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ABSTRAKT

Diplomova prace se zamétuje na podporu seberegulace a snizovani stresu u zaki
sttedni Skoly v pfechodovych obdobich mezi prezenénim a distanénim vzdélavanim
v prubehu pandemie covid-19. Cilem prace je zjistit stresory, které pocitovali Zaci, strategie,
které zaklim pomahaly regulovat stres a zpisoby podpory seberegulace zakl pedagogickymi

pracovniky.

Teoretickd Cast prace se zabyva zdkladnimi terminy souvisejicimi se stresem,
predevsim se stresem u déti a mladeze. Zaméfuje se také na vymezeni forem a zptsobu
seberegulace a distan¢ni vzdelavani. Prakticka ¢ast prace se zabyva stresem a seberegulaci
u zakl vybrané stfedni Skoly v obdobi pfechodli mezi prezencni a distan¢ni vyukou. Pro
naplnéni vyzkumného cile byl vyuzit kvalitativni vyzkumny design. Podklady pro
vyzkumné Setieni byly ziskdny pomoci polostrukturovaného rozhovoru se zaky, tfidnimi
uciteli zaka a pracovniky Skolniho poradenského pracovisté. Poznatky pfinesla i analyza

dokumentace Skoly.

Na zéklad€ vyzkumného Setfeni byly zjiStény hlavni stresory pii pfechodech mezi
prezencni a distan¢ni vyukou, strategie, které zaci volili pro regulaci stresu a mira formy
podpory seberegulace ze strany pracovnikil Skoly. Na zaklad¢ téchto zjisténi Ize pro danou
Skolu navrhnout doporuceni v oblasti podpory seberegulace Zakli a snizovani stresu

ve Skolnim prostfedi.
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ABSTRACT

This thesis focuses on the promotion of self-regulation and stress reduction in
secondary school students during the transition periods between full-time and distance
education during the covid-19 pandemic. The aim of the thesis is to identify the stressors
experienced by the students, the strategies that helped the students to regulate stress and the

ways in which the students' self-regulation was promoted by the teaching staff.

The theoretical part of the thesis deals with basic terms related to stress, especially
stress in children and adolescents. It also focuses on defining forms and methods of self-
regulation and distance education. The practical part of the thesis deals with stress and self-
regulation in students of a selected secondary school during the transitions between full-time
and distance education. A qualitative research design was used to meet the research
objective. The data for the research investigation was obtained through semi-structured
interviews with pupils, pupils' class teachers and school counselling staff. Analysis of school

documentation also provided insights.

The research investigation identified the main stressors during transitions between
full-time and distance learning, the strategies pupils chose to regulate stress and the extent
to which school staff supported self-regulation. Based on these findings, recommendations
can be made for the school in the area of promoting student self-regulation and reducing

stress in the school environment.
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stress, stressors, self-regulation, pupil, distance education, support



UIVOU 1ot 8
L TS ettt ettt et 10
1.1 ZAtEZOVA (SIrESOVA) SITUACE ...ccvveeeerreeeieeeiieeeireeeireeeaeeeetreesaeeessseeessseeessseeensseens 10
0 O O B 15 (USRS 11
L.1.2 0 BUSIEES conieiieiie ettt ettt ettt ettt e e e 12

L2 SHESOTY ittt ettt e st 12
1.3 VZIIK SEEESU ..ottt ettt ettt ettt et e steesaeeeabeesseesnbeesaneens 13
1.4 PrOJEVY SITESU....eieiieiiiieiie ettt ettt ettt et ettt et e et et esateesaeeenbeesseesateenaeeens 13
1.5 ZVIAAANT SIESU ...eoueiiiiiiiieeiieieee ettt sttt s 14
L.5.1  AdAPLACE c..eiieiiieiiecieece ettt ettt et et e snaeenbeeenaa e 15
1.5.2  Obranné MmeChaniSMY ..........ccccccvervveeriienieenierieenieeereessreeseesseeeseessseenseessneans 16

L.5.3  COPINE oottt ettt e et e et e e et e e e taeesstaeestaeesssaeeenseeessseeeasseeeanseennns 17

1.6 TTAUMA ..ottt et ettt et eab et e e beenaeeeas 18
1.6.1  Posttraumaticka stresova porucha (PTSD) ......ccccvevviiiniiiiniiiiiieeeeeeeiees 19

N # (ST £ 1 | OSSR PRUSRRSRRPROR 21
2.1 SHresOry U ZAKU....cc.eeiiriiiieiieieeteetese ettt ettt 22
2.1.1  RodINNE Prostredi .......c.cceveeiiriirieiieiieeeeeeee e 23
2.1.2 SKOINT PrOSFEAT ....voeoeeeceeeeeeeeeeee e 24
2.1.3  Specifika skolnich stresori v obdobi adolescence .............cccceeviierveenieennnnnne 25
2.1.4  Prostiedi vISteVIIKT....c.eoviiiiiiiiiiicice e 26

2.2 DUsledKy Stresu U ZAKTL .....c.eeviieriieiieeiieeie ettt 27
2.3 Zvladani zatézovych situaci ve Skolnim prostiedi.......c.cceevveeevieeniieeniieeeieeeen 28
2.4 PIEVENCE SIIESU ..eeiiuiiiiiiiiiiiieeiiee ettt ettt e et e et e st e et e e eateeenaee s 30

2.4.1  Denni reZim @ NAVYKY ..ccociiiiiiiiiiii ettt e 31



242 REIAKACE ..ot 31

243 SPANCK ...oeiiieiieceee et sab e e e et ebaenaaean 32
244  PoOhybDOVA QKEIVITA ....ooeiiieiiieiiieiie ettt et et ens 33
B S VA 4\ FO PRSPPI 33
2.4.6  Stanoveni cilll a time MaNAEMENt ........c.cccevveeerieeeiieeeieeeire e e eveeeseree e 34
247 WEIL-DOING ..ottt 35

3 SEDEIEGUIACE ... ccueiiiiiiiiieetc et 36
3.1  Podpora SEDEregulace ..........ccceeeiieiiiiiiieiieeiiee e 37
3.2 ZpUSODY SEDEIEZUIACE ......ccuuiiiiiiiieiieie et e 39
3.2.1  Regulace TOZUMEIM ......ooiuieiiiieiieie ettt st et 39
3.2.2  Regulace VZEANCM........cocuiiiiieiiecie e 40
3.2.3  Senzomotorickd regulace...........cocvieeuieeiieiiienie et 40
3.3 FOrmy SEDeregulaCe .......cccveiiiuiieiiiieeiieeeee ettt 40
4 DIStANCNT VYUK ..oeviieiiieiieeee ettt ettt et e e st e e et e e e e e e snre e e naeeenaneeen 42
4.1 Organizace VYUKY ..ccc.eeeoiiieiiie ettt ettt sae e st e e sene e e eeenneeenns 44
4.1.1  PrezenCnd VYUKA.......coociiiiiie ettt ettt aee s e e e e en 45
4.1.2  DiStancnd VYUKA ...ccoeouiiiiiiienieiieet ettt 45
4.1.3  SMISENA VYUK ....eeiiiiiiiiiieieceee e 47
4.2 Formy vzdélavani distancnim zplisobem...........ccceevieeiiiiniieniieniiiiiee e 47
421  ON-lNE VYUK ..ottt 48
4.2.2  Off-liNe VUK ..oouviiiiieiieciecee ettt ettt st 49
4.3 LegISIatIVA...eciiiiiieiieie ettt ettt enneas 49
4.4 Problémy distancni VYUKY .....ccccoeriiiiiiiiiiiiiee et 50
4.4.1  Distancni vyuka z pohledu rodi€l........ocoovieeiiieeiiieieeeeee e 50

4.4.2  Distancni vyuka z pohledu uCitell.........ccocvveeiiieeiiieeieeee e 51



4.43  Distanéni vyuka z pohledu ZAKU.........coooieeiiiiiiiiiieieeeeeeeee e 52
Shrnuti VyzZKumnych SEtreni ........c.eeovieiiiiiiieiieie e 52

A5 NAVIAL O SKOL .ottt eee e eee e aeeeeeeeeeeeeeeeaeeeeeeenenannnes 53

5  Podpora seberegulace a snizovani stresu u 24k SS v prechodovych obdobich mezi

prezen¢nim a distancnim vzdélavanim v prubéhu pandemie covid-19..........cccevevirinnennn. 55
5.1  Vyzkumny problém, cile VYZKUMU..........ccceeeiiiiiiiiiieiiie e 55
5.2 Metody vyzKumného SEtreni..........cccueriiiiiiiiiiiiieeie et 56

52,1 EtiKa VYZKUMU....ooiiiiii et 57
5.3 Charakteristika vyzKumného SOUDOTU .........ccoeviiiiiiiniieiieieeiieee e 58
5.4 Casovy harmonogram VYZKUMU ..............coveueiueveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeees e 59
5.5  Analyza ziskanych dat .........cccooeiieiiiiiiiicceee e 60
5.6  Vysledky vyzKumného Setreni..........ccccveriieiiiiieiiiieiieeie ettt 64

5.6.1 Jaké stresory Zaci pocitovali v souvislosti s pfechody mezi prezenéni a

dIStANCNT VYUKOU? ....eeieiiiiiee ettt ettt ens 65

5.6.2  Jaké hlavni stresory identifikovali u svych zakli pedagogové a pracovnici
Skolniho poradenského pracovisté v souvislosti s pfechody mezi prezencni a distan¢ni

VYUKOU? .. ottt ettt et e et e et e et e e et e e eseaeeeneaeeensaeeessaeesssaeenssaeeanseeennseeensseenn 71

5.6.3  Jakym zplsobem pedagogové podporovali seberegulaci zaki a jaké strategie

VyuzZivali pro SNIZOVANT SEIESUT ....ccuviieriiieeiiieeiiieeiieeeeeeesiteeeieeeseeeesaeessseeesnseeensneees 76

5.6.4  Jaké strategie pomdhaly Zakiim snizovat stres vyplyvajici z naro¢ného obdobi

pfechodll mezi prezenéni a distancni VYuKou? ..........cceevvviiieniieiiienieiieeeeeee e 80

5.7 DISKUSE. ..ottt sttt st 86
5.8  Shrnuti vyzkumného zjisténi a dOporuCent..........ccceevieeiiiiriiiiiienieeieecie e 88
ZLAVET .ottt ettt ettt et n ettt et e ae e h e ae st st st et et e eteeaeeneeseene e st e st et e tenneenn 94



Uvod

Dnesni doba je hektickd a Casto skloiovanym pojmem se stalo slovo stres. Stres se
dostava do hledacku mnoha odbornikti i laické vefejnosti. Stres je soucasti kazdého ¢loveéka,
provazi ho celym jeho Zivotem. Naro¢né situace se objevuji jiz od Gtlého détstvi, at’ uz se
jedna o zatézovou situaci v souvislosti s rodinou, rodinnymi vztahy, Skolnimi léty, tak
i pozd&ji, ve spojitosti se zaméstnanim. Clovék Zije ve spole¢nosti jinych lidi, a tak se
neziidka objevuje i stres spojeny se socidlnimi vztahy, mezilidskou interakci. Cely zivot
musi ¢lovek prekonavat prekazky, nastésti je lidské télo na takovou zatéz pripraveno a diky

schopnosti se adaptovat ma clovek velké Sance piekonat i velka traumata.

S naro¢nymi situacemi se clovek potyka v celé fadé€ riznych institucich, které plisobi na
zivot ¢loveéka. Jednou takovou instituci je i Skola. Pro zéka je skola vyznamnym mistem,
které klade prekdzky a pfindSi riznd uskali, ale také mnoho védomosti a znalosti
souvisejicich nejen s obsahem vzdélavani, ale i poznavanim sebe sama. Skolni prostiedi
klade na zaky (a jejich rodice) urcité pozadavky. Pokud tyto pozadavky piekracuji

dovednosti, schopnosti a moznosti zakt, stavaji se zatézi, vznika zatézova situace, ktera

pusobi stres.

Zvlasté narocnou dobou se stala nejista doba pandemie covid-19, kterou lze nazvat
globalnim traumatem. Tato doba vyvijela velky tlak na vSechny ucastniky vzdélavaciho
procesu, zvlasté pak zaky, ktefi se v pozd¢jsi fazi platnosti restriktivnich opatieni potykali
s prechody mezi prezen¢nim a distanénim zptisobem vzdélavani. Hlavnim cilem prace je
popsat na pfipadu vybrané stiedni Skoly problematiku podpory seberegulace a snizovani
stresu u zékit SS v pechodovych obdobich mezi prezenénim a distanénim zptisobem
vzdélavani v pribéhu pandemie covid-19 a shrnuti zkuSenosti ucastnikii vzdélavaciho
procesu se zminénou situaci. Byli vybrani zaci stfednich Skol, ktefi se vyrovnavali
s prechodovymi obdobimi ve zvlasté narocné fazi ptipravy na piijimaci zkouSky a pfechodu

na stfedni Skolu.

Teoreticka ¢ast prace zpracovava poznatky z oblasti stresu a oblasti s nim spojenych.
V prvni kapitole je vymezen pojem stres, stresor, dale pak mechanismus vzniku stresu a jeho
projevy 1 zpusoby snizovani jeho intenzity, zavér kapitoly je vénovan traumatu jako

disledku vystaveni extrémnimu stresu. Dalsi kapitola se jiz zabyva tématem stresu u zaka



a prevenci stresu. Seberegulace, jako jedno ze stézejnich témat, je zpracovano v samostatné
kapitole, ktera je zaméfena 1 na zptsoby a formy seberegulace. Posledni ¢ast teoretické Casti

prace se vénuje distancni vyuce a problémum s ni spojenych.

Praktickd cast prace se zabyva podporou seberegulace a sniZzovani stresu u zaki
stiednich Skol. Navazuje tak na teoretickou €ast prace. Zahrnuje vyzkumné Setfeni, které ma
nekolik ¢asti. Hlavnim cilem préce je zjistit, jaké strategie regulace stresu a seberegulace
zaci vyuzivali v obdobi pfechodi mezi prezencnim a distan¢nim zplUsobem vzdélavani
a jakou podporu jim v této oblasti poskytla Skola. Prvni ¢ast prace vymezuje vyzkumny

problém a cile vyzkumu. Dalsi ¢ast popisuje zvolené metody vyzkumného Setfeni. Nasleduje

predstaveni Skoly a charakteristiky vyzkumného souboru.

Vyzkum byl zaméten na identifikaci stresort, které pocitovali Zaci, pficemz stresory
byly jmenovany jak samotnymi Zaky, tak i jejich uciteli. Dale pak zjist'oval strategie, které
pomahaly zakiim regulovat stres a zplsoby podpory seberegulace zakli ze strany
pedagogickych pracovnik, respektive tiidnich ucitelti a pracovnikii skolniho poradenského
pracoviste. Jednd se o piipadovou studii bézné stfedni Skoly, kdy data byla ziskavdna pomoci

polostrukturovaného rozhovoru a analyzou dokumentace $koly.

Vysledky vyzkumného Setfeni jsou nasledné porovnavany s vyzkumy, které byly
v souvislosti s distanénim vzdélavanim a stresem u Zakl provadény v riznych zemich.
V zavéru jsou uvedena doporuceni, jak podpofit u Zaka zvladani stresovych situaci, ktera

mohou vyuzit tfidni u€itelé a pracovnici Skolnich poradenskych pracovist'.
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Teoreticka cast

1 Stres

Stres je v soucasné dobé ¢asto skloiovanym pojmem a je povazovan za urcity fenomén

vvvvvv

zrychluje a stres se stava soudasti bézného Zivota viech lidi. (Cap, Mares, 2007)

,,S ohledem na clovéeka, ktery se nachazi v tlaku stresorii, byl stres definovan zprvu jako
negativni emocionalni zazitek, ktery je doprovazen urcitym souborem biochemickych,
fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, jez jsou zaméreny na zménu situace,
ktera cloveka ohrozuje, nebo na prizpusobeni se tomu, co nelze zménit. “ (Kiivohlavy, 2001,

s. 170)

1.1 Zatézova (stresova) situace

Béhem zivota se cloveék ocitd v riznych situacich, nékteré 1ze oznacit za neobycejné,
zvlastni, ¢i vyhrocené, a pravé s takovymi situacemi je stres spojovan. Podle Nakone¢ného
je stres ,, ...jednak situace vyvolavajici nadmérné zatizeni psychiky, kdyz jde o vyznamnou
situaci, které se nelze vyhnout, a s ni spojené silné motivované chovani subjektu...avsak je

to také oznaceni pro psychicky stav subjektu, ktery je diisledkem stresové situace, v niz se

ocitl. “ (Nakonecny, 2015, s. 532)

Socidlni interakce s sebou casto piinaSi i zatézové situace. Takové situace lze
identifikovat v rodin€, v zaméstnani, ve Skolnim prostfedi apod. Pfestoze jsou Casto vnimany
zcela negativné, ve svém dusledku mohou byt povazovany 1 za stimulujici
a z dlouhodobého hlediska za ptfinosné. Mobilizuji adaptivni sily organismu, podnécuji
¢lovéka k aktivité, uceni a vedou obvykle k vy$§imu vykonu jedince. JestliZe jsou pfitomny
dal$i naro¢né okolnosti, mohou se zatézovée situace stat az patogennimi situacemi, tj. mohou

vyvolavat patologické reakce, ¢ dokonce onemocnéni. (Cap, Mares, 2007)

,,Obecné receno, vyraz stres se vztahuje k uddlostem, které clovek vnima jako
ohrozeni sve télesné nebo dusevni pohody.” (Nolen-Hoeksema, Fredrickson, Loftus,
Wagenaar, 2012, s. 584) Clovék se vyviji béhem celého svého Zivota a nemaly podil

na formovani osobnosti maji praveé 1 zatézové situace a stres. Jedna se o situace, kdy se
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na ¢lovéka kladou vyssi naroky a zaroven jsou podminky pro jeho ¢innost snizeny. (Cap,

Mares, 2007)

Zdrojem stresu muze byt nejen kratkodoba vyhrocena situace, ale také dlouhodoba
mirna zatéz. O stresu hovofime, kdyz mira zatéze pfesdhne unosnou mez z hlediska
adaptacnich moznosti jedince. (Paulik, 2017) Tyto udalosti se nazyvaji stresory a clovék

na n¢ reaguje stresovymi reakcemi.

., K situacim, které v lidském Zivoté casto presahuji unosnou miru zdtéze a byvaji
spojeny se stresem, jsou zpravidla Fazeny problémy, frustrace, deprivace, konflikty, nemoc,
bolest, utrpeni a krize. “ (Paulik, 2017, s. 78) Hosek (1997) rozd¢lil naro¢né Zivotni situace
na neprimérené ukoly (pozadavky na jedince jsou vyssi, nez je jeho kapacita), problémové
situace (jedinec celi problému, jehoz feSeni vyZaduje dovednosti, kterymi jedinec
nedisponuje), konflikty (situace zaloZzené na sporu), frustrace (blokace postupu

ke kyzenému cili) a deprivace (dlouhodobé neuspokojeni potieb).

1.1.1 Distres

Pojem stres vyvolava spiSe negativni konotace spojené s negativnimi emocemi,
pocitem ohrozeni. Stres nezadouci, nepiijemny, ohroZujici je oznacovan jako distres.
Negativni stres oznaovany terminem distres se ,, vyjadruje situace subjektivné prozivaného
ohrozZeni dané osoby s jeho priivodnimi, casto vyrazné negativnimi emociondlnimi priznaky.
Pri distresu je danou osobou subjektivné vnimano a vyrazné negativné hodnoceno jeji osobni

ohroZeni v poméru k moznostem zvladnuti situace. “ (Kiivohlavy, 2001, s. 171)

O negativnim dopadu stresovych situaci hovotime tehdy, kdy je piekrocena unosna
mez organismu a jedinec neni schopen stresovou situaci zvladnout. Diraz je kladen
na subjektivni prozivani, protoze co je pro jednoho b&zny, mirny stres, u druhé¢ho vyvola
velkou stresovou reakci. Kognitivni zhodnoceni dané situace méa vyznamny vliv na to, aby
byla urcita situace jedincem prozivana jako stresogenni. (Urbanovskd, 2010) Zhodnoceni

stresové situace obvykle napomaha procesu vyrovnavani se se zat¢Zovou situaci.
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1.1.2 Eustres
Stres existuje ale 1 jako pfijemné, nebo ne negativné prozivany stres. V tom piipadé
hovoiime o eustresu. Eustresem lze oznacit situaci, kterd je nakonec pro jedince piijemna,

avsak vyzaduje vynalozeni ndmahy. (Kfivohlavy, 2001)

Nékterym jedinciim eustres vyhovuje a nékteii se do néj dostavaji z vlastni iniciativy,
tedy zamérné a Casto opakovan¢. Podle Paulika to souvisi se ,,zvysenou hladinou optimalni
stimulace, s tendenci k riziku apod.* (Paulik, 2017, s. 66) Ptikladem mohou byt rizikova

povolani, adrenalinové sporty a;.

1.2 Stresory
Cinitelé vyvolavajici stres, na ktery jedinec odpovid stresovou reakci, se oznacuji
jako stresory. Termin ,,stresory* se pouziva pro neptiznivé vlivy, které mohou vést k tézké

osobni situaci jedince. (Kfivohlavy, 2001)

Nakonec¢ny rozlisuje stresory primarné fyzicke, socialni a psychické povahy. Nasledné
dodava, Ze rozliSeni stresorti podle téchto aspekti je nékdy znacné narocné a neurcité,
protoze socidlni a fyzické stresory se stavaji psychickymi. DileZitym cinitelem je také
intenzita a trvani. Rlizné stresory maji riznou intenzitu zatéZe a délku trvani. (Nakonecny,
2015) ,, Telesné a psychické stresory nelze v realném svéte od sebe oddélit, protozZe se
navzajem nejen vyznamné ovliviuji, ale casto jsou jejich vztahy primo kauzalni.

(Bartinkova, 2010, s. 57)

Podle Paulika lze stresory rozlisit ,, na stresory redlné (aktualné ohrozujici a rusive
pusobici faktory v Zivote clovéka) a potencialni (situacni aspekty, které mohou vyvolat stres
pri dosazeni urcité intenzity, frekvence, kumulace nebo doby trvani, napr. hluk, chlad,
proudeéni vzduchu, nahromadeni povinnosti a pracovnich kol pri casové tisni). *“ (Paulik,
2017, s. 66) Paulik uvadi faktory, které rozhoduji, zda se z potencialnich stresorii stanou
realné, patii mezi né:

o subjektivni hodnocenti;
o individudlni osobnostni charakteristiky, které maji vliv na hodnoceni zatéze;

o uplatiovany zptisob vyrovnavani se se zatézi,
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o (ne)pfitomnost nepfiznivych zivotnich wudalosti a drobnych dennich
nepiijemnosti;

o zkuSenost;

o socidlni opora;

o socialni intelekt.

Obecné lze fict, Ze stresory plynouci z vnéjsiho prostfedi jsou objektivné meéftitelné,
subjektivnimu hodnoceni podléhaji stresory vychéazejici z vnitiniho nastaveni jedince, jeho

zazitkové reakce a vynalozeného adaptacniho asili. (Paulik, 2017)

Stresory funguji jako podnéty organismu, které u néj vyvolavaji stres (stav neoptimalni
zatéze). Na dlouhodobou zatéz organismus reaguje pokusem o adaptaci, kdyz se ale adaptace
nezdafi, organismus vycerpa energetické rezervy a dochazi k jeho zkolabovani. (Nakonecny,

2015)

1.3 Vznik stresu

Existuje cela fada zatézovych (stresovych) situaci, které u jedince vyvolaji stres
a na které musi organismus reagovat. V zatéZovych situacich je ve stietu odolnost jedince,
jeho adaptacni schopnost, doba a intenzita zatéZové situace. Tyto situace zvySuji naroky
na adaptaci jedince, vyZaduji zvySen¢ Usili, které v krajnich piipadech nemusi ani stacit

na jejich Gspésné zvladnuti.

Paulik (2017) hovofi o dvou naprosto odlisnych situacich, béhem kterych mtZe nastat
stres. V prvnim piipadé se jednd o extrémné silné podnéty (které bud’ piekracuji inosnou
mez), nebo se jedna pouze o nakumulované kazdodenni nepiijemnosti, jez pusobi
na jedince nepfiméfené dlouhou dobu. V druhém piipadé se jednd o situaci, kdy je zatéz
na jedince dlouhodobé minimalni a ¢loveék tak nevyuziva plné svou kapacitu a sviij potencial
tak, aby byl dostatec¢né uspokojen. Pokud se ¢lovéku nedostava dostate¢na kvantita a kvalita

podnéth, tak mlze po Case dané situace prozivat jako nudu.

1.4 Projevy stresu

Zatézové situace vznikaji a piisobi na jedince denné a cloveék se do nich dostava
pravidelné po cely Zivot, a je tak vhodné zvySovat odolnost jedince vici t€émto situacim.

Clovék je bud schopen se se zatéZovymi situacemi a jejich podnéty vyrovnat, adaptovat se
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na né, coz znamena, ze je zvladne adaptacnimi mechanismy, nebo prob&hne vice ¢i méné
adekvatni stresova reakce v rovin¢ biologické, behavioralni nebo psychické. Pokud se
jedinec ocitne v zatézové situaci, ktera klade neimérné velké naroky ve vSech rovinach jeho
osobnosti, reaguje na ni bud’ aktivné (utokem, inikem), nebo pasivné (deaktivaci, strnutim).

Treti moZnosti je vyhybani, tedy snaha vyhnout se stresové situaci. (Paulik, 2017)

Reakci na stres se vénuje i Mezinarodni klasifikace nemoci, MK-10. V oddilu F43
»Reakce na zavazny stres a poruchy ptizplisobeni* jsou zatazeny kategorie ,,akutni reakce
na stres* (F43.0) a ,,posttraumatické stresova porucha® (F43.1). Akutni stresova reakce je
zde popsana jako prechodnd porucha, kterd se rozviji u jedince bez jakékoli jiné zjevné
dusevni poruchy v reakci na vyjimecny fyzicky, ¢i psychicky stres a ve vyskytu a zavaznosti
akutnich stresovych reakci hraji roli predevSim individudlni zranitelnost jedince a jeho
schopnost stresové situace zvladdat. Posttraumatickd stresova porucha nastupuje se
zpozdénim nebo jako protrahovana odpovéd na stresovou situaci mimotadné ohrozujici

povahy.

Podle Mayerové (1997) (in Nakone¢ny, 2015) byly zjiStény nejcastejsi
psychologické disledky strest. Lze je rozd€lit na ptiznaky fyziologické (napt. buSeni srdce,
nechutenstvi, bolesti bficha, migréna, dvojité vidéni) a emocionalni (zmény nalad, pocity

unavy, poruchy pozornosti, izkost).

Paulik (2017) z casového hlediska rozdé¢lil disledky stresu na bezprostiedni
projevy zatéze a stresu, které¢ déle ¢leni na psychické reakce a kratkodobé stavy (inava,
emocni reakce a nalady, ztratu motivace, pokles vykonosti apod.), somatické (napt. bolesti
hlavy, zménéna tepova frekvence) a kratkodobé behavioralni reakce (agresivni projevy,
pasivita aj.) a 0€inky trvalejSiho razu, kam patii psychologické symptomy (linava,
vycerpani), somatické symptomy (dlouhodobé bolesti hlavy, obéhové problémy, trvalejsi

zmény ndalad) a také poruchy dusevniho zdravi.

1.5 Zvladani stresu

Zvladani stresu souvisi s reakcemi na zatézové (stresové) situace. Jak bylo vySe
popséno, jedinec obvykle reaguje na zatéz utokem, nebo Uté¢kem, poptipadé znehybnénim.

Ve vétSing zatézovych situacich by bylo idealni ,, neupadnout do agresivniho vybuchu ani

14



nerezignovat, ale resit situaci za pomoci intelektu a autoregulace. To znamend ovladnout
afekt a take se nedat odradit, lépe promyslet a pripravit dalsi postup, znovu a lépe se snaZit
o dosazeni cile.” (Cap, Mares, 2007, s. 202) Takto postupovat dokaze pouze vyzrala
osobnost, ne vSak ve vSech situacich. Dit¢ a dospivajici to nedokdzou, i piesto se musi

vyrovnavat s celou fadou naro¢nych stresovych situaci.

Zvladani zatézovych situaci mize byt zaloZzeno na eliminaci stresorti, na ziskavani
¢1 mobilizaci vnéjSich zdroji, posilovanim téchto vnitinich zdroji (tréninkem, otuzovanim
apod.) nebo lze ptistupovat ke kladenym naroktm rezignaci, pasivnim podddnim se. (Paulik,

2017)

Zvladani stresovych situaci je zalozeno do jist¢ miry na odolnosti jedince. Jedna se
o odolnost fyziologickou i psychickou, kterd se obvykle v pribéhu Zivota ¢lovéka pod
vlivem mnoha podminek vyviji a buduje. Odolnost je dllezita vlastnost, kterda ma u kazdého
jedince zna¢né individualni rozdily, ptedevsim v tom, jaky druh zatéze a v jaké mite jedinec
zvladne. Zvladani zatéze patii ke klicovym tkolim v oblasti zdravého vyvoje osobnosti.

(Cap, Mares, 2007)

Viégnerova (2014) uvadi, ze zatézové situace hraji dilezitou roli v procesu rozvoje
osobnosti. Jejich vyznam spociva v aktivizaci adapta¢nich mechanismli a rozvoji
ucelngjsiho chovani. Zptsob, jakym clovék reaguje na zatézovou situaci, vychazi z jeho
individualnich zkuSenosti. Osvédceny zplsob feSeni narocnych situaci se pak muize stat
strategii zvladani obtizi.

Kazdy clovek piistupuje ke zvladani zatéZzovych situaci individualng, dle vlastnich
dosavadnich zkuSenosti, na zédklad¢ genetickych predispozic a naucenych zpiisobtu feseni.
Sam voli strategie, které jsou pro danou situaci a okolnost nejvhodné;jsi a které vyhovuji jeho

0osobnosti.

1.5.1 Adaptace
Adaptaci se rozumi pfizplisobovani se a vyrovnani se s naroky kladenymi na zivy
organismus Vv interakci s prostfedim. Jedna se o zékladni dovednost nejen ¢lovéka, ale Siroké

Skaly zivych organismu. Diky adaptaci je organismus schopen zvladnout naro¢nou situaci.
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Podle Paulika adaptaci zajist'uje ,, schopnost vzajemného piisobeni riiznych vice nebo
méne sloZitych systemu, jejich podsystémii, soucasti a prvkii, ktera umozinuje neustdale se
vyrovnavat s naroky a jejich zménami v urcitem rozsahu a udrzovat relativné stabilni stav

vnitrni rovnovahy, oznacovany jako homeostdza. “ (Paulik, 2017, s. 13)

K hlavnim oblastem zivota Clovéka, na které je nutné se adaptovat, lze fadit
spolecnost, kulturu, praci a Skolu. V souvislosti s navazanim novych dilezitych vztaha
v jiném prostiedi se uzivaji pojmy integrace a inkluze. Integraci se rozumi v¢lenéni jedince
do urcité skupiny, prostedi, kde se jedinec ptizpisobuje zpravidla zvyklostem majority.
Inkluze ptredpoklada zmény na obou stranach, jak minoritni, tak i majoritni skupiny tak, aby
byl umoznén rozvoj a uplatnéni vSech Clenti. S pojmy integrace a inkluze se v poslednich
letech operuje predevsim v souvislosti se Skolnim prostfedim. Ve Skolni tfid¢ se setkavaji
zaci intaktni, z&ci surcitym znevyhodnénim, Z&ci nadani, zé&ci s odliSnym mateiskym

jazykem apod. To ptinasi zaktim i uciteliim nové situace (leckdy stresové), vyzvy, problémy,

ale 1 moznosti. (Paulik, 2017)

1.5.2 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy jsou neuvédomované zplsoby omezovani uzkosti, které
prameni z pocitu ohroZeni. Zakladem je zména proZivani a hodnoceni reality. ,, Za zdklad
obrany sebepojeti a pocitu jistoty, ktery se k ustalenému a vnitiné konzistentnimu hodnoceni
sebe sama vaze, lze povazovat nevédomé vytésnéni a vedomé potlaceni. “ (Paulik, 2017, s.
116) Mezi dalsi obranné mechanismy lze pocitat regresi (navrat k chovani, které odpovida
mlad$imu véku), projekci (promitdni pocith a motivi do jinych osob), introjekci
(privlastiiovani si pocitll jinych osob), racionalizaci (logické zdlvodiiovani), bagatelizaci
(sniZzovani vyznamu néceho), socialni izolaci, altruistickou sebeprezentaci (staveni se do role

,lidumila®) a dalsi.

