ramci koncepci zamétenych na rodinny stres a jeho zvladani (Hobfoll, Spielberger,
2003) byly zpracovany terminy vztahujici se na rodinnou odolnost, rodinné fungovani

ajeji ovlivilovani prostfedim. Dal$imi dllezitymi prvky odolnosti v rodinach je vira

" KEBZA, ref. 21, str. 104.

"SOBOTKOVA in BASTECKA, ref. 14, str. 316.

2 SOBOTKOVA in BASTECKA, ref. 14, str. 316.

> SOBOTKOVA in BASTECKA, ref. 14, str. 315-316.
" KEBZA, ref. 21, str. 104.

s DRABIKOVA, Resilience rodiny, 2013, str. 82.

76 DRABIKOVA, Resilience rodiny, 2013, str. 82.
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¢lent, ze dokdzou celit narocnym situacim, organiza¢ni schopnosti v rodin€¢, komunikace,
empatie a vzdjemné feSeni problémil. (Walsh, 2002,2003).”

Newmann (2002) uvadi, ze soucasnd literatura zabyvajici se psychickou odolnosti
smétuje pozornost k odolnosti adolescentll a jejich zvladani v rdmei naroki, které na né
klade prostiedi.”® Sobotkova (2009) dale upozoriiuje, Ze pozornost se v soudasné dob&
zamétuje také na ,,odolnost komunit a spolecenstvi“’’. Dilezitou roli zde hraje socialni
opora, uctivani kultur a hodnot. Dané téma a ziskané poznatky souvisejici s odolnosti
jedincd, rodin a komunit jsou velmi inspirativni pro pracovniky pomahajicich profesi.*’

Z kapitoly 1 vyplyva, ze vyvojem psychické odolnosti (resilience) se odbornici
zabyvaji uz po staleti. Pozornost byla a je vénovédna riiznym aspektim v souvislosti
s ménici se spolecnosti. Ve spojitosti s odolnosti se c¢asto hovoii v souvislosti
se schopnosti zvladat narocné situace. Nyni bych se chtéla zamé&fit na popis naro¢nych

a stresujicich situact, které vyvstavaji v praci na ZS.

T KEBZA, ref. 21, str. 105.
8 KEBZA, ref. 21, str. 102.
" SOBOTKOVA in BASTECKA, ref. 14, str. 317.
% SOBOTKOVA in BASTECKA, ref. 14, str. 317.
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2 Narocné a stresové situace vyvstavajici v praci ucitele
na ZS

Za narocné situace lze povazovat ty situace, které ,presahuji unosnou miru zvladani

1 v - . . ;v v ,
»81 'S t&mito situacemi se musi &lovék vyrovnavat

zatéze a byvaji spojeny se stresem
a mohou mit negativni dopad na jeho zdravi.

Hewstone a Stroebe (2001) tyto situace nazyvaji zasadnimi Zzivotnimi udélostmi
a popisuji je jako udalosti, které pro jedince predstavuji uréitou zménu, kterd mtize trvat
kratkou ¢i dlouhou dobu. Ve své knize uvadi hodnotici skalu Holmese a Raheho (1967),
kteti zde popisuji pfevratné zivotni udalosti. Ve skale je uvedeno 43 situaci, napfi. rozvod,
umrti partnera, Vanoce, hypotéka ¢i ptijcka, t¢hotenstvi, problémy s nadfizenym, vlastni
zranéni ¢i nemoc, zména odpoveédnosti v praci, smrt blizkého pritele, zména v praci, syn
nebo dcera opousti domov, zména bydlisté, svatba, dovolena a dalsi.®?

Hewstone a Stroebe (2001) popisuji stres jako ,,stav, ktery nastavd, kdyz ndroky
situace, které jedinec vnimd, zatézuji i presahuji jeho zdroje a ohrozuji jeho dusevni
pohodu®.

Pii proZivani stresu je pfetéZovana adaptivni schopnost organismu. Tato skutec¢nost
vede k biologickym a psychologickym zmé&nam, to milize vést k onemocnéni jedince.
Lazarus a Folkman (1984) ve své teorii kognitivniho stresu uvadi, ze psychologicky stres
je urcity specificky typ vztahu mezi osobou a prostfedim, ktery jedinec vyhodnocuje jako
pro n&j zatézujici ¢i pretézujici. V téchto situacich mize byt naruSena jeho dusevni
pohoda.®

Fontana (1989) definuje lidsky stres jako ,,zvySeny ndarok na prizpiisobivé schopnosti
mysli a téla“®. Dale autor konstatuje, 7e ,,stres sdm o sobé neni dobry nebo Spatny*’, ale
zélezi na hloubce stresoru, na jeho sile, ktera pisobi na ¢lovéka, a dale pak velmi zalezi

na psycho — fyzické odolnosti cloveka* ™.

81 PAULIK, ref. 8, str. 78.

%2 HEWSTONE, STROEBE, Socidlni psychologie, 2006, str. 598—600.
% HEWSTONE, STROEBE, ed, ref. 82, str. 598.

% HEWSTONE, STROEBE, ed, ref. 82, str. 602.

% FONTANA, ref. 7, str. 370.

% FONTANA, ref. 7, str. 370.

¥ FONTANA, ref. 7, str. 370.
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Profese uciteli se tfadi mezi povolani, které je vystaveno zvySenému stresu.
Pro nékoho muze byt urcitd stresova situace vyzvou, pro jiného obtézujici komplikaci
a pro dalsiho pak skodlivym tlakem. V kazdé této situaci se télo pokousi adaptovat se
na stresory. Lidé, v naSem piipadé ucitelé/ucitelky, se snazi ptizplisobovat naroénym
a stresovym situacim v riizném asovém horizontu a s jinymi vysledky. **

V knize Psychologické aspekty zmén v Ceské republice (2011) autofi uvadgji,
ze ,,menici se spolecenské podminky a ndasledné i naroky spolecnosti na vzdeéldavact

«89

instituce s sebou nesou i nové naroky na ucitele*””. Upozoriji, ze ,je nutné se zabyvat

nejen novymi pozadavky, ale také tim, jak ucitelum pomoci posilovat a rozvijet jejich
profesni kompetenci a osobni kvality“*".

Duivody stresu u uciteltl neni ndro¢né pojmenovat, pti¢iny byvaji casto zjevné. Mezi
n¢ patii zvySené naroky z fad déti a adolescenttl, rodict, vedoucich pracovniki, politiki
dostavaji do stfetu mezi sebou a je nemozné jim vyhovét.”! Diivodem jsou napf. kriti&ti
a negativné naladéni rodice, ktefi se snazi stale Castéji své pedagogické povinnosti za své
d&ti presouvat na ugitele.”

DalSimi stresovymi faktory dle Kiivohlavého (2009) jsou pak velkd mira
odpové&dnosti, ¢asovy stres, Spatné fyzikalni faktory. Mezi né patfi napt. hluk, ktery
dle studii miize zpuisobovat napt. nespavost, bolesti hlavy, zvraceni, vyssi krevni tlak,
zvysenou naladovost. Dale pak autor upozornuje, ze mize dochazet ke zvySené agresivité
a snizeni vykonnosti jedince i kvality mezilidskych vztahdi, pokud se vyskytuje
a pohybuje vétsi mnozstvi lidi v omezeném prostoru. *°

Tyto faktory mohou ptisobit na kazdodenni Zivot ugitelf a u¢itelek na ZS a ovliviiovat
jejich zvladdani naroc¢nych situaci a stresovych situaci. Na zdroje zatéze, které nejvice
obtézuji ucitele a stavaji se zdrojem stresu, upozornil ve svém vyzkumu Paulik (1998).

Poukazal, Ze u ucitelti na ZS se jedna predevsim o velky pocet zakl ve tfidach, Spatné

% FONTANA, ref. 7, str. 370.

% GILLERNOVA, KEBZA, RYMES, Psychologické aspekty zmén v ceské spolecnosti, 2011, str. 15.
% GILLERNOVA, KEBZA, RYMES, ref. 89, str. 15.

' FONTANA, ref. 7, str. 371.

2 HENNIG, KELLER, Antistresovy program pro ucitele, 1996, str. 10.

” KRIVOHLAVY, ref. 16, str. 174-179.
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chovani zakua, nedostatek pomiticek a potfeb pro vyuCovani, nedostateCnou spolupraci
s rodiCi, uCeni ve tfidach s velmi rozdilnou urovni zakt ve tiidach.”

Ulrichova (2012) zduraznuje, ze ucitelé patii mezi skupiny, které ,jsou nejvice
ohroZeny stresem, a toto zaméstndni klade vyssi naroky na odolnost jedince”. Velky
pocet hodin, velky pocet zaki ve tiidach a pfiliSnou administrativu povazuje za velké
zdroje stresu v uéitelském povolani.”®

Fontana dale upozoriiuje také na neustaly tlak na ucitele v ramci dodrzovani kazné
ve tfid¢, na pravidla a pozadavky, kterymi se musi ucitelé fidit. Dale uvadi, ze ucitelé
nemaji jasné vymezeni hodin na svou praci a €asto si proto také nosi praci domu. Tim je
omezen i jejich ¢as na odpoginek a relaxaci. *’

Studie, o kterych se zminuje Fontana ve své knize Psychologie ve Skolni praxi,
popisuji 1 jiné moznosti ucitelského stresu. Borg a Riding rozlisuji ucitele podle stylu
mysleni na typ analyticky a holisticky. Podle toho, jak siln€ ucitel inklinuje k urc¢itému
stylu, miize byt ohrozen / frustrovan okolnostmi pracovniho prostiedi. Naptiklad ucitelé
s analytickym stylem jsou casto vystresovani neukaznénosti zakti a nevhodnymi
pracovnimi podminkami, naopak ucitelé s holistickym stylem maji spiSe stres ze Spatnych
vztahii na pracovisti. (Borg a Ridingin 1993).”®

Proto je vzdy dllezité si uvédomovat, Ze ucitelé jsou riizni a rovnéz jejich psychicka
odolnost v rdmci feSeni narocnych a stresovych situaci ma jiné moznosti a vyvoj.

Dalsim c¢astym stresorem u uciteli/ucitelek je i mald moznost ovliviiovat proces
atizeni Skoly. Velmi siln€ také citov€ proZzivaji ucitelé pokroky ¢€i nezdary zaki.
A mozZna nejvice, jak zmifluje Fontana ve vySe zminované knize, ,,na né doléha pocit,
e piné nedosahuji profesiondlni irovné™” .

Ucitelé vystaveni vySe zminénym stresujicim a ndroénym situacim maji ¢asto malou
oporu zvenci. Velkou roli hraje skutecnost, Ze jsou izolovani ve tfid€ s détmi a maji proto

nedostatek pfilezitosti ke kontaktu s kolegy/kolegynémi, aby mohli své problémy

% PRUCHA, Ucitel: soucasné poznatky o profesi, 2002, str. 68.

% ULRICHOVA, Clovék, stres a osobnostni predpoklady, 2012, str. 37.
 ULRICHOVA, ref. 95, str. 37.

"7 FONTANA, ref. 7, str. 371.

* FONTANA, ref. 7, str. 372.

” FONTANA, ref. 7, str. 372.

22



prodiskutovat, porovnat a vzajemné vyfesit.'"” Jak Fontana konstatuje: .,vyucovdni je
velice osamélym povoldnim*'".

Jak jsem jiz uvade¢la, tézkou zkouskou pro ¢lovéka jsou narocné zivotni situace, jako
je zavazna nemoc, smrt blizkého ¢loveka, rozvod, zvySujici se tlak na pracovisti, vetsi
mira pracovniho vytizeni a neustdlé zmény. Tyto situace se mohou objevovat v zivoté
kazdého ugcitele/ucitelky ZS a mohou pfinaset stresové zatizeni, které kazdy jedinec miize
zvladat a fesit odliSnym zptisobem.

Kazdy jedinec, v nasem ptipadé uclitel/ucitelka, ma jinou osobnost, emociondlni
a zivotni nastaveni, rodinné &i vztahové odlisnosti a jiné dalsi osobité faktory.'*

Ulrichova (2012) napf. zminuje, Ze se vyskytuji rozdily v reagovani na stresové
situace u ucitelek a uciteld. Vyzkumy zjistily, ze Zeny ucitelky reaguji na stres oproti
ucitelim vice pasivné a depresivné, muzi reaguji na stres spise hrubé a agresivné, malo
se kontroluji a snaZi se byt v ramci zachovani klidu hyperaktivni.'®

Pokud se ptidaji v zivoté ucitele/ucitelky ndrocné situace i v soukromé sféfe, kdy
mohou nastat vztahové problémy s vychovou déti, financni problémy a dobfe nefunguje
rodinna odolnost, o které jsem se jiz zminovala na zacatku této kapitoly, jedinec své sily
na feSeni naro¢nych situaci ztraci i tim, Ze jeho rodinna a sociadlni opora neni pevna. Jak
piSe ve své knize Fontana, ,vzZddném pripadé by se nikdo nemeél citit viici stresu
bezmocny .

V piedesl¢ kapitole bylo vysvétleno, co jsou narocné situace a dale pak, jaké konkrétni
stresové situace se vyskytuji v ucitelském prostfedi. V nasledujici kapitole piiblizim
metody, které jsem zatadila jako vhodné pro uéitele/ucitelky na ZS v ramci rozvijeni

jejich odolnosti vii¢i naroénym situacim, zvlasté ve spojitosti s ptimou praci v ZS.

1 FONTANA, ref. 7, str. 371.
" FONTANA, ref. 7, str. 371.
12 pAULIK, ref. 8, str. 152-153.
13 ULRICHOVA, ref. 95, str. 37.
1 FONTANA, ref. 7, str. 375.
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3 Program zaméreny na rozvoj odolnosti ucitelii na ZS

Ucitelé byvaji Castéji vystaveni naroénym situacim a je otazkou, do jaké miry jim
dokézou efektivné celit. S ohledem na tuto skutecnost i své ptedchozi zkuSenosti pii praci
suditeli na ZS jsem se rozhodla sestavit a realizovat program pro uditele/uéitelky
zaméieny na rozvoj psychické odolnosti vii€i naro¢nym situacim.

Diilezitou soucasti tohoto programu je podpora vzajemné motivace a spoluprace mezi
uciteli. Takové zaméfeni ¢innosti by mélo mimo jiné vést k posileni vztahii ve skuping,
poskytnout ucastnikiim programu pocit soundalezitosti, rozsitit jejich ndhled na pracovni
i soukromé situace. Kfivohlavy (2009) uvadi: , Ten, kdo ma druhé lidi rdd, kdo je
ochoten s nimi navazovat kontakty a byt jim ndpomocen, ten je téz tim, kdo mad sam
nejvyssi uzitek ze socidlni opory. “'”” Dilezitym faktorem pii uskutetfiovani programu
byla pro mé osobné skutec¢nost, Ze sami vyucujici projevili zdjem o takto zamérené lekce,
ze se rozhodli svoji pozornost zaméfit na posileni psychické odolnosti a podilet se

na svém osobnim rozvoji.
3.1 Priprava programu

Program jsem rozdélila do Ctyf oblasti, které se zamétuji na rozvijeni psychické odolnosti
viiéi naroénym situacim u ugiteldl na ZS. Zvolené aktivity jsem sméfovala cilend
na ucitelskou profesi. V ramci kazdé oblasti probéhly 2 aktivity, znich tii byly
dlouhodobé a ostatni vramci jednodenniho bloku. Prvni ¢tyfi aktivity probehly
v roce 2017 a zbylé ¢tyti v roce 2018.

