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jiné umoZituje sledovat stupeit osvojeni nékterych z nali»IZf:n)’fch’ do.vcdnosti vvmodel f:v;’rc:h
situacich. I proto je vhodné je zafazovat do posledni trctvmyvvycx:lku. K.rome toho je pro
hru diilefita pifznivd emo¢ni atmosféra a vzijemnd dﬁv?ra E:lenu sk?gmy. . :
Podle poétu zidastnénych Jhercti“ v jednotlivych svrjenka’ch rozdcllm}e skupinu. S d(u:
pinky si na zdkladé vzdjemné dohody rozdéli role a piipravi si cel?u scénku. Je vklljo ’l?}fi
skupinu vybidnout k tomu, aby jednotlivci scénky hréli za sctae tal’(, ]é-l!( by se v podo nyct
situacich asi chovali. Potom jednotlivé skupinky scénky piehrdvaji. Nccha.me odesz
viechny vystupy, peclive je zaznamendme vidco’kamer’ou a teprve potom je plc()i‘;t(lllpne
analyzujeme. Ve spole¢né diskusi si véimdme rfiznrn:h s‘tranek uvidénych situaci a klademe
dtiraz na podporu zdailych sekvenc, které ro*n:ge}y mtcrak?e. e e
Zévérem je moiné vycvikové skupiné predlozit uk?l.,vktery)pom iz opct vidét :f; Skole
probihajici interakce veelku. Skupinu rozdélime na }Jctlf:]ennc pracovn tymy. Ka; y;im
dostane velky arch papiru a sadu pastelek ¢i fix. }f:}lcl} ukovl‘en.‘; je 11ztln%loxiatvldeé nf dko-
lu. Finanéni prostiedky jsou neomezené, tikolem je piedlozit i .deov,y ndmét Skf)l?” v niz se
dobfe citi uditelé i #4ci, ve které se dobie pracuje. Po 20-30 mmut'ach ](Edllotll}-’c skupiny
predstavi své ndméty k projekeu idedlni Skoly. Nad jcdnotlvivfrml ()b;_‘)azky dl?ktltll]cmliz
o tom, co je v této tkole nejdileZitéjsi, bez ¢eho by se nrffjbcsla a’poc{. Pracovni tyr}?lf ;:ia ’
mohou dostat jeété jeden Gikol —n everbdlné pfcdvésf v pipravené scénce uréicou zdkla 'T
ideu jejich skoly. Zavérecnou diskusi sledujeme posnleri { vyznamu dobrych interpersonal-
nich vztahtt ve $kole a piznivého socidlniho klimatu skoly. » . )
Z4dny z vycvikil pro uditele se nemiize obejit bez rel;lvxa(inlch. cv1‘éeni'a h’cr. Ucm:l.-
ska profese je nepochybné jednou z téch, keeré jsou 0h1.'0;c:m-3 pocity :;yhorem, b’;mﬁa,
rezignace, jak uvadime v n asledujici podkapitolc.v Proto ;cndulemtc vénovat se 24 zlu am
psychohygieny préce uéitele. V SPV dédvdme prcdnoslc reznorodymodr?.br’lym felaac:
hfm cvidenim, kterd je mo#né nacvicit i realizovat rciatwr}e rychlc.’ Duvlf:'z:tyrrt.krltcu;l?
je i to, aby je ucitel mohl pifpadné vyuzivat i pro \iyl‘adém samotnych ziki (pfi posledni
vyucovaci hodiné, pfed & po dalezité pisemné praci apod:). .
Kromé toho do vyevikii zafazujeme uvolfiovaci techn.lky, kterfi E}I‘lspl\f)’d}} k pifznivé
pracovni atmosféfe a uvoliiuji potencidl uciteli pro vexlff:ru.nzfntm:'afm se svym c_l1?\:;n11171!
a pro rozvijent téch stranek socidlnich dovednosti, jeZ ptiznivé ovliviiuji rozmanite skolni
interakee a interpersondlni vztahy.

2.5 PROFESNI ZATEZ, SOCIALNI OPORA
A PSYCHOHYGIENA UCITELE

Tva Stétovskd

Povoldni uditele patii k profesim, které ptinaseji specifickou p’()dobu, pracoyvni
zét&%e. Navenek pfitom tato profese piisobi spise ambivalen.tné (na, rozdil od zachran:};le,
zasahujictho policisty aj.). Utitel z pohledu zvenéi disponuje ff:l!cy:n ro::'.s;a’h(.:m volné 0
tasu a v ramci realizace konkrétni vyuky mize ve velké mife fidit svou praci. Na firuhe
strané zakousi zatét plynouci z prace pod neustdlym tlakem pozornosti 9koh a v inten-
S e D b o be s 4 Grovné, P velké autonomii proziva casto
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tivazek (v hodinovém vyjidteni pfimé vyuky) s scbou piindsi mnoistvi skryté préce (do-
zory, administrativa nejriznéjsiho druhu, mimoskolni aktivity se Ziky aj.) a ulitelstvi je
navic typickou profesi, v niz si ¢lovék nosi praci domit (ptipravy, neuzaviené vychovné
problémy atd.). Specifické je rovnéz vniménf utitele okolim, keeré mu jen velmi zfidka
dovoluje vystoupit z profesni role i v soukromém &ase a ptindsi tak fadu ndrocnych Zivot-
nich situaci. Navic riizni uéitelé jsou s profesi identifikovani v odli$né mife. Problémem
je oviem té obtiznd méfitelnost této profesni zdtéze.

2.5.1 PROFESNI ZATEZ UCITELE

Specifikou profese uditele je jak z4té% vn&jii — dand dhlem pohledu na profesi a tlakem
na ty, kdo ji vykondvaji —, tak i z4téZ vnitini, kterou ptedstavuji ,vztahové” ndroky
oboru. Ugitel zdalcka nenf jen odbornikem &i oborovym specialistou. Pro profesi ucitele
je dale typicky sezonn{ dopad stresu a z toho plynouci zdtée (Blazkovd, Mald, 2004;
Blazkovi, Sulcovd, Mald, 2006). Je ziejmé, Ze strukeura stresorii nastupujiciho ucitele
se lidf od stresorti ucitele po nékolika letech praxe i ucitele, ktery svou profesni drdhu
a kariéru pomalu zavriuje. Na druhou stranu je s realizaci préce uditele spojovin i fe-
nomén tzv. engagementu — zapilenosti. Tato zapdlenost pusobf jako uritd protiviha
k riziku vyhoteni uditele. Zapdlenost umoziiuje vyvazovat negativn{ strinky profese
praci s pfednostmi.