Mnozi autofi (naptf. Balcar, 1991) povazuji tyto mechanismy za nahradni
a neplnohodnotné zplisoby adaptace na zatéz. Klamavé a nerealistické iluze a ptani
znehodnocuji realné plisobeni zpétnych vazeb a neprospivaji adekvatnimu sebehodnoceni
a efektnimu seberozvoji. G. E. Vaillant (1997) (in Paulik, 2017) rozliSuje nezralé
(,,nezdravé“) obrany a obrany zralé (,,zdravé“) v podob¢é odreagovani se jinou

prospesnou aktivitou, napt. sportem. (Paulik, 2017)
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1.5.3 Coping
Aktivni a védomy zplisob zvladani zatéze (coping) zahrnuje védomé psychické
a behavioralni specifické stresové odpovédi, které umoznuji Clovéku vyrovnat se

s nadlimitni psychickou zatézi. (Urbanovska, 2010)

Je dilezité rozliSovat mezi adaptaci a copingem. Adaptace se vztahuje ke zvladani
zatéze jako takové, kdezto coping predstavuje zvladani narocnych (stresovych) situaci.

(Paulik, 2017)

Podle Vagnerové (2014) je smyslem copingové strategie zlepSeni bilance GspéSnosti
feSeni zatézové situace jedincem, at’ uz disledkem zmény situace, nebo zmény postoje
jedince. Vzhledem k tomu Ize rozlisit dva hlavni pfistupy pii feSeni zat€zovych situaci.
Jedinec obvykle vyuzZivd obou variant na zadkladé¢ zhodnoceni situace, miry zatéZe,

individualniho prozivani a zkusenosti.

Autorem, ktery zkoumal coping a copingové strategie byl Richard S. Lazarus. Ten
(in Paulik, 2017) ur¢il dva zékladni obecné typy copingu podle toho, jak pisobi: (1) coping
zaméreny na problém (problém-focused coping), typicky Gsilim o zménu situace k lepSimu
prostfednictvim upravy vlastniho chovani nebo okolnosti a (2) coping zaméreny na emoce
(emotion-focused coping) pfiznacny usilim jedince dostat své emoce pod kontrolu. Ve shodé
s Lazarusem uvadi Nakone¢ny (2015) dvé strategie zvladani stresu: (1) strategie orientované

na stres jako na problém a (2) strategie orientované na emocionalni disledky stresu.

S ohledem na ¢asové hledisko Ize rozlisit coping reaktivni (zvladani stresu, ktery uz
nastal) a proaktivni (zaméfeny na potencialni situace). Proaktivni coping je veskrze
pozitivni, zamétuje se na cile a vychazi z ptfesvédceni o vlastnich schopnostech. Dal§im
moznym rozdélenim je na coping anticipaéni (reakce na bezprostiedni hrozbu)
a preventivni (pfiprava na pravdépodobnou hrozbu ve vzdalen€jsi budoucnosti). (Paulik,

2017)
Proces zvladani zatéZe souvisi se sebekontrolou a autoregulaci. Vybér konkrétni
strategie je podminén rliznymi determinanty jako naptiklad prosttedi, situace, veék jedince

a jeho zkusenosti, kognitivni schopnosti, pohlavi, osobnostni rysy, sebehodnoceni,

sebevédomi apod. (Urbanovska, 2010)
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1.6 Trauma

Trauma je vysledkem udalosti, nebo souboru okolnosti, které jsou jedincem prozivany
jako fyzicky, nebo psychicky zranujici, ¢i dokonce jako ohrozujici a které¢ maji dlouhodobé
nepiiznivé ucinky na fyzickou, psychikou a socialni stabilitu ¢lovéka. Takovou udalosti
muze byt tézky uraz, tmrti blizké osoby, znésilnéni, Sikana apod. Trauma je vice ¢i méné
soucasti zivota kazdého z nas. Dotyka se bud’ ptimo nds samotnych, nebo nasSich blizkych.
Svét je plny zranénych lidi, ktefi ¢eli, nebo v minulosti Celili traumatu. Néktefi maji
ojedin€lou zkusenost, pro nékteré je bezpe¢i nezndmym pocitem. ,, Ackoliv dlouho bylo
trauma povazovano za spise vyjimecnou, neobvyklou udalost, vystaveni traumatické udalosti
v pritbéhu Zivota je ve skutecnosti ve vetsine zemi normou a zejména v ramci urcitych skupin
populace prakticky univerzalni zkusenosti.* (Kessler et al., 2017 in Klepackova, Krejéi,

Cerna, 2020, s. 10)

Rok 2019 byl pro cely svét zZlomovym, nebot’ jsme najednou vSichni spole¢né celili
hrozbé s ndzvem covid-19. S nasledky de facto ,,globalniho traumatu® bojuje cely svét
dodnes. Kolektivni trauma oznacuje udalost, nebo soubor udalosti, které otfesou pocitem
bezpeci v ramci ur€ité socialni skupiny. Jedna se o sdilenou zkuSenost, ktera méni psychiku
vSech ¢lent této socialni skupiny. Mezi takové kolektivni trauma se fadi letecké nehody,

devastujici pozary, zaplavy, pandemie, valky apod. (Klepackova, Krejéi, Cernd, 2020)

., Trauma prokazatelné zpiisobuje skutecné fyziologické zmény, vcietné zmény
nastaveni poplasného systéemu mozku, zvySeni aktivity stresovych hormonu a zmén
v systému, které pomahaji filtrovat relevantni informace od irelevantnich. “ (Klepackova,
Krejéi, Cerna, 2020) Mozek pii nadmérné stresujici, ¢ dokonce Zivot ohrozujici situaci
pfepne na ,,autopilota®, ktery ma za kol udrzet télo nazivu. Béhem toho se vylucuji stresové
hormony adrenalin a kortizol, zvySuje se, nebo naopak snizuje tepova frekvence, zvysuje se
préh bolesti atd. Clovék reaguje utékem, nebo ttokem, piipadné zamrznutim, &i uplnym
kolapsem. Klasicka reakce ,,utok, Gték* jsou aktivni, tudiz jedinec svou obranu vyhodnoti
jako 8anci na zachranu za pomoci vlastnich zdroji. Castou reakei je ,,zamrznuti* neboli
disociace, v ptipadé, kdy jedinec vyhodnoti situaci jako nadmérné zat€zovou a své Sance
na aktivni obranu jako marné plytvani zdroji. Disociace poméha piekonat bezprostfedni

trauma, umoziuje jedinci pfepnout na ,,autopilota®, nepropadat panice a tzv. se odpojit.
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., Ve Skolni tridé bohuzel jak disociace, tak hyperaktivace velmi pripominaji poruchu
pozornosti, hyperaktivitu nebo poruchu opozicniho vzdoru. Disociované déti ocividné
nedavaji pozor. Vypadaji, Ze jsou zasnené nebo ,,litaji v oblacich*, nez aby se soustredily
na vyucovani, a je to pravda, okolni svet proste vypnuly. ... Agresivita nebo vznétlivost,
kterou reakce boj nebo utek vyvolavaji, miize také vypadat jako vzdor nebo opozice, zatimco
ve skutecnosti jsou to poziistatky reakce na nejakou predchozi traumatickou situaci, kterou

ditéti neco pripomnelo. ““ (Perry, Szalavitz, 2016, s. 58)

1.6.1 Posttraumaticka stresova porucha (PTSD)

Posttraumaticka stresova porucha se jako diagnoza zacala objevovat v osmdesatych
letech dvacatého stoleti a popisovala syndrom objevujici se u veteranii vietnamské valky.
Vojaci po navratu prozivali uzkosti, pocitovali problémy se spankem a opakované je
pronasledovaly vzpominky na traumatické udalosti. Byli lekavi, agresivné reagovali
na sebemensi znamky ohroZeni (napf. hlasité zvuky spojovany s vystrely). (Perry, Szalavitz,

2016)

Autorky Klepackova, Krejéi a Cerna (2020) ve své publikaci rozliduji (1) komplexni
posttraumatické stresové poruchy (C-PTSD) neboli komplexni trauma, které zahrnuje
mnohonasobnou expozici traumatické udalosti jako napt. tyrani, zneuzivani a zanedbavani
déti a dalsi Spatné zkuSenosti z détstvi, Sikanu, ale 1 valecné trauma, genocidy apod. (2)
posttraumatickou stresovou poruchu (PTSD), ktera se poji spiSe s jednordazovou
traumatickou zkuSenosti, napt. autonehodou, znasilnénim a ptirodni katastrofou. ,, C-PTSD
zpravidla vede k vyznamne vétsimu a hlubSimu funkcnimu poskozeni nez PTSD. Kromeé
priznaku typickych pro PTSD — znovuprozivani, vyhybani se pripominkam dané uddlosti
a pocitu ohrozZeni — patii k priznakiim C-PTSD emocni dysregulace, negativni sebepojeti
a potize v oblasti interpersondlniho chovani.“ (Cloitre et al., 2013 in Klepackova, Krej¢i,
Cern4, 2020) K charakteristickym projeviim C-PTSD patii narusena schopnost sebekontroly
a seberegulace, chronicky intenzivni pocit vlastni viny a odpovédnosti za prozité trauma,

zoufalstvi 1 neduvéra.

Pro formu zavazné rané mnohocetné traumatizace se pouziva termin vyvojové
trauma (vyvojova traumaticka porucha, ¢i komplexni vyvojové trauma). Vyvojové trauma

se poji s traumatickymi udalostmi prozitymi v détstvi, typicky se poji se syndromem CAN
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(syndromem tyraného, zneuzivaného a zanedbavaného ditéte). K nejcastéjsim nasledkiim
patii mj. vyssi riziko Skolniho neuspéchu, rozvoje depresivnich nebo tzkostnych poruch,
autoagresivniho nebo disociativniho chovani, poruch osobnosti a rozvoje riiznych typt

zavislosti. (Klepackova, Krejéi, Cernd, 2020)

Paulik (2017) hovoti o tzv. posttraumatickém ristu, kdy extrémni stres nema
na jedince nutné jen negativni dopad. N¢kdy se stava podnétem osobniho riistu, zdvazné
stresory jako napf. nemoci ¢i irazy mohou jedinci paradoxné ptinést do jeho Zivota pozitivni
zmény. Pfiznivé disledky traumatu se staly pfedmétem zdjmu pozitivni psychologie.
Ptekonani zatézovych situaci pfinasi silné uspokojeni i zvyseni sebevédomi jedince. Vysoké
naroky nuti jedince vydat ze sebe maximum a pfekonat sebe samého. V. E. Frankl (1994)
zahrnuje do svého sebepresazeni (sebetranscendence) piekroceni hranic vlastnich
moznosti. Sebepiesazeni je dle Frankla typicka schopnost objevit smysl svého zivota (vili
ke smyslu) a schopnosti vyrovnat se s prozitym utrpenim. Naptiklad lidé, ktefi byli vystaveni
extrémnim podminkam (vale¢ni pirezivsi, vézni koncentracnich tdborti apod.) piezili

pravdépodobné diky tomu, ze se orientovali na smysl a mysleli veskrze pozitivné.

Kftivohlavy (2010) ve své publikaci Pozitivni psychologie hovoii v souvislosti
s traumatem a nad¢ji o dvou skupinach lidi (1) lidé slabé nadéje a (2) lidé silné nadéje.
Rozdil mezi nimi je podle toho, jak se vypotadavaji s téZkostmi. Jedni (1) — lidé slabé viile
a nadgje (tzv. low-hopers) - jsou pfesvédceni, Ze s t€Zkosti, kterd je potkala, se neda nic
délat, Ze je nezvladnutelna. Druzi (2) — lidé silné vile a nadéje (tzv. high-hopers) - se

domnivaji, Ze té¢zkost, které celi, je zvladnutelna piekazka.

20



2 Stres u zaka

Za zéasadni vyvojovy meznik v zivoté ditéte povazujeme nastup do Skoly. Z ditéte se
stava zak, zacCind zastdvat novou socidlni roli, coz s sebou piindsi ur¢ité zmeény, které
modeluji nejen dit€¢ samotné, ale znacné ovliviiuji 1 celou jeho rodinu. Dité ptichazi
z primarni socialni skupiny, rodiny, do skupiny sekundarni, tedy Skoly. Primarni skupina je
mald, intimni skupina, zaloZena na bezprostiednim, osobnim kontaktu, na diivérné vzajemné
znamosti. Clenstvi v primarni skupiné neni zaloZeno na vnéjsich pohnutkach, ale ma smysl
samo o sob& protoze poskytuje uspokojeni vyplyvajici zexistence pozitivnich
emociondlnich vazeb mezi jednotlivymi Cleny skupiny. V primarni skupiné dité ptebira
socialni role (potomek, vnuk, sourozenec apod.), vstupem do nové socialni skupiny (Skoly)
dit¢ ziskava nové socialni role (zak, spoluzak) Zaclenéni ditéte do spolecnosti postupuje
vyrazn¢ vstupem do Skoly. ,, Vyznamnymi osobami, podle nichz se dité uci modelovat své
vilastni zpiisoby chovani, nejsou uz pouze rodice, ale pristupuji k nim stdle vice ucitelé
a spoluzaci.“ (Langmeier, Krejéitova, 2006, s. 130) Na socializaci maji pfedevSim vliv
skupiny déti ve tfid¢ 1 mimo ni.

Skola piinasi nové (uéebni) innosti, nové poznatky i vyzvy. Klade na dit& postupné se
zvySujici pozadavky a zak ptekonava postupem casu mensi ¢i vétsi piekazky. Prostiedi Skoly
muze pro zéka predstavovat prostiedi se zvySenou mirou zatéZovych situaci. Pfibyvaji
1 zdroje zatéZze (plnéni Skolnich povinnosti, postoj ke Skolnimu vykonu, hodnoceni,
komunikace s ugiteli i spoluzaky a dal§i). Cap a Mare§ (2007) charakterizovali $kolni
zatéZove situace jako situace, které se tykaji bud’ Zaka jako jednotlivce, nebo celé skupiny
zaku. Tyto situace se vyskytuji ve skole nebo se skolnim prostfedim bezprosttedné souviseji.
Maji rGznorodé zdroje a na zdka plsobi kratkodobég, nebo dlouhodobé, jsou realné, nebo
potencialni. Maji bud’ podobu obvyklych pozadavki, nebo zavaznéjsich vyzev, ¢i dokonce
ohroZuji bio-psycho-socialni sféry zaka. ZatéZové situace u zdka vyvolavaji nepiijemné
a negativni pocity a psychické stavy. Mivaji obvykle dvoji ucinek. Bud’ je dosaZeno

postupnym kumulenim kritické situace, nebo predstavuji momentalni tlak.

Diilezité je nejen objektivni posouzeni situace, ale také subjektivni prozivani jedincem.
Disledkem plsobicich zatézovych situaci mohou byt dokonce i pocity selhani a Skolni

neuspésnosti, konflikty mezi spoluzdky i v roding, dokonce poruchy chovéani a uceni,

21



ptipadné somatické potize, které se projevuji se $kolni dochézkou. (Cap, Mare§, 2007)
Kromé¢ Skoly mohou stres u zakii vyvolavat samoziejmé 1 dalsi faktory mimoskolniho

a rodinného prostiedi, z nichz mnohé jsou s prostiedim Skoly tzce spojené. (Urbanovska,

2010)

2.1 Stresory u zaki

Skolni prostiedi poskytuje mnoho podnétii pro osobni (osobnostni) rist jedince. Je ale
1 naplnéno situacemi, které lze tfadit mezi vyznamné stresory v zivoté zadka i vSech
zucastnénych osob (ucitelé, rodice apod.). Stresory jsou nedilnou soucasti Skolniho
prostiedi. Podle Urbanovské (2010) maji stresory spojené se Skolnim prostfedim specificky
charakter, ktery souvisi pfedev§im s hodnocenim, sebehodnocenim, tlakem na vykon, ale
také socialnimi vztahy a interpersonalnimi konflikty. Zak se ¢asto dostava do realnych

¢i potencialnich zatézovych situaci, ve kterych je v ohrozeni jeho vlastni ,,Ja*.

Australska rodi¢ovska stranka uvadi mezi mozné pfiCiny stresu u mladistvych napf.
Skolni tkoly souvisejici s hodnocenim, tlak na vykon, zména Skoly nebo odchod z ni,
zavaleni ukoly a pocit nepfipravenosti, velkd rozhodnuti, vadhani, zda mluvit o né&em
citlivém, ale také nedostatek spanku, rodinné konflikty, vztahy s prateli a romantické vztahy.

(Raising Children Network (Australia) Limited, 2021)

Specifikum Skolniho stresu je dano také vyvojovymi zvlasStnostmi organismu déti
a dospivajicich. Typicka je vyssi zranitelnost a niz8i odolnost vici stresu, ¢imZ se zvySuje
zatézove situaci, ktera mize u zaki a studentli vyvolat soubor zdvaznych procest, které I1ze
shrnout pojmem psychosocialni stres. ,, Za psychosocialni stres povazujeme pripady, kdy je
bezprostredni, nejblizsi stresor vniman jako jev ohrozujici Zdka, jako soubor velmi
narocnych pozadavkii kladenych na Zaka nebo jako soubor omezeni, ktera brani Zakovi
uspokojit klicové potieby, dosahnout jim cenénych hodnot, anebo se vyhnout viiviim, jez on

sam povazuje za Skodlivé. “ (Cap, Mares, 2007, s. 531)

., Je-li skola prostiedim, které ditéti dava jistotu, je strukturované a predvidatelné,
nabizi prijeti, uznani a uctu ze strany spoluzakii i vyucujicich, vytvari vhodné podminky pro

uceni vsech deti, i téch, jejichz zakladni potreby nejsou naplnovany v prostiedi rodiny.
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A naopak, je-li skola prostiedim, jez néktere z uvedenych potieb nenapliiuje, zpiisobuje stres,
ktery miize vyvolat narocné chovani i u deti, jejichz zakladni potieby v rodinnem prostredi

naplnovany jsou. “ (Felcmanova, Heckova, Myskova, et. al. 2021, s. 16)

2.1.1 Rodinné prostredi

Rodina ma ustfedni vyznam pro dusevni vyvoj jedince. Rodina je primarni socialni
skupinou, ve které pfirozenym a spontannim zptisobem plni kazdy ¢len svou roli a naplituje
ptitom potieby (fyzické, citové, intelektudlni i moralni) ditéte. Vyvijejici se osobnost ditéte
vyznamné formuje celkova rodinnd atmosféra, na které se podileji vSichni c¢lenové.
Nezanedbatelny je i vliv sourozencii. Pokud v rodin€ chybi néktery zékladni ¢len, mize
snadno dojit k ohrozeni ditéte deprivaci, protoze zbyvajici ¢lenové nemohou neustale

zastupovat chybéjici roli, kterou mél zastupovat jiny ¢len. (Langmeier, Matéjcek, 2011)

Podle Vagnerové (2012) rodina piedstavuje zdkladni socidlni a emoc¢ni zazemi, ale
zaroven ovliviiyje 1 uplatnéni ditéte mimo rodinné prostfedi. Klade na dité naroky spojené
se Skolnim vykonem a jeho hodnocenim. Rodina ptedstavuje stale zndmé a bezpecné
prostiedi, kam se dit¢ denné vraci. S nastupem ditéte do Skoly a se ziskdnim role Skoldka se
muze ménit i postaveni v rodin¢, mohou se naptiklad ménit i naroky kladené na dité v rodiné
(v roli ditéte). Rodice Skolu chapou zejména jako misto uceni a vykonu. Prezentuji Skolu
jako povinnost, nutnost, nevyhnutelny pfedpoklad k dalSimu rozvoji a Zivotnimu uspéchu

a tim na dit€ kladou zatez.

Funk¢ni rodina pfispiva k naplnéni potfeb smysluplného uceni, ptedstavuje vzor
¢i idedl, kterému se chce dité pfiblizit. Je zdrojem emocni opory, ovliviiuje uspokojovani
potieby seberealizace. (Vagnerova, 2012) Ruazni autofi se podle Paulika (2017) shoduji
natom, ze ,, funkcni rodiny se vyznacuji jasnou a flexibilni strukturou, shodou ci slucitelnosti
postojit a hodnotového zaméreni, schopnosti ucinné kooperovat pri reSeni problémuii,
poskytovat si vzajemné socidlni oporu a vyrovadvat se se zmeénami a ztrdtami, smyslem pro
humor, hrdosti na prislusnost k rodinée, subjektivni spokojenosti clenit a jejich potésenim
ze vzajemnosti. *“ (Paulik, 2017, s. 203) JenZe ne vSechny rodiny jsou funk¢ni. V rodinach se
muze vyskytovat celd fada faktord, které se podileji na vzniku zat€zové situace pro dité.

V rodinach se mlze vyskytovat Spatny model chovani ze strany rodicii (agresivni chovani,
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uzivani navykovych latek), pfili§ ochranitelsky ptistup rodicti, nebo naopak rodice kladouci
na sv¢ dité prilis vysoké naroky, dale i domaci nasili, zanedbavani i zneuzivani ditéte a jiné.

Za znacné narocnou zatézovou situaci Ize oznacit rozpad rodiny. Rozvod rodict
muze u ditéte vyvolat ztratu jistoty existence bezpe¢ného rodinného zazemi. Dité rodinu bere
jako jistotu a samoziejmost, a tak pifi rozvodu rodict dit¢ ztraci pocit jistoty, stability.
Podstatné je, aby si rodice uvédomili, ze 1 kdyZ nejsou zivotnimi partnery, stale jsou rodici.
,,Rozpad rodiny se obvykle projevi i ve vztahu ke Skole. ... Reakci na prozité trauma miize
byt ztrdata motivace ke Skolni prdci, k niz prispiva i zpochybnéni zdkladniho hodnotového

systéemu. *“ (Vagnerova, 2012, s. 322)

2.1.2  Skolni prostiedi

,,.Skola jako vychovnd instituce by méla mimo jiné pripravovat ziky pro Zivot tim, Ze
prispiva k rozvoji jejich adaptacnich schopnosti v kognitivni, emociondlni i behavioralni
roviné. Sama nemiize nahradit rodinu, ale miize (a méla by) jeji piisobeni (i pusobeni dalsich
instituct, které néjakym zpusobem prispivaji k vychove) vhodné doplnovat. “ (Paulik, 2017,
s. 209) Skola vyznamné ovliviiuje osobnost jedince, formuje ho a piipravuje na Zivot.
Zarovet se jedna o velmi dilezité prostfedi z hlediska socializace. Skola se stava prostfedim,

kde dochazi mimo vzdélavani i k rozvoji a vychove.

Podle Gillernové a kol. (2012) je Skola primarn¢ spole¢enskou instituci, kterd ma své
cile 1 zptisoby jejich plnéni jasn¢ vymezené kurikulem a klade si za cil vhodnymi metodami
predavat poznatky a dovednosti, usmériiovat vliv vychovné-vzdélavaciho piisobeni a také se

podilet na socializaci jedince.

Urbanovska (2010) d¢€li stresory spojené se Skolnim prostfedim na vykonové
(hodnoceni, organizace prace, prospéch, tlak ze stran rodi¢i na Skolni uspéSnost)
a interpersonalni (klima tiidy, vztahy se spoluzaky). Zak mtize pocitovat ohroZeni potieby
né¢kam patfit, ohroZeni potfeby byt UspéSny, podavat dobry vykon a byt kompetentni
v disledku netspéchu, které vyvolava chaos nebo ohroZeni potfeby autonomie disledkem
omezovani ¢1 manipulace. Model zdroji Skolni z4téZe podle Havlinové a kol. (1998) in
Urbanovska (2010) je znazornén na obrazku ¢. 1. Z modelu je patrnd provazanost Zdka

s ucitelem, Skoly a rodiny, soc. vztahti i roli.
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Obr. 1: Model k analyze zdroji zatéze ve Skolnich interakcich jedince (ucitele, zdka) U —

uditel, Z — zak (upraveno podle Havlinova (ed.), 1998, str. 70.) (Urbanovska, 2010, s. 18)

Kohoutek a Filipkova (2008) ve své studii Psychotraumatizing of pupils, students
and teachers at czech schools vénuji pozornost psychotraumatizaci zaki 1 uciteli. Podle
intenzity dé€li traumata na mikrotraumata a makrotraumata. Podle vztahu subjektu
k udalostem déli traumatizaci na primarni (jedinec sam zaziva trauma), sekundarni (jedinec
je svédkem traumatizace blizké osoby), tercidlni (jedinec je svédkem traumatizace neznamé

osoby), kvartérni (jedinec je verbalné ¢i vizualné informovan o traumatizaci jiné osoby).

2.1.3 Specifika Skolnich stresorii v obdobi adolescence

Obdobi dospivani, pfechodu mezi détstvim a dospélosti, je vyjimecné ndrocné a plné
zmén. Pfinasi s sebou pocity nejistoty, napéti, negativnich mySlenek a emo¢ni nestability.
Jedinec se dostava téméei kazdy den do zatéZzovych situaci. Dospivani smeétuje
ke zformulovani vlastni identity a sebepojeti a stim souvisejici osobni autonomie,
k ziskavani socidlnich dovednosti a vyvoji charakteru a osobniho hodnotového Zebticku.
Tyto tkoly jsou enormné naro¢né, a tudiz kladou na jedince nadlimitné velké néroky
a pozadavky, které jdou ruku v ruce se zatézi (stresem). Obvykle ale nepfichdzeji naraz

a jedinec tak ma moznost se s nimi postupn¢ vyrovnat.

Vagnerova (2012) déli obdobi adolescence na ranou adolescenci (pfiblizné 11. -15.

rok zivota) a pozdni adolescenci (ptiblizné od 15 do 20 let zivota). Urbanovska (2010) uvadi
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rozdéleni na ranou adolescenci (10-13 let), stfedni adolescenci (14-17 let) a pozdni
adolescenci (18 a vice let). V souvislosti se stresory autorka uvadi, ze v rané adolescenci
zpusobuji zatézové situace nejcastéji rodinné problémy, ve stiedni adolescenci je kladen

diiraz na vrstevnické vztahy a v pozdni adolescenci pfevladaji stresory Skolni.

Jednd se o obdobi hledani vlastniho ,Ja“, vlastni autenti¢nosti, jedinecnosti.
Dospivajici se snazi vymezovat se vici svému okoli a odliSovat se od néj. TouZzi po vlastni
autonomii, kulminuje v nich potfeba mit vliv a najit ,,sviij hlas*“. Mnohdy narazi na piekazky
a kvili nedostatecnym zkuSenostem zlstdvaji jejich potfeby nenaplnény, coz vede
k frustraci. Adolescence je také spojena s pfijimadnim novych roli (napf. partnera/ky)
a se zmeénami stavajicich (dcera/syn). V tomto obdobi jsou posilovany zejména vrstevnické
vazby. ,, Specifika stresorii v obdobi adolescence jsou spojena se zvladanim vukolil, se kterymi
se vetsina dospivajicich dokaze bez vetsich potizi vyporadat, pokud se citi byt na jejich

zdolani pripraveni a pokud nedojde k jejich nadmérné kumulaci. ““ (Urbanovska, 2010, s. 27)

2.1.4 Prostiedi vrstevniki

Vrstevnici jsou pro dité€ a dospivajiciho dal$i vyznamnou socidlni skupinou. Potfeba
socialniho kontaktu s vrstevniky je typicka pro Skolni veék. Nelze vymezovat vrstevnické
prostiedi pouze na zakladé Skolniho prostfedi, protoZe praveé vrstevnické vztahy mimo Skolni

prostiedi jsou pro dité, a predevsim dospivajiciho duilezité. (Urbanovska, 2010)

,, Vrstevnicka skupina umozZnuje rozvoj jinych viastnosti a dovednosti nez souziti
s dospélymi, které jsou uZitecné pro Zivot v lidském spolecenstvi. S vrstevnickou skupinou se
diteé postupné stadle vice ztotoznuje. Rozvijeji se zde symetrické vztahy, vrstevnici predstavuji
dostupny model chovani i vykonu. Dité se s nimi muiZe srovnavat a snazit se dosahnout stejné
urovné a zaroven se musi ucit resit konflikty, které ve skupiné vzniknou. *“ (Vagnerova, 2012,

s. 312)

Jak Viagnerovda (2012) wuvadi, potteba kontaktu s vrstevniky je jednou
z nejvyznamngjSich potieb ditéte a dospivajiciho. Vrstevnickd skupina mé zésadni
socializa¢ni vliv. Typickym rysem vrstevnické skupiny je neinstitucionalizovanost, ktera
umoziiuje veétsi variabilitu v socializatnim rozvoji, rozvoj kompetenci a osobnostnich
vlastnosti. Dit¢ a dospivajici se zde uc¢i rtzné zplsoby komunikace, sebeovladani,

respektovani ndzorti druhych apod. Jako v kazdé skupiné i ve vrstevnické plati urcita
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nepsana pravidla, kterd kazdy ¢len musi respektovat, aby mohl byt akceptovan. Dllezitym

vyvojovym meznikem je identifikace s vrstevnickou skupinou.

Interakce s vrstevniky muze vyvolavat fadu konflikt, které mohou byt pro dité
a dospivajiciho zdrojem zatéze. Usp&snost fedeni konfliktd zavisi na intelektudlni zralosti

ditéte, jeho socidlnich dovednostech, schopnostech dany konflikt fesit a pfedev§im ochoté.

2.2 Disledky stresu u zakii

Jak jiz bylo zminéno, stresovd reakce muze mit celou fadu podob. Mohou se
projevovat v oblasti télesné, emocionalni, ale také v oblasti chovani. Stres se u déti
a dospivajicich projevuje ve vsech tfech zminénych rovindch a reakce na stres je
individudlni, stejn¢ jako u dospélych. Zalezi na individudlnim vnimani a posouzeni stresu.
Ucitelé by méli byt schopni rozeznat ptiznaky stresu u svych zakl a nabidnout pomoc
s feSenim zatézové situace. UCcitelim ztézuje tento ukol predevsim fakt, ze u déti
a dospivajicich nastupuje reakce na stres obvykle rychle a intenzivné. Zejména emocionalni
reakce obranné, nebo Uto¢né povahy (uzkost, zlost, hnév ¢i strach) mohou byt velmi

intenzivni. Ucitelé si Castéji v§imaji disledki stresu z dlouhodobého hlediska.

Micak (1999) fadi mezi zasadni dlouhodobé diisledky stresu u zakii chronickou inavu
a neurotické ¢i psychosomatické potize. S chronickou tinavou se poji dlouhodobé¢ snizena
Skolni vykonnost zaku, ktera leckdy neodpovida skutenym védomostem a schopnostem
daného Zaka. K vyznamnym ptiznakiim chronické Gnavy lze fadit nezajem o Skolni praci,
pomalé tempo psychické i pracovni (ucebni), Casto rozptylend pozornost, neschopnost se
soustiedit, ztrata motivace, naladovost, ospalost apod. Chronicka tinava je z dlouhodobého
hlediska nebezpecna. Muze piejit do neurotickych ¢i psychosomatickych obtizi jako jsou
poruchy spanku, neurotické navyky (tiky, okusovani nehtll), migrény, afektivni poruchy,
poruchy pfijmu potravy a rtizné fobie (strach ze tmy, ze Skoly, ze samoty apod.). Stres
u zakti mize byt zptisoben také neptimétenou Skolni zatézi, ktera mize mit vliv na vztah
zaka ke Skole, potazmo vzdélavani. Opakované Skolni netispéchy mohou vést ke ztraté

motivace navstévovat Skolu a ucit se.

