Univerzita Karlova

Pedagogicka fakulta

Katedra specialni pedagogiky

DIPLOMOVA PRACE

Podpora seberegulace zakli a zvladani stresu ve Skolnim prostredi

Promoting pupil’s self-regulation and stress reduction in school environment

Michaela Horska

Vedouci prace: PhDr. Lenka Felcmanova, Ph.D.
Studijni program:  Specialni pedagogika (NO111A190014)

Studijni obor: Specialni pedagogika (ONSP19)

2023



Odevzdanim této diplomové prace na téma Podpora seberegulace zakl a snizovani stresu ve
Skolnim prostfedi potvrzuji, Ze jsem ji vypracovala pod vedenim vedouciho prace
samostatné za pouziti v praci uvedenych prament a literatury. Dale potvrzuji, Ze tato prace

nebyla vyuZita k ziskédni jiného nebo stejného titulu.

V Praze dne 15. 4. 2023



Timto bych rada pod€kovala vedouci diplomové prace PhDr. Lence Felcmanové, Ph.D. za
odborné vedeni mé prace, mnozstvi cennych a inspirativnich poznamek, pfipominek,
doporuceni a vstficnost pii konzultacich v pribéhu zpracovavani diplomové prace. Dale
bych chtéla vyjadiit podékovani v§em respondentiim, za jejich pfinos pro vyzkumnou ¢ast
této diplomové prace. V neposledni fadé deékuji své rodin€, ktera mé pii vytvareni prace

podpotila.






ABSTRAKT

Diplomova prace pojednava o stresu a seberegulaci zakl ve Skolnim prostiedi. Teoreticka
¢ast se zabyva obecnou otazkou stresu, stresorti, projevu stresu a reakcemi ditéte na stres.
Déle je definovana seberegulace, relaxacni techniky, konkrétni podpora seberegulace zaki
a copingov¢ strategie. Teoreticka cast vymezuje pojem wellbeing a rozvoj socio-emocnich
dovednosti zakii. Zavérem je tato problematika ukotvena v systému zakladniho vzd€lavani.
Jsou zde definovéany tiidnické hodiny, komunitni kruhy a prufezové téma Ramcového
vzdelavaciho programu. Praktickd Céast se zajima o stresové situace a seberegulaci zakl
na 1. stupni v zakladnich Skoldch na Jihlavsku, pfesnéji zjistuje a popisuje stresory a
seberegulacni techniky Zz4kti ve Skolnim prostiedi. Obsahuje vyzkumné Setfeni
kvalitativniho rdzu zamétené na zjiSténi informaci o podpote zakl ve stresovych situacich a
vyuzivanych nastrojich pedagogem ke snizovani stresu ve skolnim prostiedi. K zisku dat
byly pouzity metody polostrukturovaného rozhovoru a pozorovani. K analyze dat byla
vyuzita metoda otevien¢ho kodovani a k interpretaci dat metoda vyloZeni karet. Prace se
blize zaméfuje na popis stresorl, reakci zdka na stres, vyuzivané metody pedagoga
ke snizovani stresu ve Skolnim prostiedi a podporu wellbeingu. Praktickd cast nabizi
doporuceni pro specialné pedagogickou praxi, kde je formulovana klicova spoluprace vSech
zuastnénych subjektl v zékladni Skole a navrzen postup, jak vytvaret bezpecné prostredi a
nastavovat podporu Zakiim ohroZenych zvySenym stresem ve Skolnim prostfedi. Ptilohou
prace jsou otazky polostrukturovaného rozhovoru, piepisy rozhovortu s kody, tabulky a

obrazek.
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ABSTRACT

The thesis deals with stress and self-regulation of pupils in the school environment. The
theoretical part deals with the general issue of stress, stressors, expression of stress, and the
child's reactions to stress. It also defines self-regulation, relaxation techniques, specific
support for pupils' self-regulation, and coping strategies. The theoretical section defines the
concept of wellbeing and the development of pupils' socio-emotional skills. Finally, the issue
established in the primary education system. There are also defined classroom lessons,
community circles, and the cross-topic of the Framework Curriculum. The practical part is
dedicated to stressful situations and self-regulation of pupils in primary schools in the Jihlava
region, specifically identifies and describes stressors and self-regulation techniques of pupils
in the school environment. It includes a qualitative research investigativnim aimed at finding
out information about supporting pupils in stressful situations and the tools used by teachers
to reduce stress in the school environment. The semi-structured interview and observation
methods were used to collect the data. The open coding method was used to analyze the data
and the card interpretation method was used to interpret the data them. This thesis focused
on the description of stressors, pupils' reactions to stress, methods used by the teacher to
reduce stress in the school environment and support of wellbeing. The practical part
recommends special education practice, which defines the key collaborations among all
stakeholders in the primary school and it proposes a process for creating a safe environment
and for setting up support for pupils who could be affected by increased stress in the school
environment. The Appendix contains the semi-structured interview questions, coded

interview transcripts, tables and a picture.
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stress, self-regulation, wellbeing, school environment, primary school, pupil
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Uvod

Stres, zat¢z a duSevni nepohoda zaki jsou témata, ktera nyni rezonuji v zakladnich
skolach. Zaci Castéji zaZivaji stresové situace, jak ve vyutovani, tak o prestavkach. Jednou
z pfi¢in mize byt neddvna distancni vyuka, kdy Zaci zazivali zejména socialni izolaci od
Skolniho prostfedi a tfidniho kolektivu. Druhym moznym diivodem nartstu stresort ve
Skolnim prostfedi mize byt pfichod zaka s odliSnym mateiskym jazykem, nejCastéji
z Ukrajiny. Nejen zici, ale i ucitelé zazivali vzniklou situaci, ktera s sebou pfinesla mnoho
obav. Vypotadat se se stresem ve Skolnim prostifedi mtize byt pro zaka obtizné. Napomocny
by mél byt pedagog, ktery zareaguje, pomuze snizit stres ve Skolnim prosttedi a podpofi Zaka
v seberegulaci. Z téchto diivodl vznikla tato diplomové prace, aby nejen pedagogové mohli

nahlédnout na problematiku stresorti a vhodné seberegulace zaki ve Skolnim prostiedi.

Prace je rozdélena na dveé Casti, teoretickou ¢ast a praktickou ¢ast. Teoreticka Cast je
strukturovana do ctyt kapitol a nékolika podkapitol. Popsdny jsou nejprve teoretické
poznatky o stresu, jakym zpisobem se projevuje a jak na stres zdci reaguji ve Skolnim
prostiedi. Jsou popsana i teoretickd vychodiska pro pojem syndrom vyhoteni u ucitelti.
Dalsim tématem je pojem seberegulace. V této kapitole je vyobrazen vycet technik, které
pomahaji zakovi k seberegulaci. Podstatnou ¢ast tvoii definice wellbeingu a rozvoj socio-
emocnich dovednosti zakl. Teoretickd ¢ast je zakoncena popisem systému zékladniho
vzdelavani. Popisuje priiezové téma Réamcového vzdelavaciho programu a teoreticka

vychodiska pro tfidnické hodiny a komunitni kruhy.

Prakticka ¢ast se vénuje analyze Skolniho prostiedi, konkrétnéji stresovym situacim
a metoddm vyrovnavani se se stresem u zakil na 1. stupni zakladnich Skol na Jihlavsku.
Poznatky do praktické ¢asti byly ziskavany prostrednictvim polostrukturovaného rozhovoru
s osobami, které nabizeji podporu zakiim a oteviraji témata stresu, seberegulace a wellbeingu

v zékladnich Skolach na Jihlavsku, a pozorovani relaxa¢niho krouzku.

Cilem této diplomové prace je zmapovat Skolni prostfedi, aktudlni stresory a
seberegulacni techniky zaki 1. stupné v zakladnich Skoldch na Jihlavsku. Konkrétni cil je
zjistit a popsat, jaké stresové situace zazivaji Zaci 1. stupné v zékladnich Skolach ve zminéné

lokalité a zjistit, jakym zplisobem se Zaci vyrovnavaji se zatézi a jaké nastroje a techniky

vyuziva pedagogicky pracovnik ke sniZovani stresu ve Skolnim prostiedi. Sledovana bude



spoluprace pedagogickych pracovniki, konkrétné tfidnich uciteltt a pracovnikli skolniho

poradenského pracoviste.

V poslednich letech se ve vzd€lavani zacinaji objevovat pojmy duSevni pohoda a
wellbeing, které uzce souvisi se stresem a regulaci, z tohoto divodu je dalSim cilem
diplomové prace doporucit, jakym zptisobem miize zakladni skola podpoftit dusevni zdravi

nejen zak, ale 1 uciteld.



1 Stres

Stres je nedilnou soucasti kazdodenniho zivota osob napii¢ vékovym spektrem.
Setkdvame se s nim, at’ uz se jednd o ndhodné situace (né¢kdo néas pozdda o pomoc),
pravidelné (ndkup v obchod¢, cesta do Skoly/prace) nebo ojedin€lé (tragické udalosti).

Prakticky kazd4 situace miize byt provazena stresem.

1.1 Definice stresu

K definici stresu mizeme vyuzit obecné znazornéni, Ze existuje stresova situace
(akce) a z té vyplyva stresova reakce. Stresové reakce zaviseji na individualité ¢loveka a
zhodnocenti situace. To vysvétluje, pro¢ nékteré osoby bézné situace stresuji a jiné ne. Nelze

opomenout fakt, ze: ,, posouzeni situace je vzdy subjektivni a ovliviiuji ho riizné faktory,

vvvvvv

2010, s. 10).

Svétova zdravotnickd organizace (2021) definuje v ¢eském piekladu stres jako:
,jakykoliv typ zmeény, ktery zpusobuje fyzickou, emociondlni nebo psychickou zatéz. Stres je
reakce vaseho téla na cokoli, co vyzaduje pozornost nebo akci. Kazdy zaziva do urcité miry

stres. Zplisob, jakym reagujete na stres, ma vsak velky viiv na nasi celkovou pohodu. *“

Barttinkova (2010) opird definici stresové reakce o fyziologické zmény téla tzv.
pfipravu organismu na boj nebo Uték. Terminologie stresu zasahuje do mnoha vé&dnich

obort, avSak v definici se napfi¢ obory setkdvame s jednim spoleCnym prvkem, a to je

naruseni neboli zména lidské integrity.

Definici stresu se v historii jako prvni zabyval Hans Selye, ktery k definovéani vyuzil
pojmy z fyzikalni oblasti. Stres je podle Seyleho (in Kfivohlavy, 1994, s. 10): ,, vysledkem
interakce (vzdjemné cinnosti) mezi urcitou silou pusobici na clovéka a schopnosti organismu

odolat tomuto tlaku“.

I Stress can be defined as any type of change that causes physical, emotional or psychological strain. Stress
is your body's response to anything that requires attention or action. Everyone experiences stress to some
degree. The way you respond to stress, however, makes a big difference to your overall well-being (WHO,
2021)«

10



K doplnéni definice stresu zminime terminy eustres, distres a obecny stresovy
syndrom. Eustres je pozitivni stres, ktery hraje v zivoté lidi velkou roli. Vede lidi k odolnosti
a zaroven nas mize stimulovat k lep§im vykontim. Distres je negativni stres, ktery lidem
zpisobuje zatéz. Ubird ndm nejen na fyzické kondici, ale i psychické pohod¢ (Ktivohlavy,

1994).

Pojem obecny stresovy syndrom podle Hanse Seleyho (in Bartiiova, 2010) ma tfi
faze: alarmova (poplach), adaptacni (rezistence), vycerpani (exhausce). Alarmova faze
aktivuje na kratkou dobu mnoho fyziologickych mechanismu, nejaktivn€j$im je nervovy
systém. Poplach zplisobuje Siroky vycet projevi na ptiklad poceni, zvyseni svalového
tonusu, zvySeni krevniho tlaku nebo rozsiteni zornic. V druhé fazi, adaptacni, se snazi télo
adaptovat na stresor. Rozezndvame absolutni adaptaci, ¢asteCnou ¢i zadnou. Tieti faze
nastdva v pifipadé nadmérné intenzity stresu a nedostate¢né adaptace na pfi¢inu stresu.

Ptichézi vyCerpani organismu a miize dojit k selhani nékterého z organd, napt. nadledvin.

S pojmem obecny stresovy syndrom souvisi déleni stresového syndromu podle doby
pusobeni stresu na akutni a chronicky. Akutni stres nastava v situaci, kterd ma pro jedince
ohrozujici charakter. Jedna se o nahly, kratkodoby stav, kdy se télo jedince mobilizuje k
,preziti “. Nekteré procesy v téle jsou aktivovany, jiné naopak utlumeny tak, aby ¢lovek
zvladl situaci v akutnim stresu piezit. Opakem je chronicky stres, ktery ptisobi na ¢lovéka
dlouhodobé (i v fadech rokil). Na ¢lovéka ptsobi dlouhodoba zatéz, ktera méni struktury
v téle a spotfebovava tak energii, kterou jedinec k zvladnuti situace potebuje (Bartliikova,

2010).

1.2 Stresory
Z bézného zivota miZze byt stresorem fyzicky stav (horecka), povinnosti (domaci
ukol), bézné ¢innosti (ndkup v obchodé€) ¢i nahlé udalosti (ztrata blizké osoby). Tyto stresové

vlivy (pficiny stresu) aktivuji stresovou reakei.

Kiivohlavy (1994, s. 12) uvedl, Ze termin stresor miiZzeme chépat jako ,, negativné na
cloveka pusobici viiv. “ Negativné pusobici vliv na ¢lovéka miize byt velky nebo maly.

Hovofime o makrostresorech a mikrostresorech. Velky stresor ma aZz ni¢ivy vliv na
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organismus. Mirné okolnosti vytvari mikrostresor, ktery dale miize postupné vyustit ve velky

stres.

Buchwald (2010) popisuje dvé kategorie stresorti. Prvni kategorii je mimotadna
krize, kterd zapfi€ini stres u vétSiny jedincii. Jedna se o zivotni udalosti, které se dale déli na
predvidatelné (puberta, rodiCovstvi) a neptedvidatelné (ztrata, t€¢zkd nemoc ¢i piirodni
katastrofy). Druhou kategorii tvoii kazdodenni neptijemnosti, kdy jedinec reaguje podle

sebe — n¢kdo je ze situace ve stresu, jiného situace nerozhazi.

Jiny pohled na stresové vlivy pfidava Kolat (2021), ktery hovoti o stresorech
vnitinich a vné&jSich. Z oblasti vnitinich stresori se nejéastéji setkdvame s narusenou
rovnovahou fyziologickych procesti naseho téla, kterd je nasledné doplnéna emocemi.
Typickymi piiklady pro vnéjsi stresory jsou hlu¢nd prostfedni a okolni podminky napft.
ptiliSné horko, nebo zima, které autor fadi do skupiny fyzikalnich vlivii. Dal§imi vnéj$imi

vlivy jsou chemické a biologické pisobeni.

1.3 Projevy stresu
Projevy stresu jsou rizné. Lidé prvotné reaguji na stres fyzickymi projevy, emocemi
nebo se stres odrazi v psychické strance jedince. VSechny zminéné manifestace stresu se

mohou vyskytovat samostatné ¢1 dohromady.

Piiznaky stresového stavu se zabyvala Svétova zdravotnicka organizace v Zeneveé,
ktera sestavila vycet pfiznakil stresu. Projevy stresu rozdélila na tfi skupiny — fyziologické,
emocionalni a behavioralni (in Kftivohlavy, 1994, s. 29-30). Piikladem fyziologickych
ptiznaki je zrychlena ¢innost srdce, nechut’ k jidlu, kiee nebo svalové napéti. Do skupiny
emocionalnich projevi stresu jsou zarazeny napft. prudké zmény nalad, socialni omezeni,
unava, podrazdénost a uzkost. Chovani lidi ve stresu byvd nerozhodné a nerozumné.

Ptiznakem behavioralni je také zvySend absence a nemocnost.

Buchwald (2010) zminuje nasledujici priklady ptisobeni stresu. Automatické télesné
reakce na stres, tedy fyzické projevy, se obvykle spoustéji bez védomé kontroly. Jedna se
napiiklad o zvySeny krevni tlak, tfes, poceni, zrychleny dech a srde¢ni tep. Emocionalni
reakce na stres byva doprovéazena pocity, konkrétné strachem, vztekem nebo depresi. Stres

dale ovliviiuje kognitivni funkce, coZz mlize vést ke snizeni pozornosti a zhorSeni paméti.
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Tyto projevy vyrazné zasahuji do vzdélavani a procesu edukce. Déle autorka zminuje

vyrazny projev stresu v psychosocialni oblasti a ve zménach chovani jedince.

V piipad¢ porovnani obou piedstavenych déleni projevil stresu lze pozorovat jiny
pocet uvadénych kategorii stresu. Svétova zdravotnickd organizace zastava rozdéleni na tii
zakladni skupiny, kdezto Buchwald (2010) se opira o pét forem — télesny projev, zména

chovani, zména emoci, ovlivnéni mysleni, dopad na psychosocialni oblast.

Dalsi zahranic¢ni zdroj odkazuje na ¢tyfi skupiny symptomil, proto ani déleni projevii
stresu neni jednotné, stejné jako definice stresu. Marks (2021) d€li symptomy stresu na

emocionalni, fyzické, kognitivni a behavioralni a predstavuje jejich prehled.

1.4 Stres ve Skolnim prostiredni

Ceska gkolni inspekce na zakladé dlouhodobého $etfeni v terénu $kolniho prostiedi
oteviela pal¢ivé téma, a to je naroéné chovani zaki. Na zékladé informaci poskytnutych CSI
vytvofil tym odborniki metodické doporuceni s nazvem Pristupy k narocnému chovani deti

a zakii ve Skolach a skolskych zarizeni a moznosti jeho reseni.

., Skola je, diky skutecnosti, Ze v ni déti travi podstatnou cast dne, mistem, které
zastava vyznamnou roli v podpore jejich dusevniho vyvoje. Skola je zdroveii také mistem,
které miize v riizné intenzité vytvaret specificky instituciondlni stres “ (Felcmanova a kol.,
2021, s. 8). Doporuceni odkryva novy pojem — instituciondlni stres, ktery neni v ¢eské ani
zahrani¢ni literatufe piili§ znam. Termin instituciondlni stres se poji s prostfedim instituce —

mista, pro které jsou specifické stresové faktory.

K zékladnimu ukotveni tématu stresu ve Skolnim prostiedi a se stresem souvisejiciho
naro¢ného chovéni odkazuje kolektiv autorti na Maslowovu pyramidu potieb. Nezbytnym
predpokladem k Gspéchu je pravé naplnéni zakladnich potieb. Nejde pouze o tspéch v uceni,
ale i o dusSevni vyvoj a celkové prospivani déti a zakli ve Skole. Nenaplnéni zakladnich
zivotnich potteb zapfticiiiuje stres a dochdzi k projeviim néarocného chovani. Nejsou-li
zakladni potieby zaka napliiovany, miize byt naruen jeho vyvoj. Zakovo chovani diky tomu
neodpovida predpokladanému chovani v urcitém véku. Zména chovani zdka dale zasahuje

do procesu edukace a ma dopad na vztahy mezi vrstevniky (Felcmanova a kol., 2021).
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Uginné feSeni naroéného chovani musi zapoéit v p¥i¢inach, které vedou
k problémovému chovani a dusevni nepohodé. Klicovym tkolem Skol a Skolskych zatizeni
je nasledna intervence, anebo prevence skolniho neuspéchu. V metodickém doporuceni jsou
ptic¢iny rozdéleny na ¢tyti okruhy: priciny spojené se skolou, priciny souvisejici s rodinnym
prostredim, priciny spojené s individudlnimi dispozicemi Zdaka, priciny v prostredi mimo
rodinu a skolu (Felcmanova a kol., 2021, s. 12).

