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1. Cil

Hlavni myslenkou projektu BALDIS, ktery je zaméfen na podporu ucitelt zakladnich
Skol, ktefi se v situaci pandemie COVID-19 snazi sladit pracovni a osobni Zivot, je
priprava sbirky pfikladli dobré praxe. U itelé, ktefi trpi frustraci a depresi, mohou
vyuzit ¢tivé pfibéhy a motivacni véty, které jim pomohou zvladnout obtize.

2. Pozadi

Podle narodni zpravy vypracované partnery projektu BALDIS (Ceska republika,
Spanélsko, Polsko) vedla piili§ dlouha izolace doma k mnoha psychickym
a vychovnym problém@m ugitel(i. Ugitelé ze Spanélska, Ceské republiky a Polska byli
dotazani na své napady a feSeni, jak se dokazali vyporadat s vyhofenim. Zavérecna
sbirka pFikladi dobré praxe vychazi z dvaceti Ctyf rozhovorl vedenych s uciteli
zakladnich skol. VSichni dotazovani maji rizné zkusenosti a zZivotni postoje. Je velmi
dulezité zminit skute¢nost, Ze uci rizné pfedméty, coz ma vliv na jejich time
management a jak nasli rovhovahu mezi osobnim zivotem a vzdalenym pracovnim
prostfedim.

3. Metodika vyzkumu

Partnefi projektu BALDIS pfipravili polostrukturované rozhovory, které pomohly
s pfipravou ¢tivych pfibéhu. Kroky druhého projektového vystupu jsou nasleduijici:

Krok 1: Navrh vyzkumnych nastroju a pfiprava Sablon.

Krok 2: Shromazdéni pfikladi osvédéenych postup.

Krok 3: Pfiprava zpétné vazby pro hodnoceni rliznych aspektl pfipadovych studii.
Krok 4: Vytvoreni konecné sbirky prikladti dobré praxe ve formé oficialniho

dokumentu.
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4. Sbirka prikladi osvédcenych postupt

-

PRITELEM PRIRODY

Nas respondent je ucitelka déjepisu, ktera pracuje na zakladni $kole. Sama sebe popsala
Jako kreativniho Clovéka, ktery se neboji zkouset nové véci. Je ji tficet let. Je matkou dvou
déti na plny uvazek, jedenactiletého chlapce a Sestileté divky. V dobé pandemie vsichni
Clenové rodiny vcetné jejiho manzela pracovali na dalku. Dokézala si rozvrhnout den tak,
aby si vyClenila ¢as na praci i rodinny Zivot. Jeji denni rozvrh byl dobfe zorganizovany a ona
mohla udélat vse, co si naplanovala. Jako ucitelka déjepisu si uvédomila, zZe je jeji povinnosti
tuto novou pandemickou situaci pozorovat a zazhamenat.

Pfibéh

Bylo pro mé velmi ddlezité najit si nového konicka, kterému bych se mohl vénovat ve volném
case. Diky stéhovani z malého bytu do domu na velkém pozemku se novy koni¢ek nasel
sam. Zpocatku jsem se zahradni¢eni vénovala v ramci planovani. Moje déti zaujaly i online
schuzky se zahradnimi designéry, planovani rozvrzeni zahont a vybér vhodnych druht
kvétin. Vytvareli jsme miniaturni zahradni skleniky, hmyzi domecky a bavilo nas to.
Odpoledne byla vénovana jen détem. Délali jsme s nimi domaci ukoly a pozdéji jsme méli
Cas na deskové hry a dal$i konicky. Rada jsem vSechno proménila v zabavu. Pofadali jsme
turistické vylety a hledali poklady. Mnoho atrakci se dalo zafidit doma, nebylo kam spéchat,
mohli jsme se konecné zastavit a uZivat si nového domova. Spolec¢né s détmi jsme
pozorovali divoka zvifata, ktera ziji v blizkosti naseho domu (jeleny, ¢apy atd.). Dokonce
Jjsem si stahla aplikaci, ktera rozpoznava zvuky ptakud. Pomohli jsme véelam tim, ze jsme
vysadili mnoho druhi medonosnych rostlin a vyrobili jsme domecky pro hmyz. Uvédomil
a seznamit je se zemédélskymi pracemi. Vylety, které jsme poradali, byly vzdy
pfizpisobeny predmétum ze Skoly a Skolky. RozsSifovali jsme si znalosti ziskané ve Skole,
poznavali nova fakta a tradice. Vytvofili jsme dokonce genealogicky strom mé rodiny. Mél
Jjsem Cas usporféadat rodinnou fotogalerii prostfednictvim vyvolavani fotografii. Zaujaly mé
pohybové aktivity, a tak jsem se vénoval nékterym sportim. Znovu jsem zacala tancit,
protoZe jsem se tomu dfive vénovala jako Clenka folklorniho tanecniho souboru. O své
znalosti jsem se délila s détmi tim, Ze jsem je ucila kroky.

Pozitiva a rady pro ¢tenare
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schuzky a telefonaty. Byla to jedina moznost vidét se s rodinou a prateli, takze jsme mohli
zlstat v kontaktu. Také jsem si vSimla, Ze jsem si zacCala vice povidat s kolegy, se kterymi
Jjsem nikdy neprohodila ani slovo. Diky spolupraci s manzelem, ktery ma naro¢nou praci,
prestoze i ja jsem workoholik, jsme se mohli navzajem chranit pred vyhorfenim. Pandemické
obdobi nas jako rodinu posililo. Dokonce i naSe zvifata se konecné citila hyckana. Pro mé
Jako ucitelku to byl velmi zajimavy moment. Rad hledam nové metody, jak posilit svou praci.
Moje hodiny byly zajimavéjsi a podle mého nazoru vSe zaleZi na pristupu ucitele. Navic se
mi dostalo pozitivni zpétné vazby od Zakd i jejich rodi¢u. TakZe se nesmime vzdavat a vZdy
hledat svétlé stranky.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zviadnout obtize v obdobi pandemie.

,Clovék s novym napadem je blazen, dokud neuspéje.“ Mark Twain

>

ZIVOT Z TE LEPSi STRANKY

Tato ucitelka vystudovala psychologii a nyni uc¢i spole¢enské védy na zakladni Skole a také
psychologii na univerzité. UCI jiz témér osm let. Ma syna, ktery navstévuje materskou Skolu.

Pribéh

ProtozZe pro mé bylo nékdy opravdu tézké udrzet si zdravy rozum, snazila jsem se véci prilis
neménit. SnaZzila jsem se drzet své rutiny z pfedkovidovych dob a hodné mi to pomahalo.
Viastné jediné, co se zménilo, bylo, Ze jsem travila vice ¢asu na zahradé a v pfirodé. To
Jjsem si velmi uzivala. Také jsem byla opravdu vdécna, Zze mi pomahal manzel a rodina, jinak
bych asi pocitila priznaky syndromu vyhofeni. To, Ze mi rodina pomahala, nas sbliZilo a uZili
Jjsme si spole¢ny Cas. Také kdyz se objevily néjaké potize ve Skole, kolegové si navzajem
pomaéhali. A to byla opravdu pfijemna zkuSenost. Védét, Ze spolec¢né to zviadneme.
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Pozitiva a rady pro ¢tenare

Snazila jsem se divat na véci z té lepSi stranky, napriklad na spolec¢né straveny ¢as s rodinou
nebo na podporu kolegli. Moje rada zni, abyste se vzdy divali na svétlé stranky Zivota,
protoZe vzdy existuji lidé, ktefi vas radi podpori a budou stat po vasem boku.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,VZdy se divejte na svétlou stranku zivota.“

=

BYT SILNEJSIi

Ucitelka na zakladni skole, matka dvou déti.

Pribéh

Zménila jsem zpusob prace (protoZze vSe muselo probihat online, telefonicky nebo e-
mailem). Musela jsem posunout praci kupfedu a stale se snaZit, aby se studenti neprestali
ucit. Mou hlavni motivaci bylo, aby o né bylo postarano a byli spokojeni a také aby méli
pocit, Ze nejsou sami. V dobé omezeni jsem vétSinu ¢asu travila s rodinou. Nékdy jsem se
citila osamély, protoze se mi zdalo, Ze se o mé moje rodina nezajima a Ze vSichni
prochazime stejnou situaci.