Velmi dtlezité je podchyceni problému v zarodku a vcasné poskytnuti pomoci at’ uz

ze strany rodiny nebo Skoly. Nabidnuti dostate¢né socidlni opory tak, aby nedochazelo
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k feSeni zatézovych situaci nevhodnym zptisobem (zaSkolactvi, zavislostni chovani a jiné

formy nezédouciho chovani).

2.3 Zvladani zatézovych situaci ve Skolnim prostiedi

Zvladani stresu se jiz vénovala kapitola 1.5 Zvladani stresu. Byly popsany i jednotlivé
strategie zvladani stresu. Tato kapitola se zamé&ii konkrétné na zvladani zatézovych situaci
ve Skolnim prostredi. Je dulezité si uvédomit, ze déti nejsou mali dospéli a ze na rozdil
od dospélych nejsou kognitivni schopnosti déti vzhledem k jejich vyvoji ustalené
a v prubéhu adolescence se teprve upeviuji. Také stresory se budou lisit u déti, mladistvych
a dospélych. Zvladani stresu bude zaviset na emocionalni vyspélosti, irovni sebehodnoceni,

temperamentu, urovni socidlni podpory, prostiedi rodiny i Skoly apod.

74k byva ve $kole i mimo ni vystaven piisobeni stresu. Autoti Cap a Mares (2007)
shrnuli, ze zadkovska adaptace na zatéz se uskutecnuje v podstaté¢ dvéma zpiisoby: jednak
jako reakce obranné a jednak jako reakce zvladaci. Jedna se o zplsoby, které jsou v nééem
obdobné a v nécem rozdilné. Mezi spolecné charakteristické znaky patfi to, Ze snizuji distres
(nezadouci stres), ovliviiuji emoce, jsou dynamické a potencidlné vratné, rozvijeji se
s v€kem jedince a je mozné v nich rozliSit jednotlivé slozky. OdliSné charakteristiky

zvladacich a obrannych reakci shrnuje tabulka 1).

Obranné reakce Zvladaci reakce
obsahuji implicitni operace obsahuji explicitni operace
aktivovany intrapsychicky aktivovany prostfedim
obtizn&ji pozorovatelné snadné&ji pozorovatelné
jedinec si je neuvédomuje jedinec si je uvédomuje
jedinec je neovlada vali jedinec je ovlada vili
determinovany osobnostnimi rysy determinovany jak osobnostné, tak
situacné
zakladem je instinktivni chovani zakladem jsou kognitivni procesy
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nepiedchazi zhodnoceni situace predchazi zhodnoceni situace i vlastnich

moznosti
vysledkem je automatické chovani vysledkem je promyslené chovani

Tab. 1: Rozdilné charakteristiky obrannych a zvladacich reakci (modifikované podle

Erickson et al., 1997, s. 46) (in Cép, Mares, 2007, s. 532)

., Kategorie zvladani zateze je kategorii neutralni. Zvladani tedy neznamend, Ze se Zak
se zdtezovou situaci pozitivné vyrovnavd, uspésné ji resi a vyresi. Do kategorie zvladani
patii i neuspésné c¢i nevalidni zvladani zatéZe. ... Psychologicky velmi zajimavé
a pedagogicky zavazné jsou tzv. sebeznevyhodnujici strategie (self-handicapping strategies),
Jjimiz se Zak snazi — jesté predtim, nez nastane zdtézova situace — ,,ziskat alibi** pro pripad,

Ze by selhal. “ (Cap, Mares, 2007, s. 533)

Zvladani zatéze zavisi na jejim vnimani a hodnoceni. Nékteré stresory zaci vyhodnoti
jako zvladnutelné, ¢i minimalni, jiné naopak jako nezvladnutelnou prekazku. Taktéz dva
rizni zaci budou na ten samy stres reagovat odli$né a jejich zvladaci strategie mohou byt
odlisné. De facto se bud’ mohou zaméfit na problém a stat mu celem, nebo se mu vyhybaji

a snazi se od n¢j distancovat.

O zobecnéni zakladnich zvladacich strategii zakt se pokusili E. Skinnerova aj.

Wellborn (in Cap, Mares, 2007), kteii dospéli k péti typtim:

1. planovité fteSeni problému zaloZené na pifimém jednani a kognitivnim
rozhodovani;

2. hledani kontaktl s jinymi lidmi za ucelem ziskani socialni opory a zklidnéni
emoci;

3. vyhybéani se kontaktim s nepiijemnou situaci, tedy predevS§im odvadéni
pozornosti, distancovani se, ¢i popient;

4. nekontrolovatelné vybiti emoci v podob¢ obviniovani jinych lidi, zlost, vztek,
¢i agrese souvisejici s problémem:;

5. absence zvladani neboli nicned€lani, nau¢end bezmocnost, rezignovani apod.

Mackova (2009) z vyzkumného Setieni, které prob&hlo vroce 2008, zjistila, Ze

nejcastéjSimi strategiemi zvladani stresu u zakl 2. stupné jsou rozptylujici a vyhybaci
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aktivity. Naopak dle vyzkumu HanZlové a Macka (2008) je nejcastéjsi reakci na zatézovou
situaci u zéku zékladnich a stiednich kol pfemysleni o problému a ivahy nad jeho feSenim.
Dospivajici maji taktéz tendenci problém konzultovat a vyhledavat socialni oporu u jinych

dospélych (rodi¢t, vyucujicich apod.).

2.4 Prevence stresu
Stres je nedilnou soucasti zivota, nelze jej odstranit. Piesto 1ze stresu do urcité miry
pfedchézet, naucit se s nim pracovat, ¢i zmiriiovat jeho pisobeni. Na trhu je celd fada

odborné a popularné nauc¢né literatury, ktera se zabyva snizovanim stresu.

Machova (2016) uvadi, Ze je mozné naucit se zpisoby, jak zvladat vznikly stres. Radi
sem udrzovani spravné rovnovdhy mezi praci a odpoCinkem, vyhybani se stresovym
situacim, starost o dobré socidlni vztahy, vytvofeni si pfijemného prostfedi a osvojeni si

zdravého zivotniho stylu.

Podle Barttinkové (2010) je soucasti primarni stresové prevence mysleni orientované
na zdravi, tzv. salutogenni mysSleni, jehoz soucasti je srozumitelnost, zvladnutelnost
a smysluplnost. Autorka uvadi, ze zdkladem prevence psychosocialniho stresu je poznani
vlastniho ,,ja* (poznani svych schopnosti a moznosti, ovladani emoci, stanovovani si cild,
pfijimani obtizi a schopnost rozpoznavat riizné stresory). Mezi obecné antistresové techniky
fadi napt. dostate¢ny odpocinek, nacvik klidového hlubokého dychani, meditaci, jogu a sport

obecn€ nebo masaze.

Ve Skolnim prostiedi existuji zasady slouZici k prevenci pretéZovani zaki. Podle

Havlinové (2006) mezi tyto zésady tzv. zdravého uceni patii:

1. Smysluplnost — navaznost uciva, praktickd vyuzitelnost, vyuzivani metod,
které umoznuji pfimou zkuSenost a kooperaci;

2. Moznost vybéru a pfiméfenost — moznost volby metod, ucivo pfimétrené véku,
rozumovym schopnostem a individualnim potfebam zak;

3. Spoluucast a spoluprace — formy a metody vyuky zamétujici se na spolupraci

a spoluucast zaki;

30



4. Motivujici hodnoceni — dostatecna a vhodna zpétna vazba, uzndni, vytvafeni
nesoutézivého  prostfedi, kter¢ podporuje  sebedivéru, iniciativu

a samostatnost.

Do prevence stresu lze tadit i rozvoj resilience (odolnosti) ¢ili budovani odolnosti
jako preventivni krok v pfedchézeni nekontrolovatelnym reakcim na stres. Odolnost jako
schopnost odrazit se v tézkych ¢asech nebo po nich a vratit se do stejné nalady jako predtim.
Je nutné si uvédomit, Ze odolnost stoupd a klesd. KdyZ se stanete odolnymi, dokaZete se
poucit i z velmi obtiznych situaci, coz do budoucna piinasi fadu vyhod. DéEti a dospivajici si
mohou vybudovat odolnost tim, ze rozvinou osobni postoje, socialni dovednosti, pozitivni
mysleni, dovednost dotahovat véci do konce apod. Klicovou roli hraje podpora v prostiedi

rodinném i S§kolnim. (Raising Children Network (Australia) Limited, 2021)

2.4.1 Dennirezim a navyky

Denni rezim je uspotfadany cas jedince, ktery se skldda z jednotlivych ¢innosti. Jedna
se o ¢innosti, které jsou soucasti béZzn¢ho dne Zivota kazdého ¢lovéka. Vymezuje se doba
na spanek a bdéni, pfijem potravy, praci ¢i Skolni Cinnosti a odpocinek (relaxact).
Dodrzovani denniho rezimu je pro organismus zéasadni, protoZe pii nedostatcich v reZimu

dne vznikaji rizné fyziologické, psychické ¢i socialni problémy.

ReZim dne souvisi s motivaci a seberegulaci jedince, s jeho Zivotnimi postoji a cili.
Mize byt bud’ vysledkem usili o naplnéni cile, nebo naopak v rozporu s vyty¢enymi cili,

a tudiz se stava stresorem. (Cap, Mares, 2007)

Klicovou soucasti denniho reZimu je pravidelny spanek, volnocasové aktivity, zdrava
vyvazena strava, Cas s blizkymi a relaxace. Spanek patii k zdsadnim a zivotné dilezitym
formam odpocinku. Behem spanku organismus jedince regeneruje a nacerpava nove sily.
., Pokud u néj dochdzi k porucham, zneprijemnuje to Zivot a negativne ovliviiuje i odolnost

vici zatezi. “ (Paulik, 2017, s. 280)

2.4.2 Relaxace
Relaxace, odpocinek, je jednou z technik zvladani tézkosti. Jedna se o rlizné zpiisoby
uvolnéni psychického napéti. Za relaxaci lze oznacit vSechny aktivity, které pomahaji

vytvorit psychickou i1 fyzickou pohodu. Béhem relaxace jedinec koncentruje pozornost
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na vnitini pocity, ty se stdvaji dominantni a okolni podnéty se ztraci. ,, Vyhradni zaméreni
na télesné funkce ci pocity se spojuje na zaklade souvislosti telesného a dusevniho uvolnéni
s pocity vnitrniho klidu, vyrovnanosti, harmonie, pohody.* (Paulik, 2007, s. 293)
Koncentrace pozornosti a védomé, zamérné vénovani pozornosti svému okoli i vlastnimu
jednani (mindfulness) ma pozitivni vliv na psychické i fyzické zdravi jedince. Posiluje pocit
klidu a pohody, zvysSuje radost ze zivota, zlepSuje sebevédomi a sebepfijeti, také zmiriiuje

stres, depresi, chronickou bolest apod.

Dechova cviceni a dychéni obecné je dllezitou soucasti relaxacnich postupil. Plna
koncentrace pozornosti na vlastni dech ptisobi na cely organismus. Pro rychlé dosazeni

relaxace lze vyuzit hluboké dychani neboli brani¢ni dychani.

Dalsi moznou relaxacéni technikou je imaginace. Béhem imaginace se spojuje télesné
uvolnéni s pfedstavami. V SirSim vyznamu jsou zahrnuty mysSlenky a obraznd tvorba.
,Imaginace pracujici se zretelnymi zrakovymi predstavami (obrazy pred ,, vnitinim

zrakem *) se oznacuji jako vizualizace. “ (Paulik, 2007, s. 297)

Meditace je také jednou z moznosti relaxacnich technik. ,, Meditace je zaloZzena na
koncentrovani pozornosti na urcity jev véetné vlastniho téla a psychiky a jejich funkci
(predstavy, obsahy mysli, dech apod.).” (Paulik, 2007, s. 298) Cilem je pozastaveni
nekontrolovatelného proudu myslenek a ponotfeni se do vlastniho ja, obraceni mysli
k Zddoucimu. Pfi meditaci jedinec kontroluje vlastni dech, mySlenky, emoce a pocity
a zbavuje se negativnich vnéjSich vlivii. Pod meditaci lze fadit i modlitbu nebo jiné

nabozenské meditace.

2.4.3 Spanek

Spanek pfedstavuje u€innou a nutnou formu pasivniho odpocinku. Ve spanku
dochazi k dusevni i fyzické relaxaci, a tudiz dochdzi k regeneraci sil. V prubéhu spanku se
méni mozkova aktivita, tepova frekvence, krevni tlak, metabolismus a svaly se uvoliuji.
S ohledem na vék se délka spanku méni. (Cap, Mares, 2007) Spanek je dtleZity pro rtst
(produkce rastového hormonu), imunitu, uceni a pamét. Zvlasté¢ dilezity je proto u déti
a mladeze. Déti vstupujici do puberty obecné potiebuji asi 8—10 hodin spanku v noci, aby si
béhem dne udrzely nejlepsi troven bdélosti. (Raising Children Network (Australia) Limited,

2020)
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Potieba spanku u déti a dospivajicich je obzvlasté podstatna. ,, Potreba spanku je také
individualné odlisna a nasilné omezovani spanku ma nepriznivé nasledky pro zdravotni stav,
vwkonnost v dusevni praci, pozornost a pohodu. To plati zviasté pro skolni mladez, ktera
prochazi narocnym obdobim biologickych zmén. Omezovat spanek kviili premire uceni,

zdjmovych innosti i zabavy je psychohygienicky nezddouci. “ (Cap, Mares, 2007, s. 107)

Vice nez 90 % dospivajicich béhem pracovniho (Skolniho) tydne nespi doporucenou
dobu. V tomto obdobi je ale dostatek kvalitnitho spanku kli¢ovy pro mysleni, uceni
a koncentraci. Nedostatek spanku v téchto letech byva spojovan s duSevnimi stavy jako je

deprese ¢i uzkost. (Raising Children Network (Australia) Limited, 2020)

2.4.4 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je dilezitym Ginitelem pro zvladani zatéZovych situaci. Solcova
(2011) uvadi, ze protektivni vliv pohybové aktivity je zfejmée ptimy i1 neptimy. ,, Neprimy
ucinek pohybové aktivity spociva v tom, zZe pohyb umozni odklon od stresujicich myslenek
nebo aktivit a zmirni stres prostiednictvim kognitivnich procesii a s nimi souvisejicich

emoci.“ (Solcova, 2011, s. 35)

Podle Ktivohlavého (2001) pohybova aktivita pozitivné ovliviluje nejen fyzickou,
ale 1 psychickou stranku jedince. Ma pozitivni vliv na zlepSeni psychicky zatiZené
depresemi, sniZuje uroven uzkosti, naopak zvysuje kladné sebehodnoceni a celkové posiluje

psychiku v odolnosti proti stresu.

24.5 Vyiziva

Ptijem vyvézené potravy s energetickou hodnotou je zékladni podminkou zdravi
a zivota vibec. Vyziva je vyznamny faktor ovliviiyjici rst a vyvoj, pracovni vykonnost 1
pocit pohody. (Machova, 2016) Problém nastava, kdyZ jedinec nepfijima potravu, kterd je
slozenim a mnozstvim adekvétni k jeho Zivotnimu stylu. Casto je v nesouladu energeticky
pfijem s vydejem. ,,Z psychologického hlediska jsou duleZitymi ciniteli hlad, chut k jidlu
(apetit), stravovaci ¢i potravinové (nutricni) navyky, postoje k jidlu, jeho dostupnost apod. *

(Paulik, 2017, s. 197)

Cvwr

v Maslowové pyramidé potieb. Stres, ktery je vyvolan nenaplnénim zakladnich lidskych
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potieb plisobi na psychiku jedince, a zvlast¢ u déti mize mit vyrazné negativni dopad

na vyvijejici se psychiku. (Felcmanova, HeCkova, Myskova, et. al. 2021)

Nasyceni je spojovano s piijemnymi pocity, z toho vyplyva, ze jidlo muze byt
1 zdrojem nahradniho uspokojeni jinych potieb a prostfedkem proti depresi nebo uzkosti.
Konzumace, kterd vede k uspokojeni jinych nez fyziologickych potfeb, miize pro jedince
predstavovat riziko. ,, K beznym jeviim soucasnych civilizaci patri existence rozporu mezi
energetickou potiebou a dietnim chovanim lidi.** (Paulik, 2017, s. 199) Tento rozpor je
nevhodna skladba jidelnicku apod. Problémem dne$ni doby je obezita, kterd je zapti¢inéna
nadmérnym energetickym piijmem a nizkym vydajem (sedava zaméstnani, méalo pohybu,

minimum sportu apod.).

Specifickou oblast, ve vztahu odolnosti vici zatézi a vyZivy, predstavuji poruchy
pFijmu potravy. Predstavuji riziko nejen pro zdravi a adaptacni proces, ale predevsim pro
zivot jedince (Paulik, 2017). Obvykle jsou uvaddény mentalni anorexie a bulimie. Obé& jsou
typické strachem z nadvahy, patologickymi projevy v piijmu potravy ve snaze o kalorickou
redukei. Kocourkova (in Ri¢an, Krejéitova a kol., 2006) uvadi, Ze zejména jsou ohrozeny
divky v adolescentnim véku. Zvlasté v tomto v€ku, kdy teenageti prochazi fyziologickymi

zménami, je zapotiebi dbat na dostatecnou a vyvazZzenou stravu.

2.4.6 Stanoveni cili a time management

., Nedostatek casu, pocit, Ze nestihneme to, co musime udeélat, nebo to, co jsme si
naplanovali, s ndaslednym tlakem casové tisné zna snad kazdy soucasny clovek. Proto je pro
vetsinu z nds diilezité hledat cesty, jak se svym casem nakladat hospodarnéji. “ (Paulik, 2017,

s. 281)

Time management souvisi s vytyCovanim si cild, s autoregulaci. Autoregulace
vyrazné ovliviiuje uspeSnost jedincii nejen ve Skole, ale v celém Zzivoté. B. Zimmerman
(1998 in Céap, Mare$, 2007) navrhl teorii cyklickych fazi, ktera se sklada z uvaZovani
(vytyCovani cild, strategické planovani, posuzovani vlastni zdatnosti, vnitini motivace,
vnitini zajem zdka pokracovat v Usili), provadéni a volni kontroly (koncentrovani
pozornosti, formovani mentalnich obrazli, sebekontrolovani) a sebereflexe (sebehodnoceni,

reakce na vysledky prace, adaptovani se na situaci).
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Time management je do jisté miry naucend dovednost, kterou lze trénovat a rozvijet.
U nékterych zakth miize planovani predstavovat prekazku, se kterou si sami nedovedou
poradit. Ucitel by mél byt takovym zakiim napomocny. Miize napiiklad pfipomenout zasady
planovani: ¢as na premysleni o ¢asové spotiebé na jednotlivé ukoly, na hodnoceni a kontrolu
ukoll, vytvofit si seznam ukoll, vhodné je rozvrzeni utkold na mensi useky, dobré je
nezapominat na nutnou ¢asovou rezervu pro nepiedvidatelné udalosti, udrzovat ve vécech
potadek. Vyplati se diilezité véci neodkladat, pii skupinové praci jsou diilezité porady vSech

v

¢lent skupiny a nejzasadngjsi je vyhnout se prokrastinaci (Paulik, 2017).

2.4.7 Well-being

Wellbeing je stav, ve kterém mizeme v podporujicim a podnétném prostiedi rozvijet
svij emocionalni, duchovni, socialni, kognitivni a fyzicky potencidl a Zzit spokojeny
plnohodnotny zivot. (Partnerstvi pro vzdelavani 2030+, 2021) Wellbeing ptedstavuje
kombinaci kognitivnich a emocionalnich aspektt, které jedinci prozivaji skrz subjektivni
hodnoceni vlastniho zivota. Zahrnuje soubor hodnoceni spokojenosti se zivotem, Stésti
a pozitivnich i negativnich aspekti lidské zkusenosti. Vysoka tirovent wellbeingu umoziuje
lidem pozitivné ovlivitovat své prostiedi a prispivd k rozvoji sebepfijeti a navazovani

pozitivnich vztaht. (Torres-Soto, Corral-Verdugo, Corral-Frias, 2022)

Paulik (2017) popisuje wellbeing jako spokojenost se sebou samym, s vlastni
identitou, socialnimi vztahy a zivotem viibec. Wellbeing neboli subjektivni pohoda zahrnuje
rovinu individualni (télesné a duSevni blaho) a socidlni (mezilidské vztahy,

socioekonomicky status, moznosti rozvoje apod.).

Wellbeing je spojen 1 se sebepéci (self-care), kdy osoby s vyssi trovni subjektivni
pohody projevuji zdravéjSi chovani, naopak neschopnost dosazeni wellbeingu souvisi
s nizkou sebepéci. Stejné tak nizs$i uroven sebepéce souvisi s vyssi trovni syndromu

vyhoteni a traumatického stresu. (Torres-Soto, Corral-Verdugo, Corral-Frias, 2022)
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3 Seberegulace

vvvvv

schopnost adaptace, ktera umoznila nasim predkum prezit, ba dokonce vzkvétat v dobach,
kdy kwviili menicim se podminkam jiné druhy vymiraly. “ (Zimmerman in Boekaerts, Pintrich

& Zeidner, 2005, s. 13)

S A

Seberegulace (autoregulace) je vnitin€ fizena schopnost regulovat emoce a pozornost,
chovani a jednani v reakci na podnéty vnéjsiho i1 vnitiniho prostiedi. Seberegulace se tyka
behaviordlnich a kognitivnich procest, prostiednictvim nichz jedinec udrzuje (reguluje)
urovei vlastnich motivacnich, kognitivnich a emocionalnich reakci, které vedou k pozitivni
adaptaci v oblasti socidlnich vztahli, pozitivnimu vnimani sebe samého, uspéchu

a produktivité. (Kalenda, Hrbackova, Hladik, 2015)

Seberegulaci lze chéapat jako soucast sebepojeti. Blatny (2010, s. 107) definuje
sebepojeti jako ,, souhrn predstav a hodnoticich soudu, které clovék o sobé chova . Macek
(2019) chape seberegulaci v kontextu posuzovani vlivu ja na jednani a chovani jedince.
V SirSim slova smyslu zahrnuje seberegulace pfimé vlivy tzv. ¢inn¢ho ja, sebepojeti
a sebehodnoceni na naSe chovani, ale také vice ¢i mén€ uvédomované strategie

sebeprezentace.

Seberegulace je sloZity konstrukt, ovliviiuji ji faktory na irovni genetické, fyziologickeé,
ale také socidlni (normy, pravidla, standardy), které upravuji socidlni chovani a interakci
na kulturné instituciondlni urovni. Rozvoj autoregulace je dynamicky. Konstrukt
seberegulace 1ze zptehlednit jejim rozdélenim na: (1) intencionalni (z&mérnou, tmyslnou),
ktera souvisi s cilevédomym chovanim jedince, ktery ji mize fidit, ovliviiovat, kontrolovat
¢1 modifikovat; (2) organismickou, ktera souvisi s fyziologickymi procesy, ¢imz se stava

obtizn¢ kontrolovatelnou (Kalenda, Hrbackova, Hladik, 2015).
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Obr. 2: Intenciondlni a organismické autoregulace u mladeze [upraveno podle Gestsdottir a

Lerner (2008)] in Kalenda, Hrbackova, Hladik, 2015.

,Zmeény v autoregulaci u déti a mladistvych se tykaji predevsim oblasti kontroly
emoci, pozornosti, chovani a sebemonitorovani. Tyto zmény jsou projevem proscesii, které
v tomto obdobi u jedince nastavaji v mozku. Celni mozkovy lalok se zapojuje do kontroly
novych podnétii a je klicovym pro rozvoj autoregulace. Proto od sebe nelze oba typy

autoregulace oddelovat. “* (Kalenda, Hrbackova, Hladik, 2015, s. 34)

3.1 Podpora seberegulace

Clovek se nerodi se schopnosti seberegulace, az v pribéhu détstvi a dospivani se uéi
seberegulovat diky regulaci ze strany pecujici osoby. K tomu, aby jedinec adekvatné
reagoval na vlastni potieby, potfebuje pecujici osobu, aby ho naucila zvladat sama sebe
zdravym a vhodnym zpiisobem (Felcmanova, Heckova, Myskova et. al., 2021). Rozvoj
seberegulace souvisi u déti s rozvojem jejich metakognitivnich schopnosti. Ve skole rozvoj
seberegulace déti ovliviiuje ucitel prostiednictvim vyukovych strategii. V rodinném

prostiedi jsou to rodice a jejich vychovny styl (Kalenda, Hrbackova, Hladik, 2015).

Rozlisuji se ti1 druhy regulace, kazdy z nich reaguje na jinou ¢ast mozku. Ve vztahu
k regulaci lze rozlisit tfi Casti mozku: (1) mozkovy kmen (plazi mozek, zahrnuje téz

mezimozek a mozecek) — vyvojove nejstarsi ¢ast, fidi veskeré fyziologické procesy lidského
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téla (spanek, dychani atp.), sidli zde i systém reakce na stres, jehoz fungovani je automatickeé;
(2) limbicky systém (sav¢i mozek) — spojen s emocemi a se schopnosti navazovat a udrzovat
vztahy; (3) mozkova kira (neokortex, lidsky mozek) — zodpovédny za kognitivni
a exekutivni funkce (mysleni, planovani atp.) (Felcmanova, Heckové, Myskova et. al.,
2021).

LIMBICKY
SYSTEM

-

Obr. 3: Tti kli¢ové &asti ve vztahu k seberegulaci (zdroj: COSIV, 2019) in
(Felcmanova, Heckova, Myskova et. al., 2021).

Chovani a dovednosti jedince vychazeji ze stavu spojeného s mirou aktivace systému
reakce na stres. Cim vétsi je rozruseni, tim mensi je schopnost zklidnéni se. Stres a strach
ovliviuji kognitivni schopnosti, coz se projevuje v chovani, které se zda byt nevhodnym,
neadekvatnim, ¢i iraciondlnim. Mentalni stav uruje chovani jedince. Kdyz se jedinec
nachazi v ohrozeni, jeho mysl a télo se pfesune do adaptivniho médu (mentélniho stavu),
ve kterém se méni kognitivni schopnosti, mysleni i fyziologie téla (zvySeny svalovy tonus,
zrychleny tep apod.). Podle teorie Bruce Perryho (2014) se ¢lovék miliZze nachazet v péti
stavech (viz tabulka ¢. 2) spojenych s rostouci mirou aktivace systému na stres a v kazdém
z nich funguje jinak. Tyto stavy se stfidaji, kdyZ ma jedinec dobfe rozvinutou schopnost
seberegulace a dobré socidlni vztahy, do stavu zdéSeni se nedostavd, vyuziva znalost
a pomoc druhych. Se zvySujici se aktivaci systému reakce na stres se postupné ztraci nejprve

pfistup k funkcim mozkové kiry, ve stavu zdé&Seni se jiz uzavird pfistup 1 k limbickému

38



systému. V takovém piipad¢ ke zklidnéni nedochdzi ani za podpory pecujici osoby

(Felcmanova, Heckova, Myskova et. al., 2021).

Stav Klid Bdélost Znepokojeni Strach Zdéseni
Puls 70-90 90-100 101-110 111-135 136-160
Ztrata
Pojem o
) Budoucnost Dny/hodiny Hodiny/minuty Minuty/vtefiny  pojmu o
Case
Case
1Q 110-100 100-90 90-80 80-70 70-60
Kognitivni
Abstraktni Konkrétni Emoc¢ni Reaktivni Reflexivni
schopnosti

Tab. 2: P¢ét stavil aktivace stresové reakce a jejich vliv na vybrané funkce a schopnosti

(zpracovano podle Bruce Perry; Copyright B. D. Perry, 2007-2019) in Felcmanova, 2021.

3.2 Zpisoby seberegulace

Prostfednictvim seberegulace se stav jedince pfizplisobuje nastalé situaci.
Seberegulace je predevsim zptisob zklidnéni v dob¢ zvysené aktivace (stresem). Existuji tfi
zpisoby regulace, které prispivaji k vyhodnoceni situace a zklidnéni jedince: (1) regulace

rozumem; (2) regulace vztahem; (3) senzomotoricka regulace.

3.2.1 Regulace rozumem
Tento zplsob regulace stavi na argumentech a slovnich pokynech. Pfi zvySené
aktivaci systému reakce na stres se ale jako prvni zablokuje mozkova kira (neokortex)

a u Clovéka nastdva zatemnéni rozumu, a tak se rozumem fizend regulace jevi jako

24

ey e

u dospélych obvykle i ve stavu znepokojeni. Obvykle nepomaha ani klidny hlas, kterym jsou
pokyny sdélovany (Felcmanovéa, Heckova, Myskova et. al., 2021).
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3.2.2 Regulace vztahem

Regulace vztahem cili na limbicky systém. Blizka (napt. pecujici) osoba dokaze
jedince zklidnit, ovSem jen za ptedpokladu, ze druhé osoba je sama klidna a jedinec se s ni
citi v bezpe¢i. Tato regulace probiha diky tzv. zrcadlovym neuroniim. O zrcadlovych
neuronech pojednava Joachim Bauer (2016, s. 23) ,, Ty neurony, které mohou ve viastnim
tele realizovat urcity program, ale aktivuji se i tehdy, kdy jedinec pozoruje nebo jinym
zpitsobem proZivd, jak jiné individuum tento program realizuje, nazyvame zrcadlové
neurony. *“ Diky témto neurontim je jedinec v neustalém kontaktu se svym okolim. Zrcadleni
aktivity druhych probiha simultanné, nevédomeé a bez uvazovani. Zrcadlové neurony jsou
v pohotovosti i tehdy, kdy v sobé vnimame pocity druhych, tzv. ,,se nakazime* emoci druhé

osoby (Ruppert, 2014).

V regulaci vztahem hraje zasadni roli neverbalni komunikace (gesta, mimika,
posturika, proxemika apod.). Neni tedy podstatné, co se fika, ale jak se to Fika. Klicové jsou
emoce, vyraz obli¢eje ale i postaveni téla. Doporucuje se jemny, neutralni az pozitivni vyraz
obliceje, ktery navozuje pocit bezpeci, ktery je klicovy. Jako zdsadni se jevi emocni

inteligence a spravné ¢teni emoci (Felcmanova, HeCkova, MySkova et. al., 2021).

3.2.3 Senzomotoricka regulace

Za senzomotorickou regulaci se povazuje regulace pohybem a stimulaci smyslovych
receptord kiize. Ze smyslovych receptorti pfichazeji do mozku signaly, mozkovy kmen
vyhodnocuje veskeré signaly pfichazejici z vnéjsiho i vnitiniho prostiedi. Senzomotoricka
regulace spociva v zajisténi dostatecného pohybu a stimulace. Za timto G¢elem lze vyuZit

antistresové pomucky (Felcmanova, Heckova, Myskova et. al., 2021).

Na trhu vsoucasné dobé existuje celd fada senzomotorickych/ antistresovych
pomucek, mezi které patfi: rizné masazni micky, podseddky umoziujici kyvéani télem,
cvakaci pfedméty, gumové nésady na tuzky ke stimulaci ust, deka ¢i Satek z elastického

materidlu, zat¢Zzova deka. Vhodna jsou také rizné dechova a relaxac¢ni cviceni.