Strukturovany pichled zdrojii psychické zdtéze eskych ucitelt predklidd Z. Mledk.
Zdiraziuje vyznamnou roli charakreristik vn&jsiho prostiedi a subjektivniho hodnocent
jejich vyznamu pro konkrétniho jedince. Zdroj psychické zitéze rozdéluje na primdrni
a sekund4rni. Struktura primdrnich zdroji z4té%e utitelii piitom do zna¢né miry kore-
sponduje s denénim vztahovych zdleZitost!, které mus fesit ucitel v souvislosti se svou
profesi (Ml&ak, 2002).

Primarni zdroje zété%e piisobi na uitele v uziim prostiedi ttdy a $koly. Uitelé si je
zpravidla uvédomuji a snaif se je alespofi z&4sti ovlivnit. Lze je rozclenit podle interak-
¢nich oblasti, které mazeme rozlidit v ¢innosti uditele, na zdroje vyplyvajici z:

e interakce ulitel a udivo (piedstavuji napk. ndroénost uéiva, nartist poznatki a infor-
maci, didaktické potiZe, které ucitel fesi);

e interakce uditel a Zdci (reprezentujf napf. problémy s motivaci, pozornosti a kdznf
34k, odligna Grovet jednotlivych 74ka ve tidé, ndroénost rozvijeni vztahi se Zaky);

e interakce utitel a pedagogicky sbor (souviseji napf. s nedostatkem socidlni pod-
pory, ocenéni, porozuméni, nedostate¢nou tirovn{ spoluprice a chybéjici piételskou
atmosférou na pracovisti);

e interakce ulitel a $kola jako specificky organizovand socidlni instituce (napf.

platové ocenéni utitele, ¢asovy tlak vyvijeny na jeho prici, kritky odpocinek mezi

vyucovacimi hodinami, nepostacujic moznosti odborného riistu a dalsiho pracovniho

postupu, nizkd spoluti¢ast na rozhodovini, piili§ pocetné tiidy);

interakce ucitel a rodi¢e (napf. obtizné individudlni jedndn{ s rodici nebo jejich ne-

zéjem o $kolni prici ditéte, piilisnd kriti¢nost rodict vii Skole a uditeli a nedostatek

uzndni z jejich strany, mald ochota ke spoluprici);

¢ interakce uitel a jiné vn&ji socidlni instituce (patrny je nezdjem nékrerych instituct
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V praxi nejriznéjsich vyevikovych programii pro ucitele se opakované setkdvime
s tim, Ze pro ucitele je mnohem ménd problematickd a relativng méné zatézujici jasné
(hierarchicky) vymezen4 komunikace (napf. komunikace se zdky). Potize oviem vyvsta-
nou pii nejasné vymezenych komunikaénich aktech (napf. s kolegy, s rodici #4ku), kdy
dochdzi ke kompetenénim stietim a Easto zbyte¢nym a ndroenym konfrontacim pozic
jednotlivych téastniki komunikace.

Sekundérni zdroje zitése vychdzeji z celkového edukaeniho systému a jeho ekonomic-
kych, politickych, sociologickych a psychologickych kritérif, Koresponduji se zdkladnim
pojetim socidlni role utitele a s fadou zmen 2 nejistot, které profesi uditele provizeji.

Vyzkumy zamétené na sledovani nadmeérné zdtéze, chronického stresu, pfipadné i sa-
motného vyhoten{ uditeli riznych stupnit ve shodé s pedagogickou prax{ potvrzuji, 7e

socidlni pracovnici, policisté) nadmérné vystaven plisobenf nejriznéjsich stresort. Opa-
kované se vak lze setkar s vypovédmi Zen ucitelek, kreré jsou samy piekvapené, kdys
jim vysledky sebeposuzovacich dotaznikii nepotvrzuji jejich ocekdvdni, e jsou ohrozeny
vyhotenim. Nelze oviem podcefiovar ani intuitivf obranu uéiteld pred vyhofenim. Spe-
cifickd se z tohoto thlu pohledu jevi téast uditel ve vzdéldvacich kurzech, keeré mimo
jiné nabizeji moznost vyménit si roli, poskytnout $anci na od pocinek od pozice ucitele
jako jedince odpovédného za proces a vysledky (Skalnikové, 2005).

Mezi charakreristické znaky ucitelského povolinf patfi také rozpor mezi neustdlymi
néroky, jez profese klade na kontake s lid mi, a relativni samotou uéitele. Tato specifickd
profesni samota se projevuje v fadé rozhodujicich profesnich momentii. V rozhodova-
cich situacich, pfi problematickém zvldddni konflikedi, pii hleddni konkréng podoby
kompetenci, pii sdilenf emoéné vypjatych moment je soucasny uditel sim. Zpravidla
se nemiZe v danou chvili obrdtit na nékoho jin¢ho, sdilet jiny thel pohledu, optit se
0 supervizi. Na druhou stranu je pro uditele vétsinou obtizné oteviit své pochybnosti
pred kolegy v profesi, zvl4gce jde-li o spolupracovn iky z téhoz. pracovisté. Mo#nost soci4l-
ni opory poskytnutd kolegou byvé uéiteli vnim4na spiSe jako riziko (,Nebude to proti
mné zneuzito?*) nebo selhani (,Nedokdsu si s tim poradit sdm!“). Soub&né piisoben{
nékolika takovych fakcort pak vytvéii situaci, kdy je pro ucitele obtizné vyhledat pomoc.
Vyhleddni pomoci se v jakési zvldgen metaforické roviné jakoby ztotoziuje s vlastnim
selhdnim profesnim i lidskym. Pro pomdhajiciho je zjevné slozZitjsi nez pro jiné profesio-
nély Fici si o pomoc pro sebe.

