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Abstrakt

Tato bakalafska prace se zabyvala tématem psychohygieny ve Skolstvi z pohledu
ucitele a vyrovnani se s psychickou zatézi, ktera je spojena se Skolnim prostfedim.

Prace byla rozd€lena do dvou ¢asti, a to teoretické a praktické.

V teoretické Casti byly prostiednictvim studia odborné literatury v jednotlivych
kapitolach analyzovdny a vysvétleny zdkladni pojmy souvisejici s touto
problematikou: zdravi, Zzivotni styl, stres, syndrom vyhoteni, zvladani zatcze,
relaxacni a autoregulacni cviceni. Zakladni pojmy byly dale popsany a rozdéleny
podrobnéji. Posledni kapitola obsahuje techniky a metody, diky kterym si lze

vybudovat Zivotni rovnovahu, a tedy 1 zlepSit své dusevni zdravi.

V praktické ¢asti bylo provedeno dotaznikové Setieni, jehoz cilem bylo zjistit, co pro
pedagogy znamena pojem psychohygiena a zda vi, jak o sebe a své psychické zdravi
pecovat. Zda se dokézi vénovat sami sobé&, kolik ¢asu vénuji odpocinku a zda umi

oddélit soukromy zivot od pracovniho. Na zaklad¢ syntézy poznatki ziskanych

z dotaznikového Setfeni byla vyslovena vlastni doporuceni.
Klic¢ova slova

Psychika, psychohygiena, zdravi, stres, syndrom vyhoteni, sebereflexe, prevence



Abstract

The bachelor thesis dealt with the topic of mental health in the education system
from the point of view of a teacher and coping with the stress and strain of the school
environment. The thesis was divided into two parts, a theoretical one and a practical

one.

In the theoretical part, key concepts related to the topic such as health, lifestyle,
stress, burnout syndrome, stress management, relaxation and self-controlled
exercises were analyzed and described based on reference books. These concepts
were further clarified and classified. The last chapter includes techniques and
methods which might help develop life-work balance and thus improve one’s mental
health.

The practical part contains a survey. Its aim was to ascertain what mental health
means to teachers and whether they are aware of means of gtendin to it. It further
inquired the teachers’ will to attend to themselves, the amount of time dedicated to
rest and their ability to separate work and personal life. Reccomendations were made

based on the synthesis of the data obtained from the survey.
Keywords

Psyche, psychehygiene, health, stress, syndrome burnout, self-reflection, prevention
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1 UVOD

Svou bakalaiskou praci jsem zaméfila na téma, kterému je tfteba vénovat pozornost
auvédomit si dualezitost, kterou by psychohygiena méla mit. ,,Hodné zdravi®
jsou slova, kterd zaznivaji témét v kazdém piani k narozeninam, ale uvédomuje si

kazdy z nas souvislost mezi fyzickym a duSevnim zdravim?

Osobnost uditele a jeho psychicka vyrovnanost ma vyznamny vliv na psychickou
rovnovahu zaku. Jednou z cest je upeviiovat duSevni rovnovahu ucitelti a podporovat
je.

V povolani ucitele nejde jen o predavani uciva zaktum, jde o to pfedat jim ucivo tak,
aby je zajimalo, bavilo a davalo jim smysl. Uc¢itel musi hledat stile nové metody
a zpusoby, jak s zaky pracovat. Musi stale pracovat se svou mysli, vybavovat si
jména zaku a jejich schopnosti a dovednosti na které mize navazat a vyuzit znalosti
kazdého zvlast. Nemuze pracovat jen s zaky, kteti sami chtéji a maji zajem o ucivo,
musi se snaZit o zapojeni vSech a podporovat je. CoZ je interakce, ktera je naro¢na
na vSechny smysly a stile je tfeba myslet dopfedu, nejen v kratkém horizontu

par minut.

