UNIVERZITA KARLOVA
HUSITSKA TEOLOGICKA FAKULTA

Pozitivni psychologie v praci ucitele na 1. stupni

Positive psychology in primary teacher's practice

Bakalarska prace

Vedouci prace: Autor:

doc. Pavlina JanoSova, Ph.D. Katefina Vesecka

Praha 2024



Podékovani

Dé&kuji predevsim své skvélé vedouci prace doc. Mgr. Pavliné JanoSové, Ph.D., kterd mi
vzdy poskytovala cenné rady a mily pfistup, 1 kdyz jsem méla pocit, Zze nevim, co délam.
Dale bych chtéla podékovat vSem, ktefi se podileli na mém vyzkumu a diky kterym se mohl
uskutecnit. V neposledni fad¢é bych chtéla vyjadtit neskutecnou vdécnost svym prateltim,
roding a pfiteli, ktefi mé neustale motivovali, poméhali mi a povzbuzovali mé k dokonc¢eni

této prace.



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem ptedkladanou bakaléiskou praci ,,Pozitivai psychologie v prdci ucitele
na 1. stupni“ vypracovala samostatné. Dale prohlasuji, Ze vSechny pouzité prameny
a literatura byly fadn€ citovany a Ze tato prace nebyla vyuzita k ziskani jiného nebo stejného
titulu.

V Praze dne Katefina Vesecka

(podpis autora)



Anotace

Tato prace se zaméfuje na zkoumani strategii, které ucitelé na prvnim stupni
vyuzivaji k podpofe duSevniho zdravi a pohody zaki ve stiednim Skolnim véku.
Konkrétné se soustfedi na prvky pozitivni psychologie vychazejici z teorie PERMA
podle Seligmana (2014). Cilem vyzkumu bylo identifikovat konkrétni pedagogické
pristupy, jez podporuji pozitivni emoce, zaujeti, pozitivni vztahy, smysluplnost a pocit
uspeéchu u zakt. Vyzkumna ¢ast zahrnuje hloubkové rozhovory se sedmi uciteli, ktefi
sdileli své zkuSenosti a metody aplikované ve Skolnim prostfedi, a to ve vztahu

k duSevnimu zdravi a efektivité skolni prace zak.
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Annotation

This thesis focuses on examining the strategies that primary school teachers use
to support the mental health and well-being of middle school-aged students. Specifically,
it concentrates on the elements of positive psychology derived from Seligman's PERMA
model (2014). The aim of the research was to identify specific pedagogical approaches
that promote positive emotions, engagement, positive relationships, meaning, and
asense of achievement among students. The research section includes in-depth
interviews with seven teachers who shared their experiences and methods applied in the
school environment, in relation to the mental health and academic performance of

students.
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Uvod

Tato bakalarska prace v teoretické ¢asti nabizi obecny vhled do relativné nového
odvétvi psychologie, kterym je pozitivni psychologie. Prace predstavuje nékolik
klicovych témat, jimiz se pozitivni psychologie zabyva, v¢etné dusevni pohody (well-
being), silnych stranek charakteru, flow adale také zahrnuje oblast z vyvojové
psychologie zabyvajici se stfednim Skolnim vékem.

Hlavnim cilem préce je prozkoumat strategie, metody a piistupy, kterymi ucitelé
ve 3. az 5. tfidach podporuji pozitivni emoce, zaujeti ¢innostmi, smysluplnost, pozitivni
vztahy a pocit uspéchu u svych zakt. Zkouma také dopad téchto strategii na dusevni
pohodu zakd, efektivitu jejich u€eni a atmosféru ve tride.

K dosazeni cili prace byla pouzita kvalitativni metodologie. Vyzkumna ¢ast
zahrnuje polostrukturované hloubkové rozhovory se sedmi tfidnimi uciteli, ktefi sdileli
své zkuSenosti a metody aplikované ve Skolnim prostredi, a také jejich pohled na celkovy
dopad téchto metod na zéky. Pro vyhodnoceni dat byly pouzity metody otevieného
a axialniho koédovani, a data byla nésledn¢ analyzovana pomoci tematické analyzy.

Soucasny stav poznani tohoto tématu ukazuje, Zze podpora dusevniho zdravi je
vyznamnym a aktualnim tématem jak v Ceské republice, kde se mu vénuje napiiklad
Alena Slezackova, tak ve svété, kde je prednim predstavitelem Martin Seligman. Tato
prace navazuje na jejich studie a snazi se hloub¢ji prozkoumat, jaké postupy ucitelé na
podporu dusevniho zdravi zakl nejcasteji pouzivaji a jaké jsou jejich dopady.

Zajimalo mé&, do jaké miry je mozné zaclenit prvky pozitivni psychologie do
kazdodenni praxe ucitelll a jakym zplsobem jsou tyto prvky realizovany. Jednim z cilti
této prace bylo také zjistit, zda modernizace svéta a novych mysSlenek vede také
k modernizaci $kolstvi, aby 1épe odpovidalo aktualnim trendim ve spolec¢nosti, které
jsou v soucasné dobé¢ siln¢ zaméteny na zdravi a zejména na to psychické.

Klicovym zdrojem této prace je teorie dusevni pohody, kterou vytvotil Martin
Seligman. Tato teorie, zndma jako model PERMA, rozd¢luje dusevni pohodu do péti
klic¢ovych prvkl: pozitivni emoce (Positive Emotions), zaujeti (Engagement), pozitivni
vztahy (Relationships), smysluplnost (Meaning) apocit uspéchu (Achievement).
Seligman pifedpokladd, Ze naplnéni téchto péti prvkl vede k celkové spokojenosti
a dusevni pohod¢ jednotlivce. Prace se zamétuje na aplikaci této teorie ve Skolnim
prostiedi a zkouma4, jak ucitelé mohou vyuzit tyto prvky k podpotfe dusevniho zdravi

a pohody zaka.



I.

TEORETICKA CAST

1 Pozitivni psychologie

Pozitivni psychologie je aktudlnim smérem védecké psychologie, ktery se i ptes
své mladi rychle rozsifil do celého svéta a ziskal si oblibu jak u mnohych psychologt,
tak 1 u Siroké vetejnosti (SlezdCkova, 2010). Jak uz néazev napovida, pozitivni
psychologie se zaméfuje pfevazné na kladnd témata, ale to neznamend, Ze ignoruje
negativni aspekty zivota. Tento smér vznikl jako reakce na tehdejsi prevladajici trend ve
veédecké a teoretické psychologii, ktery se soustiedil vyhradné na studium negativnich
jevu, problémovych oblasti a rizikovych faktord, pfiCemz kladné stranky osobnosti a
pozitivni aspekty byly opomijeny (Slezackova, 2012).

Ackoli by se mohlo zdat, ze pozitivni psychologie bude v rozporu s dosavadni
psychologii kvili svému odlisnému piistupu, opak je pravdou. Samotni predstavitelé
udavaji, ze si nekladou za cil vyvratit nebo zpochybnit dosavadni zaméteni, ale usiluji
pouze ojeho doplnéni. Tato snaha vychazi zptfesvédceni, Ze lidska psychika je
komplexni a zahrnuje jak pozitivni, tak negativni aspekty. Proto by psychologie jako
véda o dusi méla tuto skutecnost odrazet a zabyvat se celym spektrem lidské zkuSenosti.
(Slezackova, 2012).

Studium pozitivni psychologie je mozné dle Seligmana a Csikszentmihalyiho
(2000) rozdélit do tii zakladnich okruht, jejichZ témata jsou stézejni pro pochopeni
kladnych aspektii zivota. Prvni okruh je vniman na subjektivni trovni a jedna se o cenéni
subjektivnich prozitkii. Sem patii dusevni pohoda (well-being), uspokojeni a naplnéni
v minulosti, nadéje a optimismus do budoucna a pocit flow a §tésti nyni. Druhy okruh je
na individualni Grovni a patii sem vlastni pozitivni vlastnosti, jako je naptiklad odvaha,
estetické citéni, vytrvalost, moudrost, vysoky talent, schopnost lasky, odpusténi atd.
Posledni okruh je na skupinové urovni a je zaméfen na studium ob¢anskych ctnosti, které
posouvaji jedince ktomu byt lepSim obcanem. Jsou jimi naptiklad vzde€lani,

odpovédnost, zdvoftilost, pracovni moralka, nebo tolerance.

1.1 Témata pozitivni psychologie

Témat, jimZ se pozitivni psychologie vénuje, je mnoho, a také kazdy badatel
z této oblasti k nim pfistupuje a pracuje s nimi jinak. Lze z nich vSak vybrat nékteré,
které¢ se v publikacich psychologli objevuji ve spojitosti s pozitivni psychologii

nejcastéji. AvSak je nutné brat v uvahu, zZe nékteti autofi mohou urcité jevy souvisejici



s pozitivni psychologii pojmenovavat rtizn€, ale jejich vyznam muze piedstavovat
v podstat¢ totéz.

Jak je vyse uvedeno, pozitivni psychologie se zamétfuje na studium kladnych
jevu, které prispivaji k zivotni pohod¢ (well-being). Avsak témata pozitivni psychologie
se daji rozd¢lit do nékolika oblasti. Jako ptiklad uvedu Kiivohlavého (2010), ktery ¢leni
tato témata do péti zakladnich oblasti. Jsou jimi kognitivni mysleni, emocionalni Zivot,
vzajemné vztahy, specialni zpisoby zvladani zivotnich problémt, konflikti a distrest
a specialni osobni pfistupy k zivotu. Nutno podotknout, Ze toto zakladni ¢lenéni pievzal
Kiivohlavy z monografie vénujici se pozitivni psychologii Oxford Handbook of Positive
Psychology (C. R. Snyder a S. J. Lopez, 2009).

Do prvni oblasti mtizeme zatradit veskeré jevy, které se poji s moudrosti, touhou
poznavat, vnimanim osobni zdatnosti, schopnosti a dovednosti klast si cile, nadéji,
optimistickym  zplisobem chépani Zivotniho déni, optimismem (vrozenému
i naucenému), zivotni pohodou (well-being), tvofivosti ataké se sebeovladanim,
sebekontrolou a sebefizenim.

Druh4 oblast neboli oblast emocionalniho Zivota sestava z dil¢ich témat, jako je
misto kladnych citil a silnych kladnych emoci v zivoté ¢loveéka, vrcholné emocionalni
a zivotni zazitky (napf. flow), subjektivni emocionalni pohoda, emocionalni inteligence,
emocionalni tvofivost, nad&jné zvladani emociondlnich problémil, emocionalni
nezlomnost a kladné sebeocenovani.

Tteti tematickou oblast miiZzeme rozd€lit na podtémata, kterd se poji se
souciténim, socidlni blizkosti, odpousténim a smifovanim, vdécnosti, laskou, empatii
a altruismem a nakonec s moralni motivaci.

U specialnich zplsobi, kterymi lze zvladnout Zivotni problémy, konflikty
a distresy, a které ptimo souviseji s pozitivni psychologii, miiZeme nalézt nékolik metod.
Jde naptiklad o hledani smyslu Zivota, vyrovnavani se pomoci humoru, meditace, skrze
spiritualitu, vnimani kladnych véci (kladii déni) a ristu, pfipominanim si kladnych
okamziki nebo vypravénim a sepisovanim piijemnych Zivotnich zazitku.

Posledni tematickou oblasti jsou specialni osobni pfistupy k Zivotu.
Patii sem osobni pravost a opravdovost — autenticita, pokora, zachdzeni s predstavami
a iluzemi, snaha byt sam sebou a nikym jinym — osobni identita, strategie zvladani
a cesta k seberealizaci (Kiivohlavy, 2010).

I pfesto, ze se pozitivni psychologie zamétfuje vyhradné na kladné jevy,

neznamena to, Ze popird jevy negativni, nybrZ se snazi o vyrovnani obou stranek



lidského mysleni a prozivani. Konkrétnost tohoto sméru vychézi ze zaujeti tehdejsich
psychologli pravé negativnimi jevy, jako jsou naptiklad odchylky a deviace, obsese,
uzkosti, strach ¢i deprese. Predstavitelé pozitivni psychologie nechtéli vidét svét pouze
jako cCerny, avSak také nestoji pln€ v opozici s nasazenymi takzvanymi ,,riizovymi
brylemi“. Pravé z toho diivodu se zaméfili na vyvoj jiného sméru psychologie, ktery do
té¢ doby nem¢l obdoby ajenz vnesl novy pohled na problematiku lidského ducha

a doplnil ho i o kladn¢ jevy (Slezackova, 2012).

1.2 Cile pozitivni psychologie

Cile pozitivni psychologie kazdy predstavitel chape trochu jinak a také je odlisné
interpretuje. Proto se ned4 popsat pouze jeden cil, ktery by odpovidal nadzoru vSech.
Z toho diivodu se musime podivat na konkrétni ptedstavitele jednotlivé.

Podle Martina Seligmana a Mihalyho Csikszentmihalyiho (2000) je cilem
pozitivni psychologie zména v zaméteni psychologie jakozto celku. Jak popsali ve svém
¢lanku Positive psychology: An introduction pro American Psychologist z roku 2000,
m¢ela by se psychologie zaméfit v prvni fad€ na budovani pozitivnich kvalit v Zivoté jako
na prevenci pred negativnimi jevy, namisto jejich napravovani. Jinymi slovy se autofi
domnivaji, ze pokud si ¢lovék osvoji techniky a metody, kterymi lze plné prozivat
spokojeny zivot, predejde vyskytu nebo dojde ke zmirnéni depresi €1 izkosti.

Alena Slezackova (2012) poté dodéava, ze cilem pozitivni psychologie je vedle
snahy o pfedchazeni vniku negativnich jevl a prozitkd i podpora kladnych fenoménd,
jakymi je napiiklad flow, osobni pohoda a §tésti nebo smysluplnost.

Pro nejaktualnéjsi pohled na cile pozitivni psychologie také mizeme zminit
nejnovejsi publikaci Seligmana (2014) Vzkvétani — Nové poznatky o podstate Stésti
a duseni pohody. Zde oproti své predeslé knize Opravdové stesti definuje cil pozitivni
psychologie jako zvySeni lidského prospivani (vzkvétani). Z toho divodu rozd¢lil cil do
péeti métitelnych prvka, které prispivaji k dosazeni dusevni pohody a jez jsou zndmé pod

souhrnnym akronymem PERMA, o kterém bude v praci pojedndno pozd¢ji.

1.3 Vznik pozitivni psychologie
Pozitivni psychologie je aktudlnim smérem odborné psychologie, ktery vznikl na
prelomu 20. a 21. stoleti ve Spojenych statech. Nicméné urcité myslenky, kterymi se
zabyva pravé pozitivni psychologie, miizeme nalézt jiz diive pfed jejim vznikem.

Pocatky uvaZzovani o §tésti lze nalézt jiz v antickém Recku. Konkrétné u filosoft, jako



byli Aristoteles a Epikuros. Oba tito autofi filosofickych d€l se zabyvali mimo jiné
i pojetim lidského $tésti a dodnes se jejich myslenky vyuzivaji v praxi pro vymezeni
dvou odlisnych pfistupt k tématu osobni pohody (Slezackova, 2012).

Za ptedchudce pozitivni psychologie by se dala pokladat i humanisticka
psychologie, nebot’ i ta se soustfedila na lidsky rast a potencial a snazila se v lidech
nehledat to Spatné. Jako ptfiklad mizeme uvést napiiklad Abrahama Maslowa, ktery jiz
v roce 1943 rozpracoval ve své publikaci a Theory of Human Motivation teorii zabyvajici
se lidskymi potfebami ve spojitosti s motivaci. Maslow byl také prvnim, ktery pouzil
termin pozitivni psychologie, ato konkrétné v knize Motivation and Personality
(Slezackova, 2012).

Za oficidlni obdobi vzniku Ize vSak povazovat az dobu po roce 1988, kdy byl
Martin Seligman zvolen jako prezident Americké psychologické asociace a za téma
svého funkéniho obdobi si vybral praveé pozitivni psychologii. Diky tomu doslo na konci
20. stoleti k rozvoji a rozsifeni povédomi o tomto oboru. Proto je Seligman oznacovan
za otce pozitivni psychologie. Byl to pravé on, kdo nabadal psychology, aby svou
pozornost pfesunuli z duSevnich nemoci na duSevni zdravi. Vyvrcholenim byl Svétovy
kongres pozitivni psychologie, jenz se poprvé uskutecnil v roce 2009 (TEKWANI,
2024).
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2 DuSevni pohoda (well-being)

Jak je jiz zminéno vyse, dusevni pohoda je kliCové téma, kterym se pozitivni
psychologie zabyva, a zaroven se také jedna o zakladni stavebni kdmen, ktery piispiva
ke spokojenému zivotu. Dusevni pohoda neboli well-being piestavuje podle Svétové
zdravotnické organizace celkovy obraz dusevniho zdravi, a tim i zdravi obecné. ,, Zdravi
je stav uplné telesné, dusSevni a spolecenské pohody (well-being), nikoli pouze
nepritomnost nemoci ¢i vady “ (WHO, 2023). Zjednodusen¢ jde tedy o stav, ve kterém
nam je dobie. Citime se zdravi, $t'astni, spokojeni a nd$ zivot ndm dava smysl. Také se
jedna o stav, ve kterém jsme schopni se vyporadéavat se stresem a zaroven jsme odolné&jsi
vuci uzkostem a depresim (Psychology Today, 2023). Je moZzné, Ze v soucasnosti u
podobnych definic od riznych autort pozitivni psychologie nalezneme i pojmy, jako je
psychologické bohatstvi (psychological wealth), spokojenost (satisfaction), optimalni
prospivani (flourishing), povétSinou se vSak jedna o slova s podobnym konecnym
zavérem, a to citit se dobte (Slezackova, 2012). Stejné tak se mizeme ve svété setkat
s n€kolika teoriemi a rizné orientovanymi piistupy, co se ty€e struktury osobni pohody.

Jednou z vyznamnych tvati zabyvajici se osobni pohodou je americky psycholog
Ed Diener. Pro né¢j predstavuje osobni (subjektivni) pohoda jak emociondlni, tak
racionalni zhodnoceni vlastniho Zivota, jeZ jedinec provadi sam sob€. Aby jedinec pocitil
duSevni pohodu, je podle Dienera (1999) dilezité naplnit tfi jim vymezené slozky. Jsou
jimi celkové racionalni (kognitivni) zhodnoceni Zivotni spokojenosti, uspokojeni
vruznych Zivotnich oblastech apfevaha pozitivnich emoci nad negativnimi
(Slezackova, 2012).

Podobné strukturu osobni pohody vidi Vladimir Kebza a Iva Solcova (2005),
kteti ve své praci uvadéji, ze subjektivni pocit osobni pohody je tvofen Ctyimi
komponenty, kterymi jsou psychicka osobni pohoda, ktera je tvofena naptiklad naladou,
shodou oc¢ekavanych a dosazenych cild, $tésti, dale pak sebeucta, sebeuplatnéni a osobni
zvladani.

Jinou, rozpracovanéjsi teorii zabyvajici se faktory, jez ovliviiuji duSevni pohodu,
muZeme nalézt v praci Carol Ryffové a Burtona Singera (2002). T1 déli dimenze osobni
pohody do Sesti casti. Prvni z nich je sebepfijeti, které zahrnuje nejen pfijeti svych
kladnych stranek, ale také téch Spatnych. To vyZaduje naprostou znalost sebe sama.
Druhou dimenzi je pokrok ariist v osobnim Zivoté neboli osobni rozvoj. DileZitou
slozkou je také schopnost klast si Zivotni cile, které povedou k naplnéni smyslu zivota.

Ctvrtou &asti je zvladani prostiedi, tzn. prehled o déni kolem mé a schopnost vytvofit si
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pro sebe prostiedi, ve kterém bude mozné prosperovat a vzkvétat. Piedposledni slozkou
je nezévislost na nazorech a jednani druhych, a naopak schopnost odolavat tlakiim a byt
autonomni. Poslednim faktorem jsou pozitivni vztahy s druhymi lidmi, jez ndm piinéseji
pocit bezpeci, uspokojuji nase potieby, jako je napiiklad intimita, a poméhaji nam
v tézkych chvilich. Ke vSem vySe zminénym dimenzim poté znamy americky psycholog
Corey Keyes (2007) ptidava jesté rozsSiteni pivodniho zédkladniho pojmu do dvou
konkrétnéjsich aspektl, jez jsou podle n¢j také nezbytné k dosazeni duSevni pohody.

Jsou jimi emociondlni a socidlni pohoda (SlezaCkova, 2012).

2.1 Teorie duSevni pohody podle Martina Seligmana

Jak bylo vySe zminéno, Martin Seligman je jednim ze zakladatelli pozitivni
psychologie jako psychologického sméru. Proto neni divu, Ze zkonstruoval jednu
z prvnich teorii, diky které by lidé méli byt schopni dosdhnout $tésti a dusevni pohody
(Slezackova, 2015).

Seligmantv prvni pokus o nalezeni ,.elixiru na Stastny zivot je popsan v knize
Opravdove Stesti (2003). Jedna se o knihu, ve které mimo jiné autor podrobné popisuje
nékteré¢ z kliCovych témat pozitivni psychologie a zaroven pfichazi i s vlastni teorii
lidského stésti, které je ostatné i Gstfednim tématem této knihy. Podle Seligmana tkvi
opravdové trvalé Stésti v kombinaci tii zasadnich komponentd, kterymi jsou pozitivni
emoce, zaujeti urcitou ¢innosti a smysluplnost (Seligman, 2014).

Teorii opravdového §tésti vSak Seligman (2014) ve své nejnovéjsi publikaci
Vzkvétani — Nové poznatky o podstaté stésti a dusevni pohody vyvraci a popisuje zde i
jeji nedostatky. Také v této publikaci pfedstavuje svoji novou teorii, ktera se oproti té
ptedchozi, jez se soustfedila na Stésti a zivotni spokojenost, soustfed’'uje na dusevni
pohodu a zvySeni miry optimdlniho prospivani. Tuto teorii nazval ,teorie duSevni
pohody* a ptedstavuje v ni pét méfitelnych prvka, které se podileji na well-beingu.

Toto téma je natolik rozsahlé, ze mu bude vénovana cela nasledujici kapitola.

2.2 PERMA - prvky duSevni pohody

Jak je zminéno v predeslé kapitole, teorie dusevni pohody podle M. Seligmana
se neobejde bez pochopeni jejich péti zakladnich prvki. Ty ¢éasteéné vychézeji z jeho
predeslé teorie o opravdovém Stésti, avSak v této teorii jsou doplnény a zbaveny
nedostatkli. Prvky duSevni pohody jsou méfitelné, ale zadny znich ji samostatné

nedefinuje, nybrz pouze piispiva k jejimu dosazeni.
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,,Dnes si myslim, Ze tématem pozitivni psychologie je dusevni pohoda, Ze hlavnim
kritériem pro mereni duSevni pohody je mira optimalniho prospivani (anglicky
Sflourishing; odtud prament volnéjsi termin vzkvétani) a Ze cilem pozitivni psychologie je
zvySit miru prospivani “(Seligman, 2014, s. 24).