2.5.2 ZATEZ JAKO VYZVA PRO PREVENCI -
DUSEVNI HYGIENA UCITELE

K tomu, aby uditel mohl kvalitne vykondvat svou profesi, musf mit k dispozici alespost
minimdln{ penzum psychohygienickych informaci, technik a dovednost{. Pokud uéitel
udéld néco dobrého pro sebe, pro svou psychickou pohodu, pro dodrfeni vhodného
rytmu price a odpocinku nebo pro uvédomén si pozitivnich strinek Zivota, udélal tim
jiz mnohé pro své 74ky. Nepfendsi na druhé svou tnavu, Spatnou néladu atd. Dok4e
pruznéji a pohotoveji reagovat na jednotlivee i skupinu, vnim4 druhé lidi piesnéji a méné
zkreslené,

Dusevni hygienou (psychohygienou) rozumime soubor technik, informaci, prvka
Zivotnfho stylu, keery umoziiuje vyrovngvat se se z4t€zi, minimalizovat jeji dopady, pti-
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padné ji i v rimci prim4rni prevence pfedchdzet a sméfovar take touto cestou k dalsimy
osobnimu rozvoji, Prvky dusevni hygieny se zamétuji na oblasti dugeynf, (e i socidlng
pohody. Dusevni hygiena se zabyv4 tfm, jak chrdnita upeviiovac dusevni zdravi a zvySovat
odolnost ¢lovéka v nejrizngjsim Skodlivym vlivem. Psychohygiena tedy pf‘edstavu;‘e
soubor informaci, konkrétnich postupii (ndvodi, technik), keeré sméiuji ke snaze cileng
upravovat Zivotni podminky; Jejich vysledkem by melo byt sniteni dopadii nepiiznivych
vlivii (stresortt) na Eoveka 4 snaha co nejvic uplaenit vlivy posilujici (salutory) nasi du-
Sevni kondici, dusevn{ rovnovih u, predchdzer psychick)?m obtiZim, minimalizovat jejich
dopady a prispivar k osobnimy rozvoji jedince (Kfivohlavy, 2001). -

V odborné literatufe se setkdvdme s pojetim dugevni hygieny ve tfech rovingch:

* Jako prvni pomoc (tercidrn{ prevence) — predstavuje konkrétni postupy a techniky,
jak rychle a efektivne minimalizovat nezddouci do pady stresovych situaci co nejdifve
po jejich odeznén;.

* Jako p¥iprava na niro¢n¢ Zivotn{ situace (sekunddrnf prevence) se zamétuje na do-
ladéni kondice, snizen; napéti jesté pred obtiznymi situacemi, u kterych odekdvime,

Psychohygiena se zaméfuje na prevenci somatickych a psychickych nemoci, na zlep-
Seni pracovni vykonnosti (zlepdeni koncentrace na prdci, kvalitni zptisob od pocinku jako
soucdst Zivotniho stylu), na fungujici socidlni vtahy (harmonick4 komunikace a mezj-
lidsk¢ vztahy), na osobni spokojenost (uvoliiuje potencidl osobniho rastcu). V kontextu
rozvoje socidlnich dovednosti ucitele dugeynf hygienu nemtizeme chédpat jenom jako
ndvod k ,preziti®, ale jako nezbytnou a nedilnoy soucdst jeho profesnf kompetence,
Nejednd se tedy o pouhé pasivnf piekondvani obrisf Jde spide o schopnost kvalifikovan¢
a znale se vyrovngvar s problémy, které nim Fivor i profese piedestiraji. Vinimar obtize
i jako inspiraci k dal§imy osobnimu rozvoji a nabizet konkrétni model kvalifikovaného
zvldddni ndroéné situace j svym 7zikim nebo kolegtim. Efektivni postupy psychohygieny
jsou spjaty jak s intuitivnimi, tak strukcurovanymi zplisoby.

Intuitivn{ postupy dusevni hygieny

Kazdy z nés si ve stresovych situacich intuitiyng pomihd. Pouzivime Casto bezdedne
rizné osvédéené postu Py jez se ndm opakované osved Cily, které ngm umoziuji vyrovnat
S¢ e stresem a napétim v bé&zné kazdoden nosti. Zakladnim pozadavkem je; aby ndm tyto
techniky pomdhaly, ani by pfitom ublizovaly nagemu okoli. "
Fyziologické postupy. Vétsina zkusenostnich technik 2vlddini stresu vyusivd incuitiy-
né postupy, které reduky ji rozpor mezi biologickym zikladem adaptace na stres (pif pravou
na velky vydej fyzické energie) a socidln{ realitou, Usilujeme tedy o vydej fyzické energie
v socidlné pfijatelné formeé a t/m redukei stresu a jeho dopadii na ¢loveka, Vhodnym
pitkladem je sportovni pohybovi aktivita, jez vedle odreagovini napéti umoziuje zvysic
hladinu endorfing (,hormona radosti“) v t&le. Velmj kvalitné se |ze odreagovat i tancem
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nebo kompenzaéni fyzickou praci. V nouzové situaci stalf alespos rychle vybéhnout
schody nebo hodit na zem polstdf atd. Navodit zklidnéni pomihd koupel, néco malého
k zakousnutf aj.
Dechové techniky. Dobré a kvalitnf dychdni pomdhd odstrafiovat z krve ne¥ddouc!
- litky nahromadéné v pritbéhu stresu. Tak funguje intenzivni vyuiti vydechového proudu
pii hlasitém zpévu i pi hlasitém ,zanadévani si“. Dechové aktivity jsou spojeny i s fyzic-
kym pohybem, ktery pomdh4 zvlidat stres.

Byt jinde, ziskat odstup. Tento postup umoziiuje vidét nové perspektivy, vnitiné
poodstoupit od tiZivé situace. To miige nabidnout tieba detha beletrie, sledoviani filmového
piibéhu. Nebo poméh4 zména prostedi — odejit do ptirody, nebyt na misté problema-
tického a stresujiciho konfliktu. Pépadné si lze pedstavit soucasny naléhavy problém
a jeho dopady v del$im &asovém odstupu.

Socidlni kontakty. VyuXivaji prvkii socidlni opory (viz déle) k pfijeti sebe samého tim,
ze problémy a emoce sdilf n¢kdo blizky. Casto pomdhd i kontak se zvifetem (pes, ki
aj.) — ptimocary, méné komunika¢né komplikovany a nezatfieny fadou socidlnich bariér.

