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Priloha 1 - Usneseni vlady €. 194 o vyhlaSeni nouzového stavu

USNESENI
VLADY CESKE REPUBLIKY
ze dne 12. bfezna 2020 €. 194
vlada v souladu s £l 5 a 6 dstavniho zdkona &. 110/1998 Sb._, o bezpetnosti Ceské republiky,
vyhlasuje

pro tzemi Ceské republiky z divedu ohroZeni zdravi v souvislogti & prokazanim vyskytu koronaviru
foznaéovany jako SARS CoV-2/ na Uzemi Ceské republiky

NOUZOVY STAV

na dobu od 14.00 hodin dne 12. bfezna 2020 na dobu 30 dni.

Vlada

Lnafizuje ve smyshu § 5 pism. a) a2 e) a § 6 zadkona &. 240/2000 Sh., o krizovém fizeni
a 0 zméné nékterych zakond (krizovy zakon), ve znéni pozd&jSich pfedpisd pro feSeni vaniklé krizové
situace krizova opatfeni, jgjichZ konkrétni provedeni stanovi viada samostatnym usnesenim viady;

luklada

1. predsedovi viady fidit a koordinovat Gkoly podle bodu |

2. élendm viady poZadat vladu o pfedchozi souhlas k opatfenim souvisejicim s vyhlagenym
nouzovym stavem, kterd élen viady nebo jim fizené ministerstvo €ini v rdmci svyeh pravomoci, a to
pred jejich uplatnénim;

Il dosavadni vydana a platnd mimofadnd opatfeni Ministerstva zdravotnictvi nejsou timto
vyhlaéenim nouzového stavu dotéena;

IV. tote rozhodnuti nabyva uéinnosti dnem 12. bfezna 2020, ve 14.00 hedin a jeho platnost
konéi uplynutim 30 dnd od nabyti jeho Gfinnost;

. V. povéiuje pfedsedu wvlddy informovat neprodlend Poslaneckou snémovnu Parlamentu
Ceské republiky o vyhlaZeni nouzového stavu podie bodu I. tohoto usneseni.

Provedou:

ministfi,

vedouci ostatnich Ustfednich
organd statni spravy

Na védomi:
hejtmani,
primétor hlavniho mésta Prahy

Ing. Andrej Babis, v.r.
predseda viady



Priloha 2 - Usneseni vlady ¢. 201 o zakazu osobni pfitomnosti zakli na vyuce

USNESENI
VLADY CESKE REPUBLIKY
ze dne 12. brezna 2020 ¢. 201

o prijeti krizového opatfeni

V navaznosti na usneseni viady ¢. 194 ze dne 12. biezna 2020, kterym vlada v souladu
s €l 5 a 6 ustavniho zakona €. 110/1998 Sb_, o bezpegnosti Ceské republiky, vyhlasila pro
uzemi Ceske republiky z divodu ohroZeni zdravi v_souvislosti s prokazanim vyskytu
koronaviru foznatovany jako SARS CoV-2/ na uzemi Ceské republiky nouzovy stav a ve
smyslu § 5 pism. a) az e) a § 6 zakona ¢. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni a o zméné
nékterych zakon( (krizovy zakon), ve znéni pozdéjsich pfedpisd, pro feseni vzniklé krizové
situace, rozhodla o pfijeti krizovych opatfeni, timto ve smyslu ustanoveni § 6 odst. 1 pism. b)
krizového zakona.

Vlada

I. zakazuje s Gcinnosti ode dne 13. biezna 2020

1. osobni pfitomnost Zakd a studentd na zakladnim, stfednim a wvy33im odbomém
vzdélavani ve Skolach a Skolskych zarizenich podle zakona €. 561/2004 Sb,
o predskolnim, zakladnim, strednim, vys$Sim odbomém a jinem vzdélavani (Skolsky
zakon), ve znéni pozdéjsich predpis(, a pii akcich pofadanych témito Skolami,

2. osobni pfitomnost studentd na hromadnych formach wyuky a zkousek pii studiu na
vysoké Skole podle zakona €. 111/1998 Sb., o vysokych Skolach a o zméné a doplnéni
dalgich zakon( (zakon o vysokych Zkolach), ve znéni pozdéjSich predpisi, pfitemz je
umoznéna osobni pfitomnost na klinické a praktické wyuce a praxi,

3. osobni pfitomnost Zakd na zakladnim uméleckém vzdélavani v zakladni umélecké Ekole
a jazykovém vzdélavani v jazykové Skole s pravem statni jazykové zkousky podle zakona
€. 561/2004 Sb., o pfedskolnim, zakladnim, stfednim, wy38im odborném a jiném
vzdélavani (Skolsky zakon), ve znéni pozdéjsich pfedpist, a pfi akcich pofadanych
témito Skolami,

4. osobni pfitomnost osob na vzdélavani v jednoletych kurzech cizich jazykt s denni
vyukou v institucich zapsanych v seznamu vzdélavacich instituci poskytujicich jednolete
kurzy cizich jazykd s denni vyukou podle zakona €. 117/1995 Sb., o statni socialni
podpofe, ve znéni pozdéjsich predpis(,

5. osobni pfitomnost déti, Zakd a studentd a jinych Géastnik(l na zajmovém vzdélavani ve
Skolskych zafizenich pro zamove vzdélavani, a na soutézich a prehlidkach
organizovanych pro déti, Zaky a studenty Skol a Skolskych zafizeni podle zakona
€. 561/2004 Sb., o pfedskolnim, zakladnim, stfednim, wysSim odbormmém a jiném

vzdélavani (3kolsky zakon), ve znéni pozdéjsich predpisl;
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Il. rusi mimofadné opatfeni obecné povahy ze dne 10. bfezna 2020, ¢. | MZDR
10676/2020-1/MIN/KAN, uplynutim dne 12. bfezna 2020.