Ve skole Zaci zazivaji nejen problémy s uc¢ivem, ale i s vrstevniky a vyucujicimi. Ti,
ktefi nezvladaji ucivo, nemaji dostatecnou podporu, ktera by vedla k ptfekonani problému
s uenim, jsou vystaveni stresu a mohou projevovat znaky naro¢ného chovani. Ve tiid¢
byvaji i déti nadané, u kterych se narocné chovani muze také objevit. Chovani vznika
v disledku nedostate¢nych stimull pro jejich vyvoj. Pro obé€ skupiny déti je vhodné nastavit
spravnou intervenci. U zaki, ktefi maji obtize v osvojovani uciva, by se pedagog mél zaméfit
na Castéj$i procvicovani latky nebo zménit metodu vyuky. Efektivni je také tzv. pfeducovani,
kdy ucitel zakovi nebo skupiné zakli pomaha ptipravit se na novou latku. Diky tomu, Ze zaci
jiz 0 nové latce néco védi, mohou v hodiné zazit tispéch. Naopak u zakl na druhém konci
spektra, by mél pedagog zakiim piedkladat vyzvy, které odpovidaji schopnostem nadaného
Zaka a jsou pro n¢j podnétné. Druhym zdrojem pficin narocného chovani ve skole jsou
vztahy. Muze se jednat o vztahy se spoluzaky v ramci kmenové tfidy, ale i mimo ni, nebo

vztah s uciteli. I tady by méla Skola poskytnout adekvatni intervenci (Felecmanova a kol.,

2021).

Pfic¢iny naro¢ného chovani souvisejici s rodinnym prostfedim déli tym autord na tii
oblasti. Prvni oblasti jsou naro¢né rodinné situace, které casto ptichazeji nahle a zptisobuji
akutni stres. KdyZ Zadk prozivd emocni z4té€Z v rodiné, neni schopny se ucit a miZe své
chovéani zménit i ve vztahu k ostatni lidem. Skola nema pravo zasahovat do rodinné situace,
muZe vSak zdkovi pomoci pojmenovat emoce a proZivani v nelehké situaci. Druha oblast
odkazuje na pfistup rodici k vychové, kdy rodi€¢e mohou mit napt.: , odlisné vnimani
hodnoty vzdelani, neprimérené naroky na vykon, nevhodny styl vychovy a v krajnim pripade
také zanedbavani, tyrani ¢i zneuzivani* (Felcmanova a kol., 2021, s. 13). Tteti oblast pticin
se zaméfuje na socioekonomické podminky rodiny. Bydleni v nedostate¢nych ¢i

nestabilnich podminkach mé negativni vliv na dité. Klicové jsou déale funkéni vztahy
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v roding. Posledni uvadénou skupinou pficin naroéného chovéni je prostfedi mimo rodinu a
Skolu, kdy je klicové traveni volného casu. Dit¢ muze byt negativné ovlivnéno vrstevniky
mimo Skolu nebo na dit¢ mohou byt napt. kladeny vysoké naroky ze strany rodicl, trenért
v z4jmové ¢innosti.

V pfi¢inach naroéného chovani nelze opomenout individualitu zaka. Clovék se rodi
s dispozicemi, které¢ casto mizeme jen minimalné ovlivnit. Ve Skolnim prostfedi se Casto
setkdvame s zaky s poruchou pozornosti nebo s poruchami chovani a emoci. Nelze dale
opomijet vzristajici poCet zakl s duSevnim onemocnénim, které vyzaduji odbornou pomoc.
Proto by se Skola méla zaméfit na podporu dusevniho zdravi a odstranovat skodlivy stres,
ktery ve Skole vznika. ,, ...ndrocné chovani spojené s jednim prostiedim miize mit (a vetsinou
mivad) dopad i do dalsich prostredi. Presto je duleZité zjistit primarni pricinu ¢i priciny,

protoze jediné tak je mozné zvolit efektivni intervenci... “ (Felcmanové a kol., 2021, s. 14)

1.4.1 Reakce ditéte na stres
., Stres v diisledku hormonalni reakce spousti nékterou 7 obrannych reakci — unik,
utok (aktivizujici formy) a strnuti, kdy je naopak vyvolan utlum organismu, protoze nelze

uniknout ani utocit“ (Felcmanova a kol. 2021, s.18)

Unik jako aktivizujici forma reakce ditéte na stres se projevuje snahou uniknout
z naro¢né situace ve Skole, pfipadné jiném prostiedi. S unikem se Uzce poji zanedbavani
Skolni dochazky a formou uniku miiZe byt 1 experimentovani s omamnymi latkami. Pokud
nejsou napliovany zakladni potieby ditéte v roding, ve Skole nebo mimo ni, mize dojit

nasledné k utéku z domova.

Uto¢ny obranny mechanismus vyvola v jedinci agresi a sklony k sebeposkozovani.
Dité se dale brani pomoci manipulace a zastraSovani, projevuji se prvky problémového
chovani. Utok miiZe vyustit v Sikanu jiné osoby.

Reakce strnutim pienasi t€lo do utlumu. Dité se projevuje pasivné, nereaguje, je
mimo realitu. V krajnim ptipad¢é se mize projevovat paralyzou.

Pti obranné reakci na stres nejde pouze o tyto tfi mechanismy, ale i o vSechny

fyziologické funkce, které télo pii stresu mobilizuje — zpomaleni/zrychleni tepu aj.
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Americky psychiatr Bruce Perry, M.D., Ph.D., se zabyval détmi, které prosly
traumatem a zkoumal fungovéani lidského mozku pii aktivaci stresové reakce. Vytvoriil dva
koncepty, jeden zaméfeny na pfistup k traumatizovanym détem a druhy zaméieny na
vzdélavani déti, které si prozily trauma. Bruce Perry popsal pét stavii aktivace stresové

reakce a jejich vliv na vybrané funkce a schopnosti (Felcmanova a kol., 2021, s. 19-20):

1. Klid — systém reakce na stres neni aktivovan. Clovék miZze vyuzivat viechny
kognitivni funkce na maximum, dafi se mu uvazovat v abstraktnich pojmech.
Pocit'uje klidny, protoze se citi v bezpeci.

2. Bdélost — systém reakce na stres je lehce aktivovan. Clovék vnima okoli, ale stéle se
citi bezpeéné. Tento stav je idedlni pro pobyt ve skole. Zak dava pozor a zarovefi
pozoruje a reaguje na déni v okoli. MuZou se objevit mirné znaky problémového
chovani na verbalni Grovni, které 1ze zvladnou slovnim usmérnénim.

3. Znepokojeni — systém reakce na stres je stiedné aktivovan. Clovék za&ina citit stres
a zalind ztracet jistotu a pocit bezpeci. Ptistup k funkcim mozkové kiiry mize byt
omezen, dit¢ ztraci schopnost ucit se. Dité prestava plnit zadané tkoly nebo reaguje
unikem ze zadané ¢innosti.

4. Strach — systém reakce na stres je silné aktivovan. Clovék se dostava do faze ,, boje
o preziti“. V tomto stavu se dit¢ nemulze ucit, pfemyslet ani planovat. Pfichazi
bezprostfedni reakce na cokoliv, co z okoli pfijde. Dité reaguje utékem nebo
paralyzou, nereaguje. Dal§im projevem strachu miZe byt agresivni chovani.

5. ZdéSeni — systém reakce je aktivovan na maximum. Clovék ztraci pojem o ase a
snaZzi se pouze prezit. Funk¢ni IQ je na velmi nizké Girovni. Nezajimame se o okoli,
reagujeme pouze na piimé podnéty jako na ohrozeni. Chovani je agresivni nebo

nastava uplné strnuti a odpojeni se od reality.

1.5 Syndrom vyhoteni u ucitela

Syndrom vyhoteni je , subjektivni pocit dlouhodobé pracovni nepohody*
(Pesek a kol., 2022, s. 69). Clovék ztraci zajem o svou praci a chybi mu energie a chut’ do
novych vyzev a pracovnich pozadavkii. Ohrozeni jsou ucitelé, kteti svoji praci vykondvaji
nekolik let a tzv. ,,nestihaji* udrzet tempo se zvySujicimi se naroky ve Skolstvi. Druhou

rizikovou skupinou jsou ucitelé, ktefi pfisli do Skolstvi s cilem néco zmeénit €1 méli vizi, ktera
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se nenaplnila. Celkové se jednd o polovinu uciteld v ohrozeni syndromem vyhoteni

(Pesek a kol., 2022).

I ucitelé zazivaji stres ve Skolnim prostiedi. At uz se jednd o mezilidské vztahy,
vysoky pocet zakl ve tfidach, moznou nekazen ¢i nezdjem zaka o vyuku nebo nespolupraci
rodic¢l. Pisobeni dlouhodobého stresu vede k ubytku energie a ucitel se mize citit v duSevni
nepohodé. V souvislosti s prevenci syndromu vyhoteni u ucitell je vyznamné zaméfit se na
jejich wellbeing. Kazdy pedagog by mél znat vlastni hodnotu a nastavit si osobni hranici.
Nemél by zapominat na zakladni néstroje psychohygieny. Do kazdodenniho zivota by m¢l
zatadit pravidelny odpocinek nebo konicky (sport, meditace...). PéCe o sebe samého je
v uditelské profesi vyznamna a kazdy pedagog by si mél najit vlastni aktivitu, pti které

ziskava energii a naléza oporu (Pesek a kol., 2022).

Smetackova a kol. (2020) provedli vyzkumné $etieni v Ceské republice, protoZe data
o ucitelském vyhoteni jsou znadma spiSe ze zahrani¢i. V ramci Setieni se zaméfil kolektiv
autorl nejen na stresory, ale i na miru spokojenosti pedagogickych pracovnikli. V priméru
doséahla hodnota spokojenosti 2,47, coz se na Skdle od 1 (vysoka spokojenost) do 4 (vysoka
nespokojenost) pohybuje za hranici poloviny. Vysledkem je tak stav mezi spokojenosti a
nespokojenosti. Dle konkrétnich vysledkl se vyucujici citi nejvice spokojeni ve vztazich

mezi kolegy. Naopak nespokojeni zazivaji v souvislosti s prestizi jejich povolani.

., Vyvhoreni je fenoménem, ktery vznika kontaktem a uzkym stykem s jinymi lidmi.
Zijeme a pracujeme v socidlnich strukturdach. Proto je nasnadé zaver, ze vyhoreni mad

obrovsky viiv na nase mezilidské souziti“ (Poschkamp, 2013, s. 56).

Mezilidské vztahy mohou pfinést uciteli podporu pied vyhotfenim. Podpora mize byt
emocionalni, instrumentalni nebo informacni. Prvni typ podpory zajistuji nejcastéji blizci.
Ocenéni prace, empatie a pocit bezpe¢i jsou klicové pro mezilidskou podporu. Do
instrumentalni podpory fadime cCinnosti, které ndm pomohou piekonat né€jaky problém.
Jedna se o podporu okoli napt. v domdcnosti nebo v ramci finan¢niho zabezpeceni.
Informacni podpora ma verbalni charakter. Jedna se pomoc formou rady nebo poskytnuti
informace. Je dilezité si uvédomit, Ze podpora miize mit i negativni charakter ve formé

zavislosti na pomoci od druhé osoby nebo zaziti zklaméni ¢i odmitnuti (Poschkamp, 2013).
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2 Seberegulace

Seberegulace je dulezita zivotni dovednost, kterd nam pomaha ptizplisobit se situaci,
ve které¢ se nachdzime. Napomaha nam ke zklidnéni i aktivizaci, a diky tomu se ucime
novym vécem. Je dulezité najit adekvatni strategie zvladani stresu, abychom docilili osobni

pohody.
Buchwald (2013, s. 35) prezentuje tii oblasti zvladani stresu:

» pomoci pozitivnich myslenek, hodnoceni, predstav a postojii — cilem je odvedeni
pozornosti od negativnich pocitll. Je dobré se podélit s ostatnimi o svij stresovy
zazitek, sdileni ndm pomuze utfibit myslenky. Zaméfit se mizeme také na fakt, Ze
uz jsme danou stresovou situaci uspésné zvladli.

» pomoci cileného jednani — jde spise o pfedchéazeni stresové situaci, tim, Ze si napf.
vypracujeme Casovy plan pro dokonceni napt. n¢jaké povinnosti a zmirnime tak
stresovou zaté€z, protoZze budeme pfipraveni. Cilovym jedndnim se mysli dale
pravidelny pohyb, ktery napomahd zvladnuti stresovych situaci.

» pomoci télesného a psychického uvolnéni — zastavit, uvolnit se a zklidnit myslenky
je Casto kli¢ k tispéchu. Miizeme zaradit relaxacni a dechovéa cvi€eni. Zaroveit nam
mohou tato cviceni pomoci po narocné stresové situaci. Ziskdme nadhled nad véci,

odolnost proti stresu a télesné 1 psychické uvolnéni.

,, Ve stresove situaci dochdzi k aktivaci naseho sympatického nervového systému, coz
vede ke zvySenému svalovému napéti, povrchnimu zrychlenému dychani* (Buchwald, 2013,
s. 44). Zaciname se citit v napéti a miiZe se objevit narocné chovani —roz¢ileni, agrese. Diky
relaxacnim technikdm muzeme zklidnit aktivitu sympatického nervového systému.
Relaxac¢nich technik je velky pocet, mezi zékladni fadime dechovou relaxaci, jogu,
pohybové aktivity, manipulaci se seberegulaénimi pomuickami nebo autogenni trénink.
Jedinec si vybird typ relaxace individudlné dle vlastnich preferenci. Je dobré zatadit
relaxacni techniky do kazdodenniho Zivota, tim ziskdme vnitini klid a miZzeme je nasledné

aplikovat v praxi pii zatézi.
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2.1 Dechova cviceni

Z4kova a Jucovicova (2008) déli dechova cvieni na dva typy: klidovd a pohybova.
Klidova dechova cviceni probihaji ve statickém postoji, zaméfujeme se na svij dech a
konkrétné€ na typ dychéni. Sledujeme, zda dychame dolni polovinou hrudniku, tedy branict,
nebo horni polovinou téla, tzv. hrudni a podklickové dychani. Pohybové dechové cviceni je
provazeno klidnym pohybem kterékoli Casti téla, nejlépe lze tento typ dechového cviceni

pfirovnat k joze.

Dechova cvi¢eni mohou dale probihat spoleéné s opakovanim slov. Ptiklady
dechovych cviceni piinasi Buchwald (2013). Souhlasné s vySe zminénymi autorkami
popisuje tiistupiiové dychani — podklickové, hrudni, brisni. Pti cvi€eni bychom méli nechat
myslenky stranou, soustfedit se na pfirozeny rytmus dechu a nesnazit se sviij dech vlastni

vuli ovlivnit.

V praxi miZzeme védomé dychani zatfadit do metod meditace. Cilem je vénovat
pozornost pocitim, které jsou pii dychani vyvolany. Dulezité je zaujmout spravnou
meditacni pozici. Télo by nemélo byt pfi védomém dychani v napéti. Existuji tfi typy
meditaéni pozice: sezeni na zidli, kleceni na podlaze, turecky sed. Clovék by mél zaujmout
ten typ pozice, ktery je pro néj vyhovujici. Po védomém dychéani by méla ptijit reflexe, jak
se Clovek v pozici citil, jaké mySlenky po dobu meditace zaznamenal a jaké té€lesné vjemy

prozival (Hennessey, 2019)

2.2 Progresivni svalova relaxace

Zakladatelem progresivni svalové relaxace je americky 1ékar Jacobson. Tato technika
stavi na vnimani napéti a uvolnéni svall v téle. Pfi cvi¢eni vnimadme oba stavy (napéti,
uvolnéni) svalovych skupin. Buchwald (2013) ptfedstavuje cviceni 16 svalovych skupin a

pfipomina dilezitost pomalého a hlubokého dychani.

Techniky dechového cviceni a progresivni svalové relaxace 1ze kombinovat. Zacit
by se mélo s uvoliiovanim a napindnim svalll a nasledovat by mélo dechové cviceni. Obé¢

techniky mtze doprovazet hudba (Buchwald, 2013).
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2.3 Seberegulacni aktivity pro déti

Ceska odborna spole¢nost pro inkluzivni vzdélavani (2022) reagovala na aktudlni
situaci a v souvislosti s valkou na Ukrajiné pfipravila infografiky, které mohou pomoci
zaktim neptedvidatelnou zatézovou situaci zvladnout. Rozd¢lila infografiky na tii vékové
kategorie. Pro déti od 5 do 11 let spolecnost navrhla pohybové aktivity, ale i dechové
cviceni. Prvni aktivita zaky pobizi setfast vSechno zI¢ ze svého téla. Vyklepanim vSech ¢asti
téla by mélo odejit 1 napéti a negativni mysSlenky. Druhd aktivita se zamétuje na btisni
dychani. Dité si ma predstavit ve svém bfise balonek, ktery nddechem nafoukne a vydechem
vyfoukne. Tteti aktivita aktivizuje dité¢ k dynamickému pohybu. Dité si ma predstavit, ze je
zrnko kukufice a zaujmout polohu v klubi¢ku na podlaze. Po ,,zahtati* vysko¢i dynamicky

do vzduchu jako popcorn (COSIV, 2022).

Dalsi infografika se zaméfuje na déti, zaky i studenty. Jedna se o aktivity, které
zvladnou absolvovat jak déti predSkolniho véku, tak adolescenti. Prvni aktivita je jedna
z nejptirozengjSich lidskych ¢innosti — Gsmév. Prozit usmév se zavienyma ofima miize
prinést mnoho myslenek. Dalsi aktivita se zaméfuje také na myslenky, ale v podobé mraki
na obloze, které se pohybuji. Soustiedime se na jejich pomaly pohyb. Tteti seberegulace se
zaméfuje na dechové cviceni v podob€ nadechu a vydechu. Sledujeme vlastni dech a

nemyslime na nic dalsiho (COSIV, 2022).

Posledni infografika se vénuje Zakiim od 4. tfidy aZ ke studentiim poslednich
rofniki stiedni Skoly. Predstavuje 6 aktivit, které pomahaji ke zklidnéni. Aktivita
,,dopadne to dobre* cili na vyvolani pozitivni vzpominky z minulosti, kdy se ndm podafilo
néco tézkého zvladnout. Castd Ginnost, ktera nam pomdha zlepsit naladu je hudba. Pii
poslechu oblibené pisné se nase télo mize vlnit v rytmu. Pfi tancovani se soustiedime na
energii vlastniho téla. Infografika opét zminuje dechové cviceni, pfi kterém si mizeme
predstavit, Ze jsme kotva, kterd drzi lod’ na misté, 1 pies boufi na mofi. Situace na mofti
simuluje stres, hnév, obavy i smutek, avSak klidné¢ dychani ndm pfinasi zklidnéni. Dalsi
aktivitou je ,, miij kvétnovy zahon “, tato aktivita nas pfendsi na zahradu, kde proudi mirny
vanek, slySime zpév ptaki a citime vini kvétin. Nase télo se uvoliuje proziva chvili tady a

ted. Pata aktivita je typem progresivni svalové relaxace. Zatnout a uvolnit svaly a

20



nezapomenout dychat je dal§i typ seberegulace. Posledni piedstavena aktivita vede

k na¢erpani sil a ptekonani obtizné situace (COSIV, 2022)

2.4 Podpora seberegulace déti

Je dulezité zminit, Ze schopnost seberegulace neni vrozena. Tuto schopnost nejcasté;ji
ziskavame v raném veku od naSich pecujicich. Pecujici osoba je kliCova pti uceni se zvladani
zatéze. Adekvatni, laskyplna reakce blizkych osob na naSe potteby nam zajist'uje zdravou
seberegulaci. Pokud se pecujici osoba nachdzi v krizi a nedokéze reagovat na zakladni
potieby ditéte vhodnym zpiisobem, stava se, ze dit¢ si nerozvine prirozené mechanismy
seberegulace a nauci se zklidiovat nespradvnym zptsobem. Za nevhodnou seberegulaci je
povazovano piejidani, uzivani ndvykovych latek ¢i sebeposkozovani (Felcmanova a kol.,

2021).