Humor. UmoZiiuje vidét véci z nové perspektivy a v necekanyich kontextech, uvoli uje
tvofivd feseni v momentech, jei se jevi jako bezvychodné. Humor prolamuje zdanlive
bezvychodny kruh pasivity nebo stresujictho ¢ekdni.

Drobné osobni mentélnéhygienické ritudly. Zejména takové prvky v chovini, keeré
usnadnuji nastartovani & ukonéeni néjakého procesu, preladéni mezi prostiedimi (nej-
Castéji pracovnim a domdcim), vyrovndn{ se se zménou, Vzdy md smysl uvédomit si, co
ndm pomohlo pfekonat néro¢ny den, obstdt v mezni situaci atd. Treba odloZen{ pracov-
niho pldsté ¢ sprcha pii pichodu domii nebo uvateni kdvy ¢i taje pomiize pfi preladéni
z jednoho prostiedf do druhého a mtZe mit pro ¢lovéka velmi vyznamny »psychicky*
ocistny dopad. Casto nevédomky zatazujeme do pritbéhu dne pozitivni a pifjemné prvky,
které ndm umoziuji kompenzovat momentélni nepfiznivou situaci, vyrovnat celkovou
negativni proZitkovou bilanci (,udélat si radost®).

Existuji samoziejmé i rizikové zpisoby uvolfiovdni. Casto tak poslouzi alkohol, ni-
kotin, nékdy jidlo, tu a tam i léky apod. Tyto zptisoby odreagovanf spojuje to, ze mohou
v prni chvili ulevit a vyrazné snizit hladinu stresu. V dlouhodobé perspektive si oviem
vybiraji dan v podobé rozvijejici se zdvislosti a piindseji mnoZstvi jen sloZité fesitelnych
zivotnich komplikaci.

Strukturované postupy dusevni hygieny a relaxace

Mezi strukturovanymi postupy dusevnf hygieny, vyvinutymi a ovéfenymi odborniky,
je nejroziifenéjsi technikou relaxace. Jejim cilem je dosdhnout uvolnéného stavu téla
i mysli a pokusit se zmensit dopady ndro¢nych Zivotnich situaci. V obecnéjdf roviné Ize
relaxaci definovat jako postup, jim# dosah ujeme fyzického i psychického uvolnéni. Mize
pomoci téz pfi pfipravé na stresujici situaci. Hod{ se také jako pravidelnd psychicks oéista,
soucdst Zivotosprévy. Vidy je vh odnéjsi nacvitovat tyto postupy pod vedenim zkuseného
odbornika (nej¢astéji psychoterapeuta, fyzioterapeuta). Mezi b&né relaxaéni techniky
patif autogennf trénink, Jacobsonova progresivni relaxace a dechovd cvideni. Na samotny
stav uvolfiovdn{ je moZné navdzar riznymi imaginativnimi cvi¢enimi. Zatimco dugevntho
napéti se pomoci viile dovede zbavit malokdo, ovlivnit napéti svych svalti jde pomérné&
jednoduse. Mezi télesnym a dugevnim napétim oviem existuje velmi tzky vztah. Pokud
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se tedy pti relaxaci podaif dosshnout uvolnéng téla, postoupi toto uvolnéni véttinou i do
oblasti psychiky. Zdkladem relaxace je vidy uvolnéni.

Nejrozsitenéjsi metodou relaxace je vsoucasné dobé autogenni trénink J. H, Schultze,
kde se uvolnéného stavu éla i mysli dosahuje soustfedénim na uréjce pocity z téla pfi
soucasné zaujimané uvolnéné poloze. Jak si pocity piedstavujeme, dochdzf postupné k je-
jich prozitkovému prohlubovéni. V autogennim tréninku jsou to konkrétné: tiha, teplo,
klidny dech, klidny tep, pocit tepla v oblasti bficha a osvezujici vinek na Cele. V z4véry se
pak piiddvi jakési osobn{ heslo ¢ autosugestivni formulka. Veea, krer4 v pozitivn{ formé
smeéfuje k redukei néjakych obtizi — napiiklad: »Nyni mdm ¢as k nabrdni sil,. « Ve stan-
dardni formé se postupné nacvic¢uje navozovan{ jednotlivych pocitii. Ncvik jednotlivych
dovednosti trvi podle piivodnich pfedstav autora nékolik tydnii a m4 probihat vicekrit
denné po 5-15 minutdch. Autogenni trénink je mogné provozovat vleze nebo vsedé,
Poloha vleze mé4 tu vyhodu, %e v ni se uvolnénf dosahuje sndze, poloha vsede je naopak
snadno pienosnd do bézného %ivota a neni nijak ndpadnd.

Jacobsonova progresivn{ relaxace u rozlifovat mezi napétim a uvolnénim. Nejdifve
se dosdhne napéti urcitych svali, keeré s ndsledné uvolni. Tak napiklad je mozné zatnout
ruku v pést a jakoby se snagit piedvést sviij biceps a pfitom si uvédomovat, kde presné
v ruce vznikd napéti a jak je silné. Poté se md ruka naprosto uvolnit a je tfeba uvédomir si
rozdil mezi nynéj$im stavem a pfedchozim napétim. Nejdv se takto cvii relaxovdni ruky.
Nasleduji svaly na hlavé, zejména oblic¢ejové svaly (zamradit se — uvol nit, zvednour oboéf —
uvolnit, otevift tsta — uvolnit, nakreit nos — uvolnitatd.), potom svaly jazyka a krku. Dile se
cvici relaxace ramene, pak zad, bficha a hrudniky a nakonec prstii na rukou i nohou, Cyi&f
se svalové skupiny celého téla a ndcvik je postupny. Napéti m4 trvat nékolik desitek vtefin,
uvolnéni pak nékolik minut. Cvicit se m4 kazdy den nejméné jednou a asi ptl hodiny.

Vyhodou oproti autogennimu tréninku je to, e v progresivni relaxaci si lze napétf
a uvolnéni na vlastnim téle doslova fyzicky ,0sahat”, Neurdité zadanf pocitii u autogen-
niho tréninku naopak nékteré perfekcionisticky ladéné jedince vyvddi z miry.