Profese ucitele je krasna, kreativni, stale se méni a vyvijeji. Pokud je uéitel schopny,
pokud ho bavi prace szaky a déla ji rad, mize mu byt odménou napliiujici
a uspokojujici pocit z ,,dobie odvedené prace”. Pro zvladani této krasné a zaroven
naro¢né profese je tfeba dbat o své fyzické zdravi a psychickou pohodu. Je tfeba
pracovat na sobé&, pfijmout za své zakladni navyky, které jsou pfinosné pro zdravé
fungovani téla a mysli. Vzdélavat se a naucit se n€které techniky, které pomohou
V nepfijemné stresové situaci. Je tieba si také uvédomit, Ze stres je, a bude a neni
pro nas vzdy jen nepfitelem. Se stresem je tieba pracovat a pochopit ho. K pochopeni
souvislosti mezi zdravim, zivotnim stylem, stresem a psychohygienou mtize pomoci

tato bakalarska prace.
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TEORETICKA CAST

2 Cil a metodika

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo popsat faktory, které ovliviuji psychickou

zatéz ucitele a zmapovat zpisoby, jak 1ze této zatézi predchazet.
Cilem literarni reSerSe bylo charakterizovat pojmy s timto tématem souvisejici.

Cilem praktické ¢asti bylo zjistit, co pro pedagogy znamena pojem psychohygiena,
zda vi, jak o sebe a své psychické zdravi pecovat.
Informace ziskané prostfednictvim dotazovani u vybraného vzorku uciteli byly

analyzovany a na zakladé metody syntézy byla navrzena doporuceni ke zvySeni

odolnosti proti psychické zatézi.
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3 Vymezeni zakladnich pojmi
3.1 Zdravi

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) Ize zdravi definovat jako stav
psychické, fyzické a socialni pohody, a nejen jako nepiitomnost nemoci ¢i vady

(NZIP, 2023).
Zdravi je pfedpokladem pro dlouhotrvajici, plnohodnotny a kvalitni lidsky zivot.

Kftivohlavy (2009, s. 33) nam pfiblizil teorii zdravi podle svétové uznavaného

Seedhouse (1995), ktery ji rozdélil do ¢ty skupin:

e Teorie, které chipou zdravi za ideédlni stav clovéka, jemuz je dobie
(wellness).

e Teorie, které povazuji zdravi jako urcity druh ,,sily*.

e Teorie, které vnimaji zdravi jako ,.fitness* — normalni fungovani.

e Teorie, které se divaji na zdravi jako na zbozi.

Od narozeni si tvofime postoj ke svému zdravi, ovliviiuje nas rodinné prostiedi,
socialni vazby, vyvazena strava, dostatek pohybu a pobyt na Cerstvém vzduchu. Jsou
dvé mozZnosti, jak vnimat své zdravi, miZeme jej chapat jako cilovou hodnotu
(usilujeme o zdravi jako takové), nebo instrumentalni hodnotu (bereme zdravi jako
nastroj pro dosazeni jinych cilti — napf. miizeme se vénovat urcité profesi, cestovat,

sportovat apod.) (Sauerova, 2018, s. 14).

Soucasti duSevniho zdravi je schopnost adaptace na ménici se podminky (schopnost
meénit sam sebe) a celkovy pozitivni postoj k zivotu, sebedivéra v sama sebe

a piiméfena mira nezdolnosti (Sauerova, 2018, s. 15).
3.1.1 Faktory, které ovliviiuji zdravi

V péci o zdravi hraje vyznamnou roli tzv. salutogeneze, tj. plisobeni mnoha faktort,
které zdravi posiluji, ptisobi proti riznym zdravotnim rizikim, ale také jsou urcitou

formou obrany proti né¢kterym nemocem (Ktivohlavy, 2009, s. 23, 24).

V kapitole 3.5 Zvladani zatéze si tyto (pozitivni) faktory predstavime a nabidneme

rizné¢ metody duSevni hygieny a techniky osobnostniho rozvoje, vysvétlime si
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z pohledu prevence, jak minimalizovat ptisobeni stresu a jak predejit syndromu

vyhofteni, ktery postihuje ucitele v dusledku ptisobeni stresového prostiedi.

Zdravi je ovliviiovano mnoha faktory (determinanty), vnitinimi a vnéj$imi, které
pusobi spolecné nebo samostatné. Spolecné urcuji zdravotni stav, pocit spokojenosti

a pohody a také kvalitu a délku Zivota (Sauerova, 2018, s. 14).