V metodickém doporuceni Pristupy k narocnému chovani deti a zZakii ve skolach a
Skolskych zarizenich a moznosti jeho rFeseni (2021) kolektiv odborniku predstavil model
mozku, ktery poprvé predstavil Paul MacLean (1990) a ktery diferencuje tFi klicové ¢asti
mozku — mozkovy kmen, limbicky systém a mozkovou kiiru, dle kterych Bruce Perry
rozlisil tfi druhy regulace. V mozkovém kmenu sidli systém reakce na stres. Funguje zcela
nevédomé, automaticky. Nachazi se zde i1 centrum vSech fyziologickych procesi v téle.
Limbicky systém je spojen semocemi a vztahy mezi lidmi, jejich navazovanim a
udrzovanim. Tteti ¢ast, mozkova kira, je vyznamna ¢ast mozku pro uceni. Je spojena
s exekutivnimi a kognitivnimi funkcemi. Tyto funkce se s rostouci mirou zatéze vytraci jako

prvni.

Prvni regulace rozumem pusobi na funkce mozkové kury, kdy ,,rozum potlacuje
podneéty prichazejici z limbického systému a mozkového kmene “ (Felcmanova a kol., 2021,
s. 22). Tento typ regulace vyuzivame, kdyz néas systém reakce na stres neni pfili§ silné
aktivovan. Jedna se o sebezklidiiujici vnitini dialog a rozumové feSeni narocné situace.
V podpofte regulace déti se vyuziva, kdyz jsou déti ve stavu klidu a bdé€losti. Hlas podporujici
osoby by mél byt klidny a povzbuzujici. Napominani ani ustavicné opakovéni, co zdk ma
nebo nema d¢lat by mélo byt nahrazeno slovy, kterym déti budou rozumét. Lze jim nastinit
1 prospéch jejich chovani vicéi sobé nebo ostatnim. Regulace nebude funkéni u déti

neklidnych, které se nachézi ve stavu znepokojeni.
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Druhy zptisob regulace déti je spojen s funkcemi limbického systému. Jedna se o
regulaci vztahem, kdy klid druhého Clovéka, dité zklidni. Toto zrcadleni emoci funguje i
negativnim zptisobem. Rozruseny ucitel snadno rozrusi zdka a naopak. Hlavni roli v regulaci
vztahem hraje neverbalni komunikace, zejména ton hlasu a vyraz tvare ucitele. ,, Pratelsky
vyraz ve tvari spousti uvolnéni hormonii a dalsich latek, které snizuji stres a uzkost. Jiz
soustiedeny vyraz spousti uvolnovani adrenalinu, noradrenalinu a kortizolu, které stres a
uzkost zvysuji. Je tedy velice dilezité uvedomit si, jak se na déti ve tridée tvarime.*

(Felcmanova a kol., 2021, s. 22-23)

Ucitel, ktery reaguje adekvatné na vlastni potteby a udrzuje si klidny postoj, zvladne
podpofit neklidné dite. Je dilezité vénovat pozornost tomu, jak na dité ptisobime, zda nas na
zaklad¢ neverbalni komunikace vnima jako hrozbu nebo jako bezpec¢nou osobu, kterd mu
chce pomoci se zklidnit. Je také dualezité cilené pecovat o vlastni stav a cilené¢ vyuZzivat
efektivni techniky, které ndm pomohou se se pied interakci s rozruSenym ditétem zklidnit.
Lze vyuzit jiz zminéné techniky. OsvédCuje se je vyuzivat pravidelné v pribéhu dne.

(Felcmanova a kol., 2021)

Ve stavu zdéSeni ¢i extrémni zatéze je efektivni tfeti druh regulace —
senzomotoricka. , Senzomotoricka regulace je regulace pohybem  (stimulaci
proprioceptorti) a stimulaci smyslovych receptorii kiize ¢i jazyka. Tento zpusob regulace
pusobi na mozkovy kmen‘ (Felcmanova a kol., 2021, s. 24). Kmen vyhodnocuje v centru
stresovych reakci podnéty, které se objevuji v okoli i uvniti téla, a aktivuje reakci.
Senzomotorickd regulace lze ve Skolnim prostfedi podpofit dostatenym pohybem ¢i
ptistupem k antistresovym pomickdm. Doporucuje se zatfadit do hodin kratké pohybové

aktivity a dostate¢ny pfisun vzduchu.

2.5 Copingové strategie

Nez se terminologicky zaméfime na coping, je potiebné vysvétlit podobny pojem
adaptace. Jedna se o mechanismus, kdy se ¢lovék citi pfipraveny na to, co ho ceka.
Adaptovat se rovna se prizplsobit se. Pfi adaptaci se ¢loveék vyrovnava se zatézi, kterd je
zvladatelna. Oproti tomu termin coping pifedstavuje boj clovéka se zatézi, kterd je
nepfiméfena. K uvedeni kapitoly by mél byt predstaven dale pojem strategie. Strategie je

promysleny plan, ktery lidem pomuze dosdhnout cile (Kfivohlavy, 1994).
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Bostic (c2021-2022, s. 36-37) piedstavil &tyfi efektivni strategie? zvladani stresu:

1. Délej néco jiného, co je zdravé a umoznuje ti lépe fungovat — jedna se o metody,
které Ize vyuzit pti piipraveé na stresové obdobi (konec Skolniho roku) nebo na
konkrétni narocné situace. Mohou to byt sportovni aktivity, relaxacni aktivity
(poslech hudby) nebo zména zivotniho stylu (stravovani, spankovy rezim). Tyto
¢innosti nam pomahaji prekonavat stres.

2. Prehodnot situaci a zlepsi své mysleni

3. ReSeni problému — jedna se o strategii, pii které se zaméfujeme na stresor.
Hleddme feSeni, jak stresor odstranit nebo zmirnit. V§imame si také vSech
projeva v chovani, které se pti daném stresoru objevuji.

4. Obdrzet podporu od ostatnich — tato copingova strategie se zaméfuje spiSe na
vyucujici, ktefi by se neméli bat podpory od zkusené¢jSich vyucujicich. Ti jim

Vv

mohou pomoci pii nastavovani realistictéjsSich cilt a ocekéavani.

2, 1. Do something else that’s healthy and positions you to function better, 2. Reframe the situation to improve
your mindset, 3. Problem-solve, 4. Get social support from others* (Bostic, c2021-2022, s. 36-37)
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3 Wellbeing ve vzdélavani

Pro pojem wellbeing existuje mnoho synonym, avSak odbornici se neshoduji na
jednotné definici. Obecné lze fici, Ze jde o stav, ve kterém se dobfe citime a fungujeme.
Pracovni skupina Wellbeing iniciativy Partnerstvi pro vzdelavani 2030+ se zapojila do
definovani pojmu wellbeing a inspiraci nalezla v ramcovych vzdé€lavacich programech,
Skolském zakoné¢, dale v definici zakladnich lidskych potieb a neopomenula svétové autority

jako jsou organizace WHO, UNICEF, OECD.

Jednoducha definice byla pracovni skupinou déle rozsifena a nazvala wellbeing jako:
., Stav, ve kterém miizeme v podporujicim a podnétném prostiedi plné rozvijet sviij fyzicky,
kognitivni, emocionalni, socidlni a duchovni potencial a Zit spolu s ostatnimi plnohodnoty a
spokojeny zivot“ (Felcmanova, 2022, s. 14). Jedna se tedy o celkovou spokojenost s vlastnim

zivotem, ktera je ovlivnéna péti vyse zminénymi faktory.

Ve fyzické oblasti bychom méli dbat na své zdravi a bezpecnost, v souvislosti
s fyzickou aktivitou a sprdvnym stravovanim. Nelze opomenout ani spankovy rezim.
Rozvijeni kognitivniho potencialu souvisi se zpracovanim informaci, stanovovanim cilt, a
jejich Gspésném dosahovani. Kognitivni oblast zejména souvisi se vzdélavanim a Skolnim
prostiedim. Emocionalni oblast souvisi se sebepojetim, vnimanim vlastnich emoci a
seberegulaci. Emoce se uzce poji s diiverou v sebe i v druhé. Potencidl v socidlni oblasti 1ze
naplnovat schopnosti empatie a navazovanim a udrzovanim respektujicich vztahi. Zejména
ve Skolnim prostfedi se jedna o spolupraci a komunikaci s vrstevniky. Duchovni oblast
v kontextu wellbeingu je provazand s poznavanim a napliiovanim smyslu nasi existence.

Zjednodusené lze ftici: ,, Wellbeing je, kdyz se rano tésim...  (Felecmanova, 2022, s. 13)

V roce 2021 v rdmci iniciativy Partnerstvi pro vzdélavani 2030+ vznikl prazkum,
ktery zjistoval povédomi feditelli a feditelek zakladnich kol o vyznamu terminu wellbeing,
jeho napliiovani v praxi. Dale sledoval, do jaké miry se feditel¢ Skol domnivaji, ze jsou
v jejich skolach uplatiiovéna opatfeni podporujici wellbeing zakli a ucitelii. Respondentii
bylo celkem 393. Vysledky prizkumu pfinesly zajimavé poznatky. Prvnim z nich byla
znalost pojmu wellbeing — ,,Predstavu, co znamenda, ma ctvrtina respondentit (27 %).
Naopak vitbec jej neslysela polovina (49 %) “ (SKAV, 2021, s. 5). Pojem je ve vzdélavacim

systému zatim spiSe neznamy. Po vysvétleni definice, co pojem wellbeing znamena, se
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prizkum zaméfil na vnimani dalezitosti wellbeingu ve vzdélavani. Zastupci Skol v jasné
vetsSing (94 %) souhlasi s tvrzenim, Ze ,, wellbeing je zcela zasadni pro dosahovani dobrych

vzdeélavacich vysledkii Zakii i pracovnich vysledki zaméstnancu skoly “ (SKAV, 2021, s. 13).

Jako klicové vnimaji dale zastupci zdkladnich skol zajisténi sluzeb Skolniho
specialniho pedagoga a Skolniho psychologa, avSak dle vyhlasky ¢. 72/2005 Sb. ve zneni
pozdejsich predpisit nema zékladni Skola povinnost mit tyto pracovni pozice ve Skolnim
poradenském pracovisti zabezpeCené a tyto pozice doposud také nejsou ve Skolach
systémove¢ financované. Ve vyhlasce ¢. 72/2005 Sb. o poskytovani poradenskych sluzeb ve
Skolach a skolskych poradenskych zarizeni, ve znéni pozdeéjsich predpisi, § 7 uvadi, ze Skolni

poradenské pracovisté tvoti ,, zpravidla vychovny poradce a skolni metodik prevence “.

,,Pedagog, jehoz duSevni zdravi je ohroZeno, nedisponuje zdroji k podpore welleingu
a dusevniho zdravi déti, které vzdelava, coz negativné ovliviiuje jejich vzdéldavaci vysledky *
(Srb a kol., 2021, s. 16). Je proto vyznamné zajistit podporu wellbeingu a dusevniho zdravi
bez vyjimek pro vSechny ucastniky vzdélavaciho procesu. Dusevni nepohoda vyucujicich

negativné ovlivituje spokojenost a vzdélavaci vysledky zakt. Tento proces funguje i naopak.

Citit se dobte a v dusevni pohod¢ déla nas Zivot spokojencjsi ve Skole, v praci i doma.
Pfi pouzivani dovednosti a prvkl podpory wellbeingu snizujeme stres a regulujeme reakci

na zatéZovou situaci (Bostic, c2021-2022).

Partnerstvi pro vzdélavani 2030+ (2021) definovalo oblasti podpory wellbeingu a
ptiklady opatfeni, ktera vedou k dosaZzeni dobré praxe ve Skolnim prostfedi. Jedna se o

oblasti: kultura a prostredi, uceni, partnerstvi a spoluprdce.

Oblast kultura a prostiedi zahrnuje vizi skoly, feSi klima Skoly jako celku i
jednoltivych tfid, kvalitu Skolniho prostoru a podporu zdravého Zivotniho stylu. Podpora
wellbeingu funguje pouze tehdy, kdy jsou sezndmeni vSichni G€astnici vzdélavaciho procesu
s tim, co wellbeing je. Pracovnici Skoly by méli byt podporovani v dal§im vzdélavani
zamétfeném na wellbeing a efktivni pfistupy k sebepéci. Pozitivni klima Skoly 1ze podpofit
aktivitami zamé&fenymi na podporu soundleZitosti se Skolou, kterou je naptiklad vyzdoba
vnitinich prostor, kde 1ze vystavovat praci zakl a oslavovat jejich uspéchy. Na chodb¢ lze

ziidit nasténky, kde nejen zaci naleznou napt. techniky seberegulace a relaxace. Pro zéky by
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mél byt ve Skole vytvoten prostor pro volnou hru a pohyb. Vedeni skoly by mélo monitorovat
dusevni pohodu pedagogickych pracovnikii skoly a nabidnout ptipadnou pomoc pii pretizeni

nebo ohrozeni wellbeingu (SKAV, 2021).

Oblast u€eni se zamétuje na opatfeni ve vyuce, hodnoceni z4kl a rozvoj dovednosti
pro wellbeing. ,, Ve vyuce jsou vyuzivany metody a postupy, které podporuji kooperaci mezi
zaky, vrstevnické hodnoceni, sebehodnoceni a pocit uspechu‘ (SKAV, 2021, s. 6). Prvky
kooperativniho uceni a vedeni zaki k vzajemné zpétné vazbé podporuje jejich dusevni
pohodu ve tfidé. Dalsi dobrou praxi v podopoie wellbeingu je rozvijeni socidlnach a
emocnich dovednosti v§ech zakt napt. pfi rannim kruhu nebo v tfidnickych hodinéach, kde
maji prostor zazitkovou formou tyto dovednosti rozvijet. V piipad¢, ze $kola identifikuje
zaka s potiebou zvySené podpory, mlize zajistit podptirné opatieni 1. stupné — pedagogickou

intervenci pro zaka.

Partnerstvi a spoluprace je zalozena na respektujicich vztazich, celkové spolupraci
a zapojeni vSech ucastnikli eduka¢niho procesu. Spoluprace mezi pracovniky a zaky miize
vzniknout diky zfizeni Zakovského parlamentu, kde zZaci mohou reflektovat své potieby a
vedeni Skoly ziskd zpétnou vazbu. Nelze opomenout rodice, proto je doporuceno zifidit
tripartitni schtizky, kde se setkava rodic¢ a dité€ s tfidnim ucitelem. Zaroven skola komunikuje
s rodici prostiednictvim rady rodi¢t. Dal§im ptikladem dobré praxe je opatieni, kdy: ,, vedeni
Skoly uznava dulezitost wellbeingu pracovniki Skoly a podporuje ho Sirokou skalou opatrent
vcetné konkrétnich projevii uznani jejich prdce a prinosu pro Skolni komunitu* (SKAV,
2021, s. 10). Dusevni pohoda ucditeld se odrazi na dusevni pohod¢é zakd, proto by vedeni
Skoly mélo ocenovat praci ucitelii a nabizet jim podporu v podobé supervizi, relaxace ¢i

individualni konzultace s pracovnikem $kolniho poradenského pracovisté (SPP)

3.1 Rozvoj socio-emocnich dovednosti Zzaki
,Socidlni a emocionalni uceni (SEL) je vzdélavaci pristup, jehoz cilem je rozvijet
socialni a emocni kompetence Zaku tak, aby dokazali uspét ve Skole a v socialni i profesni

oblasti*3. Cilem SEL je podpora zakil v rozpoznéni a chdpani vlastnich emoci a pocitii. Déle

3 ,Social and emotional learning (SEL) is an educational approach that aims to foster students’ social and
emotional competences so they can succeed academically, socially, and professionally” (European
Commission, 2022)
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SEL napomaha zaktim vcitit se do situace druhych a adekvatné s nimi komunikovat. Tyto
dovednosti jsou pro zivot klicové, napomahaji Zakim k lepsSim vysledkiim ve Skole

(Evropské komise, 2022).

Iniciativa The Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning (2020,

s. 2) pracuje s modelem péti kompetenci v procesu socioemocniho uceni:

» Sebeuvédoméni (self-awareness)
Sebetizeni (self-managment)
Socidlni citéni (social awareness)

Zodpovédné rozhodovani (responsible decision-making)

YV V V V

Vztahové dovednosti (relationhip skills)

Sebeuvédoméni je schopnost porozumét vlastnim mys$lenkdm, emocim i hodnotdm
a jejich vlivu na vlastni chovéni. Jedna se o schopnost objevit své silné i slabé stranky a
naleznout duvéru v sebe samého. Kompetence seberizeni zahrnuje zvladani vlastniho
chovani a emoci v riznych situacich. Jedna se o schopnost, pti které se u¢ime identifikovat
stres a hledame strategie k jeho zvladani. Sebefizeni se dale zamétuje na stanoveni cilil a
jejich dosahovani. Socialni citéni zahrnuje schopnost porozumét druhym lidem, soucitit a
chapat jejich chovani v riznych situaci a v rizném prostiedi. Je spojeno s projevovanim
empatie, soucitu a rozpoznavanim silnych stranek druhych osob. Diky zodpovédného
rozhodovini dokazeme ¢init ohleduplna rozhodnuti nap#i¢ situacemi. Zaky tato kompetence
uci hledat feSeni osobnich 1 spole¢enskych problémi. Posledni, velmi vyznamnou oblasti
socio-emocniho uceni, jsou vztahové dovednosti. Jde o dovednosti navazovat a udrZzovat

zdravé vztahy, spolupracovat a aktivné naslouchat (CASEL, 2020).

Vsechny tyto dovednosti napomahaji zakiim rozvijet odolnost, zvladat rizné udalosti
a udrzovat pozitivni vztahy nejen s vrstevniky. COSIV (2020) zahajila pilotize metodik 4R
(Respekt — Rozmanitost — Rovnost — Resilience), které vedou k rozvoji socio-emocnich
dovednosti. Cilend podpora téchto dovednosti vede ke sniZzeni rizikového chovani a

k posilovani dusevniho zdravi déti.
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4 Systém zakladniho vzdélavani

Cely systém zakladniho vzdé€lavani se opird o vzd€lavaci programy — ramcovy a
Skolni. Soucasti zakladnich skol je Skolni poradenské pracovisté, které je povinna zakladni
Skola zfizovat dle zdkona ¢. 561/2004 Sb. (Skolsky zakon), ve znéni pozdé¢jsich zmén, a
vyhlasky ¢. 72/2005 Sb., o poskytovani poradenskych sluzeb ve Skolach a Skolskych
poradenskych zafizeni, ve znéni pozdgjsich predpisi. Uzkou a vyznamnou spolupraci
navazuje zdkladni Skola se Skolskymi poradenskymi zafizenimi — pedagogicko-

psychologickou poradnou a specialné pedagogickym centrem.

4.1 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani
Rémcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (dale RVP ZV) je klicovy
dokument, dle kterého zakladni Skoly organizuji vzdélavani. Konkrétné cile, formy, obsah a

ocekavané vystupy vzdélavani.

K ukotveni tématu diplomové prace se zamé¥ime na CAST C, kapitolu 6 Prifezova
témata. ,, Prurezova témata reprezentuji v RVP ZV okruhy aktudlnich problému soucasného
svéta a stavaji se vyznamnou a nedilnou soucdsti zdakladniho vzdélavani* (MSMT, 2021).
Klicovym priifezovym tématem je Osobnostni a socialni vychova (dale také OSV), ktera
je orientovand na osobnost Zaka s ohledem na jeho individualitu. Cilem vychovy je umoZnit
zakovi zaZivat situace kazdodenniho Zivota, a ziskat tak praktické dovednosti. Dalsi smysl
nalézd osobnostn¢ socidlni vychova v mezilidskych vztazich, vztahu k sobé samému a ke

svetu.