Cvident s dechem

Stabilizujicf dechové cvicenf jsou vhodnd pro jedince ve stresu. Tyto formy relaxace vedou
ke zklidnéni télesnych orgdnti a v té souvislosti i ke zklidnénf psychickému. Klidnym
dychénim Ize ovlivnit chovin{ vnitfnic orgdnt (napf. zpomalit srde¢ni tep) i aktudln{
pocity. Jejich zikladem je dokonald koncentrace na viasen; dech a jeho Fizeni. Napiiklad
tizené dychdni vypad4 tak, e pii zavienych ocich nékolikrit nadechneme a dlouze zhlu-
boka a diikladné vydechujeme. Vydech je dvojndsobkem nadechnuti. Cyideni migeme
doplnit autosugestivni formulkou, kdy se pfi nddechu soustfedim na slovo »jsem® a pfi
vydechu ,aplné klidny*.

Zaméfeni na plny dech — postupujeme takto: Pohodlné se poloZte nebo posadte,
ignorujte co nejvice okolnich podnétii a rugivych myilenek a plné se soustiedte na po-
zorovini svého dychdni. Pomalu a zhluboka se nadechnéte nosem, nadech smeéfujte do
bficha, pak do hrudniku a nakonec pod kli¢ni kosti a pfitom v duchu pocitejte. MnoZstvi
nadechnutého vzduchu mus byt pHjemné a piirozené, ne pfehnané kvili napo&feini
do co nejvySitho &isla. Pak zadrite dech na zhruba stejnou dobu, jakou trval nddech;
v duchu poéitejte do tého? isla. Pak opét nosem klidné vydechujte (v opac¢ném pofadi,
neZ je uvedeno vyse), opét za doprovodu pocitani. Kdyz vam obcas odbéhnou myslenky,
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pokojné je ptitdhnéte zpdtky a znovu se koncen trujte na dychdni. Relaxaéni efeke spociva
pravé v koncentraci na dech a poditini, pro né% nemtizete myslet na nic jiného. Béhem
3-5 minut mizete pocitit tlevu, odpocinuti. Zpocitku poditejte s tim, Ze vdm budou
myslenky odbihat dost ¢asto. Schopnost sousttedéni se vyviji, takZe za pdr opakovin{
zjistite, Ze se dovedete koncentrovat mnohem snadnéji a %e i odpodinek je hlubsi.

Preladéni pozornosti

Jde o ritzné postupy zalozené na pozorovdni a pfedstavivosti, které se uplatni v situaci,
kdy emoce hrozi pievilcovat schopnost raciondlniho uvazovini. Cvidenf na odvedeni
pozornosti se hodi tehdy, kdy? za¢ne v dovéku nekontrolované nartistat pocit napéti
a blizi se emoéni »vybuch® tfeba v podobé piili§ hlasitého a nepublikovatelného slovniho
projevu. Tyto postupy vyznamné pfispivaji k ziskdnf odstupu a emoénimu ,vychladnuti.
Kdy? tento proud emoci zachytite véas, pohodiné se posadte a zaméstnejte svou mysl|
jinym programem: napitklad uvidite z okna silnici — je dostate¢né Sirokd, osvétlend,
Cisté chodniky, patniky, &iry, co je podél ni? Migete také vyzkouset vlastn{ imaginaci:
vybavte si zndmou cestu, kterou chodite nakupovat, a vymyslete jinou trasu pro piipad,
Ze by ptvodni byla neprijjezdna. Staef nékolik minut a dosihnete odstupu od ptivodn{
stresujici situace, jez se diky tomu nevyhroti.

Podobné funguje také aktivni imaginace, kdy si v duchu vybavujeme napiiklad né-
jaké ptijemné misto a celou predstavu s jejimi postupné prohlubovanymi proitkovymi
rovinami (zrak, sluch, hmat, viing, chur) postupné sytime intenzitou. Zaméfujeme se
i na to, jald je celkovd atmosféra mista, koho bychom na ném cheéli mit s sebou apod.
Tento postup zaméstnavd nadi pozornost a zdroveit ji obraci k individudlné pifjemnym
predstavdm. Je vhodnym fesenim potfebného uvolnéni a zklidnént, pouzivd se také k po-
zitivnimu pfeladéni pfed usnutim po piilis runém dni.

Relaxace ale nemusi byt vizdna jen na tradiéni ,velké® techniky; vyznamnou pomoc
mohou ptedstavovat i drobné prvky relaxace zatazené do vyuky — krdtké (minutové)
protazeni celého téla a pétete po dlouhém sezent, spontdnni zivin{ v odpolednich ho-
dindch lze vyuzit jako rychlou relaxaci oblicejovych svalii (zpravidla to s sebou ptinese
smich, uvolnén{ a ndsledné zvednuti hladiny pozornosti) atd. Je jen vyhodou, pokud
si ucitel dokdze vimat, které prvky mu pomohou k rychlé a vykonnost podporujicf
relaxaci organismu. Efektivn{ je rovnéy zatadit prvky relaxace do prostojovych &asti dne
(dojizdénti, pfestavky apod.).

U nékeerych lidi se pii relaxaénim cvicen{ maze ojedinéle objevit chvén{, tzkost,
rychld srde¢ni cinnost nebo jiné nepifjemné pocity. Tyto projevy ve své vét§iné odeznéji
$ postupujicim cvi¢enim a prohloubenim relaxace. Pokud trvaji, nenf dand relaxace pro
¢loveka vhodnd a je nutné poradit se s odbornikem. U naprosté vétsiny lidi se viak z4dné
nezddouct Gcinky relaxaci nevyskytuji. U kazdého samoziejme nemusi zabirat jeden typ
relaxaéniho cvitent; v tomrto ohledu je tfeba hledat individualn specifika.