3.3 Formy seberegulace

Seberegulace byla v souvislosti s distan¢ni vyukou (viz nize) velmi naro¢na nejen pro

zaky a jejich rodice, ale také pro ucitele. On-line vyuka byla pro Zdky obzvlast stresujici,
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nebot” se jednalo o opusténi rutiny, rezimu dne, na ktery byli zvykli. S tim souvisi i mensi
predvidatelnost, kterd vyplyvala z omezenych smyslovych informaci (pouze omezené
on-line prostedi). Zaci pracovali s tim, co méli moznost vidét nebo slyset, socialni aspekt
vyuky byl v on-line prostiedi znaéné omezen. Z prizkumi, které provedla Ceska $kolni
inspekce (CSI) $kolnim roce 2019/2020 (viz kapitola 4.4 Problémy distanéni vyuky —
Distan¢ni vyuka z pohledu zakl) vyplyvalo, Zze zakim velmi chybél socialni kontakt se
svymi vrstevniky, tedy 1 moznost seberegulace prostiednictvim vztahti s vrstevniky byla

znacn¢ omezena (Felcmanova, 2020).

Ucitelé by samoziejmée méli nabizet vhodné (zdravé) formy seberegulace, Zaci si sami
ur¢itou formu seberegulace najdou, ale Casto stres fesi nevhodnou az rizikovou regulaci.
Tu muze predstavovat jidlo (nezdravé stravovédni, nezdravé mnozstvi jidla), sledovani
televize, hrani pocitaCovych her, ale také zvySend mira sledovani pornografie, ¢i sklony
k sebeposkozovani. Gabrhelik & Lukavska (2020) provedli vyzkumné Setfeni, jehoz cilem
bylo zmapovat stav v oblasti rizikového chovani a dusevniho zdravi u déti béhem druhé viny
covid-19. Zjistovali miru a zadvaznost riznych typtl rizikového chovani u Zakl a nasledné
1 primarni prevenci stim spojenou. Bylo zjiSténo, Ze prevence probihala predev§im
prostiednictvim individudlnich konzultaci s pedagogem. ,,Z riiznych oblasti RCh byly
nejcasteji oslovovany (1) problémy spojené s duSevnim zdravim, (2) oblast hygieny
a ochrany pied infekénimi nemocemi, (3) kyberSikana, (4) kyberbezpecnost a (5)
zdSkolactvi. Velmi malo byly oslovovany neldtkové zavislosti (digitdlni hry, internet)
a téemer vibec nebyla 7esena problematika online pornografie. To vnimame jako
problematické vzhledem k tomu, kolik casu v soucasné situaci déti a dospivajici travi v online

3

prostoru, navic i v dopolednich hodindch, bez moznosti primého dohledu rodicii. "

(Gabrhelik & Lukavské 2020, s. 5)

Vhodné je nabidnout zakiim moZznosti vhodné seberegulace, které jsou dostupné
1 v domdacim prostiedi (joga, mindfullness, meditace, fyzicka aktivita), ale také podporovat
regulaci vztahem tim, Ze bude zakiim vyucujici oporou. K tomu by nemély slouzit jen
ttidnické hodiny, protoze regulace stresu a psychicka hygiena by mély byt tématem napftic

vyucovanim vSech pfedméti (Felcmanova, 2020)
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4 Distan¢ni vyuka

Podoba vyuky se markantné proménila vyhlaSenim nouzového stavu dne 12. bfezna
2020. Dosud néco tak automatického a pfirozeného jako osobni pfitomnost zaka
na vyucovani byla zakézéana. Na tuto situaci se nedalo nijak ptipravit (Zakoutilova, 2021).
Ptechodli mezi prezencni a distancni vyukou bylo poté jesté¢ nékolik. S ohledem na téma
prace bude nadale pracovano s informacemi o uzavieni zakladnich a stiednich kol v obdobi
od jara 2020 do jara 2021, kdy doslo k prozatim kone¢nému navratu zakd do prezencni
vyuky. V pfilozenych tabulkéach jsou znadzornéna v§echna prechodova obdobi v pribéhu celé

pandemie covid-19.

"/\-'_.'L.Iﬂa probihala nebo byla moZna ve vEech Skolach a roénicich e &ast rocniki & 8kol byla uzaviena &i probihala rotaéni vijuka

x Ekoly byly zcala uzavieny (vyjimkou mohly byt konzultace s jednotlivei & malymi skupinami, specialni Skoly, Ekoly vy&lenéné pro déti zdravoinika apod.)

jaro 2020 s§,vos
! M$ Z8-1.stupeii  Z8-2. stupen » VS v§
konzervatofe
11. bifezna — 7. kvétna v x X x x 20, dubna mazng ndveal
Ekoly obvykis posednich roéniki VS {skuping
uzaviany do 5 studsnti) -
Z rozhodnufi nezohiediiueme
aizovatele 27, dubna maing navral visch
raéniki VS - konzullace ve
skupindch max. 5 sfudenti
11.-22. kvétna v x = (=] v
kol abwykis dobravoing dobrovoing béina vjuka
uzaviany 9. roénik pasledni rocniky viechny roéniky
z mzhadnuti (max. 15 Zaku) (mia. 15 Zak) die rozhodnuti VS
fizovatals (me. 15 osob]
25.-29. kvétna v v (<) (<] v
dobrovolné dobrovolné dobrovoing dobrovoing obwykde zkouskows obdobi
wEechny rocniky véechny roéniky 9. roénik pasledni roéniky
(max. 15 Fiki) (max. 13 Zaku) (max. 15 2k
1-5. arvna \/ i/ e e 'b/
dobrovolng dobrovolné dobrovainé dobrovolné obvyide zkoutkove obdobi
viechny roéniky wiechny rodniky 9. roénik posiedni roéniky
(imaz. 15 Zdk) [max. 15 Faku) (miax. 15 FHki)
prakticks vyuka
viechny rocniky
B30, éervma / \/ e e /
dobrovolng dobrovolné dobrovainé dobrovolné obvyide zkoutkove obdobi
wEechny rocniky véechny roéniky tfidnicke hodiny pasiedni roéniky
(mazx. 15 Ziki) wiechay roéniky {max. 15 Zaki)
{max. 15 k) dobrovoing
prakticks vyuka a tiidnické
hadiny
viechny roéniky
(mex. 15 Zaki)
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s§,vos

podzim 2020
MS | Z8-1.stupen  Z§-2. stupei . v§
P P konzervatofe
- néktaré Sholy uzawany
1. zafi - 8. fijna V/ '/ / V/ V/ hygienickymi stanicami, nékers
W5 i z wlasinibo mzhodnufi
12.-13. fijna v v e x
rofaéni viuka prakticks viyuka
wiechny roéniky viechny rocniky,
béind wyuka
nitsi stupen gymnazii
14, fjna— 18 Estopadu v X x x x
18.-24. listopadu v e X x x
béina vy
1. a L roéniky
25.-27. listopadu v e x e x
béina vyuka béind wyuka prakdicks vjuka
1. a Z roéniky zévérecnd rocniky, posiedni méniky
prakticks vyuka ds rozhodnuti V5
viéechny rocniky (miax. 20 studari)
30. istopadu - 4. prosince ‘/ / e e x
wiechny rocniky 9. roénik, zévérecné roniky,
rofaéni viuka prakticks viyuka
6.-8. rocniky viechny rocniky
T. prosince - 18. prosince \/ / e e e
bézna vyuka béind vyuka rofaéni vjuka prakiickd vyuka
wiechny rocniky 8. raénik, viechny rocniky viechny rocniky,
rofaéni vijuka prezenéni vyuka
6.-8. rocniky 1. roénik
die rozhodnuti V§
21. a 1. prosince \/ X X x x
voino pied prazdninami  voino péed prazdninami  volno péed prézdninami praklicks vivks
posladni réniky
dis rozhadnuli VS
{miax. 20 studaris)
jaro 2021 M& 78 _ 4 s§, VoS
- 1. stupeit | Z§ - 2. stupei . v§
P P konzervatofe
4. ledna - 2. nora v e X 4 X opalieni platito od 27. prosince
bézné vioka 2020, sle prakficky 56 uplatnio
1.2 2 roéniky 0d 4. ledna (jpo prézdnindch)
1, bifezna - 10. dubna k4 x X X x
12-23. dubna (=) e x X x od 19, dubna mognost skupinove
bznd vjuka rotadni wuka vjuky ki ohraderych Skoinim
predskolni roénik viechny roéniky neispéchem na 2. stupni 7§
(max. 15 défi) {béina vjuka priprawmé
iy & malé Shaly)
2630 dubna e a x (=) X
1 krajii: béina viuka rotaéni vyuka prakficks vyuka prakiicka viuka
predikalni roénik viachny rocniky vEechny roéniky pasiedai rodnik
{mazx. 15 déti) [bédna vjuka phiprawng dia rzhodnuti V3
3 kraje: béind vyuka Hidly & mak Skl
wiechny roéniky
37, kvétna e e =) (=) h
7 kraji: béina wyuka rotaéni vyuka rofacni viuka [prakficks vyuka prakficks viuka
predikalni rocnik viachny rocniky viechny rocniky viechny roéniky i rodnik
ez 15 déti) [béing vjuka priprang dia rozhodnuti V&
7 hraji: béiing wyjuka Hidly & mak haly)
viechny roéniky
1014, kvétna e e e e
béina vyuka rotadni vyuka rotacni viuka prakdticks vyuka prakticks vyuka
wiechny roéniky viechny rocniky viechny roéniky viechny rocniky viechny rocniky
(béina wuka pfiprawms die rozhodnuti V§
iy a maké Sholy) ve vitding kraju
1T-21. kvétna ‘/ \/ i‘f
béina vyuka [prakticks vyuka prakticks vyuka
wiechay roéniky viechny roéniky
die rozhodnuti V§
24. kvétna - 30. ésrvna v v v s o
béina vjuka prakticks vjuka
wiechay roéniky viechny WVFS
die =

Obr. 4; 5; 6: MSMT: Piehled provozu $kol v obdobi pandemie COVID19: jaro 2020—
2021. (Tichy, 2021)

43




Zékladni vzd&lavani upravuje tieti &ast (§ 36 - § 56) §kolského zakona. Skolni dochazka
je v ramci zakladniho vzdélavani v Ceské republice povinna a je stanovena na 9 let. Stiedni
vzdélavani navazuje na zékladni a podle § 58 se d€li na nékolik stupnti: stfedni vzdélavani,
stiedni vzdélavani s vyucnim listem, stfedni vzdélavani s maturitni zkouskou (561/2004 Sb.,

Skolsky zakon).

Do biezna 2020 se zaci vzdélavali prezencnim zptisobem. Pfi tradi¢nim (prezencnim)
vzdélavani zprostfedkovava vyucujici u€ivo vlastni aktivitou a u€ebnimi pomuiickami. Riizné
multimedidlni a komunikac¢ni prostifedky mohou zprostiedkovavat ucivo taktéz. Stale se ale
hovoti o vzdélavani, tudiz je tieba zdaraznit, ze se nejednd o pouhé dodani informaci
¢ zdroju. ,, Vzdelavani je nutno chapat jako cely komplex metodik a cinnosti, kterymi se
jedinec dostava na vyssi hladinu poznani, ziskava nové znalosti a dovednosti, které dokaze

dale vyuzit, pracovat s nimi. “ (Zlamalova, 2008, s. 16)

Distanéni vyuka byla definovana jiz v Memorandu o otevieném distanénim vzdélavani
v Evropském spolecenstvi (1991). Evropska komise ji vymezuje nasledovné: ,, Distancni
vzdelavani (studium) je definovano jako jakdkoliv forma studia, kde student neni pod stalym
Ci bezprostiednim dohledem ucitelii, nicméné vyuziva plan, vedeni a konzultace vzdélavaci
instituce ci jiné podpurné organizace. “ (Zlamalova, 2008, s. 17) Narodni tstav odborné¢ho
vzdélavani vymezuje distancni vyuku jako formu samostudia, kdy vyuka neprobiha ve Skole,
ale student se $kolou komunikuje prostfednictvim po¢itaée (napf. e-mailu, internetu). Zaci
nestuduji zcela izolovang, ale béhem vyuky pravidelné komunikuji se svymi vyucujicimi,
ktefi jim jsou napomocni s organizaci a fizenim jejich studia. Zak si viceméné sam uréuje
rezim svého studia i1 dne, cozZ je jednou z vyhod distancniho vzd€lavani. Na druhou stranu
klade vysoké naroky na motivaci, vili, osobni kéazen, schopnost time managementu

a dodrzovani studijnich tkolt a cill. (nuov.cz)

4.1 Organizace vyuky

Zékladni formou studia je prezencni vzdélavani, dalSimi formami jsou distancni
a kombinovana forma vzdé€lavani. Zakladni vzdélavani se uskuteciiuje témét vyhradné
vdenni form¢ vzdélavani. Stfedni a vysSS$i vzdélavani se muze uskutecnovat kromé

prezen¢niho 1 jiz zminénou distancni, nebo kombinovanou formou, dennim, ¢i veernim

studiem (§ 25, 561/2004 Sb., skolsky zakon).
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Ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy v zafi roku 2020 vydalo Metodické
doporuceni pro vzdélavani distancnim zpiisobem. V materialu se nachazi i oddil Organizace
vyuky pii omezeni piitomnosti ve Skolach. Je zde upozornéno na fakt, Ze svymi opatienimi
mohou krajské hygienické stanice ¢ MSMT znemoznit p¥itomnost zakd ve $kole.
V takovém ptipadé mohou nastat de facto tfi situace: prezen¢ni vyuka v omezeném poctu

zaka, smisena vyuka, nebo vyuka distan¢ni.

4.1.1 Prezen¢ni vyuka

Prezenéni forma studia je zékladni a nejfrekventovanéjsi formou uceni, kdy proces
vzdélavani probiha tak, Ze v urCitém cCase pedagog vyucuje zaky v jednom spolecném
(Skolnim) prostfedi. Probihd mezi nimi kontakt ,face to face®, dochazi k ptedavani

vzdélavaciho obsahu, jeho vysvétleni, zatazeni do kontextu atd. (Zlamalova, 2008).

Denni (prezenéni) formou vzdélavéani se dle § 25 Skolského zédkona rozumi vyuka
organizovand pravidelné kazdy den v pracovnim (vyu€ovacim) tydnu v pribéhu Skolniho

roku (561/2004 Sb., Skolsky zakon).

V dobé pandemie bylo zapottebi upravit prezencni formu vyuky tak, aby
nedochézelo k ohrozeni déti/ zaki ani vyucujicich z diivodu pienosu onemocnéni covid-19.
Metodické doporuceni pro vzdélavani distanénim zpiisobem upravuje prezencni vyuku
nasledovné: ,, V' pripade, Ze se opatreni ¢i karanténa tyka pouze omezeného poctu
deti/zakii/studentii, ktery neprekroci vice jak 50 % ucastnikii konkrétni tridy, oddeéleni
¢i studijni skupiny, Skola nemd povinnost poskytovat vzdeldavani distancnim zpiisobem
a postupuje obdobné jako v bézné situaci, kdy déti/Zdaci/studenti nejsou pritomni ve Skole,
napi. z ditvodu nemoci. Prezencni vyuka probihd béznym zpiisobem. (MSMT, 2020, s. 7).
Déle MSMT (2020) doporuéilo poskytovat ve §kole nepiitomnym Zakim studijni podporu
na dalku, pfi prezen¢ni vyuce zafazovat aktivity pofadané venku (na Skolnim hfisti, zahrad¢,
v parku), vhodn¢ a aktivné vyuzivat zvolenou komunikacni platformu a dal$i digitalni

nastroje a zatfazovat metody rozvijejici samostatnost zakd.

4.1.2 Distan¢ni vyuka
Distan¢ni vyuka je zalozena na samostudiu, avSak s plnou podporou vyucujiciho,

ktery dohlizi na proces uceni a prubézné¢ kontroluje zaky, nebot’ mé za né a za jejich studium
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stale zodpovédnost. Pfi distancni formé studia jsou kladeny vysoké naroky na vzdelavaci
instituci, ktera musi zajistovat zaktim plnohodnotny a kompletni organizacni servis tak, aby

byly dopady minimalni (Zlamalova, 2008).

Pojem distan¢ni vyuka byl pfed pandemii covid-19 pojmem pro Sirokou vetejnost
neznamym. V bfeznu roku 2020 vyhlaSenim nouzového stavu a uzavienim kol se Skoly
ocitly ve zcela neznamé situaci. Nekteré Skoly se s touto situaci vyporadaly rychleji nez jiné.
Na pomoc se vydala Ceska $kolni inspekce i Ministerstvo $kolstvi, mladeZe a télovychovy.
Na situaci reagovaly vydanim jiz zminéné metodiky a upravou zdkona ¢. 561/2004 Sb.,
respektive schvalenim zakona ¢. 349/2020 Sb., kterym se méni zédkon ¢. 561/2004 Sb.,
o predskolnim, zakladnim, stfednim, vys$§im odborném a jiném vzdélavani (Skolsky zakon),
ve znéni pozdéjSich predpist. Za § 184 byl vlozen novy § 184a — Zvlastni pravidla pti
omezeni osobni ucCasti déti, zakl a studentil ve Skoladch — ktery upravuje distanéni formu
vyuky. ,,Pokud jsou splnény podminky dle § 184 a Skolského zdakona a zdkaz osobni
pritomnosti plati pro minimalné jednu celou tridu, probihad v této tridé distancni vyuka.
Ostatni tridy se vzdeélavaji dale prezencnim zpiisobem ve standardnim rezimu. Pokud je
zakdzana pritomnost vSech deti/zdakii/studentii Skoly, prechazi na distancni vyuku celd

Skola. “ (MSMT, 2020, s. 8)

Podle Neumajera (2020) ve skutecnosti ve Skolach probihal od bfezna 2020 proces,
ktery se v zahrani¢i oznacuje jako nouzova distancéni vyuka (emergency remote teaching).
,, Charakteristikou nouzové distancni vyuky je nahlé, dopiedu nejisté zahdjeni, neustdla
promeénlivost vzhledem k epidemiologickeé situaci, nedostatek casu vse predem bezchybné
pFipravit ¢i riznorodé domdci zazemi Zakii, které muze Skola ovlivnit jen omezené. Snahou
ucitelii tak nejsou robustni vzdélavaci podminky, ale spise poskytnout docasny nouzovy
pristup k vyuce a zajistit jeji podporu zpiisobem, ktery lze rychle nastavit a spolehlive
provozovat behem mimoradnych okolnosti. “ (Neumajer, 2020, s. 1)

Na webové strance #NaDalku vytvotenou MSMT (2020) byly zvefejnény Zasady
vzdélavani na dalku, mezi hlavni body patii: (1) Toto nejsou prazdniny; (2) Komunikace je
zaklad; (3) Respektujte ménici se realitu; (4) Méné je vice; (5) Podporujte samostatnost zaki;

(6) Vitejte v on-line Skole; (7) Hodnoceni v on-line Skole.
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4.1.3 SmiSena vyuka

SmiSena (kombinovana) forma vyuky je propojeni prezenc¢ni a distan¢ni formy vyuky.
Obvykle se jedna o pfechodnou formu, v postupném piechodu do distan¢ni, nebo prezencni
formy vzdélavani. Zlamalova (2008) uvadi termin blended learning, ktery je pouzivan pro
typ studia, kde se kombinuje prezenéni forma s e-learningem. Jednd se o formu
kombinovaného studia, kdy pasaze distancni vyuky se realizuji pouze elektronickou formou

v elektronickém vyukovém prostiedi.

MSMT (2020) se v Metodickém doporugeni pro vzdélavani distanénim zptisobem
vyjadiuje ke smisené vyuce nasledovné: ,, V pripade, Ze se zakaz osobni pritomnosti ve skole
(onemocneéni ci karanténa) tyka vice nez 50 % deti/zakii/studentii konkrétni tridy, studijni
skupiny ¢i oddeleni (ddle jen , tridy*), je Skola povinna distancnim zpiisobem vzdeéldvat
deti/Zzaky/studenty, kterym je zakdzana osobni ucast na prezencni vyuce. Ostatni
deti/zaci/studenti pokracuji v prezencnim vzdelavani. V uvedenych tridach probihd tzv.
,smiSend vyuka*“, nékdy nazyvana téz , hybridni* (pro jednu skupinu prezencni, pro
druhou distanéni vyuka). O zpiisobu organizace ,,smiSené vyuky“ rozhoduje reditel Skoly
s ohledem na konkrétni aktudlni moznosti a podminky Skoly a déti/Zdkii/studentsi. (MSMT,
2020, s. 7)

Pojem hybridni vyuka zde (v metodickém doporu¢eni MSMT) podle Neumajera
(2020) nabyvéa nového vyznamu, protoZze smiSena vyuka byla dosud chapéana jako tzv.
blended learning, tedy kombinace prezenéni vyuky s e-learningem. V metodickém
doporuéeni MSMT je zde spise minén videomost, kdy je &ast zakd pfipojena z domova
na pocitac, ktery je v u¢ebné, kde probihd prezen¢ni vyuka s druhou ¢asti zaki. ,, Soucasné
pojeti hybridni vyuky popsané metodickym doporucenim je epidemiologické opatieni, nikoli

pedagogické. Didakticky je znacné problematické, ... (Neumajer, 2020, s. 1)

4.2 Formy vzdélavani distanénim zptisobem

Distanéni vzdélavani miize probihat formou on-line, nebo off-line vyuky. Skola by
méla pfizpusobit distanéni vyuku jak persondlnim a technickym moZnostem Skoly, tak
individudlnim potfebdm jednotlivych Zzakd. O pravidlech organizace vyuky (prezencni,
distan¢ni, smiSené¢) ve Skole rozhoduje feditel Skoly s ohledem na aktualni moznosti

(MSMT, 2020).
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4.2.1 On-line vyuka

Pojmem on-line vyuka je oznaCovan takovy zptisob vyuky na dalku, ktery probiha
zpravidla prostfednictvim internetu za podpory digitalnich technologii a softvérovych
nastroji. On-line vyuku Ize rozliSit na synchronni a asynchronni. Pfi synchronni vyuce je
ucitel v redlném cCase propojen s zaky prostiednictvim komunikaéni platformy. VSichni
ucastnici vzdélavaciho procesu jsou ve stejnou dobu na stejném virtudlnim misteé. Podporuje
se ptimy kontakt vyucujiciho s zaky, pusobi pozitivné na socialni izolaci a podporuje
motivaci kuceni. Na zdky jsou kladeny naroky na technické vybaveni a kvalitu
internetového ptipojeni, coz jsou veliCiny, které jsou zcela nové a ze strany zaka prakticky
neovlivnitelné. Pro ucitele je pii synchronni on-line vyuce zna¢né naro¢na individualizace
vzdélavani a ptizplisobovani obsahu, zpisobu i tempa jednotlivym zakim. Pfi synchronni
on-line vyuce se nedoporucuje synchronné realizovat kompletni rozvrh hodin tak, jak byl
nastaven v prezencni vyuce. Béhem asynchronni vyuky zaci pracuji v jimi zvoleném case
vlastnim tempem na pfedem zadanych ukolech. Pro tento druh prace vyuzivaji rtizné
platformy. Asynchronni vyuka miiZze byt vhodna tam, kde neni mozné zajistit vSem
ucastnikiim stejné podminky, zaroven to od Zaka vyzaduje kompetence k ueni a time-

managementu. Rizikem miiZe byt zvyseni socialni izolovanosti zaki (MSMT, 2020).

Synchronni 1 asynchronni formy on-line vyuky maji své klady 1 zapory. Zvoleni
jedné, ¢i druhé formy zévisi na podminkéch Skoly 1 zakti. Vhodné se jevi dobfe zvolena

kombinace obou forem.

Global Online Academy (GOA) je organizaci specializovanou na on-line vzdélavani.
Tato organizace doporucuje Skolam 15 zasad on-line pedagogiky: ,, (1) Ovérte technologické
vybaveni svych zZakii, (2) Nastavte vhodné vzdelavaci prostredi; (3) Komunikujte casto, jasné
a konzistentne; (4) Délejte pravidelna synchronni online setkani; (5) Vytvorte podminky pro
asynchronni setkavani; (6) Nezahlcujte Zaky ucivem, (7) Podporujte spojeni mezi zaky, (8)
Hodnotte vysledky strategicky a s rozmyslem; (9) Pripravte c¢asovy harmonogram vsech
aktivit; (10) Zadejte od Zdkii zpétnou vazbu, (11) Vytvarejte prileZitosti pro personalizaci;
(12) Uvedomte si potiebu podpory pro zZaky, (13) Informujte rodice; (14) Prehodnotte svou
roli jako ucitele; (15) Sdilejte své poznatky s kolegy “ (Brdicka, 2020).

48



4.2.2 Off-line vyuka

Pojmem off-line vyuka je oznaCovan zpiisob distancniho vzdélavani, ktery neprobiha
pies internet, k realizaci nejsou zapotiebi ve vétsi mire digitalni technologie. Nejcastéji se
jedné o samostudium, v ramci néhoz zak pracuje s uc¢ebnici, u¢ebnimi materialy, pracovnimi
listy ¢i plni praktické ukoly. Zadévani ukoll probiha rtiznou formou — pisemné, telefonicky,
piipadné i osobné. Mezi vyhody off-line vyuky patii absence naroku na technické vybaveni,
kvalitni pfipojeni k internetu ¢i digitalni kompetence tcastnik. Miize se tedy jednat o formu
vhodnou pro mladsi zaky, nebo tam, kde on-line vyuka je znemoznéna socioekonomickymi
podminkami. Od pedagoga je vyzadovano zvysené usili pii sledovani zapojeni vSech zaki

a jejich pokroku, poskytovani studijni opory a zp&tné vazby (MSMT, 2020).

Off-line vzdélavani podle vykladu MSMT nezahrnuje pouze Zaky s poéitadem
nepfipojenym k internetu, ale vSechny zaky, kteti digitalni technologie z riznych divodii

nevyuzivaji (Neumajer, 2020).

4.3 Legislativa

V souvislosti s velkym §ifenim nemoci SARS CoV-2 na tizemi Ceské republiky vlada
vyhlasila 12. bfezna 2020 nouzovy stav vydanim Usneseni vlady Ceské republiky ¢. 194 (viz
piiloha ¢&. 1) (Vlada CR, 2020). V navaznosti na toto usneseni vlada vydala Usneseni vlady
Ceské republiky &. 201 o piijeti krizového opatieni (viz piiloha &. 2). Vlada timto usnesenim
zakazala osobni pfitomnost Zakd a studentli na vyuce ve vSech stupnich vzdélavani,

a to s tginnosti ode dne 13. bfezna 2020 (Vlada CR, 2020).

Nova situace si Zadala 1 svou legislativni Gpravu. Jak bylo zminéno v kapitole 4.1.2
Distan¢ni vyuka, v roce 2020 byl tak schvalen zdkon ¢. 349/2020 Sb., kterym se méni zdkon
¢. 561/2004 Sb., o predskolnim, zakladnim, stfednim, vy$§im odborném a jiném vzdélavani
(Skolsky zdkon), ve znéni pozdéjSich ptedpist. Byl vytvoten § 184a, ktery nese ndzev
Zvlastni pravidla pfi omezeni osobni UcCasti déti, zdkd a studentl ve Skolach. Timto
paragrafem byla zavedena do Skolského zdkona alespon zékladni pravidla pro distancni
vyuku ,, Pokud z duvodu krizového opatreni vyhlaseného podle krizového zakona, nebo
z diivodu narizeni mimordadného opatreni podle zvlastniho zakona, anebo z diivodu narizeni
karantény podle zakona o ochrané verejného zdravi neni mozna osobni pritomnost vétsiny

Zdku nebo studentu z nejméné jedné tridy, studijni skupiny, oddéleni nebo kursu ve skole
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nebo veétsiny deéti, pro které je predskolni vzdeélavani povinné, z materské Skoly nebo
z odlouceného pracoviste nebo z nejmeéné jedné tridy, ve které se vzdeélavaji pouze tyto déti,
poskytuje skola dotcenym detem, Zakiim nebo studentiim vzdelavani distancnim zpusobem.
(§ 184a zakona ¢. 561/2004 Sb.). Dale paragraf v krizovém obdobi nafizuje uskutecnovat
vzdélavani distanénim zplisobem podle ramcového vzdélavaciho programu (RVP)
a Skolniho vzdé€lavaciho programu v takové mite, ktera odpovida okolnostem. Pro zaky

i v takové dobé plati povinna $kolni dochazka, a tedy i G¢ast na distanéni vyuce. Skola mé

ale zajistit vhodny zptsob poskytovani vzdélavani, ktery odpovidéd podminkam zaka.

4.4 Problémy distan¢ni vyuky

Distanéni vyuka pfedstavovala v bfeznu 2020 zcela neprobadané vody. VSichni
ucastnici vzdélavaciho procesu (Zaci a studenti, pedagogové, vedeni Skoly, rodice aj.) byli
vhozeni do velmi naro¢né situace. Je proto naprosto logické, ze distan¢ni vyuka nebyla
z pohledu pedagogické i Siroké vefejnosti zcela dobfe ptijata. Zaroven odhalila limity jak

na stran¢ $kol, potazmo celého Skolstvi, tak na stran¢ distan¢ni vyuky jako takové.

4.4.1 Distan¢ni vyuka z pohledu rodici

Na konci dubna 2021 pfinesla spolecnost Nielsen Admosphere vysledky vyzkumu
Vzdélavani v dobé pandemie. Vyzkum probéhl metodou online sbéru dat
na reprezentativnim vzorku 1 011 respondentii (rodict zaka ve véku 6-19 let), ktefi byli

z celé Ceské republiky.

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze zna¢né ¢ast rodi¢i vnima v disledku distanéni vyuky
mezery ve vzdélavani svych déti, coz hodnoti jako jeden ze zadvaznych dopadii pandemie.
S tim souvisi 1 zjiSténi, Ze vétSina rodict (65 %) se domniva, Ze se jejich dité toho naucilo
v ramci distan¢ni vyuky méné nez v prezen¢ni vyuce. Dokonce 56 % rodict se domniva, ze
distan¢ni vyuka bude mit dopad na budouci vzdélavani jejich déti, z toho 79 % vnima tyto
dasledky jako dlouhodobé. Neni prekvapenim, ze vétSina (75 %) rodicii stala o né&jakou

variantu doplnéni mezer ve vzdélavani déti (napt. v ramci letnich Skol).

Mezi dalsi negativa distancni vyuky rodice fadili: (1) chybé&jici mimoSkolni aktivity
déti (63 %), a s tim souvisejici ztratu pravidelného rezimu; (2) zdvislost na digitalnich

technologiich; (3) problémy souvisejici se zvySenym napétim v rodinném prostiedi
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v disledku nejistoty zptsobené pandemii (16 %); (4) nizkou koncentraci pii online vyuce
(74 %); (5) nedostatecnou motivaci (71 %); (6) nechut’ ucastnit se online vyuky (58 %); (7)
potiZe s internetovym piipojenim; (8) n€kteti rodice (67 %) méli problémy s vysvétlovanim

naro¢ného uciva. Rodi¢iim dale vadil chaos v zadavani tkolt i jejich hodnoceni.

Vice nez polovina rodict (54 %) se shodla na tom, ze jejich détem vice vyhovuje
prezencni vyuka. Vyskytli se ale také taci (20 %), kteti vnimali, Ze jejich détem vyhovovala
vyuka distan¢ni vice. Jednalo se pfedevs§im o déti, které béhem prezencni vyuky musely brzy
vstavat kvili dojizdéni, které distancni vyukou odpadlo, diale o déti, které jsou spiSe

introvertni a preferuji samostatnou préaci.

S distan¢ni vyukou bylo spokojeno 68 % rodict. Pozitivn€ vnimali zvyseni digitalni
gramotnosti déti (46 %) a osamostatnéni (44 %). Rodice byli také vice nez kdy diive zapojeni
do vzdélavaciho procesu svych déti a zvysila se tak jejich informovanost o vzdélavani jejich

déti (Nielsen Admosphere, a.s., 2021).

4.4.2 Distan¢ni vyuka z pohledu uditeli

V ramci vyzkumu ZkuSenosti ¢eskych ucitelti s distan¢ni vyukou spole¢nosti PAQ
Research a projektu Kalibro pro organizaci Uc¢itel nazivo realizovaného mezi 13. kvétnem
a 1. cervnem, kterého se ztcastnilo celkem 603 respondentl (vyucujicich zékladnich Skol),
bylo zjisténo, ze pro 72 % uciteld bylo zajisténi distanc¢ni vyuky vice stresujici nez zajisténi
vyuky prezencni. ,,Okolo 38 % ucitelu reportuje ve zkraceném sebe-diagnostickém
dotazniku PHQS stredné tezké symptomy uzkosti a depresi. “ (PAQ Reasearch, 2021) Témér
80 % uciteli tvrdi, Ze travili distancni vyukou vice Casu nez bézné. Narostl ptedev§im objem

piipravy a komunikace s Zaky a jejich rodici.