Ing. Andrej Babis, v.r.
predseda vlady
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Priloha 3 - T¢Sime se do Skoly

Tesime se
do skoly

Znovu navazme pratelské a respektujici vztahy

Zici se vraceji do
znamého prostiedi, ale
newddi co se bude dit...

ViydrZela pratelstvi

a vt sg vElchml?

Jak sg promaniy vztahy
5 dospélymi a budou se
chovat stejné joko diiv?
Jak velky stras bude

Pro Z3ky sa specldiniml
vzdéldwaciml potfebami
milZe byt ndvrat naroé-
néisi, stejns tak pro je-
jich spoluzaky. VEnujme
proto dostatek Easu pacl
ovztahy ve thidé,

JAK NA TO:

- Budme k sobé laskavi a vsthicnl

* Miuvmea = Z3ky 0 tom, na co so nejwice t&3ili a co zadivali.

+ Nechme Zaky vhodnym zpisobem wyjadfit emoce (napf. pomoci hudby,
kreshy, dramatizace).

* Podporujme respektujici komunikaci a aktivni naslouchani.

- Decafiujme faky za ofekavana chovani a vzajemnou pomoc.

+ Podporujme take to, aby sl ocendni dokazall 2aci wyjadfit mezi sebou.

+ Zajimejme sa o to, jak se Zacl citil béham distancni vyuky a jak se citi ted.
+ Citivé reagujma na varovné signdly v podobé negativnich zmén

v chovani a naladé.

= UmoZnéme Z3kim aktivnd se podilet na nékterych rozhodnutich.

+ Opakujme sl spolecné pravidla a zvyklostl, na kterych jsme se domiuvill.
- Konflikty Ffedme klidmym a konstruktivnim zposobam.

+ Davejme Zakim najevo divéru v to, Ze sa vie potfebné zviadnou doudit.

KDE SE DOZVIM VICE
Prinvodes navratem déti do Ekoly AZ se sejdeme ve Skole
Soubor metodik pro podporu navratu déti do kol
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Minimalizujme stres

K tomu, aby sa lidsky
mozek mohl uéit, potfe-
buje uréité podminky.
Tou nejzdsadndjsi jo
pocit bezpoi.

Pokud nas mozek vy-
hodnoti, #2 jsme nédim
ohroZovanl, automa-
ticky aktvuje reakce,
ktera maji za Okol nas
ochranit — Otok, anik
nabo stmuti. V téchto
stavach se nemiEeme
ULt mowym vécem ani
si vwwbavovat naufoné
Informace z pamé&ti,
Zajisténi bezpainého,
strukturovaného a prad-
vidatalného prostiedi je
zakladnim ukolem pro
nasladujici dry a tydny.

JAK NA TO:

+ Stanowvme sl realisticks cile.

* M&jme pochopeni pro ndroénaost situace pro 2aky, kolegy | nds same.

+ Mechme sobé | Zakom dostatek £asu na adaptaci, jeji podpora umodni
Zakim ucit so napino.

+ Tam, kde je to maing, sjednotme rutinni postupy a ofekdvani vid
Zakim = ostatnimi kolegy.

* Dodriujme ritudly 2 postupy, kterd Zacl naji.

+ VyuZivajme pezitivai zpdtnou vazbu (co 2acl délaji dobfa).

+ Mabizejme Zakim individudini pomoc.

* Pradstavujme Z3kim pldn a ofekavani na nasledujici dny a tydny
(s vizuslni oporow).

+ Wyufivejme co nejvice formatival hodnoceni.

+ Pokud je to moZne, ziidme ve tfidé relaxaénl misto, a do jeho planovani
a hudovani zapajme Zaky.

« Wysvitleme a wystavme v kafdé tfidé informacl, za kym mohou Z&ci
jit, kdyi potfebujl pomoc. WyuZivejme pomoc Zkoiniho poradenskeho
pracoviEté (2kol. psychologa a metodika prevence).

* Pripravujme Zaky na to, Ze se distanéni vyuka miZe opdt vratit -
rozvipejme digtainl a dalsi dovednost, ktard bahem distangni vyuky ziskall.

KDE SE DOZVIM VICE

Zrizani relaxaéniho mista
Sjadnoceni postupd a ofekavani
Formativni hodnoceni

Podporujme seberegulaci

Seberagulace je dileZita
Zwvotni dovednost, kterd
nam pomaha prizpisobit
sa situaci, ve které se
nachazime. Napomaha
nam ke zklidnénl, a diky
tomu nam umodriuje vt
50 novym wicem. KaZda
zména klade vy S50 narok
na nail psychiku. Buda
tieba v ndsledujicich
tydnach poskytovat
sobé | Zakam vice pFile-
Zitosti ke zdravym zpd-
sobdm seberegulace.

JAK NA TO:

+ Zarazujme vice manudinich Einnosti a pohybu | do samotné vyuky
{manlpulaca = pomackamil.. ).

+ UmoZnujme Zakim tichou manipulact s relacaénimi pomackami.

+ VyuZivejme mimiku a gesta, zvyiujici pocit bezpedi (vidny wyraz
v obligejl, pomalé pohyby rukou).

+ Zavedme pravidelnd chvilky (2 aZ 3 minuty) cviéeni ve tHidé zamérena
na pohyb paZi a nohouw,

+ Zavedme pravidelné chvilky, kdy spoleéné s Zaky realizujems relaxaéni
evigenl {napf. techniky mindfulness nebo preky joay).

* Macvitujme s Z3ky vhodné feSenl nejtastéjsich potenciding
konfllkinich sttuaci.

KDE SE DOZVIM VICE

Relaxaéni pomicky k uvolnéni psychomotorického neklidu

Plakit s ndvodem k podpofe seberegulace pro détl

Tipy contra Locika k smpatickému naslouchdni budovini emoéni
cdelnostl a dalsi...