Rizné druhy relaxace lze realizovat za podpory zvenéi — tj. vedend zajiStuje trenér (tech-
nickd pomiicka — napf. zvukovy nosi¢ s instrukcemi pro ndcvik ¢i doprovodnd zvukovd
hudebni kulisa). Po zécviku si jednotlivé tech niky vedeme a fdime sami, autoregulaéni
postupy nejsou vétsinou vizdny na pouziti néjakych specifickych pomticek. Typickym pii-
kladem je autogenn{ trénink, kde se uvolnéného stavu téla i mysli dosahuje soustiedénim na
urcité pocity 7 téla pii soucasné zaujimané uvolnéné poloze (podrobnéji Stétovskd, 2008).
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2.5.3 SOCIALNI OPORA A JEJI VY¥ZNAM PRO PRACI UCITELE

Pii zvldddn{ stresu jicich momenti h raji velkou roli mezilidské vztahy. To, na koho se mtiZe-
me obritit s problémy & obtizemi, vyrazné ovliviiuje kvalitu nascho #ivota, Socidlng oporu
si mizeme piedstavit jako jakousi podpiirnou a zdchytnou sit socidlnich vzeahti, keerd dokése
»odpruZit” ndraz mezni fivotn{ z4t&¥e a ziroven zvySuje odolnost pfi dlouhodobém zatfzent.

Znacny je vyznam socidlni sité ve vztazich na pracovisti. Tato rovina zatim spie uniks
pozornosti, ackoli jeji hojivy potencial by mohl v kontextu skolské praxe pfinést mnoho
dobrého. Socidlni sité tvot{ soubor lidi, s nimis jsme v socidlnim kontaktu a od nichs
mizeme v piipadé potfeby také odekdvat poskytnuti pomoci. Souédsti této socidlni it
jsme ve dvojim ohledu — jednak jako potencidlni piijemci pomoci, jednak jako jeji po-
skytovatelé. Vyhledat odbornou pomoc je Casto pro potfebného jedince obtizné, ale opiit
se 0 laickou lidskou pomoc v socidlnich vztazich na pracovisti je snaz§i a mize byt tiinné,

Ve vyzkumech socidln{ opory lze rozlisit pfistup, ktery upfednostiiuje sociologicko-
-psychologicky kontext sociiln{ opory — studuje socidln{ interakci a okolnosti jejiho
ovlivitovini. Socidlni oporu je pak moiné chipat jako , probihajici transakei zdrojic mezi
cleny socidini sité s explicitnim, nebo implicitnim cilem posilent & podporent pocitu pohody
¢i dobrého naladént ( well-being)“ (Solcovd, Kebza, 1999, 5. 2 1).

Dalsi piistup vychdzi z psychologicko-medicinského modelu zvlddani stresu a ] ume-
ni jeho negativnich disledki pro zdravi. Tento model akcen tuje to, Ze lidé s rozvinutéj§imi
socidlnimi vazbami %iji déle a jsou v celkove lepsi télesné a dusevni kondici (Berkman,
Breslow, 1983). Opora v socidlnich vztazich vyznamné poméhd pki zvlddini nemoci &
stresu. Jeji chybénf nebo nedostatek se n aopak podileji na zhorSovani zdravotniho stayu,
V kontextu uvedeného piistupu lze vymezit dva zdkladni modely vlivu socidlni opory:

* Ndraznikovy model, ktery sociilni oporu chdpe jako specificky jev pitznivé ovlivii ujic
zdravotn{ stav a zmirfujict dtisledky a dopady stresu v ndroénych Zivotnich situacich.
* Model hlavniho tcinku, keery piedpoklddd protektivni tiéinek socidlni opory na
zdravotni stav jedince, bez ohledu na to, zda jedinec je stresu vystaven nebo nenf. Tento
model vychézi 2 Gvahy o dopadu socilni opory na kazdodennf fyzicky i psychicky
stav jedince a znovu tak akcentuje vyznam vzeahovosti ve vykonu profese uditele.

(Kebza, 2005)

Socidlni opora je fenomén, jehoz puisobeni se mitze kumulovat v pozitivnim i v ne-
gativnim slova smyslu a jeho? Ginnost je efektivngjsi, jestlize je poskytovdni pffjemcem
vnimdno pritbézng. Kazdodenni ptisobenf socidlni opory pak mize byt v ptipadé akcudl-
niho stresu zesileno, speci ficky zaméteno a ve syém vysledku pak ptsobit i ndraznikovym
efektem. Mozné negativnf aspekty socidln{ opory souviseji s nepfiméfenym poskytovinim
opory nebo pomoci — at uz jde o jeji miru, & kvalitu, V nadmérné mife poskytovang
pomoc ubird kompetence &oveku, ktery se vyrovndvi se stresem a ktery tak prichdzi
0 moznost autonomntho rozhodovani, Na strané pifjemce socidlni opory se miize vyvi-
nout tendence k pasivni odpovédi a on sém se miie st4c nadmérné zdvislym. Po nékolika
podobnych zkuenostech se u takového jedince miie projevit typické chovdni naudend
bezmoci (Kebza, 2005). Kvalitativné nepfimérenou socidlni oporu charakterizujf odli$n4
ocekdvdni poskytovatele a pifjemce. Socidlni opora pak mize nejen minout svij cil, ale
zanechat i pocit neporozumént.
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Intervence v oblasti socigln{ opory pedagog je prospéing, vykazuje-li zejména n&které
charakeeristiky, jak uvadi napiiklad J. K¥ivohlavy. Socidlng opora mi:

* dlovéka spise piitahovat nes ho k néemu nutit;
-* Vst pifjemce opory k vy$si mife sebeocenéni a sebehodnocenf;

* obéma aktérim umosfiovar vzdjemnost;

* odstrafiovat dojem trvalého, pevného, neménného zaujiméni rolf; jednomu se piisu-
zuje role poskytovatele socigln opory a druhému role pifjemce socidlni o pory;

* zvySovat piesvédéent pjemce socidlnf opory o tom, Ze jeho schopnost zvlddat t&ké
situace se zvySuje;

* poskytovat pifjemci opory vyssi miru svobody (volnosti) (Kfivohlavy, 2002).