Pozitiva a rady pro étenare

Mam pocit, Ze lépe znam své hranice, a myslim, Ze jsme se stali silnéjSimi a lid$téjsimi.
Naucila jsem se jesté vice si vazit malickosti.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Bude to v poradku.”, ,Nejsi sama.”
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VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

Béhem distanénich lekci jsem zazil mnoho vtipnych situaci s rodii v pozadi. Ta
nejzabavnéjsi se vSak tykala mého syna. Béhem online lekci, kdyz chtél zapnout mikrofon
a néco fict, zacali jeho papousci zpivat, ale kdyZ ho vypnul, okamzité prestali zpivat.

Kdyz jsem vedla online kurz, muj kocour se chtél dostat do mé kancelare, ve které jsem
pracovala. Oznamil to hlasitym mroukanim a Skrabanim na dvefe. Kdyz jsem ho pustila
dovnitf, studenti si ho vSimli a misto vedeni hodiny déjepisu jsem musela vytvofit prehlidku
domacich mazli¢kd. Zpocatku se ji u€astnili pouze moji domaci mazli¢ci, ale pozdéji zacali
studenti pfedstavovat i ty své. Misto hodin déjepisu jsme méli hodinu biologie.

-

MALE SPLNITELNE CIiLE

Moje respondentka byla dama s vice neZ tricetiletou praxi ve Skolstvi; jejim hlavnim
pfedmétem je télesna vychova, ale vyucuje také Zaky na prvnim stupni a v hodinach
predskolni vychovy. Zije v malé vesnici a velmi rédda chodi na prochazky a provozuje pési
turistiku.

Pribéh

Zacatek pandemie byl z pracovniho hlediska velmi naro¢ny. Prace z domova mé donutila
zcela zménit zpusob prace. Pred pfichodem pandemie jsem neméla prilezitost vyuZivat ke
komunikaci zadné ICT nastroje. Potfebovala jsem spoustu ¢asu na uceni. Hodné ¢asu jsem
vénovala tomu, abych se s komunikaCnimi nastroji seznamila. Zapsal jsem se do
pocitacového kurzu, v dusledku ¢ehoz jsem u pocitace travil vice nez 12 hodin denné, coz
bylo naprosto vyCerpavajici. Pfed pandemii jsem Zila velmi aktivnim Zivotem. KaZdy den
Jsem chodila pésky, jezdila na kole, cviCila a najednou jsem si zfiejmé uvédomila, Ze na tyto
aktivity nemam ¢as. Po dvou mésicich jsem Zzjistila, Ze to znacné poskodilo mé zdravi.
A pak jsem se rozhodla, Ze musim ftravit alespori dvé hodiny denné venku. Navzdory
uzavirce jsem hodné chodila po lese (bydlim na vesnici, takZze mi omezeni tolik neSkodilo)
a také jsem chodila na tary (bydlim na horach). O vikendech jsem chodila na vylety a treky.
Objevila jsem také nové zajmy a vasné. Mou hlavni motivaci bylo zdravi. V dusledku
dlouhého sezeni u pocitace jsem zaznamenala zdravotni problémy. Nemohla jsem si dovolit
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pfipustit ztratu dobrého zdravi. SnaZila jsem se vSe zorganizovat tak, abych nemusela travit
cely den a veder v préci. Po vyucovéni jsem se vénovala domécim pracim. Cas na pfipravu
na vyucéovani jsem si planovala kazdy den ve stejnych hodinach a po 20. hodiné jsem jiz
nekontrolovala Zadné e-maily. ,Diky” pandemii jsem ziskala &as, ktery jsem ztracela
dopravou do prace (na schuzky s rodici, konference). Ziskala jsem nové dovednosti
a musela jsem vyuZit svou kreativitu pfi pfipravé hodin. Naucila jsem se také délat véci,
které jsem nikdy neméla prilezitost délat, jako je strihani vlast nebo pouZzivani digitalnich
nastroju.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Pandemie mé priméla vice pfemyslet o sobé. Naudcila jsem se respektovat své potieby
vykonavat, a dodrZzovat denni rozvrh. Nedovolte, aby na vas prace a lidé kolem vas vyvijeli
tlak. Stanoveni malych, ale dosaZitelnych cilid vam pomuZe prekonat obtize a kontakt
s prirodou, dlouhé prochazky mi pomohly zotavit se a udrzet se v dobré kondici.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zviadnout obtize v obdobi pandemie.

,Malé, dosaZitelné cile a kontakt s pfirodou!”

>

CAS PRO SEBE

Skolni speciélni pedagozka, které na této pozici pracuje jiz 5 let. Pfedtim pracovala v ve
volnogasové organizaci. Vyucuje na zakladni $kole pfedmét specialni pedagogika, ktery je
zaméren na reedukaci, rozvoj kognitivnich dovednosti nebo sociélni rozvoj. Pracuje
predevsim s détmi s poruchami uceni a poruchami autistického spektra. Ma 2 déti mladsiho
Skolniho véku.

Pribéh

PrestozZe jsem sama psychologicky poradce, béhem této doby jsem si hluboce uvédomila,
jak dudlezity je "Cas pro sebe" a ¢as na odpocinek. Obdobi covidu bylo z hlediska ¢asu
obzvlast narocné a bylo toho na mé obclas prosté moc. Potfebovala jsem si tedy vzit volno
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a byl to opravdu skvély napad. ProtoZe diky tomu jsem zustala pfi smyslech. Pracovala jsem
na zahrade, délali jsme také drobné upravy v naSem domé, takZze mohu rici, Ze bylo také
velmi dobré pracovat rukama a délat néco kreativniho.

Také v dobé lockdownu, jsem si uZivala ¢as straveny se svym psem a rada bych vérila, Ze
i on si to uzival.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

| kdyz to pro mé bylo velmi tézké, poznala jsem, jak je dllezité mit ¢as pro sebe. Toho se
drzim i nyni, v dobé po skonceni covidu a opatfeni s nim spojenymi. Proto radim, aby si
Clovék vzal volno a nespéchal a nepretéZoval se praci.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zviadnout obtize v obdobi pandemie.

Trochu peprny citat Charlese Bukowského:

»,SVét je jako roztrzenej pytel sracek. Ja ho nezachranim. “a ,Svét patfi tém, co se
neposerou.”

[ —

STESTIi NENi DAR

Ucitelka na zakladni skole. Narozena v roce 1991. Pedagogicka praxe: 9 let.

Pribéh

Naucila jsem se brat véci a pracovni zalezZitosti s vétsim klidem, vytvaret si doma pracovni
plany a nevénovat se jim vic, nezZ jsem si fekla. Kromé toho jsem si zac¢al klast osobni vyzvy,
abych mél cile i v oblasti ryze soukromé. Po dosazZeni toho vSeho jsem si vSimla, Ze chut
do prace a sila a energie, s nimiz jsem do prace chodila, se zlepsily a byly stale pozitivnéjsi.
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Pozitiva a rady pro ¢tenare

Omezeni z nas udélalo silnéjsi lidi, odolnéjsi vuci nepfizni osudu a zanechalo v nas
nespocet pozitivnich aspektd, a to jak socialnich, tak osobnich. Méli jsme ¢as vénovat se
svym rodinam. Kvuli kazdodennimu pracovnimu rytmu a rutiné mnozi z nas neméli ¢as travit
Cas se svymi détmi, partnery, rodi¢i a prarodi¢i doma. S uzavienim se tato situace zménila
a my jsme si mohli uzivat jejich spolecnosti. Pobyt doma nam umoZznil vice si vazit svého
Casu a investovat ho do rdznych rodinnych a osobnich aktivit, které nam pfinasely vétsi
pohodu. Méli jsme ¢as na fyzické cviceni, ¢teni knih, dokoneni nedokoncenych ukold, dklid
a upravu domu, hledéani a pfipravu novych receptu, vareni s détmi, malovani a mnoho
dalSich c¢innosti. Omezeni nam ukazalo, Ze umime byt flexibilni, pfizptisobit se novym
situacim a poucéit se z nich.

Motivacéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Stésti neni dar. Pochazi z vasich vlastnich &ind.”

VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

Bé&hem recitace basné (distanéné) jsem zaslechl, jak zpoza zakulisi naSeptava matka
studenta. Nakonec jsem se neubranil smichu a vénoval jsem poznamku matce i studentovi.
Oba dostali za svou snahu ,pfijatelnou” znamku.

Kdyz jsem jednou zapnul kameru, vidél jsem celou rodinu v€etné prarodic, jak sedi za mym
Zakem a pozoruje vyuku.

Na zZadné vtipné situace si nevzpominam. Prosté se mi libilo, kdyZ jedna z mych studentek

a jeji sestra byly online.