Par tipd, jak zagit s mindfulness

Aktivaini cvigani do tfidy (dalsi sérle jsou na YouTube pod heslem GoNoodle)
Web cviceni GoMoodle (zdarma skrze Educator Login)




Priloha 4 - Co budou potiebovat déti po navratu do Skol




Priloha 5 - Informovany souhlas

Informovany souhlas s uéasti ve vwzkumu a se zpracovinim osobnich udaja

VaZeny pane, viZena pani,
v souladu s etickymi zasadami, které jsou spojené s realizaci meého vyzkumu na Pedagogicke fakulté
Univerzity Karlovy, Vas timto zadam o soublas s Vasi aéasti.

Informace o vizkumu
Mizev price: Podpora seberegulace a sniZovini stresu u Zikii S5 v pfechodovych obdobich mezi
prezentnim a distanénim vzdélavanim v pribéhu pandemie covid-19
Autor prace: Bc. Monika Slavikova; mona slavikova@gmail com
Narzev pracoviité: Univerzita Karlova

Pedagogicka falulta

Magdalény Rettigoveé 4, 116 39 Praha 1

IC: 00216208
Vedouci prace: PhDr. Lenka Felemanova, PhD; lenka felemanova@pedf cuni cz
Cil vyzkunm: Cilem prace je popsat na pfipadu vybrané stiedni sSkoly problematikn podpory
seberegulace a sniZovani stresu u zikd SS v pfechodovych obdobich mezi prezenénim a distanénim
zplisobem vzdélivani vpribéhn pandemie covid-19 a shrouti zkmdenosti GCastnikl wzdélavaciho
procesu se zminénou situaci.
Popis vyzkunw: Je zvolen kvalitativnd vwzkomny design s vyuZitim techniky sbém dat prostiednictvim
polostrukturovaného rozhovorn s miznymi skupinami respondentil a analyza dokumentace dkoly.

Vyzlumné Setfeni je zaméfeno na zjisténd strategii vedoucich ke vhodné seberegulaci
Fakn,  Vyzkumné otizky jsou zaméfeny na zjiSténd zphsobn, jakymi Zici snifovali stres béhem
prechodovich obdobich mezi prezenéni a distanéni viukou a jakym zplsobem jim vtom byli
napomocni pracovinici Skoly. Jsou zjisfovany hlavnd stresové faktory a 0finné strategie ke sniZend stresu
1 Ziki v pribéhu pandemie covid-19.

Rozhovory s respondenty budou nahravany. Nahravic budou slouzit pouze k provedend
kvalitativnd obsahové analyzy. Z fasti na vyzkumu nevyplyvaji respondentim Fidna rizika, veikeré
odkazy na jejich osobu budou pfi zpracovani nahravek anonymizovany. Pivodni nahraviky nebudou
nikomu zpiistupnény a budou smazany bezprostiedns po provedend piepisu.

Prohlageni

Ja nize podepsany/-a potvrzuji, Ze souhlasim s 0fasti na vySe uvedeném vvzhuom. Byla jsem
seznamen/a s podstatou vizkunm, s cili, metodanu 1 postupy.

Souhlasim s tim, Ze viechny ziskané tdaje budou anonymné zpracovany a pouiity pro ucely
vypracovani diplomove prace.

Mela jsem moZnost si vie fadné zvazit. Meél-a jsem moZnost zeptat se na vie podstatné
a potiebne. Na tyto dotazy jsem dostal’-a jasnou a srozunutelnon odpoved.

Prohladuji, Ze bern na védomi informace obsaZené v tomfo informovaném souhlasu
a souhlasim se zpracovanim udajl v rozsahu, zphsobem a za Ufelem specifikovanym v tomto
informovaném souhlasu.

Byl/-a jsem pouden-a o pravu odmitnout Géast ve vyzlumu nebo sviyj souhlas kdvkoli odvolat bez
jakehokoliv postihn,

W Dne:

Podpis:

Vil



Priloha 6 - Piepis rozhovoru

T: Takze jeité jednou dobry den. Dékuji, Ze jste svolila s rozhoverem, ktery bude nahravan za
téelem prepisu a nasledné analyzy. Nasledné po pfepisu a analyze tento audio zaznam bude
smazan Rozumite viemu, co jsem nyni fekla a co bylo wvedeno v informovaném sonhlasu?
Z-25082-1: Jo jo. rozumim. V pohodé.

T: Citite se v bezpeti, v pofadku?

Z-28082-1: Ano.

T: Dobfe. Zeptam se vas, kdyZ se zamyslite nad t2mi pfechody mezi prezenénd a distanéni
vyukou... Co u vas vyvolavalo nejvétii sires v tomto obdobi?

Z-25082-1: Nejvetii stres byl pro mé asi, Ze jsem jako pofidné nevédéla jako do posledni
chvile vétiinou, co se bude dit. Ze jsme méli tfeba jako Spatny informace o tom, kdy bude
néjaka hodina. takZe jsem prosté byla ve stresu, jako jestli je ted néjaka hodina neni. A jako
ze zacatku bylo viechno jinak. ale prosté zase to bylo néco jako nového. Tim, Ze uZ to nebyla
zakladka, ale byla to stfedni, kde jsme se viastné s tim viim a viemi lidmi stihli potkat vlastné
mésic, takZe pro mé to jako bylo takovy, Ze jsem nevédéla, co od toho mém fekat a vithec
jsem nevédéla, jak to vlastné bude chodit viechno.

T: Dokazala byste pojmenovat hlavnd stresor? Bylo to teda na strané Skolv v néjaké té
organizaci?

Z-25052-1: To bylo asi jako nejtézsi pro mé.

T: Co nebo kdo tento stres u vas zhorSoval a naopak zmirfoval?