Machova déli determinanty zdravi na vniténi (neovlivnitelné), které ziska jedinec
dédi¢nosti od obou rodicli, a na zevni (ovlivnitelné), k t¢ém patii zivotni styl,
pracovni a zivotni prostfedi a Uroven zdravotni péce. Geneticky zaklad (vnitini
faktory) se podili na kvalité zdravi cca 20 %, zbylé vnéjsi faktory ovliviiuje zivotni
styl jedince 50 %, 20 % zivotni prostiedi a 10 % kvalita a Groven zdravotni péce
(Machova, Kubatova, 2009, s. 13).

3.2 Zivotni styl

Zivotni styl oznacuje zpusob zivota, ktery ovliviiuje mnoho faktort: zpiisob
stravovani, doba, kterou vénujeme pohybovym aktivitim, Zivotni Groven, Uroven
vzdélani, nezaméstnanost, stres, koufeni, uzivani navykovych latek, osobni hygiena,

péce o vlastni zdravi nebo sexualni chovani (Sauerova, 2018, s. 19).

Zdravy zivotni styl mizeme chépat jako souhrn relativné ustalenych kazdodennich
zvyklosti a vzorcl chovani jedince, které 1ze ovlivnit vychovou. Proto je potieba vést
déti od utlého veéku k prevenci, ve skole se setkavaji s projekty a programy
zamé&fenymi na toto téma. Kazdy jedinec si aktivné svymi navyky a postoji buduje
svlj zivotni styl. Je vSak dilezité mit na paméti, ze kazdy Clovek je jedinecny,
a co vyhovuje jednomu, nemusi fungovat u druhého. Pfi pfijimani konkrétnich zmén
by mél byt bran v ivahu zdravotni stav a individualni potieby jedince (Sauerova,

2018, s. 19).
3.2.1 Kilicové prvky (salutory) zdravého Zivotniho stylu

e Strava: konzumace vyvazené stravy bohaté na zeleninu a ovoce, zdravé tuky,
bilkoviny, lusténiny, ofechy a semena.

e Hydratace: dostatek tekutin — ¢ista voda.
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Cviceni: pravidelnd fyzicka aktivita, kterd zahrnuje aerobni cviceni,
posilovani svalli a pruznost celého téla. Dilezita je spravnd hmotnost, silné
svaly a klouby (plavani, svizna chiize, béh, jizda na kole, cvi¢eni ve fitness).
Spanek: dostatek kvalitniho no¢niho spanku, ktery je nezbytny pro regeneraci
mozku i téla, podporuje imunitni systém, a to véetn¢ udrzovani dobré nalady.
Relaxace: naucit se ucinn¢ zvladat stres prostiednictvim relaxacnich technik —
joga, meditace nebo cviceni dychani, kratké a pravidelné prestavky béhem
dne.

Prevence: pravidelné prohlidky u Iékafe, ockovani a preventivni
samovysetieni.

Regenerace télesnych i dusevnich sil.

Socialni interakce: udrzovani kvalitnich vztaht s rodinou, ptateli a kolegy,
ktefi vdm poskytuji emociondlni podporu a radost. Zapojeni do socialnich
skupin.

Omezeni Skodlivych navykd: omezit konzumaci alkoholu, koufeni a uzivani
navykovych latek.

Pravidelny denni rezim a rytmus.

Ptimétené hygienické navyky.

Ochrana pied trazy a otravami.

Péce o Zivotni prostiedi.
Rizikové faktory ovliviiujici zdravy Zivotni styl

Konzumace primyslové vyrabénych potravin.

Piijem kaloricky bohatych potravin (smaZenych, tu¢nych a slanych jidel).
Konzumace nadmérného mnozstvi jidla.

Piti slazenych napojii a energy drinki.

Negativni vliv ovzdusi (hluk, znecisténi).

Nedostatek pohybovych aktivit.

Neschopnost odpocivat, relaxovat.

Nadmérny a trvaly stres.