Téchto pét aspektl pro zvySeni optimdlniho prospivani (flourishing) nebylo
Seligmanem vybrano bez rozmyslu. VSechny tyto prvky museji samostatné spliovat tii

zakladni podminky pro to, aby mohly byt mezi prvky zafazeny. Témi podminkami jsou:
1. Vyznamné ptispiva k duSevni pohod¢.

2. O tuto véc je usilovano mnoho jedinci pro ni samou, nebot’ sama o sob¢ nese pro lidi

hodnotu.

3. Je definovéna a méfi se nezavisle na ostatnich prvcich.

Vsechny prvky, které byly vybrany do teorie duSevni pohody, tyto podminky
spliuji, a proto jsou podle M. Seligmana pilifi, jez napomahaji docileni osobni pohody.
Vybranymi prvKky jsou: pozitivni emoce, zaujeti ¢innosti, pozitivni vztahy, smysluplnost
a proziti uspéchu. Akronym PERMA, jenZ se v publikacich vyskytuje, vychazi z prvniho
pismena anglickych nazvli péti prvki (Positive Emotions, Engagement, Positive
Relations, Meaning, Accomplishment) (Seligman, 2014). NiZze budou popsany
jednotlive prvky.

Pozitivni emoce (Positive Emotions)

Pozitivnimi emocemi neni myslen pouze pocit Stésti, ale jednd se o komplexni
pocit, ktery zahrnuje nadéji, lasku, vasen, hrdost, optimismus, vdé€nost, pobaveni a dalsi
podobné. Pravé ve chvilich, kdy ¢lovek pozitivni emoce proziva, nevyskytuji se u néj
pocity, jako je Gzkost, hnév nebo napftiklad zoufalstvi. Z toho diivodu mizeme pozitivni
emoce oznacit jako ukazatel prospivani (flourishing) a dusevni pohody (well-bing), ale
zaroven také jako prostfedek, kterym milizeme prospivani podpofit a zvySovat
(Fredrickson, 2001).

ZvySovat pozitivni emoce a snazit se je zatazovat do kazdodenniho Zivota nevede
pouze k podpofe prospivani, ale zdsadn€¢ se podili 1 na budovani fyzickych,
intelektualnich a psychologickych zdroji, jez jsou dulezit¢ k vytvofeni odolnosti

a celkové pohod¢€. Proto je dobré znat zpusoby, kterymi Ize pozitivni emoce u sebe
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vyvolat. Miize jimi byt naptiklad setkavani se s milovanymi lidmi, vykonavani pro nas

zabavnych aktivit, sdileni radosti atd(Seligman, 2014).

Zaujeti ¢innosti (Engagement)

Zaujeti Cinnosti nebo také angazovanost je Uzce spjatd s dosaZzenim stavu
takzvané flow, kterou pojmenoval a definoval psycholog Mihaly Csikszentmihalyi
(1989). Béhem stavu flow lovék zazivé pocit hluboké koncentrace a soustfedénosti. Cas
jako by se v dany okamzik zastavil. ZjednodusSen¢ se jedna o pohlceni ¢innosti, béhem
které¢ se dokonale kombinuje vyzva a nase schopnosti (Csikszentmihalyi & LeFevre,
1989). Téma flow bude podrobnéji popsano v kapitole 4.

Zaujeti ¢innosti a pfenesené pocitu flow nelze dosdhnout bez snazeni. Naopak je
nutné o néj usilovat veskerymi svymi prostfedky. Naptiklad ho 1ze snadnéji dosdhnout
diky silnym strankdm charakteru, které jsou u kazdého jedince individualni, a o kterych
je pojednano v kapitole 3. Tim, Ze bcéhem aktivit zapojujeme naSe silné stranky,
dosahujeme naseho plného potencialu a do aktivity se mizeme pln¢ ponotit. Tim se lisi
flow od pocitu Stésti, nebot’ §tésti 1ze dosahnout i za pouziti povzbuzovacich praktik.

Naptiklad omamnymi latkami, utracenim, jidlem nebo relaxaci (Seligman, 2014).

Vztahy (Relationships)

DalSim dtlezitym prvkem teorie duSevni pohody, pfidanym az v novéjSim
konceptu, jsou pozitivni vztahy s zivymi bytostmi. Vztahy, jimiZ jsou mySleny veskeré
interakce s rodinou, ptateli, partnery, kolegy a $ir§im spolecenstvim, ptedstavuji pro lidi
zdroj pocitu lasky, bezpeci a ujisténi. Pridani vztahti pfedchazelo predevsim uvédomeéni
Seligmana, ze ¢loveék je bytosti spolecenskou, a proto jsou vztahy nezbytnou soucésti
cesty k well-being (Seligman, 2014).

Diky pozitivnim vztahiim se nam dostava radosti, smichu, pocitu sounalezitosti,
ale také podpory a pomoci v téZkych chvilich. Pravé v téZkych chvilich jsou to Casto
pozitivni vazby, které nas povzbudi a vrati zpatky do zajetych koleji. Dusevni pohodu
nepiinaseji do naSeho zivota jen ostatni lidé, ale také samotné navazovani kontaktl
s nimi muze obohatit nds§ zivot o smysl a vyznam. Projevy laskavosti, povzbuzovani,
moznost starat se o druhé 1 poskytnuti pocitu bezpeci, to v§e muize v osob& vyvolat
pozitivni odezvu a pocit smysluplnosti nasi existence (Positive Psychology Centre,

2024).
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Smysluplnost (Meaning)

Jeden ze tfi plivodnich prvkid je smysluplnost. V tomto smyslu se jedna
predevsim o jeji hledani a také o potfebu mit vlastni hodnotu a cenu. V pojeti Seligmana
jde o sluzbu nebo ptislusnost né¢emu vétsSimu, nez jsme my sami. Pocit smysluplnosti je
subjektivni. To znamend, Ze i Ciny, které se nékomu mohou zdat velké, nepfinesou
¢lovéku, jenz je vykonava, satisfakci. Naopak pro nékoho mohou byt smysluplné tplné
nejobycejnéjsi veci, o kterych jini ani nepfemysleji. Pozorovat to mizeme naptiklad
v oblasti profesi. Na jedné strané mtize stat prodavacka, ktera mnohem vétsi smysl vidi
ve fixni pracovni dob¢ a dé€la ji Stastnou, Ze doma muze praci vypustit. Na druhé strané
je pak podnikatel, ktery vidi smysl ve vytvareni hmotnych hodnot a pramélo mu zélezi
na Casu, ktery stravi osobnim zivotem.

Pocit smysluplnosti je velmi ovlivnén osobnimi hodnotami, prioritami a také
prostiedim, ve kterém jednotlivec vyrustd. Vyznam proto miizou mit naptiklad osobni
vztahy, profese, socidlni zivot, politickd ptislusnost, koni¢ky, ndbozenské presvédceni
nebo dobrovolnicka ¢innost. Pokud ¢lovEék zivotni smysl m4, je schopen upfit pozornost
prave na né&j, a to 1 pokud se naptiklad setkd s neptizni osudu. Najit sviij smysl Zivota

pfinese jedinci klid, spokojenost a smér, kterym se ubirat (Madeson, 2017).

Uspé&sny vykon (Accomplishments)

Druhym nové€ pfidanym prvkem je Gspé€Sny vykon nebo pocit uspéchu obecné.
Zde jde vSak o usilovani o uspéch pro tspéch samotny. Seligman v této oblasti rozsituje
dva typy lidi. Na jedné strané stoji vSichni ti, ktefi se za uspéchem nezenou jen pro pocit
vitézstvi, ale kvili samotné cesté, kterd k nému vede. Této skupin€ nejde o hromadéni
ocenéni ani hodnot a témeéft stejnou radost prozivaji, i pokud nejsou nejlepsimi. Jde jim
o vyssi cile. Na druhé stran€ stoji jedinci, ktefi se honi za vitézstvim, at’ to stoji cokoli.
Tito lidé jsou Casto schopni kviili vyhie udélat cokoli, a to i pfes to, Ze jim samotna vyhra
nepfinese veEtsi pocit radosti. Zkratka jim jde o pocit uspéchu a vitézstvi (Seligman,
2014).

Pocit uspechu je zpisob, kterym se miizeme ohlédnout za odvedenou praci a byt
na sebe hrdi, nebot’ jsme dokoncili to, co jsme si stanovili. Samotna cesta za tspéchem
pak v lidech vzbuzuje vasenl a vytrvalost, které pfispivaji k dosazeni dusevni pohody
a posileni sebedivéry. Uspéchu se di dosahnout v mnoha riiznych oblastech, jako je

napiiklad Skola, hra, prace, konic¢ek nebo sport (Seligman, 2014).
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Samostatn¢ zadny z téchto prvki, ktery patii do modelu PERMA, nezarucuje ani
nedefinuje dusevni pohodu. Jsou pouze ¢astmi, kterymi lze zlepsit Zivotni spokojenost
a pohled, kterym vnimame svét 1 sebe samé. Ve vSech péti oblastech je mozné se, at’ uz
cilen¢, nebo pieneseng, zlepSovat (Seligman, 2014).

Existuje nespocet seznami a ndpadd na aktivity, které je mozné délat v rdmci
prohlubovani schopnosti a dovednosti v jednotlivych oblastech. Naptiklad pro
povzbuzeni pozitivnich emoci je mozné kazdy den reflektovat tfi véci, za které jsme dany
den vdécni, ¢i vénovat chvili konicku, ktery mame radi. Pro zaujeti je mozné trénovat
byti v pfitomném okamziku. Pozitivni vztahy lze podpofit zapojenim se do lekci, ve
kterych se vyskytuji podobné smyslejici lidé. Nalezenim zpisobu, kterym lze pomahat
a ptitom vykonavat oblibenou aktivitu, Ize dat naSemu Zivotu smysl. Nebo stanovenim
si dil¢ich cilti na nésledujici casovy usek mizeme doséhnout zaziti uspéchu.

Abychom se vSak mohli ve vSech péti prvcich dusevni pohody zlepSovat
efektivné, je dobré se ze vSeho nejdiive zaméfit na pozndni naSich silnych stranek
charakteru. Téch je podle Seligmana dvacet Ctyfi, a podrobné je rozepisuji v nasledujici
kapitole. Téchto dvacet Ctyfi silnych stranek slouzi k nalezeni naSich vlastnich pfednosti,
které 1ze vyuzivat v kazdodennim zivoté pro maximalizaci pozitivnich emoci a které téz

pomahaji pocitit duSevni pohodu (Seligman, 2014).

16



3 Silné stranky charakteru a ctnosti

V nyn¢jsi spolecnosti, jak uz je vySe zminéno, je pozornost zaméfena Castéji na
negativni a kritickou ¢ast naseho Zivota nez na to, co je v ném dobré. To si ostatné mtize
dokazat kazdy saim. Pokusme se jeden den pozorovat svét kolem sebe. Ve zpravach se
pfevazné hlasi to, co Spatného se ve svéte stalo, lidé kolem nas malokdy na otazku ,.Jak
se mas?“ odvéti pozitivné, a pokud naptiklad nékomu necekané zavolate, ¢lovék na
druh¢ stran¢ bude Castéji ocekavat, Zze jim chcete sdélit Spatné zpravy. Totéz mizeme
pozorovat i v samotném pohledu na sebe samé. Pro vét§inu z nas neni problém vymyslet,
co nam nejde, v ¢em mame rezervy a co jsou nase slabiny. Avsak co uz by pro nas bylo
obtizné, je napsat seznam toho, co ndm jde, v em vynikdme aza co bychom se
pochvalili (SlezaCkova, 2012). A pravé na tuto problematiku se pozitivni psychologie
snazi poukazat. Pomaha lidem rozpoznat jejich silné stranky auci je vyuzivat je
v kazdodennim zivoté. Podle M. Seligmana (2014) bude Clovek, ktery si uvédomuje
a aktivné procvicuje své silné stranky, ve svém Zivoté spokojenéjsi nez nékdo, kdo o své
nejrozvinutéjsi silné strdnce nevi, ato nehled¢ na to, v jaké zivotni situaci se oba
nachazeji.

Poznani naSich silnych stranek nam pomdhé s naplnénim a posilovanim vSech
péti prvkl dusevni pohody. Je tomu tak, nebot’ prave pii vykonavani aktivit, pii kterych
muzeme plné zapojit nase silné stranky, se dostdvame do stavu tzv. flow, a tim vic nés
aktivita napliuje, béhem ni zaZivdme pozitivni emoce, aktivita ndm dava smysl
anasledné diky tomu dosdhneme vice Uspéchll a navaZeme ¢i upevnime nase vztahy

(Seligman, 2014).

3.1 Vychodiska klasifikace silnych stranek charakteru a ctnosti

Jako prvni s vymezenim silnych stranek charakteru pfisli M. Seligman a N.
Mayerson, ktefi se na konci 20. stoleti pokouseli vytvofit seberozvojovy program pro
mladistvé. S timto ukolem vsak pftisla i1 otazka, co mohou konkrétné ud¢€lat pro to, aby
pomohli zlepsit charakter mladych lidi. Aby si na tuto otazku mohli odpovédét, bylo
potieba presné a jasn¢ definovat, co je charakter a jaké jsou jeho konkrétni dimenze
(Slezackova, 2012).

Za timto ucelem zacali Seligman, Mayerson a tym spolupracovnikll prochézet
klasicka dila z filozofie (napt. Aristoteles, Platon, T. Akvinsky), ndboZenstvi (napt. Stary
zakon, koran, upaniSady), ale také z psychologie ¢i pedagogiky, a pokouseli se z nich

vytvofit soupis Zadoucich vlastnosti a ctnosti. Tato strategie se nakonec ukéazala byt
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napomocnou a autoii byli z proslych d€l schopni vytknout Sest zakladnich ctnosti, které
se objevovaly napfi¢ dily i Casy, ze kterych texty pochazely. Tyto ctnosti jsou
povazovany Ch. Petersonem a M. Seligmanem (2004) za fundamentalni vlastnosti, které
dohromady utvéateji pojem ,,dobrého charakteru® a jsou schvalovany vSemi vyznamnymi

nabozenskymi i filozofickymi sméry, pravé diky jejich vzniku (Slezackova, 2012).

3.2 Definice ctnosti, silnych stranek charakteru a situa¢nich témat

Abychom pochopili podstatu silnych stranek charakteru, musime se nejprve
zaméfit na vyznam slova ctnost a jeho souvislost se silnymi strankami. Podle modelu,
ktery vypracoval M. Seligman a Ch. Peterson (2004), je silnym strankam nadiazeno
slovo ctnosti.

Ctnost je definovana jako ,, pozitivni moralni viastnost, atribut mordlniho jednani
a zaroven mordlni hodnota, ktera miize mit riizny konkrétni obsah. Jejim opakem je
nectnost ¢i nerest. Specifikovand ctnost miize vystupovat jako moralni norma, tedy
pozadavek a kritérium jedndni zdroveri, a jako vzor chovani“ (VODAKOVA, 2017).

Ctnosti, jakoZto vzoru chovani tak, jak je definovali vySe zminéni autofi, je Sest.
Jsou jimi moudrost, odvaha, lidskost, spravedlnost, umirnénost a transcendence
(Seligman a Peterson, 2004). Pokud by se clovék chtél stat charakternim, mél by
disponovat pravé témito ctnostmi. Neni vSak snadné posoudit, zda napliiujeme
predpoklady ctnosti natolik, abychom je mohli povaZovat za své, nebot’ se jedna
o abstraktni a rozsahlé pojmy, pod kterymi si kazdy predstavi néco jiného (Slezackova,
2012). Naptiklad pro n¢které je moudry ten, ktery se vyhyba konfliktu a snazi se problém
vytesit jinou cestou. Naopak pro druhé muze byt takovy ¢loveék hlupak, ktery stale
ustupuje a nepostavi se za své nazory. Pfiklad tohoto konfliktu je mozné nalézt v historii,
ato konkrétn€¢ u svatého Vaclava ajeho bratra Boleslava. Tézko bychom zde
presvédcovali jednoho, ze ten druhy je moudry, nebot’ kazdy z nich zastaval jiné hodnoty
amél své ndzory na spravné vladnuti. Pravé z toho divodu ke kazdé z ctnosti patti
seznam silnych vlastnosti, které by mély clovéka navést k jejich dosazeni. Na rozdil od
ctnosti jsou silné stranky charakteru konkrétni aje v jejich pfipadé mozné urcitym
zpusobem vyhodnocovat jejich splnéni. Je také mozné se je naucit, nebot’ nejsou
¢lovék musi védomé premyslet o svém jednani a volit si cestu, kterd bude jeho silné

stranky rozvijet a posilovat (Slezackova, 2012).
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V knize Character Strengths and Virtues: a Handbook and Classification (2004)
autofi predstavuji nejen horizontalni, ale také vertikalni schéma kladnych charakteristik,
které rozliSuji do tfi koncepcnich tirovni. Na nejvyssi Grovni jsou ctnosti. Ty jsou
zakladnimi stavebnimi vlastnostmi, které byly peclivé vybrany, aby byly univerzalni,
a proto vychazeji z u¢eni nabozenskych mysliteli a moralnich filozofti napfic¢ historii.
Jsou jimi moudrost, odvaha, lidskost, spravedlnost, umirnénost a transcendence. Pokud
by clovék disponoval vSemi témito vlastnostmi, mél by byt povazovan za jedince
s dobrym charakterem (Peterson, Seligman, 2004).

Na druhé urovni se nachazeji silné stranky charakteru. Téchto silnych stranek je
celkem dvacet ¢tyfi a kazda z nich nélezi a definuje jednu z ctnosti. Jako ptiklad autofi
uvadéji silné stranky, jako je kreativita, zvidavost, laska k ufeni, otevienost mysli
a vhled, diky kterym je moZzné dosahnout ctnosti z prvni Grovné, kterou je v tomto
ptipadé moudrost. Je tomu tak, nebot’ pfi vSech vySe vypsanych silnych strankach je
potieba ziskavani znalosti, a tudiz podporuji a rozvijeji moudrost. Je diilezité zminit, ze
jedinec nemusi plné vyuzivat vSech silnych stranek vazanych na konkrétni ctnost proto,
aby mu byla uznana. Podle autorti staci, pokud disponuje alespoii 1 az 2 z kazdé skupiny
ctnosti.

Posledni uroven je nejkonkrétnéjsi a skladd se ze situacnich témat. Tim je
mysleno nekonecné mnozstvi jednani a navykul, diky nimz lidé v urCitych situacich
projevuji své silné stranky. Hlavnim rozdilem oproti druhé Grovni je hlavné dulezitost
konkrétni situace, béhem které jedinec reaguje urcitym zpisobem. Napiiklad pokud je
nekdo laskavy na vefejnosti, neznamena to, zZe se takto projevuje i v domacim prostiedi,
a proto pii posuzovani silnych stranek charakteru je nutno brat v tivahu 1 konkrétni

situace a prostiedi, ve kterém se dany jedinec nachézi (Peterson, Seligman, 2004).

3.3 Klasifikace silnych stranek
Podobné jako tomu bylo u seznamu ctnosti, byl i pii formulovani vyctu silnych
stranek charakteru kladen diiraz na to, aby byly co nejvystiznéjsi, nejpfesnéjsi a hlavné
univerzalni. Proto M. Seligman a Ch. Peterson (2004) formulovali deset kritérii, jimz
museji kladné vlastnosti ve vét§iné vyhovét, aby byly hodny pfipsani do taxonomie

silnych stranek charakteru. Témito kritérii jsou:

1. Silnad stranka charakteru je trvald vlastnost, kterd ndm pomdahd vyrovnat se

s Zivotnimi situacemi a zlepSuje kvalitu naseho Zivota.
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Moralni cennost silnych stranek nespociva pouze v jejich zadoucich diisledcich, ale
také v nasi vnitini motivaci k ctnostnému jednani. Pouze ¢iny motivované vnitinimi
pti¢inami mohou byt povazovany za projevy ctnosti, a tudiz povazovany za silnou

stranku, zatimco ¢iny motivované vnéjSimi pti¢inami takto cenény nejsou.

Projev silné stranky vyvolava u druhych obdiv a inspiraci a u samotného nositele
silné stranky vyvolava pozitivni emoce jako radost, uspokojeni, hrdost a harmonii.

Tzn., ze 1 ptesto, ze jedinec projevi svou silnou stranku, neutlaci tim ostatni.

Silné stranky lze urcit podle toho, zda lze formulovat jejich opaény vyznam a zda
jsou bipolarni nebo unipoldrni, coz ovlivituje jejich zatazeni do klasifikace silnych
stranek. Tzn., ze pokud jsme schopni formulovat ,,opak® vlastnosti, ktery by byl

kladny, nelze jej zahrnout do seznamu silnych stranek.

Silné stranky charakteru museji byt projevovany v mysleni, prozivani a jednani, aby
bylo mozné je posoudit. Tyto silné strdnky museji mit miru obecnosti napfic
situacemi a stabilitu napfi¢ ¢asem. Je mozné, aby byly konstantni nebo fazové, coz
ma vliv na jejich méfeni. Konstantni silné stranky jsou méné situacné¢ podminéné
a jejich projeveni podporuje spolecnost, zatimco kolisavé silné stranky mohou byt

vymezeny, vyZadovany a odménovany.

Silna stranka musi byt jedine¢nou vlastnosti a nemize byt zahrnuta do kategorie
pozitivnich vlastnosti a zaroven nemiZe byt ,,rozlozena® na tyto pozitivni vlastnosti,
tzn., Ze nemuze byt vysvétlena nebo popsana pomoci téchto vlastnosti. Silna stranka

musi byt samostatnou a zvlastni vlastnosti.

Silnd stranka charakteru musi byt uznavana jako vzorovy ptiklad jednani mezi lidmi.
Jinymi slovy se musi jednat o vlastnost, ktera je zakotvena v konsenzu jako

ptikladna.

Dulezita je ptritomnost lidi s vyjimeénym talentem spojenym s konkrétni silnou
strankou. Pokud takovy jedinec existuje, je to znak toho, Ze tato vlastnost by méla
byt zafazena do seznamu silnych stranek. Autofi vSak soucasné tvrdi, Ze toto
kritérium nelze aplikovat u vSech silnych stranek, a proto se jedna spis o kritérium

dopliikové.
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9. Nadruhou stranu musi existovat i kritérium opacné nez to predchozi. Je jim kritérium
hovofici o existenci lidi, kteti selektivné postradaji danou silnou stranku nebo ji maji
»zakrn¢€lou®. Tento selektivni nedostatek silné stranky u nékterych jedincti muze

ukazat, jakym zplisobem se tato silna stranka projevuje v béznych situacich.

10. Podle teorie Eriksona (1963) existuje v psychosocidlnim vyvoji ¢lovéka nékolik
stadii, po jejichz uspésném vyteseni si jedinec osvojuje nékteré¢ z urcitych ctnosti
a silnych vlastnosti. Ty jsou pak déle rozvijeny a kultivovany v institucich, které ndm

poskytuje spolecnost (Skola, organizace...).

Mimo vycet vySe zminénych kritérii pro ur€ovani silnych vlastnosti charakteru
piSe Martin Seligman ve své knize Opravdové stesti (2003) 1 o zjednoduSeném seznamu

kritérii, kterymi jsou:
1. Silné stranky osobnosti museji byt cenény ve vSech, nebo alesponl ve vétsing kultur.