, Vyuka wuvedeného prurezového tématu bude napomdhat primdrni prevenci
rizikoveho chovani a zkvalitneni mezilidské komunikace. Utvareni znalosti a dovednosti

téchto Zdkii bude zohlediovat jejich individudlni moznosti“ (MSMT, 2021).

Prifezové téma zasahuje dle MSMT (2021) do vSech vzdélavacich oblasti.
Vyznamnou oblasti je Clovék a jeho svét, kde je osobnostni a socialni vychova reflektovéna
tématy sebepoznani, zdravého sebepojeti, seberegulace a udrzeni psychického zdravi. Dalsi
klicova vzdélavaci oblast, Clovék a zdravi, se zaméfuje na socialni vztahy, komunikaci a

rozhodovani se v kazdodennich situacich — béznych i vypjatych.
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Osobnosti a socialni vychova rozviji osobnost zéka, socialni vazby a moralni hodnoty
pomoci tfi tematickych okruhii. Ty jsou realizovany ve vyuce prakticky, prostfednictvim
her, nazornych situaci, cvic¢eni a diskusi. Tematické okruhy osobnosti a socidlni vychovy
jsou déleny nasledovné: osobnostni rozvoj je clenén na rozvoj schopnosti poznavani,
sebepoznani a sebepojeti, seberegulace a sebeorganizace, psychohygienu a kreativitu.
Socialni rozvej déli RVP ZV na oblasti poznavani lidi, mezilidskych vztahti, komunikace,
kooperace a kompetice. Poslednim okruhem je rozvej moralni, ktery se zaméfuje na feSeni

problému a rozhodovaci dovednosti, hodnoty, postoje a praktickou etiku (MSMT, 2021).

Je ziejmé, ze osobnostni a socidlni vychova otevira témata, kterd mohou byt pro zaky
citliva. Proto by mél ucitel zajistit bezpecnou atmosféru pii praci s tématy OSV. Pravidla
bezpeCnosti se ve tifid¢ vytvaii i nékolik mésici. Mezi zékladni pravidla psychické

bezpecnosti fadi Srb a kol. (2007, s. 2) tyto:

vvvvvv

1. Predem zaky seznamime s nejdulezitejsimi pravidly psychické bezpecnosti —
prvnim zésadnim pravidlem je STOP. Jedna se o zdkovu neucast pii konkrétni
aktivité. Rozhodnuti je dobrovolné a vyucujici jej plné respektuje. Zaroven ma
zak pravo rozhodnout se, jaké informace sd¢lit chee a jaké nikoliv. Pti ohroZeni
bezpeci ma vyucujici pravo kdykoliv aktivitu zastavit.

2. Jasné strukturujeme aktivity Zakiit — v ivodu aktivity je potfebné vysvétlit, co se
bude délat, pro¢ se budeme ¢innosti v€novat a jaky ma pro nas aktivita pfinos.
aktivita mize ptinést. Pedagog by mél nechat prostor pro dotazy a ovéfit si, zda
zaci chapou zadané instrukce.

3. Vytvarime co nejvice prostor pro zZdky — Zaci by méli mit moZnost sdilet vSechna
sva oc¢ekavani, pfani 1 ndzory a dostat pfilezitost zazit si praktické situace, ve
kterych mohou aplikovat své dovednosti.

4. Premyslime o rizicich predem a zohlednujeme je v instrukci — pii ptipravé
aktivity by mél pedagog myslet na moznd tskali, védét, jak jim ptedejit ¢i je

vyfesit. Vzdy by méli byt Zaci na rizika upozornéni pied konkrétni aktivitou.
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5. Podporujeme a povzbuzujeme zaky, aby projevovali i akceptovali riizné ndazory —
ucitel by mél zdtiraznit, Ze kazdy ma pravo na svijj nazor, i kdyz je odli§ny. Zaci
by se ho méli naucit vyslechnout a pfijimat.

6. Pri probirani citlivych témat vedeme diskusi na obecnéjsi (méné osobni) urovni
— pokladané otazky v reflexi by mély byt obecného razt napt.: ,, Co asi lidi ve
vasem véku nejvic mrzi (Stve) na tom, kdyz se jim nékdo posmiva? “

7. Osetrujeme emocné vypjaté situace — pokud zak projevuje negativni emoce
(smutek, plac, zlost), aktivita by se méla zastavit a méli bychom vyjadfit zakovi
podporu a nabidnout mu pomoc. Pokud by byly emoce zptsobené sporem zak,
pedagog pomiize najit vhodny zplisob feseni sporu.

8. Pouzivame zpétnou vazbu — pedagog by mél dat ptednost pozitivni zp&tné vazbg,
a tedy vyjaddfenim zc¢eho ma radost. Nepiijemné pocity se daji vyjadfit
pojmenovanim pocitu, ktery v nas vyvolava zakovo nevhodné chovani. Pedagog
by se m¢l vyhnout ponizujici komunikaci, konkrétné hodnoceni, ironii, vésténi,
nevyzadanym radam a agresi.

9. Vpripadeé potreby operativné zavadime dalsi pravidla — to muze byt napft.
osloveni. Zaci si mohou vybrat, zda se ve tfidé budou oslovovat kiestnimi jmény,
¢1 zvolenou prezdivkou (vyzadanou).

10. Vzdeélavame se v OSV. Poustime se jen do téch témat, na kterd jsme pripraveni.

4.2 Tridnické hodiny

Vyznamnym prvkem v systému zékladniho vzdé€lavani jsou tfidnické hodiny, které
zékladni $kola ukotvuje ve §kolnim vzdé&lavacim programu. Metodicky pokyn MSMT
k prevenci a feSeni Sikany ve Skolach a Skolskych zatizeni (2016, s. 4) ukotvuje termin
v ¢lanku 3, odstavci 11 nasledné: ,, Skola zajistuje pravidelnou realizaci tiidnickych hodin,
ktere by mély zZakiim poskytnout bezpecny prostor k reflexi viastni zkuSenosti ve skole, kdy
mohou mluvit o své spokojenosti ve skole, pocitu bezpeci, vztazich ve Skole a ve tride, ucit se

efektivne resit konfliktni situace atd.

Vsechny pojmy ve vySe zminéné citaci uzce souviseji s teoretickymi vychodisky
diplomové prace. Zajisténi bezpeci, feSeni vztahli a moZznost vyjadiit se k mife vlastni

spokojenosti se iizce poji s pojmy stresu a wellbeingu.
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Dle Skécelové (2012) nabizeji tfidnické hodiny Sirokou skalu moznosti, jak pracovat.
Jedna se o Casovy prostor, ktery 1ze vyuzit na feSeni vztahl ve tfidé, konflikt a aktualnich
problému. Na druhou stranu se d4 vyuzit tfidnicka hodina k rozvoji a podpoie zakl v oblasti
socio-emocnich dovednosti a v oblasti chovéani. Tfidnicka hodina miize byt klicovym

prvkem prevence rizikového chovani zaku.

4.3 Komunitni kruh

Pojem komunitni kruh mizeme obecné definovat rozloZenim na jednotliva slova.
Komunitni je odvozeno od slova komunita, a tedy n¢jakého spoleCenstvi. V tomto piipadé
se jedna o spolecenstvi tiidy. Kruh naznacuje metodu sezeni v kruhu. Jedna se tedy o setkani
zaku tiidy v kruhu.

Kruh je Casto zatazovan jako nastroj tfidnickych hodin, kdy probihajici diskuse
zprostiedkovava fadu informaci o t¥idé. Zaci v kruhu reflektuji své nazory a pocity, coz
prispiva k rozvoji jejich socio-emocnich dovednosti. Pro dobré fungovani a navozeni
davéryhodného a bezpecného prostiedi — Skacelova (2012) doporucuje stanovit Ctyii
pravidla, kterd plati jako pro ucitele, tak pro zdky. Stanoveni pravidel 1ze vyvodit pomoci

aktivity, coz byva efektivngj$i neZ pouhy prednes ucitele (Skacelova, 2012).

Prvni pravidlo odkazuje na prdavo mluvit. Mluvi pouze ten, kdo drzi v dlani symbol
nebo drobny pfedmét spojeny s pravem mluvit. Timto pravidlem se vSichni Gcastnici
komunitniho kruhu u¢i naslouchat druhému a nepterusSovat ho. Druhé pravidlo se sousttedi
na pravo zdrzet se. Toto pravidlo s sebou nese zejména rozhodnuti, zda chceme mluvit ¢i ne.
Pokud se zrovna necitime na sdileni pfed ostatnimi, nebo pro dané¢ téma nemame zadny
komentaf, hovotfit nemusime. S timto pravidlem Uzce souvisi respektovani rozhodnuti
druhych osob a tfeti pravidlo — vzdjemna ucta. Ve komunitnim kruhu vedeme vSechny
ucastniky k vzajemné ticté. Cilem je naucit zaky oteviené mluvit o svych pocitech a ndzorech
a zarovei zamezit posmé&skam a zrafiovani druhych. Ctvrté pravidlo — nevyndset navazuje
na tfeti pravidlo. Zadné informace, které byly fedené v komunitnim kruhu, by nemély byt
zneuzity nebo sdéleny jinym osobam. O tom, co se délo v komunitnim kruhu, Zéci 1 ucitelé
hovoftit mohou, neméla by vSak zaznit konkrétni jména a ptibehy, ale spiSe obecné formulace

informaci (Skécelova, 2012).
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V teoretické casti jsou definovany pojmy stres, seberegulace a wellbeing se
zamé&fenim na zaka. Provazanost téchto pojmi 1ze pozorovat na $kolnim prostiedi. Skola je

misto, které klade na jedince urcité pozadavky, kter¢ mohou zapfticinit duSevni nepohodu.

74k se ve $kole setkiva s mnoha stresory, at’ uz se jedna o vyuku, samotné udivo
nebo mezilidské vztahy s vrstevniky ¢i pedagogy. Po vzniku stresové situace ptichazi
aktivace stresové reakce. Pii nejvyssi aktivizaci nervového systému miize zak reagovat
unikem, absolutnim strnutim nebo agresivnim chovanim. Diky regulacnim technikam
muzeme zmirnit aktivizaci nervového systému, zklidnit sami sebe a ptedejit nevhodnému

chovani.

Je dilezité najit vhodné strategie zvladani stresu, abychom docilili osobni pohody. K
sniZovani stresu a regulaci reakce na zatéZovou situaci ndm napomahaji prvky wellbeingu a
socio-emocni dovednosti. Tyto prostiedky ve Skole Casto vytvari pedagogicti pracovnici a
pracovnici $kolniho poradenského pracoviité (SPP). Proto je nezbytné uréity pohled
orientovat i na pedagogické pracovniky a jejich zapojeni do systému v tématech stresu a

wellbeingu.
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5 Prakticka ¢ast

5.1 Cile vyzkumné Setreni, metodika vyzkumného Setieni
Hlavnim cilem vyzkumného Setfeni je zanalyzovat Skolni prostfedi, konkrétné

stresové situace a metody vyrovnavani se se stresem u zakl na 1. stupni zékladnich skol na

Jihlavsku.
Za dil¢i cile vyzkumného Setfeni jsme zvolili:

1. Zjistit, jaké stresové situace zazivaji zaci na 1. stupni zakladnich $kol na Jihlavsku
ve vyucovani, o prestavkach a pti skolni ruting.

2. Zjistit, jaké metody seberegulace a copingové strategie voli Zéci na 1. stupni ZS na
Jihlavsku.

3. Analyzovat nastroje a techniky, které voli pedagogic¢ti pracovnici ke snizovani stresu
u zakl ve skolnim prostiedi.

4. Zmapovat spolupraci pedagogickych pracovnikii pii praci s tfidnim kolektivem,
konkrétné tfidniho uclitele a pracovniky Skolniho poradenského pracoviste, a
porovnat jejich vypovedi.

5. Doporudit, jakym zplisobem postupovat a vytvaret v zakladni Skole podnétné
prostiedi vzhledem k duSevni pohodé¢ nejen Zaka, ale i1 ucitell, najit prostor pro

zlepSeni.

4

Hlavni vyzkumné otazky praktické Casti diplomové prace zni nasledovné:

> Jaké stresové situace zazivaji zaci na 1. stupni ZS ve vyucovani a o prestavkach?

» Jakym zplsobem se zaci na 1. stupni vyrovnavaji se zatézovymi situacemi a se
stresem?

» Jaké nastroje a techniky vyuzivaji pedagogicti pracovnici ke snizovani stresu u zak

v prostiedi tiidy?
Dopliujici (specifické) vyzkumné otazky zni:

» Jaka konkrétni opatieni by pedagogicti pracovnici potfebovali, aby se v tématu stresu

o 24

a seberegulace citili jistéjsi?

33



» Jakym zplsobem zakladni §kola vytvaii podnétné prostiedi a dba na dusevni pohodu
zaka i ucitelt?

» Jak ucitelé pecuji o svij wellbeing?

» Jakou podporu dostavaji pedagogicti pracovnici od Skolskych poradenskych

zafizeni?
Metodika vyzkumného Setieni

Ke sbéru dat jsme zvolili kvalitativni vyzkum, jehoz néstrojem je rozhovor a
pozorovani. ,,Jde o to do hloubky a kontextudlné zakotvené prozkoumat urcity Siroce
definovany jev a prinést o ném maximdlni mnozstvi informaci“ (Svati¢ek & Sed'ova, 2007,
s. 24). Jedna se o proces stiidani sbéru dat, jejich analyzy a interpretace. Vysledkem je
vzniklad teorie, kterd vSak nemd obecny ramec. Jednd se o sbér subjektivnich dojmil

zkoumaného jevu.

Do metod sbéru dat jsme zaradili pozorovani a polostrukturované rozhovory.
Pozorovani je metoda, ktera sleduje aktivitu v terénu a ma za cil deskriptivn€ zjistit, jak
aktivita probiha. Polostrukturovany rozhovor vychézi z predem ptipravenych otdzek a ma

za cil ziskat informace o zkoumaném jevu (Svaiiéek & Sed’ova, 2007).

Otéazky polostrukturovaného rozhovoru byly strukturovany od obecnych informaci o
stresovych situacich a snizovani stresu ve Skolnim prostfedi az ke konkrétnim metodam a
technikdm regulace, podpory dusevniho zdravi a wellbeingu Zaki. Dv¢ otazky v rozhovoru
zjiStovaly aktudlnost tématu diplomové prace, a to dopad distancni vyuky na duSevni
pohodu zéka a ptfichod novych spoluzakti s odlisnym matetskym jazykem z divodu
vale¢ného konfliktu na Ukrajin€. Otazky polostrukturovaného rozhovoru jsou vlozeny do

ptiloh diplomové prace (Ptiloha 1).

5.2 Vybér respondentii, plan realizace a vyhodnocovani vyzkumného
Setfeni
Vybér respondentt mél tfi zakladni podminky. Dotazovanou osobou méla byt osoba
pracujici v zakladni Skole v obci s rozsifenou pusobnosti — na Jihlavsku, ktera by mohla
poskytnout informace v ramci polostrukturovaného rozhovoru na témata zvladani stresu ve

Skolnim prostfedi a podpory seberegulace zaki na 1. stupni. Vyhledavali jsme tiidni ucitele
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na 1. stupni zdkladnich $kol na Jihlavsku a pracovniky Skolniho poradenského pracoviste,
ktefi nabizeji podporu zaklim a oteviraji témata stresu, seberegulace a wellbeingu ve Skolnim

prostiedi.

Pro polostrukturovany rozhovor bylo zkontaktovano 8 zékladnich skol na Jihlavsku.
Vyhledali jsme na internetovych strankach §koly kontakt na pracovnika SPP nebo tiidniho
ucitele a odeslali jsme e-mail se zadosti o rozhovor k diplomové praci. Z oslovenych osmi
Skol odepsalo pét skol, z nichz jedna zékladni Skola rozhovor odmitla. Vyzkumnym vzorkem
je Sest pedagogickych pracovniki ze ¢tyt zakladnich Skol na Jihlavsku. Ve dvou zakladnich
Skolach na Jihlavsku mi poskytli rozhovor dva respondenti, v prvni zékladni skole tfidni
ucitel a specialni pedagog, a v druhé zakladni Skole specialni pedagog a metodik prevence.
Rozhovor dale poskytl Skolni psycholog a tfidni ucitel, ktery pracuje zaroveil na pozici

specialniho pedagoga.

Dale byla oslovena Skolska poradenska zatfizeni na Jihlavsku, avSak z ¢asové tisné

téchto zafizeni realizace rozhovoru neprob¢hla.

Vybrani respondenti byli seznameni s tématem diplomové prace a vyslovili souhlas
s realizovanim rozhovoru. V tvodu byli respondenti informovani o tom, Ze rozhovor je
dobrovolny a maji pravo z n¢j kdykoliv odstoupit. Dale byli informovéni o tom, Ze vS§echny
ziskané informace budou anonymizovany a vyuZity pouze pro ucely diplomové prace.
Rozhovory prob¢hly pii osobnim setkani v misté pracovisté, ¢asové byly rozvrzeny na 30

minut.

Na pocatku vyzkumného Setfeni byly stanoveny otazky do pro pedagogické
pracovniky zakladnich Skol. Jednalo se o polostrukturovany rozhovor s otevienymi

otazkami, coz davalo moznost vyzkumnikovi pokladat dalsi otazky.

Plan realizace vyzkumného Setfeni byl stanoven na 10 mésicti. Prvni 4 mésice byly
zaméfené na vyhledavani a prostudovani odborné ¢eské i zahrani¢ni literatury, dostupnych
materidlii, metodickych doporuceni a on-line zdroji. Béhem studia informacnich zdrojt byl
formulovan obsah diplomové prace a vytvoiena osnova kapitol. Probihalo zpracovani
teoretické Casti prace. V prosinci 2022 byly vytvoreny sady otazek pro zakladni skoly, ¢imZz

zapocala realizace vyzkumného Setfeni, nasledovalo osloveni §kol. Rozhovory a pozorovani
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probihaly v obdobi mésicii leden, tinor a bifezen 2023. V tomto obdobi byla zaroven
dokoncCovana teoreticka cast prace. Analyza a interpretace ziskanych dat a formulace

doporuceni a zavéru probéhly v bieznu 2023.

K analyze rozhovorti jsme pouzili metodu otevieného kédovani, kdy je prepsany
rozhovor rozd€len na jednotky o rizné délce slov. Jednotky jsou nasledovné oznaceny
kodem. Kodovano bylo tzv. metodou tuzka a papir. Nasledovala systematicka kategorizace,
tedy slucovani kédh pod konkrétni seskupeni. K interpretaci dat jsme vyuzili techniku
»vyloZeni karet*, ktera pienasi jednotlivé kategorie a kody do textu. Je sestaven piib¢h dle

vyzkumnych otazek (Svaiicek & Sed’ova, 2007).

Stanoveny byly ¢tyfi zékladni kategorie. Pro zptehlednéni dat byly vytvofeny a
vloZeny tabulky (Tabulka 1, 2, 3, 4) s kategoriemi, pfifazenymi kody a citacemi z rozhovoru.
Nékteré kody a citace jsou oznafeny barevné — jednd se o rozdéleni kdédu na konkrétni
jednotky. Na zavér probchla analyza a interpretace ziskanych dat a zodpovézeni

vyzkumnych otazek. Hledany byly jevy, které¢ jsou shodné ¢i protikladné.

5.3 Analyza dat

5.3.1 Zakladni Skoly

Do kvalitativniho vyzkumného Setteni bylo zahrnuto Sest respondenti ze zakladnich
Skol z Jihlavska. Rozhovory jsme analyzovali metodou otevien¢ho kodovani. Prepis tii
rozhovorti s kédovanim je vlozen do pfiloh diplomové prace (Priloha 2, 3, 4).
Pismeno V oznacuje vyzkumnika, respondenti byli oznaceni znackami RS1, RK2, RM4.
Pismeno R oznacuje respondenta, prostfedni pismena jsou inicidly ndzvu zakladnich skol a

¢islo oznacuje pofadi realizovaného rozhovoru.