Program jsem sestavila tak, aby ¢innosti jednotlivych lekci byly pestré, zamétené jak
na zdravy Zivotni styl, uvolnéni emoci, tak 1 na sebepoznani ¢i komunikaci s druhymi.
Inspiraci pro zpracovani jednotlivych oblasti v programu mi byli pfedev§im Paulik,
Kebza, Berg a Kfivohlavy, ktefi se ve svych publikacich tématu odolnosti (resilience)
podrobné vénuji. Dale jsem cCerpala z publikace Psychickd odolnost v kazdodennim

zivoté od Gruhl a Korbéachera.

15 KRIVOHLAVY, ref. 16, str. 109.
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3.2 Utastnici programu

Kurz jsem sestavila tak, aby bylo mozné jej zrealizovat s 10—15 ucastniky. V programu
bylo zapojeno jedenact vyuéujicich ZS, z nichZ sedm ucastniki se mnou jiz absolvovalo
Muzikoteraputicky kurz zamétfeny na prevenci syndrom vyhoteni v roce 2017. Tento
pocet ucastniki byl ztoho dGvodu, ze ctyfi ucitelé projevili samostatné zajem
se do pokracujiciho programu zapojit. Dalsi ucitele jsem dale nevyhledavala. Vychazela
jsem ze zkuSenosti s pfedchozim muzikoterapeutickym programem zaméienym
na prevenci syndromu vyhoteni, ktery zminuji v tvodu préace. Pii realizaci ptredeslého
programu mi vedeni mensi skupiny umoznilo pfistupovat individualné k potfebam
jednotlivych ucastnikl lekci, udrzovat pti nich bezpecnou a piijemnou atmosféru. Stejné
podminky jsem chtéla zachovat i v novém programu.

Sedm uditeldi se castnilo obou kurzii. Ctyfi dal$i se piihlasili na zakladé $kolniho
emailu, ktery jsem ptfed zahajenim kurzu posilala. Kurz probihal od fijna 2017
do listopadu 2018. Ucitelé byli skupinou heterogenni v ramci svého zaméteni
(1. a 2. stupen ZS &i ptipravna tiida). Také jejich mezilidské vztahy i vékova hranice
ucastnikt byla na rizné trovni. Pfedem bylo domluveno, Ze mi Ui¢astnici daji v€as védét,
pokud se nebudou moci urcité aktivity zOcCastnit. VSichni se na kurz dostavovali
pravidelné a v plném poctu. Terminy na dané €innosti jsem s Uc€astniky feSila situacné
a domlouvali jsme se z terminu na termin.

Nize uvadim zékladni informace o vSech jedenacti ucastnicich programu k rozvoji
psychické odolnosti:

1. Hynek, 44 let, 14 let pracuje ve Skolstvi, ucitel télesné vychovy a zemépisu
na 2. stupni ZS, Zenaty, sleduje filmy a rad chodi do restauraci na dobré jidlo.

2. Labut’, 46 let, 10 let pracuje ve $kolstvi, uitelka v piipravné tfidé ZS, velmi rada

navstévuje divadla, vénuje se svym détem.

3. Beruska, 26 let, uditelka na 1. stupni ZS, ve $kolstvi pracuje 2. rok, vénuje se

sportu a dal§imu vzdélavani.

4. Luty, 47 let, ve $kolstvi je 16 let, vyucuje na 2. stupni ZS, prosla si syndromem

vyhoteni a poté se znovu vratila do Skolstvi, vénuje se své roding, rada Sije,

cestuje, kresli.
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5. Lucka, 58 let, u¢i 23 let na 1. stupni ZS, ma rada prochazky v ptirodg, historickou
cetbu a kreativni ¢innosti.

6. Papouch, 35 let, vyuduje 10 let na 2. stupni ZS, vénuje se svym détem, vyrabi
Sperky razného druhu

7. Andrea, 34 let, ucitelka na 1. stupni, pracuje ve Skolstvi 9 let, vénuje se muzice,
rada spi.

8. Myska, 49 let, ucitelka 1. stupné, pracuje ve Skolstvi 4 roky, rada vaii a sleduje
filmy.

9. Krason, 28 let, ucitel 1. stupné, pracuje ve Skolstvi 3 roky, sleduje filmy, vénuje
se sportu.

10. Naomi, 52 let, ucitelka 1. stupné, ve skolstvi pracuje 32 let, vénuje se kreativni
¢innosti, roding, rada Cte.

11. Spanél, 26 let, uéitel 2. stupn&, pracuje ve kolstvi 2 roky, vénuje se sportu

a cestovani.
3.3 Misto setkavani a uvodni lekce

Pro prvni setkdni jsem zvolila Skolni tfidu. Pfed usazenim tUcastnikd do kruhu jsem
nejprve zahrdla na triangl, jehoz zvuk ma urcity ritudlni charakter. J& jej pouzivam
k zahajovani a ukonCovani jednotlivych lekci. Kazdy ucastnik programu v uvodnim
kruhu tekl, jakym zplsobem ma byt béhem lekci oslovovan, jaké jméno ¢i prezdivku
preferuje. Na zacatku prvni lekce jsem ucastniky také poucila o pravidlech, kterd je
dilezité¢ ve skupiné respektovat, aby mohla skupina bezpec¢né pracovat. Kromé toho
ucastnici pisemné odsouhlasili, Ze byli sezndmeni s planovanym pribéhem programu

1 zvefejnénim nezbytnych osobnich udajii v této bakalarské praci.
3.4 Forma a struktura programu

Kazda oblast v sob¢ zahrnuje dvé aktivity podporujici zvySovani psychické odolnosti
vici ndro¢nym situacim. Volila jsem formu a délku jednotlivych ¢innosti dle trovné
a stylu dané ¢innosti. Snazila jsem se nékteré aktivity v rdmci Skolniho roku zatadit tak,
aby m¢ély svlij vyznam v riznych obdobich a ucitelkdm/ucitelim urcitym zplisobem

ulevily ve stupnujici se zatézi. Kazdy meésic ve Skolnim roce je svym zplisobem

wvewr
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situaci u uéiteld/uditelek na ZS. Diivodem mizZe byt pusobeni véts§i miry pracovniho
vytizeni v ramci zahajovani Skolniho roku, dokoncovani projektii, ukonovani kvalifikace
zaka v pololeti a na konci skolniho roku a jiné dalsi pracovni zatézové Cinnosti. Jak fika
kolegyné, ktera pracuje jiz fadu let na 2. stupni: ,,Nékdy mam chut’ uz nemluvit, schovat se
pred svétem a na nic nemyslet a nic nedélat. “'*’

Pti ptipravé programu jsem se snazila zohlednit nejen specifika jednotlivych casti
na jejich profesi, jako je naptiklad pifedvanoc¢ni Cas, jarni obdobi ¢i podzimni c¢as, kdy
¢lovek, jak fika kolega ze ZS, ,sbird energii pied zimou, a jd jsem porad néjaky
wbity. <1

V podkapitolach 3.1-3.4 se vénuji popisu programu, jeho pravidlim, struktufe, misté
setkdvani a charakteristice ucastniki. Nyni se budu zaméfovat na jednotlivé oblasti

programu podrobn&ji. Zatfadila jsem je jednak dle tematickych oblasti a jednak

chronologicky, aby bylo mozné sledovat vyvoj programu a skupiny Gc¢astnik.

Oblasti:
1. oblast: Osobni rozvoj
1. aktivita: Tajemny J. — rozvoj sebepoznani — Paulik (vano¢ni ¢as, zima 2017)

2. aktivita: Muzikoterapie I — uvolnéni flow — Czikzentmihalyi (jaro 2017)

2. oblast: Zdravy Zivotni styl
1. aktivita: ~ Zdrava poSta — odolnost a vyziva — Paulik (podzim 2018)

2. aktivita:  Zdravé potkavani — odolnost a télesné cviceni — Paulik (jaro 2017)

3. oblast: Pozitivni pFristup

1. aktivita: ~ Mikulad$sky vecirek — postoj optimismus — Seligman (zima 2017)

2. aktivita:  Pozitivni pracovni symbol — postoj optimismus — Seligman (kazdy tyden

v mésici Skolniho roku 2018)

1% Dne 21. 11. 2017, osobni sd&leni pani uéitelky, 52 let, z 1. stupné ZS, kterd navitdvovala program
zaméfeny na rozvoj odolnosti.
"7 Dne 29. 10. 2018, osobni sdéleni pana u¢itele, 44 let, z 2.stupné ZS, ktery navitévoval program
zaméteny na rozvoj odolnosti.
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4. oblast: Socialni opora

1. aktivita: ,Nejsi na to sim* — teorie socialni opory jako narazniku v boji se stresem
(podzim 2018)

2. aktivita: ~ Muzikoterapie II — pojeti socidlni opory jako uspokojovani soc. potieb
(podzim 2018)

Razeni aktivit chronologicky:

Zdravé potkavani — (jaro 2017) — oblast Zdravy zivotni styl

Muzikoterapie I — (jaro 2017, konec Skolniho roku) — oblast Osobni rozvoj

Mikuléassky vecirek — (zima 2017) — oblast Pozitivni pfistup

Tajemny J. — (vano¢ni ¢as, zima 2017) — oblast Osobni rozvoj

Zdrava posta — (podzim 2018) — oblast Zdravy zivotni styl

Pozitivni pracovni symbol — (kazdy tyden v mésici $kolniho roku 2018) — oblast Pozitivni
pristup

Nejsi na to sam — (podzim 2018) — oblast Socialni opora

Muzikoterapie II — (podzim 2018) — oblast Socidlni opora
3.5 Jednotlivé oblasti programu

3.5.1 Oblast Osobni rozvoj

Lazarova a Kolat (2007) uvadi, ze osobni rozvoj jedince lze ¢lenit do n€kolika kategorii.
Témi jsou cesta k sobé, cesta k druhym, sebeptesah, cesta k profesi. V ramci téchto
kategorii jedinec rozviji vztah k sobé samému, zlepSuje vztahy ve spole€nosti pomoci
toho, Ze si osvojuje socialni kompetence. Vytvari ze sebe samého takovou osobnost, ktera
se blizi idedlu clov€ka, tedy clovéka, ktery je tolerantni, nezéavisly, ideologicky
nezameéteny apod. Dale se rozviji v profesni oblasti, pfi rozvoji vztahu jedince s profesi
si osvojuje takové dovednosti, které jsou s danou profesi spojeny a usnadiuji mu tak
zvladani vyskytujicich se narokd. Pii rozvijeni téchto slozek ziskava jedinec vétsi
sebedliveru v sebe samého. Jak uvadi Kiivohlavy (2009), ,,sebedtvéra je dilezity faktor

pfi zvladani stresu® '*.

1% PETRUZELOVA, Cile a metody osobnostniho rozvoje, 2009, str. 32.

28



Pro jedince je dulezité neustale rozvijet sviij potencial, a to hned z nékolika divodu.
Pokud se jedinec bude vénovat osobnimu rozvoji, bude schopen 1épe chapat sam sebe,
bude schopen nahliZet na rizné situace z jiné tthlu pohledu a zarovein diky svému rozvoji
dokdze 1épe zvladat naro¢né situace a nebude tedy nucen svéfit se volné do rukou osudu.
To zvySuje sebedlvéru jedince a podporuje jeho odolnost ve zvladani ndroc¢nych

situaci.'®”

3.5.2 Oblast Zdravy Zivotni styl
Paulik uvadi, ze ,,raciondlni vyZiva je tradicné razena k ciniteltim ovliviiujicim celkovy

psychosomaticky stav véetné odolnosti v psychické a fyzické oblasti “!!°. Hippokrates fekl

uz v 5. stoleti pt. n. 1.: ,,7vd strava at je Ti lékem. “ "'

Vyvézena strava je nezbytnym piedpokladem pro energii, pro adaptaci na zatézové
situace a pro celkovy Zivot ¢lovéka.'"? Proto je jedna z oblasti programu vénovana
zdravému zivotnimu stylu a zdravé vyzive.

Nazory na spravnou vyzivu z hlediska odolnosti jedince se neustdle vyvijeji, proto
na toto téma dochézi k riznym nazorovym neshodam. Odolnost ¢lovéka po psychické
i fyzické strance ovliviiuji mnohé faktory. Mezi né patii napf. kvalita, mnoZstvi
¢i nacasovani jidla, konzumace zeleniny a ovoce, dostatecny piisun bilkovin, minerald,
vitaminl, nezastupitelné misto ma 1 pitny rezim. Z tohoto hlediska vyplyva, ze je
dalezité, aby strava v kazdodennim zivoté jedince byla pestra, energeticky vyvaZena
a jedinec si uv€domoval, Ze miZze sam ovlivnit svlij zplsob Zivota spojeny s racionalni
vyzivou. '3

Nekteti ucitelé/ucitelky béhem rozhovoru, ktery jsem s nimi vedla na téma stravovani,
uvadéli, ze se stravuji ve velkém spéchu, neumi si své prestavky na jidlo rozvrhnout nebo
si kupuji stdle stejné¢ potraviny. Rovnéz mée velmi ptekvapilo, Ze z jedenacti lidi této
skupiny, ma sedm Zen problém s pitnym rezimem. N&které pani ucitelky se napiji rdno
doma, a pak az naptiklad na ob&de¢. ,,Sviij problém vidime v nedostatku casu a také v tom,

v . . v ’ .o 114
Ze si na to ani nevzpomeneme, myslenky mame jinde.*

19 pAULIK, ref. 8, str. 175-176.

0 pAULIK, ref. 8, str. 302.

M pAULIK, ref. 8, str. 302.

"2 pAULIK, ref. 8, str. 302.

"3 PAULIK, ref. 8, str. 302-304.

" Dne 12. 1. 2018 osobni sdéleni pani ugitelky 1. stupné na ZS (podet 4).
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3.5.3 Oblast Pozitivni pFistup

K ptekonani naro¢nych situaci potfebujeme divéru a nadéji, Ze problémy, které nas
zatézuji, je mozné zvladnout.'” Optimismus je zakladni postoj, ktery je dilezity
pro rozvijeni psychické odolnosti. Clovék s timto postojem neztraci divéru, Ze zvladne
nepifijemné Casy a ze dokdze sam situaci ovlivnit. Tim, Ze optimismus je véci
myslenkovych navyki, je mozné si optimistické myslenky navozovat a rozvijet.''®

Seligman (1991) na zéklad¢ ptredpokladu, Ze optimismus je adaptivni a Ze je lepsi,
kdyz budeme v klidu, nez abychom se litovali, dospél k nazoru, ze pesimismus lze
preucit. Pochopitelné nikoli tak, Ze se clov€k zméni ze dne na den, nybrz nacvikem
kognitivnich dovednosti.''” V ramci této oblasti jsem chtéla ugitelim ukazat, Ze kdyz
budou k feSeni ukolli pfistupovat pozitivné a se zaujetim, bude i feSeni Uspésné. Dale
jsem chtéla podpofit, aby si ugitelé viimali pozitivnich véci a okamzikd a vazili si jich''®
— tim se zabyva ve své knize Trénink psychické odolnosti Berg a inspirovala mne v rdmeci
vybéru jedné z aktivit (2017).