Z-25082-1: Tak. Asi jakoze zhorSovalo to prosté fo, Ze my jsme neméli dané stily. kdy jsme
mel jako hodiny. takZe se stalo prosté, Ze se najednou jako ta hodina, prosté z toho kalendsife
jako vypafila. .. dalo by se fict. .. prosté ji smazali jako a ja jako super. tak ted je ta hodina
nebo nend, protoZe jako ja jsem byla vlastné Easto v docela jako vellorm stresu a najednou
bylo tohleto a ja ted’kon nevédéla, jako co mam délat. Jestl si mam jako néco piipojovat
nékde. nebo prosté jako nevédéla jsem. co v fu chvili jako mam délat. Ale pak tieba néktery
hodiny, Ze tieba po tydou nebo 14 dnech. tak jsme jakoby s1 s nékterymm ucitel: jako stanovili
ty Casy, kdy pfesné budou hodiny a jako kdyZz by se to néjak, jako kdyz by se ty hodiny
neméli uskuteénit, tak jsme méli jedno misto, kam nam budou psat, coz by ve vétiing piipadd
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bylo kladné. TakZe jako to bylo zase pro mé takovy jako dobry, Ze jsem védéla, tak tenhle
hodina bude, profoze jsme nedostali Zidnou zpravu o tom. Ze by neméla bejt. No tak to bylo

pro mé takovy naroény.
T: Ktery z téch piechodi byl pro vas nirofnéii?

Z-25052-1: Pro mé byl uréité t823i pfechod zpatky do prezenéni, jako mné ta distanéni viuka
hrozné vyhovovala.

T: A kdybyste mohla zformulovat, proé¢ vam vyhovovala distanéni vwuka néjake body?

Z-250852-1: Distanéni vvuka byla jako vyhovujici v tom, Ze ja jsem si mohla jet doma svym
tempem a prosté pro mé je obéas Skola jako dost stresujici véc. Kdyz jsem byla doma v tom
svym prostiedi. tak prosté jsem si sedéla u toho poéitace a mohla jsem si je tim viastnim
tempem nez v ty skole. Prosté tam jako viichm jedeme, jedeme, jedeme, a to jako doma jsem
nepospichala nékam. Mohla jsem kdykoliv s1 dojit pro cokoliv prosté pro jidlo, a tak jako,
takZe pro mé to prosté doma mmohem vic vvhovje, Ze nejsem v takovém stresu jako v ty
tkole.

T: A kdyz jste zminila, Ze jste obecné ve skole ve stresu, z éeho to prameni?
Z-25052-1: Je to z toho Skolniho prostiedi. No. no...

T: Vywvolaval ve vas ten navrat do té prezenéni vyuky, tedy vétsi stres. KdyZz se zamyslite, éim
o mohlo byt zpisobeno. kdyZ vy jste mi tady fekla, Ze to bylo tim, Ze domaci prostiedi je pro
vas asi vyhodnéjsi, Ze miZete postupovat viastnim tempem v té viuce? Mate tam je$té néjaké
parametry v tom? Ten nivrat do toho prezenéniho, proé byl tak naroény?

Z-250852-1: Mné taky jako pfislo. Ze prosté jsem tolik jako ani nevychazela s téma lidma ve
iidé, takZe to bylo taky jako takovy ... jak jsme se ani nevidali. Jako obéas jsem s1 s néloym
napsala, zavolala, takZe to jako ale to furt byly, ja nevim tfeba dvé, 11 holky a pak jako tam
pievazovaly ty lidi. ktery jsem spis méla pocit, Ze jakoby mé jenom jakoby vyuzivali. A
prosté uz jsem jako byla jenom ve stresu z toho. Ze prosté uz zase budu nmset bejt jako s nima
vty jedny tfidé fort zaviena a potkavat se s nima_ A to prosté pro mé bylo jako hrozné tézke.

T: Mné bylo feceno, Ze jste méli na zacatku prvaku asi b&hem prinfho t7dne adaptacni kurz.
Webyl to ale vyjezdni kurz, ale pfi Skole. Jak tento kurs hodnotite, tak to zpétné?

Z-25082-1: Tak ja jsem teda byla jenom na Edst toho kurzu, ja jsem potom onemocnéla,

takZe ja uz jsem pak jako tam nebyla, ale uréité jako ze za¢atlu to bylo takovy jako pro
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viechny. . takovy novy, take jsme se jako viichni pornavali a tak. A viastn® pfislo mi to i
dobré, Ze jsme se jako hodné poznali. Prosté zjistili jsme nage zaliby a jako pobavili jsme se
viichm u toho. Ale potom prosté, jaknule jsme byl v téch tfidach viichm, tak se to pak jako
rozkouskovalo na skupinky a uz to jako nebylo uplné fo. co bylo jako na zacatku. No.

T: Dokazala jste si tam vytvofit néjake vazby béhem toho adaptatniho kurzu, Ze jste se
spiatelila s nékym?

Z-25052-1: To s par holkama jo a vydrzelo to to pfitelstvi i béhem téch prechodi. Vlastné by
nam to adaptaéniho kurzu to bylo jako ja tfeba 5 holek, ale pak jako mi pfislo, Ze béhem toho
prechodu jako 1 béhem toho onlinu. to bylo takovy, jako Ze nékdo fakt jako ma zijem o to se
néjak pfatelit a jako par holek i jako fakt bylo, Ze prosté jsme si normalné psali kazdy den,
obcas 1 volah, takZe pak fo bylo takovy. Ze jsem si jako fikala jo, tak asi tam to nebude jenom
takovy, jako kdvz to fict tak jako odklivé tak jako viuZzivani. No no, takZe jstebyliiv
kontaktu b&hem distanéni wulky.

T: Setkavali jste se 1 osobné?
Z-25082-1: To ne vétiinou, ono to viastn® mimulej rok bylo docela drsny. e se ani nesmélo z

okresil a ja bydlim mimo Pralm, takZe jako to pro mé nebylo aplné jednoduché, jako se dostat
do Prahy.

T: Meéla jste strach z toho opétovného setkani. kdyz jste se vraceli do Skoly?

Z-28082-1: Uréité no.