Tabulka 1 Kategorie Stres ve Skolnim prostredi (vytvoreno autorkou diplomové prace)

. Pridéleny .
Kategorie ey Citace z rozhovoru
kod
Stres ve Skolnim ., kruhy vyvolavaji ten stres v tech detech, Ze tireba maji
prostiedi hovorit o Vanocich a nemély je
Stresory ve | ,...jsou stresovani, Ze jsou testy, Ze jsou pisemky *
vyuCovani |, ...i plnéni néjakych povinnosti “
,,stres jsou vysledky “
,, ...Spatnou znamku
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,, ...5tres i z té dvojky

,,ze mé (pozn. tridni ucitelky) **

,, ...ty naroky, které jsou kladené “

., ...pTI zkouSeni a pri pisemkach “

,, ...mohou zazivat stres pri té zpétné vazbe “

., ... urcité pred zkousenim, pred testem, samostatnou
praci*”

,, ...5e potrebuje vyventilovat a dochazi k interakcim
s detmi, ktereé si nesedi

‘

,, ...je to nejvic markantni’

¢

,, ...dochazi ke konfrontaci mezi détmi’

., ten hluk*“

,, ...1VOTL se takové skupinky...nejhorsi jsou triclenné...ty
dvé se spoji proti jedné

Stresory o | ,,jedna je kapo a dvé se stridaji, tam citim ten stres
ptestavkach | ,,...md pocit, Ze tady nema kamardda “

,, ...nemohou vytahnout mobil **
,, ...nemohou béhat po chodbe “
,, ...jak si spolu maji povidat **
,,baly se téch prestivek
., ...0dvykly si interakcim, tak jsme zaznamenali nevhodné
chovani o prestavkdach*
., ...kluka, ktery se boji, co bude, kdyz zazvoni **
,, ... novych deti, které se nezorientuji‘

Stres pii ,, ...déti, které hur snasi hluk*

Skolni rutiné

., ...akce a presuny nemam spojené se stresem Zakit

,, deti v té rutiné stres nezazivaji*

Projevy
stresu
(fyziologicke,
emocionalni,

)

., ...TeSi to sam v sobé, neprojevuje se

., maji psychosomatické projevy “

‘

, protoze je boli bricho’

‘

,rozplakal se’

,, ...Jsou nastvani *

,, ...nemaji vyrazné projevy stresu, nevsimam si jich *

,,objevuji se neurozy, rano zvraci, maji bolesti bricha,
nechutenstvi,

,, ...uzkosti, jestli mam vsechno nachystanée *

,, -..JSoU takovy vice napruzeny “

,, bolesti hlavy

., kFict, chteji pryc ze tridy *

Reakce Zaka
na stres
(atok, nik,

)

, ...prestanou chodit do Skoly *

,, ...je tam skryté zaskolactvi“

“«

,, agrese

,, problémové chovani *
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,, VWjimecné dochazi k sebeposkozovani “

,, ...Z toho zlobeni je pak rana *

‘

,, ...do skoly moc nechodi, utika do nemoci"

,, ...Jdou do kamaradu *

Tabulka 2 Kategorie Zvladani stresu ve Skolnim prostiedi (vytvoreno autorkou diplomové prace)

Kategorie

Pridéleny
kéd

Citace z rozhovoru

Zvladani stresu ve
Skolnim prostfedi

Seberegulace
zéka
( :

negativni)

‘

., uttka do nemoci’

Snizovani

stresu zaka
(metody a
nastroje)

,, ...se vSemi uciteli jsme se domluvili, Ze je potreba vice se
deti ptat, jak se mate, jak se vam dari, pojmenovat svoje
emoce

,, ...hledat na skole, co je tady dobrého ™

,, ... urcita mira toho stresu je dobra, protoze oni si pak
uveédomi, ze mohou udélat néco, aby tomu stresu mohli
predejit.

,, ...délame ty soutéZe

,, VSechny testy vi dopredu

,, ...dostanou domdci ulohu...na té strance je test nebo
diktat...pripravte se ‘'

,, ...naucit se v té skupince na test

,, ...jdou si umyt tvar nebo si zacvici“

., Stridame cinnosti “

I3

,, ... vytvaret jim tady takova zazemi*

., vuzivam interaktivni tabule, kde deti formou hry
pracuji. “

,, ...pousti détem o prestavkach pohadky

,, ...pohybové aktivity **

,,ja si s détmi rada povidam **

,, ...zazpivame pisnicky s pohybovymi prvky “

,,...hejaké veci zlehcuji a udelam z toho srandu *

,, ---pr0 mé i jiné usazenti je super

,, kdyz nékdo selhava, snazim se ho podporit

,, PVi té souteZi si zacvicime "

.,V tech skupinkdch délaji radi a zvladaji to

,,modelujeme situace a hledame spolecné reseni “

Tridnické
hodiny

., Systematické zarazeni tématu stresu, dusevni nepohody
v ramci tridnickych hodin na nasi Skole nemdame *
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, relaxacni chvilku dam v okamziku...Ze to ty déti
nezvladaji*

., kruhy i hodiny mi prijdou jako dillezita vec*

., hodné dochazim do téch trid (pozn. Skolni psycholog) *

,, ...ve vSech jsou tridnicky hodiny “

,, tridnické hodiny mame pravidelné, 1x mésicne

., zajistili jsme kazdy mésic pravidelné tridnické hodiny *

,, tridnické hodiny probihaji pravidelné jednou tydne “

., kruhy zarazujeme v ramci predmeétu, treba prvouka, tam
si hodné povidame *

., ranni kruhy nejsou ve vsech tiidach

Komunitni ., vim o dvou tridach, kde jsou pravidelné (pozn. ranni
kruh kruhy)
., ty ranni kruhy mame spis namdtkove
,,ja si s zaky rada sedam do kruhu, kde si povidame,
ujasnujeme pravidla
,,nabizim blok Podpora dusevniho zdravi*“
., pomadham s naplni hodin, spolecné konzultujeme
Podpora zameéreni naplné hodin (pozn. metodik prevence)
uciteltn ., pokud je nutné se tématu stresu vénovat, aktivity ve
pracovniky | #Fiddch zarazujeme ™
SPP ,, ...posilit preventivni bloky

., ...mam dvakrat tydné relaxacni krouzek pro deti z 1.
Stupné “

Nastroje pro
prevenci

‘

., hejvetsi ditraz klademe na prevenci‘

,,modelujeme situace a hledame spolecné reseni*

., ...zamerujeme se na budovani zdravych vztahi nejen
mezi samotnymi détmi, ale i mezi détmi a jejich tridnimi
ucitelem

Tabulka 3 Kategorie Komplexni spoluprace (vytvoreno autorkou diplomové prace)

Kategorie Prll((igieny Citace z rozhovoru
Komplexni ., izce spolupracuji s ¢leny vychovné komise, s vychovnym
spoluprace poradcem pro 1. stupen a specidalnim pedagogem *

,, pomadham tridnim ucitelum

,,mym hlavnim tkolem bylo opecovat ty ucitele

,,podarilo se nam sehnat asistentku *

Spolupréce | k’dy,zv dz'téti“nenz' dobre, mize samoziejmé prijit ke mné a
. stava se to.
ve Skole

., deti bud’ chodi samy, nebo volaji rodice, anebo prijde
ucitel, kterej zachyti dite

. delali jsme Fadu semindril o vedent tridnickych hodin **

., delame kazdy mésic pro ucitele sebezkusenost **

¢

., zamérili jsme se letos i na asistentky pedagoga’

., ...snazim se nabizet intervence ucitelium
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Podpora od
vedeni

., vedeni dalo tenhle rok vylozZené zelenou, aby si ucitelé
hledali seminare "

¢

,,podpora neni od vedeni ‘

,,podpora a mit cas na ty ucitele a chtit védet, co déla, je

pro vedeni ted diilezité

Spoluprace
se SPZ

., wuzivame podpory ze strany specializovanych kolegii ze
strediska vychovné péce “

,,podarilo se nam zachytit kluka s ADHD, Skolsky
poradensky zarizeni nam vyslo vstiic, dalo nam brzky
termin

,, ...8 dalSimi zarizenimi jako je psycholog nebo se
strediskem vychovné péce

,, ... t7ldni klima 7esSime i se specialné pedagogickym
centrem a strediskem vychovné péce **

Spoluprace
s rodici

., rodice se ted na mé obraceji z takové nervozity *

,, kkdyZ nékam jdeme, tak si toho deti vazi, rekla bych i
rodice*

., pokud to presahne néjaké meze, resime to s rodici *

Inspirace

., patram na internetu, v ruznych souborech aktivit

,,materidly z oblasti etické vychovy “

,, ...aktivity, které jsem jiz diive ve své praxi vyuzivala **

., hodné z Facebooku ze skupiny Skolnich psychologit

,, ...pak néjaka literatura, knizky *

,,dostavame mnoho materialu, v pripravném tydnu jsme si
vyzkouseli mnoho aktivit vzajemné sami na sobé

,mné se to tak néjak vynoruje v hlavé...pracuji hodné
s pomuickami a hrami “

., nejvic Cerpdm ze Zivota, jsem inspirovanda Montessori
pedagogikou *

Dalsi
vzdélavani
pedagogl

,, ...méli jsme i semindr s uciteli na podporu déti se
specidlnimi vzdelavacimi potrebami...aby tém détem bylo
dobre*

finance na to jsou a fakt chtéji (pozn. vedeni skoly), aby
do toho ucitelé sli

., madm za sebou sebezkusenostni vycvik, kde jsme se ucili
Jacobsonovu progresivni techniku, autogenni trénink*

,,méli jsme seminar Krizovd intervence a prdce s télem "

., Semindre jsou nam doporucovany, ale je madlo penéz *

,,je nam doporuceno prihlasit se na néjaky webinar, co je
zdarma

., ...méli jme tu nedavno supervizorku, ktera seznamovala
ucitele s tématem supervize a zjistovala, zda by o to byl
zdjem...nesetkalo se to s velkym ohlasem

,, -..vedeni prileZitost poskytuje

., nejcastéji je rozvijena divera, uméni naslouchat a
prijimat ndzor ostatnich **
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Tabulka 4 Kategorie Wellbeing ve vzdélavani (vytvoreno autorkou diplomové prace)

Kategorie Prllc{lgieny Citace z rozhovoru
Wellbeing ve ,,zaméFujeme se na tvorbu a dodrzovani tiidnich
vzd&lavani pravidel "
Oblast ., ndacvik spoluprace ve skupinach... *
uceni ,, mapujeme vztahy v kolektivu *
., kruhy i hodiny mi prijdou jako dilleZita vec*
., ti slabsi Zaci mohou zaZzit uspéch, vyhrat, dostat dobré
hodnoceni *
,,snazime se vyzdobit jidelnu nebo dalsi drobny veci“
Kultura a . md’rvne ta,d)i soutéz Vyzdoba d\i.eﬁ“ : :
prostiedi »SPIS to dité podporovat a snazit se hledat stranky, kde je
silny “
,,odhlucneni chodeb “
,, ... pristoupit k tomu tak jako komplexne, po vsech
| strankach “
Partnerstvi ,, ...mdm pocit, ze vedeni ted’ pecuje o dobry klima Skoly *
spolui)réce ) fl'kdm, Ze deti, kdyz maji nastavené hranice a vi, co se od
nich ceka, je to pro né bezpecné prostredi, protoze se
v tom orientuji a daleko lip se uci“
,, ... 1Tbi se mi, jak v tech severskych zemi mysli na tu
Dusevni hygienu, toho ucitele, tady ne... :
nepohoda | vedeni tady tomu moc neprispivad
1 ,, vedeni predpoklada, Ze to zvladneme a neuvédomuje si,
uciteld Jjak jejich vztah narusuje nasi psychickou pohodu...maji
mezi sebou rozbroje a prendsi to na nas ucitele **
Prace ., ...j€ to soucdst meé profese, pecovat o tohle prostredi,
specidlniho | pedagogy a celkovy kolektiv...snazim se nabizet néjaké
pedagoga intervence uciteliim *
Piima ., --.jsem v pracovni skupiné I-KAP pres krajsky urad,
zkuSenost | kterd se zabyva wellbeingem *
,,ja kafem...hodné...v lété zahrdadka, slunicko, relax...jsem
rada, ze nemam malé deti.
., nemam pocit, Ze o sebe potiebuji vyrazné pecovat *
,,jsem dost introvert a jsem citliva na hluk, takze mi pak
Sebepéie pomvﬁzv?, kdyz ]zfzjdu domii a je ticho, klid**
Sitel ., urcité se snazim o sebe pecovat “
uciteln ., prvii zakladni véc je uvédomovat si a reflektovat...vedet,
co mé tési, co mé Stve...co s tim mohu udélat, jak s tim dal
pracovat...takze reflexe
,,zaméruji se na zaliby a veci, co mé tesi...dopreji si
odpocinek, pomaha mi i sport
,, ...ucime déti vhodné vyjadrovat svoje emoce, napriklad
Socidln€ | ndcvikem spoluprdce ve skupiné, nutnosti dohodnout se
emocni ., ...smerujeme aktivity k podpore deéti, které jsou ohrozené

vylouceni z kolektivu “
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dovednosti | ,,...rozvijime v ramci vSech aktivit
74kt ., rozvijime to v ramci vseho, od prestavek pres chovani**
., Fikam détem, naucte se jednat se vSema, nikdy nevite,
s kym budete a koho potkdte
., ...1im, jak si hodné povidame i o béznych vécech, tak se
tam spoustu dovednosti reflektuje
., nejcastéji je rozvijena ditvéra, umeéni naslouchat a
prijimat ndzor ostatnich **
Analyza ziskanych dat je strukturovdna podle kategorii, které jsme stanovili.

Propojovany budou informace z rozhovorti a z pozorovani. VSechny dotazované osoby byly

zenského pohlavi, proto budeme uvadét odpovédi od respondentek.
Kategorie — Stres ve §kolnim prostiedi

Prvni okruh otazek v rozhovoru se zamétoval na téma stres. Zkoumal, jaké stresové
situace zazivaji Zaci na 1. stupni zékladni Skoly, jak se stres u zakl projevuje a jak na néj
Zaci reaguji.

Pti kédovani jsme stresory rozdélili na tii kategorie podle toho, v jakém Casovém
useku se stres ve Skolnim prostfedi objevuje. Mezi stresory ve vyucovani fadi vétSina
respondentek oveétovani znalosti: ,,jsou stresovani, Ze jsou testy, Ze jsou pisemky.“ Déle se
respondentky shodovaly, Ze Zaky stresuje zp&tna vazba a hodnoceni. Zaci maji strach, Ze
dostanou Spatnou znamku. Jedna respondentka uvedla, Ze: ,, nékteri maji stres i z té dvojky,
pritom dvojka je krdsna znamka. “ Dalsi respondentka zminila, Ze ve své tfid¢ citi, ze ma
jedna divka stres z ni jako autority. Pfesnéji fekla: ,,ze mé tady jedna Zdkyné ma taky stres,
Ze jsem zld, Ze se mé boji, ale to je ta, kterd tady nejvice manipuluje s détma, takze ji musim

drzet hodné zkratka.

Stresory o piestavkach oznalila jedna z respondentek jako ,,nejvice markantni.*
Nejcastéji podle respondentek dochéazi ke konfrontaci zaki a interakci mezi témi, ktefi si ve
tfid€ nerozumi, a vznika tak stresova situace. Nekteti zaci zazivaji podle Skolni psycholozky
obavy a strach z ptestavek: ,,déti se baly téech prestavek* nebo ,,mam v péci kluka, ktery se

boji, co bude az zazvoni. *“ Dalsi respondentka oznacila za stresor hluk.

Jedna z otazek sméfovala na stres pii bézné Skolni rutin€. Zde se respondentky
nazorove rozchazely. Skolni psycholozka uvedla, Ze stresové situace mohou vznikat u déti

novych, které se hiife orientuji ve Skole, a proto pfi piesouvani do jidelny, télocvicny ¢i
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kamkoliv jinam mohou pocitovat stres. Ttidni u€itelka poznamenala, ze béZna Skolni rutina

zaky nestresuje.

Se stresem se uzce poji jeho projevy. Respondentky Casto zminovaly fyziologické,
ale 1 emocionalni projevy stresu. ,, Objevuji se neurozy, rano zvraci, maji bolesti bricha,
nechutenstvi, nechtéji chodit do skoly” odpovédéla skolni psycholozka. ,, Bolesti
hlavy...nechodi do skoly, protoze je boli biicho *“ dodala specialni pedagozka. Casta absence
ve Skole je povazovana za behavioralni pfiznak stresu. Tiidni ucitelka si spiSe v§ima téch
emociondlnich: ,, rozplakal se, “ nebo ,,Zaci jsou nastvani. “ Projevy stresu u zakl jsou tedy

velmi raznorodé.

Posledni otazka u tématu stresu byla: ,,Jak na stres zZaci ve Skolnim prostredi
reaguji? “ Odpovédi potvrdily teoretickd vychodiska tykajici se reakce ditéte na stres, tedy
jeji aktivizujici formy — tok, Gnik a deaktivizujici formy — strnuti. Pedagogicti pracovnici
vidaji problémové chovani az agresivitu. Zkusenost maji i s reakci, ze ,,zdk do skoly moc
nechodi, utikd do nemoci.” Casto se setkavaji se strnutim, kdy se Zaci podle specialni

‘

pedagozky ,,do sebe uzaviou“ nebo ,.,se zablokuji a ztrdaci zajem o cokoliv. *

Kategorie ¢. 1 odkryla vSechny respondentkami pozorované stresory zakil 1. stupné
zakladnich Skol, analyzuje projevy stresu a mozné reakce na stres. Druha kategorie smétuje
na opatieni snizujici subjektivni proZivani zatéze détmi ve Skolnim prostedi. Otevird data
z otazek zamétenych na podporu seberegulace, metody a techniky vyuzivané pedagogy ke

sniZzovani stresu ve Skolnim prostfedi. Do kategorie €. 2 jsme zatadili i prevenci a intervenci.
Kategorie — Zvladani stresu ve Skolnim prostiredi

Prvni otazky v kategorii €. 2 byly zaméfené na seberegulaci a individualni zvladani
stresu. Zde se vypovédi rozchazely. Jedna z respondentek vnima, ,,Ze deéti potrebuji hodné
pohybu. “ Hovotila také o tom, Ze ji nevadi, kdyZ déti o prestdvce béhaji po chodbach. Jako
kontraproduktivni vnima, kdyz se Zaci o ptestavce divaji na pohadky, tudiz jdou z klidu do
klidu a projevuji se rusivé ve vyuéovani. Skolni psycholozka uznala, Ze seberegulace je pro
zaky spiSe neznama, proto uvedla: ,, ucime se ty copingové strategie...Fikame si, jak si to
osahat.“ Skolni psycholozka dale nabizi relaxaéni krouzek, kde uéi ziky seberegulaci a

copingovym strategiim.
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Mezi hlavni vyzkumné otazky patii otazka, kterd zkouma, jaké nastroje a techniky
vyuzivaji pedagogicti pracovnici ke snizovani stresu ve Skolnim prostiedi. ,, Se vSemi uciteli
jsme se domluvili, Ze je potieba vice se deéti ptat, jak se mate, jak se vam dari, ucit je
pojmenovat svoje emoce “ uvedla k otazce Skolni psycholozka. Je tedy vyznamné uvédomit
si, ze 1 pouhé slovo miize zéka zklidnit a snizit stresové napéti. Ttidni ucitelka snizuje stres
ve vyucovani tim, ze vSechny terminy testi nebo pisemek védi zaci doptedu. Dale vyuziva
moznost piipravy na stresové situace spojené s ovéfovanim znalosti uciva: ,,dostanou
domaci ulohu...na té strance je test nebo diktat a ja jim reknu, pripravte se.” Dalsi
respondentka vyuziva hudbu a pohyb ke snizeni stresu: ,, zazpivame si pisnicky s pohybovymi
prvky. “ Nastrojem muze byt také skupinova prace. Tridni ucitelka skupiny rozd¢li tak, aby
v kazdé byl zak, ktery potiebuje podpofit, a zak, ktery si je v tématu jisty. VSichni zéci tak
mohou zazit ispéch bez ohledu na jejich vzdélavaci vykony. To potvrzuje tvrzenim: ,, v téch

¢

skupinkdch délaji radi a zvladaji to.*

Za zminku stoji nazor tiidni ucitelky, ktera tika: ,, urcita mira toho stresu je dobra,
protoze oni si pak uvédomi, Ze mohou udeélat néco, aby tomu stresu mohli predejit. “ Cilem
je podle ni naucit z4ky se stresem pracovat nebo je na néj pfipravit, protoze se s nim
setkavame témér cely Zivot.

