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iinéumož ujesledovatsrupe osvojenínětteľychznabízenychdovednostívmodelor.ych

situacích. I proto j. 
"h;ă;'él; 

,^ 
^Lor.^tdo 

páslední t etiny vycviku' Kľomě toho je pro

i'''Ţll.ĺr.j p ĺznĺvâ.-áł',i atmosféľa a riárirmnâ dťrvěra členťr skupiny'

Podle počtu "ĺi""^Ţi1r'Ĺ '"r''"'i:' 
v jednátliwch scénkách rozdělíme skupinu' Sku_

oinkv si na základě ;]"#;; ffiäy ;J;J!ii '"lé " 
p ipľaví si celou scénku. Je vhodné

ľil'* vyuíaľ"", r. i"i""l"Ĺy l.a.,Jrli ,.i '.e"Ę 
ł',râlĺi^sebe.tak, jak by se v podobnych

situäcích asi chovali. P;; 
''.á;;riiue 

,tupinŕy scénky p ehrávají' Necháme odeznít

všechny vystupy, P.čIi;l; ";19.ná1e 
uid.ákr-.rou a teprve potom ie postupně

analvzuieme. Ve spolejné áirkuri sivšímáme ,*n .|' stránek uváděn1ith situací a k]adęme

ää j";;;pă',ĺ'J"ĺi l 
'h 

sekve ncí' které rozv íj ely in te rakce'

Zâvěręmje možné;:;'il;,:ŕ;;il;i.di;ĺiĺĺ'kol, kter,ź pomriže opět vidět ve škole

pľobíhající i.,r.r"k..u.Ĺ lšt ;;.';;'d!ľ-. na pětičlenné pracovní tymy'Každ rym

äo.t"r,. velk1ź arch p"P;;;'"d"p"'*l.r. či il,i.;e;rch ĺkolemle na.m"lov"t iderílní ško_

lu. Finanční pror,r.dÇi; lĺ",;'i.é, ,ikolem 1á p edložit ideovy námět školy' v níž se

dob e cítíučitelé ižáci',vekteľé se dob e pracuj ,.pi.zo_'lo minutách jednotlivé skupiny

o edstaví své náměry il' r td;ăi.fĺr."ry. Nad jednotlivymi obľázkv diskutujeme

:';ä':ä j:;',ä,ä s"ŕol.;.;driležitější, !'.'.č. ".Ç;'n'ob'ĺl" ̂ pod' 
Pracovní rymy pak

mohou dostat ještě j.á;ilĹ;Ĺ_ neveľbálně pr.aué" 
" 

p ipravená scénce uľčitou záldađní

ideu ieiich školy. Závěľä.rá,' aĺrn rĺ 
'l.d"1.-9 ľ"ríl"'í "y"""-u 

dobr ch inteľpersonál_

ilh,.i;r"h,l;;'Jt"r. " 
p íznivého sociá]ního klimatu školy' - -

Żaan1,z vycvik |rl učit.t. se nemťtže "s.;i 
Ĺ.' ľelaxačních.cvičení a heľ' Učitel_

ská pľofese ;. n.po.ľ,yŢ,r! pa'"." 
" 
,łt'" kteľé jsou ohľožené.pocitv who ení, bezmoci,

rezignace,jak uvádírĺíe " "ärĹä'i.ĺ 
p"dk"p1;;í;. o'*" i'd'iŕ'žitéîcnovat se základtim

psychohygierry prĺ." o it"ĺ.. v sľV dáuá-. p ednosŕrtiznoľod m dľobnym relaxač-

ním cvičením, kteľá r;;;; ";Jĺit ir.alizovat ľelativně rychle' Driležirym kritériem

ie i to, aby ie učitel mohl p ípadně využívat iŢro uyt"dě"í samotn1źch žák (p i poslední

wučou".ihodině, p ed či po driležité písemné práci apod')'

Kĺomě toho do vycvik zaazuiemeo"olioä.í ""h''iLy, 
kteľé p ispívaiík.p íznivé

pľacovní atmosfé e "'ili'l"ŕ ;9iá1.i4r učitelri pľo expeľimentování se svrim chováním

a pľo rozvíjenĺ ,e.n r,jn".ŕ.á.íĺi.ĺ.ľ, aou.a.,o"í,_1'ž piíznivě ovliv ují rozmanité školní

intęrakce á i.rt.'p.''o'' â|ní v ztahy'

2.5 PROFESNÍ ZÁT
A PSYCHOHYG

ĚŽ, soclÁLNÍ oPoRA
IENA UČITELE

Iua Štětouská

Povolání učitele pat í k pľofesím, které p inášejí specifrckou g9do.bu. pracovní

zátéŁe.Navenek p i,";;"i;;r.iÄ. |ri..ui spíše ämbivaĺ'''i"ě (na rozdíl odzâchĺanâe'

zasahuiícího policisry 
"i.;lÜä'iăr " 

pärĺ.a,' ,*ntĺ di.ponu;. y:l!y- ľozsahem volného

času a v râmcĺ ręa|izace konkľétní uyuky m že ve u.tŕe -ĺŕ. ídii svou práci' Na druhé

stľaně zakou ší zâtěźpry;;;;a; ŕe.'. poa neustál1im k.T pozoľnosti okolí a v inten_

-:'--x ^,i.^k ł^ł .ł,z "^/i}1"7J "iohľ' .ťr",'é ,îro,rrrě' P i velké autonomii pľožívá často

socrÁlr.ĺÍ DovEDNosTI 1łro součÁsľ pnornsxÍ KoMPETENcE učlrľrr / 1ol

uvazek(v hodinovém vyjád ení p ímé vyuky) s sebou p ináší množswí skľyté pľáce (do-

zory, administrativa nejľ znějšího dľuhu, mimoškolní akivity sežâky aj.) a učirclswí je

navíc typickou pľofesí, v níž si člověk nosí práci domri (p ípľavy, neuzav ené q'chovné
pľoblémy atd.)'_Specifické je ľovněž vnímání učitele okolím, které mu jen velmi z ídka
äovolujevystoupit z pľofesní role i v soukromém čase a p ináší tak adu náročnŕh život_

ních siiuací. Nałíc r zní učitelé jsou s pľofesí identifikováni v odlišné mí e. Problémem
je ovšem též obtižnâ mě itelnost této pľofesní zátěže'

2.5.1 PRoFESNÍ zÁTĚŽ uČIľnrE

Specifikou pľofese učitele je jakzâtěžvnější - daná ťrhlęm pohledu na profesia tlakem

nä ty, kdo jivykonâvĄí _, iak izátěź vnit ní, kteľou p edstavují,,vztahové" náľoky

oboŕ.r. Učiĺel zdaleka není jen odboľníkem či oborov m specialistou. Pľo profesi učitele

ię dálę typicklź sezonní dopad stľesu a z toho plynoucí zât'ěže (B|ažkovâ, MaIá,2004;
sl^tu"râ)ŠulĹorrá, ľ:łale, żoo6) ' Je z ejmé, ž. ,tiuktuľa stręsoľ nastupujícího učitele

se Iiší od stľesorti učitele po několika letech praxe i učitele' kteľ1i svou profesní dľáhu

a kaľiéľu pomalu zavľšujé. Na dľuhou stľanu je s ľeď.izací práce učitele spojován i fe_

nomén tir. ,rgngr-entu _ zapálenosti. Tato zapâ|enost prisobí jako uľčitá.pľotiváha
k riziku nyhožní učitele. ZapáIenost umož uje vyvažovat negativní stránky pľofese

pľací s p ednostmi.' Stľuktuľovan p ehled zdľojri psychické zâtěže česk'ch učitel p edkládá Z. M|čák.
Zd raz ĺujer1źznamnou ľoli chaľakteristik vnějšího prosďędí a subjektivního hodnocení
jejich v ,znamu pro konkrétního jedince. Zdroj psychíc.ké zârěźe rozděluje na primáľní
â 