2. Silné stranky osobnosti museji byt cenény samy o sob€. To znamen4, Ze nejsou pouze

prostiedkem k jinému cili.

3. Tyto vlastnosti musi byt mozné se naucit.

Se vSemi témito kritérii bylo mozné vytvofit seznam silnych stranek osobnosti,
které mizeme jednotlivé ptifadit pod konkrétni ctnost. Nize je vypsan zjednoduseny
seznam 6 ctnosti (velkymi pismeny), pod kterymi je zafazeno 24 silnych stranek
nalezicich charakteru. Je nutné brat v potaz, Ze seznam se v riznych zdrojich mize mirné
liSit, ale vystupy z néj jsou velmi podobné. Seznam byl pievzat z knihy M. Seligmana

(2002).

MOUDROST a VEDENI:

« zvidavost / zajem o svét,

« laska k uceni,

« usudek / kritické mysleni / objektivnost,

« vynalézavost / originalita / prakticka inteligence / znalost mistnich pomérd,
« socialni inteligence /znalost sebe sama / emocni inteligence,

« perspektiva.
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2. ODVAHA:

« udatnost/statecnost,
« vytrvalost/pracovitost/pile,

« integrita/opravdovost/poctivost.

3. LASKA a LIDSKOST:

« laskavost/Stédrost,

« schopnost milovat a byt milovan.

4. SPRAVEDLNOST:

+ obcanské vystupovani /povinnost / tymova prace / loajalita,
 nestrannost/slusnost,

+ schopnost vést.

5. STRIDMOST:

- sebekazen,
« obezietnost/diskrétnost/opatrnost,

* pokora/skromnost.

6. TRANSCENDENCE:

« smysl pro krasu / dokonalost,

» vdek,

« nadéje / optimismus / orientace na budoucnost,
* duchovnost/smysl/vira/zboZnost,

+ odpousténi/slitovani,

 hravost/humor,

« entuziasmus/zapal/vasen.

3.4 Zjistovani silnych stranek
Zpusobu, jakymi se daji zjistit silné stranky jednotlivce, je nékolik, nebot’ se toto
téma te8i v soucasné dobé velkému zajmu ze strany vyzkumnikl. PGvodni dotaznik
k zjistovani silnych stranek charakteru vytvofili autofi teorie na svych webovych

strankach (https://www.authentichappiness.sas.upenn.edu/testcenter). Jde o obsahly
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dotaznik s nazvem ,,VIA Survey of Character Strenghts®, ktery se sklada z 240 otazek,
jez se jednotlivé vztahuji na zjiStovani miry pfitomnosti jedné z24 silnych
charakterovych vlastnosti. Jedinec v ném vybere jednu z odpovéedi podle Likertovy skaly
(tj. miru, v jaké jej dany popis vystihuje). V dotazniku se nachéazeji vyroky (véty), u
kterych jedinec hodnoti, zda se mu takové chovani podoba, ¢i nikoli. Mizeme zde nalézt
vety typu ,, Shledavam svet velmi zajimavym mistem. “ nebo ,, Vzdy jsem ochoten riskovat,
abych navazal vztah. “ (Authentic Happiness, 2023). Dotaznik je na strankéch dostupny
pouze v anglicting, némcin¢, Span¢€lsting, japonstiné a ¢instin€, avSak stranka se da
pomoci piekladace v prohlizeci pielozit, ¢i je mozné vyplnit si zkracenou verzi dotazniku
pravé v knize Vzkvétani, ve které dotaznik pielozila zakladatelka a vedouci Centra
pozitivni psychologie v CR, Alena Sleza¢kova. Mimo zkracenou verzi maji lidé, ktefi
neovladaji angli¢tinu, moZnost nalézt na internetu hned nékolik neoficialnich ¢eskych
verzi, které vSak méfi stejnou véc.

Mimo originalni a jeji zkracenou verzi existuje také dotaznik uréeny pro déti od
8 do 17 let. Ten vytvotila Kathrine Dahlsgaard (Seligman, 2002). Nalézt ho mizeme
opét na oficidlni webové strance Authentic Happiness, kterd byla vytvoiena Centrem
pozitivni psychologie, v jehoZ ¢ele stoji Martin Seligman. Tento dotaznik, ktery miZzeme
nalézt pod ndzvem ,,VIA Strength Survey for Children*, se od ptvodni verze lisi
predevsim typem vytvotrenych otdzek. Ty jsou v tomto dotazniku zjednodusené, pracuji
s détskym svétem a je jich 198 (Authentic Happiness, 2023). AvSak ani teto dotaznik
neni mozné na strankdch nalézt v Ceském jazyce, coz by mohlo byt pro mladé
problémem. Ten se nedavno rozhodla fesit spolecnost SCIO, které vyvinula prvni ¢esky
test, jenZ ma za cil zjiStovat silné stranky u déti, a podpofit tak mysSlenku, ze kazdy

jedinec je nadany. Tento test je moZné nalézt na strance http://testmojeplus.cz a vyhodou

je, ze jeho zdkladni verze je zdarma.

Zajimavosti je, Ze spolecnost SCIO nabizi testovani i Skoldm. Test je v takovémto
ptipad€ doporucen od 5. tfidy zakladni Skoly. Pokud se Skola rozhodne pro testovéani
tiidy, mtze si zakoupit za 180 K¢&/zék rozSifenou verzi testu, kterd slibuje ziskani
prehledné zpravy obsahujici seznam nejcastéjSich silnych stranek zakl ve tfidé spolu
s popisem, jak silné stranky vyuzit v riznych oblastech zivota, ataké inspiraci pro

rozvojove aktivity (SCIO, 2023).
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4 Flow

Koncept flow, znamy také jako plynuti, je spojovan s americko-mad’arskym
psychologem a také jednim z hlavnich piedstavitelti pozitivni psychologie, Mihalym
Csikszentmihalyim. Ten jej pfedstavil koncem 20. stoleti ve své prvni knize s ndzvem
Beyond Boredom and Anxiety (1975). Zde autor ptedstavuje koncept flow jako stav
optimalniho zazitku, béhem kterého jsou jedinci plné ponofeni do aktivity, coz ma za
nasledek vysokou miru angazovanosti a spokojenosti. Toto dilo polozilo zéklady pro
pozdéjsi a podrobnéjsi zkoumani tohoto fenoménu a také otevielo dvete zkoumani
disledkt flow na riizné oblasti lidského Zivota.

Flow definuje Csikszentmihalyi takto: ,,...stavu, ve kterém jsou lidi tak ponoreni
do urcité cinnosti, Ze nic jiného se jim nezda dulezité. Tento prozitek sam je tak radostny,
Ze se ho lidé snazi dosahnout za velkou cenu, pro pouhé potéseni, které jim prinasi*
(Csikszentmihalyi, 2015, str. 14).

Jedna se tedy o dusevni stav, pti kterém je ¢lovék plné soustiedén a ponoten do
aktivity, kterd mu pfinasi radost, smysl a vyzvu. Jde o totalni zaujeti ur¢itou ¢innosti, jez
dokaze jedince zcela pohltit. Jako pocit flow mizeme oznacit pode autora okamziky:
. ... kdy se nase télo nebo mysl vzepne k hranicim svych moznosti ve védomé snaze
dosdahnout néceho obtizného, co stoji za to* (Csikszentmihalyi, 2015, str. 13). Témto
okamzikim se také jinymi slovy miiZe fikat optimalni proZitek.

Za optimalni prozitek autor oznacuje chvile, béhem kterych prozivame hluboké
nadSeni a potéSeni. Tyto okamZiky jsou pro nés natolik vyznamné, Ze si je, 1 pfijemny
pocit, ktery pii nich mame, pamatujeme jest¢ dlouho poté. VétSina téchto prozitka vSak
nepfichdzi sama, je nutné o né aktivné usilovat. Casto k nim dochazi ve chvilich, kdy je
nase mysl spravné stimulovana. Toho dosdhneme, pokud vystavime nasi mysl nebo télo
svym limitim, pfi snaze dokazat néco obtizného nebo hodnotného.

Existuje vSak nékolik podminek, jez rozhoduji, jak zazitek z ukolu nakonec
vyhodnotime. Nelze fici, Ze emoce ze vSech slozitych tikoli se pro nds nakonec stanou
pozitivnimi. Jako piiklad si pfedstavme dve rozdilné situace, které mohou nastat pfti
psani vysokoSkolské seminarni prace na téma zadané vyucujicim.

V prvnim piipad¢ vyucujici jasné vymezi téma, vysvétli, co od prace ocekava,
jaky ma mit prace rozsah, uvede piiklady a studenty namotivuje. V takovéto situaci se
student do prace nebude zdrahat pustit, nebot’ jasné vi, co se od n¢j pozaduje.
z predloZeného ptikladu zjisti, ze zadana prace je realistickym pozadavkem a odpovida

jeho moznostem. Psani v tomto ptipad¢ probihéd pfijemnéji, nebot’ studentovi odpada
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strach z neporozuméni zadani a mize se pln¢ vénovat hlubsSimu proniknuti do tématu.
Casto dochazi k ponofeni se do prace, ze kterého pak zaZivame pocit nadSeni
a uspokojeni.

Na druhé strané poté stoji vyucujici, ktery studentim zada pouze téma, ale praci
jinak blize nespecifikuje. Jediny blizsi pozadavek je naptiklad na pocet stran. V tomto
ptipad¢ student uz od samého zacatku bojuje s konceptem celé prace. Tématu sice
rozumi, ale nevi, zda mé prace byt zaméfena na obecny popis problematiky, ¢i na vlastni
nazor. Pfremysli, zda je lepsi obecné vysvétlit t€éma, nebo zda se ma radéji zaméfit na
konkrétni situaci. JednodusSe je pii praci nejisty, coz se odrazi na celém procesu psani.
Misto toho, aby se zaméfil na proniknuti do tématu, ztroskotd prace na neustalém
prepisovani, piremysleni a nespokojenosti plynouci zobavy tykajici se nenaplnéni
pozadavki. Student ma pocit, Ze to, co dél4, je zbytecné, nebot’ je mozné, Ze prace neni

v souladu s pfedstavou vyucujiciho.

4.1 Podminky pro dosaZeni flow

Jak je vySe popsano, pocit flow prozivame, pokud jsme plné€ ponotfeni do aktivity.
Az tak, ze nas pohlti a naSe mysl v tento moment nepfemysli nad ni¢im jinym nez nad
provadénou aktivitou. Nemyslime na to, kolik je hodin, jaké jiné povinnosti dnes musime
splnit, co bude k obédu nebo jestli jsme dostatecné dobii. Nase mysl se netould nikam
jinam. Jsme plné€ soustfedéni a koncentrovani na ndmi provadénou aktivitu. Mzeme to
ptirovnat napiiklad ke klapkam na oci, které nosi koné. Pokud je mé kan na o€ich, vidi
pouze pted sebe a nerozptyluje se tim, co se déje kolem né&j ¢i za nim (kon& vidi téméet
360°). V tomto stadiu si nejsme védomi ani sami sebe a nasich potieb.

Pro dosazeni stavu flow je mozné definovat n€kolik podminek, pfi jejichZ splnéni
je mozné prozit optimalni prozitek. Ty popisuje pravé autor celého konceptu, Mihalyi
Csikszentmihalyi spolu s Jeanne Nakamurou, v knize Oxford handbook of Positive

Psychology (2002). Jsou jimi:

Balanc mezi dovednosti a vyzvou (Challenge-skill balance)

Tento balanc nastava, pokud se nase schopnosti a dovednosti shoduji s vyzvou,
kterou pfed nds vybrana aktivita postavi. Pokud by aktivita byla nad naSe sily (velka
obtiznost + nizka dovednost), projevi se u nas pocit uzkosti ze zahlceni. Naopak pokud
by aktivita byla na nase poméry aZ moc jednoduchd (nizkd obtiznost + vysoka

dovednost), nd§ mozek by nedostaval dostatek podnéti aspiSe by meél tendenci
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relaxovat. Ani jedna z téchto situaci neni vhodna pro dosazeni prozitku flow. Ideélni stav
pro jeho vyskyt je ten, pokud béhem néro¢né aktivity vyuzivdme a natahujeme své télo

a mysl do maxima.

2. Jasny dosazitelny cil

Cil aktivity 1 aktivita samotnd musi byt pfesné stanovena. Nesmi v nas vzbuzovat
konflikt ani zmateni ohledné toho, co mame délat. Pokud u ¢innosti musime premyslet
o operativnich vécech okolo, nemizeme se plné ponofit do ¢innosti samotné, a tudiz u
nas nedojde k naprostému splynuti. Je také nutné, abychom vnimali tkol pied nas

postaveny jako splnitelny.

3. Jednoznacna zpétna vazba

Pro dobry pocit z aktivity, potazmo pro flow, je dobré, pokud se jedinci dostane
zpétné vazby, kterd hodnoti jeho vykon. Toto hodnoceni by mélo byt pfimé a jasné.
Nemusi se jednat o hodnoceni od druhé osoby, stac¢i pokud se ndm bude dostavat
konstantni informace o naSem vykonu, na jehoz zdkladé¢ budeme schopni upravit své
dosavadni pocinani. Jako piiklad lze uvést jakékoli sélové sportovni utkani. Pokud
prohravame, je to pro nds znameni, Ze je nutné upravit nasi dosavadni hru, naptiklad se
vice snazit. Takovyto ,,feedback® nas udrzuje v pozoru a nedovoli ndm polevit nebo

ztratit zajem.

4.2 Projevy pocitu flow
Jak je vySe nékolikrat zminéno, pocit flow se projevuje hlubokym ponotfenim do
urcité aktivity. Béhem zkoumani tohoto konceptu vyhotovil Csikszentmihaly (2002)
seznam typickych projevi, se kterymi se nejcastéji setkaval. Ty nasledné, stejné jako
ptedchozi, popsal v kapitole The Concept of Flow zknihy Handbook of positive
psychology.

1. Koncentrace na aktualni ukol

Pokud se jedinec opravdu ocitne ve flow, veSkeré jeho mySlenky se zaméfi na
provadéni konkrétni innosti a ostatni vjemy jakoby utichnou ¢i se ztlumi na minimum.
Jsou vylouceny z védomi. Dé&je se to, nebot je veSkerd naSe pozornost vyuzivana prave

ke konkrétnimu ukolu, ktery se stava jedinym obsahem na$i paméti. Celou situaci
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bychom si mohli ptedstavit jako filtr, ktery relevantni vjemy pousti dal a naopak rusivé

elementy blokuje (Biasutti, 2017).

Slouceni akce a védomi (Action-awareness merging)

Slouceni nastava, pokud je jedinec natolik zapojen do aktivity, ze jeho akce
a védomi se zdaji byt jedno. Tato osoba je natolik angazovana do ¢innosti, ze nevidi
rozdil mezi tim, co déla, atim, co si uvédomuje. Dochazi k uplnému ponoieni do
ptitomného okamziku, kdy védomi a jednani splynou v bezproblémovy celek, ktery

nemysli na to, co bylo, ani na to, co bude (Flowcentre, 2024).

Zitrata sebeuvédomeéni (Loss of self-consciousness)

Béhem vykonavani jakékoli bézné aktivity je pro lidské bytosti typické
strachovani se o to, jak se ostatnim jevi. Tento strach ¢i obavy béhem stavu flow mizi.
V tomto stavu jsou veskeré nase mentalni zdroje koncentrovany na danou aktivitu a na
nic jin¢ho jim jiz nezbude kapacita. VSechna naSe energie, kterd se za normadlnich
podminek stara o ochranu naseho ega, je pfesunuta a my ztracime piedstavu o sob¢ jako

o socidlnim aktérovi (Flowcentre, 2024).

Pocit kontroly

Jeden z dalSich pociti, které 1ze béhem flow zaZivat, je pocit kontroly. Ten se
projevi pravé diky hlubokému zaujeti ¢innosti, béhem kterého se vSechno ostatni zda
jako nicotné ¢i méné relevantni. Pocitovana kontrola nevyZaduje od jedince skoro zadné
védomé usili. Clovék ma pocit, ze piesné vi, co délat, a jak reagovat na cokoli, co se

béhem ¢innosti stane (Biasutti, 2017).

ZKkresleni vnimani ¢asu

Csikszentmihalyi pfi svém zkoumani flow zjistil, ze pokud je jedinec hluboce
ponofen do urcité aktivity, doba Cinnosti se pro né stane relativni. Vnimani Casu
v takovém ptipad¢ byva zkreslené. Typicky se setkdme se zrychlenim casu kolem nas.
Aktivity, které se zdaji, ze se odehravaji béhem par chvil, se nakonec ukdzou jako
hodinové zalezitosti. Je tomu tak, nebot’ se béhem flow intenzivné soustiedime na
pfitomny okamzik a filtrujeme mySlenky na budoucnost ¢i minulost (Nakamra

a Csikszentmihalyi, 2002).
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6.

Autotelicka zkuSenost

Pojem autotelie pochézi z feCtiny a je to spojenim slov autos — sam a telos —
ucel/cil. To znamend, ze za autotelickou zkuSenost miZzeme povazovat aktivity, které
jsou samy o sobé¢ odménujici. Tim chapeme aktivity, u kterych uz samotné jejich
provadéni pfinasi cloveéku radost. Neni zde potieba zadného konecného cile, nebot’ ten
je naplnén jiz v pribéhu ¢innosti. Cinnost je sama pro sebe uspokojujici (Nakamra

a Csikszentmihalyi, 2002).
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5 Stredni Skolni vék

V této vyvojové fazi se jedinec nachazi mezi 9-12. rokem Zivota, coz zhruba
odpovida 3-5. ro¢niku zakladni Skoly. Stiedni Skolni vék je ukoncen nastupem na druhy
stupen zakladni Skoly, kdy dité zacina dospivat (Vagnerova, 2021)

Jedné se o vyvojové obdobi, které je klidnéjsi nez obdobi pred nim (tj. mladsi
Skolni vek, 6-9 let), a zaroven také nez obdobi po (1. strasi Skolni v€k / rana adolescence,
12—15 let). Lze tedy fici, Ze se jedna o dobu klidu a pohody, béhem které se jedinec
plynule rozviji, sziva se se zménami, jez pfineslo predeslé obdobi, a zaroven vyckava
zmény nové, které pfijdou spolu s néstupem puberty. V publikacich riiznych psycholog
se mluzeme setkat sjinymi oznaCenimi pro stfedni Skolni veék. Napiiklad rakousky
psycholog Sigmund Freud popisuje ve své teorii psychosexudlniho vyvoje toto obdobi
jako fazi latence (z lat. latens — skryté), béhem kterého ustupuji do pozadi tuzby jak
emocni, tak sexualni. Némecky psycholog Erikson (1963) zabyvajici se psychosocidlnim
vyvojem pak o tomto obdobi hovoii jako o dobé& citové vyrovnanosti (Drapela, 1997).

Z hlediska kognitivniho vyvoje zaki stitedniho Skolniho v€ku se nejprve klade
diraz na internalizaci mentalnich procest, coz vede k automatickému zapamatovani
zakladnich matematickych operaci a vyjmenovanych slov. Zaci se uéi logicky usuzovat
a prekladat slovni popisy do matematickych vyrazl, coz zahrnuje analyzu gramatickych
struktur a feSeni matematickych loh. Tento pfechod k abstraktnimu mySleni podporuje
rozvoj kvantitativniho mysleni, klicového pro pochopeni slovnich uloh v matematice
arozvoj logického mysleni (Prazska skupina Skolni etnografie, 2005).

Ke konci tohoto obdobi zaci projevuji pokroc€ilé kognitivni schopnosti, jako je
algebraické mysleni, analyza situaci z riznych perspektiv a porozuméni abstraktnim
a vicevyznamovym sloviim. Jde vSak o jev, ktery se objevuje jen v mensi mife a jedna
se smi§ o prfedzveést pocatku puberty. Toto obdobi je charakteristické vstupem do faze
formalniho operacniho mySleni (podle J. Piageta), coz umoznuje détem abstraktni
uvazovani a kritické mysleni bez potieby konkrétnich objektii. Rozviji se schopnost
formulovat a testovat hypotézy, coz je klicové pro pokrocilé¢ studium védeckych
a matematickych disciplin (Prazska skupina Skolni etnografie, 2005).

Béhem stfedniho Skolniho véku neprochazi jedinec zddnym vyznamnym
predevsim déni ve Skole. Mimo S$kolu, potazmo tfidni kolektiv, piisobi vSak na Zéka 1
jiné skupiny nej€astéji sdruZzované kolem z4ymovych krouzkl nebo v misté bydlisté

(Kollerova, 2016). Avsak ve Skole travi jedinec vétSinu svého Casu, a proto je zde z velké
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¢asti utvaiena jeho osobnost. Ta je mimo jiné utvarena pusobicimi tlaky, které pfevazné
v tomto véku souviseji se Skolou. Pfedevsim se jedna o tlaky ze strany vrstevnikd, rodiny
a uiteld. Zak ma v tomto véku za tikol vytvofit si své misto ve Skolnim kolektivu
a zaroven upevnit svou roli mezi vrstevniky. Avsak ve vztazich mezi vrstevniky dochazi
vtomto veéku k nékolika vyznamnym zménam oproti mladsimu skolnimu véku

(Vagnerova, 2021).

5.1 Vztah s vrstevniky

predevsim s vrstevniky. Uspokojeni této potfeby ma dulezity vliv na socializaci
a osobnostni vyvoj, nebot’ diky ni mize jedinec rozvijet jiné schopnosti a dovednosti nez
béhem kontaktu s dospélymi. Dité s vrstevniky také ziskava jiné zkuSenosti nez se
sourozencem. Je tomu proto, nebot’ sourozenci jsou ¢asto jiného véku ¢i pohlavi, tudiz
kazdy tesi jiné zivotni problémy. Dal§im rozdilem je nutnost sourozencii spolu vychazet
kvili sdileni spoleéné domdacnosti. Oproti tomu kamarady ve vrstevnické skupiné si
muze kazdy zvolit dle svého uvazeni (Vagnerova, 2021).

Mimo potiebu kontaktu vrstevnici také plni dalsi dilezité potieby, jez poméhaji
jedinci s osobnim rozvojem. Je to naptiklad potieba citové jistoty a bezpeci, potieba
uceni (Jeden od druhého, napt. porovnavanim) a potieba sebeuplatnéni (jedinec se snaze
uplatni mezi vrstevniky nez mezi dospélymi).

Ve sttednim Skolnim véku se predev§im snazi jedinec ziskat pro néj pfijatelnou
skupinovou pozici. Jeji ziskani miiZze byt ovlivnéno nékolika faktory. V tomto véku hraje
klicovou roli pro piijeti skupinou akceptace a dodrzovani pravidel skupiny. To souvisi
s posunem v mysleni od egocentrismu k sociocentrismu, ktery je typicky pro veék kolem
10 let. U déti se proto také méni divody pro pratelstvi. Nejde jiz pouze o sdileni
spole¢nych aktivit, nyni je diraz kladen i na loajalitu, solidaritu a vzajemnou pomoc ¢i
pochopeni. Pro jedince ve stfednim Skolnim véku je pritelem ten, na koho je spoleh a kdo
ho nezradi. Takovy kamarad pro jedince pfedstavuje pocit jistoty. Typické pro tento vek
je vybirani kamarada i1 na zdklad€ stejnosti neboli konformita. Pro jedince je snazsi
navazat vztah a najit vzajemné porozumeéni s détmi, které maji podobné zajmy nebo jsou
na podobné vyvojové urovni jako oni sami (Vagnerova, 2021).