T: Bylo to tim, Ze jste nedokazali vytvofit tak pevny kolektiv, Ze jste se nestihli ani poznat?
Z-25082-1: De facto asi hlavné z toho. No Ze jsen. ja jsem ani pofadné nevédéla, co od téch
lidi mam jako cekat, kdvz, protoze prece jenom ted’, kdyZ si jako to vidim jako uz cca s tim
rocnim odstupem, tak to bylo jako vidét, Zze kazdy se choval jinak pfi fom onlinu a jinak
normalné v té Skole, takZe tam to bylo takovy jako, no.

T: Bylo pro vas narocné udrzovat ty vazby, ktere jste vytvoiili na zacatku toho skolniho roku.
Bylo pro vas naroéné udrzovat kontakty se svymi spoluziky béhem téch piechodn?
Z-25052-1: To mi nepfijde ani my jsme si. kdyZz mame jako tfidni skupinu, tak tam jsme si
jako psali kazdy den. protoze prosté jsme potfebovali jako védét, co kdy bude, co kdy mame
odevzdat. jak co mame odevzdat, Ze tieba am jsme nevédél ze zacatku, jak se s néjakyma
vécma pracuyje a takze jako jsme s1 jako psal, dalo by se fict cele) den v te tfidni skupiné. Ale



jako takhle jsme si jako to psali aspofi no a kdyz tieba bylo potfeba jako udélat néjaky kol a

nerozméli jsme tonm, tak jsme si tieba fekdi, tak si v tolik zavoliame a zavolali jsme si no.

T: Romumim Co vam pomahalo regulovat nebo snizovat stres, kdvz se zamyslite? Co vam
napfiklad i obecné pomaha s requlaci stresu?

Z-28082-1 Ja bych fekla, e to jsou hodné jako BjUDNERGIREMERAEN 7= tak stadi, 7e tieba si
jako piu s kamaridkama tfeba z [EBBNEM. protoze jako tancuju a tam mame jako hodné
dobry kolektiv a jako s téma vZdycky jako tam je ten stres jako asi nejvic. To prosté jakoZe
mé, Ze jsem se odreagovala hodné, i kdy? jsme méli prosté online tréninky, nebylo to uplné
uzasneé, ale prosté museli jsme, takZe jako bvla v toho legrace a dokazala jsem se odreagovat
takhle. no.

T: Jak u vas vitbec vypada, kdyz jste ve stresu? Co pocitujete na sob&?

Z-25052-1: Ja pocifuji. Ze jsem jako na své okoli obéas jako asi dost nepfijenma. Ze jako
prosté, kdvz nestiham_ fak jako dokazu bejt jako asi nepfijemna si myslim. A jako prosté furt
musim nékde jako béhat a furt nékomu pocit, ze nestiham. No. Takze obcas je jako dobry se
prosté zastavit a lehnout s1 tieba a koukat na film nebo tak jako protoZe prosté, ja toho mam
docela dost, takZze ja jsem jako docela ve velkém stresu a jakmile prosté piijde patek
odpoledne, kdy konéi skola uZ nic nemam. tak ja jsem nejét'astnéjii, protoZe prosté muizu si jit
lehnout po tom celém tydnu a usmula bych 1 na celé odpoledne.

T: Dokazala byste zfornmlovat néjake dopomceni pro zaky napi. pro sve spoluziky. pokud by
doglo k dalsimm pfechodu na distanéni vyuku? Néco, co vam pomahalo, nebo vite, Ze je to
dobré a mohlo by to 1 ostatnim pomoci?

Z-25052-1: Ta bych asi jako za sebe, co jsem tieba jako. .. coZ neradim uplné jako v normalni
kole, jo, protoZe i jako nejsem uplné néjaka, jako ze bych prosté jako fakt pilné délala aplné
viechno ve &kole. TakZe prosté ja jsem védéla, Ze tieba tahle uéitelka je v pohodé s tim_ kdyz
jito odevzdame tieba ja nevim 3 dny po terminu. Néktefi uéitelé feknou, bylo to tenhle termin
odevzdali jste mi to 5 minut po, mate pétku. .. takze jako tam pak je to, jakoze [ENNENE
- Viastné bych to nazvala. Ze prosté co vim, Ze musim odevzdat pfesné v terminu, tak
to si to jako udélat jako prvni a pak tieba kdvz jako zbyde ¢as a energie. coZ vétiinou uz
nezbejva, tak to tak jako pak délat fo. co je jako to. ale prosté viimla. Viimla jsem si. Ze tam
je prosté utitelce. jako nevadi, kdyz ji to odevzdame tfeba 2 doy po. Tak jsem jako udélala to,
co jsem nmsela a pak jsem aZ délala i klidné ty 2 dny po, prosté to, co jako nevadi TakZe ja
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jsem si1 tieba vEdycky vzala jeden tejden a sepsala jsem si na kazdy den. kdy co musim
oderzdar A -alkol fuéné jsem si zviraznila to. co jako fakt jsem musela odevzdat a pak jsem
OO AOEREEoMoRS . Ton!- 1o ja jsem jinak méla
pocit, Ze jsem toho, Ze toho mam jesté jako hodné pfed sebou, a pak jsem se podivala na ten
seznam a fikam aha, vZdyt mné uz bejva vlastné jenom jeden kol a Ze to uZ neni tak strasny.
Tajize -ako stovnat si priority a napsat si tfeba na kazdy den jako co, co musim udélat

T: TakZze bych to shrnula tak, vytvofit si néjaky time management. ktery vam bude osobné
vyhovovat a tvorba néjakoych to do listl, seznami dkold, které budete postupné odikrtavat a
uvidite, co jeité mate pied sebou?

Z-25052-1: A GHREONORONREENPeSal 052k ja nevim na jidlo. | NERNRSHNN
-, coZ se obcas nemohlo moc. ale jako i fieba jako jenom vyjit na zahradu mi jako tfeba
pomohlo, nebo tak.

T: Tak to je skvély tip. D&lji. Poloud byste takové néjaké doporuceni méla zformulovat pro
gkolu, af’ uz je to vedeni skoly nebo pro uéitele, jak by se mély chovat ke svym studentim. jak
by se obecné méli piipravit na napiiklad daldi pfechod.