'.k,'''dĺ..'í. 
Struktura pľimárních zdľojri zâtěže učiteILi p itom do značné míry koľe-

sponduje s členěním rr"tâho .h zá|ęžitostí' kteľé musí ešit učitel v souvislosti se svou

pľofesí (Mlčák, 200Ż).
Pľimĺíľn í'z,dtojezátěž'e p sobí na učitele v užším pľost edí t ídy aškoly. Učitelé sije

zpravidIauvědomují a snažíse je alespo zčásti ovlivnit.Lze'je ľozčlenit podle inteľak_

čních oblastí, kteľé mrižeme rozlišit v činnosti učitele, na zdroje vypl"ĺĄici z:

o inteľakce učitel a učivo (p edstavují nap . náročnost 'učiva' nár st poznatkri a infor-
mací, didaktické potíže, které učitel ęší);

o inteľakce učitel a źárci (reprezentují nap . problémy s motivací, pozorností akázní
žák , odlišná riľovę jednotlivych žákťr ve t ídě, náročnost rozvíjení vztah se žáĘ);

r inteľakce učitel a pedagogictry sboľ (souvisejí nap . s nedostatkem sociální.p.od-

poľy, ocenění, poľoiumění, nedostatečnou ťtľovní spolupľáce a chybějící p átelskou

atmosfeľou na pľacovišti) ;
. inteľakce učitel a škola jako specificĘ oľganizovâná sociĺílní instituce (nap .

platové ocenění učitele, čásovy tĺak vyvíjen1ź na j-eho p.ráci, krâtLľ .odpočinek mezi

vyučovacími hodinami, nepostačující možnosti odboľného rristu a dalšího pľacovního

pb'tt'p,'' nízká spolu čast na ľozhodování, p íliš početné t ídy);
. , int"ľakcę učiteĺä ľodiče (nap . obtížné individuáIni jednánÍ s ľodiči nebo jejich ne'

zíĄern o školní práci dítěte, pŕĺhĺ"a kľitičnost ľodičri v či škole a učiteli a nedostatek

uznâní z jejich strany' malá ochota ke spolupľáci);
. inteľakcé učitel a jiné vnější sociální instituce (patľn1ź je 

'*uj.Tj]:l,....LŤ 
institucí
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V pľaxi neirriznějších vycvikovych program pľo učirele se opakovaně setkávámes tím' že pro učitele i' -noľ'..., -2nŢ lroËl..nr,ĺił] 
" 

."r*iunu -enu zatěžujícÍ jasně(hierarchicky) vymezlnák"-';lk";. rl"pĺ. ko-u"ft";. ;. ;I y). potĺzrovšem 
Đrvsta-nou p i nejasně vymezenych L"tTlunikăini;h';í;;;'h i;;;ľ'îĹ* s ľodiči žák ), kdv

,L':i.ĺĺł:ľ:ľľľtn:ľ Ţ.."äo'uy*tnf -Ţ."u,"J",'"'konfrontacímpoziĹ
Sekundĺíľní zfuoj1z'rtě vycház.jízcelkového edukačního systému a jeho ekonomic-k1ích' politick ch, soĹiol-ogl.LJ':h ;y.h.l.giJ h-L;ir*'ĺ. x.'r.rp""aují se základnímpojetím sociĺíIní ľole uči ele'" 

' 
ĺ.ä* ĄuX:;gil;' i.;;;j pr.r.r' učirele provázejí.Y'iĺzkumy zamě ené na sled'ování'"dÁcrr'e zát3žę,.h.oni.Ë.ho stresu' p ípadně i sa-motného vyho ení učitelri rizn,ch 

',"oĺ,i ": :h1dě';;..J;;; i." praxí powrzuií, žev pľ běhu pedagogické činnosti je uti i ŕpoa.uně iako léka i, psychologové a terapeuti,sociální pľacovníci, policisté) naáměľně ,,ir,.u.n'p,i.ob.ní n.jiĺilnějších stľesoľri. opa-kovaně se však lze setkat 
' '.}źp;;J'.;l.Ĺ utir.l.k,.které. jsou ,amy p ekvapené, kdyžjim v7sledky sebeposuzov".ĺ.ľ' aor"rnił,i nepowľzují jejicFí očekJv ání, žejsou ohroženyvyho ením' Nelzeovšem poa..ĺ.""i'"nj*in,ui,iu'' ĺ oai^nuučit.i,i p .d vyho ením. Soe_cifická se z tohoto ĺhlu pohled' j.;i ,il;;;'čitel ve ''dil;;;i kurzech, kteľé mimojiné nabízejí možnost vyměnit si roli, po.Ĺyrnou, šanci na odpočinek od pozice učitelej ako jedince odpověd ného'.. p'o.., "' .ä aśk'hii.ä*, )ää lMezi chaľakteri'stické znaky učitelstŹľro p*"lĺní pat í také rozpor mezi neustálrźminároky, jež pľofese k]ac|e na.konr"Lr. lia-i ä ľelativni..-.i"" 

"titele. 
Täto specifickápľofesní samota se nrojevuje v adě 

'orhoä,r;í.í.l' p-ĺ.r"?.l' -J-.nt,i. V rozhodova_cích situacích'-p i.p'oĹle-.,i.kŻ- 'ruăe"ĺkonflikt 
, p i hledání konkľétní podobvkompetencí, p i sdílení;19tně vypjar,ch mome1tri je současny učitel sám. Zpravid|'ase nem že v danou chvíli obráti,'ná nitoľ,o jiného, läĺ., i-ĺ'ĺl.,;i'ilËä;ä ľj:o supervizi' Na druhou,:'lľan'j je pro učitel. íĺ,si""'ŢĹ,ii"?'.i.'ĺĺt své pochybnostip ed kolegy v pľofesi, zvláště ;a.]Ii ä 

'pJ-ii^r'rrníky ,téhož pľacoviště. Možnost sociál-ní opory poskytnutá kolegou byuĺ u8it"ii'vnímána spíše jako ľiziko (,,Nebude to orotimně zneužito?") nebo 
'.I ání (,,N.aolitu si.s.tím r"ji;;ilii. ilb6iŞil:ľ*""]několika takovrźch f"ktoľri'pak ly*ĺli'l**i r.a1,;. i'" "tir.r. 

Ţtíiz"e vyhledat pomoc.Vyhledání pomoci se.v jakési 
'íusi"i'n.r"ari.i.á-,ăJ"ě;;i ;,otož uje s vlastním

ll'fi:ľ.ľľľjäľ ľ;j:iľ' 
P''p;';i';ĺ.?l'"l. 