S konformitou souvisi i dalsi typicky znak stfedniho Skolniho véku, a tim je
genderova diferenciace zaku. Stale ¢astéji v tomto v€ku dochézi k rozdélovani skupin na

roowr

Cisté chlapecké a Cisté divéi. Tyto skupiny nemaji ptili§ velké vzajemné kontakty
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a zaroven vnimaji rozdily, které mezi nimi jsou. Zména ve vnimani genderu je vidét
napiiklad pfi prevlékani na télesnou vychovu. Do druhé tfidy zaky, az na vyjimky,
netrapi, ze se prevlékaji chlapci i divky ve stejné mistnosti. S nastupem do tieti tiidy si
ale své rozdily zaCinaji uvédomovat a stale Castéji se pred sebou navzajem schovavaji.
Proto je tfeba tuto situaci v€as podchytit a zaky béhem prevlékani oddélit (Vagnerova,

2021).

5.2 Postaveni zaka ve tridé (socialni pozice)

Jak z ptedeslého textu vyplyva, postaveni ve tfidé je pro zaky ve stfednim
Skolnim véku zcela zasadni a nasledné se stane soucasti jejich identity. Ziskana pozice
pravidla pro pfifazeni role, nebot’ jsou si Zaci mezi sebou vice rovni nez napiiklad u
vztahu ucitel-zak (Vagnerova, 2021).

Socialni pozici, jiz ve tfid¢ jedinec zaujima, lze charakterizovat jako ,,komplex
slozeny ze zavazkii a oc¢ekavani, tj. socialni role, a z povinnosti a prav, tj. statusu.* (Hartl
a Hartlova 2000, s. 445). ZjednoduSené se tedy jedna o souhrn prav, povinnosti, prestize
a postaventi, jeZ skupina jedinci urcila.

Pozice je jedinci pfifazena na zdkladé mnoha faktord, jimiz je zak ovlivnén, jako
je naptiklad rodina, vzhled, styl jeho vychovy nebo celkovy dojem. To vSe se podili na
postaveni ditéte. Postaveni je pak dale moZno rozdélit podle hlavnich dvou faktort, které
se vyuzivaji naptiklad pfi sociometrickém méfeni. Jednd se o rozdéleni na sympatie
(ptijeti) a popularitu (Cillessen & Marks, 2011).

Prvnim vyznamnym faktorem jsou sympatie Zaka ve skuping, v tomto piipad¢ ve
ttide. To, zda zak bude oblibeny, nebo nikoli, zavisi na socialnich schopnostech ditéte.
Piedevs§im na kompetenci navazat a udrZet si dobré vztahy, coz pfispiva k jejich pfijeti
ve skupin€. Duraz je kladen na otevienost, ptratelskost, schopnost pomoct a podpoftit
a také na empatii. ,,Oblibenci® byvaji Casto emocn¢ stabilni jedinci se smyslem pro
humor. Svou tfidou jsou tito Zaci ¢asto vnimani jako divéryhodni a laskavi a jsou méné
Casto spojovani s agresivnim chovanim (Cillessen & Marks, 2011).

Druhym vyznamnym faktorem je popularita, jeZ ziskavaji zaci, ktefi maji moc,
prestiz anebo jsou ve tiid¢ velmi viditelni. Popularita nezavisi na oblibenosti u zaki, ale
hlavné na vlivu. Obdiv je zaloZen ptedev§im na schopnostech, a to at’ téch pozitivnich,
tak ale i nezddoucich. Jedna se predevSim o schopnosti, které ostatnim imponuji, a to i

presto, ze nemusi byt vyznamné. Jako ptiklad Vagnerova (2021) uvadi piekousnuti

31



zizaly nebo kradez c¢okolady. Roli popularniho miize ziskat i1 jedinec, jenZ umi druhymi
manipulovat a vyuzivat druhé, nebo vykazuje agresivni chovani. Dulezitd je odvaha,
sebedivéra, fyzicka sila a obratnost. Popularita ma dvoji povahu, kdy na jedné strané
muze byt popularni zak obdivovan a napodobovan, ale zaroven mize u jinych vyvolavat
zavist a nelibost (Cillessen & Marks, 2011). I pfesto je typické, Ze se ostatni zaci
s takovymto jedincem identifikuji, chtéli by byt jako on a zaroven se s nim kamaradit,
nebot’ jeho vliv zvySuje jejich prestiz (Vagnerova, 2021).

Na opacném konci potom nalezneme déti, jez jsou piehlizené nebo odmitané.
Ptehlizeni zaci disponuji vlastnostmi, kterymi svym vrstevnikiim nijak neimponuji
a nejsou pro n¢ atraktivni. Piehlizené déti byvaji pro ostatni nezajimavé a nevyvolavaji
v nich zadné emoce. Nejsou jim ani sympatické, ale ani je neodmitaji. Typickymi znaky
ptehlizeného zéka jsou vétSinou nespolecenskost a nerozvinuté socialni schopnosti, tzn.
chovaji se socidlné pasivné a ¢asto u nich dochazi k socialni izolaci. Odmitané dit¢ ma
naopak vlastnosti, které se zaktim nelibi. Je naptiklad bojacné, uzkostné a nedokaze se
ve skuping prosadit nebo je piehnané agresivni. Takovyto zak nedokaze navazat kontakt
s ostatnimi, mize byt ndladovy nebo béhem spoluprace nesplni naroky, jenz jsou na n¢j
kladeny (Cillessen & Marks, 2011). Tyto vlastnosti jsou pro ostatni Zdky natolik
nezadouci, Ze se u nich mize projevit antiidentifikace. To znamena, Ze ostatni Zaci
odmitaji vlastnosti, které by nechtéli, aby méli oni sami. U zakli se mize objevovat
strach, ze pokud se s dotyénym budou bavit, budou je spoluzici s témito vlastnostmi
nasledné spojovat (Vagnerova, 2021).

Na rozdil od ptehlizeného Zaka, ktery v sociometrickém méteni neziskd zaddnou
nominaci, odmitani zaci Casto ziskavaji vysoky po€et nominaci na ,,nejmén¢ oblibené*
(Cillessen & Marks, 2011). Zaci, ktefi nedosahuji pfijatelné pozice ve skuping, se ji
mohou snaZit zménit pomoci riznych nevhodnych praktik (uplaceni, vnucovani,
predvadéni se...). Pokud ani to nezabira, uchyluji se naptiklad k naschvalim, agresivité

a zlomyslnosti (Vagnerova, 2021).
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II.

EMPIRICKA CAST

6 Metodologie vyzkumu

Predesla teoreticka cast se vénovala konceptu pozitivni psychologie, jejim
vznikem, hlavnimi pfedstaviteli a kliCovymi tématy, ktera s ni souviseji. Predstavili jsme
také Seligmanovu teorii, kterd identifikuje pét prvka pfispivajicich k dusevni pohodé
¢lovéka. V ramci svého vyzkumu jsem se rozhodla zaméfit na tyto prvky a jejich aplikaci
ve Skolnim prostfedi. Pozitivni psychologie jako védecka disciplina klade diraz na
rozvoj pozitivnich vlastnosti a schopnosti jednotliveli, coz je obzvlaste dulezité
v kontextu vzdélavani, kde mulzeme vyrazn€ ovlivnit budouci generace. Timto
vyzkumem bych rada pfispéla k lepSimu porozumeéni toho, jak mohou ucditelé vyuzit
principy pozitivni psychologie k vytvofeni podptrného a inspirujictho Skolniho

prostiedi, které napomaha nejen akademickému, ale i osobnostnimu ristu zaki.

6.1 Cil vyzkumu

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace je detailné¢ prozkoumat, jaké strategie
atechniky vyuzivaji ucitelé k podpofe pozitivnich emoci, zaujeti zakl, budovani
pozitivnich vztahli, smysluplnosti uceni a pocitu uspéchu u zaki sttedniho Skolniho
véku. Tento vyzkum je zaméfen na odhaleni konkrétnich pedagogickych pfistupti, které
ucitelé aplikuji ve své kazdodenni praxi, a na zjisténi, jak tyto ptistupy z jejich pohledu
ovliviiuji emociondlni a psychologicky rozvoj zakid. Cilem je také identifikovat
osvédcené metody a techniky, které mohou byt inspiraci pro ostatni pedagogy, a pfispét
k celkovému zlepseni Skolniho prosttedi a kvality vyuky. Prozkoumat metody budovani

pozitivnich vztahii

Dil¢i cile prace 1ze definovat takto:

Analyzovat metody podpory pozitivnich emoci
Cilem je identifikovat zpisoby, jakymi ucitelé vzbuzuji radost, zdjem a pobaveni
u z4k1, a zaroven pochopit situace, kdy tyto metody nevedou k ocekavanym vysledkiim.
Porozumét strategiim zvySovani zaujeti

Je tfeba zjistit, co pomaha uclitelim, aby Zaky uceni bavilo. To zahrnuje popis
strategii pouzivanych k zaujeti zakii vyukou a postupi, které ucitelé voli, kdyZz jejich

metody nejsou ucinné.
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9.

10.

11.

Prozkoumat metody budovani pozitivnich vztahu

Cilem je analyzovat zpusoby, jak ucitelé podporuji dobré vztahy mezi zéaky.
Zvlastni pozornost bude vénovana feseni takovych situaci, ve kterych je zadk vyclenén
kolektivem a identifikaci aktivit, které se ucitelim osvédCily pii budovani pozitivnich

vztaht.
Identifikovat zptlisoby podpory vnimani smysluplnosti u¢eni
Dale je dulezité zjistit, jak ucitelé zajist'uji, aby zaci vidéli smysl v tom, co ve
Skole délaji. Vyzkum se také zaméii na vliv tohoto uvédoméni na vyuku a pochopeni
zmeén v pristupu zaka k uceni po pochopeni vyznamu Skoly.
Zkoumat strategie vytvareni pocitu aspéchu

Poslednim cilem prace je analyzovat zptsoby, jak ucitelé davaji zaktim prilezitost
zazit uspéch. To zahrnuje porovnani téchto zplsobl u slabSich Zzdkt a identifikaci

strategii, které podporuji pocit uspéchu i u méné uspésnych zakda.

6.2 Vyzkumné otazky

V rédmci vyzkumu jsem formulovala nasledujici vyzkumné otdzky, které

reflektuji zkoumané oblasti a pomahaji strukturovat zjisténi:

4. Jaké strategie atechniky vyuzivaji ucitelé k podpote pozitivnich emoci (positive
emotions) u zakl na prvnim stupni zékladnich skol a jaky je vliv téchto praktik na

jejich emocionélni well-being z pohledu ucitelti?

5. Jaké strategie ucitelé na prvnim stupni vyuZivaji k podpofe zaujeti (engagement)
zakl pfi uceni a jak tyto strategie podle ucitelti ovliviluji jejich motivaci a zapojeni
do vyuky?

6. Jaké pfistupy a postupy pouzivaji ucitelé k budovani a udrzovani pozitivnich vztahti

(relationships) u zakl na prvnim stupni a jak to podle nich ovliviiuje well-being

zaka?

7. Jaké metody a piistupy ucitelé na prvnim stupni vyuzivaji k podpofe vnimani
smysluplnosti (meaning) uceni ze strany zaku a jaké disledky mé podle uciteli toto

vnimani na jejich motivaci, zapojeni do vyuky a celkovy piistup ke vzdélavani?
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8. Jakym zplsobem ucitelé na prvnim stupni vytvareji prostiedi a podminky pro to, aby
zaci zazivali pocit uspéchu (achievement), ajaké zmény v chovani a motivaci
pozoruji u zaki po zaziti tspéchu?

6.3 Vyzkumny nastroj

Jako vyzkumny ndastroj pro svou bakalafskou praci jsem se rozhodla vyuzit
kvalitativni metodu dotazovani a techniku polostrukturovaného hloubkového rozhovoru.
Tuto techniku miizeme charakterizovat jako nestandardizované dotazovani jednoho
respondenta zpravidla jednim vyzkumnikem za pomoci nékolika otevienych otdzek
(Svafiéek, Sed’ova, 2007). Zékladni otazky, které jsem méla dopiedu sepsané a na které
se mél respondent moznost pfipravit, byly rozdéleny do péti hlavnich blokl. Kazdy
z nich reprezentoval jeden z prvkl pozitivni psychologie podle Seligmana, kterymi jsou
pozitivni emoce, zaujeti ¢innosti, vztahy, smysluplnost a proziti uspéchu. Pokud to bylo
vhodné, pokladala jsem respondentiim také dopliujici otazky ¢i jsem na moment upustila
od struktury ptipravenych otazek, aby mél respondent moznost rozvést konkrétni téma
vic do hloubky.

Vzhledem kcili a k vyzkumnym otazkdm jsem se rozhodla k vypracovani
empirické ¢asti provést vyzkum za vyuziti hloubkového rozhovoru se sedmi vybranymi
uciteli z prvniho stupné, ktefi u¢i nebo v minulosti ucili Zaky ve stfednim Skolnim véku,
tedy s zaky ve véku od 8 do 12 let. Kvalitativni vyzkum jsem zvolila, nebot’ mé zajimaly
konkrétni zkuSenosti ucitelt zékladnich Skol. Z toho diivodu byla metoda hloubkového
rozhovoru ideélni, protoZze mapuje jednotlivé zkuSenosti vyucujicich. Kazdy ucitel ma
s technikami a metodami z pozitivni psychologie vlastni zkuSenosti a ma na né jiny
nazor, ktery miize vychazet z délky jejich odborné praxe, pohlavi, ale i ze tfidy, kterou
momentalné uci. Pravé proto se domnivam, ze kvalitativni zptisob vyzkumu, potazmo
hloubkovy rozhovor s uciteli, nechd vice prostoru pro vyjadreni jejich myslenek.
Vzhledem k citlivym informacim, které byly zminény v rozhovorech, nebude celkovy
pfepis obsazen v samotné préaci. Jednotlivé rozhovory budou vsak k dispozici na

vyzadani u me.

6.4 Charakteristika vyzkumného vzorku

Pro kvalitativni vyzkum provadény metodou hloubkového rozhovoru jsem

peclivé vybrala respondenty na zaklade¢ jejich véku, pohlavi a délky praxe v ucitelské

zaméfila na pedagogy s riznymi charakteristikami.
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Veékove rozpéti respondent se pohybuje od 26 do 63 let, coz umozituje zahrnout
ruzné zivotni a profesni etapy. I pfes mou snahu o genderovou vyvazenost se vzorek
sklada z péti zen a dvou muzi. Tento pomér vSak ¢asteéné odrazi skute¢né rozlozeni zen
a muzi ve $kolstvi. Podle Ceského statistického tuadu (2023) tvoii Zeny 94 % pedagogii
na prvnim stupni zakladnich Skol. Pfesto jsem chtéla zahrnout i muzské pedagogy, aby
byl vzorek co nejpestiejsi a zachycoval rizné perspektivy.

Abych doséahla vétsi diverzifikace respondentil, snazila jsem se oslovit ucitele
z raznych skol. Nakonec se mi podrazilo domluvit rozhovor s uciteli z dvou prazskych
zakladnich Skol a z jedné zakladni Skoly, kterd se nachazi v obci s pfiblizné péti tisici
obyvateli.

Praxe uditeli ve vyzkumném vzorku se pohybuje od 3 do 35 let, coz ndm
poskytuje Siroké spektrum zkuSenosti. Mladsi ucitelé, ktefi teprve nedavno zacali ucit,
pfindSeji nové ndpady a moderni pfistupy k vyuce. Zkuseni pedagogové s dlouholetou
praxi zase nabizeji hluboké porozuméni dlouhodobym zménam ve Skolstvi a ovéfené
metody, které se jim osvédc¢ily béhem let.

Vsech sedm uditelti ve vzorku jsou nebo byli tfidnimi uciteli zakl ve stfednim
Skolnim véku, tedy ve 3. az 5. tfid€. I na to jsem se snazila pii volbé respondentti dbat
a vybirala je tak, abych pokryla v§echny tfidy. Proto jsou tii ucitelé tfidnimi ve 3. tfide,

dva ucitelé ve 4. tfid¢ a zbyli dva v 5. trid¢.

Popis respondenti
Markéta, 26 let
Markéta je ttidni ucitelkou 3. tfidy na zakladni Skole. Ve Skolstvi pracuje teprve
3 roky a své zaky vede jiz od prvni tfidy, takZe je dobfe znd. Pfed zaCatkem kariéry ve

Skolstvi absolvovala magisterské studium v oboru ucitelstvi pro 1. stupen zékladni Skoly.

Fanda, 29 let
Fanda je ucitelem 5. tfidy na venkovské zakladni Skole. Ma za sebou 4 roky
praxe, z toho tfidnim ucitelem je 3 roky. Vystudoval magisterské studium v oboru
télesné vychovy. Svou stavajici tfidu, kterou mé od 2. ro¢niku, u¢i matematiku, té¢lesnou

vychovu, pfirodopis a vlastivédu.

Josef, 31 let
Josef je tfidnim ucitelem 5. tfidy na prazské zdkladni $kole. M4 4 roky praxe jako

tfidni ucitel a ptedtim 3 roky pracoval ve Skolstvi, pfedevsim jako ucitel télesné vychovy.
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Vystudoval magisterské studium na fakulté télesné vychovy a sportu. Se svou nyné¢jsi

ttidou je od 3. ro¢niku, kdy ji pfevzal od jiné ucitelky.

Lenka, 37 let
Lenka je tfidni ucitelkou 1. tfidy na venkovské zakladni Skole. V praxi se
pohybuje jiz 10 let. Béhem této doby ucila mimo jiné i zaky ve 3. tfid€. Vystudovala
magisterské studium v oboru ucitelstvi pro 1. stupeni zékladni skoly, béhem svého zivota

pracovala ale také mimo Skolstvi.

Jana, 45 let
Jana je tfidni ucitelkou 5. tfidy na venkovské zakladni skole. Ve Skolstvi pracuje
jiz 15 let abéhem této doby ucila v riznych rocnicich 1. stupné zakladni Skoly.
Vystudovala magisterské studium v oboru ucitelstvi pro 1. stupent zdkladni Skoly. Se
svymi stavajicimi zaky je od 1. tfidy, coz ji poskytuje mnoho prostoru pro porozumeéni

kazdému zakovi individualné.

Milada, 52 let
Milada je tfidni ucitelkou 4. tfidy na venkovské zakladni Skole. Ve Skolstvi
pracuje jiz 23 let a béhem této doby vystiidala n¢kolik pracovnich pozic véetné ucitelky
¢eského jazyka na prvnim stupni a vychovatelky ve Skolni druZiné. Nyni pracuje jako
tfidni ucitelka a zaroven jako vychovatelka jednoho z 8 oddéleni ve Skolni druZiné.
Vystudovala pedagogickou stfedni odbornou $kolu a nyni studuje bakalarské studium
v oboru management. Casto také vyhledava riizna §koleni, ve kterych nachazi inspiraci

pro svou praci. Se svou soucasnou tiidou je od 3. ro¢niku.

Iveta, 63 let
Iveta je tfidni ucitelkou 4. tfidy na méstské zakladni Skole, kde pracuje jiz vice
nez 35 let. Svou dlouholetou praxi vénuje predevsim tradicnim metodam vyuky, které
povazuje za nejucinngj$i pro piipravu déti na realny svét. Vystudovala magisterské
studium v oboru ucitelstvi pro 1. stupen zdkladni Skoly. Se svou stavajici tfidou je od 1.

ro¢niku.

6.5 Proces sbéru dat

Vsechny rozhovory byly provedeny po osobni nebo pisemné domluvée, béhem
které jsem jednotliveim piedstavila téma své prace a jeji cil. Také jsem nastinila par

otazek, na které pravdépodobné v rozhovoru narazime, abych se ujistila, Ze dotazovani
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ucitelé veédi, na co budou odpovidat. Pfed samotnym dotazovanim jsem téz respondenty
seznamila s asovou naro¢nosti mnou zvolené vyzkumné techniky a ujistila jsem se, ze
si ob¢ strany, tedy jak ja, tak i dotazovany, vyhradi na rozhovor dostatek Casu, piiblizné
30—45 minut. Po domluveni schiizky jsem respondenttim zaslala ptipravené otazky, které
byly soucasti naSeho rozhovoru. U¢inila jsem tak, nebot’ se v otdzkach vyrazné zaméiuji
na konkrétni situace z praxe a chtéla jsem, aby mél respondent pied rozhovorem dostatek
Casu si vybavit okamziky, kdy se v podobné situaci ocitl a jak ji fesil.

Pted zahdjenim samotného rozhovoru jsem si zkontrolovala, zda mé nahravaci
zafizeni funguje a je dobfe umisténé tak, aby byly pii zpetném piehravani slySet jak
otazky, tak odpovédi. Béhem rozhovoru jsem nepofizovala pisemny zapis odpovédi,
abych nerusila tok myslenek respondenta. Po pfichodu uditele jsem se predstavila
a znovu zopakovala téma mého vyzkumu a ¢as, ktery bych dotazovanim chtéla ptiblizné
stravit, ataké pfipomenula, Ze cely rozhovor bude anonymni. Nasledné po uvodu
avyty¢eni mych cili jsem zacala nahravat. Na zacatku kazdé nahravky jsem se
jednotlivet zeptala, zda s nahrdvanim a pouzitim jejich odpovédi k mému vyzkumu
souhlasi. Tim jsem zajistila informovany souhlas od vSech respondentl. Poté jsem
respondentovi poloZila nékolik zakladnich otdzek, které nejsou soucasti vyzkumu, ale
pomohly mi s obecnym piehledem o ucitelovi a jeho kvalifikaci. Otazky se tykaly délky
ucitelovi praxe, dosaZzeného vzdélani a kratkého predstaveni jeho tfidy. Nasledné jsme
pfistoupili k samotnym otdzkam, které se tykaji vyzkumnych cili. Na zodpovézeni jsem
nechala vZdy dostatek Casu a také se doptavala, pokud respondent narazil na téma, které
bylo zajimavé a zaroven pro mij vyzkum piinosné.

Po skonceni dotazovani jsem obeznamila dotazovaného s tim, Ze po prepsani
rozhovoru mu poslu text ke schvaleni a pfipadnému doplnéni informaci, na které si
zpétné k tématu vzpomene. Ddle jsem ho informovala, Ze po sepsani prace mu k ni

poskytnu pfistup, aby mél vSechny informace, které se jeho ucasti a odpovédi tykaji.