Nespor navic zmifluje, ze humor a smich snizuji negativni ptisobeni stresu. Také
hladina sekrece hormoni, které jsou pro stresové situace charakteristické, napiiklad
adrenalin ¢i dopamin, v této souvislosti klesa. Dle vyzkumu, ktery zde autor uvadi, bylo
na vzorku 300 osob zjiSténo, Ze smich chrani do urCité miry 1 pfed srde¢nimi nemocemi,
a to diky G&inku, ktery na stres ma.'"” Déle popisuje, ze smich v pracovnim prosttedi
napomaha tymové praci, komunikaci, ptisobi na vitalitu lidi a na zvladani konfliktd
a feSeni problémd, zlepSuje spokojenost v pracovnim prostfedi a v neposledni fadé také

r1. 2 I o v - . 12
napomaha zvladat stresové situace a zvy3uje odolnost proti stresu. '

3.5.4 Oblast Socialni opora
,,O socialni opore hovorime nejcastéji tam, kde jde o pomocny a podpurny vztah lidi,
kteri jsou danému cloveéku v tisni nejblizsi. Neméelo by nam vsak uniknout Sirsi pojeti

o w21
socialni opory.

'S GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 14-15.
11 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 14-15.
"7 K ASSIN, ref. 37, str. 688.

8 BERG, ref. 12, str. 23.

"9 NESPOR, Lécivd moc smichu, 2002, str. 49.
120 NESPOR, ref. 119, str. 80.

2L KRIVOHLAVY, ref. 16, str. 95.
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Pro stabilitu kazdého jedince je dulezity funk¢ni socidlni systém, tim se napliuje
ijeho zékladni lidskd potieba.'** Pokud zaZivame naro¢né situace, je velmi dilezité,
pokud kolem sebe mame lidi, ktefi nas vyslechnou, snazi se ndm porozumét a poradi
nebo pomohou, napiiklad v ramci kolegidlni podpory. Na vztazich je proto dilezité
pracovat, vytvaret je. ,,VyZaduje to od nds empatii a socialni kompetenci, schopnost
navazovat kontakty a vztahy s druhymi lidmi a uzavirat s nimi pratelstvi.“'*> Pokud jsou
vztahy zalozené na upfimnosti, vzdjemném respektu a uzndni, posiluje se naSe
odolnost.'**

Stabilizujici sité“!?, které jsou na réiznych trovnich, jsou dilezitym stabilnim
prvkem v naSich Zivotnich proménlivych €asech a situacich. Pomahaji ndm, dodavaji nam
pocit bezpeti a divéry vto, Ze ,jmezi druhymi nejsme sami“'*°. T ugitelé ve svém
pracovnim i osobnim zivoté potkavaji rizné lidi v riznych situacich a jednénich, a jak

pisi autofi Gruhl a Korbacher: ,,/ profesni kontakty se mizou vyvinout v osobni vztahy “'*’

3.6 Aktivity programu

3.6.1 Aktivita Zdravé potkavani (realizace jaro 2017)
Pti ptipravé této aktivity jsem CcCerpala z knihy Paulika (2017)a jeho doporuceni,
ze psychickou odolnost je dobré rozvijet v rdmci zdravé vyzivy, dobré sportovni kondice
a spravnych Zivotnich navyka.

Touto aktivitou bylo tzv. ,,Zdravé potkavani“. ,,Telesny pohyb patii k zdkladnim

«l28

atributim cloveka. Paulik ve své knize uvadi, Ze rGzni autofi popisuji vyhody

pravidelného cviceni, jde napft. o zlepSeni spanku, zvySeni dobré ndlady, snizeni vnitiniho

v r ’ ’ o v wr 129 s owr _rowv roex I sy ’
napéti, stresu, posileni sebediivéry a dal§i.””” Na odolnosti vii¢i zatéz ma télesné cviceni

velmi dobré a pozitivni vysledky, které dokladaji riizné studie (napt. Solcové,1994).'%°
Pro ucastniky programu jsem sestavila lekci, ve které jsem kombinovala riizné formy

zdravotniho cviceni, meditace a spravného dychani. Ucastnici védé€li z mych instrukci,

12 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 12.
12 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 96.
124 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 96.
12 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 96.
126 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 96.
127 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 110.
128 pAULIK, ref. 8, str. 285.

12 PAULIK, ref. 8, str. 285.

BOPAULIK, ref. 8, str. 286.
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které jsem jim poslala emailem, ze maji na tuto lekci pfijit sportovné a pohodiné
obleceni. Hlavni aktivita P&t Tibetanli se hojné rozsifila a ma pozitivni vyznam
v posilovani ,zdravi cloveka, na jeho sebediiveru, vnitini energii a uvolnéni.

(napf. Kelder, 1996).""
Metodika aktivity

Aktivita probiha v prostorném a bezpeCném prostiedi, nejlépe v mistnosti. Kazdy
ucastnik je pohodln¢ a sportovné obleen. Na zacatku je kazdy ucastnik sezndmen
s pravidly a jednotlivymi ¢innostmi programu. Uvodni &ast je zaméfena na sportovni
vyladéni skupiny a na vzajemnou komunikaci. Po mistnosti jsou rozmisténé karticky,
na kterych je vyobrazena urcita sportovni disciplina. Kazdy z ¢lenii skupiny se postavi
pravé k té karticce, na které je vyobrazena sportovni disciplina, ke které ma nejblize.
Po této aktivité kazdy z ¢lenti vS§em ostatnim objasni, pro¢ si vybral prave tuto sportovni
disciplinu. Nasleduje hlavni ¢innost programu, ve které Ucastnici cvi¢i Pét Tibetani.
Cviky nejprve predvede lektor, ucCastnici poté opakuji. Nasleduje aktivita, kterd spociva
vtom, ze kazdy z ucastnikii napiSe pét slov, kterd vyjadfuji jejich pocity, které
v Ucastnicich vyvolava nazev cviceni , P&t Tibetani®. Program je zakoncen tim,
Ze Ucastnici sedi v kruhu a postupné se vyjadiuji (ale nemusi) ke sloviim, ktera si zapsali.
Po skonceni reflexe, lektor/ka ukoncuje a shrnuje €innosti v programu ,,Zdravy Zivotni

styl®.
Popis priibéhu realizace

Program se uskutecnil ve Skolni tfidé. Na zacatku lekce jsem zahrala na triangl
a ucastnikim vysvétlila, jaka bude Gvodni aktivita. Skupinu jsem rozdélila do tfi druzstev
tim, Ze jsem rozdélila prostor mistnosti na tfi celky. Do kazdého celku jsem umistila
karticku, na které byly obrazky rGznych vybranych sportovnich disciplin, konkrétné
diepy a skoky, kotoul a pfemet, b&h a skok do dalky. Ukolem uéastniki bylo stoupnout si
do prostoru, ve kterém byl obrazek, ktery jim byl pocitové nejblize. Ve chvili, kdy bylo
obsazeni prostoru rovnomérné, hra skoncila a vytvofily se jednotlivé tymy. Nejprve
si clenove tymi vzajemné sdélili, pro¢ si zvolili danou disciplinu, a nakonec sva

rozhodnuti shrnuli i pro ostatni Uc€astniky programu. Dilezitym aspektem této Givodni

BUPAULIK, ref. 8, str. 290.
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aktivity bylo naladéni skupiny na téma cviceni pro radost a také komunikace uchazect
mezi sebou.

Jedna pani ucitelka z druhého stupné popisovala svou détskou vzpominku: ,,Kdyz jsem
uvidela namalovany kotoul na karticce, hned jsem si vzpomnéla, jak jsem ho trénovala
doma v obyvacim pokoji snad kazdy den, rodice nevidéli vecer ani film, jak jsem se furt
chtéla predvadét. “'** Dodala pani ugitelka s ismé&vem smérem k ostatnim kolegiim.

Na uvodni aktivitu navazala prvni hlavni ¢innost, ve které méli tcastnici obchazet
stanovisté, kde byly namalované obrazky cvikil tzv. péti Tibetanll, se kterymi se méli
za kol seznamit a vyzkousSet si je. Spravné provedeni cvikll ucastnikiim nejdiive ukézala
pani lektorka Petra, ktera ptisobi na nasi skole, s ¢imz ucitelé souhlasili na piedeslé lekci.
Poté jsem jiz cviky ukazovala u€astnikiim samostatné ja sama.

Kazda skupina si jednotlivé cviky vyzkousela a zaroven po jejich absolvovani méla
za kol napsat pét slov, v ndvaznosti na nazev ,,P&t Tibetant®, kterd vyjadfovala jejich
pocity. Po skonceni aktivity jsme si spolecné sedli do kruhu na koberec a kazdy
se postupné mohl vyjadfovat ke sloviim, ktera si zapsal a ktera popisovala jeho pocity.

VétSina ucastnikl se béhem zavérecného kruhu celé této aktivity shodla, ze ve Skole
dostatecné nedodrzuji pitny reZim. Na konci setkdni jsem se s nimi domluvila, Ze si do
svych poznamek v mobilnim telefonu nebo do svych diatt ¢i kalendait vpisi upozornéni
na dodrzovani pitného rezimu. Ugastnici si také béhem sezeni v zavéreéném kruhu slibili,
ze se budou béhem Skolniho pracovniho procesu v pitném rezimu podporovat
a pfipominat si ho 1 formou urcitych ,legracek®. I tento napad, ktery vzesel z jejich strany
spontanné, mi pfiSel velmi obohacujici, nosny pro jejich zdravy Zivotni styl a pfispivajici
k jejich odolnosti vii¢i zatéZovym vlivim.

Poté jsem zahrala na triangl a lekci zaméfenou na zdravy zivotni styl jsem timto

ukoncila.
Shrnuti zpétné vazby od ucastniki

Utitelky/ugitelé ZS mi po skonéeni akce zaslali vyplnény dotaznik. Po jeho zpracovani

zde uvadim jeho vysledky.

2 Dne 3. 3. 2017 osobni sd&leni, pani uéitelka piezdivana Papouch, ugitelka 2. stupné na ZS, 35 let.
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Vétsina zucastnénych si pochvalovala atmosféru, ve které dana lekce probihala.
Nekteti z nich (6 z 11) dokonce povazovali takto straveny cCas za idedlni zpusob
odreagovani se od béznych rutin v praci a ocenovali, Ze poznali novy druh cviceni,
se kterym se vétSina (9 z 11) setkala poprvé. Nékolik ucastnikid (4 z 11) uvadeélo, ze jim
nebylo pfijemné téma spojené s fyzickou aktivitou. Ackoli byly aktivity zamétfeny
1 na zdravé dychani a meditaci, nevnimali Cas spojeny s dusevni hygienou pomoci télesné
aktivity za to ,,pravé ofechové®. Piesto si ale nakonec tuto lekci uzili pravé diky uvolnéné
a klidné atmosféte. Jen minimum lidi (2 z 11) se nedokazalo patfi¢n€ uvolnit, jelikoz jim
nebyly upln¢ vlastni nékteré trochu ,,ezotericky ladené aktivity , jak to popisovali. Témét
vSichni (9 z 11) se ale shodli, Ze takto sloZzend lekce by mohla byt soucdst dobrého

5 «l33

teambuildingu a ,, mohla by byt riizné sportovné ladéna dle obliby ucitel , jak uvadéla

Andrea.
Vlastni reflexe

Ptinosem pro mé bylo ptedevsim zjisténi, ze i kdyZz vSem uciteliim nebylo ptijemné dané
téma cviceni (P&t Tibetantl), kde Casto zalezi na typu dané osobnosti, stejné tak jako
na fyzickych ptredpokladech ¢i prioritach jednotlived, Gcastnici ptesto ocenili pratelskou
atmosféru. Pozitivnim zjiSténim pro mé bylo, Ze vSichni c¢lenové si nové cviky
vyzkouseli. Cenna zpétna vazba pro mé déle byla, Ze i pies vSechny tyto piekazky lze
sestavit zajimavy program, ktery mize vyhovovat vétSin€. Zavérem bych fekla, Ze pokud
by se jednalo pouze o jednotlivé ¢innosti z oblasti télesné a duSevni hygieny, neméla by
jejich realizace az takovy smysl. Pokud se ale z téchto polozek sestavi promyslena lekce,

1ze ji efektivné vyuzit pro splnéni daného cile.

3.6.2 Aktivita Muzikoterapie I (realizace jaro 2017)

Podle Czientevského (koncepce flow, o které se podrobnéji zmifiuji v podkapitole 1.3)
umoziiuje urcitd, natolik zajimava aktivita, oddat se naplno ¢innosti, pfi¢emz dochazi
k naprostému uvolnéni, radosti a splynuti s danou ¢innosti. Tim jedinec ziskdva zasobu

sy . v ’ ’ ;o o ’ Lo I veivr - 134
vnittnich sil a dokaZze byt vice odolny viigi blizké i vzdalen&j§i budoucnosti.”** ,,Pravda

'3 Dne 3. 3. 2017 osobni sd&leni, pani uéitelka piezdivana Andrea, uéitelka 1. stupné na ZS, 34 let.
B4 KEBZA, ref. 7, str. 102.
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je, ze momenty typu zazitku ,flow " patii k nejstastnéjsim — vrcholnym momentiim Zivota.
Je mozno Fici, Ze jsou protipélem stavii, které zahrnujeme pod pojem vyhoreni.* '

Proziti takto silného pozitivné naladéného a hlubokého zéazitku v Cloveku vytvari
tzv. psychologicky kapital neboli zdsobarnu vnitinich sil, ze kterych poté jedinec Cerpa
v ramei svého nasledného Zivota.'*®

V rédmci svého programu jsem zacilila tuto aktivitu na relaxaci, a to pomoci metody
muzikoterapie. Ta je zamétena na fizenou relaxaci. Tim, Ze jedinci soustiedéné prochazi
relaxaci, ,,dochdzi k soustiedénému psychickému a fyzickému uvolnéni“'’.

Akci jsem zatadila cilené na mésic Cerven, kdy jsou ucitelé Casto unaveni z celého
Skolniho roku a maji spoustu povinnosti s jeho ukoncovanim. Fontana uvadi, Ze ke konci
Skolniho roku néktefi ucitelé maji tzv. inavovy dluh, tj., Ze musi Cerpat ze svych zasob
energie, kterd se vytratila. Vzristd napéti, podrazdénost a drobné tkoly a problémy
se mohou ziskat na vyznamu.'**

Pocatecni faze muzikoterapie méa za cil, aby jedinci zvladli relaxovat
v mirném pohybu, uvédomovali si vlastni pocity a dokazali se sousttedit.'*” Hlavni faze
muzikoterapie — relaxace — napomaha celkovému uvolnéni a ,.zbavovani se vnitiniho

s, 6cl40
napeti

Metodika aktivity

Setkani se s ucastniky probiha na klidném a neruseném misté, kde je mozZnost sedét
v kruhu tak, aby na sebe vSichni vidéli a mohli na sebe vzijemné reagovat. V misté
konani lekce musi byt Gcastnikim umoznéno si nerusen¢ a pohodlné lehnout na zem.
Pted zahdjenim lekce jsou tucastnici programu seznameni s prubéhem a pravidly
muzikoterapeutického sezeni. Utastnikim jsou také predstaveny jednotlivé faze
muzikoterapeutické lekce, kterymi jsou rozehtivaci faze, faze koncentrace, hlavni ¢innost
a faze reflexe. Po skonceni reflexe Ucastniki lektor ukoncuje lekci kratkym shrnutim

celého sezeni.