'iă""ľ,lärnuíuĺ",rp.o 1lné p;;f.;;-

2.5.2 zATÉŽ 1ll<o vÝzvAPRo PREVENCI _
DUŠEvNÍ HYGIENA uČnBin'

K tomu, aby učitel mohl kvalitně vykonávat svou pľofesi' musí mít k dispozici alespoĺiminimální penzum osychohygieni.bź.h i"ä rmací,t..hnik 
" 

áou.Jnor,ĺ. Pokud učiteluděIá něco dobľéhä pro ,.b"", p; l;;' ;;chickou pohodu, pľo dodľžení vhodnéhoľytmu pľáce a odpočinku ĺebo p'o *ľaáĂÉ1ĺ si pozitivních íi"*L života,udělal tímjiž mnohé p.o ..ré žĺĘ. Nep enáší ;;;;i'; svou. navu, špatnou náladu a1d. Dokáže
ľŕľ'ľl!: 

pohotověji 
""gou"t 

na jednotlivc. irkupinu, unŕ-? a.,rl,e ľal p esněji a méně
Duševní hygienou (psychohygienou) ľozumíme soubor technik, infoľmací, prvktiživotního srylu, kteľ'i u..'ołĺ,rj. íđ'"il;", * se zátěží,-i"ł-;ii;;' at její dopady, p í-

socrÁrNÍ DOVEDNOSTI Jĺro součÁsr pnoľBsľíKOMPETENCE UCITELE / to3

V odboľné liteľatu e .se setkáváme s pojetím duševní hygieny ve ďech rovinách:
' Jako pľvní pomoc (teľciáĺní prevence) _ p edstavuje konkrétní

ŕľ'Ţ''#:l:*ľ:.'"i"i'"li'ă",;;;il.ir*JÄ"J#:ľ:,','J''J:..;'.iJiy;. Jako p ípruvana náľočné životnísituace (sekundáľní pľevence) se zamě uje na do_

ł:'o| *ľ'ľ ;îľ*"' ;;płl äě ; ä'o u,,u,'r,"' 
".,'',.. - l, "' L t.,y.h očekává m e,

' Jako životní styl (primární prevence) smě uje k pľavidelnému za azováníkondičnícha očisľnych cvičen? (nap. ľeia*ai.ij*ä"'a"l"iĹ;;lää::Ĺ:" 
ohledu na očeká-vanou zátěž, je cestou L portupnern' iĺ,ylä"ĺ'ĺ vlasľní odolnosti.

" 
Psychohygiena se zamě uje na pľevencí_somaľickych 

a psychickych nemocí, na zleo-

'ŢÎiľ.1xT':Î;ä5",l 
'"' (zlépšenikon;;;:'...: 

na pľáci, Lu"ŕi,.,ĺ rpĺrob odpočinku iakoiä'Li""'"ĺy j'ä;ľJilŁ:i:Ëj.,l1'"''':i 

'I#I11ä'1ffi 
ľ:il#,1.tr"ť,;irozvoje sociálních dovednästí Jä..I;*â;J;"ĺ l'ygi."" Ţ;;#. chápat jenom jakonávod k "pŕežití" ' 'I', 

j"k;;;;;,"i"Ţ 
'i.aĺ"ĺ,í ,.'eirŢffi'iroľ.r.,í kompetence.Nejedná se tedy o pouhé pi'i*í ŕ ;k""ĺ"ĺ"ĺ"ułzĺ.ffi'*ä;:.[.o".st 

kvalifikovaněa znale se vyľovnávat,s pi"blémyl ;ä; život i ir"r.i. pĹä.rtíľají. Vnímat obtížeijako inspiiaci k dalšímu 
'"b;í;;';;;'Ţŕ"''"ui^iil;i;ľ,',Tiodel kvalifikovanéhozvládání náročné situace l 

'"y- i" - .Ĺľ|'"*u-. Efelrtivní posljsou spjaty jak s intuitivn-łi, ,"L 'rruł','-ä"r-i zptisoby. - tupypsychohygieny

Intuitivní postuPy duševní hygieny
Každ' z nás si ve stľesoqi. ch situacích intuitivně ľ9máhĺ. Používáme často bezděčněľrizné osvědčené postupy, jež se nám .|J.J""e 

"r"tdč'lr, kr;ăii- u-"uoují vyrovnat::.T"Ë'Ţ"Íłł:,;:'ľ",ľ;:6*':ffi 
"ĺ*ĺ";ľ:-;JJil.- 

j.,"bi"á;;;
" 

Fyziologické po"opy_' 
'ĺ;;;k"*íä,ĺ"ĺ.ľ, ,..LĺL 

'"iiiĺrrĺ rrr.ru využíváinruitiv-ne postupy' které ľedukujlí rozpor **i bilĹ;;;hi 3;Lffi; ;:: na stres (p ípľavouna velky v'dej fyzické';"gŕj;;äffi.."'ŕ:"Ĺ u}ri"^-. ;:iiľ,''., Ęzickeenergiev sooiálně p iiatelné FormĚa'tím äiliJ;.'''3 i.n" J"p"_d]í n'r"łlouĺka. Vhodnrmp ík'adem ie sportovn í p"hyĹ;;; ;đ;Ë; n'j':Ťl. l*",Jäľ'"ou,, um ož uie zŕš i thladinu endoľfin (,,hormon ."dorti")'u'Jej.. v.ln'i Ĺ;;li*ě ;ŕË"o!r."*ou", i tancem
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nebo'kompenzačnÍ yzickou prací. V nouzové situâci stačí alespo rychle vyběhnoutschody nebo hodit na zem polštá 
"td. 

N"uoáiľ 'Lltd# ."ĺl'ă L"'íăi, 
"e.a. -ĺeľ'"k zakousnutí aj'

Dechové techniĘ. Dobré a kvalitní d,chánípomáhá odstľa ovat z krve nežád'oucí
' látky nahromaděné v pr běhu stľesu. T"k fungYľ ľ tenzivnívyužití vydechovéh;P.;;ä;p i hlasitém zpěvu i p i hlasitém ,,zanadâván s'ł. o..ľ'ouj ĺ.íi"Ç;'.* spojeny i s rzic-
k1źm pohybem, kteľ1i pomáhá zvládat stres.

Byt jinde' získat odstup. Tent9 p":ty.p umož uje vidět nové peľspektivy, vnit něpoodstoupito d tíživésituace] To mriže nabídnout t eba četba bel.tľĺe, sledování filmovéhop íběJru. Nebo pomáhá z2ěyaprost edí - odejít d" piilJy,;;'byt na místě problema-tického. a stľesujícího konfliktu. P ípadně .i lá p .d'rt"uir ''|"eăĺ"ĺ naléhavy problém
a jeho dopady v delším časovém odsiupu.

Socirílní kontakty,u'1yží,'yl1jľrykq 
'".3ĺní opory (viz dâle) k p ijetí sebe samého tím,

že pľob1émy 
" 

.mo.é.díl ĺ 
"a"ać 

aur:lry. ą:. p"-ĺĹĺ i ko.,t"ŕt-r. zví etem (pes, k
aj.) - p ímočar , méně komunikačně kámplikovä 

"i, ^ 
n r^rĺĺrĂ}' il"' sociálních bariéľ,Humoľ' Umož uje vidět věci znoyép.'spektivy 

" " ".t;ĺ;;íJ'konr.",..h' uvol lliervo ivá ešení v momentech, jež se jeví' jak; Ĺ.;'í.h.J;. #-o,';ffi;;;;;ääiil;
bezv,chodn , kruh pasivity nebo suésuiíĹĺľro ľ.Lĺ.rĺ.

Dľobné osobní mentĺílněhy-gieni.Ĺé ,itu,íly. Zejménatakové pľvĘ v chování' kteľéusnad ují nastartování či ukončăní nějakého pio..*, p eladění liezi pľost edími (nei-
častěji pľacovním a domácím), vyrovnânír. ,. 