6.6 Metoda vyhodnoceni dat

Po dotazovani jsem veskeré rozhovory ptepsala podle potizeného zvukového
zdznamu a nasledné jsem je vytiskla. Cely rozhovor jsem nejprve nékolikrat dikladné
procetla a poté jsem v ném zvyrazinovala informace, které¢ se opakuji nebo jakymkoli
zpisobem souvisi s mym vyzkumem a pfitazovala jim kédy. Tento proces predstavuje
oteviené kodovani, pfi kterém jsem identifikovala kli¢ova témata a koncepty (Strauss,

Corbin, 1999). Poté jsem ze zvyraznénych informaci stanovila kategorie, ve kterych jsem
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jednotlivé odpovédi porovnavala mezi sebou, coz odpovidd axidlnimu kddovani
(Strauss, Corbin, 1999). Timto zptisobem jsem hledala vztahy mezi jednotlivymi kédy
a spojovala je do SirSich kategorii. Zamétila jsem se hlavné na dosavadni zkuSenosti
s prvky pozitivni psychologie, na neosvédCené a osvédCené metody u jednotlivych
vekovych kategorii zakl a také jsem ohodnotila, v jaké mife se u jednotlivych uciteli
vyskytuji prvky navazujici na PERMA model podle Seligmana (Seligman, 2011).
Nakonec jsem provedla prvni kroky vedouci k tematické analyze, pii které jsem
zkoumala a interpretovala hlavni témata, jez se v datech vynofila, coZ mi pomohlo
dosahnout hlubSiho porozumeéni studovaného jevu a formulovat zavéry na zakladé

identifikovanych témat.

6.7 Etické hledisko vyzkumu

Vsichni ucitelé se rozhovort pottebnych k dokonceni mé empirické ¢asti prace
zuCastnili dobrovolné. Pfed kazdym rozhovorem byl kazdy respondent sezndmen
s tématem a cilem mé prace. Dotazovanym bylo také zdtraznéno, ze veskeré informace,
které mi béhem rozhovoru poskytnou, budou slouzit pouze pro vyzkumné tcely k mé
bakalaiské praci. Z divodu zachovani anonymity nebudu pouzivat prava jména uciteld.
Misto nich budu pro zpracovani dat pouzivat mnou nahodné vymyslena a ptifazena
jména. Soukromi respondentl musi byt chranéno tak, aby nemohlo dojit k jejich

poskozeni béhem vyzkumu ani po ném.

39



7 Vysledky vyzkumu a jejich interpretace
Tato kapitola se zaméfuje na prezentaci vysledkil prvnich krokli tematické
analyzy, ktera byla provedena na zaklad¢ rozhovora s uciteli. Cilem vyzkumu bylo
identifikovat kli¢ové faktory a postupy, které ovliviiuji efektivitu vyuky a pozitivni
zazitky zakt ve Skolnim prostfedi. Analyza se soustfedila na tyto oblasti: uciteli
vnimanou podporu pozitivnich emoci, zaujeti Cinnosti, budovani pozitivnich vztahi,
vnimani smysluplnosti u¢iva a umoznéni zakim zazit uspéch. Béhem analyzy se vSak

objevily i jiné poznatky, o kterych se budu zminovat v zavéru kapitoly.

Pozitivni emoce

V prvni ¢asti analyzy jsem se zaméfila pfedevSim na strategie a techniky, které
ucitelim pomaéhaji u zakli podporovat pozitivni emoce beéhem jejich hodin. Ptala jsem se
konkrétn¢ na vzbuzeni radosti a zajmu u zakl. Ve vypovédich se objevilo nékolik prvkl
na podporu téchto emoci, ale nejzdsadnéjSim se podle Cetnosti opakovani jevi Casté
sttidani aktivit. To podle vypovédi ucitelt udrzuje Zaky stale aktivni, zapojené a také
pomaha k pfedchazeni nudy. Déti, které nebavi nékteré pfipravené aktivity, maji
moznost béhem hodiny zazit radost, protoze je pravdépodobné, Ze alespon jedna aktivita
je zaujme. ,, Casto ménim aktivity, aby se Zaci nenudili a aby se kazdy mohl najit v nécem,
co ho bavi. “ tika Jana. Markéta a Jana v rozhovorech dale zdlraziuji dileZitost stfidani
pohybovych a klidnych aktivit a obecné Casté stfidani aktivit jako Uc€inny zplsob, jak
udrzet pozornost zakl a predchéazet tinave ¢i ztraté zajmu. Stiidani aktivit 1ze dosdhnout
naptiklad zafazenim riznych her, které odpovidaji probiranému ucivu, ale vyuzivaji ho
netradi¢ni formou.

Pohyb je vniman jako G¢inny pomocnik ke vzbuzeni radosti také Lenkou, ktera
tika: ,,Snazim se treba pretvorit nezabavny, nezazZivmy text v ucebnici na texty
s doplnovanim, béhanim nebo s pohybem.* v tomto sméru se jak Markété, tak Lence
osv&dcily ,,.béhaci diktaty, béhem nichz Zaci trénuji gramatiku, ale zaroven béhaji po
tfid€ a hledaji karticky se slovy, kterd si musi zapamatovat a spravné prepsat do sesitu.
O pohybu hovoti i Fanda, ktery do svych hodin piindsi prvky ztclesné vychovy.
Vypovédel: ,, Hlavne ve svych hodindach pouzivam prvky z télocviku, jako jsou rozcvicky
na hudbu pred vyukou a tak.” Tato strategie podle Fandovych slov zaky ,,probudi*

a vyvola pozitivni emoce nejen u zakd, ktefi se aktivné zapoji, ale i u téch stydlivejsich,

protoze pohled na hybajici se spoluzéky je rozesméje.
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Skupinové préace pii vyuce podle odpovédi vyuZzivaji témét vSichni dotazovani
ucitelé. Pro zaky je to zpusob vyuky, béhem kterého mohou komunikovat se svymi
spoluzaky, coz je pro né zdbavné a zaroven to zlepSuje a buduje pozitivni vztahy ve tiide.
Markéta, Jana, Milada, Lenka i Fanda zatazuji do hodin skupinové projekty, béhem
nichZ z4ci maji moznost spole¢né vytvaret néco, co se jim bude libit a dava jim spolecny
cil, ktery jim po dokonc¢eni navodi pocit ispéchu. Také je to moznost, jak si mohou Zaci
oddechnout a ziskat ¢aste¢nou autonomii v rozhodovani. Milada zaroven uvadi, ze
samotni zaci v jeji tfidé o skupinové prace velmi stoji. Iveta vyuziva skupin také, ale
hlavné v podobé tymovych her. Pedagogové uvedli, ze Casto roziazuji zaky do skupin
sami, aby byly tymy vyvazené a zaroveil v nich museli spolupracovat zaci, ktefi se spolu
bézné nebavi. Po takovémto rozdéleni ucitelé vnimaji posileni tfidniho kolektivu
a navazani novych vztahii. Nechavaji vSak také prostor pro volbu tymu podle preferenci
zakl, coz zase posiluje jejich zaujeti Cinnosti, protoze si pfipadaji zapojeni do
rozhodovani, jsou lépe motivovani k praci azaroven maji moznost si popovidat
s kamaradem. Fanda tika: , Snazim se skupinky rozdelovat, aby zZaci spolupracovali
s nekym, s kym jesté nepracovali, a aby se seznamili s nekym jinym a zdroven si mohli
navzdjem pomoct Ale kdyz jsou s kamardadem, tak to funguje lip, takZe zZdky casto
nechavam vybrat si viastni skupinky. *

Dalsim zajimavym prvkem, ktery v rozhovorech zaznél, byla dramatizace
probirané latky a role-playing. Milada uvedla: ,,Rada se zapojim do role, jako bych byla
uplné hloupé a potiebovala vysvétlit, co jsou to podstatna jména. Vytvoiim situace, které

r

jsou zabavné a zaroveii poucné. Zaci se sméji a zarovei se aktivné zapojuji do vyuky.*
Tim podle svych slov pfindsi odlehcenou atmosféru do hodiny a Zaci maji zaroven
moznost ovéfit si své znalosti. Tato metoda je také stavi do pozice, kdy jsou oni ,.ti
dospéli“ a mohou si vyzkousSet ucitelskou profesi. Jinym piikladem, ktery Milada také
zminila, je dramatizace historickych udélosti, kterd se vyuziva ptfedev§im ve vlastivéde.
Zde podle svych slov nechavd zakiim moznost nastudovat okamzik z historie
dopodrobna a zarovenl si ho prozit. Ve tiidé¢ se behem téchto aktivit podaii navodit
skvélou atmosféru, ve které se zaci sm¢ji a jsou nadSeni.

Odleh¢enou atmosféru se ve své tfid¢ snazi navodit i Josef. Ten si podle svych
slov s Zaky nastavil kamaradsky vztah, ¢imzZ se postavil do symetrictéjsi role viici svym

vvvvv

‘

nedostatky a chyby. Snazim se jim ukdzat, Ze jsem taky clovek, Ze nejsem vsevédouci.

To podle ng u jeho zakh vyvolava pocit bezpecného prostoru, ve kterém se nasledné
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neboji projevit ani délat chyby, ¢imz se vytvaii dobra atmosféra pro uceni. Josef vSak
dodava: ,,Je ale tFeba mit nastavené hranice a vysveétlit Zakiim, kdy je prostor pro legraci
a kdy se musi pracovat.

Obecné se podle odpovédi v rozhovorech vétSina ucitelt snazi o to, aby byla
jejich vyuka kreativni a vyhnula se monoténnosti. Castym pomocnikem k dosaZeni
tohoto cile je interaktivni tabule aonline stranky, které nabizeji trénink uciva
netradiénim zptisobem. Fanda se konkrétné zmifuje o strance Wordwall. Rika: ,, Mdm
rad ruzné online stranky, nebot je na nich mozné najit velké mnozstvi riiznych aktivit.
Konkrétné jsem si s zaky oblibil Wordwall. Déti bavi napriklad aktivity, kde na
interaktivni tabuli pldacaji zvirata se Spatnymi odpovedmi nebo hraji pexeso s anglickymi
slovicky. “ Jinym zdrojem, ktery vyuzivaji Markéta, Fanda i Hanka, je YouTube. Na ném
ucitelé nejcastéji pousteji pisnicky, behem kterych si zaci mohou zazpivat, tancit nebo
mit vliv na vyuku svym vybérem oblibené skladby. Jiné stranky, které se ucitelim
osveédcily, jsou Skolakov, Umime matiku, Umime &e$tinu a dalsi.

Jiny pohled na pozitivni emoce béhem hodin pfinesla Iveta, ktera je zastankyni
tradi¢nich metod vyuky. Ve svém rozhovoru uvedla: ,, Na radost a pobaveni ve vyuce
nekladu velky diiraz. Myslim si, Ze hlavnim ukolem Skoly je pripravit Zaky na realny svet,
kde se od nich ocekava vykon a disciplina. “ Iveta podle svych slov vyuziva predev§im
metody frontalni vyuky a pravidelného pisemného zkouSeni. AvSak 1 pfes to, Ze se na
pozitivni emoce ve své vyuce prili§ nesoustiedi, zaci béhem jejich hodin podle jejich
slov proZivaji radost, pokud se jim povede Usp&$né zvladnout obtizné tkoly nebo testy.
Jako konkrétni ptiklad uvadi: ,, Naprikliad kdyz cela trida zviadla tézkou pisemku
z matematiky na jednicku, byli vSichni nadseni z dobrych vysledkii a motivovalo je to
k dalsimu snazZeni.

I ptfesto, Ze vétSina uciteld fika, Ze se snazi u svych zaki vzbuzovat pozitivni
emoce a upravuji vyuku tak, aby se pro né uceni stalo zabavou, ne vzdy se to podafi.
Z rozhovort vyplynulo, Ze velmi zalezi i na vn&jSich faktorech, jako je naptiklad tinava,
emocni rozpoloZeni zakl ¢i situace v rodin€. V praxi nastavaji i pfipady, kdy se zak
takzvané ,neciti ve své kizi“ a ani vySe zminéné metody v ném radost neprobudi.
V tomto piipadé je podle Milady a Markéty dobré piizplsobit vyuku potfebam zak.
Diilezité je oteviend komunikace s zaky a sd€lovani si svych ocekavani a pocitli, podle
nichZ se individudln€ upravi hodina. Konkrétné¢ se Milada k této situaci vyjadtila takto:
., Flexibilita a ochota menit pristup jsou klicove.* s timto vyrokem souhlasi i Lenka,

ktera tik4, Ze v téchto piipadech aktudlni aktivitu zastavi a snazi se vymyslet jinou, ktera
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by zakiim vyhovovala Iépe. Miize se vSak stat, ze ani zména aktivity nemusi pozitivni
emoce piivodit. Proto je nékdy vhodné nechat zéka prozit aktualni pocit a byt ohleduplny
k jeho emocim, jak uvadi Fanda, ktery dodava: ,, Ne vzdy je mozné zdka rozveselit. Obcas
je dobré dat mu cas a on se nasledné sam zklidni a dalsi hodinu nebo dalsi den je vse

v poradku.

Zaujeti vyukou

Dalsi casti mé prace bylo zaméfeni se na zpusoby, kterymi se ucitelé u svych
zacich snazi vzbudit zajem o Skolu. Konkrétné¢ mé zajimalo, jakym zplisobem se na
prvnim stupni ucitelé snazi dosdhnout zaujeti zakl pii vyuce a také jakym zplisobem
jejich strategie ptisobi na motivaci a angazovanost v hodinach. Pfi otdzkach na zaujeti
zakl se Casto opakovaly odpovédi, které zazné€ly 1 u otazek na podporu pozitivnich
emoci, coZ naznacuje, Ze zaujeti a pozitivni emoce jsou v ptedstavach oslovenych ucitelt
neodlucitelné spjaty a jedno souvisi s druhym.

Kromé opakujicich se strategii, které zaznély u otazek na podporu pozitivnich
emoci, byl v rozhovorech nej€astéji zmitiovan individuélni pfistup. Tim, Ze se ucitelé
soustfedi na Zaka jako jednotlivce, vytvareji ve studentech pocit, Ze se mohou projevit,
nebot’ jim nékdo rozumi. Ucitelé se zaroven podle jejich slov snazi 1épe porozumeét
potiebam jednotlivych 74kt a pracovat s nimi. Tuto strategii ve své praxi uplatituje podle
vypovédi predevs§im Markéta, kterd tika: ,, Ve vétsiné pripadu resim situaci nejdriv
s Zakem a snazZim se najit spolecnou cestu. *“ Dal§imi uciteli, kteti v rozhovoru hovofili
o individualnim pfistupu, jsou Lenka a Jana. Uvadéji, ze se diky pfizptisobeni vyuky
podle potieb zakl zvySuje jejich zajem o uceni, motivace a také se nasledné vice zapojuji
v hodinéch.

S individualnim piistupem k Zakim souvisi 1 flexibilita ze strany uciteld a ochota
meénit pristup. Nesta¢i s zaky pouze komunikovat, ale je tfeba nasledné prizplisobit
hodinu soucasnym pozadavkam tiidy i jednotlivcti. Mize se stat, ze pfipravend hodina
tfidé nevyhovuje a pravé v takovém piipadé je na uciteli, aby se pokusil zmeénit sviyj
pfistup a pfipravenou aktivitu upravil. Milada v rozhovoru vypovédéla: ,, VZdy se snazim
prizpusobit vyuku potrebam Zakii a najit cestu, ktera jim bude vyhovovat. Samozrrejmé se
miize stat, ze nékteré aktivity nejsou tak uspésné, jak jsem si predstavovala, ale vzdy se
snazim analyzovat, co se stalo, a pristé to udelat lépe.“ Pokud by to ucitel neudélal,
riskuje tim ztratu zdjmu zakid, atim paddem nastava i opaény efekt, nez zamyslel.

Flexibilitu ptistupu zdlraznuje také Jana, kterd ma diky tomu moznost rychle reagovat

43



na aktudlni potieby a zajmy zakl a jeji hodiny jsou tak efektivné;jsi. Jako ptiklad Jana
uvedla situaci: ,,Stalo se mi pri jedné hodine, kde jsme probirali slozité matematickée
tema, ze se deéti rychle unavily a ztratily zdjem, protoze to bylo pro né prilis obtizné.
Musela jsem zmenit pristup a latku jim vysveétlit jednodussim zpusobem.* Lenka
k tématu ztraty zajmu dodava: ,, ... v tu chvili jsem vyuku viastné stopla a pokud to byla
vetsina, snazila jsem se to bud dovysveétlit, nebo vymyslet jinou aktivitu. “ Tim se vyuka
stala pro zaky ptinosnéjsi, nez kdyby ucitel trval na pfedem pripravené aktivité, béhem
které nebyl zbytek tridy aktivni.

Dalsi u¢innou strategii pro podporu zaujeti je zaClenovani do tfidniho kolektivu.
Aktivity zaméfené na stmelovani kolektivu se ukazaly byt podle uciteld velmi efektivni
nejen pro navozeni pozitivnich emoci, ale také pro zvyseni zaujeti zakt. Ucitelé Casto
vyuzivaji hry na spolupréci, které podporuji pozitivni vztahy mezi zaky a zvySuji jejich
motivaci k aktivni G€asti. Markéta a Jana zdUraznuji, Ze zaclenovani a vzajemna podpora
jsou klicovymi prvky jejich vyuky, které pomahaji vytvaret pratelské a podpirné
prostiedi ve tfidé. Milada dopliuje, ze dobré vztahy mezi zaky udrzuje pomoci besed
atiidnich hodin, adodava: , Snazim se vytvaret prileZitosti, kde mohou Zaci
spolupracovat a vzajemné si pomdahat. Tim se mezi nimi buduji silné vazby a lepsi
porozumeni. “ Tyto zpusoby podporuji vzajemné pochopeni a aktivni ucast ve vyuce.
Jana rovnéz vyuziva rizné hry a aktivity zamefené na spolupréci, které podporuji aktivni
zapojeni zaki béhem hodin. Jako piiklad uvedla situaci, kdy do jeji tfidy pfisel zak z jiné
zemé, ktery neumél jazyk a do vyuky se nezapojoval. Jana tika: ,, Snazila jsem se ho vice
zaclenit do kolektivu pomoci riiznych her a aktivit na spoluprdci. Bylo to narocné, ale
postupné se zacal v kolektivu citit lépe a vice se zapojoval do vyuky.* Diky aktivitam,
béhem kterych spolu zaci komunikuji, se maji moZnost 1épe poznat a spolupracovat, coz
vede k lepSimu porozuméni a harmonii ve tfidé. Timto zplsobem se ucitelé snazi
vytvaret prostiedi, kde se zaci citi pfijati, podporovani a motivovani k aktivni Gc¢asti ve
vyuce, coz ma pozitivni dopad na jejich celkovou angazovanost a tispéch.

Dalsi efektivni strategii pro podporu zaujeti zaki je praktické uplatnéni probirané
latky. Tato metoda umoznuje zaklm vidét, jak mohou naucené znalosti a dovednosti
vyuzit v realném zivoté, coz zvysuje jejich motivaci a angazovanost. Fanda podle svych
slov zdlraziuje dulezitost propojeni teorie s praxi, ¢imz zakiim ukazuje, Ze ucivo neni
jen abstraktni koncept, ale ma i konkrétni vyuziti. Rika: ,, Snazim se tam pridavat humor
a nejakym zpiisobem Fikat véci z praxe, aby je to bavilo a aby si uvédomili, Ze je fajn se

néco takového naucit, protoze se jim to miize v budoucnosti hodit. “ Podobné stanovisko
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zaujima také Lenka, kterd v rozhovoru vysvétluje, jak probiranou latku prevadi do
praktickych ukolti, coz zakim pomaha Iépe pochopit a zapamatovat si danou latku,
a dodava: ,, Myslim si, Ze by uceni u deti mélo byt jesté daleko vice propojeno s praxi. *
Jana také vypoveédéla, ze klade diraz na vyuzivani realnych ptiklada, které jsou zaktim
blizké, a Casto pouziva situace z jejich kazdodenniho zivota. Timto zpisobem ucivo
pfiblizuje zdkim a ¢ini ho pro né relevantnéjSim a zajimavéjSim. Pouzivani priklada
zbézného zivota pomaha zakim vidét, jak mohou ziskané znalosti a dovednosti
aplikovat v riznych situacich, se kterymi se setkavaji mimo Skolu. Josef také ve svych
hodinach pouziva konkrétni piiklady a propojeni s realitou. Pfi naSem rozhovoru popsal
jednu ze svych hodin vlastivédy, kdy pravé tuto strategii pouzil: ,, Napriklad kdyz
probirame obdobi komunismu, vysvétlil jsem to na extrémnim prikladu. Jeden Zak mél
firmu na pingpongové palky a komunisti mu ji sebrali. Zdci to pak diskutovali i po
hodiné, coz mi ukazuje, Ze to pochopili. **

Z rozhovori tedy vyplyva, ze praktické uplatnéni latky nejen zvySuje zaujeti
zaku, ale také posiluje jejich schopnost aplikovat nauc¢ené dovednosti v redlném svéte.
Tento ptistup podporuje hlubsi porozuméni u€ivu a rozviji schopnost kritického mysleni.
Zéci, ktefi vidi smysl v tom, co se uéi, jsou vice motivovani k aktivnimu zapojeni do
vyuky a jsou ochotnéj$i vénovat Cas a Usili uceni se novym vécem. Timto zplisobem
ucitelé nejenze zvySuji angazovanost zakd, ale také prispivaji k jejich celkovému
vzdélavacimu uspéchu a pfipravenosti na praktické vyzvy mimo Skolni prostiedi.