OPTIMISMUS

U¢im v malé Skole na vesnici. Ziskala jsem magistersky titul na hudebni akademii
a vystudovala jsem Vysokou Skolu pedagogickou, postgradualni studium a ucastnila se
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mnoho dalSich kurzt a Skoleni. U¢im 31 let v malé $kole na vesnici (v¢. 15 let v matefské
Skole). Kdyz pandemie zacala, ucila jsem v materské Skole, ale ted’ doucuji ve treti tridé.

Pribéh

Bylo to pro mé tezké obdobi. Nejprve se nékolik dni pandemie krylo s mou nemoci.
Navstivila jsem lékare, ale okamZité byla zavedena vyluka a dalkova vyuka. VyZadovalo to
rychly pfechod od tradi¢ni vyuky k praci online. Musel jsem hledat zajimavé ucebni pomucky
a zaroven je prizplsobit urovni vzdélani ditéte. Jedinym pozitivnim aspektem této formy
prace bylo, Ze jsem nemusela cestovat do prace. Osobni Zivot se omezil na zakladni
uklidové cinnosti, protoZe priprava na vyuku byla natolik asové naro¢na, Ze mi na nic jiného
nezbyval &as. Zivot se stal nesmirné monoténnim. Jeden den se podobal druhému: online
vyuka, pfiprava jidla pro rodinu, priprava na dalsi den (surfovani po internetu a hledani
uziteénych ucebnich pomdcek), priprava scénaru lekci, péce o sedmiletého synovce
a vecCerni koupel. U pocitaCe jsem travila pfilis mnoho ¢asu (asi 10 hodin denné), coz mi
zpusobovalo bolesti rukou a patere. ZhorSil se mi zrak a musela jsem se obratit na lékare.
Od Skoly se mi nedostalo zadné podpory, ale na druhou stranu jsem si také se domnivala,
Ze psychologickou podporu nepotfebuji. Zorala jsem c¢ast svého pole a vybudovala
zeleninovou zahradku, abych méla divod jit ven a délat néco jiného, nez sedét u pocitace.
Uprimné feceno, na své koni¢ky jsem neméla Zadny volny ¢as. V dobé pandemie jsme méli
spoustu omezeni a ja se obavala, Ze chytim nemoc Covid-19. V té dobé jsem se také bala,
Ze se nakazim. Nejradégji jsem tyto vzacné chvile volného ¢asu travila pécéi o zahradu.

Pozitiva a rady pro étenare

V soukromém i profesnim Zivoté je dobré hledét do budoucnosti s optimismem. Clovék musi
vérit sam v sebe. Ziskala jsem znalosti a zkuSenosti, které mi mohou byt uzZitecné v
budoucim Zivoté a pfi praci se studenty. Nyni jsem jiz pfipravena na dalkovou vyuku.
Posbirala jsem spoustu vyukovych materialti, které budu moci vyuZzit pfi online praci se
studenty. Jsem si jistéj$i, poznala jsem své schopnosti i schopnosti studenti. Myslim, Ze
obétavy ucitel se s vyzvami vzdy vyporada.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

»,Nikdy neni tak zle, aby nemohlo byt har!”

10
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CAS NA ODPOCINEK

Ucitelka francouzského jazyka a télesné vychovy s devatenactiletou praxi. Poslednich pét
let pracuje také jako vychovna poradkyné, ktera koordinuje ¢innost $kolniho poradenského
pracoviste, které se sklada ze specialniho pedagoga, $kolniho psychologa a metodika
prevence. Ma dvé dcery Skolniho véku.

Pfibéh

Toto podivné obdobi pro mé bylo dobrou pfilezitosti naucit se pracovat s pocitacem
a dalsimi technologiemi. Samozriejmé jsem obcas nevédéla, jak nékteré aplikace pouZzivat,
ale kazdym dnem jsem se zlepSovala. Byla jsem také rada, Ze jsem mohla travit vice ¢asu
se svou rodinou. Doufam, Ze i oni byli radi. Mohla jsem pomahat dceram s vyukou a travit
spolecny ¢as v prirodé (protoze nebylo kam jinam jit).

Pozitiva a rady pro étenare

I kdyZz byly kovidové Casy Spatné, vnimala jsem to jako pfilezZitost naucit se pracovat
s pocitaCem pro ziskéani vétsi jistoty.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Co té nezabije, to té posili.”

=

ODOLNOST

Sedmatricetilety ucitel pracuje ve Skole v Los Alcazares (Murcia). V soucasné dobé pracuje

11
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jako asistent a ucitel télesné vychovy.

Pribéh

Museli jsme zménit zpusob vyuky, protoZe to situace vyZadovala. Prizpusobili jsme se,
protoZe to bylo nevyhnutelné. Mou hlavni motivaci a motivaci vSech bylo, aby déti
nezameskaly pfili§ mnoho hodin a aby se navzdory vdéemu mohly déal ucit. A také, aby pro
vSechny byla situace méné komplikovana a zabavnéjsi. Mohl jsem travit vice ¢asu se svou
Zenou a dcerou.

Pozitiva a rady pro étenare

Ted se citim mnohem lépe. | kdyZ vSechno ma i své dobré stranky. Byt doma a uZivat si
s rodinou bylo velmi prijemné. Také jsem se mohl pfesvédcit, jak jsem v tomto smyslu
odolny, protoze mi nemoznost opustit diim pfipadala zpocatku velmi tézka, nicméné jsem
se s ni dokazal vyrovnat, vlastné jsem se dokonce dokazal velmi dobre prizplsobit.

Motivacéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

»Slunce vyjde vZdycky.”
,Divej se na véci z té lepS§i stranky.”

VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

Jednou, kdyz jsem mél vyu€ovani, se muj kocour rozhodl jit ven (pfes zaviené okno) :)
vyskodil, jako by chtél projit sklem, ale samozifejmé spadl dold, pfimo na kvétinac. Kvétina
okamzité pfistala na koberci a vSichni Zaci méli z této situace velkou legraci.

Kdyz jsem ucil online matematiku, pfiSel do mistnosti muj pes a zacal Stékat, takZze jsem
musel hodinu pFerusit a vyhodit ho.
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PLANOVANI

Ucitelka na soukromé zakladni Skole zfizené sdruzenim. Pani se dvéma détmi.

Pfibéh

Béhem pandemie mi prace zabrala témér cely den. Pracovala jsem z domova. Den za dnem
byla tato situace stale vice zdrcujici. ProtoZe jsem vétSinu ¢asu musela vénovat praci, moje
fyzicka aktivita témér opadla. Abych se s touto situaci vyrovnala, snaZila jsem se racionalné
uvaZovat a pfipravovat se na vyucovani hledanim novych napadd a rozvijenim svych
dovednosti diky internetu. Myslim, Ze jsem nepotfebovala psychologickou pomoc, ale
védéla jsem, Ze moje Skola je velmi vstficna a v pfipadé problémtd mohou ucitelé najit
vyhofeni a deprese dodrzovani tydennich pland. Vénovala jsem pozornost riznym
aktivitam, jako jsou drobné oslavy (tj. narozeniny, rodinné udalosti), abych méla vizi. Volny
Cas jsem ftravila s prateli a rodinou. Hodné jsme cestovali a i jednodenni vylet stal za to.
Organizovala jsem také vylety na kole. Moji hlavni motivaci bylo nevzdavat se a najit si v
této situaci cestu.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Z tohoto obdobi jsem se naucila, Ze dobra organizace a soustfedéni nam mohou pomoci
zviladnout vice povinnosti jak z osobni, tak z pracovni stranky. Také jsem se naucila vazit si
kontaktu s prateli a rodinou. Bohuzel nevidim mnoho pozitivnich aspektt pandemie a vyuky
na dalku. Jednim z nich je mozZna uspora ¢asu a penéz, které jsem neutratila za pohonné
hmoty :).

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Mas silu!l”
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OBLIBENE KNIHY

Tato respondentka je ucitelkou déjepisu a obCanské vychovy, ktera ale v soucasné dobé
z ¢asovych ddvod( pracuje jako asistentka pedagoga. Nadale se vSak vénuje doucovani
a intenzivni individualni praci s Zaky a studenty. BEhem pandemie méla na starosti skupinu
deéti, které mély problémy s ucivem, a ¢asto suplovala i v jinych tfidach. Sama ma velkou
rodinu, 5 déti a vice nez 20 let zkuSenosti s vyukou.