135 KRIVOHLAVY, ref. 16, str. 118.

13 KEBZA, ref. 7, str. 101-102.

BT KRIVOHLAVY, ref. 16, str. 89.

138 FONTANA, ref. 7, str. 221.

139 SIMANOVSKY, Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni prdci a klinické praxi,
2011, str. 57.

" SIMANOVSKY, ref. 139, str. 218.
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Popis prubéhu

Lekce probihala ve skolni tfidé, ktera spliovala veSkeré podminky muzikoterapeutické
lekce. Nejdfive jsem zacinkala na triangl, ktery vSem uditelim naznacil, ze zacina
pocatecni aktivita.

Poucila jsem ucastniky, aby si vypnuli mobilni telefony, zaviela jsem okna, ztlumila
osvétleni a na dvefe jsem dala cedulku s napisem ,,Nevstupovat, prosim, relaxujeme!“'*!

Ptfi pocatecni cinnosti s ndzvem ,Natiasani se* pii poslechu piijemné hudby
se vsichni nejdiive vsedé celkoveé uvolnili. Potom se pomalu vsichni narovnali a ve stoje
se zacali ,,natfasat.“ Nahlas jsem ucastnikiim klidnym hlasem povidala, Ze citi energii,
kterd k nim proudi ze zemé a prostupuje celé jejich télo, jako kdyby byli stromem
a pohybovali se jako vétve, které tan¢i ve vétru. Zduraznovala jsem ucastnikiim
i soustiedéni se na dychéni, na pocit sily, kterda k nim ptichdzi. Timto jsem spontanné
ptesla do faze koncentrace, kterd ma za cil jedince zklidnit a pfipravit na navazujici
hlavni ¢innost. Kazdy ¢len skupiny se mohl pohybovat dle sebe a do ni¢eho se nenutil.
Sousttedil se pouze na sviij dech. Po deseti minutach jsem zacinkala na triangel a vSichni
st na chvilku lehli do pohodlné pozice. Poté¢ kazdy tekl jedno slovo, které¢ vyjadfovalo
jeho pocit z této akce.'*?

Hlavni aktivita byla fizena relaxace. VSem ve skupiné jsem sdélila, aby si pohodIné
lehli, kde je jim pfijemné. N&kteti si vzali deky ¢i polstarky, které jsem méla ve tfidé
pfipravené. Pustila jsem relaxacni hudbu a zacala jsem do ni fikat instrukci. Pouzila jsem
skladbu XY od J. S. Bacha. Déle pak je vhodny napt. Dvotéak, Ravel a dalsi.

Zde kousek tizené meditace uvadim. PohodIn¢ si lezite, na boku ¢i v klubku, volné
dychate.

,INyni si zaviete oci a predstavte si, Ze jdete lesem, ktery je plny vuni. Vidite stromy,
kapradiny a pred vami se tipyti lesni jezirko, kde se na chvili posadite na velky kamen.
Citite se bezpecne, vnimdte energii vody a lesa. Volné dychate...*

Rizena relaxace trvala 40 minut, poté jsem Gi¢astniky pomalu probudila a pozadala je,
aby namalovali své pocity zrelaxace pastelkami na papir. Dale pak ucastnici

napsali jedno slovo, které vyvolavalo jejich pocit zrelaxace na spolecny papir.

' SIMANOVSKY, ref. 139, str. 218.
2 SIMANOVSKY, ref. 139, str. 57.
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Po cca 10 minutach probéhlo sdileni v kruhu, kdy kazdy ucastnik mohl ukézat sviij
obrazek a mluvit o svych pocitech. Triangl ukoncil zavére¢nou reflexi této Cinnosti

a s ucastniky jsem se rozloucila.
Shrnuti zpétné vazby od Gcastniki

Ugastnici se shodli (11 z 11), Ze by byli radi, kdyby fizena relaxace probihala ve $kole
pravidelné. Ugastnici uvedli relaxaci jako velmi uvoliiujici, pfijemnou a ozdravnou.
Nikdo neuvadél, ze by jim bylo néco neptijemného ¢i rusivého. Jak fekla pani ucitelka
Luty: ,, Citila jsem se jako na hladiné jezera, kde odpocivam a sviti na mé slunce. Byly to

L . 143
krasné myslenky.

Takto reagovala vétSina ucastnikl. Jeden pan uditel a tfi pani
ucitelky se nemohli uplné uvolnit, béhali jim v hlavé jiné mySlenky a ptedstavy. Jak fekl
pan ucitel Krason: ,,Najednou mi tam skocila myslenka, Ze zitra supluji, ale pak jsem se

zase uklidnil, Ze je to aZ zitra, a poslouchal jsem dal. < '**
Vlastni reflexe

Ucastnici dokazali odpocivat, relaxovat a jak uvadéli, nikomu (0 z 11) nebyl prostor
Skolni tfidy nepfijemny. Byla jsem pfijemné piekvapend, ze se ucitelim libil mij ton
hlasu a vybér hudby. Dale hodnotili G¢astnici kladné pauzy, které jsem v relaxaci délala.
Shodli se vSichni (11 z 11), Ze chtéji fizené relaxace pravidelné, nejlépe 1x v mésici.
Utastnici také kladn& hodnotili, Ze zde byly stazené zaluzie, zaméené dveie a cedulka
na dvefich, aby nikdo nevstupoval do tfidy. Piekvapilo mne, Ze 1 vSichni tfi ucitelé muzi
chtéji v relaxaci pokracovat a vyhovovala jim hudba stejné jako vSem ucitelkdm Zzenam.

J& jsem méla trochu strach, zda zvladnu po celou dobu relaxace plynule a klidné hovofit.

3.6.3 Mikulassky vecirek (realizace zima 2017)

Tato aktivita byla zaméfena na pozitivni naladéni skupiny, skupinovou blizkost a posileni
pracovniho optimismu. Mélo jit o radostné setkani zaloZené na riznorodych skupinovych
¢innostech. Po celou dobu setkani se vyskytovaly i zdmérné€ navozené humorné situace,
protoZze smich, jak piSe doktor NeSpor ve své knize Lé€iva moc smichu, ,,dokdze

. . 145
prekonat negativni emoce** ™.

** Dne 14. 6. 2017, osobni sd&leni pani ugitelky prezdivané Luty, 47 let, ugitelka 2. stupn& ZS.
'** Dne 14. 6. 2017, osobni sd&leni pana uéitele pezdivané¢ho Krason , 28 let , uéitel 1. stupné ZS.
'3 NESPOR, ref. 119, str. 36.
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Metodika aktivity

Kazdy z ucastnikli obdrzi pozvanku na MikulaSsky vecirek. Je nutné, aby ji ucastnici
obdrzeli s dostate¢nym piedstihem, aby si mohli zafidit volny ¢as. Na zacatku vecirku je
kazdy z ¢lendl piivitin. Viem Gcastnikiim je kratce predstaven program. Uvodni aktivita
je zahajena zhruba pul hodiny po zacatku akce, a to z toho diivodu, aby jiz byli pfitomni
v§ichni G&astnici. Utastnici jsou rozdéleni pomoci losovani barevnych listki do tii
skupin. Nahodnym rozd€lenim je podpoifena spoluprice ucastniki napiic¢ skupinou.
Po rozdéleni do skupin si Ucastnici spoleéné vymysli nazev skupiny a v prubéhu
se vzdjemné piedstavi. Nasleduje pét soutéznich skupinovych ukoll, které jsou sestaveny
tak, aby pozitivn¢ povzbuzovaly k jejich plnéni. Pfed kazdou soutézi je potieba tcastniky
dostate¢né¢ motivovat a vysvétlit pravidla. Tymy vzdy dostanou ¢as na vymysleni
strategie. Utastnikm je zdtraznéno, e hrajeme pro Gdast a pro radost. Nikdo neni
prvotné motivovan cenou za vitézstvi, ale tim, Ze vlastné ,,cesta je cil®. Timto je zajiStén
pozitivni pfistup, a ne pouze piima radost z vitézstvi. Navzdory vyse uvedenému je kazda
soutéz hned po skonceni vyhodnocena, je oznamen pocet bodl, které tym ziskal,
ato zejména proto, aby doslo k okamzité zpétné vazbé pro kazdé druzstvo. Mezi

jednotlivé soutéZe zatazujeme zhruba 20minutové pauzy uréené k volné zabave.
Popis pribéhu aktivity

Setkali jsme se spoleéné v prostorach Komunitniho centra $koly. Uéastnici programu toto
prostfedi dobfe znaji, je jim piijemné. Je rovnéz pomérné dobie technicky vybavené,
k dispozici je naptiklad dataprojektor, pfistup na internet apod.

S moderovanim Mikuld$ského vecirku a organizaci jeho dil¢ich aktivit mi pomahali
dva spolupracovnici. Ugastnici kurzu s jejich piitomnosti souhlasili, znaji je dobie pravé
z Komunitniho centra.

Pro tucastniky bylo pfipraveno Sest skupinovych soutéZi. Z tohoto diivodu jsem
vyucujici nejprve pomoci barevnych karti¢ek rozd¢lila ndhodné do tii skupin. Skupinové
aktivity jsem zvolila proto, aby se kolegové vzajemné vice poznali a v plnéni kol
se podporovali. Dtilezité také bylo, aby je jednotlivé Cinnosti nestresovaly a nemuseli se

ve skupiné do nic¢eho nutit.
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Na zacatku méli vyucujici za ukol predstavit svou skupinu, ptiblizit ostatnim, ¢im jsou
si jeji Clenové podobni, co je v Zivoté spojuje. Na zadklad¢ téchto informaci museli
vymyslet i nazev své skupiny. Jedna skupina se jmenovala ,,Hujefi“, protoze chtéji mit
vzdy vSe v potadku, dalsi zvolili nazev ,,V jednoté je sila®, protoze maji kolem sebe radi
,partaky*. Posledni skupina se jmenovala ,Zvitata“, protoze kazdy ma doma né&jaké
zvite. Tato seznamovaci Cast se ucitelim velmi libila. Naptiklad skupina s ndzvem
»Zvirata® zhodnotila prvni aktivitu nasledovné: ,,Seznamovani nas pobavilo, protoze jsme
netusili, Ze mame tolik spolecného, a nevime o tom tak dlouho.“"*® Viechny tii skupiny
tedy uz béhem této ¢innosti nasly néco pozitivniho, co maji spole¢ného.

Poté nasledovala soutéZ ve skladani origami. Skupiny mély v co nejkratSim case slozit
hlavu Certa. Vedle ¢asového hlediska byla kritériem splnéni také spravnost ¢i presnost
provedeni. Bylo zajimavé a zaroven zabavné sledovat, jaky zptisob spoluprace si clenové
jednotlivych skupin zvolili, 1 vyslednou podobu jejich vystupt. VSichni maximalné
spolupracovali a snazili se splnit kol co moZzna nejlépe.

Treti soutéz se jmenovala ,,Hadej, co to je?* a byla inspirovana televiznim poradem
Kufr. Na sttl bylo umisténo deset ocislovanych predméti. Jednalo se napiiklad o loupac
na pomeranée, kryt na flétnu, kliku od okna, ladi¢ku housli aj. Ukolem kazdé skupiny
bylo v Case ¢tyf minut co nejpiesnéji uhodnout, jaky pfedmét se skryva pod danym
¢islem a k ¢emu slouzi. | pii této aktivite bylo mozné pozorovat efektivni skupinovou
kooperaci, vSichni mohli vyjadfit svilj ndzor, nikdo nemél potiebu vydélit se ze skupiny
a za4dny Ucastnik aktivity nebyl ostatnimi z tymu piehliZen.

Navazujici ¢innost se jmenovala ,,Scénka na miru“. Skupiny Uc¢astnikd si vybraly
ze seznamu témat to, co chtély nejvice ztvarnit, a ptipravily si kratky vystup pro ostatni.
K vybéru byla napiiklad témata Caj o paté, Chlapi sob&, Véera, dnes a zitra atd. Vykony,
které¢ jednotlivé skupiny ptredvedly, byly velmi originalni, kreativni, ucitelé byli opét
pfijemné prekvapeni, co vSe se da za kratkou chvilku vymyslet a poté odprezentovat, jak
tvlarcéi a origindlni jejich kolegové 1 oni sami dokazou byt. Témata scének baly zamérné
vybrana tak, aby motivovala k pozitivnimu ladéni skupiny. ,,Cim castéji si budete

navozovat optimisticke myslenky, tim to pro vas bude snadnéejsi. V kazdém veku a v kazdeé

' Dne 8. 12. 2017, osobni sd&leni uciteld 1. a 2. stupné ZS.
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dobé se miizete cvicit v rozvoji novych pohledii na veéci, abyste ani v tézkych casech
neztraceli ze zretele to, co vas drzi a diky cemu miizete riist. <14

Zavérecnym bodem ,,Mikulasského vecirku“ byla soutéz ve zpivani karaoke. Kazda
skupina si vybrala vanocni piseft z nabizeného vanoc¢niho seznamu pisni a poté ji
po kratké ptipravé se svou skupinou zazpivali s doprovodem hudby. Prostfednictvim
pisni s vano¢ni tematikou si vSichni ucitelé¢ popiali hezky adventni ¢as. Pokud méli
ucastnici chut’ zazpivat si vano¢ni pisen, kterou vybrali a predstavili jejich ,,protihraci®,
byli ,,srdecné vitani na parketu*.

V zavérecné casti reflexniho kruhu jsem na zed nalepila 4 vyroky: 1. ,,.Super, jdu
do toho*, 2. ,,0k, to zvladnu®, 3. ,,No, uvidime* a 4. Ajaj, to zas bude“. Kazdy si m¢l
vybrat jeden, ktery nejpfesnéji charakterizoval jejich pfistup k plnéni konkrétnich
skupinovych ukold, a oznacit ho ¢arkou. U kazdého ukolu probéhla reflexe zvlast. Timto
jsem sledovala miru pozitivity ptistupu béhem aktivit. Z celkového poctu se vyrok ¢. 2
objevil celkem Sestkrat, zbytek ptipadl vyroku €. 1. K vyroklim €. 3 a 4 se nepftihlasil
nikdo.