2-25051-1: UrGité by si Skola méla stanovit. kde budou napsany. kdy budou jaky hodiny
jako. protoZze my jsme to méli, nekteri ucitelé nam fo psali do classroonm jen tak prosté, jako
Ze napsali — ted’ bude hodina v tenhle den tamhle. Nektery nam fo dali do toho do kalendaie
Google. A néktefi si fekli_ je to v rozvrhu normélnim, tak prece pojedeme takhle, ale jako
obéas ani nenapsali. jako ze ta hodina tieba neni. Takze urcité bych jako jim fekla. ESujaRg
FE BRI jcstli to budou nechavat jenom na téch bakalfich. protoze zndm
koly. kde prosté jeli normalné podle normalniho rozvrhu od 8 hodin. .. nevim do kolika.
Anebo jestli budou psat prosté do Google kalendafe, kdyz ta hodina bude, nebo nebude. To
bych jako asi nejvic doporudila.

T: TakZe nejozehavé)siim tématem byl teda néjaky rozvrh a organizace. A tedy sjednotit
néjakon, platfornm, na které vam budou poskytovany informace. Skvélé doporceni. délmji.
Jak vam pomahala s regulaci stresu $kola. pomsahala vam néjakym zphsobem?

2-250)32-1: To mi teda viibec nepfislo. Ze by nim pomohlo s regulaci stresu. Nesnaila se
néjak predchizet tomu stresu mi pieslo. e,

T: Nepfichazelo néjaké doporuéeni ze strany $koly. napfiklad od tiidniho néitele?
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Z-285082-1: Jo tak ten obéas jako fekl, tak mate posledni hodinu. tak bézte tieba ven nebo tak.
coZ jako v dobé koronavim. kdvz nmZete maximalng 100 m od domu, se d&la blbé, ale jako
vétiinon prosté to spis bylo jako kondi hodina, do pfisti hodiny udélejte tohleto a nashledanon
jako takZze tam jako moc tam nas spis napomahaly k tomu stresu neZ jako k regulaci stresu.

T: Probihaly pravidelné tfidni tfidnické hodiny?

Z-25052-1: Rozhodné ne. My jsme, jako kdyz jsme tieba néco potfebovali, nebo tak, tak bud
jsme tomu uciteli. napsali. Anebo jsme mu, protoZe on wéi maftiku tak jsme mu jako to fekli o
i€ matemafice. Ze prosté mame tenhle problém a Ze se tieba cheeme zeptat na tohle na tohle.
Pak byl jeden problém s jednou uéitelkon. To se fedilo viastné s rodifema i jako s feditelem.
A tak to jsme jako fedili docela dlouho na ty hoding. Jako Ze jsme mu to prosté fekli anebo on,
kdyz se tieba od rodithn, protoze moje mamka je docela aktivni obéas, takze kdyz se néco
dozvédél od rodidh, tak jako pak, jako s tim sdm ob&as zafal na tf hoding slydel jsem o
tomhle a zacali jsme se jako o tom bavit. No ale jinak, jako Ze bysme méli pravidelné dany.
kdy jsou tiidnicke hodiny. tak fo viibec to nemame vlastné ani normalné. ale néjaky tedy
setkani a rozhovory s tiidnim uéitelem probihaly.. . jo to jo... kdykol jsme potfebovals, tak

jsme mohli napsat, zavolat. Nebo jsme mu to fekli na ty hodiné no.

T: Napadaji mé k tomm dvé véci. Za prvé, mizete mi fict vice néco k tomm problému s

Nejmenovanou vyucuyici?

Z-28082-1: Miizu. Ono to asi nebylo tak, Ze my jsme neméli Zidny vkiad, Zidny online
hodiny jsme neméli. jenom jsme dostali kazdy tvden tieba sto slidovon prezentaci a ndélejte si
z toho zapisky. To bylo jako viechno a potom po nas vyucujici chigla, abysme jezdili do
skoly na zkouseni. K.dyz byla Skola zaviena, tak prosté po nas chtéla, abychom jako se sbalili
a jeli jsme a jako do Skoly na zkouSeni. Vypsala nam terminy, kdy mmze, coz pravidelné bylo
dopoledne, kdyz mame, kdyZ jsme méli normalné online vyuku, takZe viastné bysme jeité tim
zatahli néjake hodiny a museli bysme prosté mif normalné zameskane hodiny. No a vlastné
pak v jako byla natvrdo vlastné zaviena $kola od nového rolm, a to uz teda jako kdyz vz to
jako fedili s tiidnim, Ze prosté jako nebudeme jezdit do t Skoly na zkoudeni, tak zkoudela tim
stylem. Ze si vlastné celej ten hovor nahravala a museli jsme mit sedit normalné, kdyz vezmu
tady papir.._ tfeba to jsme ten sedit. . museli mit takhle pfiplicly na obliéeji, aby jako jsme
nic nevidéli, a tak. No. a to se prosté takhle feiilo uz feditelen. uz jenom to se fedilo, Ze jsme
museli jezdit do ty Skoly, protoze jako moje rodice tieba fekli jako Ze nechtéji, abych jezdila
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do ty Skoly. Jeité abych jako za to méla jako normalné absenci. takZe to se jako takhle fesilo.

A nakonec to skonéilo tim. Ze nam pololeti vyménili vyuéujici.
T: Z tohoto probléemu s vyudyici néjaky stres u vas?