Socidlni opora ucitels a jeji zdroje

Vztahovd sit Skoly je vyznamnou rovinou, v nf se uplatiiujf a rozvijeji ucitelovy profesnf
dovednosti. Rozmanit4 je i 8kila socidln{ opory, keerd se uskuteciiuje na padé Skoly. Udi-
telé poskytuji sociglni oporu formou pifmé opory ve vzazich k zaktm (individudlng
i skupinové) a jejich rodictim, Realizuji aktivity typu socidln opory v rdmci vyukovych
predméti a nejriizngjsich preventivnich aktivit. Mohou e podilet na tréninku socigl-
nich dovednosti 74k, facilituji socidln{ interakce probihajici mezi 7aky. Pii vykonu své
profese mohou oviem v kritickych zdt&Zovych situacich ucitelé citit potfebu socidln{
opory a ocekdvaji, e jim ji poskytne jejich okoli, nékdo ze ¥kolni sité socidlnich vzeahu,

Socidint opora pFichize ict od nadiizeného
2]

Skola tvof svébytny a sloFite strukturovany vztahovy systém a z hlediska socidlni opory
i klimatu $koly m4'v této strukeufe vyznamnou roli feditel Skoly. V roli poskytovatele
socidlni opory uciteliim mige vyznamné ovliviiovat miru stresu na pracovidti. Ukazuje
se, Ze chovd-i se feditel podpiirné, uditelé pracuji kvalitnéji, odpovédnéji a jsou ochotni
se vice angazovat pfi plnéni spole¢nych tikoli, vnimaji svou prici jako vice smyslupl-
nou a jsou pro ni i dalsi profesnf Vyvoj vice motivovini. To souhlasi také s modernimi
modely fizent, jez preferuji sladovdn{ osobnich zdjmii pracovnikii, vztah mezi vedoucim
a pracovnikem a vyufvaji takovych prostiedkii jako charizma Hdictho pracovnika, citové
povzbuzeni (napf. vyjédieni ndrocnosti price a divéry k pracovnikiim, jejich ocenéni,
ocekdvdni, povzbuzovéni a pochvala), osobnf teta (véetné povzbuzovini sebediivéry)
a stimulace myslen{ (Pauknerovs, 2001). Je ziejmé, 7e styl veden; Skoly, ktery akceptuje
potiebu socidlni opory, miize minimalizovat jeden 7 vyznamnych zdrojii stresu ucitele.

Socidlni opora uskutetiovand mez; kolegy

Poskytovani socidln{ opory mohou nabidnout uéitelj i kolegavé ¢i profesni kolegiglni
skupiny. Na této trovni probihd poskytovani socigln{ opory mezi uciteli v rdimci for-
mdlnich i neformdlnich setkdn{, Efekt je dasto zesilen mo#nosti kontakcovat uéitele
z jinych $kol. -

V tomto kontextu jsou zajimavé také zkugenosti s odlisnym zpiisobem ,,koudovan{®
budoucich uéitelii v pribéhu pedagogickych praxi. Forma vedeni budouciho uéitele

1

pfeddvini vlastnich zkugenosti. Pfitom tato zkusenost mnohdy vyznamnym zptisobem
ovliviiuje piistup k profesi a motivaci budoucich ugi teld.

Dalsi zdroje a poskytovatels socidini opory

Socidln{ oporu mohou poskytovac uditeli také profesiondlové, at u3 , prostredi skolstvi
(poradensti pracovnici, $koini psychologové, vychovni poradci apod.), nebo 7 resortq
zdravotnictvi a socidlnich veci. Problémem vak &asto ziistdv4 nediivéra k jinému odbo-
nikovi (napf. rivalitnf vzeah mezi ucitelem a pracovnikem pedagogicko—psychologické
poradny) &i obava z $4dosti o pomoc jako projevu vlastniho profesniho selhni. Vyznam-
nou roli miiZe sehrdt i socigln{ opora poskytovang uéieli ze strany Zdkii a rodi¢g (zdjem,
pozitivaf hodnoceni uditeloya vykonu, ocenénf jeho pomoci, porozuménti, projeveni
davéry ad.).

Oddeélit strikeng osobnf Fivor od profesniho je prakticky nemozné, Jejich vzdjemng
ovliviiovini je velmi pravdépodobné, proto miize mit opora ziskand v osobnim Fivotg
od rodiny a piitel protektivni Gi¢inek i v oblasti pracovni a naopak. Privé tato vzdjem-
nosI,Jtl poskytuje znacné rezervy a kompenzaén{ zdroje v piipadé kri zovych situaci v jedné
z oblasti,

V Ceskych podminkéch zdvéry studif jednoznaéné prokdzaly, 7e socidlni opora md pozi-
tivni vliv na pracoyn{ spokojenost ucitelt viech stupiitt skol. Cim vy bylo hodnoceni
socidlni opory, tim nisgf byl dopad ne#idoucich Ucinkii pracovniho stresy, Zisadnf vliy
zde méla mimopracovni o pora (pidtel, pibuznych). Jeji mira byla i prediktorem pracovni
socidlni opory (kolegové a vedenf skoly). Opora poskytovan kolegy (pozitivni srovndviny,
posilovin{ optimismu, poskytovin{ rady, potvrzovin{ Gdin nosti atd.) vykazovala velmj
vyznamny vztah k pracovni spokojenosti. Opora od veden; se podilela na vy$i Groyni
pracovni spokojenosti a motivaci uéit (Paulik, 2002). Sociln{ opora se tedy zdd byt
velmi dileZitym faktorem, keery poskytuje jist¢ mognost v efektivni pomoci uéitelium
ve zvldddn{ jejich pracovniho stresy.

Nejcastéjsi postupy socidlng opory, které maji pedagogové k dispozici, tedy pochdzeji
ze socidlnich sit, dyadickych interakef 2 podptirnych skupin. Socidlnj opora poskytovang

intimity a Gcinnosti dané intervence. Naptiklad P. L. Rice uv4di vyznamné genderové
rozdily — Zeny disponujf zpravidla mensi, intimnéjsi socidln{ i, kterou charakterizujf
kvalitativné hodnoméjsi vztahy. Samy také &astéji a efektivnéji vyuZivaji systém socidln{
opory béhem krizi, Naopak muzi majf socidlni sit Sirdi, ale povrchngjsi, a jejich intimn{
a intenzivni opora proto pfichdzi nejéastéji od manselek (Rice, 1999). Dyadick4 inter-
alece je typickd zejména pro profesiondlné poskytovanou socidln{ oporu. Jejf uskutecnéni
obvykle vych4zi 7 iniciativy poskytovatele opory.