Dalsi kody v kategorii €. 2 reflektuji jevy z oblasti prevence a intervence. Kladené
otazky se zamé&fovaly na tfidnické hodiny, ranni kruhy nebo jakékoliv preventivni programy
a intervence. VSechny respondentky uvedly, Ze v zdkladnich Skolach, kde plisobi, probihaji
pravidelné tfidnické hodiny. V nékterych zdkladnich Skolach maji tiidnické hodiny
jedenkrat mési¢né, v jiné jednou tydng. Skolni psycholozka jedné zakladni koly na
Jihlavsku nabizi zdkim relaxacni krouzek: ,, mdm dvakrat tydné relaxacni krouzek pro deti
z l.stupné...a nabizim tridnim ucitelim blok Podpora dusevniho zdravi.“ Jedna se o
intervenci, kterd byla potfebna vzhledem k nartistajicim fyziologickym projevim stresu.

Relaxace jsem se zcastnila a své poznatky z pozorovani uvedla v nasledujici podkapitole.

., Systematické zarazeni tématu stresu a dusevni nepohody v ramci tridnickych hodin
na nasi Skole nemam...pokud je nutné se tématu stresu vénovat, aktivity zarazujeme, “ tekla
metodicka prevence, kterd tzce spolupracuje s tfidnimi uciteli a v piipadé potfeby do

ttidnickych hodin dochazi. V tfidnickych hodinach se metodicka prevence a tfidni ucitelka
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zamétuji na: ,, budovani zdravych vztahii nejen mezi samotnymi détmi, ale i mezi détmi a
Jjejich tridnim ucitelem. “ Spolupraci s tfidnim uciteli v rdmci prevence a intervence zminila
1 Skolni psycholozka na jiné zakladni Skole na Jihlavsku. Dle vypovédi se tfidni ucitelé velmi
opiraji o podporu pracovnikii Skolniho poradenského pracovisté. Respondentky dale
hovofily o rannich kruzich. Na jedné zdkladni Skole ve 3. tfid¢ probihaji ranni kruhy
nepravideln€, anebo jsou zatazovany v ramci piedméti. Jinde si tfidni ucitelka rada seda
s zaky do kruhu, kde si ¢asto povidaji a ujasiiuji pravidla. Jedna tfidni ucitelka vyjadiila
obavy z kruhii: ,, nékteré kruhy vyvolavaji stres v téch détech, Ze treba maji hovorit o

Vanocich a nemély je. Ja to citim, Ze to dité zopakuje to, co ekl nékdo jiny.
Kategorie — Komplexni spoluprace

K vytvofeni klidného Skolniho prostfedi bez vyrazného institucionalniho stresu a
potfeby jej snizovat je potiebnd komplexni spoluprace. Spoluprdce probihd mezi
pedagogickymi pracovniky a vedenim $koly mezi Skolskymi poradenskymi zafizenimi a
$kolami. Vyznamna je také spolupréace s rodi¢i zaka. Skolni psycholozka sdélila, Ze se na ni
rodi¢e v posledni dobé ¢asto obraceji, protoze citi na svych détech nervozitu, obavy a dalsi
negativni projevy. Nabizi tedy rodi¢im pomoc, pokud shledaji na svém ditéti, Ze se neciti
dobie. Spoluprace s rodici probiha pti feSeni konfliktd a néasledné intervence: ,, pokud to
presdahne néjaké meze, resim to s rodici.

Vyznamna je také spoluprace mezi pedagogickymi pracovniky. Metodi¢ka prevence
poméaha nejen tfidnim ucitelim, ale spolupracuje tzce s dal§imi pracovniky Skolniho
poradenského pracovisté: ,uzce spolupracuji s cleny vychovné komise, s vychovnym
poradcem pro prvni stupen a specialnim pedagogem.“ Na jiné zadkladni Skole probiha
spoluprace formou sebezkusenosti pro ucitele, kde reflektu;ji situace ze Skolniho prostredi a
snazi se hledat adekvatni feSeni. Jinde Skolni psycholozka nabizi ucitelim prvky
z progresivni svalové relaxace a autogenniho tréninku, protoze absolvovala sebezkuSenostni
vycvik. Ucitelé se prvky Casto inspiruji a aplikuji ve svych tfidach.

Zajimala mé& 1 spoluprace pedagogickych pracovnikti a vedeni zakladni Skoly,
zejména zda vedeni Skoly poskytuje ptilezitosti k dalSimu vzdélavani pedagogii v tématech
stresu, seberegulace a wellbeingu. Zde byly odpovédi pozitivni az na jeden ptipad. Pozitivni

spolupraci naznacily respondentky formulacemi: ,, vedeni dalo tenhle rok vylozené zelenou,
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aby si ucitelé hledali semindre “ nebo ,, podpora a mit ¢as na ty ucitele a chtit védet, co déla,
je pro vedeni ted diilezité. “ NedostateCnou podporu od vedeni skoly citi jedna tfidni ucitelka:
., Nejen, Ze nas do stresu dostavaji deti, kolegové, ale dostava nas do stresu hlavné to vedeni,

‘

které by melo byt oporou. Ta podpora neni od vedent.

Pedagogicti pracovnici vyuzivaji k dalSimu vzd¢lavani v tématech stresu,
seberegulace a wellbeingu nejCasteji seminare napi. seminar na podporu Zakii se specialnimi
vzdeélavacimi potrebami, ktery se zamétoval na duSevni pohodu, nebo seminar Krizova
intervence a prace s téelem. V jedné zakladni skole prob¢hlo setkdni se supervizorkou, ktera
seznamovala ucitele stématem supervize, kdy se hledd feSeni problémi z praxe
s nezaujatym odbornikem a sdili se zkuSenosti ze Skolniho prostiedi. Dle slov tiidni ucitelky
a specialni pedagozky: ,,se to nesetkalo s velkym ohlasem.* Na dal$i zékladni Skole maji
poradensti pracovnici Skoly moznost nékolikrdt do roka navstivit pracovni setkani
poradenskych pracovnikli zékladnich kol na Jihlavsku. Soucésti téchto setkani jsou
seminaie: ,, vénované zvladani stresu a vyrovnavani se se zatézi. * Narazoveé zékladni Skola

zajistuje ,, Skoleni pro sborovnu. *

Zakladni Skoly dle sdéleni tzce spolupracuji se Skolskym poradenskym zatizenim a
sttediskem vychovné péce. Dle vypovédi respondentek probihd nejcastéji spoluprace se
sttediskem vychovné péce. Spole¢né se odborniky ztéchto zafizeni feSi pedagogicti
pracovnici tfidni klima a vztahy ve tfid¢. Stfedisko vychovné péce (dale SVP) na Jihlavsku
nabizi zakladnim Skolam Preventivné vychovny program pro tfidu. Stfedisko vychovné
péce dale nabizi metodické konzultace pro ucitele. Spoluprace zakladni Skoly a stiediska
vychovné péce probiha i tehdy, kdyz je klientem celodenniho stacionaie zak dané zakladni

Skoly.

Ttidni ulitelka se zminila o Zakovi, ktery je nyni klientem SVP , Mam tady Zdka,
ktery prisel nové do 3. tridy a neumi Cist a psat. Ten zaZivd stresové situace a resi je
agresivne, i viuci mné. On do Skoly moc nechodi, protoze utika do nemoci. Malokdy zaziva
uspéch, pritom je to Sikovny kluk a ma vseobecny prehled. Ted’ je umistén ve stiedisku
vychovné péce. *

Specialni pedagozka nastinila situaci, jakym zptsobem probiha spoluprace se SVP

na jejich zakladni Skole. Pokud ve Skole fesi problémové chovani, piijde psycholozka ze
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SVP do ttidy za tfidnim ucitelem. Ten se snaZi situaci pojmenovat a vhodn¢ uchopit. Dale
probiha konzultace s vychovou komisi a probéhne poskytnuti primarni podpory.
Psycholozka ze SVP dle potieby a situace pracuje se tifidou, kde ,, probiha sociometrie,
pomdaha rozklicovat role jednotlivych zZakii a analyzuje vedeni tridniho ucitele. V priitbehu
techto hodin pak dochazi k postupnému nastavovani novych pravidel, pracuje se na zlepseni
klimatu tridy, diiraz je kladen na zpétnou vazbu a mnoho casu je vénovano individualnim
rozhovorum s tridnim ucitelem. “ Pokud se situace nezlepsi a pracovnik SVP a tfidni ucitel
shledaji, Ze by bylo vhodné pracovat s konkrétnim zdkem individualné, vyuziva zakladni
Skola moznosti denniho stacionafe. O pobytu ve staciondii musi pozadat rodie zéka.
Uspotada se schiizka v zakladni Skole, kde jsou rodi¢e informovani a seznameni se
zkusSenostmi, které se stacionafem Skola ma. Respondentka dale zminila ¢ekaci dobu a
nastup do zafizeni: ,, pokud rodice souhlasi, Zdk je zapsan do poradniku a nejpozdeji do 3

tydmi nastupuje do SVP. Zdk dochdzi do staciondie po dobu 2-3 mésicii, dle potieby

Jedna respondentka zminila spolupréci zakladni Skoly se specidlné pedagogickym
centrem, konkrétné s etopedem, ktery zde pracuje. Ten dochazi do Skoly nékolikrat v roce a
ochotné fesi konkrétni potize 74kl a jejich tfidnich uciteld. ,, Pomaha tridnim uciteliim

3

podporit dobré klima a casto doplnuje komunikaci mezi Skolou a rodici. *

Dalsi otazka v rozhovoru se zaméfovala na informaci, kde pedagogicti pracovnici
hledaji inspiraci pro naplii hodin v tématech stresu, seberegulace a duSevni pohody.
Nejcastéji nalézaji inspiraci v knizkach a na internetu. Metodicka prevence Cerpa z materialii
z oblasti etické vychovy. Ttidni ucitelka ¢erpa hodn¢ ze Zivota, propojuje rizné informace
skrze hry a pomiicky. Sd¢lila, Ze je inspirovand Montessori pedagogikou. Inspiraci dale
nalézaji v jiz zminénych seminafich. V nékterych zékladnich Skolach poskytuje vedeni
prilezitost a finance k jakémukoli seminafi, v jinych zakladnich Skolach je doporucovano
piihlasit se na webinafe, které jsou zdarma. Nékteré z respondentek pocituji finan¢ni

bariéru, ktera brani funkénimu dalSimu vzdélavani.
Kategorie — Wellbeing ve vzdélavani

Kategorii Wellbeing ve vzdelavani jsme strukturovali na jednotlivé oblasti

wellbeingu, dusevni nepohodu, sebepéci uclitelt a socioemocni dovednosti. Prvni otazky
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sméfovaly na znalost pojmu wellbeingu a vyznam wellbeingu. Respondentky zcela

jednohlasné uvedly, Ze je pro né termin znamy a shledavaji wellbeing jako velmi dilezity.

Jedna respondentka sdilela, ze jeji dalSi profesni zaméteni je v rdmci pracovni
skupiny I-KAP, zfizené krajem Vysoc€ina, kterd se zabyva wellbeingem. V pracovni skupiné

je druhym rokem a snazi se prvky a oblasti wellbeingu v zakladni $kole podporovat.

Prvnim kodem je Oblast uceni. Zde z vypovédi vyplynulo, Ze se respondentky snazi
zamétovat na dodrzovani pravidel, coz napomaha k bezpeénému prostiedi tiidy. Ttidni
ucitelky vyuzivaji skupinové prace, kde ,, #i slabsi Zaci mohou zazit uspéch, vyhrat, dostat

I3

dobré hodnoceni. *

Podpora wellbeingu v oblasti Kultura a prostfedi je velmi napliiovana v jedné
zakladni Skoly na Jihlavsku. V této Skole je snaha vyzdobit jednotlivad mista napft. jidelnu,
dvefe nebo chodby. Dokonce se zde koné soutéz ,,Vyzdoba dveri. Dale se ucitelé snazi
podporovat zaky v hledanich jejich silnych stranek. V ptipad¢ tspéchu zaka v néjaké soutézi
je diplom vystaveny na Skolni nasténce. Dusevni pohoda zakl je podpofena odhlu¢nénim

chodeb. Vedeni skoly tak reagovalo na €asté projevy stresu u zakl z divodu vysokého hluku.

Komplexni spolupréce a péce o dobré klima Skoly je zaklad pro zajisténi bezpe¢ného
prostiedi a duSevni pohodu nejen zakt, ale 1 ucitelii, odpovédéla na otazku ohledné
wellbeingu ve vzdélavani skolni psycholozka. Ttidni u€itelka dale argumentuje: ,, 7ikam, Ze
deti, kdyz maji nastavené hrance a vi co se od nich ceka, je to pro né bezpecné prostiedi,

¢

protoze se v tom orientuji a daleko lip se uci.*

V odpovédi respondentek byl zaznamenan jev, kdy tfidni ucitelka odkazovala na
severské zemé a jejich aplikovani podpory wellbeingu. Libi se ji: ,,jak v téch severskych
zemich mysli na tu psychohygienu toho ucitele, tady ne. “ Respondentka ocefiovala moZznost
dlouhodobého volna po nékolika odpracovanych letech. Tento prvek by v ceském
vzdélavacim systému ocenila. KdyZ jsem se tiidni ucitelky doptala, jakym zptisobem dba
vedeni Skoly na duSevni pohodu ucitel, odpovéd€la: , vedeni tady tomu moc
neprispiva...predpoklada, ze to zvladneme a neuvédomuje si, jak jejich vztah narusuje nasi

psychickou pohodu...maji mezi sebou rozbroje a prendsi to na nas ucitele.
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Dalsi otazka v rozhovoru smétfovala na sebepéci ucitelll. Zajimala nas otazka, jak
pedagogické pracovnice pecuji o svlij wellbeing, o sebe. Zde se odpovedi raznily, je jasné,
ze kazdému pomaha néco jiného. Jedna respondentka uvedla, ze potfebuje vétsi mnozstvi
kavy. Jinak vyuzivé letni dny, kdy ma volno, a pracuje na zahradce, Cerpa energii a relaxuje.
Specialni pedagozka sdilela, Ze je introvert a je citliva na hluk, proto ji pomaha klid a ticho.
Dalsi respondentce pomaha vlastni reflexe: ,, védet, co mé tési, co mé stve...co s tim mohu
udeélat, jak na tom dal pracovat. “ Dale ucitelkam k sebepéci pomahaji zaliby, odpocinek a

sportovni aktivity.

Nedilnou soucasti Skolnich aktivit je rozvoj socio-emocnich dovednosti zakl. Tyto
dovednosti napomahaji zaktiim Iépe reagovat na stres a uc¢i zédky vhodnému chovani
k vrstevnikim. Metodicka prevence uvedla, ze vyuzivaji metody, kde: ,, ucime déti vhodne
vyjadrovat emoce, napriklad ndacvikem spoluprace ve skupiné, nutnosti dohodnout se nebo
hranim roli. “ Respondentky se casto shodovaly, ze socio-emoc¢ni dovednosti jsou rozvijeny
v ramci vSech skolni aktivit: ,, nejcastéji je rozvijena divera, umeni naslouchat a prijimat
nazor ostatnich. “ Ttidni ucitelka opakuje détem: ,, naucte se jednat se vsema, nikdy nevite,

¢

s kym v zivoté budete a koho potkate. "

Rozhovor s respondentkami byl obohacen o dv€ otazky, které se dotykaji
aktualnosti tématu diplomové prace. Citace zrozhovoru nebyly zaneseny do kodu.
Nejprve byly respondentky dotazany, jakym zpusobem se odrazila on-line distancni vyuka

na chovani zakii a zda vnimaji, Ze se distancni vyuka dotkla i ucitelu.

., On-line vyuka méla podle mé destruktivni dopad, co se tyce motivacni stranky.
Na druhou stranu jsem méla i odezvu od nékterych déti, Ze jim domaci vyuka vyhovovala
mnohem vice “ popsala kladné 1 zdporné stranky distan¢ni vyuky tfidni u€itelka. Dale zminila
podporu zaki rodici pii distancni vyuce. Rodi¢e méli ptehled o tom, co se déti uci a vice se
zapojovali do ptipravy. Nyni vnimd, ze: ,,casto rodice nemaji absolutné tuseni, co deti
probiraji nebo s ¢im se potykaji. Prosté jim to néjak probihda mez prsty.” Speciélni
pedagozka dodala, Ze ndvrat do Skol byl zhlediska socidlniho velice vitany. Jedna
respondentka reflektovala, jakd byla distanc¢ni vyuka pro ni: ,,Jd tim, Ze jsem technicky
zdatna a bavi mé jakdkoliv prdce s pocitacem, vytvareni online vyuk pro deti, soutézi a

sdileni obrazovek. Tim pro mé nebyla online vyuka stresujici. “ Dale sdilela, jaky byl navrat
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do skol a jaka opatfeni jako tfidni ulitelka ud€lala: ,, po tom navratu jsme museli zacinat

znovu v nastavovani pravidel.

Skolni psycholozka sdilela, jakym zplsobem se odrazila distanéni vyuka na
ucitelich: ,,7ekla bych, ze uz je to lepsi, ale na zacatku Skolniho roku, anebo i pred téema
prazdninama, bylo videt, ze ty ucitelée melou z posledniho. Mym hlavnim ukolem bylo
opecovat ty ucitele. Zavedli jsme relaxacni hodiny a mame pravidelné drobnosti...Snazim se
hlidat, kdo kdy md narozeniny a jit jim poprat, povzbudit. Bylo fakt videt, Ze ty ucitelé zacaly
byt vice nemocni, vystresovani, takovi jako nervozni. Ted bych rekla, Ze se to lepsi, Ze se to
zveda, ale pred tema Vanocema to nebylo dobry.” Aby byli zaci v klidu a mohli byt
soustfedéni na uceni, potiebuji klidného pedagoga, proto sebepéce ucitele hraje vyznamnou

roli v diplomové praci.

Druhé¢ aktualni téma je ptichod zakt s odlisSnym mateiskym jazykem. Kladené otazky
se zamétovaly na vzdjemné interakce ceskych zakit a zaki s OMJ, zda vznikaly problémové
a zatézove situace a jakym zpiisobem byly reseny.