Z-25082-1: Jako ze zaéitku to bylo jako — proé mam jet sakra do $koly na to na zkouSeni a
jako byla jsem z toho takova, jako Ze jsem si fikala, viastnd mam to vibec zapotiebi tam. jako
se ni dohadovat? A kdyz jsem to jako fekla rodicim, tak rodice jako fekli — fo je blbost abys
jezdila do Skoly na zkouseni. jako v Zadoym piipadé tam nepojedes. To je prosté blbost. tak je
to jako chodit nema. TakZe ja jsem si. takZe mé jako uklidnilo to, Ze jako nenmsim prosté do
v skoly na to zkousend. A pak, vlastné kdvyZ se to zacalo feit s tim vyuéujicim a feditelem.
tak jako my mame celkem dobryho feditele, abych fekda, minimalné je s nim prosté sranda,
jako mame ho radi. tak Ten to jako taky zaéal feéit, ale jako bylo to takovy, Ze jsem taky jako
nevédela, jak ta utitelka zareaguje. TakZe jsem se tfeba bala jako profoZe pak uz nam fieba
napsala, jako dame si ted’kon jednu online hodinu a zacali jsme fo tam jako sni fedit, atak a
ona se fiurt obhajovala uz ani nevim ¢im ja uz jsem to pak piestala poslouchat, protoZe uz mé
to nebavilo, ale vim, Ze se spoluzacky mama i do toho jako zapojila do toho hovoru. Takze
jsem jako chvili byla ve stresu spis z té jako hodiny, jakoZe co od té néitelky mam ekat.
TakZe jako jsem jako ja furt jsem véfim prosté tomu tiidnimm, Ze prosté on jako fakt za nama
stoji mu piijde, snaZi se veskery problémy vyfesit a vétéinou jako je vyiesi néjak TakZze, takze
ja jsem jako ani jsem zas tak folik obéas jako nebyla ve stresu, Ze jsem véfila tomu tfidninm,
Ze nam jako néjak pomnze.

T: Obracela jste se na sveho tfidniho vy sama oscbné s néjakym problémem?

Z-25082-1: Tak, kdyz se tieba zacalo néco jako fesit béhem 17 hodiny. co jsme méli a zaéalo
se tam néco fesit, tak jsem jako taloy fekla nazor nebo tak.

T: S néjakym vlastnim problémem jste za nim nesla?

7-25082-1: EEEBERE. &tiinou jsem teda nela. Viastné zacali jsme to s nim fesit
vétsinon takhle potom na té hodingé. A kdyz tfeba volim jako tfeba fekl, Ze s tim néco udéla,
pak nam tfeba na dalsi hoding fekli, jakoZe uZ to zacalo fesit, ale furt se nic jako nedélo. tak
pak mu tieba uz psala mamka, jak fikam. no fo ja se taky zapoji do vieho. takze jako. Takie
jako takhle no.

T: Vyhledavala jste nékde nebo u nékoho pomoc v souvislosti s vasim duSevnim zdravim. s

vasi duSevni hygienou? Regulaci stresu a podobné ne? Nepocitovala jste Zadny problém v
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teto oblasti? A polud byste pocifiovala néjaky problém hypoteticky. védéla byste, kam se
obratit, nebo na koho se obratit, at’ uz v ramei Skoly nebo ve vefejném prostoru nebo v
rodinném?

Z-250S12-1: Ureite. jako [ ec0NaOUEHO SaIoNa A0 pruiom Dy CHSeias
S Kdybyceh to taky asi jako to no a pak bysme to v pfipad# zadali fesit tieba ja nevim [

SIS EEEHBINER n=bo néco takového, no.

T: Dobfe. V&déla byste 1 na koho se obratit ve ékole? Jsou vam zndmy jména pracovnilm
poradenského pracovisté?

Z-28082-1: Jo, na v FROIMUPSYEHOIBERE. Ji nevim. jak se jmemuije, ale Wi, 2e si s ni
T: To jsem se viastn# chtéla zeptat, zda jste méli néjakou schiizku se Skolni psycholozkou a
jak byste to s reflektovala? Jestli vam to n&jak pomohlo? Na co to bylo?

Z-25082-1: Jsme méli jenom néjakou piednaskn, co si pamatuju, a to bylo podie mé néco o
navykovych latkach nebo néco takového jako. Ale jinak jako néjakou extra jsme neméli.

T: Dobfe. Mam tu dalsi otazku. . Ménil se v pfechodovych obdobich mezi prezenéni a
distanéni vyukou néjakym zpisobem vas denni rezim?

Z2-25052-1: iR

T: A pokud byste mohla zformulovat jakym zplsobem?

£-25082-1: Jak fikam. prosté [l OIS A0 AN HOREOa
FSEEER ;2kc0 pro mé jako rovnou. kdyz jsme prechazeli. tak jako pro mé bylo tiplné jako
nejtési podle me. protoze takcy [EEHINSENMINUEIROUUIS OIS0 KOS
eGSR T-ic uz jenom to a prost: [CIIOENOUNEONERINE
- a taky nebyl tolik éas, Ze prosté takhle jsem prosté si vstala normalné jsem se
vyspala do téch 7:50. Pak jsem jenom jako pfisla k tomu poéitaéi Pak jsem si tieba doéla pro
ngjake jidlo. a tak jako. A EIHIESORIAISO ISl e i 00 ORI Se Sl GElat
co jsem chtéla nez to. kdy? prosté takhle mi skonéi ta Skola. tak mé to trva tfeba hodinu. nez
[ B ROREEE A nlavne. i kdyZ vz se jako
viechno rozbihalo zase k normalu, tak jsme _ takZe to je -
plné bEZny, Ze ja prosté prijedu tieba v 6 veder domit KdyZ jsem byla doma, tak mi skonila
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skola nékdy tieba ve 2 a byl konec a mohla jsem si délat, co jsem chtéla. 1[0kl ;zer1 e

rovnou ven, mohla jsem prosté si délat dplné. co jsem chiéla

T: TakZe kdvz to shrnu, tak béhem prezenén{ viuky mate néjaky harmonogram. néjaky denni
rezim? Rytnms, ktery je uréovan tedy Skolou pfedeviim a nasledné néjakou edpoledni
éinnosti, tedy kronzky? Rozumim tonm takto dobie?