Shrnuti zpétné vazby od ucastniki

Ucastniky programu jsem po ,mikulasském vedirku® pozadala, abychom se spole&né
seSli v hodnoticim kruhu. Pfipravila jsem si fizeny rozhovor s otevienymi otazkami
zaméfenymi predevSim na pocity, motivaci a postoje Ucastnikd. VSichni popisovali akci
jako zdbavnou a velmi uvoliujici. Konkrétné méli ucastnici popsat, jak by
charakterizovali svou motivaci a piistup k plnéni skupinovych ukold. Nejcasté;si
pfidavna jména vyjadiujici tyto pocity byla: odhodlany, uzitecny, vesely. Tti ucastnici
uvedli, Ze m¢li obavy z karaoke, styd€li se vystupovat pfed ostatnimi. Dalsi ¢innosti

hodnotili kladné a bez neptijemnych emoci.
Vlastni reflexe

Ptiprava ,,MikulaSského vecirku* byla velmi casové naro¢na. Trochu jsem se obavala,
zda budou jednotlivé ¢innosti uciteli dobfe sndseny, budou jim pisobit radost, pobavi je
a obohati. Dilezitym zacilenim této akce byla jednak snaha pomoci ucastnikiim

pfistupovat k praci pozitivné a jednak poukazat na vyhody skupinové kooperace jako

47 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 14.
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prostiedku pro dosaZeni pozitivniho naladéni. Ugastnici mé& prekvapili svym spontannim
projevem, snahou i1 schopnosti bezprostiedné¢ reagovat na jednotlivé soutézni ukoly.
V pribéhu akce jsem neshledala nic vyrazn€ ruSivého ¢i nepfijemného pro cleny
jednotlivych skupin. Pokud bude pftilezitost, rdda bych na kladny ohlas ucastnikd
programu zareagovala kazdoro¢ni organizaci podobné akce, samoziejm¢ s upravenym
obsahem. Na akci se ucitelé a ucitelky hodn¢ smali. Humorné situace a bezprostiedni
atmosféra pfispély k pozitivnimu prozivani aktivit, coZz posléze ucastnici popisovali
v reflexi.

Zde uvadim vyjadieni pani ucitelky z 1. stupné, kterd se této akce tucastnila:

»Byli jsme pozvani s kolegy/kolegynemi 6. 12. 2017 na , Mikuldssky vecirek*.
Program byl plny soutézi. S kolegy jsme se podélili o bohaté pohosténi a néco k piti.
Nejprve jsme se rozdelili do skupin a predstavovali jsme se. Pak jsme skladali origami
a hadali tajuplny predmét. Nasledovaly dva vikoly zamérené na hrani scének. Velmi jsme
se nasmali. Nakonec probéhlo ,,Karaoke* a ,,Skupinovy zpév* vanocnich pisni. VSichni
brali soutéZeni jako prijemnou zabavu. Organizatorka nepodporovala nezdravou
soutézivost a udelovala body tak, aby nevznikaly mezi druzstvy velké rozdily. To se mi
velmi libilo. Nakonec byli vsichni odméneni vtipnymi diplomy a dvé druzstva, ktera
nakonec vyhrala, se o prvni misto dobrovolné podelila. Dostala putovni ,, Mikuldssky
pohar*“. Neékteré kolegy, jsem poprvé poznala z jiné stranky. Znala jsem je jako nevrlé
a casto negativné naladéné. Navic celd akce byla pro mne vitanym zpestienim

, 148
pracovniho shonu.*

3.6.4 Tajemny J. (realizace zima 2017)
Tato aktivita byla zaméfend na osobni rozvoj a sebepoznavani. Pfi stanoveni cile jsem
vychdzela z knihy Psychologie lidské odolnosti od Paulika (2017). Autor upozoriiyje,
ze je vhodné zaméfit rozvoj osobnosti na podporu viry ve vlastni schopnosti jedince,
podporu viry ve zvladani narocnych situaci a tim se nasledné podpofi sebediivéra jedince,
stejné tak jako i jeho psychicka odolnost.'*

Cinnost jsem pojmenovala ,, Tajemny J.“ Byla to jedna z aktivit, kterou jsem se

rozhodla zatadit v adventnim ¢ase. Obsah aktivity jsem volila tak, aby byl co nejvice

8 Dne 8. 12. 2017, osobni sd&leni pani uitelky piezdivané Papouch, 35 let, ucitelka 2. stupen ZS.
9 PAULIK, ref. 8, str. 272-273.
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uzpusobeny pro dané obdobi kalendainiho 1 Skolniho roku a vychazel ze situaci
konkrétnich ucitelti a ucitelek ze zapojené skupiny.

Kazdé ro¢ni obdobi piindsi specifické vjemy, nalady a pocity. Proto jsem pfemyslela,
jak zvolit formu a obsah aktivity tak, aby ucitelé nebyli zbytecné pfetizeni a zaroven
se mi podafilo naplnit ocekavany cil. Pfedvanoc¢ni ¢as je obdobim, kdy na vyznamu
nabyvaji hodnoty jako laska ¢i pokora, blizi se Cas pfiznivy pro rozjimani, rodinné
setkavani, je to doba velkych emoci. Zaroven byva pro mnoho lidi stresujici.
Pro uéitele/u¢itelky je tento as velmi naroény i po profesni strance. Casto se citi velmi
ptetizeni, nedokdZzou odhadnout své sily, jak by si pfali. Pracovni tempo je obvykle
rychlé, vyucujici musi plnit nejen vystupy vyplyvajici z pfislusného kurikula Skoly,
ale ptipravuji fadu dalSich aktivit, naptiklad Skolni besidky, pfedvanocni posezeni s zaky
a rodi¢i, tematické tvofivé dilny, organizuji navstévy ruznych kulturnich akci nebo
se sami zucastiuji vzdélavacich aktivit. Pokud jim zbude trocha volného ¢asu, snazi se ho
vénovat svym blizkym a své vlastni pfipravé na véanoc¢ni svatky. Kombinace téchto
faktorti mize pfinaSet pocity snizené vitality, pocit neradosti, plisobi inavu a pfetizeni.
Jedince mohou negativné ovlivnit 1 tak, Ze se u n¢j projevi onemocnéni ¢1 muze dojit
1 ke kolapsu organismu.

Jedna z kolegyn o tom fika: ,,Na Vanoce vzdy pravidelné onemocnim, nestiham viibec
nic a jen se bojim, jak vie dopadne.“"® T n&kolik dalsich vyulujicich mi potvrdilo,
ze predvanocni Cas je pro n€ velmi naro¢ny, citi se silné pretiZzeni a vyCerpani.

,Dodélavam si VS, chodim pozdé domii, opravuji sesity, chystam vanocni program pro
Zdky a vidy si Fikim, Ze to budu délat jinak. Ale kdy to budu délat jinak?“"™'
Tak popisuje vanoc¢ni shon ve Skolnim roce jeden z uciteld 2. stupné.

Formu 1 obsah aktivity jsem tedy stanovila tak, aby ukoly pro vyucujici nebyly v dobé
adventu Casove ndrocné a nevyzadovaly zadné specidlni pomucky ¢i dovednosti. Zaroven
jsem chtéla, aby aktivita ,,Tajemny J.* pfinesla u€astniklim programu pozitivni naladéni
a dala jim moznost na chvili se odreagovat a zacilit pozornost smérem mimo piedvanocni

shon.

"% Dne 4. 12. 2017, osobni sd&leni pani u¢itelky prezdivané Myska ,49 let, u¢itelka 1. stupné ZS.
! Dne 15. 12. 2017, osobni sdéleni pana ugitele prezdivaného Hynek ,44 let, ucitel 2. stupné ZS.
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Metodika aktivity

V ramci aktivity pracuje kazdy ucastnik individudln¢é. Kazdy z ucastniki obdrzi rozpis
vSech clent aktivity. U kazdého z ¢lenti ma napsané datum. Nikdo z ucastnikli nevi,
na jaky den je u ostatnich uveden. Ukolem kazdého tucastnika je zamyslet se vzdy
nad jednim konkrétnim clenem a v uréeny den mu napsat pozitivni pfedvanocni zpravu
od ,Tajemného J.“ Ucastnici méli za ukol v jednotlivych zpravach vyzdvihnout
napft. charakterové vlastnosti, které na dané¢ osobé uzndvaji, jeho zajimavé dovednosti
¢i schopnosti.

Cilem aktivity je moznost pochvéleni, ocenéni ¢i povzbuzeni druhého konkrétni
zpravou, ktera je zacilena pifimo pro n¢j, a zdroven piijmout kladné hodnoceni, ocenéni
¢i pochvalu od ostatnich. Aktivita ma umoznit vS§em premyslet o sob¢ samém, uvédomit

si sva pozitiva a tim rozvijet svou osobnost.
Popis prubéhu realizace

Aktivita probihala po dobu pfiblizné ¢trnacti dnti, v Case pfed nastupem zaka a ucitelt
na vanocni prazdniny (pfesné od 4. 12. do 21. 12. 2017). Aby pfedvanocni poselstvi
»lajemného J.“ fungovalo, bylo zorganizovano tak, ze kazdy ucastnik programu napsal
kazdy den po stanovenou dobu, jednu motivujici, potéSujici zpravu a zaroven také sam
obdrZel jedno pozitivni pisemné ocenéni od nékoho z kolegli zapojenych do programu.
Kazdy se tak mohl od ostatnich dozvédét zajimavé €1 piekvapivé postiehy o sobé samém.
Soucasné se museli ucCastnici zamyslet nad druhymi, najit vhodny zplsob, jak
konkrétnimu kolegovi ¢i kolegyni udé€lat radost, ¢im ho/ji potésit a pfijemné naladit.
Dulezitou skutecnosti je fakt, ze vyucujici ptfedavali svym kolegim pouze informace
pozitivni a laskavé, coz byla pro Gcastniky v predvano¢nim Case posilujici skutenost.
Vyucujici zapojené do programu jsem po skonceni akce ,,Tajemny J.“ poprosila, aby
zapsali své postiehy do dotazniku, ktery obdrzeli prostfednictvim e-mailu a ktery jsem

vytvofila pomoci aplikace Formulafe Google.
Shrnuti zpétné vazby od ucastniki

Po zpracovani dotaznikli se ukazalo, Ze sto procent ucastnikli hodnotilo akci pozitivné.

Ucastnici ji popisovali jako pfinosnou, harmonizujici a stmelujici, ocenili, Ze jim
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umoznila relaxovat a pfinesla milé rozptyleni v pfedvanocnim case. 6 z 11 dotazanych
uvedlo, Ze byli pozitivné piekvapeni, jaké obdrzeli zpravy od ostatnich kolegti. Ocenili,
ze diky témto zpravam mohli reflektovat sami sebe a moznd se na sebe byli schopni
podivat trochu jinyma o¢ima. Pani ucitelka s prezdivkou Labut’ napsala: ,,Kazdy den jsem
se zamyslela nad kazdym z kolegii/kolegyn, snaZila jsem se na daného cloveka nacitit,
vymyslet a napsat vzkaz na miru pravé pro kazdeého jednoho. Nekdy jsem premyslela

«

nad nekym déle (nékolik dni dopredu), brala jsem to vazné.” Déle pak dodava:
.V predvanocnim shonu bylo velmi milé, ze na vas nékdo denné mysli a posle krasny
vzkaz, pokazdé to bylo jiné, ale moc milé a prijemné... velmi pozitivni a povzbudivé.
Takové kazdodenni prekvapeni, jako kdyz oteviete okynko v adventnim kalenddri a tésite
se, co tam bude. Celd akce mé pohltila. Na zacatku jsem netusila, jak moc mé to bude
bavit. Zazivala jsem radost, piekvapeni, napéti (pozitivni), nékdy i dojeti. “'>*

Vétsina ucastnikd (9 z 11) vnimala aktivitu jako ptihodnou pro stmeleni kolektivu.
Kladné ohodnotili skutecnost, Ze jim ,,Tajemny J.“ umoznil 1épe své kolegy/kolegyné
poznat. Dva z respondentti uvedli i negativni emoce, které prozivali ve chvili, kdy nebyli
sto dodrZet termin dodani tajemné zpravy kolegovi/kolegyni. VSichni respondenti
(11 z 11) oznacili akci jako velmi pfinosnou, nic by na ni neménili, taktéZ se vSichni
shodli, ze ji chtéji znovu zopakovat. Jedna kolegyné dokonce napsala: ,,Chtéla bych
z toho nepsany zvyk. “*

Uvadim dalsi reakce ucastnikl: ,,Kdyz mi byla nabidnuta akce ,, Tajemny J.* velmi
mne to zaujalo. Dostala jsem seznam kolegii, kterym mam posilat tajemna prani. Kazdy
den jsem pro jednoho z nich nasla vanocni citat, ktery mi je nécim pripomind. Chtéla
jsem je citatem podporit, poteésit. Také jsem k citatu napsala néjaky mily postreh
o jeji/jeho osobé a predala na karticce na , tajné* misto. Premyslela jsem, kam vzidy
dopis uschovat, nakonec jsem karticku napr. zanechala zavésenou na zdi za pocitacem,
kde casto kolegyne pracuje, nebo jsem dopis nechala na recepci skoly, nebo jsem vzkaz
¢ karticku poslala po Zdkovi. Bavilo mé to vymyslet.«">*

»Bylo velmi povzbudivé a milé dostavat citaty, rymované dopisy a postiehy

od ostatnich kolegii (Tajemnych J.). Ubezpecilo me to, ze mam v kolektivu své misto,

132 Dne 15. 12. 2017, osobni sd&leni pani u¢itelky prezdivané Labut’,46 let, u¢itelka PT.

' Dne 15. 12. 2017, osobni sdéleni pani uéitelky piezdivané Lucka,58 let, uéitelka 1. stupné ZS.
'** Dne 15. 12. 2017, osobni sdéleni pani uéitelky piezdivané Papouch, 35 let, uéitelka 2. stupné ZS.
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a ze ostatni kolegové mé maji radi. Velmi mi to pozvedlo naladu a meél jsem pocit,

v ;o r vy ’ v o7 . v vevr 155
Ze pracovni zatéz ve vanocnim tempu je o néco radostnéjsi.

Vlastni reflexe

Byla jsem velmi piekvapena, jak pozitivni ohlas tato akce méla. Ugastnici byli nad3eni
vzajemnym laskavym piistupem, moznosti zamyslet se nad svymi kolegy/kolegynémi
inad sebou samymi. Casto mi chodili spontanné dékovat a popisovali své upiimné
nadseni. Tato akce se stala popularni a pfisli se mé ptat i dalSi vyucujici (3 Zeny)
z prvniho 1 druhého stupné, které v programu nejsou zafazené, zda se muzou pristé
do této akce zapojit. Kladné hodnoceni G¢astnikii mé vyrazné motivovalo k tomu, abych

zacala uvaZovat o rozsifeni akce ,,Tajemny J.“ v dalSim roce 1 pro ostatni zajemce na nasi

skole.

3.6.5 Zdrava posta (realizace podzim 2018)

V ramci této oblasti jsem jednu z Cinnosti, tzv. Zdravou postu, zalozila na principu
aktivity ,,Tajemny J.“, nebot’ jeji obsah i forma m¢li mezi Gcastniky programu obrovsky
ohlas. Rozhodla jsem se vyjit z organizacni podoby ,,Tajemného J.“, jen jsem obsah
upravila tak, aby odpovidal zaméteni dané oblasti, tedy na zdravy Zivotni styl.