Ptichod zaki s odliSnym matetfskym jazykem byl pro uditele zcela novou zkuSenosti:
,,my jsme vitbec nevédeéli, jak to uchopit, co s tim délat. Neméli jsme zadny pokyny, nic.“
Skolni psycholozka sdilela konkrétni piipad, kdy se jim jedna téida ptichodem novych Zaka
uplné rozhodila: ,, ceské déti zacaly ty ukrajinsky nenavideét. TakzZe jsme tam vénovali spoustu
tridnickych hodin, abychom to néjak vyvetrali.“ Na této zakladni Skole aktudlné tesi, ze
néktefi Zaci s odliSnym matetfskym jazykem zanedbavaji Skolni dochazku, ostatni se dobie
adaptovali, avSak pedagogicti pracovnici museli zvolit ptisnéjsi ptistup, protoze ,, bezbreha
podpora a tolerance nedela dobre. “ Ttidni ucitelka fesila s pfichodem novych zakt zasedaci
potadek. Pfemyslela nejvice nad uspotadanim zaki ve tiidé tak, aby vse fungovalo. Specialni
pedagozka jiné zakladni Skoly poznamenala, Ze se u zaki objevila dusevni nepohoda: ,, ktera
souvisela s nahle vzniklou situaci, z obavy z neznamého.“ Dale zaznamenala, Ze Zaci ve
tfidach postupné zacali nardzet na jazykovou bariéru, kdy se: ,, novy spoluzak chtél casto
zacit kamaradit zpusobem, ktery pro ne nebyl prijemny. Vzhledem k tomu, Ze je neumél
oslovit, casto navazoval kontakt strkanim, postuchovanim a vyraznymi gesty. Zvlaste chlapci

pak vyhodnotili toto chovani jako provokaci a mnohdy ve tridé dochazelo ke strkanicim. “
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Na jedné zakladni Skole vznikl preventivni program ,, ukrajinské skoly “, ktery ma za
tikol pomoci ¢eskym Zakiim pochopit situaci, do které novy zak piisel. Zaci tak ziskaji
intenzivni prozitek toho, jaké je to chodit do skoly, kde nikomu nerozumi, a prestoze chtéji,
nemohou kvuli jazykové bariéfe odpovédét. Jsou zatazeny aktivity na komunikaci,

pochopeni a spolupréaci.

5.3.2 Vystupy z pozorovani

Dopliujici technikou k ziskani dat bylo do vyzkumného Setieni zahrnuto i skryté
zucastnéné pozorovani. Pro zisk dat jsem se zucastnila relaxaéniho krouzku pro 1. stupeii
na jedné zakladni Skole na Jihlavsku. Krouzek probiha pravidelné kazdy tyden v rannich
hodinach a je veden Skolni psycholozkou. Jedna se o nov¢ zatazeny krouzek, vedeni Skoly
reagovalo na podnéty ze strany rodict a Skolni psycholozky, ze Zaci maji psychosomatické
projevy stresu, netési se do §koly apod. Skolni psycholoZka realizuje krouzek oddélené pro
1. a 2. stupeni. Relaxace je v této Skole nabizena i pedagogickym pracovnikiim. Pfedem jsem

byla informovana o technik4ch a metodach relaxace.

Relaxaéniho krouZku se zuastnilo 8 Zaku 1. stupné ZS. Nejprve si Zaci po t&locviéné
rozmistili karimatky nebo Zinénky a Skolni psycholozka navodila atmosféru aroma vini,
zapalenim svicek a relaxacni hudbou. Relaxace za¢inala protaZzenim celého téla ve stoje.
Nasledovalo cviteni ve dvojici. Zaci stali naproti a natahli proti sobé& ruce a snazili se plnou
silou tlagit. Po 3 vtefinach ruce povolili. Skolni psycholozka doplnila cvideni slovy:
,, ...vnimejte to uvolnéni v rukach . Cviceni se opakovalo tfikrat. Dalsi aktivita se zaméfila
opét na napéti a uvolnéni. Zaci si stoupli k ty&i u zdi a méli za ukol ty& co nejvice stisknout,
po tfech vtefinach opét ruce uvolnit. Skolni psycholozka zdiraziuje pravidelné dychani. Po

uvodnim bloku se vraci Zaci na své misto na zinénkach.

Relaxaéni sezeni za¢inalo v poloze sedu s natazenyma nohama. Zaci dostali instrukci
pfitidhnout $picky co nejvétsi silou, a po tfech vtefinach povolit. Skolni psycholozka u
cviceni motivuje a povzbuzuje: ,, ...dejte do toho vSechno.” V poloze ve stoje si zaci
predstavili, e jsou boxeri. Ukolem bylo zpevnit bficho, ale nezapomenout dychat.
Nasledovalo mimické cviceni, vzdy s trojim opakovanim — vycenit zuby a nasledné povolit,

zamracit se/naStvat se a uvolnit, vyplaznout jazyk a zpét. Zavérecné cviceni se zaméfilo na

51



vSechny svalové skupiny ,,...zatnéte vSechno, co mate, ruce, bricho, nohy, oblicej,

nezapominejte dychat. *

V druhé casti relaxace pfichdzi odpocCinek na zinénkach se zavienymi oci, ktery
Skolni psycholozka komentuje velmi klidnym hlasem: ,,uzZivejte si, Ze se ted nemusite
ucit...ted’ jenom odpocivate...zacnéte vnimat sviij dech, sledujte, co déla s vasim télem.
Nasledovalo cteni ptibéhu Sné€zny kralik z knihy Ptibéhy z mési¢ni houpacky. Piib¢hy jsou
psany podle metody autogenniho tréninku. Pfibeh cili na fantazii, meditaci a uvolnéni.
Skolni psycholozka vyzyva zaky k predstavé ,, zkuste se rozhlédnou kolem sebe a co nejvice
si zapamatovat z toho, co vidite. “ Nasledné€ jsou zaci vyzvani k navratu z vyletu zpatky do
Skoly. Prichézi protazeni, tfeni dlani k vytvofeni energie a tepla, promasirovani spanki, cela,

a probuzeni.

V zavéru vybizi Skolni psycholozka zaky k reflexi zazitkd z ptibéhu. Poklada zakim
otazku: ,,co jste videli, co jste slyseli?“ Jeden zak reaguje, ze zazil velkou snéznou boufi.
Dalsi zakyné vidéla kralika na hote a medvéda, ktery spal. Dale klade psycholozka otdzku,
zda se nékomu podafilo citit teplo nebo uvolnéni. Zaci reaguji piikyvnutim nebo zvednutou

rukou. Relaxaéni krouzek konéi masazi.

Z4ci si placaji po vsech &astech svého téla, aby ho zpét dostali do pohybu. Pii
odchodu Zaci obdrzeli sladkou odménu v podobé¢ susenky, protoze mél ten den svatek sv.

Valentyn.

Pii navstéve této Skoly jsem si vSimla nasténky ve Skole (Obrazek 1 Nasténka v
zakladni Skole na Jihlavsku), ktera otevira témata diplomové prace. Jsou na ni barevné
infografiky stazené z on-line internetovych zdroju. Nasténka se zamétuje na dusevni pohodu
zaku a spravuje ji Skolni psycholozka. Tato néasténka je hodnotnym piikladem dobré praxe.
Skolni psycholozka mi dala souhlas k fotodokumentaci a vloZeni fotografie do diplomové

prace.
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Obrazek 1 Nastenka v zakladni skole na Jihlavsku (fotografie autorky diplomové prace)

5.4 Interpretace dat

Podpora zakl pii stresovych situacich pedagogickymi pracovniky je na 1. stupni
zékladnich skol klicova. Prevence naro¢ného chovani a snizovani stresu ve Skolnim prostredi
zajistuje zaktim idedlni podminky pro uceni. Komplexni spoluprace vSech zicastnénych ve
vzdélavacim procesu, tedy zaka, ucitele, pracovnikti Skolniho poradenského pracovisté i
Skolského poradenského zatizeni, stfediska vychovné péce, vedeni skoly a rodi¢ii, napoméaha

k vytvareni podnétného bezpecného prostiedi a rozvijeni Zdkova potencialu.
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V nésledujici kapitole budeme odpovidat na t¥i vyzkumné otazky, které jsme si
stanovili na zacatku vyzkumného Setfeni. Po diikladné analyze Sesti rozhovorti a jednoho
pozorovani nam vysly nasledujici vysledky.

Vyzkumna otazka €. 1: Jaké stresové situace zaZzivaji Zaci na 1. stupni ZS ve

vyucovani a o prestavkach?

Ve vyucovani zazivaji zéaci 1. stupné zakladni Skoly stres pii ovéfovani znalosti.
Pedagogické pracovnice se shodly, Ze zaky stresuji testy a pisemné prace. Ttidni ucitelka
jedné zakladni Skoly sdilela, ze Zaky nejvice stresuji neohlasené provérky. Primarni stres
zakl prameni ze strachu zneuspéchu a Spatného hodnoceni, coz je dalsi stresor ve
vyucovani. Zpétna vazba od tfidnich uciteld pfinasi nékterym zakim obavy, protoze
hodnoceni sdé€luji doma rodinnym pftislusnikim. Ve vyufovani mize byt stres vyvolany
citlivym tématem pro zdka. Ttidni ucitelka zminila, Ze tuto situaci zazila v tfidnické hodiné,
kdy se s zaky bavila o Vanocich. Ve tfidé¢ ma zaka, ktery Véanoce nezazil. Kdyz si ve tiidé

povidali o Vanocich, zdk zopakoval formulaci jiného spoluzéka.

Stresové situace nyni na zékladnich Skoldch na 1. stupni vznikaji spiSe o
prestavkach. NejcastéjSim zdrojem stresu o prestdvce jsou interakce mezi vrstevniky, které
jsou &asto konfliktni. Skolni psycholozka to pfisuzuje i faktu, Ze si Zaci v dobé pandemie
odvykli interakcim a nyni se jim nove uci. Proto interakce mezi zaky usti v problémové
chovani az agresi. Konfrontace mezi vrstevniky nové vznikaji kvili pfichodu Zaka
s odliSnym matefskym jazykem. Konflikty vznikaji spiSe z nedorozuméni, protoze nové
prichozi zaci maji komunikaéni bariéru. Vyuzivaji fyzického kontaktu, aby jin¢ho Zaka
oslovily. I s timto stresorem 74kl se pedagogicti pracovnici snazi pracovat a podporovat

socio-emoc¢ni dovednosti, konkrétn€ empatii, toleranci a spolupraci.

Nové prichozi zaci zazivaji dle vypovédi respondentek stresové situace pii orientaci
v zakladni §kole. Skoly jsou velké a pro Zaky jsou riizné presuny do jinych uéeben ¢&i jidelny
stresujici. Stresové situace dale prameni z hlu¢ného prosttedi. Hluk mtize vzniknout v dobé
vyucovani, ale i o prestavkach. Nékteti zaci jsou na hluk citlivgjsi a stava se tak pro né

stresorem.
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Se stresem souvisi jeho projevy a stresova reakce, které jsou u zakia zakladnich skol
na 1. stupni velice riznorodé. Jde o signaly, kterymi pedagogicti pracovnici zjistuji, Ze se
zak nachazi ve stresové situaci, a mohou zjistit pficinu (stresor). Pedagog si miize v§imat,

jak se konkrétni zak sebereguluje a co mu pomaha ke zklidnéni.

Vyzkumna otiazka ¢. 2: Jakym zpiisobem se Zaci na 1. stupni vyrovnavaji se

zatéZovymi situacemi a se stresem?

Zécina 1. stupni se spide teprve uéi vyrovnavat se zatéZovymi situacemi a se stresem.
Na zatéz reaguji nevhodnym zptisobem. Respondentky se shodly, Ze feSeni stresové situace
Casto vyusti v agresivni a problémové chovani. Nasledkem tohoto chovani zaka je kazensky
trest — poznamka. Dale se pedagogické pracovnice setkavaji s reakci, ze zaci prestavaji
chodit do Skoly a jsou €asto nemocni. Zacinaji se u nich objevovat psychosomatické projevy
stresu jako je bolest hlavy nebo bficha. V hranicnim ptipad€ dochazi u zaki na 1. stupni

zakladni Skoly ke skrytému zéaskolactvi nebo sebeposkozovani.

Zaci sebe sami reguluji pomoci emoci. Pomaha jim vyjadiovat pozitivni emoce,
zasmat se, projevit radost a nadSeni. Nejcastéji zaci vyuzivaji k vyrovnani se se zatézovymi
situacemi pohyb. Jdou se projit ¢i probchnout o piestdvce po chodb&. Na nékterych
zdkladnich Skoldch mohou Z4ci vyuzit ziizenych relaxacnich koutkli nebo prostori na
chodbach, které jsou urené k odpocinku. Tyto mista jsou vybavena polstafi pro zvyseni

pohodli a nachézi se v klidngj$i ¢asti chodby.

Respondentky zde nalézaji prostor pro zlepSeni, protoZze u nékterych zaka
zaznamenavaji, 7e neumi zvladat adekvatné stresové situace a vyuzivaji negativni
seberegulace. Uznaly, Ze je potieba se tématu seberegulace zakl vice vénovat a ucit zaky

copingové strategie, které napomahaji zmirnit zatéZ ve Skole.

V jedné zakladni Skole potfdda Skolni psycholozka pravidelné jedenkrat tydné
relaxacni krouzek pro zaky 1. stupné. Zucastnéné pozorovani relaxa¢niho krouzku bylo dalsi
metodou sbéru dat. KrouzZek zahrnuje riznorodé relaxacni techniky doplnéné o pravidelné
dychani. Techniky Skolni psycholozka opakované¢ méni, ¢imZ napomaha Zadkim najit si

techniku, ktera jim bude vyhovovat. Pracovnice §kolniho poradenského pracovisté uci zaky

seberegulaci napiiklad prostfednictvim progresivni svalové relaxace. Zaci trénuji zatnuti
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svalstva a nasledné uvolnéni. VSechny pohyby jsou od $kolni psycholozky komentovany.
Cviceni jsou doprovazena pravidelnym dychanim, které je dalsi zklidnujici technikou. Déle
pracovnice Skolniho poradenského pracovisté podporuje fantazii a predstavivost zaka
pomoci techniky autogenniho tréninku. Vzdy ptizplisobuje techniky poctu zaki a fyzickému
a psychickému rozpolozeni zakii. Soucasti relaxace je i edukace zaka v tématech stresu a
$kolni zatéZe. Skolni psycholozka si s Zaky povida o tom, co délat, kdyZ jsou nervézni nebo
se boji. Spolecné pii relaxaci hledaji na Skole pozitivni véci. Krouzek je otevieny pro

vSechny zéky 1. stupné, zucCastnit se mtize kdokoliv.

Vyzkumna otiazka ¢ 3: Jaké nastroje a techniky vyuZivaji pedagogicti

pracovnici ke sniZzovani stresu u Zaku v prostiedi tFidy?

Pedagogické pracovnice vyuzivaji nejcastéji relaxacni cviceni a pohybové aktivity.
Relaxacni cviceni ve vyucovani zafadi, kdyZ zaznamenaji, Ze jsou Zzidci unaveni.
K pohybovym aktivitam vybizi pedagogické pracovnice v piipadé, Zze potiebuji zaky
zaktivizovat. Jedna se o kratka cvic¢eni. Do pohybu zarazuji pedagogové rytmizaci, hudbu a
pisné. Dal$im néstrojem je jiné usazeni ve tfid¢ naptiklad na jednu aktivitu se Zaci pfesunou
do kruhu na zem nebo na koberec. Respondentky déle zminovaly Casté stfidani Cinnosti.
K tomu vyuzivaji interaktivni tabuli a pomtcky. Dalsi konkrétni technikou je propojovani
informace ze Skoly s informacemi ze zivota. Pokud je pro Zaka téma znamé, snadnéji se
odreaguje, kdyz miZe ptidat svoji zkuSenost. Jedna tfidni ucitelka vyuziva soutéZe nebo
skupinovou praci. Do soutézi tfidni ucitelka zatfazuje pohybové aktivity, tim jednotlivé
nastroje propojuje. Skupinovou praci vyuzivé i k ovéfeni znalosti. Uspéch ve skuping tak
zaZziji 1 Zaci, ktefi pfi samostatné praci selhavaji. Tfidni ucitelka dale vyuZziva techniku, kdy
se zaci ve skupiné uci na test nebo se pfipravuji na diktat. Tim snizuje stres zakl pred
zaddanim testu nebo diktatu, protoze si Zaci své znalosti procvi€ili ve skupindch
v predchozich aktivitich. Vyznamnym néstrojem je verbalni podpora. Respondentky
uvedly, ze pokud vidi Zaka, ktery selhava, snazi se ho podpofit slovem. I pouhé projeveni
zajmu o zaka naptiklad otdzkou, jak se mu dnes dafi, napoméha sniZovani stresu v prostiedi

tridy.
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Ke snizovani stresu u zakl o prestavkach vyuziva tfidni ucitelka ve tfid¢ interaktivni
tabuli, na které¢ zakiim promitne kratkou pohadku nebo umozni zahrat si hru. Dale jim dava

prostor, aby se uvolnili prostiednictvim pohybu.

Vyznamnymi nastroji ke snizovani stresu u zaki v prostfedi tfidy jsou tfidnické
hodiny a komunitni kruhy. Tfidnické hodiny probihaji v dotazovanych zékladnich Skolach
pravideln¢. Néktera zakladni Skola mé tfidnické hodiny zafazené jedenkrat za mésic, jind ma
frekvenci jedenkrat tydné. V piipad¢ potieby tfidniho ucitele se jich Ucastni pracovnik
Skolniho poradenského pracovisté. Nejcastéjsi naplni tifidnickych hodin je feSeni vztahi
v tfidnim kolektivu. Zaci se u¢i davéie, vzajemné toleranci, naslouchani a empatii. Socio-

emocnich dovednosti napomahaji zaktim 1épe reagovat na stres a ucit se vhodnému chovani

ke spoluzaktm.

V jedné zakladni Skole nabizi Skolni psycholoZzka nadstavbovy blok Podpora
dusevniho zdravi. Tato intervence vznikla na zékladni Skole v tomto Skolnim roce, kdy zacali
piibyvat ve t¥idach Zaci s psychosomatickymi projevy stresu. Skolni psycholozka zodpovida
zakim nésledujici otazky: ,, Co je to stres, nervozita? Co to se mnou dela? “ Jako pomiicku
vyuziva papir, kde je nakresleny obrys cloveka, a Zaci si vybarvuji ¢asti lidského téla, ktera

pii stresu a nervozité citi. Zaveér bloku Podpora dusevniho zdravi pfinasi zaktim poznatky o

tom, ze spoluZaci 1 pani ucitelka zaZivaji stres a Ze to je zcela béZné.

V pribéhu vyzkumného Setieni vzeSla moZnost zodpovézeni €tyF dopliiujicich
(specifickych) vyzkumnych otazek. Tyto otdzky jsou zaméfené na pedagogické
pracovniky. Z teoretické Casti vyplyva, ze dusevni pohoda zdkl je v mnoha piipadech
zavisla na duSevni pohodé€ konkrétniho pedagogického pracovnika. Vzhledem k tomu
povazujeme za dilleZité zohlednit i jejich sebepéci a wellbeing.

Doplitujici vyzkumné otazka: Jaka konkrétni opatfeni by pedagogicti
pracovnici potiebovali, aby se v tématu stresu a seberegulace citili jistéjSi?

Zeyména tfidni uclitelky by uvitaly semindie zaméfené na konkrétni techniky
seberegulace a zvladani stresu. Téma stresu a zvladani zatéZe vyhleddvaji primérné

v literatufe a v on-line zdrojich, avSak prakticka zkuSenost by je dle jejich ndzoru edukovala

nejvice. Pracovnice Skolniho poradenského pracovisté se shodly, ze se citi v tématu celkem
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jisté, diky absolvovanym Skolenim nebo seminaftim. Pracovnice Skolniho poradenského
pracovisté vyuzivaji ¢astéji nabizena Skoleni a seminare, nasledn¢ pak edukuji tfidni ucitele
o efektivnich postupech. Dalsi konkrétni opatieni nebyla uvedena.

Doplitujici vyzkumna otiazka: Jakym zpusobem zakladni Skola vytvari

podnétné prostiredi a dba na dusSevni pohodu Zakii i ucitelia?