Z-28082-1: Jo a kdyz byla ta distanéni viuka, kdyZ se pfechazelo na tu distanéni vjuku, tak
10 7e1: denni rezim jakoby se smazal. nebyl tak ohraniceny. Citila jsem. Ze prosté mam
[EESTEEEEEEIREINEs - j2ko obéas jsem samoziejmé délala jako véci do Ekoly prosté,
kdyz bylo potieba jako tieba Ze jsem byla zkoudena z nééeho, tak jako obéas za mnou tieba
piisli rodiée v pol 2. rano — jako necheed vz jit sakra spat? Ale ja jsem se prosté jako byla
schopna. kdyz jsem méla bejt jako takhle zkousena, tieba do téch pil 2. jako uéit no. Ale jako
méla jsem prosté volno, nebyla jsem v takovém stresu, Ze za 15 minut mam bejt tamhble a
mezitim musim dojit jesté jako tamhle. | SIISCICORNANCUI G U
RSBl Pk tieba upecu néco jako. takze bylo fo takovy jako volngjsi mnohem.

T: Probéhla u vas néjaka zména v rezimu, kfera do té doby nebyla? Kterou jste nedélala
béhem prezenéni viuky a piechodu na distanéni viyuku jste to zafadila do sveho denniho

rezinm?

Z-23052-1 Uriné zdravéi Zivotni styl. Ze jsem méla ¢as na to, jako si vaiit zdravejsi jidlo.
méla jsem ERSHEMMOIEIAEH. tak?e i3 jsem prosté vétéinou tak Skrit do tydne jsem cvicila tieba
eSS EAARSRPORHE  »rotoz- tady mame takovej

sedmikilometrovy okruh, takZe jsem 5la tieba téch 7 km TakZe jako uréité bych tam zafadila

T: Edyz jste zmifiovala fo stravovand, jak jste na tom byla se stravovianim?

Z-25052-1: Jako S SCHNASI ORI f0NO Y SIS IONJAROMECONIAIIA Pros1E
vzhledem k tomu, Ze jsme byli tieba doma jeSté s brachou, tak jsem Casto vafila tfeba i jemu
takZe to bylo jesté jako o domluvé. Jako domluvit se. Co budeme jist oba dva, protoze
mamka. jako je taky uéitelka. ale vzhledem k tomm, Ze na zakladce, tak ty tu distanéni vyuky
neméli tak dlouho jako my. TakZe jako kdyZ ona byla doma. tak bud jsem vafila ja, nebo ona.
Podle toho, ktera z nas méla ¢as, a kdyz jsme byli jako doma. jenom ja s bratrem, fak tak jsme
se vetiinou domluvili, co kdo chee. Anebo ja jsem fieba dala néjake) navrh. a kdyz on to
nechtél, tak jsem fekla, tak si néco udélej. No tak jo. Ngjak jsem se s tim extra jako
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neplanovala, ale jako méla jsem rozhodné jako [EICESUMENOINEIER. ¢ prosté jsem si i naila
jako rzny recepty. Asi znate uréité Aktin, takZe prosté jsem si tam dala do oblibenych
spoustu recepti, takZe jsem vZdycky jenom mamce poslala nakupni seznam, co budu
poiiebovat a prosté vafila jsem. zkoudela jsem mizné jako viechny mozny recepty, jako davat
dohromady.

T: A jak to bylo se spankem? Vy jste zmimla, 7e jste se napfiklad uéila 1 do 2 do noct.

Z-25052-1: To jo. ale jako HEDNIONICDAEA ORI ORI
SN 121 samoziejmé jsem chodila. ja nevim ESEIINCHBISPaNOIERON
RS 2 a2 j4 takhle vstivam v 6 rano prosté tejden.
tak jsem pak uplné vyfizena, jako nejsem schopna miceho. TakZe ja pak prosté pigdu a lehnu
51 a vzbudim se a uZ jako tma uZ je vecer no. TakZe jako spanku rozhodné bylo vic nez pii
prezenéni vyuce, protoze i pfi ty prezenéni vyuce ja prosté piijdu donm pozdé. Jesté -
udélam ty véci. co potfebuju tfeba. tak prosté tak uz je jako 10 vefer a jesté jako udélat néco
navic jako hygiem: a to je pak prosté v 11. V pil 12. se dostanu do postele. D roL:o zse

vstavam, takZe dejme tommu néjakych téch 6 a pul hodiny, spim. no.

T: Bylo pro vas naroéné zvykat si na tv zmény v tom dennim rezinm? Kdy? se podivame z
prezenéni na distanéni viuku, kdvz byl pfechod, bylo to naroéné si zvykat na ty zmény.
Z-25082-1: Z tj prezenéni na distanéni to ani nebylo zas tak tézky. J4 jsem se i t&3ila na
distanéni. jako Ze budu mif vic volno, Ze prosté jako nebudu furt jenom litat sem tam sem tam
jako. Ze se vyspime, protoze prosté spanek ten jako u mé fakt nedostatkové zboZi. ze to tak
feknu, takZe jako to ani nebylo to tak tézky. Ale z té distancni na prezenéni to je pro mé, jako
to mné staci tieba tedka. jak byly prazdniny, tak jako po téch prazdninich vstavat v 6 rano, to
jako mé uplné nadlidsky vykon. obéas. no.

T: To byla posledni otazka Na zavér se vas zeptam, jestli necheete néco dodat, co jsem tieba
opomméla?

Z-25082-1: Né, ja si myslim, Ze jsme to shrouly.

T: Dobfe. Tak vam tedy timto jesté jednou dékayi za rozhovor.
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Priloha 7 — Reakce na stres

AKCE NA

R

snaha uniknout, vypnuti se, odpojeni,

uprchnout prazdno v mysli

i nutkani schovat se,
izolovat se

nereagovani,
Casta fraze
"ja nevim"

Centrum

k. ‘ I l ‘ www.centrumlocika.cz
PP WholsHear +ad Schoel Counselng + @myselflovesupply www.detstvibeznasili.cz
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