"-ě'ou. Vždy -á r;;ríilä#J,'J;
nám pomohlo p ekonat náročn1ź den, obstát v meznisituaci átd. f}ebâ 

"Jl.ł."i |'ă..*ního pláště či spľcha p i p íchoáu dom nebo uva ení kávy č1 čaje pom že p i p eladěníz jednoho pľost edí do đľuhého a mriže mít.pľo člověka'velmÍ-,,{r'r^^ny,'psychicĘ,,
očistn1ź dopad. Často nevědo mĘ zaazuje-. a'" |.ĺueil;;;;iĺvní a p íjemné prvĘkteré ĺám umož ují kompenzovat mom.nt,í]nĺ'".p.'""r'"' ĺ';;', vyrovnat celkovounegativní pľožitkovou bilanci (,,udělat si radost,,).

E'xistují samoz ejmě i tnikovézpĺisoby uvolĺovĺíní. Často tak poslouží alkohol, ni-kot.n, někdy jídlo, tu a tam iJéky'aË9{ łr" 'p,l'"u/"á'."gă'l'?Jp.;";. to, že mohouv pľvní chvíli ulevit au'razněsnĺžii hladĺn,, ,*.r.r. Ý ar.'iiJ"Ĺ? p..rp.Ltivě si ovšemvybírají da v podob ě iozvíjející se závislosti a p inášejí množswí jen složitě ešiteln1źchživotních komplikací'

Stľuktuľované postupy duševní hygieny a ľelaxace

Mezi.stľuktur9van1źmi.ľo.tupľ duševní hygieny, vyvinurymi a ově en1źmi odborníky'
j e nej rozš í enější techn iko,.' *iou.". J ejíÁ" cíIe'm ;á a"'ĺí'" "*''"meîen" ;;';;T;i mysli a pokusit se zmenšit dopaďy 

.náročn ch živátnĺ.h ,it*.ĺ. V obecnější rovině lzeľelaxaci deÎnovat jakopostup' j?mž dosahujé-. 
'i*lláip'yJi.rcno uvolnění. Mrižepomoci též p i p ípravě na stres-ující situaci. Hodí se také jakJ p''"'iaa"ĺ psychická očista,so,učást životosprávy. Yždy jevhodnější nacvičovat ťyto postupypod vedením zkušenéhoodborníka (nejčastěji p'y.Ĺot.r"p.ita, fyziotęr"p"uta). lvĺriiËcĺ,nere]axační technikypat í autogenní tľénink, Jacobsonorra progľ.sirrní ielo".. 

" 
d..horrá .rrieení. Na samotnrźstavuvol ování je možné nav'ázat',i'ny- im"ginativnímicvičeními. ż;,ín...offi*i)ŕ:

napětí se pomocí vrile dovede zbavit máIokdo] orrlirrnĺt;"p!,Ĺ';h s'al,i jdefăil.;ějednoduše. Mezi tělesn1im a duševním napětím ovšem existuje velmi tizĘ vztah. Pokud

socrÁrNÍ DO\/EDNOSTI součÁsľpnoľrsľÍIAKO KoMPETENcE učrľprt / tos
se tedy p i relaxaci poda í dosáhnout uvolnění těla, postoupí toto uvolnění většinou i dooblas ti psLc. hiky. ZŁkladem.ď"*;;; ;; äy uvolnění.

Nejrozší enější metodou ľel"*a.e je u rouctné době autogenní tľéninkJ. H. Schultze,kde se uvolněného stavu těla i -y'íiaăolr"je sousľ edění'-;;určité pocity ztělap isoučasně zaujímané uvolněné polá.. Jak ri po.iry p edstavujem e, docnazípostupně k je-jich prožitkovému prohlubování.,V 
"íĘ'i'"1-",ie'ĺ"l" ffi ,ă onr.re,ně: tíha, teplo,klidn dech' klidnŕtep, pocit tepla v ouli,i un.ľ,. a osvěžuiícívárrek na čele' V závěru sepak p idává jakési osobní ĺ''to äiru,ăÇrtiur.,ĺ for-ulł"lvŢ,", llru v pozitivní forměsmě uje k ľedukci něiaĘch ob ží _ n"o'ík , ,,Nyni;il ľ..? i"urĺ"í sil. . .,. Ve stan-dardní formě se po',upně nacvičuje '.'L"'i"ĺ i.*ľ*il';;.,,ĺ Nĺ.",L iednotliwchdovedností trvá oodleprivodních'p .á';; 

"uror" 
několik źä',i 

" -ĺ pľobíhat víceĹrátdenně po 5_l5 minutá.ľ,. łu,og!nr,?rrj"'"L je možné p'rouoro*, vleže nebo vsedě.Poloha vleže má tu v hodu, že voní'. 
"""i'c'ĺ do..huj. J'ĺ"., pä.na vsedě je naopaksnadno p enosná do Ĺězného ziuor, . nJ"i;.L 

^ĺ|"J*ĺ' 
"*^' 

""'
Jacobsonova pľogľesivní relaxace uiĺ ,.Jľs*", -.ri n"perĺ* a uvolněním. Nejd ívese dosfüne napětí určirych svalrj, které 

'. 
ná.l;;;;;;;l'ť. ffi;;i,'ij"a;. možné zatnoutruku v pěst a jakoby se.snažit p .duert *,il'ti..p, a p itom ,i lucăo-ouat, kde p esněv ruce vzniká napětí a iak je silné. Poté se .ná ,ukJ 

""p;;;;;;;lăirŢ;. t eba uvědomit sirozdíl mezi nyněiším 
"1*T "p .d.hori. 

'"pęrĺ. Ń.;ai* r. i.i," .',tĺ relaxování ruky.Následujísvalynahlavě,ljmén1obličejové'i"ty(r..râljr..-"""l'rt,zvednoutobočí-
uvolnit, otev ít sta _ uvolŃt, nakľčit no'. - uuol,íi, 

",d.l,;;;- *ĺrLru" a kľku. Dále secvičí ľelaxace ľamene, .,akzad',b icha 
" 

ľ'ruJ.,ĺku 
" "J;;;;;;,tä11'r."" i nohou. Cvičíse svalové skupiny celého 

'cl" " 
,"ĺ."iLl; ;;äĘlł Napětí -ĺ ,r""i.*olik desítek vte in,uvolnění pak několik minut. Cvičit se'm? i^łqden nejméně jednou a asip lhodiny.V1źhodou oproti autogennímu tľéninku je'to , žę v'-progreriur'ir.to".i si lze napětía uvolnění na vlastním tďle dorlova ry"ĺlły..,,ä'"ľ,",". NäuriiiJ)^a'ełpocitLi u autogen-ního réninku naopak některé p.rfěŕ.i";Ĺ;iJLy l"dene iedince vyvádí z míry.