Pribéh

Nejen s pocitacem, ale i s aplikacemi jsem opravdu bojovala. Dokonce jsem musela pozadat
o0 pomoc sveé Zaky. Byli velmi laskavi a pomahali mi s technikou, a tak jsem se kazdym dnem
mohla zlepSovat a nyni pouzivam pocita¢ bez sebemensiho zavahani. TakZe zrovna tohle
vnimam jako pozitivni stranku covidu. Co musim Fict, je to, Ze jsem velmi ocenila, Ze pracuji
jen na cCastecny uvazek. Méla jsem dostatek ¢asu na své déti a mohla jsem jim pomahat
s ucenim. Kdybych tolik ¢asu neméla, nevim, jak bych covidovou dobu zviadla. A také si
nedovedu predstavit, jak s Casem a soustfedénim musely bojovat mé kolegyné, které pracuji
na plny tvazek a maji vlastni déti.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Rekla bych, e obecné je opravdu dilezité mit dostatek ¢asu, zejména pokud mé &lovék
déti. Doby lockdown(i jsem vyuZila i jako ¢as pro sebe, takZze jsem si mohla precist své
oblibené knihy a poridit si i noveé.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,KdyZ nemuzes, tak pfidej.“ Emil Zatopek
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AMERICKY FILM

Muz, 35 let, jazykovy specialista, dobrodruh, sportovec, cestovatel a velmi aktivni.

Pribéh

Zménil jsem svij zpusob Zivota, kdyZz jsem si uvédomil, Ze mé situace vybizi
k introspektivnimu premys$leni o mém Zivoté, existencialismu a S$tésti. Jakmile jsem si
uvédomil, kolik ¢asu plytvam na urcité ukoly, snaZil jsem se optimalizovat cCinnosti
a prostredky, které byly zbytecné nebo nepodstatné. Mou hlavni motivaci bylo zlepSit se
Jako Clovék a lidska bytost, dozrat a vyvijet se, abych se citil Iépe. Dokazal jsem si vaZit
drobnych okamzik( Stésti a nechal stranou absurdni problémy, které nemély reseni.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Nemuizeme Fici, zda je lepSi nebo horsi, ale pandemie nas v8echny zménila ve vétsi Ci
menSi mife. Skutec¢nost omezeni svobod a kaZzdodennich navyk( po celém svété ovlivriuje
fyzicky i psychicky kazdého &lovéka. Mozna se ted, pii pohledu zpét, citim jako ¢lovék lepSi
a mnohem vyzralejsi, ale také se vice obavam o budoucnost lidstva, coZz mi pfedtim znélo
Jako americky film na jedno odpoledne.

Motivacéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,V nejhorsich chvilich se ¢lovék nejvice uci a vyviji se jako osobnost (Zadné klidné more
nikdy neudélalo z namornika odbornika).”

VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

Kdyz jsem ucil své studenty angli¢tinu, vSichni stéli jako sochy a ja si myslel, Ze obrazovka
zamrzla.
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Kdyz jsem se ptal jednoho ze studentll na odpovéd (nemél webkameru), slySel jsem ticho,
ptal jsem se znovu a znovu ...nic... po néjaké dobé student fekl: ,Omlouvam se, byl jsem

pro kec€up, protoze jim zrovna klobasu.”

BICYKLOVA MANIE

Zena (47 let) - 24 let pracuje jako uditelka anglictiny na zakladni $kole. Zapalena pro
pouZzivani novych technologii a jejich misto ve vyuce. VéFi, Ze online vzdélavani a jeho ¢etné
nastroje mohou byt uzasnou pfilezZitosti, jak se efektivnéji postarat o individualni potfeby
Zaka.

Pribéh

Po tydnu nebo dvou od prvni uzavirky mé pribuzni upozornili, Ze jsem v podstaté pfilepena
ke svému stolu a notebooku a nemam prakticky Zadny ¢as na nic jiného nez na praci (Skolu
i domacnost). Nemuseli mi vysvétlovat, jakou fyzickou a psychickou dari by si to mélo vybrat,
protoZe jsem si prvnich priznak( dokazala vd§imnout sama. Bolesti zad a hlavy zptsobené
hodinami stravenymi u pocitace plus frustrace a stres plynouci ze Skolnich tkold, které se
zfejmé hromadily mnohem rychleji, nez se daly zviadnout.

Nebezpeci izolace a "noSeni prace domu" jsem si uvédomila dost dobfe a rychle. Proto bylo
mou hlavni motivaci zlstat pfi smyslech, zdrava a fyzicky zdatna. Domnival jsem se, Ze to
Ize dokazat spravnou stravou, pfiméfenym mnoZzstvim fyzické aktivity a odpocCinkem véetné
spanku. Rozhodla jsem se, Ze si vytvofim vlastni denni rozvrh se tfemi vyvazenymi jidly,
dvouhodinovou prochéazkou/jizdou na kole a vecerkou ve 23 hodin, ktery bych méla
dodrzovat, at' pr§i nebo sviti slunce. Pravidla, ktera jsem si sam stanovila, jsem dodrzovala
a diky tomu jsem izolacni obdobi zvladla na jednic¢ku. Byl jsem v dobré psychické i fyzické
kondici a vétSina mych frustraci prosté zmizela. PovaZuji to za svuj nejcennéjsi osobni zisk.

Pozitiva a rady pro étenare

Je mnohem snaz$i dodrZzovat pravidla tykajici se vasi prace, pokud si je sami vytvorite. Pri
planovani kazdodennich aktivit nezapominejte na dobfe vyvazené jidlo, néjakou fyzickou
aktivitu, kterou si mazete uzit venku, a pfiméfené mnoZzstvi spanku a odpocinku. Snazte se
zaméfit na pozitivni aspekty sveho Zivota a prace.
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Koneckoncd, my - ucitelé - jsme dobre vySkoleni, odolni, pfizpisobivi a ¢asto vynalézavi
lidé, kteri dokaZzi pfijit i na svetlé stranky, pokud se dostate¢né snazi.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

»2USilujte o pokrok, ne o dokonalost.”

>

ZEBRICEK HODNOT

Respondentka je $kolni psycholoZkou a béhem pandemie také doucovala studenty
humanitni pfedméty (psychologii atd.), realizovala online programy pro tfidy a poskytovala
online konzultace. Ma 11 let praxe ve Skolstvi, ma 1 viastni dité, dalsi dité v rodiné (syn
partnera), se kterym sdili domacnost.

Pribéh

Zménila jsem svuj pristup k planovani. Neplanuji jen podle ¢asovych moznosti, ale také
podle energie, kterou na tyto ¢innosti potrebuji — nejen v praci, ale i v osobnim Zivoté. Dbam
také na pestrost Cinnosti, pfilis nudna a opakujici se prace mi bere motivaci. Hlavni motivaci
je vnimana smyslupinost ¢innosti a uzitecnost pro druhé/svét.

V oblasti mezilidskych vztah( vice nez dfive pfemyslim o tom, kam vioZim svou energii,
s kym se budu stykat ve volném Case a jakym aktivitam se budu vénovat.

Pozitiva a rady pro étenare

Nejvétsim prfinosem byla zména pfistupu k planovani (viz vySe). A uvédomeéni si, jak
kfehké je naSe viastni duSevni a fyzické zdravi. Posunulo se to v mém Zebfi¢ku hodnot
nahoru.
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Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

Nadéje neni presvédceni, Ze néco dopadne dobre, nybrz jistota, Ze néco ma smysl — bez
ohledu na to, jak to dopadne.“ Vaclav Havel

»,Nadéje neni v kouzlech.” Zdeneék Matéejcek

-

EMOCNI INTELIGENCE

Zena, kterd mé 4 roky praxe jako uéitelka na riiznych skolach, kde pracovala jako docasna
ucitelka a jako zastupujici ucitelka. V soucasné dobé pracuje ve Skole jako ucitelka paté
tridy a zastupuje jiného ucitele.

Pribéh

Dotazovana nam sdélila, ze bylo nutné zménit zpusob vyuky, protoZze jsme presli od
prezencni vyuky k distanénimu vzdélavani a pouZivani novych technologii. Jeji hlavni
motivaci bylo rozvijet své schopnosti jako ucitelky ucit ve virtualnim prostredi a také rozvijet
schopnosti studentt. Dale uvedla, Ze cela tato situace ji pomohla vice se o sebe starat po
emocionalni strance, dfive se vice starala o jiné osobni stranky a naucila se, Ze emocionalni
stranka je zasadni, a Ze emocionalni zdravi je stejné dulezZité jako zdravi fyzicke.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Jako pozitivni stranku vyzdvihla to, Ze ucitelé museli s ohledem na stav nouze uplatnit v
praxi prufezové kompetence, jako je autonomie, odpovédnost, iniciativa a kreativita, aby se
mimo jiné prizpusobili nové situaci, ktera ve vyuce nastala. Bylo nutné zamyslet se nad
pfedméty a zavést nové vzdélavaci metody. Sdélila nam, Ze po tom, co zaZili, jsou vice
pfipraveni na uplatriovani flexibilnéjSich pedagogickych modeld.