Posledni strategii, ktera v rozhovorech zaznéla a ma podle oslovenych uciteld
vliv na podporu z4jmu ze strany zakl, je moznost volby. Tu podle odpovédi ucitelé ve
své vyuce hojné vyuzivaji. NejCastéji se podle slov ucitelti zakiim dostava volba mezi
dvéma piipravenymi aktivitami, které se maji v nasledujicim tydnu uskute&nit. Zaci si
mohou hlasovanim zvolit to, co se jim libi vic nebo to, co je pro n¢ v dany den
prijemnéjsi. Tuto metodu vyuziva 1 Markéta, kterd dodava: ,, Déti maji lepsi pocit a mé
to nijak neomezuje, nevybranou cinnost stejné pozdéji uskutecnime. “ Zaroven uvadi, ze
zaci diky moZnosti volby nemaji pocit, ze jim nékdo pfikazuje délat néco, co nechtéji.
Fanda v rozhovoru také vypovédél, Ze Zaky nechéva si vybrat, co by chtéli délat, ale déla
to na individualni bazi. Jako ptiklad uvedl, Ze dany den chce trénovat naptiklad s¢itani
a od¢itani pod sebou, ale necha studenty samostatné vybrat, jak tuto latku budou
procvicovat. Fanda o této strategii tika: ,, Tim maji Zaci pocit, Ze maji na vyuku viliv a jsou
vice motivovani k jejich splnéni. “ Motivaci k u€eni vnima u svych zakt i Milada, ktera

jim d&va moznost si v opakovacich hodinach vybrat jako tfida co a jakym zplisobem
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budou danou hodinu procvicovat. Dodava: ,, Tim se citi vice zapojeni do vyuky a pozoruji
na nich vetsi zaujeti latkou. *“ Jiny nézor na tuto formu vedeni hodiny ma Iveta, ktera
dava zaktim jen omezenou moznost volby. Riké: ,, Myslim si, Ze ucitel by mél vést vyuku
azaci by méli nasledovat.” a dodava: ,, Timto zpiisobem :zajistuji, Ze je vyuka

strukturovana a cilena. *

Budovani pozitivnich vztahi

Pozitivni vztahy jsou dalSi oblasti, kterda se béhem rozhovort ukézala jako
nezbytna pro celkovou atmosféru ve tfidé a pro dusevni pohodu zakt. Ve vypovédich
uciteli se objevilo n€kolik strategii, které podle jejich slov vyuzivaji ke zlepSeni tfidnich
vztahli a komunikace mezi zéky. Jednou z nich je podpora pomoci a pochopeni mezi
zaky. To ve svém rozhovoru vyzdvihovala pfedev§im Markéta, kterd tika: ,, Snazim se,
aby si deéti chtély pomadhat navzdjem a diky tomu se navzdjem i pochopily.* s timto
tvrzenim se ztotozfiuje i Jana, ktera dodava: ,, Zaky se nejprve snazim odkazovat s pomoci
na spoluzaky a nechdavam je, aby své zalezitosti resili spolu, a az pokud si s tim neporadi
sami, prijdou za mnou. ““ Timto zptisobem je podle Jany mozné v Zacich vzbudit davéru
ve své spoluzdky a ukdzat jim, Ze se svymi problémy a strastmi nemusi chodit pouze za
dospé€lou osobou. Stejnou podporu mohou nalézt i u svych vrstevniki, se kterymi se
takto sblizi a tim se stanou mén¢ zavisli na pomoci dospélych, kterd pro n€ byla do té
doby jedind existujici. Vzdjemnou pomoc mezi zdky podporuje Milada, kterd
vypovédéla, Ze se snazi vytvaret ptilezitosti, kde mohou Zaci spolupracovat, a tim si
vzajemné pomahat. Rikéa: ,, Tim se mezi nimi buduji silné vazby a lepsi porozumént.
a dodava: ,,Je diilezite, aby vedeéli, Ze je v poradku poZadat o pomoc, a zZe se mohou
spolehnout jak na mé, tak na své spoluzaky. *

Jinou metodou, kterd v rozhovorech zaznéla, je zatfazovani tfidnickych hodin do
béZznych Skolnich dni nebo alespont ¢ast hodiny vénovat vécem spojenym s béZznym
fungovanim tfidy. Na to v rozhovorech pfimo poukazoval Fanda. Ten pry tento Cas
vyuziva k vypravéni o zazitcich, sdileni uspécht a také k feSeni konflikti, které se ve
tfidé aktualn¢ odehravaji. Naptiklad pokud je situace ve tfidé neklidna a Casto se tam
opakuje urcity negativni jev, zastavi vyuku a zaméii se na konkrétni problém, ktery se
snazi vyfeSit komunikaci nebo skupinovymi aktivitami na podporu kolektivu. Fanda
dodava: ,, Déti jsou v tomto véku velmi soutéZivé a dokadzi se semknout a spolupracovat,

pokud maji spolecny cil. *
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Komunitni kruhy se objevily ve vypovédich vice ucitelii, ktefi je do hodin
zatazuji tak, aby mohli zaci v ramci tiidy sdilet své zazitky a Gispéchy, a tim se 1épe
poznavali. Naptiklad Markéta v rozhovoru zminuje, Ze si s zaky na zacatku kazdého
tydne sedne do krouzku a zaci maji moznost vypravet o svém vikendu. Také dava prostor
k feSeni problémt, které zaky trapi prostiednictvim dézy na anonymni vzkazy. O té
Markéta tika: ,, Déti vhazuji anonymni vzkazy do dozy, ze které je pozdeéji predcitame
a bavime se o nich a snazime se navrhnout spolecné reseni.“ Jana se v rozhovoru také
zminila o schrance na vzkazy adodala: , SnaZzim se resit problemy oteviené
a povzbuzovat deti k tomu, aby mluvily o svych pocitech. “ Milada se o spole¢ném fesSeni
problémt mezi zéky také zminila. Podle ni je dobré nechat zaky vyftesit své problémy
mezi sebou, pokud to dokazi, a délat jim pouze dozor nebo je usmérnovat. Tim podle ni
zaci ziskaji cenné zkuSenosti s feSenim problémil a zaroven si osvoji respekt k ostatnim,
nebot’ se s nimi nau¢i komunikovat v téz§ich situacich. O spole¢ném feSeni problému se
rozpovidala i Lenka, ktera tento zptisob ve své tiid¢ také vyuziva, ale zaroven v ramci
n¢ho tiide vysvétluje jejich spolecné tiidni souziti jako Skolni rodinu a jako tym. V ramci
toho doplnila: ,, Pokud kdokoliv ten tym rozrusi, dochdzi k néjakému problému a k vécem,
které nejsou fajn. Také jim vysveétluji, ze problémy budeme spolecné resit v klidu.

Jiny pohled na budovani pozitivnich vztahi ve tfid¢ pfinesla Iveta, ktera uvedla,
Ze jasné nastavena pravidla, ktera plati pro vSechny stejn€, zanechavaji v Zacich pocit
bezpeci. VSichni ve tfidé tak védi, co od spoluzadkl ocekavat. Iveta také uvedla piiklad:
., Kdyz jsme méli problém s jednim Zakem, ktery casto narusoval vyuku, stanovili jsme si
po nékolika rozhovorech jasnd pravidla chovani a spolecné sledovali jejich dodrzovani.
Kdyz ostatni vidéli, Ze pravidla plati pro vSechny, situace se zklidnila a vztahy ve tride
se zlepsily. Tento pfistup podle ni podporuje rozvoj vzijemného respektu
a odpovédnosti mezi Zaky, zlepSuje atmosféru ve tfidé a podporuje efektivni vyuku.
Uceni zaki respektu k ostatnim a dodrzovani spolec¢enskych pravidel mize zaky podle
Ivety ovlivnit i do budoucna. Tim, Ze si tyto schopnosti osvojuji jiz v mladém véku,
mohou byt pozitivné ovlivnény jejich budouci Zivoty a schopnost navazovat vztahy. Své
o tom vi Milada, ktera se dle svych slov snazi svym Zaktim vstipit zdkladni spole¢enské
navyky tim, Ze po nich vyzaduje zéklady sluSného chovani a hlida jejich dodrzovani.
Tim, ze se k sobé zaci nasledné¢ chovaji slusné a s respektem, se podporuje jejich
vzajemné souZiti a vztahy.

Jednim z nejlepSich zplsobi, jak utuZzovat vztahy a podpoftit vazby mezi zaky,

jsou podle ucitelil riizné hry, akce, besedy, exkurze, vylety a Skoly v pfirodé, kterych se
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ucastni cela tiida. Nejucinnéjsi se podle odpovedi ucitelt zda byt jakakoliv aktivita, ktera
je mimo Skolu. Béhem takovych aktivit se zaci totiz mohou uvolnit a maji vice ¢asu na
komunikaci 1 s jinymi spoluzdky nez s témi, na které jsou zvykli z prestavek mezi
vyucovacimi hodinami. Fanda dodava: ,, Na skolnich vyletech se déti poznaji jinak nez
ve tride. “ 1dealni jsou podle né¢j naptiklad celodenni vylety, kina nebo pikniky. Podle
Fandy je také dulezitym prvkem, ktery podporuje vztahy mezi zaky, pfespavani v jiném
prosttedi: ,, Zde vidim, zZe dochazi k nejvétsim zmenam v budovani pozitivnich vztahi. *
Proto on 1 ostatni ucitelé vidi velkou pftilezitost v jezdéni na Skoly v piirodé, kde jsou
zaci spolu v nepretrzitém kontaktu vice dni v kuse. Dal$i zajimavou aktivitou, ktera na
zaky podle Lenky fungovala nejen béhem ni, ale také pti normélnim vyucovacim dni,
bylo cviCeni inspirované cirkusem, na které tfida dochazela jednou mési¢né. Tuto
aktivitu méli Zéci slibenou za vzorné chovani k sob¢é navzajem. Lenka o aktivité fika:
., To bych rekla, Ze tridu hodné dalo dohromady a také se tim poznali. Predevsim proto,
Ze tam déti musi stdat na sobe, délat pyramidy a podobné véci nebo jeden jisti druhého.
Deti si tak prohlubuji ditveru jeden v druhého a uci se spolupraci zabavnou formou. *

Jinymi aktivitami jsou napiiklad besedy na rGizna témata. Podle Milady mohou
zaci diky diskuzim na rizna témata oteviené sdilet své nézory a trénovat naslouchani,
coz zlepSuje jejich vzajemné pochopeni. Iveta dle svych slov navstévuje s zaky casto
ruzné exkurze, které spojuji ucivo s interaktivnimi exponaty s riznymi aktivitami.
Uvedla: ,, Tyto aktivity posiluji tymového ducha a pomdhaji détem vidét své spoluzaiky
v jiném sveétle. *

Vsechny tyto aktivity, které v rozhovorech opakované zaznivali, jsou sice
odlisné, ale ve své podstaté maji vSechny spolecné to, Ze se jedna o neojedinélou aktivitu,
béhem které se Zaci maji moznost navzajem poznat v jinych situacich, neZ ve kterych se
béZné setkavaji ve tiide.

Obecné teceno, z pohledu oslovenych uciteli neni velky problém udrzovat
Problém vSak nastava ve chvili, kdy se n€kteti Zaci ocitnou bez kamaradi nebo na okraji
tiidy a sami nedokdzi ve tfidé najit své misto. Vyclenéni kolektivem neni ve tfidach
ojedinélé a po rozhovorech s uciteli se nenasla jedina tida, kde by k vy€lenéni nedoslo.
Z odpovédi vyplynulo, ze diilezité je samotna prevence zamétend na pomoc konkrétnimu
ditéti, kterou ucditelé zajiStuji napiiklad nahodnym ¢i cilenym rozdélovanim Zzakl do
ruznych skupin v riznych predmétech. Tim zajist'uji, Ze nikdo nezlstane sam, nebo se

nedostane do situace, ve které by ho nikdo nechtél do tymu. Timto zplisobem se maji
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Zaci moznost navzajem poznat a také spolu prozit néco, co muize byt startem jejich
pratelstvi. Josef naptiklad tika: , Snazil jsem se michat skupiny v predmétech, jako je
telocvik nebo pri skupinovych projektech, aby si zdci zvykli spolupracovat i mimo své

obvyklé kamarady. “

Vy¢lenéni Zaka

Pti zajistovani dusevni pohody u zaku je tieba se zaméfit na celou tfidu, a ne
pouze na bezproblémové déti. Dilezité je, aby se kazdy zak ve skole citil pfijemné
a veédél, Ze patii do kolektivu, ve kterém se nachazi. Neni vSak ojedin€lé, Ze se nékdo ve
vétsich skupinach ocitne z nejriiznéjSich divodt na okraji, kde se neciti piijemné
a mozna zaziva pocit vylouceni. Ve vSech rozhovorech byl zminén vzdy alesponi jeden
zak, ktery si touto zkuSenosti prosel, nebo si ji prave prochdzi. Typ 74k, ktery vyclenéni
zaziva, se vSak opakoval. Nej€astéjsi pfi¢iny vyc€lenéni jsou podle ucitela tfi. Jsou to
zaprvé zaci, ktefi jsou ve tfidé novi, pficemz nezéalezi na tom, zda umi Cesky jazyk, ¢i
jsou cizinci. Druhym typem jsou zéci, ktefi se chovaji agresivné ke spoluzakiim ¢i jinak
poruSuji zakladni pravidla, kterd jsou ve tfidé¢ nastavena. Posledni typ, ktery
v rozhovorech zaznél, jsou zaci, ktefi jsou néjakym zptisobem odlisni od zbytku tiidy.

S prvnim typem zakli se ve své praxi tfidniho ucitele setkala Iveta, Jana
a Markéta. V ptipad¢ Jany a Markéty se jednalo o cizince, ktefi ptisli uprostied Skolniho
roku a vétSinou se s nikym ve tfidé nedorozuméli. To zhorsilo jejich uz tak t€Zkou pozici
»hovacka®, nebot’ se ani neméli moznost se svymi spoluzaky sblizovat kvili jazykové
bariéte. Celé¢ situaci podle vypovédi nepomohlo ani to, Ze Zaci nebyli schopni navazat na
probihajici vyuku, a tudiz u nich dochazelo k opakovanému ziskavani Spatnych znamek.
V tomto ptipadé¢ se ob¢ ucitelky podle svych vypovédi snaZily pracovat jak s Zdkem, tak
s celou tfidou pomoci rozhovori o tom, co by mohlo byt ptekdzkou v navazani vztahu
s témito zaky. Jana tika: ,, Situaci jsme resili schiizkou s rodici a spolecnym rozhovorem
s Zaky. Nechali jsme prostor pro ndzory a dotazy a snazili jsme se najit resent. *“ Markéta
dodava: ,, Situace se zlepsila po schiizce s rodici, kteri si s Zakem popovidali doma, a také
zjistili, co miize ostatnim detem vadit. “ v obou téchto ptipadech podle ucitelek doslo ke
zlepSeni ve vztazich, nebot’ zbytek déti pry pochopil dilezitost ohleduplnosti ke svému
okoli a také vyznam pomoci. Iveta zazila podobnou situaci s vy¢lenénym zakem, avSak
v tomto ptipad¢ se jednalo o dite, které mluvilo stejnym matetskym jazykem jako ostatni
zaci ve tfidé. Problémem byly podle ulitelky potiZe s adaptaci. I v tomto piipad¢ vSak

podle odpovédi pomohl stejny ptistup jako u zakl z ciziny. Nejprve situaci podle svych
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slov Iveta probrala s zakem o samoté, poté s tfidou a nakonec pracovali vSichni spolecné
na zlepSeni. ,, Zavedli jsme pravidelné tridnické hodiny, na kterych jsme diskutovali
o duleZitosti pratelstvi a vzajemného respektu. *

Druhym typem vyclenéného zéka jsou podle rozhovort déti, které maji problémy
s agresi. S nimi se setkali podle svych slov Fanda a Milada. Oba Zaci z jejich tiidy maji
problémy s chovanim, a to piedevsim ke spoluzakam. Casto jim pry ublizuji a chybi u
nich sebereflexe a odpovédnost za své chovani. V ptipadé Fandy se jednd o chlapce,
ktery je urazlivy s ob¢asnymi agresivnimi ,,vybuchy®. V navaznosti na jeden incident se
spoluzéky ho jeho kamaradi nevzali mezi sebe pii hrani hry. Pry se bali jeho reakce.
Tento 74k se vSak po tomto odmitnuti zacal tfidy stranit, a to i pfesto, Ze ho nasledné
mezi sebe zvali. U¢itel se pry tento problém snazil fesit jak rozhovorem s zakem, tak se
zbytkem tfidy, kterd tvrdi, Ze by ho mezi sebe vzala, ale Ze on se chova odtazité. Kvili
svému odtazitému chovani také ztratil tento zak kamardda, coz danou situaci jesté
zkomplikovalo. Fanda ftika: , SnazZime se snim komunikovat, ale stile na tom
pracujeme. *“ Milada se dle svych slov také setkala s podobnym typem agresivniho zaka,
ktery Zadnou zménu ve svém chovani nechtél udélat, nebot’ mél pocit, ze on je v pravu,
v ¢emz ho utvrzovala 1 jeho rodina. I v tomto piipad¢ se situace zcela nevyfesila a zak
nakonec na pfani rodiny pfesel do jiné tfidy. Zde vSak také ke zlepSeni nedoslo a zadk
pravdépodobné piestoupi na jinou Skolu. Milada dodava: ,, SnaZila jsem se s nim
pracovat individualné a zapojit ho do ruznych aktivit, ale néekdy je to opravdu tézké
a zména neprijde.” Z tohoto vyroku se zda, Ze podle Milady musi pfijit ochota
k sebereflexi a nasledné zméné na obou stranach, u vy€lenéného 1 u zbytku ttidy.

Poslednim typem vyclenénych zaki, o kterych v rozhovorech padla zminka, jsou
déti, které se néjakym zpusobem odliSuji od zbytku tfidy. S timto typem se podle
odpovédi setkala Lenka a Josef. Zaci si v tomto véku snazi najit kamarady, se kterymi
budou mit néco spolecného, a podle toho tvoii party. Pokud se vSak ve tfidé objevi
nekdo, kdo se odliSuje, nemusi dojit k jeho zaclenéni do kolektivu. To se stalo ve tfidé
Lenky. V prvnim ro¢niku do tfidy nastoupil zak, ktery pochdzi podle slov ucitelky
z ,lehce asocialni rodiny*. To se projevuje predev§im na jeho staromddnim obleceni,
vychové aobecné se to odrazi i v chovani Zaka, ktery naptiklad ve Skolni jidelné¢
chrochta a ji rukama. Tento zdk také trpi obezitou, coz ho od zbytku tiidy také odliSuje.
Ve tridé Josefa se vyskytuje také Zak s obezitou. Ta neni pfimo problémem pro jeho
nepfiijeti spoluzaky, ale souvisi s tim. Josefova tiida je podle jeho slov velmi sportovné

orientovana, nebot’ samotny tfidni ucitel je pfedevSim ucitelem télesné¢ vychovy.
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Vy¢lenéného zaka vSak sport pfili§ nezajima a nerad se zapojuje do pohybovych aktivit.
To povazuje uéitel za hlavni pii¢inu jeho pozice na kraji t¥idy. Rika: , Myslim, Ze se to
déje, protoze neni sportovni typ a kluci, kteri se vénuji sportu, ho nebrali vizné.“ Zaci
ho pry ale z aktivit nevylucovali zdmérné, ale Casto hraji jak ve tfidé, tak ve volném Case
riuzné sportovni hry, do kterych se chlapec nechtél zapojit. V obou téchto piipadech vsak
doslo podle uciteli ke zlepseni. Lenka vypovédéla: ,, Zlepsilo se to, protoze jsme si
neustale vysvéetlovali, Ze jsme si vSichni rovni a vSichni do té tridy patiime. Také jsem
zakum vysvetlila, ze kazdy jsme jiny, ale i pres chovani Zdaka je treba ho respektovat,
nebot je takovy, jaky je.“ Podobnou strategii volil podle svych slov i Josef, ktery situaci
resil také rozhovorem se tfidou, avSak navic se zaméfil i na samotné chlapce, ktefi zéka

nebrali mezi sebe: ,, Stacilo pohrozit hlavnim aktérium a jiz se to neopakovalo. *

Vyznam §koly a smysluplnost pro Zaky

DalSim tématem, na které se rozhovory zaméfovaly, byl zptisob, jakym zaci
vnimaji vyznam skoly pro jejich soucasny i budouci zivot. Obecné plati, ze pokud ¢lovek
rozumi tomu, pro¢ néco déla, ma veEtsi motivaci v dané aktivité pokracovat, coz se
pozitivné odrazi i v kvalité¢ vykonavané ¢innosti. Proto mne zajimalo, zda toto plati i u
zakl, kteti navstévuji zakladni Skolu a zda se to né&jak odrazi v jejich pocitech a také
Skolni uspé&sSnosti. I pies to, ze vétSina uciteld vypovédéla, ze se svou ttidou o vyznamu
Skoly pro budouci Zivot mluvi, témé&f nikdo neuvedl, ze si jeho Z&ci smysl vyuky
uvédomuji. Markéta naptiklad potvrdila, Ze svym zaklm vysvétluje, k cemu Skola slouZi,
ale zaroven si mysli, ze se Zaci uci chapat vyznam Skoly celou svou Skolni dochazku
véetné stiedni Skoly. Uvedla: ,, Zdci si moznd uvédomuji dilezitost daného uciva, ale
myslim si, ze malokdo chape plné vyznam Skoly.* Josef ma na tuto problematiku ma
stejny nazor. Uvedl, Ze se 1 v paté tfid¢ stale setkava s dotazy, pro¢ se museji danou véc
ucit a k cemu jim to bude. Dodava vsak: ,, VSichni si neuvédomi, Ze je to fakt dobra vec.
Na druhou stranu je super, ze tomu nemuizou uniknout, protoze ja to po nich stejné budu
stale chtit. “ Stejny nazor sdili 1 Lenka, kterd si také mysli, Ze vyznam Skoly pro budouci

zivot se v tak mladém veku neda pochopit: ,, Pro dost déti je ucent spis otrava... *
Nehledé¢ na to, ze si zaci podle vypovédi uciteli vyznam Skoly zatim
neuvédomuji, d se u nich vzbudit motivace a chut’ k uceni jinymi strategiemi, o kterych
se n¢kteti rozmluvili. Lenka naptiklad propojuje probiranou latku s vécmi, se kterymi se
zaci v bézném zivoté setkavaji a které jsou jejich generaci blizké. Konkrétné¢ uvedla

ptiklad, kdy vyuzivd ve vyuce pifiméry s pocitacovymi programy a hrami, které
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momentalné zaci maji v oblibé. ,, Napriklad kdyz jim reknete Minecraft. Minecraft jsou
krychle a z téch krychli umim néco vytvorit. Z deviti stejnych krychli mi vznikne jind
krychle, atak dale, tika Lenka. pokud se déti napiiklad ptaji, pro¢ se musi ucit
anglicky, odpovida takto: ,, Abyste si v Minecraftu dokdzali precist nebo poslechnout, co
mate delat. “ Tvrdi, Ze pro déti je v tomto véku nejlepsi propojovat vse s praxi a ukazovat
jim konkrétni ptiklady, kde se ziskané znalosti daji uplatnit.

Markéta pouziva jinou strategii, jez se zaméfuje na kratkodobé cile, kterych
mohou zaci dosahnout, aby zlstali motivovani, i kdyZ si zatim neuvédomuji vyznam
Skoly v SirSim méfitku. Ve své tiidé podle svych slov nastavila systém odmén, ktery
zaktim poskytuje dosazitelné cile, k nimz mohou zaci svym usilim sméfovat. Markéta
také hovoftila o vyznamu rodi¢i na celkovy piistup ke Skolni dochazce. Proto je s nimi
podle jejich slov v neustalém kontaktu a snazi se na né apelovat, aby se svymi détmi
o §kole mluvili a fikali jim, jak je pro zéky ddlezitd. Dodava: ,, Casto staci promluvit
s rodici, kteri zavedou doma jina pravidla a treba i nejaky systéem odmen. “ Dité diky
tomu po chvili zacne citit Gispéch, a to se odrazi v celkovém pohledu na vyuku.

Josef vtomto kontextu vyuzivd k motivaci zakl spi§ radost z uposlechnuti
autority. Podle jeho slov zdky nezajima dlouhodobé&jsi dopad pro jejich rozvoj mysleni
ani to, k ¢emu jim to v budoucnosti bude, a i pokud si vyznam uceni uvédomuji, pry to
pro n¢ neni dostate¢na motivace, ktera by je nutila snazit se vic. AvSak co na zaky podle
Josefa plati, je udé€lat radost uciteli. Uvadi: ,, Zatim spis funguji na tom, ze mé musi
poslechnout, a to je jejich motivaci pracovat.