Nejvice ucitelim (86 %) pomahalo sdileni a spoluprace s kolegy. Pouze 26 % ucitelt
erpalo podporu z materialt MSMT, CSI a NPI. Viibec zrealizovani distanéni vyuky
hodnotili pedagogové jako nejvétsi tspéch. S tim souvisi 1 zvySeni digitadlni gramotnosti,
osvojovani a vyuzivani novych postupi, metod, programi apod. Za neuspéch 18 % ucitelt

poklada to, ze se jim nepodaftilo zapojit do vyuky vSechny zaky (PAQ Reasearch, 2021).
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4.4.3 Distan¢ni vyuka z pohledu Zaku

V ramci vyzkumu realizovaného pii narodnim testovani devatych tfid, které¢ho se
ucastnilo 3 800 zakt devatych tiid z 238 zakladnich skol, bylo zjisténo, Ze za nejvétsi piinos
distanéni vyuky povazuji zaci formu vyuky, ktera podpofila jejich samostatnost. Za problém
povazuji velky objem uciva a prace, kterd je pretézovala. Pravé mnozstvi zadanych ukoli
hodnoti 44 % zakl negativné, 43 % si st€Zovalo na nedostatek motivace k uceni a 39 %

neporozumélo dostatecné probirané latce (Zormanova, 2021).

V pololeti $kolniho roku 2019/2020 provedla Ceska $kolni inspekce (CSI) $etfeni,
které se zaméfilo na nazory 7akd ZS na distanéni vyuku. Cilem Setfeni bylo zjistit, co zakiim
na distan¢ni vyuce vyhovovalo a co naopak nevyhovovalo. Osloveno bylo 1 767 zaku.
Témét polovina (49 %) zakl oceniovala moznost pfizplsobit si organizaci vzdélavaciho
procesu vlastnim potfebam, moznost stfidat ¢innosti a pfizpsobeni si tempa prace (13 %
zakt uvedlo, ze tempo vyuky bylo pfili§ rychlé). AvSak rozsah samostatné prace
nevyhovoval 20 % zakt. Celkem 36 % z4kl uvedlo, ze Skolni povinnosti jim zabraly méné
¢asu. Z vyzkumu je patrné, Ze zaci (34 %) vyzaduji a ocenuji zpétnou vazbu ucitelt. Taktéz
je patrné, ze zaci ocenuji predevSim osobni kontakt se spoluzéky, a tedy znemoZznéni
osobniho kontaktu 55 % zaka hodnotilo negativné. Kontakt zaki s uciteli byl omezeny, jak
vyplyvé z vyzkumného Setieni, 42 % zaka druhého stupné ZS se s vétsinou z uéiteld online
nesetkavalo, pouze od nich dostavali informace v elektronickém prostiedi (Pavlas a kol.,

2020).

Shrnuti vyzkumnych Setreni

Zajimavé je predev§im porovnani pohledu rodict a déti. Obé skupiny vnimaji
nedostatek motivace na distan¢ni vyuce, socialni izolaci a také zvySeni samostatnosti
a digitalni gramotnosti. Rodice vyjadiili obavu z nedostatecné probrané latky, naopak Zaci
hovofili o pfetézovani mnozstvim uciva. VEtsing€ zakii vyhovuje vice prezencni vyuka, coz
potvrzuji jak Zaci, tak i rodice. Z vyzkumu také vyplynulo, Ze Zaci potiebuji a ocenuji
zpétnou vazbu od ucitelt, ti byli vyCerpani z nariistu komunikace se zaky a jejich rodici.
Vsechny skupiny oslovené ve vyse zminénych vyzkumech se shoduji na tom, Ze prezen¢ni
vzdélavani je pro zéky ptfinosnéjsi, coz je s ohledem na navrat do prezencni vyuky velmi

pozitivni zjiSténi.
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4.5 Navrat do Skol

Ptechod na distancni vyuku se nesl ve znameni nervozity a obav z neznamého, chaosu
a vSudypftitomného stresu. Pfechodli mezi distan¢ni a prezen¢ni vyukou bylo hned nékolik:
(1) na jafe 2020 — skolni rok 2019/2020 — Zaci zakladnich a stfednich Skol ptfechézeli
na distan¢ni vyuku; (2) pfechod na prezen¢ni vyuku se uskutecnil az na konci skolniho roku;
(3) na podzim 2020 — skolni rok 2020/2021 — Z4ci zékladnich a stfednich Skol opét ptesli
na distan¢ni vyuku; (4) v omezeném rezimu — rotacni vyuka — se Zaci na konci listopadu
vratili do prezen¢ni vyuky; (5) pfed Vanoci 2020 byly zdkiim prodlouzeny véanoc¢ni
prazdniny — toto prodlouZeni trvalo az do jara 2021; (6) Zaci se vratili do prezen¢ni vyuky
na jate 2021 (ZS — kvéten — rotaéni vyuka, na konci kvétna prezenéni; SS — konec dubna —
prakticka vyuka, na konci kvétna prezen¢ni vyuka) (Tichy, 2021). Jiz z tohoto piehledu

vyplyva, Ze navratii do prezenéni (ale i distan¢ni) vyuky bylo jiz mnoho.

Odbornici si byli védomi zatéZe narocné doby prechodli, a pfedevS§im ndvratu
do prezenc¢niho studia, a vznikla tak fada pfiruc¢ek, metodik a doporuceni, kterd se zabyvala
pravé navratem zakd a studenti do prezen¢ni vyuky. Jednim z nich je i dokument Navrat
do Skoly po preruseni vyuky: Postupy podporujici pocit bezpeéi, predvidatelnost prostiedi
a oCekavané chovani (Simonsen et. al., 2020). Autofi si uvédomuji, ze se zaci musi ve skole
citit bezpecné a mit dobré vztahy se svymi vrstevniky, ale také uciteli, aby viibec mohlo
dochazet k procesu uceni. V dob¢ distancni vyuky byla celd fada zakli vystavena rtizné
naronym podminkam, neustdlym zméndm, nejistoté a socidlni izolaci. Dokument nastifiuje
Sest strategii zvySujicich pocit bezpeci a predvidatelnosti: (1) znovu u¢ime, pfipomindme
a ocefiujeme o¢ekavané chovani, které je stanovené ve Skolnim fadu a pravidlech tridy; (2)
uc¢ime ocekavanému chovani a rutinnim cinnostem; (3) pfed represivnimi pfistupy
uptfednostiujeme proaktivni; (4) znovupoznavame své zaky; (5) vSimame si u zakt signalt
potieby zvySené podpory nebo poskytnuti pomoci; (6) znovuzapojujeme rodice
do vzdélavaciho procesu svych déti.

Dokument TéSime se do Skoly, ktery piipravila Pracovni skupina Wellbeing
a schvalila Rada Partnerstvi pro vzdélavani 2030+, ptinesl doporuceni pro zdkladni Skoly
k podpoie navratu 74kt do prezen¢ni vyuky. Doporuceni (viz ptiloha €. 3) je zpracovano

do prehledné infografiky a poskytuje tfi zdkladni doporuceni: (1) Znovu navazat pratelské
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a respektujici vztahy; (2) minimalizovat stres; (3) podpofit seberegulaci (Ceska odborna

spolecnost pro inkluzivni vzdélavani, 2020).

Material, AZ se sejdeme ve Skole, pro mateiské, zakladni a stfedni Skoly k névratu
déti do Skol po izolaci spojené s pandemii covid-19, vznikl ve spolupraci nékolika
organizaci. Zaméfuje se spiSe na emocni naladéni a prozivani nejen zakda, ale také uciteld.
Je rozdélen na n€kolik obdobi (prvnich 6 tydni po navratu, vyro¢ni ritudly) po navratu zakt
do $koly a také na jednotlivé stupné kol (MS, ZS a SS). Navrhuje metodické tipy a inspirace
a predstavuje strué¢né plany v podob¢ infografik (Berkova, Stretti a kol., 2020). Centrum
Locika vytvofilo mnoho infografik na téma dusevniho zdravi, na podporu z4kd, jejich rodin
i ucitel. V infografice, Co budou potirebovat déti po navratu do $kol (viz pfiloha ¢. 4),
stresovymi (leckdy 1 traumatickymi) situacemi, zaslouzi. Vyzdvihuji potiebu prostoru pro
sdileni, potfebu ptredvidatelnosti a pravidelnosti, potiebu relaxace a pohybu, klidu,
pozornosti a zajmu. Taktéz upozoriiuji na dulezitost minimalizace zahlceni zaki

informacemi a podnéty (Centrum Locika, 2020).

Infografiky a jiné materialy poskytovala organizace Jules a Jim, Nevypust’ dusi, jiZ
zminénd Ceska odborna spoletnost pro inkluzivni vzdélavani (Sosiv.cz) a jiné
organizace, které poskytovali informace nejen odborné, ale také Siroké vetejnosti. Odborna
vefejnost mohla Cerpat z materidli Ministerstva Skolstvi, mladeZze a télovychovy, nebo

Ceské $kolni inspekce. Vice nez o rady se vsak obvykle jednalo az o shrnuti zji§téni.
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Prakticka ¢ast
S5 Podpora seberegulace a sniZovani stresu u Zaki SS v prechodovych
obdobich mezi prezen¢nim a distanénim vzdélavanim v pribéhu

pandemie covid-19

V praktické Casti diplomové prace je predstaven vyzkum zabyvajici se podporou
seberegulace a snizovani stresu u zakl vybrané stfedni Skoly. Prakticka ¢ast prace obsahové
navazuje na teoretickou, ve které byla pfedstavena teoreticka vychodiska k tématiim stresu,
seberegulace a systému vzdélavani v Ceské republice, blize zamé&feného na kritické obdobi
uzavirani skol v pribéhu pandemie. Prakticka ¢ast si klade za cil popsat na pripadu vybrané
sttedni Skoly problematiku podpory seberegulace a snizovéani stresu u zaki. Zakladnim
vyzkumnym problémem jsou zkuSenosti G€astnikl vzdélavaciho procesu s vysSe nastinénou

situaci.

Ptedné budou charakterizovany cile vyzkumného Setfeni, vyzkumné otazky, poté budou
pfedstaveny metody vyzkumného Setfeni. Dale bude pfedstavena vybrand stfedni Skola
a popsan vyzkumny soubor. V nasledujici ¢asti bude zobrazen pribéh ziskavani dat a jejich
analyza. Nasledné budou prezentovany vysledky vyzkumu a v zavéru bude zformulovano

doporuceni pro pedagogickou a specidlnépedagogickou praxi.

5.1 Vyzkumny problém, cile vyzkumu

Hlavnim cilem prace je popsat na piipadu vybrané stfedni Skoly problematiku podpory
seberegulace a snizovani stresu u zakd SS v pfechodovych obdobich mezi prezenénim
a distan¢nim zpusobem vzdélavani v prubéhu pandemie covid-19 a shrnuti zkuSenosti
ucastniki vzdélavaciho procesu se zminénou situaci. V teoretické ¢asti prace byla popsana
problematika stresu, seberegulace a vzdélavani zakl distanénim zplisobem, prakticka ¢ast

Jo 24

prace tedy navazuje a dotvaii celkovy obraz o zminéné problematice z hlediska praxe.
Konkrétné byly zformulovany nasledujici dil¢i cile:

1. Zjistit, jaké jsou zkuSenosti zaki s pfechody mezi prezencni a distan¢ni vyukou.
2. Zjistit, jaké jsou zkuSenosti uciteld a pracovnikli Skolniho poradenského

pracovisté s pfechody mezi prezencni a distan¢ni vyukou.
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3. Zjistit, co z pohledu zaki pomaha se seberegulaci a se snizovanim stresu pii
prechodech mezi prezencni a distancni vyukou.

4. Zjistit, co se z pohledu ucitelit a pracovnikti Skolniho poradenského pracovisté
osvédcilo pfi pomoci se seberegulaci a snizovanim stresu béhem piechodovych

obdobi.

Vyzkumné Setieni je zamétfeno na zjiSténi strategii vedoucich ke vhodné seberegulaci
zakil, jakym zplsobem Zaci snizovali stres béhem pfechodovych obdobi mezi prezencni
a distan¢ni vyukou a jakym zpiisobem jim v tom byli ndpomocni pracovnici $koly. Jsou

zjisStovany hlavni stresové faktory a ucinné strategie ke snizeni stresu u zaku.
Pro ucely vyzkumu byly zvoleny ¢tyti hlavni vyzkumné otazky:

VOI: Jaké stresory zaci pocitovali v souvislosti s pfechody mezi prezenéni a distancni

vyukou?

VO2: Jaké hlavni stresory identifikovali u svych zakt pedagogové a pracovnici $kolniho

poradenského pracovisté v souvislosti s prechody mezi prezen¢ni a distancni vyukou?

VO3: Jakym zplsobem pedagogové podporovali seberegulaci zakli a jaké strategie

vyuzivali pro sniZovani stresu?

VO4: Jaké strategie pomahaly zaklim sniZovat stres vyplyvajici z ndro¢ného obdobi

piechodli mezi prezencni a distan¢ni vyukou?

5.2 Metody vyzkumného Setieni

Pro vyzkumné Setfeni byl zvolen kvalitativni vyzkumny design s vyuzitim techniky
sbéru dat prostednictvim polostrukturovaného rozhovoru s riznymi skupinami respondentli
a analyza dokumentace Skoly. Vybér respondentli byl podfizen pfedem stanovenym

kritériim a podminkédm dané Skoly.

Kvalitativni vyzkumny design byl zvolen piedev§im kvili hlub§imu ponofeni se
do problematiky. Podle Juklové (In Skutil a kol., 2011) je termin ,kvalitativni analyza®
zastfeSujicim vyrazem pro proces prace s daty, jejich nejobvyklejsi formou je minimalné
strukturovany text. Manak, Svec (2004, In Skutil a kol, 2011) chapou kvalitativni vyzkum

jako oznaceni pro riizné ptistupy (metody) ke zkoumani urcitych jevi, kdy do poptedi
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vstupuje podrobna analyza dat, nikoli jejich pouhd kvantifikace. Kvalitativni vyzkum
predpoklada dobrou orientaci ve zkoumané oblasti, pfizpiisobivost, ale také veétsi mnozstvi
Casu pro sbér dat a jejich zpracovani. Nevyhodou kvalitativniho vyzkumu je nemoznost

ziskané vysledky Setfeni zobecnit, coz ani nebylo cilem této prace.

Vzhledem k tématu prace a stanovenému cili byly pro ziskévani dat vyuzity metody:
polostrukturovany rozhovor a analyza dokumentace Skoly. Polostrukturovany rozhovor
byl veden s tfidnimi uciteli vybranych tiid, pracovniky Skolniho poradenského pracoviste
(Skolni psycholozkou a metodickou prevence) a zdky vybranych tfid. Polostrukturovany
rozhovor ma urcitou osnovu a téma, zaroveil umoziuje volné doptavani se respondenta
na urcité informace. Hloubkovy (i polostrukturovany) rozhovor se , sestava z vybéru
metody, pripravy rozhovoru, pribehu vlastniho dotazovani, prepisu rozhovoru, reflexe
rozhovoru, analyzy dat a z psani a prezentace vyzkumné zpravy* (Svati¢ek In Svaiidek &
Sed’ova, 2007 s. 160). Strukturu rozhovoru se zaky i pedagogickymi pracovniky &koly

tvofily pfedem nadefinované otazky, které vychazely z vyzkumnych otazek.

5.2.1 Etika vyzkumu

VSichni respondenti byli plné informovani o cili vyzkumu i jeho pribéhu. VSichni
ucastnici vyzkumu podepsali informovany souhlas (viz pfiloha 5) ve kterém byly uvedeny
veSkeré ndlezitosti vyzkumu. Za nezletilé Zaky informované souhlasy podepsali jejich
zakonni zéstupci. Z divodu ochrany osobnich udaji a pro zachovani anonymity byl
kazdému respondentovi ve vyzkumném Setfeni pfidélen kod. VSichni vybrani Zaci se
ucastnili rozhovoru dobrovolné a byli obeznameni s tim, Zze mohou kdykoliv rozhovor
ukoncit. Rozhovory byly vedeny, jak osobné¢ na pidé dané stfedni Skoly, tak v online
prostiedi a byly vedeny vzdy individudln€. Pfed rozhovorem byl tucastnik dopiedu
obeznamen s faktem, Ze rozhovor bude zvukové zaznamenéavan. Tazatel se vZdy na zacatku

rozhovoru ujistil, Ze se respondent citi komfortné a v bezpeci.

Rozhovory byly vedeny osobné& 1 online. Osobnich rozhovorl na pad¢ sttedni Skoly
probéhlo 12, online rozhovori probéhlo 10. Kazdému z tcastnikl byly pfedem v e-mailové
komunikaci nabidnuty obé¢ varianty, ze kterych si respondent mohl vybrat podle svého
uvazeni. Online forma probihala pfes platformu Google meet. Provedeni rozhovort trvalo

v rozmezi 20-50 minut. K nahravani rozhovorii byl vyuzit diktafon v mobilnim zafizeni
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autorky prace. Nahravka byla nasledn¢ doslovné ptfepsdna do textové podoby, ktera byla
vyuzita pro analyzu. Vzhledem k délce rozhovorti je piedlozen pouze jeden ukazkovy piepis,

ktery je uveden v piiloze €. 6. Ostatni prepisy rozhovort jsou k dispozici u autorky prace.

5.3 Charakteristika vyzkumného souboru

Respondenti byli vybrani s ohledem na cil vyzkumu. Vyzkum byl zaméten na Zaky
druhého roc¢niku stiedni Skoly, kteti byli distancni vyukou zasazeni ve zvlasté citlivych
obdobich. V dob¢ prvniho pfechodu na distanéni vyuku navstévovali 9. tfidu zakladni Skoly.
Prechazeli z prezenéni na distancni vyuku v bieznu roku 2020, tedy nékolik tydnt pred
pfijimacimi zkouskami na stfedni Skolu. Navic kvili mimofadné situaci jim byl umoznén
pouze jediny termin piijimacich zkousek. Zaci na podzim téhoZ roku nastupovali na stfedni
Skolu a po necelych dvou mésicich, kdy jesté neméli Sanci poznat ani §kolu, vyucujici, ani

své spoluzaky, doslo k dalSimu uzavieni Skol a zéci prechazeli na distancni vyuku.

Ke spolupraci byla vybrana a nasledné i oslovena Vyssi odborna skola pedagogicka
a socialni, Stiedni odborna $kola pedagogicka a Gymnéazium, Praha 6, Evropska 33. Skola
byla vybrana na zaklad€ jeji rozmanité nabidky vzdélavacich obort, které vyucuje. Mezi
tyto obory patii (soucasti organizace je mimo stfedni Skolu 1 vyssi odborné skola, kterd neni

soucasti vyzkumu):

1. Gymnazium (79-41-K/41)
2. Stredni odborna Skola
a. Pedagogické lyceum (78-42-M/03)
b. Predskolni a mimoskolni pedagogika (75-31-M/01)
3. Vyssi odborna Skola
a. Socialni prace a socialni pedagogika (75-32-N/06)
b. Predskolni a mimoskolni pedagogika (75-31-N/03).
Po osobni schiizce sfteditelem Skoly byli dale ke spolupraci osloveni pomoci
individudlnich e-mailovych zprav tfidni uditelé druhych roc¢niki a pracovnici Skolniho
poradenského pracovisté, a to konkrétné skolni psycholozka a metodicka prevence. Po

rozhovoru s tfidnimi uciteli byli vyzvani, aby nahodné€ vybrali ze své tfidy Zaky. Osloveni
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méli byt vzdy dva zéci a dvé zékyné. Ve dvou tfidach nemohla byt tato podminka splnéna,

protoze dané tfidy navstévuji pouze divky.

Rozhovoru se zacastnili 2 muzi a 4 Zeny z fad pedagogickych pracovnikt skoly, byla
oslovena jest¢ jedna vyucujici, kterd byla tfidni ucitelkou soucasného druhého ro¢niku
v loniském roce, ale ta rozhovor odmitla. Z tad zaka poskytli rozhovor 4 chlapci a 12 divek.
V tabulkach ¢. 3 byl vytvofen piehled zédkladnich udaji o respondentech ziad
pedagogickych pracovniki Skoly.

U-2L U-2S0S1 | U-2S082 U-2G Sp SMP
Pohlavi zena zena muz muz zena zena
Vék 35-44 55-64 35-44 25-34 35-44 45-54
Délka
praxe ve 22 let 35 let 11 let 8 let 16 let 15 let
Skolstvi
Délka
praxe na
7 let 19 let 11 let 8 let 14 let 15 let
Skole
Evropska

Tabulka 3: zdroj: vlastni vyzkumné Setfeni, 2022

5.4 Casovy harmonogram vyzkumu

Ptipravnd faze vyzkumu zacala v prosinci roku 2021, kdy autorka vyzkumu
konzultovala s vedouci prace otadzky pro polostrukturovany rozhovor. Na poc¢atku vyzkumu,
tedy v unoru roku 2022, byl osloven feditel Skoly a nésledné byla zahajena e-mailova
komunikace s jednotlivymi uciteli a jejich zdky. Rozhovory probihaly od bfezna do konce

kvétna roku 2022.

Rozhovory byly realizovany bud’ osobni schiizkou na ptadé Skoly, nebo online
setkdnim skrz Google meet. Osobnich schiizek na ptidé skoly se realizovalo celkem 12

a online schiizek se realizovalo celkem 9. Rozhovory byly nahravany a nésledné
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pfepisovany. Pfepisy probihaly od dubna do kvétna roku 2022. Néslednd analyza

shromézdénych dat probéhla v ¢ervnu roku 2022.

5.5 Analyza ziskanych dat

Hendl (2005) uvadi, ze kvalitativni analyza dat je schopnost zpracovat ziskana data
smysluplnym zptisobem a tim nalézt odpovédi na stanovené vyzkumné otazky. ,, Ucelem
kvalitativni analyzy neni prinést predstavu o rozloZeni jevu v populaci, nybrz presvédcivou
evidenci o tom, Ze dany jev existuje a je urcitym zpiisobem strukturovan. Kvalitativni analyza
Jje proto vidy do znacné miry popisnd a svym zpiisobem literdrni.“ (Svatitek & Sedova,

2014, s. 210)

Pocatecnim krokem analyzy byly doslovné ptepisy uskutecnénych rozhovori. Takto
ziskand data ve formé piepisi ziskanych rozhovori byla néasledné¢ kodovéana zpiisobem
otevieného kdédovani. Hendl (1999, s. 195) definuje oteviené¢ kodovani jako ,,stalé
srovndvani fonému, pripadi, pojmu atd. a formulaci otdazek ohledné textu (proces
nepretrziteho srovnavani). Pritom se k castem empirického materialu prirazuji oznaceni

3

nebo kody, které jsou nejdiive pojmové velmi blizké textu a pozdeji se stavaji abstraktnéjsi. *

V ptepisech rozhovort byly zvyraznény vyznamné ¢asti, které obsahovaly informace
relevantni pro vyzkumné Setfeni. Nej€astéji se jednalo o informace v podobé¢ slov a slovnich
spojeni, Casto ale také celé véty a pasaze rozhovorl. Tyto nosné ¢asti byly oznaceny kody.
Nasledné byly informace shromazdény a uspotadany do skupin dle tématu a typu informace,
kterou nesly. Nejprve bylo nutné takto ziskané informace strukturalizovat, coz znamena
, napriklad identifikovat v datech néjaké odlisitelné typy, opakujici se vzorce, kauzalni
Fetéezce. ... musime nalézt spojeni mezi kategoriemi, definovat zakladni proménné a osvetlit
vztahy mezi nimi.* (Svati¢ek & Sed’ové, 2014, s. 226) Timto krokem vznikla subtémata,

ktera byla zatazena do obecnéjsich témat.

V nize uvedené tabulce ,,Schéma analyzy rozhovorti* je prezentovano rozdéleni témat
do ¢tyt skupin podle vyzkumnych otazek. Kazda vyzkumna otdzka je oznacena jednou
barvou (VOI zlutou, VO2 zelenou, VO3 modrou a VO4 fialovou) kvili jednodussi orientaci

v kédovani jednotlivych rozhovort.
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Ve vSech rozhovorech jsou barevnym kédem vyznaceny useky, barvou podle toho,

na jakou vyzkumnou otazku reaguji. V nize uvedené ukdzce ptrepsaného rozhovoru jsou

v tabulce €. 4 zndzornény zvyraznéné Casti opatifené kddem.

Podpora seberegulace a snizovani stresu u zaki SS v prechodovych obdobich mezi

prezen¢nim a distanénim vzdélavanim v prubéhu pandemie covid-19

VOI: Jaké stresory
zaci pocitovali

v souvislosti

s prechody mezi
prezencni a distan¢ni

vyukou?

VO2: Jaké hlavni
stresory
identifikovali u
svych zak
pedagogové a
pracovnici
Skolniho
poradenského
pracoviste

v souvislosti

s prechody mezi
prezencni a

distan¢ni vyukou?

VO3: Jakym
zpusobem
pedagogové
podporovali
seberegulaci zaki
a jaké strategie
vyuzivali pro

snizovani stresu?

-: Jaké strategie
pomahaly zaklim
snizovat stres
vyplyvajici

z naro¢ného obdobi
pirechodt mezi
prezencni a

distan¢ni vyukou?
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Stresory

Ptechody mezi
prezencni a distan¢ni
vyukou
Zmiriiovani/zhorSovani
stresu

Navrat do prezenc¢ni
vyuky

Socializace (soc.

kontakt, adaptacni
kurz)

Motivace

Stresory

Ptechody mezi
prezencni a

distan¢ni vyukou

Uskali
piechodovych
obdobi

Navrat do

prezen¢ni vyuky
Socializace
Motivace
Psychické obtize
zaku

Kategorizace zakt

Projevy narusené

seberegulace

Komunikace zaka
s pedagogy
(Systém pomoci)
Pomoc ze strany
Skoly s regulaci
stresu a

seberegulaci
Doporuceni pro
zaky a Skolu
Komunikace

s rodici
Spoluprace

pedagogti se SPP

Regulace
stresu/seberegulace
Doporuceni pro
zaky a pro Skolu
Vyhledavani
pomoci

Komunikace zakt
s pedagogy
ReZzim dne/time

management

Tabulka 4: Schéma analyzy rozhovort

Ukazka analyzy rozhovoru (kompletni piepis rozhovoru viz piiloha €. 6)

T: Takze jesté jednou dobry den. Dékuji, Ze jste svolila s rozhovorem, ktery bude nahravan
za uCelem prepisu a nadsledné analyzy. Nasledné po piepisu a analyze tento audio zaznam

bude smazén. Citite se v bezpeci, v poradku?
Z-2S082-1: Ano.

T: Dobfte. Zeptam se vas, kdyz se zamyslite nad témi pfechody mezi prezen¢ni a distan¢ni
vyukou... Co u vas vyvolavalo nejvétsi stres v tomto obdobi?

7-2S082-1: Nejvétsi stres byl pro mé asi, Ze jsem jako pofadné nevédéla jako do posledni
chvile vétsinou, co se bude dit. Ze jsme méli tieba jako $patny informace o tom, kdy bude

n¢jaka hodina, takze jsem prost€ byla ve stresu, jako jestli je ted’ n¢jaka hodina, neni. A jako
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ze zacatku bylo vSechno jinak, ale prost¢ zase to bylo néco jako nového. Tim, Ze uz to nebyla
zakladka, ale byla to stfedni, kde jsme se vlastné s tim v§im a vSemi lidmi stihli potkat vlastné
mésic, takze pro me to jako bylo takovy, ze jsem nevédéla, co od toho mam cekat a viibec

jsem nevédéla, jak to vlastné bude chodit v§echno.
T: Co, nebo kdo tento stres u vas zhorSoval a naopak zmiriioval?

7-2S082-1: Tak. Asi jakoZe zhorSovalo to prosté to, Ze my jsme neméli dané staly, kdy jsme
m¢eli jako hodiny, takze se stalo prosté, Ze se najednou jako ta hodina, prosté z toho kalendare
jako vypafila... dalo by se fict... prosté ji smazali jako a ja jako super, tak ted’ je ta hodina
nebo neni, protoze jako ja jsem byla vlastné Casto v docela jako velkym stresu a najednou
bylo tohleto a ja ted’kon nevédéla, jako co mam délat. Jestli si mam jako néco ptipojovat
n¢kde, nebo prosté jako nevédéla jsem, co v tu chvili jako mam délat. Ale pak tieba néktery
hodiny, Ze tfeba po tydnu, nebo 14 dnech, tak jsme jakoby si s nékterymi uciteli jako
stanovili ty Casy, kdy pfesné budou hodiny a jako, kdyZ by se to né¢jak, jako kdyz by se ty
hodiny nemély uskutecnit, tak jsme méli jedno misto, kam nam budou psat, coz by ve vétsing
ptipadl bylo kladné. TakZe jako to bylo zase pro mé& takovy jako dobry, Ze jsem véd¢la, tak
tenhle hodina bude, protoZe jsme nedostali Zadnou zpravu o tom, Ze by neméla bejt. No tak
to bylo pro mé takovy naro¢ny.

[ 24

7-28S082-1: Pro mé byl uréité t&78i prechod zpatky do prezenéni, jako mné ta distanéni

vyuka hrozné vyhovovala.

T: Dokazala byste zformulovat néjaké doporuc€eni pro zaky napft. pro své spoluzaky, pokud
by doslo k dalSimu pfechodu na distan¢ni vyuku? Néco, co vam pomahalo, nebo vite, Ze je

to dobré a mohlo by to i1 ostatnim pomoci?

7-28S082-1: Ja bych asi jako za sebe, co jsem tieba jako... coZz neradim tpln& jako
v normalni Skole, jo, protoZe ja jako nejsem uplné¢ n¢jaka, jako ze bych prosté jako fakt piln¢
délala uplné vsechno ve Skole. Takze prosté ja jsem veédéla, ze tieba tahle ucitelka je
v pohod¢ s tim, kdyZz ji to odevzdame tfeba ja nevim 3 dny po terminu. Nekteti ucitelé
feknou, bylo to tenhle termin, odevzdali jste mi to 5 minut po, mate pétku... takze jako tam

pak je to, jakoze _ Vlastné bych to nazvala. Ze prosté co vim, ze musim
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odevzdat pfesné v terminu, tak to si to jako udélat jako prvni a pak tieba, kdyz jako zbyde
¢as a energie, coZ vétSinou uz nezbejva, tak to tak jako pak délat to, co je jako to, ale prosté
vSimla. VSimla jsem si, Ze tam je prosté ucitelce, jako nevadi, kdyz ji to odevzdame tieba
2 dny po. Tak jsem jako ud¢lala to, co jsem musela a pak jsem az délala i klidné ty 2 dny po,

prosté to, co jako nevadi. TakZe ja jsem si tfeba vzdycky vzala jeden tejden a sepsala jsem

si na kazdy den, kdy co musim odevzdat. A jakoby _

-. Tohle to j& jsem jinak méla pocit, Ze jsem toho, Ze toho méam jeste jako hodné pred

sebou, a pak jsem se podivala na ten seznam a fikam, aha, vzdyt’ mné uz bejva vlastné jenom

jeden ukol a e to uZ neni tak strainy. TakZe jako SEONNAUISINPHONYANADSANSINCDa

T: Dobfe. Védéla byste 1 na koho se obratit ve Skole? Jsou vam znamy jména pracovnikl

poradenského pracoviste?

7-28082-1: Jo, na tu... _ Ja nevim, jak se jmenuje, ale vim, ze si s ni

jednou méli néjakou pirednaSku takhle online béhem online vyuky.