Ucastniky programu jsem pozadala, aby pfemysleli nad zdravym Zivotnim stylem, nad
jeho dodrzovanim, moZnostmi zdravého stravovani, aby vyhledali v rodinnych receptech
zajimavé rady a tipy, kterymi by svému télu snadno dodali vitaminy, posilili svou
imunitu, pfipadné jak zdolat ,,podzimni sychravo® a tim i 1épe zvladat zatéZové narocné

situace.
Metodika aktivity

V ramci aktivity pracuje kazdy ucastnik individuédlné. Kazdy z ucastniki obdrzi rozpis
vSech ¢lent aktivity. U kazdého z ¢lenli ma napsané datum. Nikdo z ucastnikl nevi,
na jaky den je u ostatnich uveden. Ukolem kazdého tcastnika je zamyslet se vzdy
nad jednim konkrétnim ¢lenem skupiny a v ureny den mu tajné dorucit néjaky zdravy
pokrm ¢&i recept od ,,Tajemného J.“ Ucastnici méli za tkol k jednotlivym pokrmiim
¢i receptim napsat, pro¢ praveé to povazuji za zdravé a pro danou osobu ptinosné. Cilem

aktivity je posileni zdravi ucastnikil a informovéani se o novych moznostech zdravého

'3 Dne 15. 12. 2017, osobni sdéleni pani uéitele piezdivaného Spanél, 26 let, ugitel 2. stupné ZS.
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zivotniho stylu. Aktivita acastniky vedla k tomu, aby se zamysleli nad tim, co je zdravé
a na podzim piinosné pro organismus, ale také se me¢li konkrétn¢ zamyslet nad ostatnimi
ajejich Zzivotni styl obohatit. Tato Cinnost méa motivovat Ucastniky k tomu, aby
se dokédzali zamyslet nad svym zivotnim stylem a snazili se ho rozvijet u sebe

iu druhych.
Popis prubéhu realizace

Utastnici programu ode mne pii setkani obdrzeli manual, komu a kdy maji tajné dodat
n¢jaky recept, radu, pokrm ¢i napoj s potencidlem zvyseni jejich celkové odolnosti,
upevnéni zdravi a duSevni pohody. Mohlo se jednat o zdravou potravinu s popisem jejiho
blahodarného tc¢inku na organismus, recept, jak potraviny vhodné& upravit, ¢i povzbudivy
tip, jak zvladat podzimni stale kratsi dny.

Tak jako v aktivité¢ ,,Tajemny J.“ obdrzel denn¢ kazdy z ¢lend skupiny ,,Zdravou
postou* darek od nékoho z kolegt ¢i kolegynl. Abych ptedesla piipadnym nenaplnénym
ocekavanim ucastnikil, bylo i v této aktivité podminkou, Ze obdarovany nebude doptedu
veédét, od koho v konkrétni den darek dostava. Totoznost darci musela zlstat skryta.
RovnéZz mista, kam ucastnici programu zdravé darky pro své kolegy dorucovali, byla
pro piijemce darku vzdy piekvapenim. Jedna ze zapojenych vyucujicich z prvniho stupné
popsala svou zkuSenost se zdravim piekvapenim nasledovné: ,,Ve tfidé na stole lezel
dopis, Ze mam jit do nasi spole¢né ledniCky, kdyZ jsem ji oteviela, bylo tam pét bio-

srw v o v r 1
vaji¢ek. Hrozn& jsem se za¢ala smat.«'>°

Shrnuti zpétné vazby od ucastniki

Zapojeni vyucujici mi po skonceni akce zaslali vyplnény dotaznik vytvofeny v Google
formulafi. Po jeho zpracovani zde uvadim vysledky.

VSichni ucastnici (11 z 11) byli spokojeni, ze akce mohla opét probihat ve stylu
Tajemného J. To, Ze se vzajemné znovu obdarovavali a ptemysleli jeden o druhém a sami
nad sebou o tom, jak byt zdravejsi a odolné€jsi v rdmci podzimniho casu. Také se shodli
(11 z 11) na tom, jak pestrd nabidka receptli, rad ¢i piekvapeni je cekala. Né&kdo
doporucoval stal do vany a popsal jeji ucinky, nékdo dodal taSku vlasskych ofecht

s receptem na cukrovi. Kolega ,,Krason* doporucoval kolegynim dlouhé prochazky a také

" Dne 10. 11. 2018 osobni sd&leni, pani uéitelka prezdivana Lucka, uitelka 1. stupné na ZS, 58 let.
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dodaval zajimavé recepty. Dodavali se i1 pletové masky, ptirodni bylinky, Cerstvé ovoce
a zelenina, kompoty a fada receptii pro zdravi. Kazdy vklddal do doporuceni svou
osobitost a radu mifenou pfimo na dané¢ho jedince. Opét o sobé museli kolegové
pfemyslet a pfedavat si ,,na miru“ to, co by mohlo druhému zlepsit jeho zdravotni stav
a tim posilit odolnost vii¢i narocnym situacim. 3 z 11 popisovali, Ze je nékdy zatézovalo,
ze nestihali dodavat doporuceni ¢i recept vcas. Tim jsem se pak i zacala zabyvat
a ucitelim jsem tekla, Ze akce pfist¢ nemusi byt vdzana na denni obdarovavani, ale ze Cas
predavani miize byt flexibilnéjsi. Jiné negativni hodnoceni této akce nebylo v dotazniku
zminéno. Pani ucitelka 1. stupné ptezdivana Labut’ méla problém s vyplnénim dotazniku
uréené¢ho pro reflexi z této akce. Jak fikala: ,,Vypliiovala jsem dotaznik podrobné vecer
a vse co jsem vyplnila, mi zmizelo.“"” Tim, 7e dotaznik poslala aZ rdno, text tam jiz nebyl

ulozen. Takto Google formulaf nefunguje a o tom z mé strany nebyla poucena.
Vlastni reflexe

Velkym zjisténim byl pro mne zplsob organizovani akce, kterou chtéji mit ucastnici stale
ve stylu prekvapeni a obdarovavani. To, ze se na tom vSichni shodli (11 z 11), je
pro mne piinosnym zjiSténim. Déle se shodli na pfijemném pocitu ocekavani a davani.
Souhrnné mi sdélili (11 z 11) pfi spolecném setkéni, které probéhlo 7. listopadu 2018
v odpolednim c¢ase v prostordch Komunitniho centra, Ze se citi 1épe a maji radost,
ze spolecné néco podnikaji. Dale jsem zjistila, Ze jsem ucitele nepoucila podrobnéji

o vypliovani dotazniku zaméteného na reflexi z této akce.

3.6.6 Pozitivni pracovni symbol (realizace podzim/zima 2018)

Vramei této aktivity u voblasti pozitivntho pfistupu bylo mym cilem,
aby ugitelé/ucitelky ZS ve svém pracovnim prostiedi, které piinasi fadu naroénych
situaci, dokazali nalézat pozitivni okamziky a uvédomovat si je. ,,Nékdy se to hezké upiné

. w58
schova,

fekla mi kolegyné z 2. stupné, kdyz mi popisovala, jak zvladla v tydnu své
povinnosti. Obcas se Clovek dostava do situaci, kdy je tézké vidét svét v pozitivnim
svétle. Jak jsem jiz zmifovala, ucitelé/ucitelky maji naro€né povolani a Casto se miiZzou

dostavat do situaci, kdy jsou na né¢ mifené tlaky ze vSech stran (rodiCe, Zaci, vedouci

" Dne 10. 11. 2018 osobni sd&leni, pani uéitelka predzivani Labut, u¢itelka PT na ZS, 46 let.
"% Dne 8. 10. 2018, osobni sd&leni pani u¢itelky prezdivané Luty, 47 let, ucitelka 2. stupng ZS.
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pracovnici atd.), a pocit, ze se nic nedafi, se mize objevit u kazdého a kdykoliv. Sestavila
jsem proto aktivitu nazvanou ,,Pozitivni symbol“. Inspiraci mi byla aktivita s nazvem
,Piste si slunecni denik®, kterou popisuje Berg v knize Trénink psychické odolnosti.
Denik ma napomahat ocenit to pozitivni v kazdém dni."*’

Ucelem programu bylo navést ugitele/uéitelky k zamysleni se nad kazdodennimi
¢innostmi v pracovnim prostiedi a vyhleddvani pozitivnich momenti v kazdém

pracovnim dni.
Metodika aktivity

Aktivita je pfipravena tak, aby Sla realizovat v asovém obdobi tfi mésict, vzdy jeden
tyden v mésici, tzn. celkem 15 pracovnich dni. Kazdy z tucastnikli obdrzi tabulku
s vy¢tem pracovnich dnti pro dané tii tydny. Pro kazdy den je v tabulce ptipraveno jedno
prazdné okénko. Utastnikim je objasnéna prace s tabulkou. Kazdy den si udélaji
rekapitulaci celého dne, v klidu se zamysli a najdou jednu pozitivni véc, udalost
Ciprozitek a zaméfi se na ngj. Poté pro danou udélost vymysli vystizné slovo
¢i piktogram, ktery zaznamenaji do pfislusného okénka v tabulce. Zhodnoceni dané

aktivity probiha v pfedem stanoveném terminu.
Popis pribéhu aktivity

Vytvotila jsem tabulku, kde na kazdy pracovni den v tydnu byla ud€land kolonka
k vyplnéni pozitivniho pracovniho symbolu ¢i hesla, kterou konkrétni kolega/kolegyné
prozije nebo co se mu/ji v pracovnim dni povede.

Myslenka tohoto tkolu vychazi ze zkuSenosti, ze kolegové/kolegyné Casto pominou
pozitivni podafené ukoly a soustiedi se pouze na to, co se jim nepovedlo nebo co jim déla
starosti. Toto své konstatovani fikali ugitelé/ugitelky ZS jiz nékolikrat pii kurzu Clovék
v tisni, které na nasi $kole probihalo.'®

Vysledkem takového mysSleni je pocit, Ze se jim vibec nic nedafi, a Casto pak
propadaji Spatné naladé ¢i dokonce zoufalstvi. Soustavny tkol tkvéjici v soustfedéni se
na pozitivni podafené pracovni ¢innosti ma za cil podpofil dobrou ndladu a celkové

optimistické vnimani situaci a momentt souvisejicich se Skolnim prostfedim.

Y BERG, ref. 12, str. 22-23.
1% Clovék v tisni — Komunikace, kurz probihal v priib&hu $kolniho roku 2017 pro ugitele ZS.
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Napiiklad pani ucitelka ze ctvrtého ro¢niku si na jeden den napsala heslo Svaty
Véclav, protoze byla se tfidou na programu o historii a jeji zaci excelovali ve znalostech
o Svatém Vaclavovi. ,,Povazovala jsem to za svij pracovni uspéch a velice mé to
potésilo. <!

Aktivita vzdy probihala po dobu jednoho tydne v kazdém mésici Skolniho roku (zati—
prosinec 2018). Na konci kazdého mésice jsem se s uciteli sesla ve tfidé a doslo
k vyhodnocovani této ¢innosti. Zapisky, které respondenti chtéli sdilet, jsme si ukézali

a precetli. Nakonec jsem celou akci v kruhu skupiny zhodnotila.
Shrnuti zpétné vazby od ucastniki

Utitelky/u¢itelé ZS mi po skondeni akce zaslali vyplnény dotaznik. Po jeho zpracovani
zde uvadim jeho vysledky.

Vétsina ucitelek a uciteltl (7 z 11) povazovala ptes pocateéni pochybnosti tuto aktivitu
za ptinosnou a hlavné zédbavnou. Shodli se na tom, ze nejprve se obavali, Ze nebudou
védét, co si do tabulky zapisovat. N&ktefi dokonce piedpokladali, Ze budou na zapisy
zapominat. To se skute¢nosti nestalo. Nékteti tvrdili (3 z 11), ze nechtéli ziistat pozadu
oproti ostatnim a snazili se peclivé premyslet nad svym pozitivnim dnem ve Skole.

VétSina vypovidala (7 z 11), Ze se opravdu nechali vtahnout do pozitivniho ladéni
a budou v aktivité pokracovat dale do konce Skolniho roku (do ¢ervna 2018). Jak fekl
Krason: “Nejdrive to pro mé byla zase jen povinnost, ze musim néco vypliovat, pak jsem

své zapsané heslo napr. dobry obéd zacal zapisovat do kolonky i rad. "%

Vlastni reflexe

Ocekavala jsem, Ze zpocatku bude ucastnikim programu piipadat problematické
se kazdy den zamyslet nad uplynulymi udédlostmi, reflektovat je a vyhledavat ty pozitivni
a Ze s postupem casu bude jejich kazdodenni zamysSleni leh¢i. Z dotazniku vSak
vyplynulo, Ze tak to ptfipadalo zhruba polovin€ z nich. Druh4 polovina to méla pravé
naopak. Velmi mé potésilo, Ze doslo ke splnéni cile, a to naucit Gcastniky zamyslet se

pozitivné v kazdodennim méftitku o svych pracovnich povedenych udélostech.

' Dne 13. 10. 2018, osobni sdéleni pani uéitelky z 1. stupné Z8, 26 let.
12 Dne 26. 11. 2018, osobni sdéleni pana ugitele z 1. stupné ZS, 28 let.
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3.6.7 Nejsi na to sam (realizace podzim 2018)
Aktivita by méla probihat na klidném a nikym neruseném misté. Cilem bylo ukazat si
vzajemné, jak dokazeme zvladat zatézové situace a zaroven si uvédomit, jak dilezita je

v zivot¢ opora druhych. ,,Co pomaha mn¢, mize pomoci i tob¢e.“
Metodika aktivity

Na zacatku lekce jsou ucastnici vyzvani k tomu, aby se uvolnili a aby se zamysleli
nad tim, co pro n¢ znamena socidlni opora. Poté lektor fekne slovo ,,RUKA” a ucastnici
nahlas vSem sdé€luji, co jim slovo asociuje. K tomu miize byt ndpomocny obrazek,
na kterém je zndzornéna ruka. Obrazek je umistén tak, aby na néj vSichni Ucastnici
bezpecné vidéli. Pro nasledujici aktivitu je nutna predesla priprava kazdého ucastnika.
Kazdy si doptedu piipravi krabi¢ku s napisem ,,RUKA”, do které da vSechny predméty
symbolizujici lidské zdroje, které mu pomdhaji piekondvat narocné situace. Kazdy
z Uéastnikii na lekci obkresli svou ruku a viechny pfedméty do ni vepise. Ugastnici jsou
poté vyzvani k tomu, aby se zamysleli a vzajemné hovorili o tom, co pro né¢ znamena,
kdyz jim n€kdo fekne ,,pomtizu ti”. Diskutuji o tom, jak by se k sob¢ lidé méli v téchto
situacich chovat apod. Tato ¢ast programu je zakonena tim, Ze ucastnici spolecné
vytvoii jednu spole¢nou ruku, do které kazdy jedinec vepiSe jednu dillezitou vlastnost
Cloveka, kterd je pro n¢j dilezita, aby mohl 1épe zvladat narocné situace. Nasleduje
aktivita, pti které stoji vSichni v kruhu, drzi se za ruce a mysli na vSechny véci a lidi,
o kterych hovofili v predchozich ¢astech programu. Mysli také na kolegy, se kterymi
se drzi za ruce. Ukolem tucastnikli je zapsat si pocit, ktery pravé prozivaji, hluboko

do paméti. Nasleduje zavérecna reflexe.
Popis prubéhu aktivity

Utastniky jsem piivitala ve $kolni tiidé, zacinkala jsem trianglem na zahajeni lekce
a celou aktivitu zacala asociovanim ke slovu ,,RUKA". Uc¢itelim /ucitelkdm jsem tekla,
at’ se v klidu uvolni a ptedstavi si a uvédomi, Ze si lidé mohou byt vzajemné jeden
druhému oporou. At si pfipomenou, co pro n¢ opora znamend, jak mize vypadat Ci jaké
to je byt nékomu oporou nebo jaké to je Cerpat od n¢koho oporu. Poté jsem tucastniky
poprosila, at’ si predstavi, ze takovym symbolem clovéka se nam stane ,,RUKA®.