Dalsim aspektem, ktery vynikl, je to, Ze si uvédomili, Ze obrazovka, ackoli nam pomohla
vidét sebe sama, nemize délat vSechno a tfida je vynikajicim mistem, kde se odehrava
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spousta véci, které se diky digitalnim médiim nemohou ucit.
Dals$i radou, kterou nas respondent uved|, je dulezitost emocni inteligence, Ze ucitelé
potrebuji podporu, aby se vénovali nejen akademickym potfebam Zakd, ale také jejich

duSevnimu zdravi, socialnim a emocnim potfebam.

Dal$im pozitivnim momentem je vétsi zapojeni rodi¢l do vzdélavani jejich déti.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zviadnout obtize v obdobi pandemie.

,VZdy se musime divat na véci z té lepSi stranky a uvédomit si, Ze v§echno ma sviij
duvod.”

VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

MUj pes byl nadSeny! Pokud bylo obdobi, kdy bylo prace méné, mohla jsem travit
mnohem vice ¢asu na zahradé a drobnymi upravami vdomé. Béhem této doby jsme
doladili spoustu véci, napfiklad nové zahony, dokonceni koupelny atd.

Omylem jsem si naplanovala schizku a hodinu na palnoc. Nebo jsem studentim
zadala pfipravu rozhovoru ve dvojicich. Technicky zdatné déti béhem nékolika vtefin
odesly na jiny server a ja stravila pll hodiny koukanim na tmavy monitor a modlenim
se, aby se vratily. Nastésti se vratily. Denné spolu komunikuji pomoci Discordu.

Dokud jsem neovladala pocitate a techniku obecné, musela mé& na hodiny zvat
matka jednoho z mych studentu.

-

CAS S RODINOU

Nas respondent je polska ucitelka, ktera pracuje na zakladni $kole. Sama sebe popsala jako
pracovitou osobu, ktera ma jako matka tfi déti mnoho povinnosti. V dobé pandemie
pracovali vSichni ¢lenové rodiny na dalku kromé jejiho manzela. Dokazala pracovat online
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a zvladat svdj nabity osobni Zivot.

Pribéh

V dobé pandemie jsem pracovala na dalku z domova. Moje déti mély také online vyuku. To
znamenalo, Ze jsem neztracela ¢as dojizdénim do prace a odvadénim déti do Skoly a Skolky.
Méla jsem stanoveny rozvrh dne. Mdj Zivot probihal plynuleji. Méla jsem vice ¢asu starat se
0 své zdravi. Vénovala jsem se svym koniCkum a ziskala vaSeri pro vareni a peceni dort.
Snazila jsem se do néj zapajit i své déti a travili jsme spolu krasné chvile. Citila jsem se diky
tomu lépe a zlepSila se mi psychicka pohoda. Travila jsem hodné ¢asu se svym manzZelem.
Sledovali jsme spolu filmy a povidali si vice nez dfive. Dlouhé telefonaty s prateli mi zvedly
naladu a vzajemné jsme si pomahali. BEhem pandemie jsem méla ¢as na Cteni knih a také
Jjsem mohla odpocivat a relaxovat na ¢erstvém vzduchu na své zahradé. Bylo to mé zvlastni
misto a muj azyl.

Pozitiva a rady pro étenare

Vztahy v rodiné se zlepSily, protoZe jsme spolu travili vice Casu. VSichni jsme byli
odpocatéjsi a vyhnuli jsme se rannimu shonu. Vénovala jsem pozornost zdravému
stravovani a méla jsem ¢as na jeho pfipravu. Ve chvilich, kdy byly déti nemocné, jsem
u nich byla neustale a starala se o né. Prace na dalku mi usnadnila plnéni pracovnich
povinnosti s kazdodennimi domacimi pracemi. Snadnéji jsem si organizovala praci, nebyla
Jsem v takovém stresu jako dfive. Mohla jsem si pravidelné udélat ¢as na své déti a pomahat
jim s domécimi ukoly.

Motivacéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Polovina tuspéchu je dobry pristup. Myslete pozitivné!”

>

SIESTA

Mlada ucitelka, bezdétna, tfidni uéitelka na prvnim stupni, ale také uci cesky a anglicky jazyk
na druhém stupni. Je tridni v italské tfidé, takZze se také musela naucit trochu italsky. Ve
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Skole pracuje 7 let (byla na riiznych pozicich, ale zacinala jako ucitelka cestiny pro cizince).

Béhem prvni viny pandemie Ucinkovala v Ceské televizi v pofadu Usi-telkal

Pribéh

Béhem covidu jsem si uvédomila, Ze potrebuji vice odpocivat, protoze online vyuc¢ovani pro
mé bylo velmi naro¢né. Proto jsem si sama zavedla pravidlo, Ze po obédé si pujdu dat
Ldvacet®. Tento zvyk mi velmi pomohl uvolnit se a nabrat silu na odpoledni vyuéovani a dalsi
ukoly, které jsem odpoledne musela délat.

Da se rict, Ze diky covidu a faktu, Ze jsem byla zavfena doma s omezenou moznosti pohybu,
Jsem zacala pravidelnéji cviCit. NejenzZe to bylo dobré pro moje télo, ale i pro moji psychiku.

Velmi mi také vyhovovalo délat si seznamy ukold, které za den musim stihnout a postupné
Si je odskrtavat. Byl to velmi pfijemny pocit. Tento zvyk jsem méla i v minulosti, ale béhem
covidu bylo odskrtavani ze seznamu jesté pfijemnéjsi.

Také jsem si uvédomila, jak moc je pro mé dulezita rodina a pratelé a potvrdila jsem si, Ze
se na né mohu spolehnout.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Diky lockdownu jsem prisla na chut po obédovému spanku, ktery bohuzel nyni nemizu ve
Skole praktikovat, ale kdyz mam volny den a jsem doma, rada si po obédé odpocinu.

Také jsem prisla na to, Ze seznamy ukolti mi pomahaji udrzovat si prehled o tom, co se
béhem dne chystam délat a rozvrhnout si ukoly rovnomérné do celého dne podle jejich
naroc¢nosti.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Vydrzte, nemuzZe to trvat vécné.”
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OSOBNIi VYZVA

Muz, ktery ma 15 let pedagogicke praxe. Pracoval v nékolika soukromych i statnich Skolach.
V soucasné dobé pracuje jako ucitel v 6. tridé zakladni Skoly.

Pfibéh

Dotazovany nam sdélil, Ze musel radikalné zménit svij zpusob prace, coZ pro néj
znamenalo pretiZzeni a dlouhou pracovni dobu pfi zavadéni online vyuky. V situaci, ve které
Jjsme se nachazeli, nebylo na vybér. Museli jsme zménit svou roli ucitele ve tridé na roli
ucitele, ktery aplikuje nové technologie, a snaZit se co nejlépe dohnat nedostatky. Jako
ucitelsky profesional jsem mél hlavni motivaci umoznit svym zZakim pokracovat v uceni,
i kdyZ v této situaci jsme se ucili vSichni. Musel jsem inovovat zplsob, jakym jsem studenty
ucil, a to také znamenalo osobni vyzvu, kterou jsem nakonec pfekonal. ZlepSil jsem se
v digitalnim vzdélavani a naucil jsem se lépe zviladat stresové situace, o kterych jsem si
myslel, Ze je nedokazu pfekonat. Posilil jsem své vztahy s rodinou a prateli.

Pozitiva a rady pro étenare

Tato situace mé priméla pfehodnotit svij pohled na zivot. Dal§im pozitivnim aspektem je,
Ze jsem se naudil, jak se vyporadat s nepfizni osudu. Dal§im kladnym bodem je, Ze mi
tyto tézké chvile pomohly poznat sebe samého, védét, jak zvladat své emoce a snaZit se
byt pozitivni, aby mé nezachvatil strach, tzkost a deprese. Pozitivhé hodnotim takeé to, jak
dulezité jsou vztahy a jak dulezité je mit lidi, ktefi mé podporuji. Dal$i kladnou zkuSenosti
je, Ze se Clovek nauci vyrovnavat se s riznymi utrpenimi.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Nikdo nefika, Ze Zivot je snadny.”
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VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

Nékolikrat se mi stalo (asi jako vétsiné ucitelll v obdobi uzavirky), ze mi déti zasahly do
prace na internetu (pfi setkani s feditelkou se moje pétileta dcera nevéficné ptala, jestli
Lta pani je opravdu feditelka?”), takovych situaci bylo nékolik a vSichni za¢astnéni méli
vzdy pochopeni.