Cuičení s decbem

Stabilizuiící dechová cvičení jsou vhodná pľo jed]nc9 Ve stľesu. Tyto formy relaxace vedouke zk]idnění tělesnrźch oľgán 
" 

u ,e .o,julrlosti i ke zk]idnění psychickému. K]idnrźmd'i'cháním lze ovlivnit 
'noluĺ.,i'"irľ"ĺ.il'sánri (nap . zpomalii srdeční tep) i aktujlnípociry' Jejich zákJadem je dokonalá koncent?ace,na u1"r.,,łĺ J..n .l.n" ízení. Nap íkjadiízené d1ichĺíní wo adáíak, z, prĺ r^"ir"|a',"oiĺ.h nekolir.'ĺi 

'"i.li-,'emę a dlouze zhlu-boka a d k'adně'wd..huj;n'J V)'â..ĺ í. ä".inásobkem nrd..t-u,ĺ. Cvičení m žeme
ľ;ľJľşiľä'':'''#ĺ.!'-ukoí l.ďJ. p t Áád..hu,.",ir.áĺ- 

'a slovo ,,jsem., a pi

,-^?::iu::í na pln 
'dgch._ 

postupujeme takto: Pohodĺně se položte nebo posadte,lgnoľujte co neivíce okolních podněi a ruši'ych 
'"yšI.;;k_;;l'{fu. soust edie na po-zorování svého drźchání' Pomaiu a zhluboka ;;;;j;: ,;;í#, ,.,ĺa..ľ, smě ujte dob icha' pak do h'íd"íku 

" ""k "*;;Jr.lĺt"iL'-*ĺ " pr"ă- 't'.h., potĺ,.;t.. Množstvínadechnutého vzduchuĺnusí byt $ra..""! " 
p iľozäné, ,,. pĺ.-ĺn"ne kv li napočítánído co nejvyššího čísla. pak zadíné d;.h ;;;{- j;ä''o'"ďi"oou 

trval nádech;v duchu počítejte do téhož čísla. Pakopě, '.r.- k]id' j 
"yd.;h";,. t' opačném po adí,než je uvedeno qźše), opět zadop.ouodl potl,ĺr,ĺ. I(d''"á'";bč.jr-oauu6nou myšlenky,



iđ / socIĺrNÍ oovroxosľr VE SKOLE

pokojně je p itáhněte zpátky aznovu se koncentrujte na d ,cháni.Relaxační efekt spočíváprávě v koncentľaci 
"" ĺ:. ," 

počítání, pro něž riem žetĹ -y'l.i na nic jiného. Během3-5'minut mri-žete pocítit lev^u,. odpočinutí' Zpočátkupočítejt. , tím, ževám budou
.myšlenky odbíhat dost často. Schopnost .ou.t .d.ění 'rÇĺiĺ,' ,^ułe za pár op"kováni
zjistíte, že se dovedete koncentľovaimnohem snadněji a i âdpotinek 1Ë hluds í.

P eladění pozornosti

Jde o rrizné.postupy založené na pozorování a p edstavivosti, které se uplatní v situaci,kdy emoce hro.zí p eváIcovat schopnost ľacionálního uvažování. Cvičení na odvedenípozoľnosti se hodí tehdy, když začne v člověku nekontľolovaně naľ stat pocit napětí
a blíží se emoční ,,q'buch' t eba v podobě p íliš hlasitého 

" ''.puĹliĹorratelného slovního
ľ'',oj:u"' 

Tyto postupy uznamněp}i'pĺ*1ĺ L"ískání odstupu a emočnímu,,vychladnutí,,.
Když tento proud emo,cj',z1c1r,it.. rrt"r,'pohodlně 

'. poä"a* 
" '".''cr..'á;,. ,uou Áyrijin}źm.progľamem: nap íkĺad uvidíte ' đk.'" silnici - je dostatečně široĹá, or"ě,l;;;;

čisté chodnrky, patníĘ č.áry, co je podél ní? Mtižete ,"te ,.y"Lo,rJ.t 'nl"rtr,í i"r"gi,r;;;;
vybawe si známou cestu' kterou ćľ'oaĺt. nakupovat, 

",.y-y.i.r. 
jinou tľasu pro p ípad,

že by privodní byla nepľrijezdná. Stačí několik minut 
"'aoĹĺt'".J. odstupu áa p'ľ'"äJ"i

strezující situace, jež se díĘ tomu nevyhľotí.

. ' 
Podobně funguje také aktivní imaginace, kdy si v duchu vybavujeme nap íklad ně_jaké p íjemné-místo a celou p edstavu"s jejími postupně pľohlubovanymi pľožitkovymi

ľovinami (zľak, sluch, hmat, vrině, chut) postlpně sytíÄe intenzitou. Zamě ujemĹ sei na to, jakâ je cęlková atmosftľa místa, koio uy.noÁ na něm ł',tľ -ĺi, ;.il;;;ă.
Tento postup zaměstnává. naši pozoľnost a 

"áľove 
ji obľací L i"łi"ĺa"ĺr"c pľa.-ĺ/-

ľ1ds1avám,.J9 v.ľrodni1 ešením pot ebného uvolnjní 
" "rłĺł!"i p oužíváse také k po-zitivnímu p eladění p ed usnutírnpo p íliš rušném dni.

Relaxace ale nemusítl 'tvázána' jei na tradiční ,,velké"-techn iky; v,znamnou pomocmohou p edstavovat i dľob-né pwĘ ľelaxace zai:azené d. .q'ukŕ - Ĺľátke (;i""il'
pľotažení celého těla a páte e po dlouhém sezení, spontánní z ívání v odpolednĺch ho_
dinách lze uyužit'jako'rychlou relaxaci obličejovycŕsvalt (zp."vĺdĹ to s sebou p inese
smích, uvolnění a následné zvednutí hladiny pozornosd) 

"ia. J. 
jen lyhodou, poLuJsi učitel dokáže všímat, které. prvky"'""" 

3o',näľ'o.u L 'yiĺle . 
.,.yĹon.,âr, podpärující

1e.lax1________________g1 

o1sanismu. Efektivní 1Ë .ovncz za aditp.rrky ,.lá*"|. J" i'."'.;""y.h časri dne(dojíždění, p estávky apod.). 
'

U někter ch lidí se o i ľelaxačním cvičení m že ojediněle objevit chvění, ťlzkost,
ľychlá sľdeční činnost nebo jiné. nep íjemné pocity. ĺyrä pr"pÇ 

"ésvé 
většině odezněií

s.postupujícím cvičením a prohloubením ľelaxace. pátuj trí"ii není d""'';h-;*;;äčl"ľl." v|o.{1á. a je nutné poľadit se s odboľníkem. U ";p,;'rj;j,ši;;ldfu;;š" äénežádoucí činky relaxací nevyskytují. U ažd.éh.o o-o"'ľq-J 
".Ă"śĺ zabírat;.a* łpľelaxačního cvíčení; V tomto ohledule ďeba hledat i"di'ij;;Ĺi'|..ĺnu. ' / L

. Rtizné druhy ľelaxa ce 7ze 
,reaIi.zovaí 

,a podpo.ry zvenčí _ tj . vedeii zajišťuje tľenéľ (tech_
nická pomricka - nap . zvukov' nosič s i'rtr,rkĹ...,ĺ p'" ;'JĹ či áoprorrodná zvuková
hudební kulisa). Po iácviku si jĹdnotlivé techniĘ rr.d'.-. 

"lĺai-.lami, autoľegulační
postupy nejsou většinou.vâzány na pou,zit-í ĺ'jab chspecificĘch pomricek. łPi.đ ;i-kladem je autogenní rénink, kde se uvolně.'ého ,'t-.' icl" i rnyĺĺa'"r"h,r;. ,ourt e4ěním na
uľčité pocity z těla p i současně zau1ímanéuvolněné poloze i|'.a'"Ĺ"!;í Štětovská, 2008).
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2.5.3 soclÁrNÍ .P.RAAJEJÍVÝ'NAM PRo PRÁ.I UČITELE
P i zvládání sľesujících m9 :"r hrají velkou roli mezilidské vztahy. To, na koho se mriže_me obľátit s pľoblémy či obtížemi, vł7'razně."li"ĺu;. L*l uiłl' o'z'uo,". Socíální opoľusi mrižeme p edstavit jako jakousi poâp Ůrnou azáchytnou síť sociálních vztah , která dokáže
"odpľužit" nâraz meu'i žiíotní záiěže'a zároveĺ zvyiujeodol.'o.rfri alouhodobém zatíženi.Značn' je:ryznamsociální sítě ,"rrr^rírh.Á.Jpä'til. ä,ă'.orri'" zatím spíše unikápozoľnosti, ačkoli iejí hojiv potenciál by mohl ,iLon,.*i,., škoĹË pľaxe p inést mnohodobľého. Sociální ''ĺtc tuoĺĺ -ubo, liłi', ni-ĺz jsme v sociálním kontaktu a od nichžmrižeme,v P1íľa{ě poteby ľaké očekáva, po.Ly,ŕuiĺ p";;;. ś;; ;;iä;';.d;'äějsme ve dvojím ohledu - jednak jako potenciĺl.ĺ pĺĺ;äĂ.i|9;;'' jednak jako její po_skytovatelé' Vyhledat odbo,nou.poi9ĺ. !.ş,' p,ä pot .bnŻho jedince obtížné' ale op ítse o laickou lidskou pomoc v sociłlních ;^^;;i;;;i;;;;;íl].""*'u' a mriže byt ričinné'Ve vyzkumech sociální opory lze ľozlišit pĺĺ'rup, ŕ,..íîír.ă""',ĺuje sociologicko--psychologicĘ kontext sociální opo|ľ - .iuduiË 