5.6 Vysledky vyzkumného Setieni
Kapitola prezentuje shrnuti vysledkli, které vznikly syntézou dat ziskanych
z rozhovoru s zaky stfedni skoly, jejich tfidnimi uciteli a pracovniky $kolniho poradenského

pracovisté. Nasledujici podkapitoly jsou rozdéleny podle stanovenych vyzkumnych otazek.

VSechny realizované rozhovory byly pifinosné a zajimavé. Stalo se, Ze respondent
neveédél, jak na danou otizku odpovédét, ale obvykle mu pomohlo wupiesnéni,
¢1 konkretizovani otdzky tazatelem. VSem respondentim byl doptedu sdélen orientacni Cas
(30 minut), a také byly upozornéni na to, ze ¢as se muze lisit dle jejich odpovéedi. VSichni
ucastnici se zhostili své tlohy zodpovédné a vyhradili si dostatecny ¢as na rozhovor.
Ne¢kolikrat se stalo, ze si respondent otazku upravoval a odbihal od tématu. Tazatel
do odpovédi nevstupoval, a tak méli respondenti moznost se voln¢ vyjadfit k tématu.

Nasledné tazatel zopakoval, nebo upiesnil otazku.
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Vysledky rozhovori budou komentovany autorkou prace, tim bude zajistén komplexni
pohled na danou problematiku. V nékterych ptipadech je komentai nutny pro pochopeni

situace.

5.6.1 Jaké stresory Zaci pocit'ovali v souvislosti s pfechody mezi prezenéni a distan¢ni
vyukou?

Pro lepsi zacileni otdzek se na zacatku tazatel respondentd ptal na to, co na sobé
pozoruji a pocituji samotni respondenti, kdyz jsou ve stresu. Jakym zpiisobem se u nich
stres projevuje. Respondenti uvadéli riizné projevy, napi. Z-2S0S1-3 uvedl: ,, mdm okolo
ruky néjakou jako gumicku a tieba s tou si hraju vilastné nebo néjak musim zaméstnat ruce...
Nebo si mnu ruce. Kolikrat jsem schopnd béhem stresu se treba hlavné jako sahat
na viasy...", 7-2G-4: ,,asi nejvice to projevuje na vysledcich, Ze... nebo Ze se nemiizu
soustiedit poradné a v podstaté si vaucuju jakoby nejhorsi moznou moznost...", Z-2S0S2-
2 uvedl fyziologické projevy stresu: ,, Hodné boli bricho a zaludek. ... mam hodné vysoky
tlak a tep. Ze mi jako hodné rychle bije srdce. ... poti se mi ruce. ", respondent Z-2SOS2-3
zminil psychické projevy: ,, Hodné jsem nervozni a jsem hodné bourliva... miizu ublizZit okolo
lidem vedle sebe, coz je hrozny, ale spis jako smutek*, stejné tak i Z-2SOS2-1: ,,Ja pocituji,
Ze jsem jako na své okoli obcas jako asi dost neprijemna... ", respondent s ozna¢enim
Z-2L-3 pocituje jak psychicky tlak: ,, pordd musim myslet na to, kolik téch vikoliy mi jesté
zbyva...“, tak 1 zhorSeni zdravotniho stavu ,,mam ekzém, takzZe jsem, se mi viastné zhorsi

ekzém, nékdy jakozZe kviili tomu stresu prave. .

4

Zaci byli dotazovani na to, jaké stresory vnimali jako nejvétsi a nejzavazngjsi
v obdobi prechodli mezi prezencni a distan¢ni vyukou. VéEtSina zaka uvadéla jako nejvetsi
stresory neznamou, novou situaci, kterou jist¢ byla cela covidova situace, ptijimaci zkousky
na stfedni Skolu, které byly v prvni viné covidu, tedy na jafe roku 2020 posunuty, jako
zmifiuje respondent Z-2S0S2-3: ,, my jsme viastné méli jenom jeden termin.*. Déle také
samotny strach z nemoci a strach o blizké, coz zminil respondent Z-2S0S2-4: ,, nejhorsi
na tom celym, jestli se muzu vradtit jesté k otazce, ktera byla predtim, bylo, Ze viastné mi
na covid zemreli i pribuzny, coz bylo vlastné uplné nejtézsi... ja jsem ho proZila hodneé,

‘

protoze ja jsem si jeste nebyla jista, jestli jsem toho clovéka nenakazila ja... “.
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Dale respondenti jmenovali testy, potazmo celou klasifikaci, ucitele, nebo napftiklad

nutnost plnéni ukol samostatné, napiiklad Z-2SOS2-3 uvedl jako jeden z nejvétsich

stresorl: ,, ...obava z toho, Ze az budeme maturovat, tak to ucivo mi bude chybét a budu v
tom mit jisté mezery...". Témet vSichni zaci uvedli mezi nejzavaznéjsi stresory nejistotu.

Osloveni zaci zazivali béhem uzavirdni $kol mnoho stresovych situaci, at’ uz zminéné

piijimaci zkousky na stfedni Skoly nebo nastup do nové skoly, neznamého, nového prostredi.

Mimo jiné zici vyslovovali i nazory, Ze nejvétSim stresorem bylo odlouceni
od spoluzaku a pretrhdni Cerstvé vznikajicich socidlnich vazeb, 7-2G-2 uvedl: ,, odlouceni
od téch lidi je takovy, Ze potom si na to zvyknete, a kdyz potom prijdeme do ty Skoly, tak
vilastné vitbec to nebude uz jakoby diiv. Bude to takovy jako vic uzavreny a ze treba bude mit
vic strach prosté vic jako komunikovat. “, 7-2S082-4 se svéfil s obdobnou Givahou: ,,Jd Jjsem
se spis bala toho, Ze se nebudu vidat jako s lidma a Ze budu prosté sama doma... jsem se
bdla, jak jsem dlouho nevidéla svoje kamarddy... “, stejné tak i Z-2SOS1-1: ,, ...jd jsem dost
extrovertni ¢lovek, takze to pro mé bylo dost tézky, prosté bejt doma. Nevidet se s téma lidma

nebejt v kontaktu a celkové ta situace byla dost narocna. “.

Otazkou na zmirnovani, a naopak zhorSovani stresu mifil tazatel k hlub§imu
zamysSleni respondentii nad problematikou vniméni stresu v ptechodovych obdobich mezi
prezencnim a distan¢nim zpisobem vzdélavani. Drtiva vétSina zaka uvadéla na prvnim misteé
ucitele, jak konatele zlepSeni, tak 1 zhorSeni jiZ vzniklého stresu, jak uvadi naptiklad
Z-2L-1: , ...ucitelé, ktery jako se snazili furt jet podle toho plianu... ", 2Z-2G-3: ,, ...nékteri

«

profesori, kteii na nds kladli takovy vyssi ndaroky...“, zak 7-2G-2: ,, ZhorSovali, protoZe

ne vsichni ucitelé jsou vidycky ohleduplny viici tomu, co Zadk jakoby prozZiva v tu dobu... *,
tento zak se k otdzce zmirnovani stresu vyjadiil nasledovné ,, ...néjaka zase mensi skupina
ucitelii... byli pravé ohleduplini... . Respondenti ze dvou tiid (2S0S1 a 2S0S2) jmenovali
Casto konkrétné jednu vyucujici, ktera jim ztrpCovala dny predev§im na distancni vyuce
napiiklad tim, Ze si béhem zkouSeni museli zakryvat prazdnym papirem oblicej, zkouSeni
pfes videohovor si nahravala, anebo po studentech vyzadovala, aby jezdili na zkouSeni
do $koly. Respondenti se k tomu vyjadfili nasledovng: Z-2SOS2-1: ,,...po nds vyucujici
chtéla, abysme jezdili do skoly na zkouseni... pak uz jako byla natvrdo viastné zaviena skola

od noveho roku, a to uz teda jako kdyz uz to jako resili s tridnim, zZe prosté jako nebudeme
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Jjezdit do ty skoly na zkouseni, tak zkousela tim stylem, Ze si viastné celej ten hovor nahravala
a museli jsme mit sesit normalné, kdyz vezmu tady papir... treba to jsme ten sesit... museli
mit takhle pFiplacly na obliceji, aby jako jsme nic nevidéli“, Z-2S082-3: ,, ze jsme méli stres,
Ze jsme museli prezkouseni mit sesit na oblicej, coz nikdo nechtél proste, protoze se bala, ze
budeme podvadét. «, 7-2S0S1-4: ,, Taky zdrover nds tieba nutila pii zkouseni, abysme si
drzeli papir pred oblicejem, protoze prosté abysme nemohli mit tahaky v telefonu...",
7-2S0S81-3: ,,...v prvdku na stiedni Skole to u mé nejvic zhorSovala pani profesorka
na dejepis... ZkouSeni probihalo, nebo minimdlné ty prvni probihaly tak, Ze si takhle zapla
Jjako videohovor a ten Zak nebo zdakyné musel mit pred sebou takhle papir pred ocima, aby
dokazal, ze nema Zadny text tam jako napsany a Ze opravdu nepodvadi, nebo Ze nema

za monitorem sourozence s textem. TakzZe to byl jako asi uplné nejveétsi strasak .

Mezi dalsi faktory, které Zaci identifikovali jako zasadni pro zhorSeni stresu v daném
obdobi, uvadeli osamocenost, izolovanost od pratel, ale také napiiklad 7-2S082-4 uvedl:
., Ze jsem neméla ten sviij asi rezim, ten sviij plan dne, Ze jsem proste méla kazdej den uplné
nudnej, o nicem bez cile. “ A pravé tento faktor — bezcilnost, nuda — se objevoval také ¢asto.
Jen n€kolik respondentt uvedlo jako faktor zhorSujici stres technické problémy, ale i ty byly
parkrat zminény, napiiklad Z-21-2 uvedl: , jsem se bdla, jestli mi bude fungovat wifina,
protoze mné fakt castokrat vypadavala doma, jak ndas tam bylo hodné, tak mné to skoro kazdy

den, minimalné trikrat ta jedna hodina vypadla... “.

Z rozhovorl vyplynulo, Ze mezi faktory zmirfiujici stres patii bezesporu rodina, se
kterou mnozi prohloubili pouto, jako naptiklad Z-2SOS82-4: ,, Byli jsme spolu, zahrdli jsme
si néjaky stolni hry, popovidali jsme si, nebo jsme Sli treba varit... , také ptatelé a konicky.
Respondent Z-2L-2 uvedl: ,, zdjmy, hraju na kytaru a chodim do skauta... jd vedu vicata, coz
Jsou deti maly, tak kdyz zrovna se nam povedl néjaky program a kluky to bavilo a jako uz se
s tim naucili fungovat, tak to bylo dobré.*, 7-2G-4 uvedl: ,,ja rad hraju pocitacovy hry
a mam tam jakoby komunitu kamaradii “. Dale se opakovaly filmy a serialy, poslech hudby,
online kontakt s ptateli, prochdzky v ptirodé€, n€kolik respondentl také zminilo, Ze se zacali

vice vénovat sobé samému, zacali naptiklad pravidelné sportovat a zdravéji se stravovat.

Dal$im subtématem byly samotné prechody mezi prezen¢nim a distanénim

zpuisobem vzdélavani v obdobi pandemie covid-19 a stim souvisejici 1 navrat
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do prezenéni vyuky. Respondenti méli zhodnotit jednotlivé pfechody mezi prezencni
a distancni vyukou, reflektovat vlastni zkuSenost a sdélit, ktery z pfechodt vnimal jako
pfechod z prezencni na distancni vyuku v dobé&, kdy navstévovali 9. ro¢nik zakladni Skoly.
Vsichni respondenti se shodli na tom, Ze navrat do prezen¢ni vyuky byl nejnaro¢néjsi,
napiiklad respondent Z-2S0S2-2 uvedl nasledujici: ,, pro mé nejvétsi stres byl spis prechod

‘

z ty distancni vyuky na prezencni*, obdobné se vyjadfil o navratu do prezen¢ni vyuky
i respondent Z-2G-3: ,,urcité jsem byla vic vystresovand, unavend... jsem si na to zvykla
na tu distancni a jakmile vyhlasili, Ze ja nevim, za 14 dnii jedeme zase zpét na prezencni, tak
to pro mé bylo hodné stresovy, to si pamatuju. . Mezi divody uvadéli predevsim délku
tohoto obdobi (prosinec 2020-kvéten 2021), téZkosti s organizaci, ktery zmifluje napft.
7-2S081-3: ,, clovek nevédel, jak si to ma jako usporadat*“, Casto zmifiovanym faktorem
byly obavy z nahromadéni testli a zkousek po névratu do prezen¢ni vyuky, coz zminuje napft.
7-2G-1: ,,viastné se nds nabalili viechny ty testy a vSechny ty véci, co ty ucitelé viastné pri
té distancni vyuce nechtéli délat”. Naopak respondent Z-2SOS2-3 zminil, Ze navrat
do prezenéni vyuky pro néj byl Zadouci: ,, zase uz chceme potrebovat ten rezim, mé uz to pak
hrozné, uz to bylo i na mné zndt. Ze ja jsem byla pak i trosku lind v tom, Ze uz jsem nechtéla
nic. . Neékteti zaci zminovali, Ze prvni piechod na distanéni vyuku po néstupu na stiedni
Skolu (podzim 2020) byl pro n¢ velmi naro¢ny, protoze doslo k uzavieni skol v citlivém
obdobi seznamovani se s novym Skolnim prostiedim, s vyucujicimi a se spoluzéky, tento
na tu stiedni a mésic na to, nebo vlastné mésic a piil na to se ty Skoly zavrely. Ja jsem v té
Skole nebyla vitbec rozkoukana...". VéEtSina respondentd zminila, Zze se do Skoly téSila,
predevsim se téSili na své spoluzdky. Nékteti zaci vSak pocitovali strach a obavy, stejné jako
74k s oznaéenim Z-2SOS1-3 zmifiuje, Ze spise, neZ strach hréla hlavni roli obava: ,, spis nez
strach nebo obava, tak to byla urcita nejistota. Urcité jsem neméla strach, Ze bych jako prisia
a nemela jsem uplné jako treba s kym bavit, Ze bych prisla uplné o vsechny.“, kdezto
respondent Z-2L-1 uvadi piimo strach: ,, Ano, mél jsem strach, mél jsem z toho stres. Pravé
z toho, Ze jak jsem byl doma sam, tak uz jsem se jako by odvykl od toho... byti v té
spolecnosti... mél pocit, Ze se na né vsichni divaji a vsichni jakoby néjak soudi. , taktéz zak

zminuje v souvislosti s pfechodem na prezencni vyuku a opétovnym shledanim se spoluzaky
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problémy s komunikaci se svymi spoluzéky ,, komunikace s téma lidma... uz jsem si zvyknul
za ten rok bejt doma tak jakoby sam a ted’ se vratim zase zpatky do ty spolecnosti, tak se
vSichni jakoby, no takovej Spatnej prosté pocit a mné to bylo takovy nepohodiny. “, obdobny
problém uvadi i Z-2L-4: , Mél jsem obavu toho, Ze to bude moc jiné. Ackoliv jsem zjistil, Ze

vlastné psani téch zprav je pro me mnohdy lehci nez s lidmi si povidat nazivo. .

VSsichni respondenti se shodli na tom, Ze jsou radi zpét na prezenc¢ni vyuce jako jimi
preferované form¢ vzdélavani, i kdyZ se mezi nimi nasli jedinci, kterym by vyhovovala
hybridni vyuka, tedy ¢ast vyuky prezencné a &ast distanéng, napt. Z-2SOS1-3: ,, Ted’ moznd
bych brala sem tam tieba jeden tyden v mésici urcité distancné a zbytek prezencné.... Asi
bych néjakou formou, jako distancni vyuky, ocenila, ale ne urcité dlouhodobé, a ne jako
prevazujici viici té prezencni vyuce. “.

Vramei prvni vyzkumné otdzky byli respondenti dotazovdni na socializaci,
respektive na navazovani a udrzovani vztahii v dobé pfechodli mezi prezen¢ni a distanéni
vyukou. VSichni respondenti se shodli na tom, ze navazovani a udrzovani vztahii
v prechodovych obdobich bylo do jisté miry ndro¢né. Pfedev§im prvni piestup na distan¢ni
vyuku v rameci stfedni Skoly (podzim 2020) hodnotili jako problematicky co do navazovani
socialnich vazeb, jak uvadi napiiklad Z-21L-2: , jelikoz jsme se pravé v tom zdFi znali... nebo
v Fijnu znali 2 mésice, tak to pro mé nebyl ten primarni kontakt lidi, se kteryma jsem se
bavila... nebylo tam vytvorené takové to pevné pratelstvi. “, respondent Z-2SOS1-3 zmitiuje
odmlku v komunikaci: ,, Urcité bylo, akorat mi viastné béhem distancni vyuky jsme mezi
sebou prakticky nijak nekomunikovali, kromé néjaké tridni skupiny ... vlastné jsme navazali
tam, kde jsme skoncili, Ze vlastné néjakd ta odmlka, Ze jsme se dlouho nevidéli moc nehrala

vtomroli...“.

Nékteti zaci méeli problém nejen navazovat nové vztahy, ale také udrzovat diive
navazana piatelstvi, napiiklad Z-2L-4 k tomu uvedl: ,, ani jsem nemél potiebu, si jesté k tém
starym kamaradim, se kterymi jsem se chtél vidat, a méli jsme problém, se viibec nékdy
sejit.

Problematicka se jevi také komunikace mezi zaky (spoluzaky), kterd byla omezena
na komunikaci pies socidlni sité. Nekteti si kontakt pfes socidlni sit€¢ pochvalovali jako

naptiklad 7-2S0S1-4: ,, Tim, Ze je doba, kdy i malé dité, treba trileté, ma uz viastni telefon
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a tim, ze jsme byli dennodenné pripojeny vlastné na tech pocitacich, tak to uplné tak tézkée
nebylo, protoze jsme si psaly i vlastné o téch hodinach.“, jini si uvédomovali nedostatky
takové komunikace jako zak Z-2S0S2-3: ,, clovék si tady mohl jenom volat pies mobil, Ze to
neni takové, jako kdyz se clovék miize normalné vidét s tim clovékem. “ a 2-2G-4: ,, jak jsou
socialni site, tak to zas tak jako tezky neni, ale neni to tam takovy to dlouhy povidani... *.
Prosttedi socialnich siti neni tak transparentni jako prostfedi Skolni, coz dokazuje i vyrok
studenta Z-2L-3 ,, Piekvapilo mé, Ze se tam utvorily jako novy vztahy nebo jakoze pratelsky

‘

vztahy.“ a 7-2S0S81-3 dodava: ,, musim teda Fict, Ze po kazdém prechodu z distancni

na prezencni vyuku ta trida byla pokazdé jinak poskladana... “.

Vsichni respondenti prosli na zacatku zati roku 2021 adaptaénim kurzem, ktery byl
ovSem z diivodu pandemie covid-19 v omezeném rezimu, tzn. Ze nebyl pobytovy, ale pii
Skole. Adaptacni kurz vétSina Zzakl hodnotila zpétn€ velmi pozitivné, stejné jako
7-2S081-4: ,, Bylo to hezky udélany a se vSemi jsme si jako sedli, bych Fekla, Ze ta nase tiida
je fakt jako takova, Ze jsme rozdéleni na skupinky, ale zaroven se prosté mezi sebou ty
skupinky dokdazou bavit. Ale jako bylo to fakt hezky, rada jsem jako ty holky poznala
a obdivuji ty ucitele, Ze si s tim dali tolik prdce, aby jako, i kdyz to bylo prosté mimo, teda,
i kdyz to bylo vlastné v ty Skole a nebylo to treba mimo Prahu, nebo v néjakém penzionu
v néjaké prirode, takze prosté to zviadli takhle. “, av§ak nasli se 1 taci, ktefi ho hodnotili jako

“«

, docela zbytecnej, protoze nikomu se nechtél chodit sem...” a jako , ztracenej cas*
(Z-2L-1). Vsichni respondenti se shodli na tom, Ze probéhly adaptaéni kurz vnimali jako

., hrozné oSizeny* (Z-2G-4), pravé z toho ditvodu, Ze se nejednalo o vyjezdovy kurz.

Poslednim subtématem byla motivace. Respondenti se zamysleli nad tim, zda
a piipadné jakym zplisobem se jim ménila motivace v pribéhu prechodii mezi prezencni
a distancni vyukou. Znacna ¢ést respondentl uvedla, Ze jim motivace v prubéhu piechodii
kolisala. Casto se opakovalo, Ze motivace klesala pfimo umémé délce distandni vyuky.
Respondenti byli obvykle namotivovani pii prvnim pifechodu na distan¢ni vyuku, tedy jesté
v 9. ro¢niku zdkladni Skoly. Toto obdobi brali zprvu spiSe jako prazdniny, poté je
k pfijimacim zkouskam motivoval piestup na stfedni $kolu, jak zmituje Z-2SOS1-3: ,, tam
nejaka iniciativa byla a ze zacatku, Ze vlastné ja musim napsat prijimacky...  €asto se

motivace zaku drzela i pii piestupu na stiedni Skolu, ale piestup na distan¢ni vyuku znamenal
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velkou ranu pro motivaci zakl, stejné tak to vnimal napiiklad i1 respondent

7-2S081-3: ,, V prviku potom viastné kdyz byl ten prvni prestup nékdy v tom Fijnu zhruba,

tak to jsem byla namotivovana,, ze dobre, tak ted uz si to dobre poskladam. Moc dlouho mi

to teda nevydrzelo... moje motivace uplné néjak jako do tech Vanoc drzela uplné

na minimum a ekla bych, Ze pred Vinocema uz jsem méla viplné krizi... “, nebo Z-2G-4,
ktery taktéz potykal s klesajici motivaci pfi prechodu na distan¢ni vyuku: ,, 0osobnée myslim,

Ze o ty distancce jako hodné klesla motivace délat cokoliv. “. N&ktefi studenti s motivaci

v souvislosti se stresem zépasili, jako zak Z-2G-3: , kdy? jsem ve stresu, tak bud’ nejsem

schopna niceho, jakoze fakt vypnu a nic anebo naopak, kdyz jsem ve stresu, tak je i moznost,

Ze se mi tieba navysi ta motivace, nebo Ze jsem vykonnéjsi.“, respondent Z-2S0S2-2

dokonce prozival krizi: ,, V té distancni vyuce jsem neméla jakoby motivaci vstat. Kdyz jsem

vedela, ze mé v tom dnu nic neceka. Snazila jsem se tam udélat spoustu véci pro to, abych

Jjako méla motivaci tieba to cviceni, zdravi, jidlo, ty kamaradi, ale i tak to jako postupné slo

dolii, coz mi prijde, zZe v té prezencni vyuce je to prosté lepsi. . Lze tedy dojit k zavéru, ze

opakované prechody na distan¢ni vyuku Zaky vyrazn€ demotivovaly ke Skolni praci, jak
sd&luje Z-2G-2: ,, Tim, Ze jsem byl v té distancni vyuce a védél jsem, Ze ty véci nemusim délat,

a tak jsem spoustu véci i nedélal “ nebo Z-2S0S1-3, ktery piichazi navic se zajimavou teorii:

,Ja mam tady za mnou hned postel a pocitac mam na stole tim padem ja mam strasné

jednoduché se dostat z té studijni zony do té relaxacni... TakzZe opravdu jako demotivace

tezka. -

5.6.2 Jaké hlavni stresory identifikovali u svych ziaku pedagogové a pracovnici
Skolniho poradenského pracovisté v souvislosti s prechody mezi prezencni a
distan¢ni vyukou?

V piedchozi podkapitole byly zminovany stresory vnimané samotnymi Zaky, tedy
zcela subjektivni zhodnoceni pocitovanych stresorit béehem piechodovych obdobi. Obdobna
otazka byla poloZena i t¥idnim uéitelim oslovenych kil a pracovnikiim SPP. Pedagogiéti
pracovnici oznacili za nejvétsi stresor, ktery pozorovali u svych zaktl, zménu vyuky, rezimu,
nenaddlost situace apod. naptiklad vyucujici U-2G to vystihl nasledovné: ,, Hlavni stresor,
ktery bych charakterizoval... tak asi hlavné ta zmeéna té vyuky . Mimo zménu vyuky byla

pfedevsim organizace, kterou méla zajist'ovat Skola a time management samotnych zakd, jak
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uvadi naptiklad SP: ,, nejistota kolem té organizacni jako slozky* a vyuujici U-2SOS2 se
vyjadfil obdobné: ,, kdyz se jako zamerim na tu vyuku, tak pro né byl stresor treba zmény
vuky, Ze nevedeli, jestli treba ten den maji online vyuku, nebo jestli dostanou néjakou
zadanou praci. ... Ze na posledni chvili, treba se jim zrusila online vyuka, takze to myslim,
Ze to byl pro né urcity néjakej stres, ze jim to nabouralo néjaky ten jejich time management,
a to myslim jako Ze pro né bylo stresujici. ...néjaka organizace, néjaka struktura, ktera ze
zacatku jako nefungovala “. A pravé ono neustalé si zvykani na novy rozvrh, rezim a rytmus
odhalil SMP: ,, sumoziejmé zprvu se museli adaptovat na toto prostiedi a zvyknout si na jiny
rytmus neméli uplné stejny rozvrh, jako byl ve Skole, protoze nékteré hodiny byly online,
nékteré nebyly... to myslim, Ze jim cinilo potize, protoze nez se v tom zorientovali, nez si
zvykli na tenhle systém... zavést si takovy ten jiny rdd, jiny rytmus a zvyknout si na to, Ze
maji tireba vice ukolu, nastavit si néjaky denni 7ad, aby to vSechno zvlddali... stresovalo je
trosku to, Ze samoziejmé pribyva hodné prace domaci, na kterou nebyli zvykli a Ze maji
pocit, ze vlastné témer cely den jim zabere ta priprava do skoly a ta vyuka. “. Ptedevsim byla
jmenovana ,, nejistota z toho, jak se ta situace bude vyvijet ... nejistota z toho, jak bude
probihat ta samotnd vyuka. Jak budou klasifikovani, jak se budou pripravovat doma..."
(U-2L). Jeden vyuéujici (U-2SOS1) uvedl i tézkosti v souvislosti se zachazenim s technikou

a nedostate¢né technické vybaveni.

Pedagogicti pracovnici vnimali prechody mezi prezenénim a distanénim
zpiisobem vzdélavani, které ,, byly specifické tou nenaddlosti* (SP). Zmény ve vyuce,
organizaCni nejistota, nebo izolovanost od spoluzakii a vyucujicich, to vSe se podle
pedagogickych pracovniki podilelo na vniméni a prozivani pfechodovych obdobich. SP to
vystihl takto: ,,0bdvam se, Ze ty samotné prechody byly stresujici jenom tim, Ze se casto
do posledni chvile nevédelo, jak to vlastné bude... informace proudily v takovym, jako
hodné, jako v tom napjatém nejakém rozvrhu, Ze jsme casto nevedéli par dni predem, co nds
viastné jako cCeka, jak to celé bude*, ale také zminuje obavy a nejistotu z budoucnosti,
protoze ,,léta a léta v tomhle meli Zaci jistotu, Ze 1. zari se zacne, bude ples, bude to a to...
Treba jako prisli, lonsti maturanti, prisli o ples... véc, ktera se tady nestala, ja nevim, asi

za celou existenci té skoly... “.
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Ptechody mezi prezencni a distan¢ni vyukou sebou ptindSely mnoha tskali. VétSina
pedagogi vystihla jako nejvétsi riziko socialni izolovanosti, kterda mohla vyustit az
v ,, takovou tu viastné sebe narizenou socidlni izolaci* (SP). U-2SOS2 uvadi jako divod
izolace strach z nékazy, ktery vyustil pravé v omezeni socidlnich vztahi: , oni se jako bali
proste, byli zavieny doma, Ze jo, nechodili na zZadné krouzky, takze jim chybél urcité takovej
ten socidlni kontakt. “ Vyucujici si také v§imali komunikace mezi zaky, kterou nazyvaly jako
nedostatecnou, problematickou apod. ,, Bylo videt, Ze kdyz jsem s téemi Zaky bavil viastne
osobné, ze meli problém s komunikaci celkové. (U-2G) Pfi ptechodu na distan¢ni vyuku
pedagogové vnimali, ze online vyuka umoziuje schovat se za monitor pocitace, protoze
., prece jen, kdyz clovek sedi za tou kamerou, nebo vétsinou na té online vyuce ani nemaji
pustenou kameru. Ja to treba nevyzaduju. Tak si myslim, Ze pro né je to takovd jako
ochrana... ochranna zed. " (U-2G). Ne vzdy je ale domaci prostfedi vhodné pro studium,
s &imz prichazi U-2SOS1: ,,i tady co do toho rodinného prostiedi, jo, Ze ne vsichni méli asi

prosté idealni studijni podminky “.

Nékterym zakim pfirozené vyhovovala vice distan¢ni vyuka nez prezencni, ¢ehoZ si
v8imli 1 jejich vyucujici: ,, casto jsem se setkal s tim, Ze ta online vyuka, pro nékteré asporn
zaky byla prijemnéjsi v tom, Ze toho délali méné, bych rekl, a pak je praveé stresovalo to, Ze
presli zase na tu prezencni vyuku...” (U-2G), , nékterym to vyhovovalo* (U-2S0S2),
,,mnoho studentii konstatovalo, Ze by chteéli, aby se zachovala ta hybridni vyuka, zZe néjakou
dobu by byli doma na distancni vyuce a néjakou dobu chodili ven do Skoly a Ze by se to
pravidelné mohlo takhle jako stiidat* (SP), stejnou zkuenost méa vét§ina oslovenych
pedagogt. Pedagogicti pracovnici se taktéz zamysleli nad tim, pro¢ nékterym zakim
vyhovuje distancéni zplsob vzdélavani vice neZ prezencni. Kazdy z pedagogickych
pracovnikl na tuto problematiku mél jiny ndzor, a tak kategorizoval Zaky jinak: ,, moznd,
Ze nektera devcata, ktera jsou takova jako spis do sebe uzavrena, zZe s tim asi mély veétsi
problém nez ta dévcata, ktera jsou takova oteviena... ty uzavienéjsi typy, ze asi s tim byly
trochu mnohdy mit problém* (U-2SOS1), opaéného nazoru je SP: ,, spis to bylo tak, Ze u téch
i studenty, zejména s uzkosti, treba néjakého introvertnim povahovym jako ladénim, kterym
to hrozné pomohlo. Protoze viastné se odbourala ta uzkost z toho, Ze jsou neustdle néjaké

socialni interakci. “. U-2SOS2 to vnimal nasledovné: ,, ¢y, co jako si dokazou prosté ten cas
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naplanovat, tak tém to vyhovovalo. Pak ti, co jako nevédi, jak planovat, a tak treba
prokrastinovali“. Podle U-2G pfechod na distancni vyuku byl piijemné;si ,, pro zZaky méné
Sikovné a snazive, protoze pro né se ty znamky najednou zlepsily “, naopak neptijemné to
bylo ,,pro zZaky, kteri maji radi spolecnost té tridy, takze pro studenty, ktery maji radi

spolecnost, a nevyhovuje jim byt sam zavieny doma .