Systém svépomocnych a podpiirnych skupin se osvéddl ve zdravotnictvi i socidlnich
sluzbich (svépomocné skupiny rodi¢ti zdravotne postizenych dét, ligy proti rakoving
atd.). Jsou cestou, kerg pro fadu lidi predstavuje relativne bezpedné prostiedi, na rozdil
od strukturované profesiondlni pomoci. Nepravem opomijenou sféry pomoci s men-
tdln¢hygienickym vyznamem piedstavuje dalsf odborné vzdélavani. Krome zvySovin{
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odbornosti s sebou pfin4sf dalgi cfekty, jako naptiklad navizani neformélnich inspirujicich
kontaktti v oboru, znalé pfijeti problémi a komplikacf, s nimi# se setkdv4 kazdy tcast-
nik kurzu, poucené kolegy a tim piijimdnt jisté miry zmifiované sociln{ opory. Zatim
nejcastéjsi pilezitost k poskytovini vzdjemné opory poskytuji riizné druhy odbornych
semindii a vycviki (véetné VT a SPV), keeré obsahuji také zd%itkové prvky. S kupinovy
systém poskytovéni socidln{ opory u uéitels a jeho piinosy se potvizujf u diskusnich
skupin nebo u superviznich tzy, bdlintovskych skupin (Stétovsks, 2007a).

Supervize Jako socidlni opora

Supervize piedstavuje moznost kultivované a bezpecné zpétné vazby zprostiedkované
znalym, chdpajicim, diivéryhodnym odbornikem nebo sku pinou kolegii, kterd umoziuje
vidét problémy z nového Gihlu pohledu a opfit se o jiné thly pohledu. Casto tak v sobé
propojuje prvky odborné s pryky socidlni opory a s aspckty mentdlnéhygienickymi.
Za specifickych podminek (atmosféra bezpedi) je mozné pracovat nejen ve dvojici su-
pervizor-supervidovany, ale ve skupiné Géastniki s podobnymi problémy & s podobnym
profesnim zamétenim. Kvalitnf supervize piedpoklidd vytvoteni dobrého vztahu mezj
supervizorem a supervidovanym, bezpe¢ného mista (nejen ve fyzickém smyslu) pod-
pory a pfijeti, stanoven{ dobrého kontrakeu (jakési ,,zakdzky* pro vzdjemnou spoluprici)
a védomou prdci s etickymi problémy a normami. Urcité problémy a limity skupinové
supetvizni price mohou predstavovat skupiny lidf z tého? pracovigte (byvaji zpocitku
velmi opatrné v otevirdn{ problémi, protoze se objevuje obava z vnimdni{ problému
jako nedostatku ¢ selhdnf daného jednotlivee nebo obava ze sni¥encho sebehodnoceni
a poklesu profesni prestize mezi kolegy). Vytvofen{ pocitu bezpedf ve skupiné chee svilj
cas. Pro uditele byvd obtizné nahlas pipustit problém nebo nezvlddnuti vzeahu k zikovi,
oteviit sviij ,,piipad* pfed druhymi vyZaduje odvahu a pedstavuje vzdy uréité — nikoli
nedmérné — riziko. Stejné jako u videotréninku interakef ¢i socidlnépsychologického
vyeviku platf, 7e ze skupinové supervize zpravidla dostanu tolik ziskii, nakolik intenzivne
se do ni vlozim.

Dobry ptiklad specifické formy skupinové supervize, kers kombinuje klasickou
supervizni prici zaméfenou na problém ve vzeahu s klientem s vicetiroviiovou moz-
nosti socidlni opory, je balintovsk4 skupina. Jejim zakladatelem byl ve Velké Britinii
pusobici Iékai madarského pivodu Michael Bélint. Jeji sou¢asnou podobu je mozné
volné vymezit jako burzu ndpadit o vztahu mezi klientem a tim, kdo s nim pracuje,
yj. terapeutem, socidlnim pracovnikem, pedagogem aj., kter4 je vedena podle uréitych
pravidel. Tato forma préce nenabizi ideln{ feteni (nékdy miiZe byt takové nové fefeni
vedlejsim vystupem skupinového déni), piedevsim nabizf vice Ghlé pohledu na problém
a tak uvolituje ze zajetf zabéhanych vykladovych schémat ¢ predsudkii. Poskytuje svym
ucastnikiim také uréitou miru porozuméni a socidlni opory. Dan4 podoba skupinové
price akceptuje riznorodost pohledu Géastniki, prozitky, iracionalitu, pochybnost
Ci pocit selhdvani. Nejde o efeke rychly a jednorizovy, spide bychom mohli uvazovat
o skupiné jako o dlouhodobém procesu, keery ,zraje” v éase. Inspirace, pochopent, aha-
-efeke se pak mohou u Geastnika skupinového déni dostavit a3 se zpozdénim nékolika
dnt (Stétovskd, 2007b).

Pledstavovand forma skupinové zpétné vazby je piinosnd pro praci uditele zejména tim,
i¢ je prozivina jako bezpeénd mo#nost, jak oteviit sviij problém. Nenf redln4 situace, 7e
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by celd skupina problém smetla jako chybu referujiciho. Utitel mize sdilet svoje hled4n{
a pochybnosti se skupinou. Nenf na problém sim, za#ivd ptijeti a akceptaci, Dostiv4 se
mu také zpétné vazby ve formé pochopeni drobnych selhdni & sdileni obdobné Fivornf
i profesni zkuSenosti. Rovné zfskdv4 rady a inspirace, ani by ptitom skupina zpochyb-
novala jeho autoritu a kompetenci. Alternativng thly pohledu ¢i doporucent Pro praxi jsoy
nabizeny se vii relativitou daného doporucent a citem pro odlignost podminek i osobnos
tcastniki. Také touto cestou dochdzi k obohacenf tiastniki a k jistému superviznim,
nadhledu. Utitel ve skupiné éasto zazivd pocit zaclenéni do profesni vztahové sité a sdilen{
problému se skupinou znalych lidi (znalych ve smyslu pochopent profese a jejich specific-
kych problémi i znalych alespon &dsteéné jeho osobni situace). Souhrnné Ize tici, 7e tento
zptisob price se supervizi nabizi vhodnou formu socidlni opory pro ucitele. Bélintovsk4
prdce zdroven poskytuje nensilnou formou moZnost relativne bezpecné zpétné vazby,
nabiz{ podobu neohrozujici price s problematickymi situacemi.