'".iĺí^i-i",.r"l.i " okolnosti jejíhoovlivtiování. Sociální 
9Poru je p"L -oine ,nai^i i^u, )iirr'ii)'i) urr,rbci zdroit) mezičlen1 socirílní sítě s explici.ĺnĺn, i,b9 ĺ-jlirirĺ- ,il,m p,',,ĺle,/ ł p;;;r,,r"Ţ;;:;:|;,T:;,či d,!,ło naladění (welt-being)" ĺs"l.á"á,_i< rar^, ig'íg","ś'."iíl."'"'

. . 
Další p ístu p vych11í z psyăhologicko_medicín.Ŕ ;;ílu zvládání stľesu a dume-ní jeho negativních drisledĹrlpľo zd'íarí.Tento'mo-de| 

"k.J;;Ë;;Je lide s ľozvinutějšímisociálními vazbami žiii déle ä J.ou u ..lkou! l.pší těi;;;; "äsă''ĺ kondici (Berkman,Bľesloq 1 9B3) ' opoľa v sociání ch vztazich lryznamně pomáhá p i zvládánínemoci čistľesu. Její chybění nebo nedostatek se naopak'prá.ĺląiÁIźĹ_ärľ"r'ă"ĺ zdravotního stavu.V kontextu uvedeného p ístupu lrr rym"łt du." 
';ldád"í ;.á.i;äirru sociální opoľy:

' Nríľazníkov model, kter1ź sociální opoľu chápe jako specificl<y jev p íznivě ovliv ujícízdravoní stav a zmírĺiujĺcĺ drisIedĺ.y ä dopady stresu v náročnych životních situacích.' Model hlavního ríčinku, ktery pĹdpofuJá;;;,;kd# äJ'*k sociální opory nazdľavotní stav jedince, b.' ohleju'" to', ,d" 

'.dil;l;;;;;;.;;;"" 
nebo není. Tentomodel vychází z uvahy o dopadu sociální opory ł^ uzaáaĹ'"ĺ fyzick, i psychickystav jedince a znov' tak akcentuj r r zn^m rrán""""ĺ 

'. ;I;"" profese učitele.(Kebza, ZOO5)

Sociĺílní opoľa je frTi-Ý": j:hož ptisobení se m že kumulovat v pozitivním i v ne-gativním slova smyslu a jehož,íći''''o.t je efekdvnějši' 

'.;;Iil 
j;;äruy'r"'ĺ"ĺ |ŕË.;;vnímáno pľriběžně. Každodenní p sobení soclł;íĺ*li;;l',ł'u!ăl', v p ípadě aktuál-ního stresu zesíleno, soecifickyza-ě .rro 

" 
u. ,rre- * [" p"L p,i-ui, i nârazníkow,mefektem' Možné n.g"ŕiuní .;ľ!!v 

'".iłniojory'rouvisejí s nep imě enym poskytovánímopoľy nebo pomoci _ ať už_jde-'o její míri, čí kvalitu.'V r'"'a-crrre mí e poskytovanápomoc ubírá kompetence člověku', kter ' se vyľovnává se stľesem a kter , tak p icházío možnost autonomního rozhodování. Ń" .rr*ě p í;.... .o.iĺlni opoľy se m že vyvi-nout tendence k pasivníodpovědi a on sám se mriže sĺát nadměrně 
"á;tJi;' ŕ;;"k;il;podobnych zkušenostech sË u takového jedince m že pľojevit rypi.Ĺe chování naučenébezmoci (Kebza, 2OOr. Kvalitativně n.fri-!r.nou sociální oporu charakterizují odlišnáočekávání poskytovatele a p íjemce. soJiĺl.ri opora pak m že nejen minout svrij cíl, alezanechat i pocit neporozumění.



r vË š'ftijĹjl

Intervence v oblasd sociáIní opory pedag9q je p_ľospě šná, vykazuje-Ii zejménaněkteréchaľakterisdkp jak u'ĺaĺ 
""lŕĺru""äí.'ci.n,""r'. Sociální opora má:

] il::ukĺ.'píše p itahovat než ho k něčemu nutit;
vest pri'emce oDoľ/ k vyšší mí e sebeocenění a sebehodnocení;. oběma aktéľrim umož âvat 

"'ĺ;.Ănorq' odstra ovat dojem t'u"leho,.p.í"ir'.] 
'.-c" ného zaujímání ro]í;jednomu se p isu-zuje ľole posĘtovatele sociáIní oporv'"^a.uhé"ffi. äiłlijj.. ,o.iĺlní opory;' 

íä:::"j.''ffiffení 
p íjemce 

'oäiĺlí-'ĺ_opory o ťom' ĺ',- ićt',oschopnost zrÄaali t;'lre
' poskytovat p íjemci opoľy vyšší míru svobody (volnosti) (K ivohlavy, 2OO2)'

Sociální opoľa učitel a její z&oje
Yztahovásíť školv ie ,

d;J ; ; J' ;il ];'äî i Ţ*ľ'l".]'Îľi;#ľ n#Ťj ľľÍ:!íľi;lľ;ffi!íj ;: 5!îrtelé posĘuií socíĺílní op";fb..;;'o i-j"o". y rr;;;;;i;;' ĺĺutn' (indiviäuálněi skupinově) a ieiich ľodičri-. n."ii)"lĺ'"ŕ,iui.y'.ypu rđl*;;; y v rámcil.yukovychp edmětri a nejrtiznějšĺ'r' p"u.nJu"?ll'-"i,i"ir. Moloy ,. poáíl., na tľéninku sociál_ních dovedností žákrl, facilitují 'ili;il;ľakce probíh 
^iĺri ̂ J'; žáky. P ivykonu svépľoFese mohou ovšem.v L'ĺrĺ.r.y.l' 

'Ji!z"r,1'.l'.riri.;í.ililä..ĺtĺt potr.bu sociálníopory a očekâvají' že jim jipo'ky,.,.jejicĹ ákolĺ, ;ěkJ;^';šĹ;l"í"sĺtě socĺálních vztahti.