Co vSechno vés napadé, kdyz se tekne ,,RUKA*“? Obrazek namalované ruky jsem
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nechala lezet na koberci a ucastnici ji mohli pozorovat a spontanné vyslovovat asociace.
V asocia¢nim poli nasli ucitelé¢/ucitelky fadu vyznami, které maji souvislost se socialni
oporou. (napf. fetéz lidi, ktefi se drzi za ruce, ruka jako rodina, drzime se pohromadg,
podrzim t&, az ti bude zle, ruka jako pomoc v nouzi, ruka jako pohlazeni atd.)

Ucastnici si méli z domova prinést krabicku, kterou jsem nazvala ,,RUKA®. , RUKA*
kazdého méla obsahovat libovolny pocet predméti symbolizujici lidské zdroje, které jim
pomahaji, kdyz se citi Spatné, ve stresu, unavené, neradostné. Ucitelé se zamysleli nad
svymi zdroji socidlni pomoci a zaroven je ve své ,,RUCE® jiz mohou kdykoliv najit ¢i
sitam nové ptidat. Poté tyto ,,pomocniky“ vepsali do své obkreslené ruky, kterou
si vytvofili. Kolegyné méla napt. v krabicce plySové slunce, ktery symbolizoval jeji
maminku. Jak tekla: ,,Maminka je slunce, co mi zahriva dlané a dodava mi energii
a pocit bezpeci. “'”

V dalsi fazi programu jsem ucitele poprosila, aby se zamysleli a povidali o tom, jak by
se méli vzajemné k sobé chovat, kdyz se fekne, ,,pomizu ti“. Jaké vlastnosti od ¢lovéka
ocekavaji, co je pro n¢ dilezité. Na zavér této akce vznikla jedna spole¢na
ruka (nakreslend na papite), do které pak kazdy ucastnik vepsal hlavni dulezity bod —
dilezitou vlastnost ¢lovéka, ktera jim pfijde zdsadni pii kontaktu s Clovékem, kdyz je
v ndro¢né situaci.

Na zavér aktivity ,,Nejsi na to sdm™ jsem ucitelim fekla, aby si stoupli v kruhu, chytli
se za ruce a zavieli oCi. Poté jsem je poprosila, at’ si vzpomenou na ruce, které vytvofili,
na lidi, ktefi jim pomahaji, na své kolegy a kolegyné, kteti tu ted’ s nimi stoji a drzi je
za RUCE a at’ si tento pocit zkusi uloZit do svych myslenek 1 po otevieni svych o¢i. Pak

nastala reflexe v kruhu a rozlouceni s GiCastniky.
Shrnuti zpétné vazby od ucastniki

Vsech 11 z 11 ucastnikl potvrdilo, Ze jim tato ¢innost nebyla nepfijemna a bylo pro né
obohacujici dozvédét se od clenli skupiny jejich zkuSenosti, kdy jim bylo od nékoho
pomahéno nebo od koho pomoc ani necekali a ona pfisla. Jak fikala kolegyn¢ Beruska:

s . . v N T 74 ’ i v v v
Pomdhd mi velmi, kdyz se na mé lidé usmivaji.“'* Kolega Krason zase fekl, Ze ,, tuto

19 Osobni sd&leni kolegyné prezdivané Labut, uéitelka PT na ZS, 14. listopadu 2018.
1% Dne 26. 11. 2018, osobni sd&leni pani uitelky z 1. stupné ZS, 26 let.
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skupinu vaimd jako ruku — ruku — jako rodinu“'%. Celkem 7 z 11 G&astniki dale ocenilo
pocit bezpeci, které ve skupiné citi. Dalsi ucastnici sd€lili (2 z 11), Ze by tuto akci chtéli
delsi a ve Skolnim prostedi pravidelnou. Jak fikala Andrea: ,,Byla to takova pratelska
supervize.“'

Vlastni reflexe

Prekvapilo mé¢, jak Gvodni aktivita ucitele/ucCitelky zaujala a jaké asociace ke slovu
»RUKA® vymysleli. Zaroven bylo velmi pfinosné, jak mezi sebou dokazali kolegové
a kolegyn¢€ upfimné komunikovat a mluvit oteviené o svych vztazich a zdrojich pomoci.
To, ze se vétsina ucitelll nestydéla mluvit beze strachu pred ostatnimi o svych pocitech

a problémech, jsem citila jako velmi smyslupIné a motivujici v této ¢asti programu.

3.6.8 Muzikoterapie II (realizace podzim 2018)
Tuto aktivitu jsem zaméfila na posilovani emocionalni opory jako druhu socialni opory.

67 v . .
a uvédomit si,

. Sepéti s druhymi nam dodava silu a diveru zvladat zlé éasy“]
Zze nejsme ve svém zivoté osamocenym jedincem, v nasem pfipadé osamocenym
ucitelem/ucitelkou. Kazdy clovék ve svém zivoté potiebuje mit pocit, ze nékam patii,
e neni osamély, Ze mu druzi rozumi a on sam se dokéaze orientovat v socialnich svéts.'®®
Pak se jedinec citi vyrovnany a stabilni ve svém prostiedi, coz posiluje jeho psychickou
odolnost. Odkazuji se v této aktivit¢ na pojeti socidlni opory jako uspokojovani
socidlnich potieb, ktery jsem si nacetla v knize Psychologie zdravi od Jara
Kiivohlavého (2009). '

Zvolila jsem metodu muzikoterapie, konkrétné zacilenou na spolupraci ve skuping,
sdileni emoci a soulad skupiny, vzajemny kontakt.

Pocateni faze muzikoterapeutické aktivity s ndzvem ,Hejno ryb* je soustiedéna

v . ;17 r - & - 170
na soudrznost skupiny, kterou uvadi ve své knize Simanovsky.

Hlavni aktivita je
zaméfena na sdileni emoci skupiny, soudrznost a vzajemny soulad s druhym. Inspiraci mi

byly lekce Muzikoterapie na VOS Jabok.'”!

' Dne 26. 11. 2018, osobni sd&leni pana ugitele z 1. stupn& ZS, 28 let.

1% Dne 26. 11. 2018, osobni sd&leni pani uitelky z 1. stupné ZS, 28 let.

1”7 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 96.

18 GRUHL, KORBACHER, ref. 19, str. 12.

1% KRIVOHLAVY, ref. 16, str. 103—104.

""" SIMANOVSKY, ref. 139, str. 106.

"' Cerpéno z kurzu Muzikoterapie pro vychovu a rozvoj, vyuéujici pani Jana Zajicova na VOS JABOK,
rok 2016-2017.
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Metodika aktivity

Lekce probihd v mistnosti, kterd je vybavena pfislusnou audiotechnikou a ve které je
prostor na to, aby si kazdy z ucastnikii mohl pohodln€¢ sednout a pohybovat se volné
po mistnosti. Utastnici jsou obledeni v pohodlném obleteni. Na zalatku lekce jsou
vSichni seznameni se vSemi muzikoterapeutickymi fazemi. V rozehtivaci fazi se ucastnici
pohybuji spolecné v prostoru. Vzajemné se nasleduji a snazi se o soulad se skupinou.
Cinnost je zamé&Fena na empatii, kolektivni souhru a citlivost viigi skuping. '”* Navazujici
faze koncentrace ma jedince naladit na hlavni Cinnost, Gcastnici uvolnéné dychaji
pti kratké ¢innosti. Poté jsou vyzvani k tomu, aby se posadili do velkého kruhu a uchopili
hudebni néstroj. Po zaznéni diive stanoveného signdlu zac¢nou ucastnici po jednom
projevovat své emoce pomoci daného hudebniho néstroje. Mohou se ptidavat dalsi
ucastnici. Kazdy se snazi naladit na skupinu. Nikdo z ¢lendi neni nucen. Nasleduje dalsi
¢ast programu. Ucastnici jsou vyzvani k tomu, aby se pohodlné usadili/ulozili
arelaxovali za poslechu relaxaéni hudby, ucastnici uvolnéné dychaji. Tato cast trva
cca 10 minut. Na zavér ucastnici sdili své pocity s celou skupinou. Opét neni nikdo
do sdileni nucen. Ke sdileni napomaha “mluvitko”, to muize piedstavovat jakykoliv

predmét, ktery koluje mezi uc¢astniky. Kdo ma tzv. mluvitko, ma slovo.
Popis priitbéhu

Lekci jsem zahéjila kolujicim pozdravem. Ucastnici se jeden po druhém pozdravili
slovem nebo mohli 1 gestem, pohlazenim, ismévem ¢i poklepem. Do rozehtivaci faze
muzikoterapie jsem zafadila ¢innost s ndzvem ,, Hejno ryb*, opét jsem Cerpala z knihy
Simanovského (2011) a pouzila jsem hudbu od C. Debussyho z cyklu Obrazy — Zlaté
rybky. 13

Skupina uciteld, jako hejno ryb se pomalu a soustiedéné pohybovala jednim smérem
po prostoru tfidy. Najednou jako hejno ryb, zménili smér a pluli dal novou cestou.
Cinnost se opakovala. Clen skupiny, ktery byl zvolen, ukazoval skupince smér dalsiho

pohybu. Postupné to jiz nebylo potieba a skupina intuitivné poznala zménu pohybu.'"™

172 SIMANOVSKY, ref. 139, str. 106.
13 SIMANOVSKY, ref. 139, str. 106.
17 SIMANOVSKY, ref. 139, str. 106.
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Na ni navazovala faze koncentrace, kde se vSichni na chvili uvolnili dechovym
cvicenim. Kazdy si mohl ptedstavovat, Ze je u mofe a nadechuje se siln¢ moiského
vzduchu a poté zase hluboce vydechovat a uvolnéné dychat a pohybovat se ve vétru
krouzivym pohybem. N¢kolikrat se tato ¢innost opakovala a trvala cca 5. minut.

Nejpodstatnéjsi fazi této aktivity byla hlavni ¢innost. Tim, Ze jsem se snazila, aby
piedchozi muzikoterapeutické faze naladily ucastniky na hlavni ¢innost, mohla jsem ji
zahajit. Kazdy ucitel/ucitelka si vzali do ruky libovolny jeden nastroj a sedli si do kruhu.
Hlavni ¢innost byla zaméfena na naladéni emoci na skupinu, na skupinovou soudrznost
a spolupraci. Cilem této faze bylo ucitelim zprostfedkovat pocit, ze tak jako v predeslé
¢innosti, kdy byli hejnem ryb, tak i v této nadchéazejici dokdzou spole¢né sdilet emoce,
byt soucasti své skupiny, svého ,,hejna ryb®.

Hlavni ¢innost jsem proto nazvala ,,Spolecné plout v hudbé. Ucitele/ucitelky jsem
poprosila, aby si pohodIn¢ usedli do kruhu na koberec, a postupné kdo chtél, mohl zacit
hrat do ticha na svilj néstroj. Poté se k nému mohli ptidavat dalsi jedinci, az zacali hrat
vSichni a slad’ovat vzdjemnou hru a souhru. Hudba mohla postupné ustupovat ¢i zase
vzrastat, zalezelo na energii skupiny, na jejim vyladéni a prozitku. Az piestal/la hrat
posledni hrac/hracka, ¢innost byla zavrSena. Tato faze trvala tficet minut. Po této hlavni
¢innosti nasledovalo doznéni pocitii a dojm1, kdy jedinci chvili odpocivali na kobercich
a voln¢ dychali. Zavérem byli ucastnici vyzvani, aby sdileli své pocity. Za timto ucelem
v kruhu koloval opracovany lavovy kamen. Jednotlivec, ktery kamen drzel v ruce, mél
slovo a mohl sdilet své pocity. Pokud nékdo mluvit nechtél, posunul kadmen dal.

Po sdileni pociti, tzv. reflexi, nasledovalo rozlouceni.
Shrnuti zpétné vazby od ucastniki

Ukastnici (4 z 11) v ramci své zavéreéné reflexe uvedli, Ze nejdiive se obavali &innosti
s hudebnim nastrojem. Andrea sd€lila, Ze ,,moznd hrat nebude, protoze nema naladu. * 175
Vsech 11 z 11 ucastnikli se shodlo, Ze jim akce nebyla nepfijemnd. Déle také, Ze se jim
necht&lo hrat moc nahlas nebo vice experimentovat s nastroji. Casto uvadéli unavu, ktera
jim vadila, aby byli vice ak¢ni. Kladné hodnotili, Ze nebyli nuceni do aktivity a mohli

hrat dle svého psychického rozpoloZeni. 6 z 11 ucastniki uvedlo, Ze by po hlavni ¢innosti

> Dne 21. 11. 2018, osobni sdéleni pani uéitelky z 1. stupné ZS, 34 let.
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chtéli kratkou relaxaci, aby si mohli jesté uzit pocit odpocinku, ktery méli pii jemném
hrani na nastroje. Vétsina (7 z 11) by akci dale zatradila do programu Skoly a néktefi
(5 z 11) by ji chtdli uskute&nit, jak fekla Beruska: ,,Venku na dekdch u vody.«'"®

Slova, kterda méli Ucastnici napsat spolecné¢ na jeden papir v ramci reflexe, byla

napf. sila, energie, souhra, povznasejici...
Vlastni reflexe

Ukastnici mé piekvapili, ze i pres pocateéni nervozitu si dokazali hrani s nastroji
pfijemné uzit. Nikdo nevyuzil moznosti, ze nemusi na nastroj hrat. Kazdy jedinec
se do akce zapojil. Nejdiive hrali U€astnici na néstroje velmi potichu, nakonec do toho
zacali nékteti 1 jemné vydavat pfijemné zvuky. Citila jsem naladéni skupiny a vzajemné
emocionalni blizkosti. Hralo se v jemném a klidném duchu. Nikomu se nechtélo hrat
velmi intenzivng, jak ftikala MysSka:“ Nase skupina je krehkd, nechtélo se mi hrat

. l77
hlasite.*

Krasont uvedl: ,,Byl jsem hrozné unaveny po praci, bylo prijemné byt
s ostatnimi a jen tak bez stresu hrat na nastroj. Jindy bych asi chtél poradné bouchat
na buben, ted se mi nechtélo.“'™ V této reflexi jsem si velmi uvédomila, jak
se postupnym vyvojem v tomto programu tato skupina ucastnikd proménila, jak na sebe

dokaze citlivé plisobit a spolupracovat a sdilet své emoce. A tim, ze byla v potradi aktivit

vvvvvv

" Dne 21. 11. 2018, osobni sd&leni pani ugitelky z 1. stupng ZS, 26 let.
" Dne 21. 11. 2018, osobni sdéleni pani uéitelky z 1. stupné ZS, 49 let.
'8 Dne 21. 11. 2018, osobni sdéleni pana ugitele z 1. stupné ZS, 28 let.
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4 Diskuse

Program pro rozvoj odolnosti u uéiteld na ZS, ktery jsem sestavila a naslednd vedla
z pozice lektorky, bych zhodnotila jako velmi usp&ny. Ugastnici programu dochézeli
na jednotlivé aktivity pravidelné a vSechny ¢innosti absolvovali bez jediného vynechani.
Nikdy se b&hem lekci nevyskytl problém, ktery by narusil jejich prabéh. Uastnici byli
vétsinou dobie naladéni a t€sili se na dané Cinnosti. Kladla jsem si otazku, zda pfijemné
klima na kazdé lekci programu a jeho pozitivni piijeti samotnymi tc¢astniky jsou dany
skutecnosti, ze mé néktefi Gcastnici dobfe znaji z bézného pracovniho kontaktu a diveéiuji
mi. Do programu se nicméné zapojili rizni ucitelé, z nichz nékteii prokazali, Ze dokézou
byt kriticti a neboji se fici svij nazor, proto jsem dospéla k pfesvédCeni, ze by to
nemuselo ovlivnit vSechny sestavené aktivity, nebo jen do ur¢ité miry.