Jak se rozdily mezi jednotlivymi dny stiraly, stalo se mi jednou, Ze jsem zacal u€it podle
uplné jiného rozvrhu. Déti mi to nejdfiv nefekly a myslely si, Ze je to zména. Ke konci
dopoledne mi to doslo a vSichni jsme se tomu zasmali. Déti také vidély, Ze uditel je ,,jenom
Clovek™.

-

ASERTIVITA

Moje respondentka byla ucitelka ve vesnické Skole. Je to kvalifikovana ucitelka s 35letou
praxi. Jejimi pfedméty jsou: polstina, IT, rekvalifikace, pfedskolni vychova. Dfive méla na
starosti télesnou vychovu. V soucasné dobé je také ucitelkou v matefské Skole.

Pribéh

Jsem Clovek, ktery ma rad nové vyzvy, a vyuka na dalku byla jednou z nich. Na profesni
vyhofeni jsem v téch dnech nemyslela, protoZze na to jsem neméla ¢as, na to, abych se
vzdala. PriSel ¢as postavit se této vyzvé a ja to udélal. Od prvniho dne pandemie a viadniho
rozhodnuti o délkové vyuce jsem se rozhodla této vyzvé celit. Své hodiny jsem vedla pres
Skype. Jednodu$e jsem si uspofadala pracovni dobu. Neodpovidala jsem na zpravy
a nedovolila jsem studentum posilat domaci tkoly po urcité hodiné. Na vikendy jsem
studentum nedéval Zadné domaci ukoly. Asertivita zde byla feSenim. Moji studenti sloZili
zkous$ky velmi dobre, coz mi pfineslo velké uspokojeni z dobre odvedené prace a ukold, byt
v té dobé obtiznéjSich. Zalezelo mi na maturitnich zkouskach mych osmakd a chtéla jsem,
aby i ostatni Zaci ziskali co nejvice dovednosti a znalosti. Nedavala jsem cviceni pro
samostudium, jak to délalo mnoho uciteldl, ale pouze pfes Skype, spolecné se svymi Zaky.
Samozrejmé jsem se snaZila byt ve vyuce pfes Skype tuspésna. Mam dospélé dité, takze
pro mé bylo jisté snaz§i se zorganizovat a zapojit se do odborné prace, ktera v dobé dalkové
vyuky vyZadovala od ucitelt vétsi usili a schopnost vyuZivat informacni a komunikacni
technologie. TéZila jsem z této situace i tak? Ne, spiSe ne. Tedy kromé toho, Ze jsem
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nemusela odklizet pfijezdovou cestu :) A nakonec se mi to i povedlo. Mezi vyuc¢ovanim jsem
se mohla vénovat domacim pracim. Na druhou stranu se mi zhorSil zrak prodélala jsem
trombdézu, zvySil se mi ulet za elektrinu a didaktické pomuicky uloZené v pocitaci mi
zpusobily problémy s efektivnim fungovanim.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Z dlouhodobého hlediska nevidim zadné pozitivni aspekty vyuky a uceni na dalku. Snad jen
to, Ze studenti ziskali vice dovednosti v oblasti ICT. Pokud jde o mé, necitim se o nic lépe.
Déalkova vyuka omezila kontakt s ostatnimi uciteli, coz samoziejmé negativné ovlivnilo
vyménu pedagogickych zkus$enosti, aktualni hodnoceni celkového vykonu studentd, které
se déje nejvice v neformalnich diskusich mezi uciteli. Moje rada pro ostatni ucitele zni:
dobre si organizovat aktivity a byt striktni, pokud jde o pracovni dobu.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zviadnout obtize v obdobi pandemie.

,KdyZ ne ja, tak kdo?" nebo "Zviladnu to!”

>

VELCIi POMOCNiICI

Tato respondentka je ucitelka anglictiny. UCi déti prakticky vdech vékovych skupin — od
nejmensich pro nejvétsi. Ma sama dvé déti — syna (11) a dceru (13). Zila také mnoho let
v zahranici, i obdobi lockdownu stravila s rodinou v Anglii. Nyni Zije a pracuje v Praze.

Pribéh

Diky tomu, Ze byly lockdowny a my jsme byli zavieni doma, jsem se naucila davat vécem
prioritu. Na prvnim misté je pro mé rodina, a praci, i kdyz ji délam poctivé nepokladam za to
nejdalezitéjsi. Dalezitym momentem pro mé také bylo, Ze jsem si uvédomila, jak jsou moje
vilastni déti samostatné a nemusim délat vSe sama a mizu delegovat zodpovédnost, co se
ty¢e domacich praci apod. Toto uvédoméni pro mé bylo velkym prinosem.

Také mi pomohla pomoc od kolegul ze Skoly. VSichni jsme byli tak trochu ztraceni, a védomi,
Ze svoje emoce spojené s praci mohu sdilet s mymi kolegy, bylo veskrze pfijemné.
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K pravidelnéjsimu cvic¢eni jsem se dostala viceméné také diky covidu, kdy jsem sama sebe
sice trochu do sportu nutila, ale ve vysledku jsem byla Stastna za pohyb.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Cas straveny s rodinou jsem si uZila a véfim, Ze oni se mnou taky. Bylo zajimavé zjistit, jak
vlastné funguji, kdyz u nich nejsem. A diky tomu, Ze jsem pfisla na to, Ze nemusim vSe délat
sama, se mi vlastné ulevilo a vidim ve svych détech velké pomocniky.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

»,V8echno jde, kdyz se chce.”

=

NOVE PRILEZITOSTI

Muz, ktery ma 4 roky pedagogické praxe. Pracuje v soukromé Skole. V soucasné dobé
pusobi jako vychovatel v patém ro¢niku zakladni $koly.

Pribéh

Dotazovany se domniva, Ze doSlo k mnoha zménam. Pro zaCatek pfehodnoceni celé vyuky,
pfizptsobeni zpusobu vyuky zcela online metodice na zaclatku, coZ znamenalo vétsi
pracovni zatéz kvuli obtizim s adaptaci. Zménilo to jejich zplsob prace, protoze museli
inovovat vyuku a zménit pedagogicky model smérem ke kombinované vyuce. Pro
respondenta byli hlavni motivaci jeho zaci, prace ucitele v té dobé pro néj byla vyzvou. V
osobnim Zivoté mohl v téchto chvilich omezeni travit vice ¢asu s rodinou, a i kdyz to
zpocatku bylo kvali pracovnimu vytizeni trochu naro¢né, pfi dobrém planovani se
s manzelkou a détmi dokazali situaci pfizptsobit. Dotazovany poznamenava, Ze se také
naucili, jak ddlezita je citova vychova.

Pozitiva a rady pro étenare

Jak jiz respondent zminil vy3e, jako pozitivni aspekt uved|, Ze to byla skute¢na vyzva a Ze
i pfes obtize a odhaleni nékterych nedostatki ve vzdélavacim systému se nam je podafrilo
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pfekonat. Kladnym aspektem z hlediska vzdélavani je pro dotazovaného to, Ze se iniciativné
ujal dalsiho vzdélavani v oblasti digitalnich kompetenci. Dal§im z kladnych momentu, které
vyzavihl, je schopnost prizptsobit se okolnostem, které se u néj vyvinuly. Dal§im prvkem,
ktery si v tomto obdobi uvédomil, byla jeho klicova role ve vzdélavani déti jako motivatora
a facilitatora jejich uceni a ze vSe, co zazil, mu pomohlo pochopit, jak ddlezité jsou Skoly
a ucitelé pro spolecnost. Dotazovany se domniva, Ze ucitelé jsou nyni vice a lépe oceriovani.

Motivacéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Ze vSech zmén a obtizi vzdy vyplyvaji pfileZitosti ke zlepseni.”

VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

Z4ci se Gasto neohlasili, nedostavili se, nebo kdyz jsem jim zavolal, zahadné& se odpojili.
Nékdy jsem také slySel narazky na své otazky od rodicl... Bohuzel trapné okamziky
pfevazovaly nad témi veselymi.