Sociální opora p icházející od nad ízenébo

Skola wo í svébvľnrź a složitě strukturovan 'vztahou,systém a z hlediska sociální ooorvi k]imatu sL"lv -a'u tJ;;:;;' ä;"ŕjil""- ,.li' edit;íiĹĺr.'v ro'i poskytovätelĹsociální opo'y učitelrim 
^ir.ĺr, Ă^'ÄíËŢl''ĺ"'";ffi 

',ä/n" pr".ouisti. Ukazuiese' že chová_li se editel podptiľíě, 
"!]r.le o."."1í kvalitněji .äo.*a"u;, a jsou ochotnise více angažovat p l plneni .p"l.ł'y.l' ĺĹ;lil,;í;;;i:łľ #ä jako více smysluol-nou a jsou pro ni i další pĺofesn ĺ r r"jrrĺ.. -o,iuouĺni. ľo ,Juľ'Ĺrĺ také s modernímimodely Íízení, jež p.ef.ru'í 

'l"dbuĺĺĺ ośou"lľ' 
'i],.nt;;;.;;äu:,i"t.h ,n.ri vedoucíma pracovníkem awužwají takorych p'.'rľ.ar.,i iako rh\rirn" ľĺääĺl'" pracovníka, citové

ffi l'ľąľp;ĺľ*ľ*pl'#{ťJ.ť;#.xlťĺ+;ľ;li::.:,ľ.Ţ
a stimulace myšlení (Paukneľová , ioď'll."ír")ĺejmé, žer.yl *!.niŢLoly, ktery ak.eptul.pot ebu sociá-Iní opory' m ž. mlnimł':irł^r lrli;;;;íffi;:i])ä.;u stresu učitele.

Sociĺźlní opora ushuteč ouaná rnezi Éolegy
Poskytování sociální opoľy mohou nabídnout učiteli i kolegové či pľofesní kolegiálnískupiny' Na této 

'ouni p'.uĺľ'e p"rĹy,ă'ă"ĺ sociální opoľy mezi učiteli v rámci for-
łîl?:Ť,ilf 

fo ľm ál n ích 
" 

t kĺ'' i.'Eâti l;' č;:,; ;;,íl. "'i í*,7' to,',"ktova t u či tel e
V tomto kontextrl isou zajímavé také zkušenosti'sodlišn1źm zp sobem ,,koučování..budoucích učitel 

" ĺi'ruJl.,í'pŢj;*; k;: praxí. Forma'vedËní budoucího učitele

socrÁrNÍ JÁKo součÁsľ učrľrro / to9
se pohybuje v rozmęzí od pľakticky nulové zpětné vazby až pop edávání vlastních zLušenästí. Pi;.;;;;"" ;kuśenost mnohdvovliv uje p ístup k profesi 

" -"ii'".iu'ä""."l' učitelri.

Další zdroje a poshytouatelé socilźlní o?ory

citlivé a stľukturované
vyznamnym zp sobern

Sociální oporu mohou poskytovat učiteli také pľofesio nálové, ai už zprost edí školswí(poradenšľí pracovnĺci, śk"l''í .h"loio"u, 
'ĺ.ĺ*Jp.rră.' "p.a.l, nebo z ľesortrizdľavotnicwí a sociálních 

"ě'í- 
I5;ábiä;"- 

'*r.'t"'ä 'ir",ă"ÍlŢou"*a k jinému odbor-níkovi (nap . rivalit 
"ĺ "u^l, ^rri;č;;d.- a pracovníke- p.J"gogĺ.ko-psycholoeicképorad ny) či o bava z,žádo sti op";;il;''., 

ą'ľ ;dŢo'':ä, 
" 

ího sel h á n í. YÝzĂ^- -nou ľoli mrjže sehľát.l 
'o.iĺlniopá." firir,ou.ná učiteli 

'. J,iil; žakl aľodíčri izájem,
ffil,,.; :ij ľ 

nocen í učitelova ;l'ł"ĺ"''ăăäi jJľffi::ľ'o",",'- 
ě n í, pľoj evení

oddělit striktně osobní život od profesního"je pľakticky nemožné. Jejich vzájemnéovliv ování ie velmi p^ravJ$*9"Ë;o' 
1tiže n-,ĺ, oporä )Jr'ŕ""ĺ v osobním žívotěod ľodiny a p átel protektivní rjčln#iu obl"" ;;;;í', *.o"*. Právě tato vzáiem-

;:Ĺlffľ""je 
značné ťęze'y 

" 
ŕ.-p.')ľ"'iłăË;;u*.jľ[i'-*h 

situací v jedné

V česk ch podmínkách závěry studií jednoznačně pľoká zaly, žesociální opoľa má pozi-tivní vliv na pľacovnísp"L"l*ă'i 
"t",".iď"ľ..ľ, ,i ;,1 šäí. Č",ii u,uu, bylo hodnocenísociální opory' tím nižší byli';;ä;;iij"".ĺ.L,ĺti'r*,r;;; 

íh" stresu. Zásad,ní vlivzde měIa mimoDľacovnĺ opo'" ĺiľł.ilľiu"^y.h). J.jí 'ií;;;lŢŢ pr.dilto.em pracovnísociální opoľy (Ĺolegové 
" 

''.a.'is[ăj;ŕi;;':T 
porY:uľá kj.gy (pozitivní sľo vnávâní.posilování optimismu, posĘtování íáay,i.*o"vjní tîčinnosti,rtd.) vykazovala velmiv'zn amny vztah k ni1.^;"-1 

i''1" 
-'; 

:;''| "9p o." oJ 
_ 

;ł;'r'š.'o"a ĺ.l a n a vyšší rov n i
ľJ'T?"JJ':''"J,:'ä;:'' ' motivaciîti. (p,uŕł.'đđrj. š.t ä;"." se tedy zdáb,í,t
,Ji#i'"|i#i'';Ij:;ľt|':,'ľ.ľ;'uruje jisté .'.ž;.';i ;;ľ.i,i;"' p"-..iît ä,ií"

Nejčastější posťupy sociáIní opory' kteľé mají.pedagogové k dispozici, tedy pocházejí
Ĺ:''::''1i:'l ;i ;ff f 

ľv: ľ' i 
" "''"r..i "' 

pă a p,l yäľ,'đ ;?;' šäáiil op oľa p osĘ tova n á
známého,..';;i;;''iŢ,pä1 łi,łi::;;;äHfi ťilľ:ĺ';lťťĹTťľffiintimiry a ťlčinností d"ne'ĺnt.ru.n..]Ń"Ţŕľ.d P.;.,il:Ţ;;äi';r".-né gendeľovérozdíly _ ženy disoonují 

'p'"'iaĹ'o'."uin'",'.'ujší^sociální sítí, kteľou charakterizuiíkvalitativně tlodnotnelší 
"ł'ny. s.-i,ätj!"r.e;,'" efektivněji ryužívajísystém sociálíí:ľľ":'.ffiTľľ"ill*'y 7'"1z1 -'ilĺä.'ĺl'ĺ ,ĺľ si.ľi ĺ. i7".Jl'l'i;ľĺ, a jejichintimní

akce je rypickł r.ĺn'e,',ľ^ľl':\?7' :'ju:,'těji od -"nz.l.ŕiniJ., 
''uuui. 