Po nékolika ptfechodovych obdobich nastal v kvétnu roku 2021 navrat do prezen¢ni
vyuky, ktery nebyl zdaleka tak jednoduchy, jak by se mohlo zdat. Vyucujici zminuji
neschopnost komunikace mezi zaky, ale také problémy s komunikaci s vyucujicimi, jak
zminuje U-2G ,, Bylo videt, ze kdyz jsem s temi zaky bavil vilastné osobné, ze méli problém
s komunikaci celkove. Jako z oc¢i do oci s tim ucitelem. Déla jim to jako problémy, nejsou
na to zvykli... “. Vyucujici U-2G (a nejen on) si také v8§iml, Ze navrat do prezenéni vyuky
u nékterych 74kt vyvolaval zvySeny stres, domniva se, ze ,, #i Zdci, kteri jsou radi sami se
sebou, a kdyz si zvykli na tu dlouhou dobu byt sami doma a najednou se dostali do mistnosti,
kde s téma 30 lidi plus ucitel, tak samozrrejmé z toho nasledovaly néjaké treba u téch slabsich
Zakii i néjaké psychické problémy, které se musi resit psycholozkou*. SP dodava, ze dlouha
izolace od lidi v ramci distan¢ni vyuky se neobesla ani bez ,,0béti* a zmifluje, zZe byli i taci
studenti ,, ktery nenastoupili viastné hned, jak mohli, ale treba s néjakym odkladem. Mam
i studenty i ted’ jako opravdu s diagnostikovanou socidlni fobii uz bez ohledu na néjaky covid
nebo distancni vyuku. . S takovym problémem se potykala i studentka U-2SOS1: ,, nékteri
teda meli ten problém spis jako asi zase se zaclenit do kolektivu jo, Ze jakoby maji takovou
prosté obavu z lidi, nékde to u nas to tak to neprobihalo dobre. A ted teda jedna studentka
mné Fikala... Ze se badla jit do Skoly. “. Socidlni fobie 1ze zahrnout do kategorie psychickych
obtizi zaki. SP se domniva, Ze ,,¢asto ta distan¢ni vyuka spise zesilila uz n&jaké podhoubi,
které tam prost€ bylo, at’ uz pravé to byly tieba n&jaké psychické obtize*. Také dodava, Ze
je teprve Skolni rok (2021/2022) nejvytizen€jsi, co kdy byla za celd 1éta své praxe: ,, To
znamenad, kdyz uz mame normalni rezim od zari, tak té prace neuvéritelné narostlo ve smyslu
riiznych psychickych obtizi u zaku, ktery... Ja nevim, ¢im to je, nevim, nevim, jestli je to jeste
takovy jako néjaky néjaka vina, ktera nastoupila v tom covidu, ale pro mé byla treba
neviditelna, protoze jsme byli doma, ale ja jsem za cely lonisky Skolni rok rozhodné neméla
tolik prace, jak mam ted, takze pro me vlastné ten nejvetsi narist ruznych jako obtizi, a to je

velmi riiznorodé... “. Naopak vSichni respondenti si néjakym zpisobem v§imli, Ze mnoZzstvi

74



studijnich obtizi, diky distan¢ni vyuce, kleslo. Se zamétenim skoly a slozenim zakt vyplyva,
7e nejéastdj§im tématem jsou ,, Uzkosti vieho druhu, depresivni ladéni... poruchy piijmu
potravy jsou u nas velmi, velmi jako velké téma... No a pak takove jako viastné ne
patologicke, ale normalni véci opravdu ty vztahove, néjaké konflikty, potize jo, které plynuly
z té distancni vyuky... “ (SP), taktéz SMP potvrzuje: ,, v nékterych piipadech tieba se objevily
poruchy prijmu potravy, které mohly byt, nebo jiné psychické potize, Ze je urcité to castéjsi

tedka ukaz. “.

Pedagogicti pracovnici hodnotili seberegulaci zakli a jmenovali projevy narusené
seberegulace u svych zaki, predev§im v souvislosti s navratem do prezencni vyuky.
Vyucujici U-2G si v§iml, ze ,,ze zacatku byli ty Zaci samoziejmé Zivéjsi, protozZe zase se
nevideli takhle dlouho, takze jo, nez se vSichni vypovidali ten prvni, druhej tejden, tak mi
pripadalo, jako kdyby... tak samoziejmé nevidéli se dlouho, ale jako kdyby nemohli
komunikovat. “, Casto se opakovaly problémy se vstavanim: ,, vstdvali opravdu za 5 minut 8
a pak se pripojili vliastné z postele... treba na néktery hodiny nemuseli mit zapnutou tu
kameru, tak prosté jako lezeli v posteli a byli v pyzamu a snidali vlastné pritom.*
(U-2S0S2), vyuéujici U-2SOS1 zmitioval, Ze ,, kazdy to néjak prozival tu situaci a urcité
mél emocni vykyvy, ale ono se to neprojevovalo primo v té vyuce, nebo asi jsem nebyla ja
ten clovek, komu by se sverovali ti studenti, asi na to méli nékoho blizsiho, treba v rodiné
nebo byli v kontaktu se Skolni psycholozZkou... . BohuZel nékdy vypada v§imavy pedagog
1 takto: ,,jsem si vsimla, Ze teda byl nariist téch, kteri neméli, neméli jako splnéné vsechny

znamky. “ (U-2S0S1).

SMP vnimal u zakd problém se seberegulaci predevsim v souvislosti s nastavenim
denniho rezimu, ktery po navratu do distan¢ni vyuky vyustil u nékterych zakt ve zhorSeni
psychického stavu. Mimo zdiraziiuje nutnost pracovat na vztazich ve tfidé a poskytnout
zakiim moznost se poznat. Nejzasadnéjsi se tedy jevi jasny fad, rezim dne, ale také strava,
protoze sami zaci fikali: ,, no my jsme vlastné to nejak nevnimali, Ze skoro nejime jako jo Ze,
pak se najime az vecer, Ze pres ten den pordd na nécem pracovali a sedéli u toho pocitace... *
(SMP). V roce 2020 i 2021 byl na $kole provadén priizkum ,,jak to vaimaji viibec celou tu

distancni vyuku a c¢asto zaznivalo, Ze jim to naopak, Ze je to naucilo tady ty véci tu organizaci,

seberegulaci, cas si rozdélit, néjak si ho naplanovat. Takze casto to zminovali jako dobrou
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lekci pro tu seberegulaci a vitbec pro i peci o sebe casto zminovali, Ze se naucili néjaké
psychohygiené diky distancni vyuce, Ze méli vice casu na své blizké na néjakeé konicky. Meéli
vice volného casu néktery, zase ne vsichni. ... Casto kdo si to neumél zorganizovat, mél pocit,
Ze ta Skola ho zahltila... prave kvili tomu, ze velkou cast toho c¢asu jim ukrojila ta nutnost té
organizace, kterou jinak zajistuje, tedy to zvonéni v té skole, a to jak vlastné ta skola, to jako
udava ten ton. “ (SP).

Jak vyse zminil U-2S0S2 a jak vyplyva z rozhovortl, zaci krom& problémii se
seberegulaci méli problémy s motivaci: ,, citil jsem to tak, Ze byla asi mensi motivace...“.
Stejné to vidi i vyucujici U-2L: ,, si studenti stezovali na to mnozstvi na ten objem té prdce,
Ze sedeéli u pocitace vlastné celé dny, takze si myslim, zZe ta motivace $la dolhi* a néasledné
dodava, ze to bylo pfedevsim zpusobeno tim, Ze zaci nevidéli vysledky své prace. PredevS§im
pti pfechodu z prezencni vyuky na distan¢ni se zdd, ze zéci ¢asto neuméli nalozit se svym
volnym Casem. ,, Nékdo to vyuzil tim zpiisobem, Ze zacal cvicit, zacal se vénovat néjakému
svému konicku, coz bylo fajn, ale nékdo se utapel v téch svych depresich, ze premyslel nad
Zivotem, a to vétsinou nedopadalo dobre.” (U-2G). Obecné se vSichni pedagogicti
pracovnici shodli na tom, Ze zaznamenali ur¢ité vykyvy v motivaci svych Zaka. Dokonce se
na SP obraceli Zaci s tim ,, Jak se donutit? Jak si to zorganizovat? Jak vlastné se pustit do té

prace, kdyz se mi nechce, kdyz v tom nevidim smysi? “.

5.6.3 Jakym zpiisobem pedagogové podporovali seberegulaci Zaku a jaké strategie
vyuZzivali pro sniZovani stresu?

Jak jiz bylo nastinéno v kapitole 3.1 Podpora seberegulace, clovék se se schopnosti
seberegulace nerodi, nybrz tuto schopnost ziskava v pribéhu détstvi a dospivani. V ramci
Skoly hraje dulezitou roli 1 vyucujici, ktery pomaha rozvijet seberegulaci svych zakda.
V kapitole 3.2 Zptlisoby seberegulace byly zminény tzv. zrcadlové neurony, které sehravaji
dilezitou roli v kontaktu mezi zdkem a vyucujicim. Zvlasté pii prechodech na distancni
vyuku, kdy byl kontakt omezen na online setkani, maximaln¢ prostfednictvim web kamery,
které navic vétSina zaki nechévala vypnuté. Pro Zaky, a pro ucitele taktéz, je velmi dilezity

zivy kontakt, diky kterému lze regulovat aktudlni stav, projevy stresu.

Obzvlaste dilezita se jevi komunikace mezi Zakem a vyucujicim. Vyucujici se shodli

na tom, ze sice leckdy v omezeném rezimu a omezené mifte, ale pfece méli pravidelné
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ttidnické hodiny, béhem kterych probirali aktudlni problémy svych zakl nejen se studiem.
Vyuéujici U-2SOS2 reflektuje svou zkusenost s tiidnickymi hodinami takto: ,, ...jednou
meésicné byli urcité, mozna castéji, co jsme si udelali néjakou tridnickou hodinu a ja jsem se
snazil s nima hodné casto jako bavit. Treba, v ramci i matematiky, Ze jsem prosté treba 10
minut, obétoval a bavil se s nimi, jak se maji, jestli maji néjaky problém. Jo resili jsme jako
aktualné proste ty problémy... skoro kaZdou hodinu jsem se ptal, jestli nejsou néjaké
probléemy, co se tyce prosté online vyuky.“. Tento vyucujici dale jmenuje jeden hlavni
problém, ktery se svymi studenty fesil: ,, Resili ten problém s tou jednou kolegyni, tam byl
jako velky stresor pro né, protoze byli zkouSeni jako opravdu nevybiravym zpiisobem. “.
Dany problém se podaftilo s vedenim Skoly vytesit. Néktefi vyucujici méli situaci jednodussi
0 to, Ze se se svou tfidou setkavali v pravidelnych intervalech, nebot’ vyucovali ve své tfide
pfedmét s vysokou ¢asovou dotaci, jako naptiklad vyucujici U-2L: ,, myslim si, Ze zrovna
v mym predmétu, ja jsem anglictindrka, tak jsme to celkem dobre zvladli, vybudovali jsme si
néjaky systéem setkavani se online a fungovali jsme samoziejmé i na mejlu a ja jako tridni
jsem méla i tridnické hodiny s tou svoji tridou. “. Obecné se ucitelé shodovali na tom, Ze
., Vétsinou funguje, kdyz si s tim clovekem sednete a popovidate si, vyslechnete jeho
problémy. ... A nic asi dalsiho neni potreba, protoze stejné jako clovek jenom s tim jejich
problém jako nepomiize Fict, jako prectéte si tady tuhletu knizku na osobni rozvoj, miZete

Jjako to zkusit, ale oni hlavné potrebuji vyslechnout. “ (U-2Q).

Dle vypovédi pedagogickych pracovnikii probihala komunikace s rodi¢i omezené,
ale vzhledem tomu, Ze se jedna o stfedni Skolu, tak komunikace s rodici obecné nebyva Casta.
Vyucujici U-2G zminil, Ze komunikace s rodi¢i byla v obdobi pifechodii mezi prezenc¢ni
a distancni vyukou mozna i mensi ,, protoze nejvic se samoziejmé resi omluvenky, a to je tou
formou e-mailu je to jednodussi, nez nosit omluvné listy . Vyucujici U-2SOS2 fesil s rodici
problémy individualné, pfedevSim se jednalo o problém s vyucujici, viz vySe. U-2L uvadi
piiklad situaci, kdy byla zvySend komunikace s rodici: ,,v covidovém obdobi jsme moznad
byli v trosku frekventovanéjsim kontaktu, a hlavné na zacatku se ti rodice ptali, jak to bude
probihat, jak bude ta vyuka. Obcas byly i néjaké nespokojené emaily od rodici, Ze nevim,
nejaka vyuka se nekona, jak ma, nebo néco v rozvrhu je jinak, nebo Ze toho maji mnoho, ze
Jjsou pretézovani, takze to mi obcas rodice psali, obcas se ptali, kdyz se blizilo néjaké to

datum, kdy se budeme vracet do Skoly, jak to bude probihat, kdy se teda budeme vracet.*
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nakonec dodava, ze ,, Ne vzdycky jsem umeéla na ty otazky odpovédet, ani ja jsem neznala ty

odpovedi. .

Skola vyznamné zasahuje do Zivota zak, a tak se nabizi, Ze $kola n&jakym zptisobem
pomahala pri seberegulaci a sniZovani stresu v obdobi pandemie covid-19 vytvoienim
n¢jakého planu, poucenim nebo prosSkolenim pedagogickych pracovniki v oblastech
dusevniho zdravi, seberegulace, wellbeingu apod. Z rozhovora vyplyva, Ze takovy ptehled,
¢1 pouceni o problematice vyucujicim chybél, nebo ho nedokézali identifikovat: ,,jak skola
pomdahala pecovat o dusevni zdravi Zakii, tak k tomu vam asi moc nereknu. ... to resi nase
Skolni psycholozka. “ (U-2G), ,, Nejsem si jistd, jestli se tomu da Fict uplné systém. Vim, Ze
Skolni psycholozka fungovala po celou dobu toho covidu, zZe studenti s ni méli individualni
konzultace, at' uz to byly jako videohovory, nebo jenom telefonické hovory... My jsme moznd
vytipovavali ty Zaky, jako tridni.” (U-2L). A jak zminili vyulujici ,,my tady mdme ty
psychology ... “ (U-2S082), tak v§ichni ugitelé odkazovali na podporu $kolniho psychologa.

SMP sdélil, ze systém podpory Zakiim v rdmci sniZovani stresu nastavila $kola
predevsim urc¢itymi doporucenimi. Vedeni skoly se chopilo iniciativy a dotazovalo se nejen
zaku ale 1 jejich rodi¢l na to ,,jak vrimaji tu situaci a potom zpétné se hodnotilo to obdobi
distancni vyuky takovym pomérné rozsihlym dotaznikem.” (SMP). SP hodnoti jako
systémové opatfeni zavedeni piehledného a jednoduchého zplisobu kontaktovani, ,Ze
vlastné dostali ode mé moznost si ten termin rezervovat online, ze tam byla néjaka casova
okénka, ze to mohlo tieba probihat i anonymné. Mohlo to byt jako videohovor, mohlo to byt
jako telefonat, jako chat, coz mé prekvapilo, Ze normdlné v tom prezencnim modu ja
anonymné skoro nepracuji. ‘. Kdyz ucitelé odhalili problémy u svych zak, tak je bud’ fesili
sami, nebo se obraceli na Skolniho psychologa, ¢i Skolniho metodika prevence, ktery se
k tomu vyjadtil nasledovné: ,, existuji krizové plany na jednotlivé oblasti, které mame, ale
pak ten individualni pristup samozirejmé miize byt jako lehce odlisny, ale tyto krizové plany

I3

mame na jednotlivé oblasti toho rizikového chovani. “.

Jak vyplyva zpredeslého, ucitelé pomémné aktivné spolupracovali se SPP.
Na pracovniky SPP se obraceli s problémy, které plynuly z distanéni vyuky, navratu
do prezen¢ni vyuky, ale vyuzivali také nabizena setkéni (i online) specidlné¢ zaméfena

na du$evni hygienu, kde si s Zky ,, ukazovali néjaké jako zasady *“ (SP). ,, Skolni psycholozku
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Jjsem jako ja vyuzil jako nekolikrat i tady, prosté jako jsem ji mél. Nebo jsem byl pro radu
u ni. “ (U-2S082).

Vyucyjici taktéz formulovali doporuceni pro praci se zZaky v pfipad¢ dalSiho
prechodového obdobi. Tipy, rady pro kolegy i samotné Ziky. Casto zaznivalo, Ze by
v pripad¢ dalSiho prechodového obdobi byli jiz vice pfipraveni, znali by zasady vyuzivani
techniky a uméli by vyuzivat riizné online néstroje. Vyucujici ¢asto opakovali, ze zasadni je
naslouchani Zz4kiim, komunikace s nimi. Doporuceni pro zéky vypadalo i takto: ,, moje
nejzasadnéjsi doporuceni, pokud citim néjaky problém a néjakou nepohodu, tak nenechavat
si to pro sebe a hovorit o tom s vyucujicim, anebo s tim poradenskym pracovnikem.
(U-2L), ,, Vetsinou funguje, kdyz si s tim c¢lovekem sednete a popovidate si, vyslechnete jeho
problémy... oni hlavné potrebuji vyslechnout. “ (U-2G), nebo takto: , na to je prave dobré
to, zZe clovéek hodné pracuje, jako nemyslim, tim uci se, ale prosté néjak se zaméstnat. ...
vychazky do prirody... Jako urcité se neuzavirat do sebe. Nebyt doma a jako takova
necinnost si myslim, Ze jako je hodné Spatna, protoze clovek se pak zaobird prosté svymi
problémy a spi§ se propada do téch problémii. * (U-2SOS1). Doporuéeni pro kolegy znélo
od U-2S0S2 nasledovné: ,, nezahlcovat ty studenty néjakou jako domdci praci. “ a zapojovat,
co nejvice zaky do vyuky. SMP byl vice pragmaticky a jasné upozornil na problém, se
kterym se Zaci potykali béhem ptechodii na distancni vyuku: ,, ...kdyZ by nastala distancni
vyuku takova, tak si myslim, Ze je idedlni mit jasné stanoven rozvrh jenom téch predmeétii
v ten den, které budou online. *, stejného nazor projevil i SP: ,, Myslim si, Ze nejvétsi pomoc,
kterou ta skola muze poskytnout pro tahle to, tyhle ty doby, je najit tam opravdu pro né tu
pevnou strukturu a nenechat to tolik nahode nebo snazit se o tu nejvétsi stabilitu i v tom
distancnim vzdelavani. ... znamena odbourat tu nejistotu z tech zmeén organizacnich, které
Jjsou v podstaté na nasi strané. ... kdyz mi to dobre neorganizujeme a naplanujeme, tak tomu
studentovi velmi komplikujeme zivot.“ Také ,,lépe pFipravit se viastné metodicky* a ,, mit
plan B*. Podle SMP jsou dilezité vztahy ve tiidé, coZ pro pedagogy znamena ,, hodné se
zamérit na ty vztahy ve tride, doprat tem detem vice prave aktivit a vice akci, kde se mohou

lépe poznat. .
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5.6.4 Jaké strategie pomahaly Zakaim sniZovat stres vyplyvajici z naro¢ného obdobi
prechodi mezi prezen¢ni a distan¢ni vyukou?
Prestoze je stres nedilnou soucasti zivota vSech lidi, je dobré naucit se strategie, které
pomahaji stres mirnit a pfekondvat. Regulaci stresu a seberegulaci mohou podpofit rtizné
strategie, vzdy je vSak lepSi myslet na prevenci nez na feSeni problému, vzniklého

nahromadénym stresem. Prevenci stresu se zabyvala kapitola 2.4 v teoretické ¢asti prace.

V rozhovorech byl Casto jmenovan jako dulezity faktor denni rezim, navyky.
Z rozhovort vyplyva, Ze studenti vnimali, nékteti vice nez jini, zmény denniho rezimu, které
vyvstavaly z pfechodil. Casto si museli ten sviij rezim deldi dobu hledat, jak potvrzuje
7-2L-2: , jsem si pak musela najit ten sviij rezim... byl takovej jako hektickej hodné. * nebo
7-28081-3: ,,se mi kompletné prehodil néjakej miij rezim*. Denni rezim ¢asto vypadal
u zaku takto: ,, Tak to jsem méla takovy denni rezim, Ze jsem vstala a sedla si ke stolu, nebo
si vzala pocitac do postele. Zapla jsem si online vyuku, poslouchala jsem, parkrat se mi
i stalo, Ze jsem tieba u té distancni vyuky trosku usla.* (Z-2SOS1-4). Pro nékteré z nich to
byly zmény k lepSimu, pfedevs§im pii pfechodu na distanéni vyuku, coz hodné plynulo
z toho, ze vstavali , kolikrat, treba nékdy na osmou, nékdy na desdtou... (Z—ZSOgl—S),
kdeZto ,,v té prezencni, tak to bylo najednou, Ze vstavani brzo rano. “ (Z-2S0S1-4). A pravé
spanek byl zminovan velmi Casto. VétSina zaka zminovala, Ze spali dostatecné dlouho, ba
dokonce n€kdy sdé€lovali, Ze ,,na pocet hodin tak to se zménilo, protoze rano jsem vstavala
o hodinu a pul diiv, kdyz jsme se zase vratili do Skoly. Kvalita spanku, tak ta zistala asi
stejnd. . 7Z-2S0S82-4 dokonce tvrdi, Ze ji pfislo, Ze pfi prechodu na distanéni vyuku spala
potad ,, kdyz jsem nespala, tak jsem byla unavena hrozné, a to mé hrozné mrzi, protoze ja
Jjsem, fakt jako, ja jsem neméla podle mé z ceho brat energii vitbec. Fakt jako ta motivace,
asi jak jsme se o tom bavili, tak prosté to zaujalo uplné nejvic a ja jsem fakt dokdazala prosté

celej den lezet a spat. “.

Jedné skupiné studentl se pii piechodu na distan¢ni vyuku ulevilo, protoze béhem
prezen¢ni vyuky byli vytizeni brzkym vstdvanim a dojizdénim do Skoly, dochézkou
na z4jmové ¢innosti apod., coZ v distan¢ni vyuce odpadlo a m¢li tak vice volného ¢asu, jak
potvrzuje i Z-2S0S2-1: ,, jakmile skoncila Skola, tak jsem méla volno a mohla jsem si délat,

co jsem chtela nez to, kdyz proste takhle mi skonci ta skola, tak mé to trva tireba hodinu, nez
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ja dojedu domii, takze to mi taky jako zabere mnohem vic casu. A hlavné, i kdyz uz se jako
v§echno rozbihalo zase k normalu, tak jsme zase zacali naskakovat krouzky, takze to je u mé
uplné bézny, Ze ja proste prijedu treba v 6 vecer domii. Kdyz jsem byla doma, tak mi skoncila
skola nekdy treba ve 2 a byl konec a mohla jsem si délat, co jsem chtela. . Druha skupina
studentl v§ak dodava, ze v podstaté volny ¢as, as pro sebe neméli, protoze jim ho zabirala
Skola, 1 kdyZ jejich vyucujici na to méli jiny nazor: ,, nam pak hodné jako profesori rikalo,
Ze jsme treba pri té distancni vyuce spali jako tFeba dyl, nebo Ze jsme o hodné toho min jako
délali, ale mné pak prave vzidycky prisio, zZe jsem toho délala vic, Ze ja jsem tieba vstavala
i ve stejnou jako dobu* (Z-2G-1), nékteti Zaci museli dokonce pii prechodu na distanéni
vyuku rusit své zajmy: ,,zdroven ja jsem méla i online tréninky, takze ty jsem nakonec pak
rusila z ditvodu toho, ze jsem téch ukoli méla tak strasné moc, Ze vlastné jsem neméla ani
cas jit na hodinu a piil prosté k pocitaci a zacvicit si. “ (Z-2S081-4). Nékteii studenti travili
Skolni praci dlouhé¢ hodiny i do pozdnich noc¢nich hodin, jak napiiklad dosvédcuje
7-2S081-3: ,,v tomto covidu jsem to mohla délat do noci*. Zaci si uvédomovali, Ze téch
faktorti, které ovlivnily jejich denni rezim, bylo vice. Na jednu stranu to bylo dano
samotnymi piechody a jejich specifiky, a tedy nastavenim jakéhosi rezimu $kolou, na stranu
druhou si byli védomi, Ze diilezitou roli sehral i jejich vlastni time management a schopnost
organizace. Casto Zaci fikali, Ze méli pocit, Ze stale pracovali na vécech do $koly: ,,jsem
pravé méla pocit, ze ta distancni vyuka, Ze kdyz byly ty online hodiny, které my jsme meli
skoro stejné jako normalni rozvrh a po téch online hodinach jsem jeste musela délat vSechny
ty zadané ukoly a ty tu praci, tak viastné jsem nad tim pocitacem sedéla cely den a cely den
Jjsem délala do té skoly, Ze jsem se fakt od 8 treba do 67 nezastavila. A tak to ted neni, kdyz
normdlné chodime do Skoly. “ (Z-2G-1), a piitom délali véci na posledni chvili: ,, kdyZ jsem
vidéla, dokdy mam jaky jako odevzdani, nebo at uz to je normalné ted’ka, kdyz vim, co mam
dokdy néjak odevzdat, tak si to dokazu, bych rekla jako rozplanovat, ale je to na posledni
chvili. “ (Z-2S0S1-3).

Mozné 1 kvuli nedostate¢né schopnosti organizace Casu se zakim zdalo, Ze jim
splyva ¢as na (Skolni) praci s volnym ¢asem. ,, Nemeél jsem to oddéleny, takze mohlo dojit
k tomu, Ze jsem tieba ve 12 jako o piilnoci délal vikoly...“ (Z-2L-1). Opa¢ného nazoru byl
7-2G-4: ,, spis ty konicky a zabava pieviddaly pred tou Skolou, protoze Skola vétsinou neméla

vSechny ty hodiny, které normdalné jsou pri prezencni vyuce... " a dodava, ze tim ,, se hodné
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jakoby sniZila jako efektivita mého uceni. Pak jsem se do toho musel znova pracné
dostavat. “. Tento student navic dodal, Ze na distancni vyuce ho trapilo velké mnozstvi

prokrastinace.

Pii pfechodu z distan¢ni na prezen¢ni vyuku ncktefi zaci zaznamenali problém
s udrZzenim pozornosti a soustfedéni, protoze ,,neslo prosté vypnout mikrofon, vypnout
kameru a prepnout okno.“ (Z-2G-4). Obecné se studenti shodli na tom, Ze navrat

do prezenc¢ni vyuky pro né€ byl i z hlediska rezimu dne naro¢ny.

Zaci také Casto zmitiovali zmény ve stravovacich navycich. Opét to bylo rozdélené
na dvé skupiny. Pfi pfechodu na distan¢ni vyuku jedna skupina pocitila pozitivni zmény
ve svém stravovani, které vychazely zejména z podpory rodiny: ,, jsem vzdycky jenom mamce
poslala nakupni seznam, co budu potiebovat a prosté varila jsem, zkousela jsem ruzné jako
vSechny mozny recepty, jako davat dohromady. “ (Z-28082-1), ,,v té distancni vyuce to bylo
hodné podle mé pestreé, ze jsme fakt jako, doma meli hodné jak zeleniny, ovoce, plus obcas
rodice varili treba, takze domaci jidlo, a to samy vecere a jak jsem méla fakt hodné casu*
(Z2-2G-3) ,, Pak uZ tdta iekl, Ze takhle prosté ne, Ze si pripravime dopredu néjaké svaciny.
Takze jsem si to vzdycky delala, nebo ze zacatku jsme to delali spolu, pak uz jsem to delala
sama. “ (Z-28082-3), ,,dali mi sem néjaky jidlo, tieba tdta vlastné nam nosil i jako svacinu
ovoce... “ (Z-2S0S1-4). Nékteii studenti si dokazali vytvofit lepsi stravovaci rezim pravé pfi
pfechodu na distan¢ni vyuku a navrat do prezen¢ni vyuky pro né€ tedy znamenal jisty krok
zp&t: ,, Myslim, zZe kdyz jsem byla na distancni vyuce, tak Ze jsem se stravovala lip. A protoze
jsem to stihala a méla jsem jako svoje casy, kdy se chci najist nebo a méla jsem na to cas.
A hlavné tedka to tieba tolik nestihdm. (Z-2S0S2-2). Druha skupina studenti se vyjadiila
naopak velmi negativné: ,, nékdy treba rodice odjeli na chatu a par dni jsme tam jedli treba
Jjogurty nebo cinsky polivky...* (Z-2L-2), ,pFi té distancni vyuce jsem se rozhodné
stravovala hur bych rekla, ze to bylo takovy min pravidelny a nebyly to néjaké extra jako
kvalitni jako potraviny“ (Z-2G-1), ,, ...cinsky polivky, ktery prosté si normdlné neddvim,
takze jsem jich méla nékolik za den, treba a v tom tejdnu fakt hodnékrat, to bylo strasny
a jako snidané pozde, obédy treba viibec. To mama mi vzdycky rikala, at’ si udelam obéd, ja
Jsem si na to vidycky vykaslala. Vecere pozdé, no hrozny!* (Z-280S82-4). Casto zmitiovali

vynechavani hlavnich jidel dne, nebo posunovani ¢asu na jidlo do pozdnich vecernich hodin.
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Nebo naopak ,, co prrestavka, tak jsem si pro néco Sel. “ (Z-2G-4), dokonce nékteii Zaci fesili
jidlem stres: ,, kdyz jsem ve stresu tak jim, tudiz jakoby ja jsem se pak snaZila, abych se
neprejidala* (Z-21.-2). N&ktefi studenti se snazi napravit zmény ve svém jidelni¢ku doted:
..jsem pak uplné si pokazil rezim toho, jak jim, takze snidané pozde obéd obcas nebyl vecere

pozdé... a snazim se to napravit doted.. " (Z-2L-1).

Student Z-2S0S2-3 vyslovil dilezitou myslenku a sice: ,, pak uz ani neméla tu chut
néjak k tomu jidlu, protoZe jako ¢lovek doma tak sedi a jako nevydava ze sebe nic. Stejny
pocit mél i student Z-2G-4, ktery timto zptisobem porovnal prezenéni a distanéni zpiisob
vzdélavani: ,,v té prezencni vyuce je aspon néjaky nutny minimum toho pohybu, ktery musi
clovek vykonat... pri té distancce, tak v podstaté clovéek nemusi odejit od toho pocitace a je
to takové, Ze clovék vécné nema energii, prestoze jakoby spi a snazi se ji dopliiovat tim

‘

Jjidlem, takze to je hrozné jakoby nezdravy zpiisob fungovani. “.

Zaci byli dotazovani na to, jaké G&inné strategie sniZujici stres volili. Nejéastéji jim
s regulaci stresu pomahali rodinni pfislusnici a pratelé tim, ze zaka vyslechli a travili s nim
spole¢ny ¢as. Pouze dva studenti volili copingové strategie zaméfené na problém, naptiklad
tvorba to-do listl: ,, tucné jsem si zvyraznila to, co jako fakt jsem musela odevzdat a pak jsem
si odskrtavala, co uz mam a jako to mi tieba hodné pomohlo* (Z-2S0S2-1), rozvrzeni si
¢asu na praci a odpoc€inek: ,, ...jsem udeélala, treba nevim 5, 6 ukolu téch lehcich, a pak jsem
Sla treba na tu hodinu ven s kamaradama, nebo jenom se ségrama si zaskakat tu akrobacii,
nebo se projit jenom se psem.“ (Z-2S0S1-4). Ostatni studenti volili copingové strategie
zametfené na emoce, tedy takové, které nefeSi podstatu problému, ale poméhaji dostat pod
kontrolu emocni prozivani. Mezi takové strategie u zakl patiily predev§im rozhovory
s blizkymi, poslech hudby, sledovéani filmt a seridlt, také pobyt na cerstvém vzduchu
a sportovni aktivity. Z-2G-4 se svéfil se svou osobni strategii pro snizovani stresu: ,, rdd
hraju pocitacovy hry a mam tam jakoby komunitu kamaradii... tam jakoby se vlastné stres
v podstaté skoro rozplyval. *, zak 7-2L-1 k tomu fekl: ,, délam jakoby hudbu na pocitaci, tak

11

to mi taky pomdhalo...“, student Z-2G-4 spojil snizovani stresu se sebevzdélavanim:
., pomahaly ty videa treba koukal jsem se i na anglicky videa a ty zaprvé jsem se z nich ucil
anglicky a za druhé to jakoby pomdha taky ten stres odbourat celkem. ", Z-2S0S2-2 zase

neda dopustit na ,,dostatek spanku‘ a student 7-2G-2 zkousel ,, wloucit tu Skolu... takze
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Jjsem obcas treba délal spoustu veci mimo Skolu a uzil si vic z toho casu, ktery jsem mohl

prozit, jako kdyby nebyla ta korona... “.