Vytvareni podnétného prostiedi probiha za spoluprace vSech osob pedagogického
sboru. Kazda skola vytvari bezpetné a podnétné prostiedi jinym zpusobem. Neékteii
vyuzivaji nasténky, jako prostiedek ke sdileni Gspéchli zakd. Jini maji na chodbach
vytvoiena mista urcend ke klidu a relaxaci. Odpocinkova mista byla ve skolach vytvofena
v poslednich letech. V jedné skole v letnich mésicich vyuzivaji o ptfestavkach moznost
pfistupu na dvir, kde jsou k dispozici basketbalové kose a prolézacky. Mysli tak na potiebu
pohybu a aktivizaci zakd. DuSevni pohodu zaki na 1. stupni zajist'uje zejména tiidni ucitel,
ktery dba na dodrzovani tfidnich pravidel, ktera zajistuji bezpecné prostiedi. Ttidni ucitel
stiida metody prace a v ptipadé, ze zaznamena Uinavu zakl, vyuziva techniku pro relaxaci.
Dusevni pohoda zaki je zvySovéana pifimou komunikaci s ucitelem, ktery je pro n€ oporou a
snazi se jim v ptipadé nepohody pomoci. Ttidni ucitelé zajist'uji duSevni pohodu zejména
prostiednictvim tfidnickych hodin nebo komunitnich kruhti, kde se snazi rozvijet socio-

emoc¢ni dovednosti zaku.

Na duSevni pohodu ucitel dbd vedeni zakladni Skoly piedevS§im pomoci
pravidelnych konzultaci. Ve vétSiné Skol probihaji pravidelné osobni schiizky, ucitele a
zastupce z vedeni $koly. Skola tak monitoruje dusevni zdravi ugitelii a nabizi pomocnou
ruku. Pfedmétem rozhovoru je zejména kariérni vyvoj pedagogického pracovnika. Dal§im
prvkem podpory wellbeingu jsou spole¢né akce ucitelli a vedeni Skoly. V zakladnich Skolach
probihaji teambuildingy, vyjezdni zasedani a spole¢na setkavani pedagogickych pracovnikli

mimo Skolni prostor.

DuSevni zdravi uciteli se snazi podpofit 1 pracovnice Skolniho poradenského
pracoviSté. Skolni psycholozka nabizi na konkrétni zakladni Skole ucitelim relaxaci a
individudlni konzultace. Ttidni ucitele se na ni ¢asto obraceji a jeji metodické podpory

vyuzivaji. Metodicka prevence nabizi ucitelim pomocnou ruku pfi feSeni vztaht v tfidnim
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kolektivu a chovani konkrétniho zéka. Pracovnice Skolniho poradenského pracoviste

mnohdy piebiraji komunikaci s rodi¢i konkrétniho Zaka a snizuji tak zatéz tiidnich ucitelt.
Dopliujici vyzkumna otazka: Jak uclitelé pecuji o sviij wellbeing?

Ucitelé pecuji o sviij wellbeing nejcasteji prostiednictvim klidu a odpocinku. Béhem
dne se nachdzeji v hlu¢ném prostiedi, a proto si v odpolednich hodindch dopfteji chvili ticha.
Dale se zaméiuji na své zaliby. Nektery ucitel rad sportuje, jiny se té$i na praci na zahrad¢
v letnich mésicich. Ttidni ucitelka se udrzuje v dobré nalad¢ i diky velkému mnozstvi kavy.

Kazdému pedagogovi vyhovuje jiny typ sebepéce, a proto lze fici, Ze to je zcela individudlni.

Dopliujici vyzkumna otazka: Jakou podporu dostavaji pedagogicti pracovnici

od Skolskych poradenskych zafizeni?

Pedagogicti pracovnici na Jihlavsku dostdvaji podporu v tématech stresu,
seberegulace a podpory wellbeingu od specidlné pedagogického centra a od strediska
vychovné péce. Pracovnik specialné¢ pedagogického centra, ktery dochazi pravideln¢ do
zakladnich skol, je zaméfeny na etopedii. V ptipad¢ potieby dochézi etoped do skolniho
prostfedi a napomahd mapovat vztahy ve tfid¢€ a fesi konkrétni potize zaki a jejich tfidnich
ucitelt. Soucasti jeho prace je i podpora dobrého klimatu tfidy. Ze stfediska vychovné péce
dochazi do zakladnich Skol nej€astéji psycholozka, kterd nabizi podporu pii feSeni
problémového chovani u zaka. Jedna se o dlouhodobéjsi proces, ale vzdy probéhne program
primérni intervence ve tfidé a nastavi se postup. Stiedisko vychovné péce nabizi dile
preventivné vychovny program pro tfidu, ktery se zamétuje na zlepSeni vztahli a zaclenéni
zdka snaroénym chovanim v tfidnim kolektivu. Na Jihlavsku dostdvaji pedagogicti
pracovnici dle jejich slov velmi vyznamnou a efektivni podporu. Spoluprace zdkladnich Skol

se Skolskymi poradenskymi zatizenimi a stfediskem vychovné péce je bezproblémova.

Vyzkumné otazky byly zodpovézeny, a tudiz bylo dosaZeno cili diplomové prace. Z
vysledku kvalitativniho vyzkumného Setfeni vychazi n€kolik konkrétnich zavért. Podpora
zaka ve zvladani stresovych situacich musi byt komplexni. V ptipadé¢ potieby je adekvatni
intenzivné zapojit rodi¢e a $kolské poradenské zaiizeni. Zaci na 1. stupni zakladni §koly se
teprve seznamuji se stresory a uci se s nimi pracovat a vhodné na né€ reagovat. K tomu jim

mohou pomoci nejen tiidni ucitelé, ale 1 pracovnici Skolniho poradenského pracoviste.
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V zékladnich Skolach by mély byt podporovany preventivni programy, tfidnické hodiny a
komunitni kruhy, které napomahaji rozvijet socio-emoc¢ni dovednosti zdka. Zavéry
z vyzkumu jsou platné pouze pro zakladni skoly na Jihlavsku, ze kterych jsme sbirali data.

Vyzkum nelze zobecnit, coz je dal§im limitem vyzkumu.

5.5 Doporuéeni pro specialné pedagogickou praxi
Stresové situace ve Skolnim prostfedi vznikaji denné a je potiebné ucit zaky s nimi
pracovat. Zaci, ktefi pocituji stres ve §kole, maji Gasto vyukové nebo vychovné problémy.

Takové signaly by mél pedagogicky pracovnik pozorovat a hledat ptic¢inu téchto obtizi.

Z4ci zaZivaji obavy ze 8kolniho prostiedi, z tiidniho kolektivu nebo n&jaké ¢asti déni
ve Skole. Vyzkumné Setfeni ndm odkrylo jako potencialné stresovou situaci prestavky, kde
vznikaji nejcastéji konfrontace mezi zaky 1. stupné zakladni Skoly. Proto je dilezité v ramci
t¥{dniho kolektivu pracovat na vztazich ve tiidé, komunikaci a empatii vii¢i druhym. Zaci na
1. stupni se tyto dovednosti a techniky uci nejcastéji ve tiidnickych hodinach. Realizace
protoze zajist'uje prostor pro zaka hovofit o vécech oteviené v kolektivu tfidy. V ptipadé, ze
zakovi vyhovuje mensi kolektiv, nebo podpora od jednotlivce, doporucuji vyuZiti konzultaci

s pracovnikem Skolniho poradenského pracoviste.

Ve vyzkumném vzorku byly mimo jiné, specidlni pedagozky a Skolni psycholozZka.
Primérné ma Skola dle vyhlasky ¢. 72/2005 Sb. o poskytovani poradenskych sluzeb ve Skolach
a Skolskych poradenskych zarizeni povinnost poskytovat poradenské sluzby metodikem
prevence a vychovnym poradcem. Zde bych vidéla prostor pro zménu. Prace Skolnich
specialnich pedagogt a Skolnich psychologii je na zékladni $skole velmi vitana. Ttidni ucitelé
si spolupréci s témito pracovniky velmi chvali a vyzdvihuji diileZitost t&chto pozic. Skolni
specidlni pedagog napoméha mapovat chovani Zaka a vstupovat do tfid pii vyskytu
rizikového chovani Z4ka. Skolni psycholog ma za tikol podporovat spolupraci tiidy a byt
pfipraven v piipadé krizové intervence a jeji feSeni. Pracovnici Skolniho poradenského
pracoviSté¢ napomdhaji dobrému klimatu Skoly a jsou vice edukovéani v tématu stresu,

seberegulace zakl a wellbeingu nez tfidni ucitelé.
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Vyznamnd spoluprace v tématu stresu, seberegulace a duSevni pohody zaka je
navazovana se poradenskymi zafizenimi. Zakladni skoly spolupracuji v ramci téchto témat
se specialné pedagogickym centrem a se stfediskem vychovné péce. Zejména odbornik
v oboru specidlni pedagogiky, mize tfidnim ucitelim a zakiim pomoci rozklicovat projevy
stresu a nasledné zmény chovani. Etoped je v zdkladnich Skolach vitany, protoze se ucitelé
setkavaji s zaky, ktefi maji problémové a naro¢né chovani, a hledaji radu a pomoc, jak s nimi
pracovat. Odbornici ze stfediska vychovné péce napomahaji ve Skolnim prostiedi pracovat
s tiidnim kolektivem a snazi se docilit dobrého klimatu tfidy. Doporucuji vyuzivat sluzeb
Skolskych poradenskych zafizeni v zékladnich Skolach. Ucitelé mnohdy na nékteré véci

nestaci a je potieba jejich zatéz rozlozit mezi vicero osob, a predejit tak syndromu vyhoteni.

Oporou zékladnim $koldm jsou rtizna metodick4 doporuceni, ktera mohou vyznamné
pomoci uciteli vytvofit pfijemné a bezpecné prostiedi ve tfidé. Naptiklad Metodické
doporuceni k primarni prevenci rizikového chovani u deéti, Zakii a studentii ve skolach a
Skolskych zarizeni popisuje kli¢ovou tlohu pedagogického pracovnika a doporucuje postupy
Skol pfi vyskytu rizikového chovani zdka. DalS§i metodické doporuceni Pristupy
k narocnému chovani deti a zZakii ve Skolach a skolskych zarizeni a mozZnosti jeho Feseni
nabizi vedeni Skoly a pedagogickym pracovnikim komplexni podklady a informace
v tématech narocného chovani zaka a systematické podpory s dirazem na preventivni
programy. Metodické doporuceni uvadi, jakym zplisobem zajiStovat bezpecné klima ve

Skole, podporovat wellbeing a duSevni zdravi Zaku 1 pedagogi.

U 7Zakt na 1. stupni je dualezité budovani socio-emocnich dovednosti. Tyto
dovednosti by mély byt v zakladni $kole systematicky rozvijeny v ramci prifezového tématu
Rdmcového vzdélavaciho programu Osobnostné socialni vychova. Pedagogicti pracovnici
mohou tyto dovednosti rozvijet v ramci skupinovych intervenci — tfidnické hodiny nebo
komunitni kruhy, nebo individudlné spomoci pracovnikli Skolniho poradenského

pracoviste.

K vytvoteni prostiedi, kde se Zak bude citit bezpecné&, bude umét pracovat se stresem,
adekvatné reagovat na zatézové situace a dokdze napliiovat vSechen svlij potencial, je
pottebnd komplexni spoluprace. Rodinné zdzemi vyznamné ovliviiuje vzd€lavaci proces

zaka, a proto je 1 spoluprace s rodici klicova.
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Rada bych nyni reagovala na dvé aktualni témata, kterd se mela dopad na dusevni

pohodu zak v poslednich dvou letech a doporucila postup pro zlepSeni.

Prvni plosny negativni dopad na duSevni pohodu zaka méla distan¢ni vyuka, kterd
probéhla v letech 2020-2021. Naro¢ny byl pro pedagogické pracovniky navrat do skolnich
lavic, protoze citili, ze zaci spolu neumi komunikovat a je obtizné si najit vzajemné k sob¢
cestu. NaruSena byla nejvice rovina socidlni. Ta by méla byt ve Skolach podpofena v ramci
tfidnickych hodin. Zde by mély byt realizovany aktivity na budovani divéry, komunikace
nebo vzajemné tolerance. Tridnické hodiny by se mély konat pravidelné a v ptipad¢ potieby
vyuzit zapojeni Skolniho poradenského pracovnika. Pokud zak vyzaduje individualni
intervenci muze zadkladni Skola zareagovat podplirnym opatfenim 1. stupné, konkrétné
pedagogickou intervenci. Pedagogicka intervence je realizovana 1 hodinu tydné a mize byt
vyuzita pii feSeni rizikového chovani Zaka ve tfid€ nebo pfi praci se tfidou a jejimi vztahy.
Vyhodou pedagogické intervence je jeji ¢asova flexibilita, jenz zajisti zdkovi, ktery se citi

v dusevni nepohodé, nastaveni intervence bezodkladng.

Druh4, aktualngjsi zatézova situace je prichod zakl s odliSnym matetskym jazykem
do zékladnich skol. Pfichod zakl byl nejintenzivnéjsi v jarnich a letnich mésicich v roce
2022 z davodu valecného konfliktu na Ukrajin€. Dotazované respondentky ze zakladnich
Skol na Jihlavsku pfijmuly v pribéhu roku primérné 35 ukrajinskych zakt. V této nové
vzniklé situaci si mnohdy museli pedagogicti pracovnici pomoci sami, pocitovali nedostatek
podpory ze strany resortu Skolstvi. Tato situace byla zatézova i pro ucitele, ktefi se museli
naucit vyuzivat nové postupy a hledat nastroje k udrzeni dobrého tfidniho klimatu. V dalSich
meésicich bych se zaméfila na podporu pedagogt, protoze pedagog, ktery se citi v duSevni
nepohodé¢ a stresu piedava své negativni prozivani na zaky. Dlouhodobé duSevni nepohoda
ucitele, ktera mohla vzniknout jak v disledku on-line vyuky, tak pfichodu zaki z Ukrajiny,
muZe vést k syndromu vyhoteni.

Vedeni Skoly by se mélo zaméfit na péci o ucitele, ¢imZ zajisti, Ze ucitelé dokazi
opecovat a podpofit regulaci zakli. Na nekterych zdkladnich Skolach pocituji finanéni
bariéru v rozvoji kompetenci, jak s podporou wellbeingu pracovat. Nyni mi ale pfijde

vyznamné vyhledat a vynalozit finan¢ni prostfedky na to, aby se ve Skolach objevovaly
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prvky wellbeingu a Zaci i uitelé se tak mohli citit v dusevni pohod¢ a v tématech stresu a
regulace zakl byli jistéjsi.

V neposledni fadé¢ doporucuji podpofit vytvareni bezpecného prostiedi pomoci
infografik, které mohou pedagogiéti pracovnici vystavit na nasténce ve kole. Zaci tak
ziskaji okamzitou informaci o tom, jak si sami mohou ve stresové situaci pomoci. Inspiraci
lze najit naptiklad na strankach organizace Society for all, Centrum LOCIKA nebo
organizace Nevypust dusi. Materidly téchto organizaci jsou dostupné on-line bezplatné.
Ptikladem této dobré praxe je nasténka v jedné zakladni Skole na Jihlavsku (Obrazek 1
Nasténka v zakladni skole na Jihlavsku). Poslednim doporucenim je ndkup antistresovych
pomucek do Skolniho prostiedi. Manipulaéni pomucky zakim naplni potfebu fyzické

aktivity, ktera jim napoméha k odreagovani a zklidnéni.
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Zavér

Cilem této diplomové prace bylo pfiblizit nejcastéjsi stresove situace a seberegulacni
techniky 74k ve Skolnim prostfedi. Prace byla primarn¢ zameétena na stresory zakl a
techniky, kterymi pedagogicky pracovnik snizuje stres ve Skolnim prostfedi na 1. stupni

zakladnich Skol na Jihlavsku. Vyzkumné otazky byly zodpovézeny, a tudiz bylo cila

diplomové¢ prace dosazeno.

Dle poznatki v teoretické ¢asti, ziskanych z prostudované literatury, se se stresovymi
situacemi setkavaji zaci bézné. NejcCastéji se zaci setkavaji se stresem pii oveéfovani znalosti
a o prestavkach. Vysledky praktické ¢asti poukdzaly na nevhodné seberegulacni techniky
zaki, které se projevuji nechuti ke Skolnimu prostiedi, zvySenou absenci a agresivnim
chovanim. Vyznamnym shodnym prvkem byly stresory o ptestavkach, kdy nejcastéjSim
zdrojem stresu byl konflikt se spoluzdkem. Rozdilna vyjadieni byla shledana v metodéach
sniZzovani stresu pedagogickym pracovnikem ve Skolnim prosttedi, které jsou riiznorodé.
Pedagogicky pracovnik voli takovy néstroj, ktery je vhodny k aktudlni situaci a déni ve tfidé.
ZkusSenosti se téz riznily u tématu wellbeingu. Nékteré respondentky se snazi zapojovat
prvky wellbeingu v zakladnich skolach formou vyzdoby, vytvafeni nastének, ale i pomoci
vzajemné spoluprace a podpory. Jiné respondentky shleddvaji bariéry ve spolupraci
s vedenim zdkladni Skoly, které neptikladd wellbeingu znacny vyznam a ucitelé citi, ze

nejsou dostatecné v tématech stresu, wellbeingu a seberegulace zaka edukovani.

Diilezitym prvkem diplomové prace byla reakce na aktudlni témata. Prvnim tématem
byl dopad distan¢ni vyuky na dusevni pohodu Zaka. Navrat do Skolnich lavic byl pro zaky
velice stresujici. Nejvetsi dopad byl respondentkami vniman v socialni roving, kdy se Zaci
opét ucili, jak spolu vzajemné komunikovat a kamaradit se. Obavy ze Skolniho prosttedi pti
navratu do Skolnich lavic se u zakl projevovaly psychosomaticky. Vyznamnou podporu
zakim poskytli pracovnici Skolniho poradenského pracovisté. Diplomova prace dale
reagovala na pfichod Zaki s odlisnym matefskym jazykem. Zaci s odlisnym matefskym
jazykem se zejména kvili komunikacni bariéfe a odliSnému kulturnimu prostiedi Casto
dostavali do interakei s ¢eskymi zaky, které ustily v nevhodné chovani. K budovani dobrého
klimatu tfidy napomdhaji zdkladnim Skoldm Skolskd poradenska zafizeni a stfedisko

vychovné péce.
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Jestlize je do podpory zdka v tématech stresu, seberegulace a duSevni pohody
doporu¢eni s navrhem se nachazi v kapitole snazvem ,,Doporuceni pro specialné
pedagogickou praxi“. Je dilezité, aby pedagogové spolupracovali s pracovniky skolniho
poradenského pracovisté, Skolského poradenského zatizeni a stiediska vychovné péce, kteti
jsou v tématech stresu, vhodné seberegulace zaki a wellbeingu vice edukovani a mohou tak

podpofit nejen zaky, ale i samotné ucitele.

V praktické casti diplomové prace bylo zjisténo, Zze by nékteii pedagogové na
1. stupni zdkladni Skoly uvitali vice seminafd, kde by si mohli n€které ndstroje a
seberegulacni techniky vyzkouset sami na sobé. Pedagogové ziskavaji informace o podpoie
zakl prostrednictvim konzultace se Skolnim psychologem nebo specidlnim pedagogem,
jestlize jsou na Skole pfitomni. Vice nalézaji pedagogové inspiraci v literatufe nebo
samostudiem z internetovych zdroji, chybi jim vSak realna zkuSenost.

Pii pozorovéani relaxacniho krouzku jsem si uvédomila, jak moc bylo skolstvi
v poslednich letech zatizeno. Nemélo by se proto dusevni zdravi a wellbeing nejen zak, ale
1 uciteltl opomijet. Jedna se o vyznamné téma a je zasadni zvySovat povédomi o podpoie

dusevniho zdravi a aplikovat podporu wellbeingu v praxi.
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