Dyadickrí inteľ-

" 'ľ:ŕ*i?ŕi;ffi,Ü i::i''','g,'r:o";'"í:'*"ou 'o'iĺIniá p"u.1,.ĺ,,,łu,JnŢnĺ
Jystem svéoomocn ch apodľrŢďch.kopin r. osvědčil ve zdravotnicľví isociálníchslužbách (svépomocné'rkupiny äaĺtĺ ,ä"." tně postižen)'.h ;a;i"ligy proti ľakoviněatd')' Jsou "'tou' která prJ ľ"á" l'ăiľ.a"ä"uui. ,.l"tluně Ĺ"rp.čné prost edí, na rozd'ílod stľuktuľované oľofes]onĺlní po-JJËłĺ** opomíjenou sferu pomoci s men-tál n ěhygi e n ic ky m'vy znam.- prăJ.ä 

"n 
îľu' 

"db"ä;' ;;ě ;J:. IGomě zvyšov án í
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odbornosti s sebou n ináší další efekry, jako nap íkla d' navázáníneFoľmálních inspiľujícíchkonľaktri v oboru''znalé pijetí p;ľlä ; -piik;,Ţ;;.r;; setkává každ,ź čast-ník kurzu' poučené k:le8y'; ĺ- pľi;ĺÁJni jisté míľy r-i ;";j;ociální opory. Zatím. nejčastější p íležitost k păskytouán í ízáiemné.opory porL/,"l?.il^e druhy odboľnychseminá ti a vycvikri (včerně VTI a SPV), kt".e obr" 
'ujir^ŕă|izlru"vé prvky. Skupinovysysľém poskytování sociáĺní op9ry u učitelri 

-a )eho p í'.r';';; wrzují u diskusníchskupin nebo u supervizních o'. ułĺ",á".ry.h skupin (Štěľovská, 2OO7a).

Superuize jako sociáln,í opora

Supeľvize p edstavuje možnost kulľivované abezpe.čné-zpětné vazbyzpľost edkovanéznal 'm' chápaiícím, d věryhodny'" 
"ai"'"ĺL.. ;.b. 

"k,ĺp'"."'äl.g,1, která umož u jevidět problémy z nového ĺl'lu páľ'l.ł 
".|rĺ, '. "li';; 

' 

ĹIä' Casľo tak v soběpľopojuje pľvky odboľné s prvky sociáIní'opory ,', 
"rp"kty ment,íIněhygienicĘmí.Za specifickych podmínek (atmorf... irrprt,ł 

^jL 
-o.žn! or;._";nejen ve dvojici su-peľvizor-supervidovan1i, ale've skupině čaśtníkí s P"d"b; ;ii.ätle.y a s podobn mprofesním zamě ením. Kvalirní 

'*p.."i'. |i.dp"kĺá;; " är.íiăäu"eno vztahu mezisupeľvizoľem a supeľvĺdovan m, bezpeÉnéh'ä -ĺr," (í.;.í".'{'i.te- smyslu) pod_poľy a p ijetí, stanovení dobréhä kontr"itu (''ké;l 
";'"k; er,:' ,1łlłairm nou spolupľáci)a vědomou práci s etickymi problémy ' no*"n-'i. uľtite präblemy a Iimiry skupinovésupervizní práce mohou p .ä'tauouat skupiny liaĺ ,, reł.,"{''prLă"' ,e $ vajízpočátkuvelmi opatrné v otevírání,gro!]emri, o'.i.l; se.objevup Js""ă'r''"ĺ-ání pľoblémujako nedostatku či selhání äaného r.á'ł;il; ,,.bo âb"rí" 

^ 
*CIáeľr" sebehodnocenía poldesu profesní pľestiže meri'koíegy). Ýy*oľ.nĺ pocitu b.'p;či;. skupině chce svrijčas' Pro učitele byvá obtížné nahlas píipurrĹ p-blJ'l;;b; ".'íiĺi'"rĺ vztahu k žákovi,otev ít svrij ''p ípad" p ed dľuh1imi'vyi'dujŢoaurn" ; pfuÄ;;"",. vzdy urtĺte - nikolineťrměrné - riziko' Stejně jako u uiá.otré'nlnku ĺn,..Jk.ĺJi ,o7'ĺl.,epry.hologickéhor'ycviku platí, že 

'e 
skupinoíé supervize 

'p'"uial" a.','""^i.liĹ ,irlu, ."L"l,k intenzivněse do ní vložím.
Dobr1ź p íklad specifické formy. skupinové supervize' kteľá kombinuje klasickousupervizní práci zamě:n:l 

"" p'áule- u" ,rrt"h,, , kli.'rt.-*rlícerîrovriorrou mož-ností sociální opoľy, ie bďintovská skupina. Jejím zaklad"..l.Ă byl ve Velké Bľitániiprisobící léka madäľského privodu ľłic'trael ľail.i.].iĺ 
'''t.'.'." podobu je možnévolně vymezit jako buĺzu näpad,i o u',"ľ',, m.zi klient.; ;;í* kdo s ním pľacuje,tj' terapeutem, sociálním pľaËovníkem, p.J1gog.- aj., kteľá je vedena podle uľčítychpľavidel' Täto forma pľáce nenab ĺrĺ ĺa|hni rriĺení (někdy mriže byr takové nové eśenívedlejším'ystupem sklpinového ae"ĺl, pr.J* šĺ^ 

^rb,ĺrĺłi". ĺ"r'lă'o"lrledu na probléma ľak uvol uie ze zaietí żaběhan1źch ,a'Ĺ d...';h ;Ju-",ł;*ärl'äku. Poskytuje svymLičastník m také uŕitou *]ru po"o/o-ĺ"1ä so.ciĺílní 
"p;' '. D;;á podoba skupinovépľáce akceptuje ľriznoľodost'pohledu častník t , prołĺruy ir"liänĺi,u, pochybnostči pocit selhávání. Nejde o efeŔt rychl 

^ iěaroreo[ny,;;ĺ. b;'h""m mohli uvažovato skupině jako o dlouhodobém' p'oĹ.ru1 kr!""1, ,,rr^ir,, ŕ i"r.. ln.pir".., po.hop.ní, aha--efekt se pak mohou u' častníka 
'L"p;;;;il"'ä*iaä'ä'"'','ru!Jio.uaěním několikadnri (Stětovskâ, 2O07b).

P edstavovanáformaskupinovézpětné vazby jep ínosnápropľáciučitele zejménatím,že je prožívána jako bezpečná možnort, ;"k ot.rr ĺt svtij pľoblém. Není reálná situace, že
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by celá skupina pľoblém smetla jako chybu ľefeľujícího. Učitel mriže sdílet svoje hledánía pochybnosti se skupino''' N'nĺ 

"i ľ.áĹie- sám, zažív.á prii.riŢ"L..ptaci. Dostává semu také zpětné 
""'bv u. formě pochtpení drobnych r. ä;í'J:äíLr,í obdobné životníi pľofesní zkušenosti. Rovněž ,ĺ'Lare rtriy'"Ţrr.pĺr".., aniž bv p itolävala j"h" 

";;;i* , ko-p.,.n.i. Ajľeľnâľivní tihly pohled*;' l;;;ilJľľľjľ;ä:îľ.Înabízelry se vší relativitou janého d.p.il;;;" citem, pľo odlišnosi podmínek i osobnostiričastník ' Täké touto cestou docháL'ít .u.Ĺ*.',ĺ 3astníkri 
" 

L;ir.e-,, superviznímunadhIedu' Učitel ve 'skupině často zažívápo.ii začl.nc;il. ;;;Í*1-,rľ,oue sítě a sdíleníproblému se skuoinou inal ,chlidí (;;"lŕ.ĺ *.-y,rlu. poch_opení profeise a jejícl.lspecifrc-k1źch pľoblém triznal ch alĹľ:ŕ ..-.hl orobnĺ ritu"..). SoLhrnně lze íci, že tentozp sob pľáce se supervizí n"Ĺírí uhodn;;Íb;." ,ociální opory pľo učitele. BáIintovskápráce záľove ooskvľrlie nenásilnou fo..ou možnost ,.lr,iun! tezpečné zpětné vazby,nabízí podobu'neohľožující práce, p.obl.-.ii.k;il:il;;#. "'"o