S moji tfidou jsme méli online hodinu a ja jsem mluvila se svymi jedenactiletymi détmi pres
MEET (méla jsem zapnutou kameru a mikrofon). Pouzivala jsem sluchatka, takze kdyz do
mistnosti pfiSel mdj manzel, slySel mé mluvit, ale neuvédomil si, Ze nemluvim na négj. Jde o
to, Ze muj manzel se mnou vedl pomérné dlouhy ,rozhovor”, nez uvidél obrazovku mého
pocitaCe, a nakonec mu doslo, Ze vsechny mé komentare a poznamky jsou soucasti tydenni
tfidni schiizky s 5.A.

)

MODLITBA

Ucitelka na zakladni Skole s patnactiletou praxi. Poslednich ctrnact let pracuje v malé
vesnici s Zaky 1. az 3. rocniku. Specializuje se na praci s détmi s vychovnymi obtizemi,
vCetné poruch autistického spektra. Béhem pandemie byla také tridni ucitelkou pro déti
v 7. a 8. tridé. Méa 2 déti pfedskolniho a mladsiho skolniho véku.
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Pribéh

Obdobi pandemie pro mé bylo tézkym obdobim. Ve vesnici, kde u¢im, jsou velké problémy
s internetovym pripojenim. U&im déti v mlad$im Skolnim véku, takZe naudit se psat, zadavat
dopisy na dalku, byla velka vyzva. Pracovali jsme pfes Messenger a Teams, takZe
technické nedostatky zptsobily, Ze déti pracovaly tak, jak mohly. Bylo to obdobi, kdy jsem
nezvladal skloubit pracovni a soukromy Zivot. Pracovala jsem doma v pritomnosti dvou déti
a prarodi¢u. Strach z pandemie babicek mi ztéZoval zvladani pracovnich povinnosti.
Neustale jsem méla vycitky svédomi, Ze zanedbavam viastni déti, Ze jsou aZ na druhém
misté a Ze nejsem dobry rodic. Chybéla mi asertivita - rodicum svych Zaka jsem byla k
dispozici cely den - vcetné telefonatli v deset hodin vecer. Byla jsem z toho vécné
frustrovana, nervozni kvili détem a vyvolavalo to ve mné opakované pocity viny. V té dobé
mi velmi pomohla podpora mého manzela, ktery na vSechny pdsobil uklidriujicim dojmem,
velmi uzite¢né a povzbuzujici byly i rozhovory s kolegy, ktefi se také potykali se stejnymi
problémy jako ja. Povzbudila mé také vdécnost a dobra slova od rodi¢( mych zakda. Stres
Jjsem se snaZila odbourat uklidem domu a péci o zahradu. KdyZz uz jsem méla vseho piné
zuby, chodila jsem na prochazky do poli, aby na mé nikdo nemluvil, brala jsem si rGZenec
a modlila se za pomoc a silu.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

V mém Zivoté nevidim pFili§ mnoho pozitivnich aspekt pandemie a vyuky na dalku. Jediné
pozitivum je, Ze jsem nemusela dojizdét do prace, takze jsem si rano mohla déle pospat.
Nastésti mam svou praci opravdu rada a obdobi pandemie na tom nic nezménilo, ackoli to
bylo pro nas vSechny neuvéfitelné tézké obdobi, necitim se kvuli nému profesné vyhorela.

Motivacéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,KdyZ o tom dokazes$ snit, tak to dokazes!”
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=

STAVBA DOMU

Ucitel télocviku, obéanské vychovy a hudebni vychovy, ktery se ve Skolstvi pohybuje zhruba
8 let. Béhem covidu se rozhodl postavit vlastnimi silami dim pro svoji budouci rodinu.

Pfibéh

Uz pred obdobim covidu jsem mél striktiné rozdéleny pracovni a soukromy ¢as. O praci se
doma nerad bavim, proto jsem si nastavil striktni hranice. MoZna proto pro mne bylo snazsi
i v obdobi covidu si tyto hranice zachovat. Myslim si, Ze to pro mne bylo snazsi nez pro mé
kolegy ucitele jinych predmétu, protoze nemusim travit tolik Easu pripravou na vyuku.

Béhem covidu jsem si rozum zachovaval tim, Ze jsem sportoval jako doposud, kdyZ to bylo
mozné, Sel jsem hrat fotbal, a kdyz ne, béhal jsem nebo jsem chodil na prochazky pfirodou.
Také manualni prace pfi stavbé domu mi pomahaly Cistit si hlavu.

Pozitiva a rady pro étenare

Myslim si, Ze covid mé z dlouhodobého hlediska nijak nepoznamenal. SnaZil jsem se
dodrzovat rutinu, kterou jsem mél z predcovidového obdobi a také jsem zacal stavét
vilastnimi silami dim, mit cil mi v obdobi covidu pomohlo. MozZna tedy mizu poradit, Ze pri
téZkostech je dobré vykonavat manualni prace.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

Co muzes udélat hned, neodkladej na zitrek. Je to, jak to je. (It is what it is.)
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-

USMAT SE A JiT DAL

Dotazovana ma devitiletou praxi jako ucitelka anglictiny ve Skole.

Pfibéh

Dotazovana fika, Ze béhem pandemie vsichni zménili svij zpusob jednani. Jeji hlavni
motivaci byla snaha pokracovat ve vzdélavacim procesu navzdory obtizim. V osobnim
Zivoté respondentka uvadi, Zze navzdory stresu a vycerpani se ji podarilo tuto profesni
i osobni vyzvu pfekonat. Naucila se pfikladat hodnotu vécem, na kterych skutecné zaleZzi,
coZ jsou Casto kazdodenni malickosti, které kvuli rychlosti, s jakou Zijeme, neprestavame
ocenovat. Naucila se vyrovnavat s nejistotou a nepfizni osudu, byt flexibilnéjsi a zlepsit
svou schopnost prizptsobit se okolnostem.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Pozitivnim aspektem prace z domova byla tispora nakladu a samoziejmé také prispéni ke
snizeni kolektivnich emisi zneciStujicich latek z dojizdéni. DalSim pozitivnim aspektem
bylo ocenéni vyznamu rodiny. Ocenéni vyznamu jednoduchych véci. Jednim z pouceni
a Zivotnich lekci, které nam pandemie ukazala, je hodnota mista, které jsme méli pred
pandemii, (Ciny jako prosté vzajemné objeti apod.). Pfehodnoceni ucitelské profese,
posileni socializacni role Skoly.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Usméj se a jdi dél.”

VTIPNE PRIHODY, KTERE SE STALY PRI PRACI NA DALKU.

Kdyz jsem nahraval videa pro vyuku telematiky, byl na videu neustale mdj pes.
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Mél jsem jich dost. Mnoho z nich se tykalo nahlédnuti do rodin mych studentd. Méli jsme
déti, které chodily do hodin v pyzamu, rodice, ktefi skakali do Feci, mikrofony, které nebyly
vypnuté, kdyz mély byt, a tak dale.

-

LES MUJ SOUSED

Ucitelka zemépisu, obanskych nauk, techniky, pfirody. 16 let praxe v oboru. Pracuje v malé
venkovské Skole (100 zaku).

Pribéh

Prace béhem pandemie pro mé byla na jednu stranu noéni mdrou, ale na druhou stranu
Jjsem v ni nasla spoustu vyhod pro sebe i svou rodinu (alespori zpocatku).

Skola, kde uéim, Jje vzdéalena 7 km od mého domova. Vzdalena vyuka mi umoznila
eliminovat ranni shon a mohla jsem déle spat, protoZe jsem nemusela dojizdét do $koly.

Samotna prace mi v8ak zabrala vice ¢asu neZ pfed pandemii. Zejména priprava na
vyucovani. To bylo navic komplikovano tim, Zze uc¢im nékolik riznych pfedmeéti. Kazdy z
S Zaky provadét pokusy a pozorovani? Musela jsem Zaky povzbuzovat, aby pracovali spise
samostatné. Také bylo treba vice spolupracovat s rodici, protoZze museli kontrolovat tikoly,
které déti délaly.

Ne v8echny déti mély doma pocita¢ pro online aktivity, a proto se jich nemohly ucastnit.
Musela jsem tedy zadavat domaci tkoly na platformé Librus a Zaci je posilali zpét az vecer.
Prace mi tedy zabrala cely den a bylo pro mé obtizné oddélit soukromy a profesni Zivot.
Chtéla jsem také pomoci svym Zakim zviladnout tuto obtiznou situaci, poskytnout jim
psychickou utéchu, kdyz se z technickych duvodd nemohli u¢astnit vyuky. Nechtéla jsem
pfilis zatéZovat rodice, ale na druhou stranu jsem musela dodrZovat zakladni u¢ebni plan.