Program byl pfipraven tak, aby se v ném objevovaly rtizné druhy ¢innosti zacilené
na rozvoj psychické odolnosti. Nadmiru piekvapivé pro mé bylo zjisténi, jak velmi jsou
ucitelé radi, kdyZ jsou druhymi obdarovavani a piekvapovani. Aktivita ,,Tajemny J.%,
kterou jsem timto smérem zaméiila a pii které bylo ukolem ucastnikii programu
laskavym slovem potéSit své kolegy a zhodnotit jejich kvality a dovednosti v ramci
ptekvapujici zpravy spojené napi. s hudbou, cititem ¢i malym darkem, se stala viibec
programu, kterd souvisela se zdravou vyzivou, pouzila podobny charakter ¢innosti.
Chtéla jsem ovéfit, zda bude ucitelim tato forma tkolu vyhovovat také v jiném ro¢nim
obdobi, nez je adventni ¢as, kdy byl piivodné ,,Tajemny J.* realizovan. Opé&t se potvrdilo,
ze piekvapujici a originalni darky i laskavy pfistup namifeny na konkrétniho jedince maji
velky vyznam pro Ucastniky programu.

Také jsem si polozila otazku, zda fungovani skupiny a tspéch dil¢ich aktivit programu
ovlivnil fakt, Ze néktefi ucitelé ve skupiné absolvovali jiz dfive Muzikoterapeuticky
program zaméfeny na prevenci syndromu vyhofeni, ktery jsem vedla vramci
absolventské prace obhdjené vroce 2017. Sedm uciteld zplvodniho programu
se rozhodlo pokraCovat dal a do nového programu pfisli Ctyii novi vyucujici. Diky
skutecnosti, Ze se ulitelé/ucitelky, ktefi se do programu zapojili, obvykle nestykaji mimo

své pracovni prostiedi, ve svém volném case, nebo jen v ojedinélych piipadech, a také
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fyzicky pracuji v odlisnych budovach skoly a potkavaji se pomérné nepravidelné, nebyla
atmosféra ve skupiné hned od zacatku zcela divérna.

Ptekvapilo mne nicméné, jak se ucitelé dokézali v pribehu programu postupné
posunout a mluvit ve skupiné oteviené, naptiklad i o svych rodinnych problémech
a tézkych zivotnich okolnostech. Myslela jsem, ze podobné situace spiSe nenastanou,
protoze ke sdileni takovych vnitinich pociti jedinci zpravidla pottebuji delsi cas
a pravdépodobné i jiné prostfedi ¢i mensi skupinu osob. Jedna z kolegyn, prezdivana
Myska, po lekci Muzikoterapie uvedla: , Nase skupina je kiehkad, nechtélo se mi hrat

v 179
hlasite.”.

Postupem cCasu uvédomila jsem si uvédomila i diky této posledni citované
vete, jak velmi se ucastnici pozvolnymi kroky stavali vice empaticti, naslouchajici, jak
se proménila dynamika skupiny, a vSichni se snazili, aby se kazdy ve skupiné citil

pfijemné a bezpecné.

' Dne 21. 11. 2018, osobni sd&leni pani uéitelky z 1. stupné ZS, 49 let.
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Z7.aver

Cilem mé bakalarské prace bylo sestavit a nasledné prakticky ovéfit program zaméreny
na rozvijeni psychické odolnosti uciteld vi¢i naroénym situacim, zvlasté ve spojitosti
sjejich primou praci ve Skolnim prostfedi. VSechny realizované aktivity byly
bez zasadnéjSich ptipominek pfijaty ucastniky programu a uspesné dokonceny. Jednotlivé
aktivity programu se staly pfinosem nejen pro zapojené ucitele, obohatily i1 mne
samotnou.

Program ucastniky posunul zejména ve vnimani sebe samych. Prostfednictvim aktivit
zaméfenych na praci se sebehodnocenim a reflexi uskuteénénych cinnosti se fade
ucastnikit povedlo docilit pozitivnéjSiho nahledu na sebe sama a optimistictéj$iho
pristupu ke své praci, respektive k zivotu obecné. Piijemné prekvapivym zjisténim byla
rovnéz skutecnost, ze doslo k posileni vzajemné spoluprace mezi ucastniky programu,
kterd pokracuje 1 po jeho ukonceni a kterd ptispéla k navazani fady blizSich pracovnich
vztahli mezi Gi¢astniky.

Pedagogické sbory casto Ccitaji 1 desitky pedagogickych pracovnikl, zejména
ve velkych Skolach. Prestoze ucitelé denné potkavaji své kolegy, neziidka pracuji
spole¢né s asistenty pedagogt, Casto Uizce spolupracuji v rdmci rocnikovych ¢i oborovych
skupin, pfi pfipravé celoSkolnich projektti a podobn€, mohou se nékdy ve své profesi
a se svymi kazdodennimi problémy citit osamoceni. U¢itelé ze skupiny, ktera se vytvofila
pii uskutectiovani programu, se jeden pro druhého staly pomyslnym zachytnym lanem,
aipo skonCeni programu si vzdjemné poskytuji podporu a snazi se nadale vice
spolupracovat.

Za jeden z dulezitych aspektii pfi posuzovani UspéSnosti programu povazuji fakt,
ze byl uciteli vnimén jako pifinosny a dosahl velké obliby. Dlikazem muze byt napiiklad
jejich ptani v podobnych aktivitach i nadéale pokracovat. Jmenovité aktivitu ,,Tajemny J.*
si ucitelé vyzadali do budoucna zafadit jako tradi¢ni adventni udélost na ZS. Z podnétu
skupiny zapojené do programu je pfipravovana také realizace celoskolniho vano¢niho
vetirku. Utastnici programu sami navic aktivnd vymysleji mozné alternativy aktivit.
Neméné¢ zajimava je i skutecnost, Ze si program ziskal pozornost také pedagogt, kteii

se do n¢j zatim nezapojili.
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V souvislosti s kladnou odezvou na piedstaveny program mam v umyslu nejen
pokracovat v jeho realizaci s dalSimi uciteli ve Skole, kde plisobim, zaroven bych jej rada
predstavila také ucitelim na ostatnich Skolach, zpocatku predev§im na nékteré Skole
v blizkém okoli ¢i v nékteré ze Skol, se kterymi dlouhodobé spolupracujeme v ramci
ruznych projekti. Bylo by uzite¢né ovéfit si program na vétSim vzorku cilové skupiny
a ziskat tak cennou zpétnou vazbu k jednotlivym aktivitam, piipadné ziskat srovnani, zda
se potfeby, obavy ¢i zkuSenosti ulitelti na riznych Skoldch v néjakém ohledu vyrazné
odliSuji. Svou pozornost bych chtéla rovnéz vénovat obsahové strance programu
a prizpisobit jej na zdklad¢ ziskanych podnétl od ucastniki tak, aby jesté 1épe reagoval
na pozadavky a potieby ugiteltl na ZS.

Pro mne samotnou piedstavuje nejveétsi obohaceni souvisejici s realizaci programu
skute¢nost, jak entuziasticky ucitelé program pfijali, sjakou otevienosti k nému
pfistupovali a jak upfimné vyjadfovali své nadSeni, kdyz se jim dostalo ocenéni
od kolegii. Vyrazné pozitivné jsem vnimala rovnéz spole¢né zazitky pii praci s mymi
kolegy.

David Fontana ve své publikaci uvadi, ze ,vyucovani je velice osamélym
povolanim*.'"®® Pokud by se podafilo prosadit tento program do systému podpory
arozvoje ulitelll na nasi Skole a pfipadn€ ho rozsifit i mezi dal$i pedagogy, mohl by
prispét nejen ke zvySovani odolnosti uciteli v naroénych situacich, ale také postupné

eliminovat pocit, Ze jsou v tom sami. Nejsou.

80 FONTANA, ref. 7, str. 371.
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P¥ilohy

V piiloze je mozné nalézt ukizky hodnoceni uditeltt ZS jednotlivych aktivit ze viech
oblasti programu na zvy$ovani odolnosti vii¢i naroénym situacim u uiteld ze ZS.
Nékteré aktivity ucitelé hodnotili pomoci dotazniku, o jehoz vyplnéni byli pozadani
po ucasti na programu, nékteré aktivity ucastnici reflektovali hned na konci lekce pomoci
kratkych vystiznych vét ¢i slov vystihujicich jejich pocity z prozité ¢innosti. Déle jsou

zde dodény i obrazky artefaktl z nékterych aktivit.

Ptilohy A oblast programu ,,Osobni rozvoj*

A.1  hodnotici dotaznik aktivita 1 — Tajemny J

A.2  reflexni arch aktivita 2 — Muzikoterapie I
Ptilohy B oblast programu ,,Zdrava vyziva“

B.1  fotografie zdravych tipti Gcastnice aktivity 1, Zdrava posta

B.2  reflexni arch, aktivita — t€lesna aktivita 2, Zdravé potkavani
Ptilohy C oblast programu ,,Pozitivni pfistup*

C.1  aktivita €. 1: vyherni pohar, nazev aktivity: Mikulassky vecirek

C.2  aktivita €. 2: Gcastnicka tabulka, nazev aktivity: Pozitivni pracovni symbol
Ptilohy D oblast programu ,,Socialni opora“

D.1  aktivita €. 1: pracovni list RUKA, nazev aktivity: Nejsi na to sam

D.2  aktivita ¢. 2: reflexni arch, ndzev aktivity: Muzikoterapie I1., reflexe pociti
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Priloha A — Oblast programu ,,Osobni rozvoj*

OTAZ ODPOVED!
10 odpovédi _ s
| SOUHRN #Tilima odpovadi
10 z 10 &

Ddpovédi nelze upravowat

1. oblast programu na rozvijeni
psychické odolnosti vuci narocnym
situacim u ucitelt na zakladni skole:
Osobni rozvoj aktivita: Tajemny J. -
rozvoj sebepoznani, 4.- 21.12.2017

Milé kolegyné, mill kolegové, v pfedvanoénim Ease jste byll zapojeni do akce s nazvemn Tajemny J. Myni,
bych Vés rada poZzédala o Vasi zpétnou vazbu. Jen kratee plipomenuy, jak celd akee probihala. KaZdy z
uEitell/ucitelek dostal tabulku se jmény kolegld & s daty, kdy mé danému kolegovi darudit kratky
povzbudivy dapls, kiery je| v pfedvinonim Sase namotivuje a zpfilernni mu den. Kazdy den jste takovy
dopis dorutili a od nékoho zase dopis dostali. Prosim o vwpinéni tohoto dotazniku,

Obrazek ¢. 1 — Hodnotici dotaznik aktivita 1 — Tajemny J — ¢ast 1



Jaky smysl nebo vyznam jste pfikladali této aktivité?

Celd akee zpfijemnila pfedvanoéni atmosféru, donutila kazdého z nés se na chvilku
zastavit, nacitit se na toho druhého. Myslim, Ze celkové tato aktivita velmi pozitivné
ovlivnila vztahy mezi nami zicastnénymi. Bavilo nds to, povidali jsme si spolu o tom,
jak nds te bavi. Rédi jarme spelu adileli ové pocity.

S jakymi oéekévanimi a predpoklady jste do akce Sel/$la?

Neméla jsem ofekavani, libil se mi ndpad vzéjemné si zpfijemnit den v
pfedvanoénim shonu.

Jak jste se béhem akce citil/a?

Citila jsem se hezky, byla jsem mnohdy velmi mile pfekvapena, jak mé kolegyné &i
kolega znd nebo jak mé vnimd, podle toho, co za vzkaz nebo dopis piigel... Tésila
Jjsem se na kaZdy den a samotnou mé to motivovalo, dat si na svém vzkazu pro
druhého zdleZet.

Co vam bylo pfijemné a proc?

V pfedvanoénim shonu bylo velmi milé, Ze na vés nékdo denné mysli a posle krdsny
vzkaz, pokazdé to bylo jing, ale moc milé a pfijemné.... velmi pozitivni a povzbudivé...
Takové kazdodenni prekvapeni, jako kdyZ otvirdte okynko v adventnim kalend&fi a
tésite se co tam bude =-)

Co vam bylo nepfijemné a proc?

Nepiijemné bylo jen to, Ze jsem byla zrovna v pracovni neschopnosti, nechodila jsem
do prace a nevidéla jsem tedy reakce kolegd, a taky jsem nebyla moc za "tajemnou”
JprotoZe jsem vzkazy posilala emailern, nebo pfes mobil... Ale i tak se mi akce libila.

Obrazek ¢. 2 — Hodnotici dotaznik aktivita 1 — Tajemny J — ¢ast 2
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Pokud se va$ pohled na vyznam/smys| této aktivity proménil,
popiste, prosim, jak.

Cela akce mé pohltila... na zagatku jsem netusila, jak moc mé to bude bavit. Zazivala

jsem radaost, prekvapeni, napétl (pozitivni), nékdy i dojeti...

Predstavovalo pro vas zapojeni do této aktivity néjakou vyzvu,
vyZadovalo od vas néjaké zvlastni Usili? Popiste prosim jaké.

Kazdy den jsem se zamy$lela nad kaZdym z koleg(/kolegyf, snazila jsem se na
daného élovéka nacitit, vymyslet a napsat vzkaz na miru pravé pro kazdého
Jednoho... nékdy jsem pfemyslela nad nékym déle (nékolik dni dopfedu), brala jsem
to vaine.

Kdyby se tato akce méla nékdy opakovat, jaké zmény, Gpravy nebo
obohaceni byste navrhovali (z hlediska pomicek, zad4nf, poétu lidi
atd.)?

Akee byla skvala tak jak byla. T&sili jsme se a doufali, Ze bude dalsi...

Dalsi poznamky a postiehy

Obrazek €. 3 — Hodnotici dotaznik aktivita 1 — Tajemny J — ¢ast 3
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Obrizek ¢. 4 — Reflexni arch — Muzikoterapie I, aktivita 2
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Obrazek ¢. 5 — Reflexni arch — Muzikoterapie I, aktivita 2
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Piiloha B — Oblast programu ,,Zdrava vyZiva“

Obrazek €. 6 — Aktivita 1: Zdrava posSta
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Obrazek €. 7 — Reflexni arch, aktivita 2: Zdravé potkavani
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Piiloha C — Oblast programu ,,Pozitivni pristup*

Mikulé$ska soutsz |
vitéz 2017 i 4
e e = 1k

Obrazek ¢. 8 — Mikulassky vedirek, aktivita 1

72



Obrazek ¢. 9 — Pozitivni pracovni symbol, aktivita 2
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Priloha D — Oblast programu ,,Socidlni opora“

Obrazek €. 10 — Aktivita 1: Nejsi na to sam — ¢ast 1
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Obrazek €. 11 — Aktivita 1: Nejsi na to sam — ¢ast 2

75



Obrazek €. 12 — Reflexni arch — Muzikoterapie 11, aktivita 2
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