Naopak pozitivni zkuSenost s pochopenim vyznamu Skoly a u€eni pro budouci
zivot ma Iveta. V jeji tfidé se podle ni podafilo vyznam uceni zakiim piedat v takové
formé, ze které Zaci pochopili, jak je Skola dilezitd a odrazilo se to 1 v jejich motivaci
k uceni a také pracovitosti. Ve svych hodinach pry casto zdlraziuje vyznam znalosti
a dovednosti, kterym se ve skole uci a jejich vliv na dosazeni vlastnich cilti a celkovou
uspesnost v zivoteé. Tu podle svych slov podtrhuje takto: ,, Také casto pouzivam realné
priklady a pribehy lidi, kteri diky vzdelani dosahli uspéchu. “ Vysledky jsou podle ni ve
t¥idé znatelné. Zaci jsou v hodinach vice motivovani a soustiedéni, coz se odrazi na
jejich angazovanosti a zodpovédnéj$§im piistupu k ucivu. Zajimavosti, o které Iveta
v rozhovoru mluvila, byla beseda, kterou s jejimi zaky absolvovali. Podle jejich slov se
jednalo o besedu s uspéSnym podnikatelem, ktery vypravél, jak mu vzdélani pomohlo
v jeho kariérnim Zivoté. Po besedé¢ vidéla Iveta na nékterych svych zacich vétsi zaujeti

a snahu. I u ni ve t¥idé se vSak podle ni najdou zaci, ktefi smysl Skoly nevidi, a proto
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nepracuji tak intenzivné jako ostatni spoluzaci. Zasadni je ale podle Ivety podpora ze
strany rodiny. Podle ni a zbylych uciteld, se kterymi jsem rozhovor vedla, je dilezité,
aby zaci citili, ze je vzdelani dulezité a jejich rodi¢e na néj kladli diraz. Pokud jsou
rodice ke Skole lhostejni a nehovoii se svymi détmi o potieb¢ vzdelani, malokdy je toto

dité ve skole zapalené a tvrd¢ pracujici.

Piilezitost pro zaZiti uspéchu
Posledni casti, na kterou byly zaméfeny otazky v rozhovorech, byl uspéch.
Uspéch je dilezitou slozkou, ktera motivuje lidi k setrvani v uréité Ginnosti a zarovefi
funguje jako motivacni prvek. Malokdo je motivovany k aktivité, ktera mu nejde a nic
se mu v ni nedafi. Proto je uspéch pro nas zivot tak dilezity a usilujeme o to, abychom
ho dosahovali. K tomuto tématu se vystizné vyjadfila Lenka, kterd tika: ,, Nikoho by
nebavilo neustale pracovat na nécem, v cem se mu nedari.

Stejné tak to funguje i ve Skolnim prostiedi. V hodinach orientovanych na
pracovitost mize byt obcas tézké pro vSechny zaky uspét a zazit pocit zdaru. Proto je
podle uciteli dobré zatazovat do vyuky aktivity, béhem kterych se mohou vSichni
pfedvést a maji stejné moznosti k jejich zvladnuti. Z rozhovoru vyplynulo, Ze dobrymi
aktivitami, béhem kterych mohou zaci zazit uspéch, jsou naptiklad referaty a projekty.
Tyto prvky pry zatazuje do své vyuky Markéta, kterd Zaky nasledn€ necha svou praci
prezentovat pied tfidou. Rika: ,, Spoluzdici jsou velmi podporujici a casto tleskaji, kdyz
se nékomu cokoliv povede. “ Jinym zplsobem jsou ,,béhaci diktaty*, do kterych Lenka
podle svych slov dava lehké zadani upravené tak, aby ho zvladli vSichni Zaci. Tim je
alespon na chvili vSechny srovna na stejnou troven, nebot’ dostanou vSichni jednicku.
Sdileni radosti je také podle Milady zplsobem, kterym lze v Zacich vzbudit pocit
uspéchu. Napitiklad pokud se zdkiim néco povede i mimo §kolu, umozni jim Milada sdilet
sveé vitézstvi se ttidou, dodava: ,, Spolecné projevujeme radost z uspéchu, gesty a slovy,
neni rozdil, zda je to slabsi zZak ¢i nikoliv.

Je vSak dilezité myslet na to, Ze je tfeba, aby Gspéch zaZivali jak dobfi studenti
s dobrymi vysledky, tak ale i Z4ci, ktefi jsou slab$i nebo pomalejsi. O tom hovotili
v rozhovorech i ucitelé, ktefi se nechali slySet, ze naptiklad uméle vytvarteji situace, ve
kterych mohou ,,zazafit™ 1 zaci, ktefi v predmétu ptfimo neexceluji. To naptiklad ve svych
odpovédich zminil Josef, ktery podle svych slov vyvolava slabsi zaky na ucivo, o kterém

s jistotou vi, ze zdk umi a dodava: ,, V tu chvili se snazim docilit toho, aby se mél moznost

vyjadrit i on.* a dodéava: ,, Clovék jen musi vnimat, kdo je ten slabsi a snaZit se jim
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poskytnout prostor pro projeveni, protoze jinak by se sami mezi temi silnéjsimi
nedokazali prosadit.“ Stejnou strategii voli i Lenka, kterd podle svych slov také
vyvolava slabsi zaky na leh¢i véci, nebot’ vi, Ze si napiiklad béhem testii nevedou tak
dobie jako zbytek tfidy a ptidava: ,, ... nasledné je vychvalim az do nebes a dostanou
okamzité jednicku, aby v sobé nasli sebediiveru a lépe se jim pracovalo. “

Nejcastéjsi odpovedi na vytvoreni prilezitosti pro zaziti uspéchu u slabsich byla
uprava ukolu, at” uz se jedna o délku, narocnost nebo cas, ktery ucitelé zakim na
vypracovani poskytnou. Lenka v rozhovoru uvedla tento ptiklad: ,, U pomalejsich Zakii
napriklad upravuji délku nebo narocnost uciva. V pripadé béhactho diktatu mu misto 10
karticek reknu, aby udélal jen 5, ale aby si na nich dal zalezet a byly spravné. Sice ho
poté hodnotim za kratsi véc, ale myslim si, Ze vSechny deti potrebuji pocitit uspéch. *
o upravé zadani pro slabsi zdky se v rozhovorech zminili vSichni ucitelé. Podle jejich
slov je uprava podle individuédlnich schopnosti zadkd nezbytna pro zachovani motivace
a povzbuzeni pocitem uspéchu. Klicové je znat své zdky amit ptehled o jejich
schopnostech. Diky tomu je mozné dopfedu odhadnout auzptsobit vyuku jejich
potfebam tak, aby 1 oni vidé€li svilj pokrok a fakt, Ze tvrda prace tzv. pfindsi ovoce. Iveta
uvedla jako ptiklad toto: ,, Napriklad jedna Zakyné méla velké probléemy s gramatikou,
a tak jsme spolu pracovaly na jednoduchych cvicenich, ktera postupnée zvladla a jeji
sebevedomi rostlo.

Jinou moznosti, jak dat slabsim Zakim ptilezitost zaZit uspéch, je podle Markéty
a Jany vyzdvihovani silnych stranek Zaka pted tfidou, ale 1 upozorfiovani samotného
zaka na jeho kvality. Obcas se mize podle zminénych ucitelek u slabsich zakt dostavit
pocit ménécennosti, nebot’ vidi, Ze tfid¢ probirana latka jde a oni ani si s ni nedovedou
poradit. V tuto chvili se podle svych slov Jana s Markétou snazi dité¢ vychvalit za néco,
v ¢em vé&di, Ze je dobré a ukazat mu, Ze nemusi vSe zvladat perfektné, staci, kdyz je dobré
alespon v néCem. Jana tika: ,, ... snazim se vyzdvihnout jejich silné stranky a chvalit je
byt jen za maly pokrok. “

Podle odpovédi ucitelt se také osvédCila oteviend komunikace s rodinnymi
ptislusniky o situaci, ve které se zdk nachazi. Rodi¢iim nemusi dojit, Ze je jejich dité
s vyukou pozadu, nebot’ nejsou ve tiidé€, a tudiz nemaji pfimé srovnani s vrstevniky.
Proto je podle ucitelit dobré s rodi¢i komunikovat a navrhnout naptiklad doucovani nebo
intenzivni domaci pfipravu. Pokud zak v ndvaznosti na vlastni pfipravu mimo $kolu
dostane dobrou znamku, umocni se v ném pocit, Ze tvrda prace se vyplaci a jeho radost

z Gspéchu bude o to vétsi. Iveta uvedla tento ptiklad: ,, Napriklad jeden zZak, ktery mel
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dlouhodobé problémy s matematikou, byl velmi stastny, kdyz po dlouhé domaci priprave
poprveé dostal jednicku. Vidéla jsem, jak mu narostlo sebevedomi a zacal se vice snazit i
v dalsich predmeétech. *

Dulezité vsak také je, aby cela vyuka nebyla zaméfena jen na pomoc slabsim
zakim uspét. Ohled musi ucitelé brat i na zaky, kterym latka jde a je pro n¢ snadna.
Pokud by se hodina ptizptisobovala pouze zaka, kteti maji s vyukou potize, mohli by se
do nepiijemné pozice dostat opomijeni zaci, ktefi nemaji s latkou problém. Proto
naptiklad Josef a Lenka podle svych slov ptfipravuji do hodin specialni aktivity navic pro
piipad brzkého dokonceni tikolu nékterého z zak. Josef dodava: ,, Tim docilim toho, Ze
slabsi zaci budou mit vic casu na praci a budou moct bez ruseni a tlaku pracovat podle
viastnich moznosti.*“ Lenka ptidava: ,, ... je to potieba udeélat podle toho, aby ti slabsi

Zdci i ti silnéjsi méli moznost se projevit a ukazat své schopnosti. *

Dopady po proziti uspéchu

Jak je vySe zminéno, proziti uspéchu ma velky vliv na motivaci zaku. Jak se vSak
motivace projevuje a jaky ma dopad na celkové nasazeni zdka? o tom se dotazovani
ucitelé také rozpovidali. Nejvétsi ptinos po zaziti uspéchu je podle uciteld nasazeni zaka
do dalsi prace. Pokud zék soustavné zazivd neuspéch v n€kterém z predmétt, jeho
motivace klesa a ani v hodin¢€ neni aktivni. AvSak pokud se Zakovi néco podafi a je
ucitelem odménén, vzbudi to v ném novou energii. Milada naptiklad pozoruje toto: ,, ...
projevuje se to vetsi aktivitou a zapojenim do vyuky. Vidim, Ze se vice hldsi, snazi se vice
a celkové jsou motivovani. “ ZvySenou aktivitu pozoruje na svych zacich i Lenka, ktera
dodala: , ... také ke spoluzdkiim byl vstiicnéjsi a otevienéjsi. Zaci také podle odpovédi
chtgji zaZzit pocit Gspéchu znovu, a proto se mnohem vice zamétuji i na jiné oblasti nez
pouze testy, které by jim mohly Gspéch piinést. Napiiklad Fanda pozoroval toto: ,, ...
zacne mit hezci zapisky nebo zacne nosit vSechny pomiicky.“ U téchto zakl lze tedy
pozorovat celkovou zménu v piistupu k danému predmétu. Tato zména ma mimo jiné
pozitivni efekt i na jejich vysledky. Pokud zak, ktery nebyl motivovany, zazije uspéch,
pokusi se ho pravdépodobné zazit znovu. Zacne se proto vice hlésit a celkové se aktivnéji
zapojovat do vyuky. Také jeho snaha a nasazeni stoupne, coz mize mit za nasledek
zlepSeni jeho znamek. O tomto hovoii 1 Iveta, kterd uvedla ptiklad Zdkyné, které neslo
psani, ale diky tréninku dostala ze slohové prace jednicku: ,, poté se zacala vice snazit

a jeji vysledky se postupné zlepsovaly a zacala se vice snaZzit i v dalSich predmeétech. *
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Uspéch mize mit na zaky vliv i na emocionalni urovni. Proziti Gspéchu jim
pomuze k pozitivnim emocim, které jim daji nadéji, sebedivéru a energii do Skolni
prace. Nékolik ucitelt uvedlo, Ze se diky tspéchu u jejich zaki povedlo navodit pocity
radosti, které se projevovaly ismévem, hlasitym jasanim, oslavou s kamarady. Naptiklad
v Josefove tiid¢ podle jeho slov Zaci oslavuji svlij uspéch placanim si se spoluzaky.
Uspéch mize mit vliv také na sebevédomi éka, nebot’ pozna, Ze dokéaZe vie, pokud bude
chtit a vénuje tomu Cas a usili. To potvrzuje naptiklad Markéta, ktera tika: ,, ... Zakiim se
tak zvedne sebevédomi a maji pocit, Ze dokazou jeste vice.

Ne vsichni vSak na uspéch reaguji pozitivné. V nékterych tfidach se podle
dotazovanych ucitelit najdou Zaci, kterym neni piijemné byt pochvaleni nebo jim pfilis
nezalezi na tom, zda zaziji Gspéch ¢i nikoli. Ve tfidach se mohou nachazet i takovi Zaci,
ktefi nemusi byt na pochvaly a pocity uspéchu zvykli a v ndvaznosti na to reaguji
podrazdéné az agresivné. S takovymi Zaky maji zkuSenost Markéta a Iveta. V Markéting
pripadé se jedna o chlapce, ktery podle jejich slov neni doma zvykly na pochvaly, nebot’
pochazi ze slozitych rodinnych pomért. Tento zdk jiz na zacatku Skoly vykazoval
znamky agresivniho chovani. S tim se pry ucitelka pokousela individualné pracovat,
protoze si myslela, ze je zak pouze stydlivy. Zahrnovala ho pozornosti a ptilezitostmi
k projevent, ale bezsp&sné. Zak podle ni na jeji pokusy nejprve nereagoval, ale postupné
se situace dokonce zacala stupniovat, az do bodu, kdy po obdrzeni jednic¢ky roztrhal svij
seSit, uhodil spoluzaka nebo na né€koho nadaval. Markéta dodava: ,, S Zdkem jsme se
snazili pracovat (mluvit, pomoci mu), pracoval s nim kratkodobé také skolni psycholog.
Zak vsak s nami nemluvi a stdle jsme se k nému nedostali bliz.“ Podobnou zku$enost ma
1 Iveta, ktera ma ve tfid¢ chlapce, ktery se po pochvale zafal chovat arogantné
a agresivné vic¢i svym spoluzdkim. Tém také znepfijemnioval vyuku achoval se
nadfazené. Iveta situaci podle svych slov feSila individualné s Zzakem, se kterym
promluvila a snazila se pochopit, pro¢ takto reaguje a nasledné¢ do ptipadu zapojila 1
Skolniho psychologa. Celou situaci Iveta komentuje takto: ,, Je diileZité ukdzat, zZe uspéch
Jje ditvod k radosti, ale nesmi to vést k negativnimu chovani. *

Reakce na pochvalu ¢i Gspéch nemusi byt vzdy na jedné strané pdlu. Mimo
pozitivni a negativni reakce se také miizeme setkat s neutrdlnimi a nestandardnimi
reakcemi. O takovych pfipadech se vrozhovoru zminili Josef nebo Lenka. Josef
vypoveédél, ze se u n¢j ve tfide nachéazi zak, ktery ma podle jeho slov z ispéchu radost,
ale nechce, aby o tom ostatni ze tfidy védeli. V takovém ptipadé Josef voli soukromou

pochvalu na chodbé. Ta Zzdkovi nevadi a zda se, ze je rad, Ze ho Josef vnima a chape
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a zaroven, ze si je védom jeho kvalit. Samotny ucitel poté¢ dodava: ,, Zda se mi, ze pro
néj neni tak dilezita ta pochvala ani uspéch, ale vic si ceni toho, Ze to zvladl a ze je
dobry.“ U Lenky ve tfid€ se naopak nachazi zaci, kteti jsou na pochvaly a tspéch zvykli
az moc a malokdy zaziji netispéch, nebot’ se podle jejich slov jedna o hodné nadané zéky,
kterym jde vSe snadno. Témto zaktim byla diiv pochvala lhostejna, a proto se pry Lenka
zaméfila na povzbuzovani zakl k sebepiekonavani. Nechvali je tolik za bézné ukoly, u
kterych vi, ze jsou pro n¢ lehké, ale snazi se jim posouvat hranice dal a naptiklad pfi
diktatech nevyzaduje pouze bezchybnost, ale také hezkou upravu pisma. Sama fika:
,, Vétsinou si to nadani zaci vezmou k srdci a o to vétsi odmenou je pro née poté pochvala,

vvro¢

kdyz se na to u dalSiho diktatu zaméri.
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8 Diskuse

Cilem této prace bylo detailné prozkoumat strategie a techniky, které ucitelé na
prvnim stupni zékladnich Skol vyuzivaji k podpofe prvka ze Seligmanova modelu
PERMA. To jsou konkrétné pozitivni emoce, zaujeti Cinnosti, pozitivni vztahy,
smysluplnost a pocit uspéchu. Tento model identifikuje klicové aspekty, které prispivaji
k dusevni pohod¢ jednotlivce. V této souvislosti jsem se zaméfila na to, jak ucitelé tyto
prvky aplikuji ve Skolnim prostfedi a jak ovliviiuji emocionalni a psychologicky rozvoj
zakt. Vysledky vyzkumu ukazaly, ze urcité aspekty vSech péti sledovanych prvka
PERMA se odrazily ve vypovédich oslovenych uciteltl, a to ve vice variantach. Ucitelé
uvedli, Ze riznymi zpiisoby zafazuji do vyuky jednotlivé strategie na podporu téchto
prvki, ¢imz ptispivaji k celkovému rozvoji a pohodé zaki. Vyzkum je zaméfen na
odhaleni konkrétnich pedagogickych pristupi, které ucitelé vyuzivaji ve své praxi, a na
hodnoceni ptinosu jednotlivych technik a strategii pro rozvoj zakd.

Prvni vyzkumna otazka, kterou jsem se zabyvala, byla: ,,Jaké strategie a techniky
vyuzivaji ucitelé k podpote pozitivnich emoci (positive emotions) u zakd na prvnim
stupni zékladnich Skol a jaky je vliv téchto praktik na jejich emocionélni well-being?*
Podle Seligmana zahrnuji pozitivni emoce nejen pocit Stésti, ale také ptijemné prozitky,
mezi které se tadi radost, tleva nebo pobaveni. Tyto emoce pomahaji eliminovat
negativni pocity, jakymi muize byt uzkost, zoufalstvi ¢i nuda, a tim zlepSuji emocionalni
well-being jednotlivct.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze jednou z nejucinnéjsSich strategii podle dotazovanych
ucitelll pro navozeni pozitivnich emoci je Casté stiidani aktivit. Timto zplisobem se
podporuje zdjem 74kl a potlauje nuda, protoze vyuka neni monoténni. Diky stiidani
aktivit je také moZné cilit na vétsi mnoZstvi zaki, protoZe existuje vEtsi Sance, Ze se najde
pro kazdého zdka takova aktivita, ktera ho bude bavit a diky které bude mit Skolu
spojenou s piijemnymi prozitky. Dalsi G€innou strategii, kterd pfirozen¢ navazuje na
stiidani aktivit, je zafazeni pohybu do vyucovani. Fyzickd aktivita vyvolava pozitivni
emoce, protoze béhem ni télo uvoliuje endorfiny, znamé také jako hormony Stésti, které
navozuji pocit dobré nalady, uvolnéni a potéSeni. Kombinace Castého stiidani aktivit
s fyzickym pohybem tak poskytuje dynamické a pestré vyucovani, které udrzuje
vysokou uroven z&mu aangazovanosti zakl, atedy pfispivd kjejich celkové
emocionalni pohodé¢.

Skupinové prace jsou dalSim efektivnim ndstrojem pro navozeni pozitivnich

prozitkl u zak. Béhem téchto aktivit maji zdci moznost pracovat se spoluzaky, ktefi
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jsou jim blizci, coz posiluje socialni vazby a podporuje pozitivni emoce. Toto zjiSténi
potvrzuje Seligman ve své knize Vzkvétani (2014), ve které zdlraziiuje vyznam
spole¢nosti druhych pro zazivani pozitivnich emoci, kdyz tika: ,,Jen velmi malo veéci,
ktere jsou pozitivni, funguje o samoté. ... Prestoze nezndam podrobnosti o téchto vasich
duleZitych Zivotnich prozitcich, jedno vim urcite: vSechny se uskutecnily ve spolecnosti
dalsich lidi. “ (Seligman, 2014, str. 32-33)

Ucitelé po zatazeni téchto a dalSich prvk, o kterych hovotim v analyze, pozoruji
pozitivnich vztahti ve tfid¢, piijemnou atmosféru ve tfidé a absenci strachu z délani chyb.
Diky tomu se zZaci ve tfidé podle uciteld neboji projevit a uvolnit a zaroven citi, ze tyto
strategie ptispivaji ke zlepseni celkové pohody ve tiidé.

Druhd vyzkumnd otdzka se zaméfila na druhy prvek z modelu PERMA, kterym
je zaujeti, a zn¢la takto: ,,Jaké strategie ucitelé na prvnim stupni vyuzivaji k podpote
zaujeti (engagement) zakd pii uceni ajak tyto strategie ovliviiuji jejich motivaci
a zapojeni do vyuky?* Pii rozhovorech se ¢asto opakovaly strategie, které zaznivaly i u
aktivit na podporu pozitivnich emoci, ucitelé zminovali napiiklad Casté stiidani aktivit,
zapojeni pohybu do vyuky a dal$i. Mimo tyto odpovédi jsem se vSak hojné setkala také
s ndzorem, ze klicovy je individualni pfistup k jednotlivym zaktim a také flexibilita ze
strany ucitele. Dilezité je, aby Zaci danou aktivitu chtéli délat, cehoz se da dosahnout
pravé piizptisobenim vyuky aktualnim potfebam zaki a upravou ukolu podle silnych
stranek Zakl. V rozhovorech napftiklad zaznivalo, Ze se ucitelé podle svych slov snazi
vyuku upravovat tak, aby si 1 slabs$i Zaci nalezli néco, v ¢em jsou dobii a v ¢em mohou
zazit uspeéch. Toho ucitelé dociluji jak tpravou jednotlivych cviceni Zakovi na miru, ale
také vybérem nekterych aktivit pravé tak, aby umoznily zazatit Zdkovi, kterému zbytek
aktivit nejde. Tato zjiSténi se shoduji se Seligmanovym tvrzenim, Ze zaujeti ¢innosti
zazivame tehdy, pokud do nich mlzZeme zapojit nase silné stranky, nebot’ pravé tehdy
mame pocit, Ze plné vyuzivame nase schopnosti.

Dalsi dilezitou strategii, kterd v rozhovorech zaznéla a o které ucitelé tvrdi, Ze
v jejich Zacich vzbuzuje zaujeti, je volba ¢innosti podle individudlnich preferenci zak.
Ucitelé podle odpoveédi v rozhovorech pfichazeji do vyuky s nékolika variantami
¢innosti, kterym se zaci mohou vénovat a kazdy si pak miize vybrat aktivitu podle
vlastniho uvazeni a podle toho, co je pro n¢j atraktivni. Tim se v Zacich vzbuzuje zaujeti
jednak tim, Ze ma jedinec moznost rozhodovat o svém case podle sebe a tim ovliviiuje

to, do ¢eho vlozi své usili, a jednak tim, Ze si zdci mohou vybrat to, co je nejvice bavi a
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v ¢em se citi jisti. Za téchto pfedpokladii je mozné v zacich vyvolat zajem o ¢innosti,
které jim davaji smysl a ve kterych vynikaji. Diky tomu mohou zazivat pfijemné emoce
a pocit uspéchu. Vsechny tyto ptedpoklady davaji zakiim prostor pro vzbuzeni pocitu
flow. Ten se podle Csikszentmihalyie objevuje, pokud jsou splnény nésledujici
podminky: dochdzi krovnovaze mezi dovednosti avyzvou, je stanoven jasny
a dosazitelny cil ajedinci se dostdvd jednoznacna zpétna vazba (Csikszentmihalyi,
2002). Z pohledu ucitele je vSak pocit flow tézko rozpoznatelny, nebot’ se jedna
o subjektivni pocit, ktery zaci ve stfednim Skolnim véku jesté¢ nedovedou definovat,
jelikoz jeho projevy jsou subjektivniho razu a probihaji ve védomi jedince.