Bydlim blizko lesa, takZe jsem kaZdou volnou hodinu travila prochazkami, péc¢i o zahradu a
povidanim si s prateli. Moje hodiny netrvaly ani 45 minut, Zakiim jsem predstavila princip
uceni praxi. Dalezité bylo, Ze jsem méla pohodli vlastniho pocitace a mistnosti, takze mé
nikdo nerusil v praci. Mnohem radéji vSak uc¢im osobné. Zpocatku me to sice bavilo, ale pak
mi prace a nedostatek osobniho kontaktu s Zaky opravdu vadily. Také jsem se obavala o
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Zaky, které maji problémy s u¢enim. Zaroveri déti zacaly byt timto zplisobem vyuky otravené
a béhem online hodin se nepfipojovaly.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Diky praci online jsem ziskala nové IT kompetence a hodné jsem se naucila od svych
studentu. Ti méli radost z toho, Ze jsou chytrejsi nez ucitelé.

Nejdilezitéjsi je v8ak kontakt s druhym clovékem, emoce se daji vykladat ruzné. Za
obrazovkou se déti mohly schovat a podvadét.

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zviadnout obtize v obdobi pandemie.

»,Neméjte strach“ J.P.ll

-

PREVENTIVNi PROGRAM

Ucitelka zakladni skoly v malé obci Poskwitow.

Pfibéh

Pandemie mé rozhodné priméla provést nékteré zmény v mém ,Zivotnim managementu®.
Bylo to nutné, abych se “nezblaznila®. Abych si zachovala alespori néjakou rovnovahu mezi
pracovnim a osobnim zivotem, stanovila jsem si denni rozvrh a striktné se ho drzela.

Od vedeni skoly se mi nedostavalo velké podpory, ale uprimné fe¢eno to nebylo az tak
nutné. Tehdy jsem sice Zadné zdravotni problémy nezaZila, ale od samého zacatku jsem si
zavedla vlastni ,preventivni program* ;). Stanovila jsem si jasné hranice (i pro $kolu). Dbala
jsem na svij osobni rozvoj a délala jsem si prestavky, kdyzZ jsem se setkala s obtiznymi a
stresovymi situacemi.

Abych puasobila proti negativnim ucinkiim vyluky, na$la jsem si zplsoby, jak své emoce vybit
— Cetla jsem knihy, sledovala filmy a jezdila na kole. VV pandemii mi pomohla velmi dobra
organizace pracovniho ¢asu a disciplina. Pracovala jsem od pondéli do patku, od 8 do 15
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hodin, nékdy dokonce do 14 hodin nebo vecer, kdyz $lo dité spat. Oceriovala jsem, Ze jsem
nemusela dojizdét, mohla jsem se détem vénovat sama a nemusela jsem shanét hlidani.

Béhem online lekci se oblas stavaly vtipné situace a mohli jsme se o sobé navzajem
dozvédet :) Jednou se mi stalo, Ze jeden ze studentl zapomnél vypnout mikrofon a zacal
komentovat mou vyuku a déni béhem hodiny :) VSichni studenti se na mé divali, jak se
chovam. No, trochu se ztrapnil, kdyZ vy$lo najevo, Ze posloucham vSechno, co fika, ale
rozhodli jsme se, Ze se tomu spolecné zasmejeme.

Pozitiva a rady pro étenare

Doufala jsem, Ze pandemie skonci a vSichni se vratime do normalniho Zivota. V jistém
smyslu to byla dobra zkuSenost, protoZe jsem méla ¢as soustiedit se na své dusevni zdravi.
Situace mé donutila si véas zorganizovat svuj Zivot, abych se z toho nezblaznila, a to byla
skvéla lekce :)

Motivaéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zviadnout obtize v obdobi pandemie.

»,VyhlizZime budoucnost.*”

-

JEDNOU TO SKONCI

Ucitelka, 43 let, mala vesnice v Poskwitowé v Malopolském kraji v Polsku.

Pfibéh

Rada bych zacala tim, Zze pro mé to bylo opravdu tézké obdobi. Nemohla jsem najit
rovnovahu mezi praci a roli matky. Citila jsem se zdrcena, izolovana a ponechana sama se
vS§emi problémy vyplyvajicimi z pandemie. To vyustilo v hluboké profesni vyhoreni. Nemohla
Jjsem tomu zabranit, protoZe jsem se necitila dobfe ani pred pandemii, takze to jednoduse
zesililo jeji priznaky.

Ze strany skoly se nam nedostavalo velké podpory, rozhodné ne individualni. Da se rict, Ze
nam néjak pomohla online setkani s ostatnimi uciteli pedagogické rady ve Skole, protoZze
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Jjsme si s kolegy mohli vyménit zkuSenosti, metody, problémy, ale nebyla to odborna pomoc.
Prosté jsme se snaZili situaci zvladnout.

Nejcennéjsim ¢asem béhem pandemie pro mé byl ¢as straveny s rodinou. Samoziejmé
Jjsem vétSinu ¢asu vénovala vyuce a pripravé hodin, ale byli mi nablizku a mohli jsme si
povidat i mezi hodinami. Co se tyce volného Casu, vratila jsem se také ke ¢teni knih a pokud
to bylo mozné, travila jsem ho co nejvice s rodinou.

Bohuzel nevidim Z4dné vyhody takové situace, jako je pandemie nebo lockdown. Clovék by
mél mit viditelny odstup mezi profesnim a soukromym Zivotem. Pri praci doma jsem tu
rovnovahu opravdu nedokazala najit. | kdyZ to bylo naroéné obdobi, obéas dochazelo k
vtipnym situacim, které vétsinou vyplyvaly z pouZzivani riznych aplikaci a technickych
zafizeni. Jednou jsem kontrolovala dochazku v online lekci a zeptala se: Johnny Kowalski,
a vSima jsem si, Ze Johnny se vrti a mluvi s mym kolegou. Na to jiny kolega poznamenal:
~Madam, Johnyho vyhodili z hodiny*.

Pozitiva a rady pro étenare

Upfimné receno, v této situaci nebylo mnoho pozitivnich aspektd, nicméné — jak jsem jiz
uvedla — velmi cennym aspektem byl ¢as straveny s rodinou. Z pandemie jsme se poucili.

Motivacéni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

,Jednou to skon¢i“”

-

PO ZIME VZDY PRICHAZi JARO

Mdij respondent byla uditelka na zakladni $kole v malé vesnici. Skolu spravuje sdruzeni (na
rozdil od typickych verejnych $kol mistni samospréava), ale stéle se jednéa o verejnou Skolu.

Pfibéh

Doba pandemie nebyla jednoducha, ale snaZila jsem se ji zvladnout svedomité a
promyslené. Kdyz jsem vedla hodiny s détmi online, zlstavala jsem na jednom misté a
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snazila se nerozptylovat, dokud hodiny neskoncily. Soustredila jsem se pouze na tento
Jediny ukol a svou praci. NaStésti jsem nezazila Zadné vazné zdravotni ani psychické
problémy. Byly to jen problémy s unavenyma oCima, ale snaZila jsem se v noci odpocivat a
spat dostatecné dlouho.

Bohuzel jsme jako ucitelé nedostali Zadnou pomoc od vedeni Skoly, ale myslim, Ze i pro né
to bylo téZké obdobi. Byla to pro nas vdechny neekana situace a vedeni nemélo ¢as se na
ni pripravit. Museli jsme se oprit sami o sebe jako o vrstevniky.

Nasla jsem si viastni zptisob, jak zabranit vyhoreni. Cetla jsem zajimavé knihy a travila
hodné &asu venku, prochazela se a dychala Cerstvy vzduch. Na$la jsem také nékteré
pozitivni aspekty traveni ¢asu doma. Neztracela jsem Cas kvdli jizdé do prace a zpét.

Mym tipem pro tento cas bylo vytvofit si seznam ukoli na dalsi den, abych se lépe
zorganizovala v naloZi ¢innosti. Tenkrat jsme zaZzili rizné zvlastni situace, ale Zzadna zvlast
vtipna mi neutkvéla v hlavé.

Pozitiva a rady pro ¢tenare

Myslim si, ze svét musime vzdy vnimat pozitivné a z toho, co zaZivame, si brat jen to dobré.
Myslim, Ze jsem se za tu dobu o sobé hodné naucila. Stala jsem se trpélivéjsi, vic si vazim
volného ¢asu venku a vazim si vic sama sebe.

Motivacni véta nebo citat, ktery vam pomohl zvladnout obtize v obdobi pandemie.

»,P0 zimé vzdy prichazi jaro!*
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