V navaznosti na vyzkousené strategie snizujici stres zaci formulovali doporuéeni
pro Zaky a také pro Skolu. M¢li moznost vyjadiit své myslenky a pocity a pokusit se
sestavit osobni doporuceni, (nejen) pokud by nékdy v budoucnu nasledoval piechod na jiny
druh vzdélavani. Studenti formulovali pro zaky rtizna zajimava doporuceni, mezi nejcastéjsi
patiilo: ,,zbytecné se tolik nestresovat (Z—2L—4), ,,nechtit mit vSechny ukoly na jednicku,
nechtit se s kazdym iikolem, jak to Fict, prosté pitvat 3 hodiny “ (Z-21L-2), ,, urcité se co nejmij
stresovat, a prave se samoziejmé vyhradit néjaky ten cas na sebe, odpocinout si a délat veéci,
co nds bavi“ (Z-2S0S81-1), ale zaroveii ,nepodceriiovat to iiplné zase“ (Z-2G-4).

Samoziejmé doporucovali i prochdzky, sportovni aktivity, sledovani filmt a seriali apod.

Formulacemi doporuceni pro skolu, ptedevsim pro své ucitele byli Zaci mirné kriticti
a vychazeli ze své piimé zkuSenosti: ,, Napiste verejne svym zakum, jak bude probihat test
a bézné hodiny a jak bude probihat preddavani materialii. “ (Z-2L-4), ,,vic ndm divérovat *
(Z-2-SOS1-1), Z-2S0S81-4 vyzyval uéitele k tomu ,,aby ty ucitelé byli jako ohledupInéjsi*,
protoze je svédkem toho, Ze ,, vétsina holek ode mé ze tridy, tak ma uz i brigady nebo primo
praci. ProtozZe to nemaji treba doma jednoduchy s rodicema, takze o ty penize fakt jako boj
obzvlasteé ted, kdyz se vsechno zdrazilo *, zaznivala ale také slova uznani a pochopeni: ,,Ja
si myslim, zZe v ty online vyuce delali, co mohli a uplné nevim, jaky doporuceni bych jim
v tuhle tu chvili dala, protoze co jsem méla ty ucitele tak skoro vsichni se fakt snazili“ (Z-
21.-2). Evidentné¢ studenty do zna¢né miry trapila, z jejich pohledu, nedostatecné organizace,
protoze nejcastéjSim doporuc¢enim bylo: ,, Nastavit néjaky jednotny systém, ktery bude vsem
jasny, a ne Ze kazdy kantor si vytvori sviij viastni.* doprovazenym prosbou o lepsi
komunikaci: ,, snazit se s temi zZaky jako komunikovat, jestli jim to vyhovuje, pripadné jestli
chteji néco zmeénit, protoze ne vidycky ta forma, kterou oni vymysli, je nejlepsi. Mozna pro
né ano, cemuz rozumim, ale ne pro ty Zdky.“ (Z-2S0S1-3). Dale se respondenti zamysleli
nad formou vyuky. Jedné skupin€ vice vyhovovala pifima vyuka, pfipadn¢ online vyuka,

druhé naopak off-line vyuka, samostatna prace, ¢i ukoly.

Jedna otazka v rozhovoru mifila na zjiSténi skutecnosti, zda zaci vyhledavali nékde

nebo u nékoho pomoc v souvislosti s jejich duSevnim zdravim, psychohygienou nebo
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stresem. VSichni respondenti v této véci odpovédéli negativné az na jednoho, ktery si prosel
traumatem v souvislosti s nakazou virem covid-19: ,, ...nejhorsi na tom celym, jestli se miizu
vratit jeste k otazce, ktera byla predtim, bylo, Ze vlastné mi na covid zemreli
Jjesté nebyla jistd, jestli jsem toho clovéka nenakazila ja...* (Z-2S0S82-4). V souvislosti
s prozitym traumatem se respondent obratil na psychologa. Jednalo se o externiho
pracovnika, nikoli o Skolniho psychologa. VSichni Zaci ovsem odpovédéli, ze vi, na koho by

se v piipadé nouze obratili a byli jim zndmi 1 jména pracovnikd SPP.

Poslednim aspektem, na ktery se tazatel zaméfil, byla komunikace Zaki s uéiteli. Na
tuto problematiku pohledem pedagogickych pracovnikli je zaméfena kapitola 5.6.3.
Z pohledu studentl byla komunikace ¢asto nejednoznacnd, nedostatecnd. Ttidnické hodiny
nebyly nikterak pravidelné, coz jedna skupina 74kl nevidé€la jako problém, kdezto druhd uz
to jako problém pocitovala. Kdyz byly tfidnické hodiny, tak byly obvykle zaméiené
na zjiStovani a feSeni problémi, coz se ne vSem studentim libilo: ,,uplnée nebylo néjaka
regulace stresu ta tridnickd hodina, protoze ta spis vypadala tak, Ze si lidi stezovali na ty
ucitele, co délaj blbé a spis to na mé tahlo, tak takovou jako negativni energii, co vSechno je
viastné tam Spatné... “ (Z-21-2). Obvykle ale studenti kvitovali snahy tfidnich uéiteldi: ,, tam
byly snahy tieba ze strany tiidniho ucitele (Z-2L-4), ,, pani ucitelka vidycky vSechny dotazy
zodpovedéla, takze jsme se méli jako moznost se zeptat vzdycky na vsechno a vzdycky nds
informovali o vécech (Z—ZSOSI—I), ,,On se i tFeba ptal, jak se mame, co budeme délat a co
zas délal on ... Ze prosté nds takhle i naburcoval a drel nds jako pritomny. (Z-2S082-3).
Student Z-2S0S2-4 zmifiuje program, ktery si pro né tiidni p¥ipravil: , Délali jsme i takovou
vec, ze vlastné vsechny véci, které se nam staly o covidu jsme napsali na papirek a pak jsme
to dali do krabicky, aby uz si nikdy prosté nedeély.” Ale nepomdhali jen tiidni ucitelé:
., na informatiku pan profesor *** (pozn. autorky — anonymizované jméno vyucujiciho), ktery
se snazil, kdyz uz mluvit a byl klidné schopny jako néjakou hodinu obétovat, aby se s nami
o tom popovidali a vlastné vyresil s nami néjaké nase jako trable a zkusil i problémy potom
s kantory.“ (Z-2S081-3). Obgas stadilo byt ke studentim otevieny: , kdyz jsme prisli
do skoly, tak zZe nam ucitel, taky rikal, Ze prosté mél néjaky problémy, néjaky uzkosti...

(Z-2S082-4).
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Z4ci taktéZ ob&as zminovali programy, které ptipravoval kolni psycholog. Na otazku:
»Pomohla vam Skola né&jaky zplisobem s regulaci stresu?“ Odpovédéli vétSinou zéci

negativné.

5.7 Diskuse

Od objeveni prvnich ptipadli onemocnéni covid-19 rizné zemé svéta zacaly hledat
zpusoby a metody, jak se s onemocnénim vypotadat. Zacaly zavadét rlizna opatieni, aby se
zamezilo roz$ifeni onemocnéni, avSak ani ty nezabranily Sifeni tohoto onemocnéni, a tak
byla Svétova zdravotnickd organizace nucena vyhlasit v bfeznu roku 2020 pandemii
(nouzovy stav). Pandemie viru covid-19 méla dopad na ekonomiku, politickou situaci,
spole¢nost, ale pfedevsim zdravi. (Aditya, 2021) Zasdhla ve velké mife nejen jednotlivce,
ale také instituce, vcetné Skol. Mnoho zaki po celém svéte zazivalo prechody z prezenéni

na distan¢ni vyuku. Béhem téchto prestupii zazivali zaci stres a diskomfort.

Vliv pandemie covid-19 na rtizné oblasti lidského Zivota se stalo novym tématem
a vytvoril se tak novy prostor pro vznik fady vyzkumd, které¢ probehly v riznych zemich
svéta. Vyzkumy byly zaméfeny na porovnani prezencniho a distancniho zplsobu
vzdélavani, miru stresu u Zakl, schopnosti seberegulace aj. Spolecnym jmenovatelem
vybranych vyzkumi je vznik a prozivani zatézovych situaci zaky, coz koresponduje

s tématem diplomové prace.

Vlivem distan¢niho vzdélavani na psychické zdravi zakl v dobé pandemie covid-19
se zabyval vyzkum z Indonésie z roku 2021. Vlivem pandemie museli taktéz celit uzavieni
$kol a prechodu z prezenéni vyuky na distanéni zptisob vzdélavani. Zaci byli nuceni se
vyrovnavat se zménami, které dle vyzkumu mély negativni dopad na jejich psychické zdravi.
Jednim z dopadii byly i nedostatecné podminky pro uceni, které vyplyvaly z domaciho
prostiedi. Z vyzkumu dale vyplyva, Ze distancni vyuka nemohla pln€ nahradit pfirozené
socialni interakce mezi UCastniky vzd€lavaciho procesu prezencéni vyuky. V mnoha
piipadech zaci pocitovali béhem distancni vyuky nudu. Vice nez polovina zaka uvedla, ze
v nich pouzivani mobilnich telefonu, tabletti a notebookii zptisobovalo naruseni koncentrace.
Zaci uvedli, Ze jim distanéni vyuka narudila denni rezim, pfedevdim rezim spanku.
Z psychologického hlediska data ukazuji, ze az 87 % zakl souhlasilo s tim, Ze distan¢ni

vyuka mé¢la dopad na jejich psychické zdravi, konkrétné na prozivani nudy, uzkosti

86



a depresi, taktéz souhlasi, Ze socidlni izolace u nich vyvolavala stres a frustraci. Dokonce
47,2 % respondentll by se do distan¢ni vyuky nevraceli, nebot’ méli pocit, Ze méla nezdravy
dopad na jejich psychiku. Ze studijniho hlediska zaci uvadéli, ze byli zahlceni studijnimi
materialy a ukoly, coz taktéz odpovida vysledkim vyzkumného Setfeni diplomové prace.

(Aditya, 2021)

Jiz vyzkum z roku 2014, ktery se uskutecnil v Rumunsku, se zaméfoval na zkoumani
meéniciho se prostfedi Skolniho vzdélavani a jeho vlivu na Skolni vykon zdkt. Vyzkumné
Setfeni se zaméfovalo na seberegulaci, motivaci a studijni strategie zaka. Pfedpokladem
bylo, ze vSechny tyto faktory a studijni uspéch jsou ovlivnény ucicimi strategiemi. Tato
hypotéza koresponduje s vyzkumnym Setienim diplomové prace, jelikoz bylo zjisténo, zZe
seberegulace zak, jejich motivace ke studiu a schopnost vybéru efektivni studijni strategie

ptimo odpovida jejich vysledkiim uceni, ale také prozivani u¢iciho procesu. (Popa, 2014)

Névratem na prezenc¢ni zptsob vzdélavani se zabyval UNICEF, ktery sepsal nékolik
pravidel a naméth pro praci s well-beingem zak. Kladl diraz na komunikaci mezi u¢itelem
a zédkem. Ucitel byl casto prvni, kdo si v§iml, Ze s jeho Zdkem neni néco v poradku. Jako
zasadni se jevi opétovné vybudovani bezpecného prostfedi. Navrat do prezen¢ni vyuky
sebou mohl vyvolavat nepfijemné pocity, ¢i stres. Emo¢ni podpora a stabilni, rutinni
prostiedi je zasadni pro podporu seberegulace zakl. Existuje celd fada aktivit a zptsob,

které mohou podpofit well-being Zaku a je jen na uciteli, ke které se prikloni. (UNICEF)

DalSim tématem je porovnani studijnich vysledkl s psychickym stavem Zaka. Ve
studii zabyvajici se pfechodem na online vyuku v pribéhu pandemie covid-19 zaci stfedni
Skoly uvadéli, ze zaznamenali pozitivni studijni vysledky, ale také zvySeny stres, uzkosti
a potize se soustfedénim, coZ znamena, ze piekazky distan¢ni vyuky nebyly pouze technické

a studijni, ale také pfedstavovala vyzvy v oblasti socidlni. (Lemay, Bazelais & Doleck, 2021)

Zminéné vyzkumy se zabyvaly pfedevSim stresem, prozivanim stresu na distancni
vyuce a seberegulaci zakid. Vysledky uvedenych studii koresponduji s vysledky
vyzkumného Setfeni v ramci této diplomové prace. Studie poukazovaly na to, Ze pandemie
méla na zaky velky dopad, ktery se projevoval zvySenym stresem, uzkostmi, a dokonce
depresemi. Zaci ¢asto neméli dostatecné studijni podminky v diisledku doméciho prostiedi,

které Casto nebylo pro uceni vhodné a mimo to se studenti ¢asto potykali s technickymi
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problémy. Kromé technickych a pedagogickych faktori vyzaduje podpora studenti
v distancni vyuce zejména aspekt lidsky, socialni. Zvlasté dilezita se jevi emoc¢ni podpora
studentil. Ve vysledcich studii byly zminény nékteré skutecnosti, které by mohly poskytnout
podnéty pro zlepSeni vzdélavani distanénim zpiisobem. Podle Aditya (2021) je stézejni
podavat zaktim jasné, explicitni zadani ukolll a vhodné, pfesné materialy, ze kterych mohou
Cerpat po dobu domaci vyuky, jejichz mnozstvi by mélo byt limitovano. Jak vyplyva
z vyzkumného Setieni k této diplomové praci, zakim predev§im chybé€la jasna struktura.
Dale by ucitelé méli zdky povzbuzovat a motivovat k praci a vytvaret pozitivni vztahy
s zaky. Ucitelé by méli ucit zaky efektivni organizaci ¢asu a dohliZet na jejich psychické

zdravi.

5.8 Shrnuti vyzkumného zjiSténi a doporuceni

Cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit stresory, které pocitovali zaci v souvislosti
s prechody mezi prezen¢ni a distan¢ni vyukou, jejich strategie pro regulaci stresu a jakou
formu podpory pro seberegulaci poskytovali pedagogicti pracovnici svym zakiim. Nebyla

opomenuta ani spoluprace tfidnich ucitelli s pracovniky Skolniho poradenského pracoviste.

Vyzkumny soubor tvofilo celkem 22 respondentl, z toho byli 2 pracovnici $kolniho
poradenského pracovisté (Skolni metodik prevence a Skolni psycholog), 4 tfidni ucitelé
druhych roénikd SS a 16 zaki druhych roénikt SS, z kazdé téidy 4 Zaci. S respondenty byl
proveden polostrukturovany rozhovor. Pro analyzu rozhovori bylo vyuzito oteviené
koédovani, ze kterého vyplynula témata vztahujici se k prozivani stresu zaky stfedni Skoly

v ptechodovych obdobich.

Vramci prvni vyzkumné otazky Zzaci urcovali hlavni stresory, které pocitovali
v souvislosti s pfechody mezi prezen¢ni a distancni vyukou. Hlavnim stresorem byl pro Zaky
pocit neznamého, nového, strach z toho, co pfinese budoucnost (piijimaci zkousky na SS,
maturitni zkouska), také strach o své blizké. Zaci vnimali prvni pfechod na distanéni vyuku
posledni pfechod na prezencni vyuku, Casto totiz odvykli jakékoli pfimé socidlni interakci
mimo rodinu. Né&kteti Zaci pocitovali spiSe obavy z opétovného shledani se spoluzéky,
nektefi pocitovali pouze radost ztoho, Ze se véci vraci ,,do normalu“. Komunikace

a navazovani vztahti s novymi spoluzaky bylo pro zaky problematické a nékteti zaci se citili
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izolovani. Zéaci se shodli, Ze ke zmirfiovani stresu pispivali svym jednanim uéitelé a ke
zhorSovani predevSim organizacni nejistota, ale také nékteii vyucujici. Bezesporu rodina
byla faktorem, ktery zmirfioval prozivany stres. Poslednim subtématem byla motivace zak,
kterd se v pribéhu prechodli mezi prezen¢ni a distanéni vyukou ménila. Nékteti zaci

popisovali spiSe demotivaci.

Druhd vyzkumna otazka smeétfovala k identifikaci stresorti pocitovanych zaky
ze strany pedagogli a pracovnikil Skolniho poradenského pracovisté. Ucitelé, ve shode
s zaky, uvedli organizac¢ni nejistotu a strach z neznamého jako hlavni stresor. Pfechody mezi
prezen¢ni a distan¢ni vyukou byly podle pedagogt specifické svou nenadalosti. Komunikaci
s zaky a mezi zaky hodnotili jako nedostatecnou a problematickou. Zminovali, ze pocitovali
naru$eni socialnich vztahti mezi Zaky, které se projevilo piedevsim pii ndvratu do prezencni
vyuky. Vyucujici taktéZ kategorizovali Zaky podle toho, zda jim vyhovoval pfechod na
distan¢ni vyuku, ¢i nikoli. Jedni se domnivali, ze introvertni typy pfechod na distan¢ni
vyuku ocenili, druzi byli opa¢ného ndzoru s tim, ze tyto typy zaki se poté mohly spiSe
potykat s psychickymi problémy, které distan¢ni vyuka mohla spustit. Shodli se na tom, Ze
pro ty, ktefi neméli problém s organizaci a dennim rezimem, distanéni vyuka
nepiedstavovala takovy problém. Nekteti vyucujici vnimali u zakd projevy narusené

seberegulace, které dle nich souviseli pfedev§im s naruSenim denniho rezimu.

Jakym zplisobem pedagogicti pracovnici podporovali seberegulaci zaki, se zabyvala
treti vyzkumna otdzka. Jako zésadni se jevi komunikace mezi zakem a vyucujicim. VSichni
ucitelé sdélili, ze komunikace se studenty probihala v dostate¢né mite. Z rozhovorii vzeslo,
ze nekteti vyucujici preci jen délali pro své zéky vice nez jini, cehoz si samoziejmé vSimali
1 z&ci a hodnotili to velmi pozitivné. V ramci otdzky na pomoc se seberegulaci zaka
a snizovani stresu ve Skolnim prostfedi vSichni ucitelé odkazovali na Skolni psycholozku, se
kterou nékteti spolupracovali 1 v ramci tfidnickych hodin. Ucitelé se predevSim snazili
s zaky dostatecn¢ komunikovat a poskytovat jim prostor pro sdileni. Vyucujici nedokazali
sdelit, zda Skola méla uceleny systém podpory dusevniho zdravi zakii a opét se odkazovali
pouze na Skolniho psychologa, ktery v ramci $koly provadél dotaznikové Setteni, jak pro
zaky, tak 1 pro jejich rodice. Ukazalo se, Ze néstroje podpory ze strany Skoly byly primarné

orientované na zvladnuti u¢iva. V dotaznikovém Setfeni Zaci uvade¢li, co jim pii distancni
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vyuce pomaha a co jim naopak vyuku na dalku komplikuje. Mezi faktory, které distan¢ni
vyuku usnadiuji, patfily: 1. komunikace a spoluprace (se spoluzéky a uciteli); 2. dobré
technické vybaveni; 3. svobodny time management; 4. kvalitni studijni materialy; 5. vhodné
zvolené metody a organizace vyuky; 6. psychohygiena; 7. organizace studijniho rezimu;
8. rodinné prostifedi. Na druhé stran¢ byly faktory, které distan¢ni vyuku komplikovaly:
1. komunikacni problémy (s uciteli i spoluzéky); 2. problémy s technikou; 3. nekvalitni nebo
chybéjici studijni materidly; 4. rizné problémy ve vyuce (zmatek komunikacnich platforem,
chybéjici zpétna vazba od ucitelii, moznost podvadeét pii ukolech a testech aj.); 5. zahlceni
velkym mnozstvim uciva a ukolli; 6. vyS$i naroky na samostatnost a organizaci studia;
7. dalsi faktory (rozptylovani, stres, Unava atd.). Vyucujici se pokusili formulovat
doporuceni pro praci se zaky v ptipadé dalSiho pifechodového obdobi a mezi hlavnimi tipy
se objevovalo nezahlcovat Zaky tukoly a testy, stanovit jasnou organizacni strukturu,

a pfedevsim jim naslouchat.

Posledni vyzkumna otazka se vraci k zakiim a jejich strategiim, které jim pomahaly
snizovat stres. Zaci jako zasadni faktor jmenovali denni rezim, ktery se jim v prib&hu
pfechodli mezi prezen¢ni a distan¢ni vyukou casto ménil, zvlasté si sté¢Zovali na zmény
spanku a opétovné zvykani si na brzké vstavani. Schopnost organizace a time management
sehral dtlezitou roli, protoze nékterym zakiim vyhovovala volnost v organizaci vlastniho
studia, kterou pocitili pfi pfechodu na distanéni vyuku a néktefi to hodnotili negativné.
Problémem prechodu na distan¢ni vyuku bylo splyvani ¢asu na (Skolni) praci, s volny ¢asem.
zaci rozdeleni na dve€ skupiny. Jedna skupina hodnotila zmény pozitivn€, druhd silné
negativné, dokonce par studentll zminilo, Ze se se zménami ve stravovani, potazmo celkové
se zmeénami denniho rezimu vyrovnava dodnes. V ramci strategii snizujici stres, které zaci
volili, byly nejcastéjs$i copingové strategie zaméfené na emoce, nikoli na problém. 1 zaci
formulovali doporuceni pro zaky i Skolu. Svym spoluzdktim doporucili nepodcenovat vyuku,
ale na druhou stranu se z neuspéchti nehroutit, dale doporucovali pobyt v ptirodé, sportovni
aktivity, sledovani filml a kontakt s blizkymi. Doporuceni pro Skolu vychazelo z ptimé
zkusenosti zakil a neobeslo se bez kritiky nékterych vyudujicich. Zaci vyzyvali uditele

k vétsi ohleduplnosti a lepSi organizaci 1 komunikaci. Zaznivala vSak i1 slova uznani
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a pochopeni. Obvykle také kvitovali snahy u¢iteld o motivaci zakd. Zadny z zaka p¥imo

nekontaktoval ucitele s prosbou o pomoc v souvislosti se svym mentalnim zdravim.
Doporuceni

V ptipadé prechodu na distan¢ni vyuku je vhodné, v oblasti organizace vzdélavani
online zpiisobem, nastavit transparentni, srozumitelny a ptehledny systém s vyuzitim jedné
osvédcené komunikac¢ni platformy. Ve studijni oblasti je zadouci zvazit mnozstvi uciva
a zadavanych ukold, aby byly napliiovany ocekavané vystupy, ale zaci nebyli pfetéZovani.
Jako nutné se jevi zadavani rozli¢nych typl domacich tloh. Progresivni a mezi studenty
zadané byly prace, které mély potencial vytvaret podminky pro kooperaci alespon na dalku.
Stézejni je 1 domluva mezi uciteli a zdky na zpusobu prace a na systému klasifikace.
Naprostou nutnosti je pravidelnd a partnerska komunikace mezi v§emi aktéry vzdélavaciho
procesu. Zaroven je zadouci posilovat u zdka jejich vlastni kompetence v organizaci

a strukturalizaci studijniho rezimu a odpovédnost za své studijni vysledky.

Skola by méla nabizet a podporovat vhodné formy seberegulace a zaky smérovat
k vyuZivani copingovych strategii, které jsou zejména zaméfené na feSeni problému.
V kapitole 2.3 je uveden vyzkum HanZlové a Macka (2008), ktefi zjistili, Ze Zaci stfednich
Skol casto pfemySli o problému a maji ho tendenci konzultovat s jinym dospélym.
Z vyzkumu k diplomové praci vSak vyplyva, Zze Zadny zrespondenti nemél tendenci
vyhledévat socidlni oporu u pedagogickych pracovnikii, nybrz u vrstevnikd, a to ¢asto mimo
ttidu. Vyplyva ztoho doporuceni zlepSit komunikaci mezi pedagogickymi pracovniky
(i pracovniky SPP) a zaky. Je zadouci, aby specialni pedagog ¢&i §kolni psycholog vytvotil

systémovou a efektivni podporu socialnich vazeb v tfidnim kolektivu.

Ucitelé by méli podporovat bezpecné a piijemné klima a motivovat zaky k lepSim
studijnim vysledkim i k navazovani a upevitovani socialnich vztahi. Z vyzkumu vzeslo, Ze
by Skola méla zajisStovat profesni rozvoj pedagogickych pracovniki nabidkou dal$iho
vzdélavani nejen v oblasti jejich ,,aprobace®, ale 1 v oblasti psychohygieny, well-beingu
a dusevniho zdravi tak, aby byli schopni pomoci svym zadkim. V soucasné dobé jiz také
existuji razné metody, kterymi lze zdokonalit kompetence v pomoci, napiiklad rtzné

simulace v ramci digitalnich technologii.
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Je dilezité si uvédomit, ze well-being hraje ve vzdélavani zakl kli¢ovou roli, nebot’
diky nému mohou dosahovat maxima svého vzd€lavaciho potencidlu. Na podpote
well-beingu by méli participovat vSichni aktéfi vzdélavaciho procesu. K plosSnému zajisténi
podpory well-beingu mohou piispét uréita systémova opatieni, napi. stabilni plsobeni
specialniho pedagoga, Skolniho psychologa a metodika prevence, ¢i socialniho pedagoga.
Pomoci mohou 1 pravidelné supervize a pravidelna otevienda komunikace mezi
pedagogickymi pracovniky. Pracovnici SPP by méli svym kolegiim poskytovat metodickou
podporu a sledovat a pravidelné vyhodnocovat klima $koly. SPP by mélo vytvofit systém
podpory pozitivniho klimatu Skoly a well-beingu. Existuje mnoho organizaci (Nevypust
dusi, Centrum Locika, Ceskd odborna spole¢nost pro inkluzivni vzdé&lavani, WHO,
UNICEF), které se na poli dusevniho zdravi aktivné a dlouhodobé& angazuji a SPP by mohlo
s organizacemi spolupracovat, nebo alesponi vyuzivat jejich strucné, ale informacn¢ obsahlé
infografiky. Takové infografiky mohou slouzit nejen zakiim, ale i ucitelim, pokud budou

vylepené na viditelnych frekventovanych mistech.

V ramci tématu podpory snizovani stresu a vyrovnavani se s prozitym traumatem by
Skola méla zavést uceleny systém podpory zaki, ale i pedagogickych pracovniki, které miize
postihnout profesni vyhoteni. Ugitelé a pracovnici SPP by méli byt schopni rozeznat riizné
reakce zakl na stres (boj, utek, zamrznuti), diky ¢emuz by jim mohli 1épe pomoci stresem
projit a vyrovnat se se zat€Zovou situaci. Infografiku k tomuto ucelu vytvoftila organizace

Centrum Locika (viz ptiloha €. 7).

V ptipad€ dalSiho interniho Setfeni, které Skola v prechodovém obdobi jiz dvakrat
provadéla, by byla zadouci zpétnd vazba v podobé prezentace vysledkli 1 s komentaii
pedagogickych pracovnikli a vedeni Skoly. Vhodna by byla oteviena diskuse i1 se zaky
a jejich zdkonnymi zéstupci.

Za zvazeni stoji 1 rozSifeni preventivnich programi do vysSich ro¢niki, resp.
do posledniho ro¢niku stfedni Skoly, nebot’ Zaci v poslednim ro¢niku pocituji zvySenou
psychickou zatéz v souvislosti se stdtnimi maturitnimi zkouSkami a pfijimacimi zkouskami
na vysoké skoly. V takovém obdobi by Skola mé¢la svym zdkim poskytovat podporu

v oblasti psychického zdravi.
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Ani na stiedni Skole by nemélo byt zapomindno na zaky se specidlnimi vzdélavacimi
potifebami, nebot’ pravé ti byli pfechody mezi prezenc¢ni a distancni vyukou ve zvySené miie
ohrozeni. Jak dokazuje Z-2L-4: ,, Mné se stala takovd véc. Jelikoz jd jsem dyslektik, tak se
mi viastne, kdyz jsme se vraceli po distancni vyuce na prezencni vyuku. Jsem treba zjistil, ze
kdyz chci rict myslenku, tak mi dlouho trva, nez ji zformuluju do néjaké vety, tudiz mi
dokonce ucitel na vytvarnou vychovu vytknul, Ze nedokdazu mluvit ve smysluplnych vétach.
Prvni den, co jsme se vratili, coz mé prekvapilo. “, nékteti vyucujici tyto zaky opomnéli.
V ptipadé dalSich ptechodovych obdobi musi specidlni pedagog, z povahy své profese,
vénovat zvySenou pozornost pravé zaktim se specidlnimi vzdélavacimi potfebami tak, aby
se zaci necitili ohrozeni, nebo vyclenéni z kolektivu. Zarovein podpora well-beingu
a strategii ke sniZeni stresu jsou mechanismy pfispivajici ke zvySené kvalité u€eni a rovnych

Sanci, coz je mimo jiné cilem inkluze.
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Zavér

Prace byla zaméfena na stresory zakll vyplyvajici z prechodli mezi prezencnim
a distan¢nim zpisobem vzdélavani, volené strategie snizovani stresu a podporu seberegulace
ze strany pedagogickych pracovnikli dané Skoly. Téma bylo sledovano z perspektivy
teoretické 1 praktické. Cilem vyzkumného Setfeni bylo popsat na piipadu vybrané stfedni
Skoly problematiku podpory seberegulace a snizovani stresu u zdkd stfedni Skoly
v prechodovych obdobich mezi prezencnim a distancnim zptsobem vzdélavani v pribéhu

pandemie covid-19 a shrnuti zkuSenosti zakd, uciteld i pracovniki SPP.

Byl zvolen kvalitativni vyzkumny design s vyuzitim techniky sbéru dat prostfednictvim
polostrukturovaného rozhovoru s riiznymi skupinami respondentti a analyza dokumentace
Skoly. Vyzkumného Setfeni se zcastnilo celkem 22 respondentl, z toho bylo 16 zaka,
4 tiidni ugitelé a 2 pracovnici SPP. Vyzkum hledal odpovédi na pfedem stanovené vyzkumné
otazky: (VOI) ,Jaké stresory Zaci pocitovali v souvislosti s pfechody mezi prezenéni
a distan¢ni vyukou?*, (VO2) ,,Jaké hlavni stresory identifikovali u svych zaki pedagogové
a pracovnici Skolniho poradenského pracovisté v souvislosti s pfechody mezi prezen¢ni
a distan¢ni vyukou?*, (VO3) ,,Jakym zplsobem pedagogové podporovali seberegulaci zaki
a jaké strategie vyuzivali pro snizovani stresu?, (VO4) ,,Jaké strategie poméhaly zdkiim
snizovat stres vyplyvajici z naroéného obdobi prechodii mezi prezencni a distan¢ni
vyukou?*. Vysledky vyzkumného Setfeni jsou shrnuty v kapitole 5.6. V kapitole 5.8 je

uvedeno shrnuti vyzkumného zjisténi a sepsano doporuceni.

Problematika stresu a seberegulace v souvislosti s pfechody mezi prezen¢ni a distan¢ni
vyukou je velmi aktualni. V soucasné dobé¢ stale vidime dopady pandemie covid-19 na riizné
oblasti lidského Zivota. Pracovnici §kolniho poradenského pracovisté na dané skole zminili,
ze teprve v roce 2022 zaznamenavaji u zak dopady pandemie a distan¢ni vyuky na jejich
psychickém zdravi. Lze se tedy jen domnivat, co pfinesou ndsledujici roky a jaké

postpandemické dopady jesté ve spolecnosti vyvstanou.

Bezesporu tato doba piinesla mnoho piekazet, ale také mnoho ponauceni. Zasadni pro

well-being a psychohygienu se jevi pravidelny, pfimy a ptirozeny socidlni kontakt. Vice nez
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jindy zaci i ucitelé pochopili, Ze ucitel nema jen vykladat ucebni latku podle osnov, ale také
ucit zaky samostatné organizaci a strukturalizaci, vytvaret bezpecné a motivujici klima, byt

pro zéky emocni oporou.
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