Podle odpovédi ucitela tyto a dalsi aktivity zminéné v analyze celkové zlepsSuji
zapojeni zakt do vyuky a podporuji jejich motivaci k praci ve skole. Klicovym faktorem
je, Ze Zaci maji prilezitost se béhem hodiny projevit a citi, Ze jsou vidéni a oceflovani.
Ucitelé také uvadéji, Ze moznost podilet se na vybéru aktivit béhem hodiny pozitivné
ovliviiuje motivaci zakt. Kdyz zaci maji moznost vybrat si aktivity, citi se duleziti a jsou
vice zapojeni do prace na ukolech, které si sami zvolili, nez na téch, které jim byly
ptidéleny.

Seligman ve své knize (2014) poukazuje na souvislost mezi zaujetim €innosti
a pocitem flow, coz ma pfimy vliv na zlepSeni motivace a angazovanosti. V praxi je vSak
obtizné jednoznacné potvrdit, zda Zaci skutecné zaZivaji pocit flow, protoZe jeho
hodnoceni je subjektivni a obtizné¢ méfitelné. Lze pouze vytvaret situace, které¢ zakim
umozni pracovat na tkolech, které je zajimaji a do kterych se mohou zahloubat.

Tteti vyzkumna otdzka, na kterou jsem se ve vyzkumu zaméiila, byla: ,,Jaké
ptistupy a postupy pouzivaji ucitelé k budovani audrzovani pozitivnich vztaht
(relationships) u zakid na prvnim stupni a jak to ovliviiyje jejich well-being?* Jak jsem
jiz zminila v teoretické C¢asti, ve stfednim Skolnim véku je pro déti jednou
socializaci a osobnostni vyvoj zaka (Vagnerova, 2021). Proto je dilezité, aby ucitelé
vytvareli ptilezitosti pro tvorbu pozitivnich vztahli mezi zaky.

Nejcastéjsi strategii na utuzeni vztaht ve tiidé, kterd v rozhovorech zaznéla, byla
podpora pomoci a pochopeni mezi zaky. Toho ucitelé podle svych slov dosahuji Castymi
konverzacemi o pocitech a potiebach druhych a zdlraznovanim daleZitosti lidskosti ke
vSem zivym bytostem. UCcitelé uvadéli, Ze timto zplisobem vzbuzuji mezi Zaky empatii,
ti poté dosahuji vetsi tolerance a respektu, coz pfispiva k pozitivnim vztahlim a celkové

bezpecné atmosféie ve tiidé. Podle Seligmana je pocit bezpeci a pfijeti jednim
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z dialezitych prvkil, které vztahy s druhymi lidmi nabizeji, coz je také divod, pro€ je
¢lovek spolecenskou bytosti (Seligman, 2014).

Dal$im zpisobem, jak napomdahat dobrym vztahtim, jsou podle ucitelti prace
a komunikace v komunitnim kruhu nebo tfidnické hodiny. Béhem téchto hodin mohou
zaci navzajem sdilet své myslenky a pomahat ostatnim s jejich potizemi. Podle Positive
Psychology Centre (2024) jsou to pravé pozitivni vazby, které nas vrati zpét do
normalniho stavu a pomohou ndm opét se radovat, pokud se vyskytneme v t€zké Zivotni
situaci. Diky témto aktivitdm je mozné s zaky trénovat vzajemné porozuméni a pomoc,
¢imz se podporuje pocit sounalezitosti. Nejen pfijimani, ale také poskytovani podpory
muze u zakl vzbuzovat ptijemné pocity a pocit smysluplnosti vlastni existence, coz se
pozitivné promitne v jejich dusevni pohod¢ (Positive Psychology Centre, 2024).

Ve stiednim Skolnim véku je pro Zédka mimo kontakt a sounalezitost také dilezité
ziskat ptijatelnou socidlni pozici, ve které se bude citit dobie (Vagnerova, 2021). Proto
je pro ucitele klicové rozpoznat zaky, ktefi ve tfid¢ stradaji nebo jsou z kolektivu
vylouceni, a snazit se jim otevfit cestu k ziskani vazeb s vrstevniky. Toto se potvrdilo i
v rozhovorech s uditeli, kteti uvedli, ze se ve tfid¢ na vyclenéné zdky zaméiuji
a pokouseji se jejich situaci zlepsit. Naptiklad rozfazuji zdky behem skupinovych praci
podle vlastniho uvéazeni, ¢imz vytvareji ptilezitost pro setkdvani riznych zaku, ktefi by
se bézn¢ nesetkali, a zaroven oslabuji pevné vytvorena jadra zakt, aby méli moznost
poznat i jiné spoluzaky.

Smysluplnost byla obsahem mé ¢tvrté vyzkumné otazky, kterd znéla: ,Jaké
metody a piistupy ucitelé na prvnim stupni vyuzivaji k podpofe vnimani smysluplnosti
(meaning) ueni ze strany zakl a jaké diisledky ma toto vnimani na jejich motivaci,
zapojeni a celkovy pfistup k vzdélavani?* Podle Seligmana (2014) je vidéni smyslu
v tom, co délame, jednim z klicovych prvki, které napoméhaji celkové dusevni pohodé
a zaroven zvysuji motivaci a odhodlani se v dané véci zlepSovat.

Ucitelé v rozhovorech uvedli, ze se domnivaji, Ze Zaci v tomto véku zatim nejsou
schopni vidét pfinos uceni a Skoly v $ir§im kontextu jejich Zivota, ani vyznam ziskanych
védomosti a dovednosti pro budoucnost. Tuto skute¢nost potvrzuji poznatky z vyvojové
psychologie, nebot’ uvazovani o budoucnosti v jejich véku je limitované, malo piesné
aneni pfili§ zasazené do konkrétnich souvislosti aredlnych moZnosti. Zména
v uvazovani a orientace na budoucnost je typicka az pro obdobi dospivani (Vagnerova,

2021).
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I ptesto, ze si vétSina zaki ve stiednim Skolnim véku zatim pfili§ neuvédomuje
smysl Skoly pro budoucnost, ucitelé se podle svych slov snazi riiznymi strategiemi, aby
zaktim vyuka davala smysl alespon z kratkodobého hlediska. Jednou z nich je propojeni
vyucCovaci latky s okolnostmi, se kterymi se zaci ve svém bézném Zivot¢ setkavaji, nebo
které jsou z redlného svéta. K tomu je potieba dobte znat své zaky a védet, co je zajima,
aby bylo mozné latku predat v konkrétnim propojeni s realitou, které rozumi, a ne
v abstraktni podob¢.

Dalsi strategii, ktera vyvstala zrozhovord, je zadavani kratkodobych
dosazitelnych cilti, kterym zaci rozumi a o které mohou usilovat. Takov¢ cile je podle
ucitell dobré doplnit o systém odmén, ktery ocenuje pokroky zakl. Tyto strategie je
vhodné zavést jak ve Skole, tak i v rodiné. Pro pochopeni smyslu je dilezité, aby dité
vidé€lo podporu ze strany rodiny. U¢itelé potvrdili, Ze Zaci z rodin, ve kterych se klade
diraz na vzdélani akde je ditéti vysvétlovan vyznam Skoly nebo jsou pouZzivany
odmény, jsou mnohem vice motivovani a byvaji pracovitéjsi nez zaci z rodin, ve kterych
se Skole nepriklada velky vyznam. To potvrzuje Seligmanovu domnénku, Ze pocit
smysluplnosti je ovlivnén hlavné prosttedim, ve kterém jedinec vyrtstd (PERMA model,
2024).

I presto, ze ucitelé uvedli, ze vétSina zaka zatim nevnima smysl Skoly, 1ze podle
nich vyuzit rizné strategie k motivaci zakt. Ve svych tfidach po zavedeni téchto metod
pozorovali vétsi motivaci, pili a chut’ se zlepSovat a dosahovat stale lepSich vysledki.
Diky témto zménam maji Zaci moznost vidét své zlepSeni, coz je dale povzbuzuje v jejich
snazeni.

Moje posledni vyzkumna otdzka se zabyvala proZzitim Gspéchu a konkrétni znéni
této otazky bylo: ,Jakym zplsobem ucitelé na prvnim stupni vytvareji prostiedi
a podminky pro to, aby Zaci zaZzivali pocit uspéchu (achievement), ajaké zmény
v chovani a motivaci pozoruji u zakd po zaziti ispéchu?* Podle Seligmana (2014) je
zaziti pocitu uspechu jakymsi milnikem, ke kterému se mizeme zpétn€ ohlédnout a ktery
v nas vzbuzuje hrdost na sebe samé, coz piindsi mnoho pozitivnich emoci.

Jednim ze zptisobt, ktery se v rozhovorech Casto objevoval, je zatadit do vyuky
takové aktivity, béhem kterych mohou vSichni Zaci vyniknout a uspét nehledé na to, jak
jsou nadani v daném predmétu. Takovymi aktivitami mohou byt naptiklad projekty,
referaty nebo prezentace. B€hem téchto Cinnosti maji Zaci moznost pracovat vlastnim
tempem na zajimavém tématu, vyuzit vSechny své schopnosti anésledné praci

odprezentovat. Ve tiidach, kde panuje piijemnd a bezpecnd atmosféra, se prezentujicim
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dostane Casto pozitivni odezvy. Tento kli€ovy moment umoziuje zaktim ohlédnout se za
tvrdou praci a okamzité ziskat zpétnou vazbu od spoluzéki. Tyto aktivity jsou vhodné i
pro slabsi zaky, ktefi se v predmétech jako je Cesky jazyk, matematika nebo cizi jazyky,
nemusi citit tak Gspésni.

Dal§im zpiisobem navozeni pocitu uspéchu, ktery v rozhovorech zaznél, je
uprava uciva pro zaky, ktefi s pochopenim dané latky maji problémy a nejsou v ni
dlouhodobé uspésni. Z pozice ucitele je dilezité zajistit, aby Uspéch zazivali jak
nadang;jsi, tak 1 mén¢ nadani zéci, proto je nutné mit zmapovanou tfidu a byt vnimavy
vuci potfebam jednotlivych zaki. Pokud nékomu dlouhodobé néco nejde, ztraci motivaci
avuli se v dané Cinnosti zlepSovat. Proto je podle ucitelt kli¢ové vytvotit situaci, ve
které bude zak schopen uspéch zazit. Jako uspésné se jevi metody, pfi nichz vyucujici
zkrati teSeny ukol, zadd zdkim jednodussi piiklady ¢i jim poskytne vic Casu na
dokonceni tikolu.

Dal$i moznosti, jak mohou uspéch zazit i zaci, kterym uceni nejde, je
vyzdvihovani jejich silnych stranek. Pokud zék ve tfid¢ zaziva pocit ménécennosti, je
dobré mu ukdazat, jaké jiné kvality ma. Tim je mozné zdka motivovat a povzbudit
k prozkoumavani jeho silné stranky, kterd se mu pozdéji miize stat zdrojem pozitivnich
emoci a pocitu flow. O silnych strankach charakteru hovoii i Seligman (2014), ktery
fika, ze jejich poznani je dobrym zplsobem, jak naplnit a posilovat vSechny prvky
z modelu PERMA. Pii vyuZivani naSich silnych stranek mizeme snaze dojit do stavu
flow, ktery ndm pfinese pozitivni emoce. Diky pocitu flow se pro nas dand aktivita mizZe
stat smyslem, za kterym chceme jit a ve kterém se chceme zlepSovat, coz vede
k uspéchu. a vneposledni tfadé budeme diky pozitivnim pocitim vice otevieni

Po zavedeni téchto a dalSich strategii na vytvoreni pfileZitosti pro zaZiti pocitu
uspechu ucitelé na svych zacich pozorovali zlepSenou motivaci a nasazeni do dalsi prace
v oblasti, ve které uspéch zazili. Zaci podle slov uditelti dostavaji novou energii a jsou
mnohem aktivnéjsi ve vyuce a také vytrvalejsi. Dopad ucitelé nepozorovali pouze na
vykonnosti, ale také na emociondlni strance zakl. U Zakd se béhem zaziti Gspéchu
okamzit¢ projevovaly pozitivni emoce jako radost avzruSeni ataké jim to
z dlouhodobého hlediska pomohlo se sebevédomim. To dokldda tvrzeni Seligmana
(2014), ktery ve své knize popisuje dopady po zaziti ispéchu jako: hrdost, vasen, extazi,

vEtsi vytrvalost, posileni sebediivéry a dalsi.
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DalSi poznatky

Zajimavym poznatkem, ktery mé& béhem zpracovani dat ptekvapil, byl rozsah
Casu, ktery dotazovani ucitelé vénuji rozvoji emocni inteligence u svych zaki a jaky to
ma nasledné vliv na celkovou atmosféru ve tfidé. Piekvapilo mé¢, jak se nekteti ucitelé
snazi aktivné podporovat empatii, seberegulaci, toleranci a dalsi piinosné vlastnosti,
které jsou hodnotné jak ve Skole, tak i mimo ni. Vyzkum ukazal, ze ve tfidach, kde ucitelé
cilené podporuji rozvoj emocni inteligence, se zaci 1épe domlouvaji a jsou ochotnéjsi si
navzajem pomahat, coz vede k lepSim vztahiim s vrstevniky i s uciteli. Tento piistup
podporuje také pozitivni Skolni klima, kde se zaci citi bezpené¢ a motivovani k uceni.
Domnivam se, Ze tento pfistup je zdsadni pro podporu dusevni pohody a celkového
uspéchu ve vzdelavacim procesu.

Dal$im zajimavym poznatkem bylo, jak vyrazn¢ neformdlni vyuka pfispiva
k dusevnimu zdravi zakl. Zaujalo mé, jaky zajem projevuji ucitelé o tento typ aktivit ve
srovnani s tradi¢ni vyukou. Uc¢itelé zdaraznili, Ze aktivity jako Skolni projekty, besedy
a exkurze nejen zvySuji celkové zaujeti zaka, ale také ptispivaji k budovani pozitivnich
vztahll a podpofe pozitivnich emoci. Jinym pfinosem aktivit mimo Skolu muze byt
objevovani arozvijeni svych zdjmi, coz zakim rozsifuje jejich obzory a davéd jim
moznost zazit néco nového a rozvijet se ve vice smérech. Tyto aktivity také poskytuji
zaklim moznost odpocinout si od stresu spojené¢ho s tradi¢nimi vzdélavacimi pozadavky,

coz prispiva k jejich celkové dusevni pohodé.

Limity prace

Jednim z limitd mého vyzkumu je subjektivita interpretace poskytnutych dat
uciteli. Informace, které mi ucitelé v rozhovoru sdélili, jsou jejich osobni pohledy na
situaci, coZ znamend, ze mohou byt ovlivnény jejich vlastnimi zkuSenostmi, nazory
a emocionalnim stavem v dob¢ rozhovoru. To vede k tomu, Ze vysledky mohou byt
zkreslené a nemusi plné odraZet skutecny stav véci ve Skolnim prostfedi. Navic mliZze
nastat retrospektivni zkresleni situace, kdy ucitelé béhem rozhovoru pieceniuji nebo
podceniuji t€innost svych strategii na zédklad¢é svych vzpominek a zkusenosti, coz miize
vést k idealizaci nebo znehodnoceni nékterych aspektl jejich vyuky. Dal§im neméné
dilezitym limitem je mozny vliv socialni desirability, kdy respondenti mohou odpovidat
zpusobem, ktery povazuji za socialné zddouct, a ne nutn¢ zpisobem, ktery odrazi jejich
skutecné nazory nebo chovani. U¢itelé se mohli snazit prezentovat své metody a strategie

v leps$im svétle, coZz by mohlo vést k neuplnému nebo zkreslenému obrazu reality.
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Dal$im z limiti mého vyzkumu je skuteCnost, ze ucitelé, kteti se vyzkumu
zcastnili, byli pouze ze tii Skol. Tento omezeny geograficky a instituciondlni rozsah
miiZze mit vyznamny dopad na generalizovatelnost vysledktl. Skoly, které byly soudasti
vyzkumu, mohou mit specifické Skolni prostiedi, kulturu a politiku, které se nemusi
nutn¢ shodovat s jinymi Skolami v Sir§Sim regionu nebo zemi. Pro ziskani SirSiho
a reprezentativnéj$iho obrazu by bylo vhodné zahrnout do vyzkumu vice skol z riiznych
geografickych oblasti a s riznymi socioekonomickymi podminkami.

Posledni limitaci mého vyzkumu muize byt moje vlastni role jako vyzkumnika.
M¢ osobni predpoklady, nazory a zkusenosti mohly ovlivnit zpiisob, jakym jsem vedla
rozhovory, interpretovala data aprezentovala vysledky. I pfes veskerou snahu
neovliviiovat odpovédi respondentli a nechat smér rozhovoru na nich, bylo tézké zcela
eliminovat vliv mé ptitomnosti. Respondenti se mohli snazit odpovidat zptiisobem, ktery
povazovali za spravny nebo ocekévany. Jednalo se o milj prvni realizovany vyzkum,
takze je mozné, ze mohlo dojit k uréitym pochybenim z m¢ strany. Jsem vSak rada za
tuto zkusenost, protoze mi poskytla cenné poznatky a pomohla mi zlepsit mé vyzkumné

dovednosti. Pti dalSich Setfenich budu jistéjsi a 1épe ptipravena zvladat podobné situace.

Moznosti dalSiho zkoumani

Ve svém vyzkumu jsem se zaméfila na strategie, které ucitelé pouZzivaji
k podpote dusevniho zdravi a pohody zakt ve stfednim Skolnim véku, a na to, jak podle
nich tyto strategie na Zaky pusobi. Analyza odhalila fadu riznych aktivit a metod, které
ucitelé povazuji za efektivni pti podpote jednotlivych aspektii dusevni pohody. Tyto
poznatky mohou slouzit jako cenna inspirace pro ostatni pedagogy, kteti hledaji nové
zpisoby, jak zlepsit Skolni prostiedi a podpoftit rozvoj zaki. Ucitelé tak mohou ziskat
napady, jaké postupy aplikovat a ¢emu se naopak vyhnout.

Bylo by vSak zajimavé zamétit budouci vyzkum na pohled samotnych zaka. Pro
pedagogickou praxi by mohlo byt velmi pfinosné, kdyby zaci méli moznost navrhnout
aktivity, které v nich vyvoléavaji pozitivni emoce, vzbuzuji jejich zajem, podporuji jejich
vrstevnické vztahy, pfinaseji jim smysl nebo jim umoziuji zazivat Gspéch. Chéapu, Ze
vyzkum zaméfeny na zaky v tomto véku by mohl byt naro¢ny, protoZe zatim je jejich
premysleni o téchto vécech limitované. Pfesto by jejich nazory mohly vyznamné
obohatit soucasné pedagogické pristupy a pfinést nové perspektivy na podporu duSevni

pohody ve Skolnim prostiedi.
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Zavér

Tato prace se zaméfila na podrobné zkoumani strategii a technik, které ucitelé na
prvnim stupni zékladnich skol vyuzivaji k podpofe prvki ze Seligmanova modelu
PERMA - tedy pozitivnich emoci, zaujeti ¢innosti, smysluplnosti, pozitivnich vztaht
a pocitu uspéchu — u zékl ve stiednim Skolnim véku. Vyzkum se soustiedil na aplikaci
téchto prvkl ve skolnim prostiedi a jejich vliv na emocionalni rozvoj zaka a efektivitu
vyuky.

Vysledky vyzkumu ukézaly, ze Casté stiidani aktivit a zatazeni pohybu do vyuky
jsou podle ucitelt ic¢innymi strategiemi pro navozeni pozitivnich emoci a zvyseni zaujeti
zaku. Ucitelé také zdiraziiovali vyznam individualniho pfistupu k zakim a flexibility ve
vyuce, coz prispivd k lepSimu zapojeni a motivaci zakd. Kli¢ovym nastrojem pro
budovani pozitivnich vztahli mezi zaky se ukdzalo byt vyuzivani skupinovych praci. Ty
maji pozitivni dopad nejen na vztahy zaka, ale také na celkovou atmosféru ve tride.
Propojeni vyu€ovaci latky s realnym svétem a zadavani kratkodobych dosazitelnych cila
zvySuje smysluplnost uceni pro zdky. Osvédcenou metodou se také ukazalo byt
ptizptsobeni cviceni tak, aby kazdy zdk mél ptilezitost zazit uspéch, coz dodava novou
energii do aktivniho zapojeni.

Ve vztahu kplvodnim cilim prace se podafilo identifikovat konkrétni
pedagogicke ptistupy, které ucitelé vyuzivaji k podpote prvki z modelu PERMA, a také
jejich pfinos pro emocionalni a psychologicky rozvoj zakt. Pouzité metody, zejména
kvalitativni rozhovory s uciteli, se ukazaly jako vhodné pro ziskani hlubokych vhledi do
pedagogickych postupt. Mezi nejvyznamngjsi limity vyzkumu vSak patii to, Ze data
vychazeji ze subjektivniho pohledu uditelii a jde o omezeny vzorek respondentd, ktery
nemusi plné odraZet situaci ve vSech Skolach.

Piekvapivym a dilezitym zjiSténim bylo, jak vyznamnou roli hraje neformalni
vyuka, jako jsou Skolni projekty, besedy a exkurze, pii podpoife pozitivnich emoci
a zaujeti zaka. Tyto aktivity také ptispivaji k budovani pozitivnich vztahli a objevovani
novych z4yml zakid. Ukazalo se, ze neformalni vzdélavaci aktivity maji Casto trvaly
dopad na Zaky a poméhaji jim rozvijet dovednosti a znalosti v prostfedich, ktera nejsou
tak striktné strukturovana jako bézna vyuka.

Dalsi vyzkum by se mohl zaméfit na ziskani stejnych informaci z pohledu zaki.
Bylo by zajimavé zjistit, které metody povazuji zaci za ptinosné k podpote jednotlivych

prvki zmodelu PERMA. Zde je vSak dilezit¢é myslet na kognitivni moZnosti
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a omezenou miru reflexe zaku, ktefi si jednotlivé dopady aktivit pravdépodobné plné
neuvédomuyji.

S ohledem na rostouci diiraz na dusevni zdravi a emocionalni pohodu ve svéte
l1ze ocekavat, ze skoly budou stale vice implementovat programy zaméfené na rozvoj
emocni inteligence a pozitivnich vztahli mezi zaky. Tento trend muze vést k celkovému
zlepSeni Skolniho klimatu a podporovat celozivotni uceni a osobni rozvoj zakl. Zaroven
je pravdépodobné, Ze se bude zvysovat i potieba profesionalniho rozvoje ucitel v oblasti
emociondlni a socialni podpory zaki, coz by mohlo vést k vytvoieni komplexnéjsich

a efektivnéjsich vzdélavacich programa.
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