Vysoké pracovni vytiZeni, velky tlak na vykon.
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e Chudoba, pocit financniho nedostatku.
e Negativni mysleni, nizké sebehodnoceni, sebevédomi.

e ZneuZivani navykovych latek. (Sauerova, 2018, s. 20)
3.3 Stres

Bartova (2011, s. 10) objasnuje pavod slova takto: ,,stres pochazi z anglického stress,
které vzniklo zlatinského slovesa stringere, coz znamend utahovat/
stahovat/zadrhovat smycku kolem krku odsouzence. Mlizeme tim ale také rozumét,

byt vystaven nejriznéjSim tlaktim, a proto byt v tisni‘.

Fyziolog Hans Selye dosel k nazoru, Ze stres je soucast lidského zivota, tika, ze je to
koteni zivota, kdezto bezstresovy stav je smrt. Téz se jako prvni pokusil o definici

pojmu stres. Stres potfebujeme, ale jen v urcité mife.

Bartova ptevzala nazor od Kondase, ze stres je reakce organismu na vnitini a vn&jsi

procesy, které jsou natolik zatéZujici, ze pietézuji fyziologickou kapacitu organismu.

Cohen a kol. (1982) zduraznuje dopad riznych udalosti, které jsou ¢asové omezené/
ohrani¢ené a maji velky vliv na stav nasi psychické pohody. Velkou nejistotu a stres
muze zpusobit napf. informace o brzkém propousténi ve firmé, kde jedinec pracuje,
nebo o blizicim se hurikanu, ktery se béhem nékolika hodin muze dostavit do mista,
kde je jedinec napf. na dovolené, nebo kde dokonce bydli. Této problematice
se ve své knize vénuji Lazarus a Folkman (1984, s. 101-104), zaujala je studie,
kterou provedli Monat a kol. (1972), ktefi se zabyvali ¢asovou nejistotou, dobou
trvani, nejistotou udalosti atd. Z této studie vyplyva, Ze ¢im vice informaci k témto

nejistotam jedinec m4, tim sndze se se stresovou situaci vyrovnava.
3.3.1 Druhy stresu

Moderni medicina pouziva pro vngjsi stresujici udéalost pojem stresor (podnét).
Bartova (2011, s. 10, 11) popisuje dva druhy stresu: distres (negativné pusobici
stres) a eustres (kladné ptisobici stres). ,,Oba typy stresu jsou po chemické strance
stejné, ale li§i se svou povahou. Clovék pii distresu nabyva pocit pietizeni, zoufalstvi

a bezmoci, coz se projevuje i na zdravotnim stavu jedince, uvadi Rheinwaldova®.
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Bartova radi (2011, s. 11), co udélat pro zvladnuti nelehké situace, pfi které pociti
¢lovek distres. Je zapotiebi vyuZzit nejen osobni silu, kterou ziskal béhem zivota, ale
i teoretické vybaveni, které nevédomky pomuze vybrat ur€ité kroky neboli strategii,

kterd mize pomoci se vyrovnat s danou situaci.

Stres nam zpusobuji i na prvni pohled pozitivni udéalosti. Dokonce se na nékteré
situace a zmény téSime a prejeme si je. Planujeme napf. svatbu, tc¢hotenstvi nebo
st¢hovani do jiného mésta, protoze nas tam ¢ekd zajimava pracovni nabidka a vibec
si na pocatku nepiipoustime vse, €O S tim bude souviset, kolik stresu nam to pfinese.
V tomto ohledu ndm mutze pomoci tabulka — skala stresu, kterou na zakladé
vyzkumu vytvofili Vroce 1967 psychologové Holmes a Rahe. V tabulce jsou
usporadany zivotni udalosti, kterym byla pfitazena bodova hodnota podle naro¢nosti,
dualezitosti a dopadu na lidskou psychiku. Tabulka stresovych udalosti je sefazena
od nejtézsich po leh¢i. Dr. Holmes a Dr. Rahe upozoriuji na zdravotni riziko, které
hrozi nahromadénim riznych stresori v urcitém c¢asovém obdobi (2-3 roky).
Po secteni bodt, které nalezi kazdé stresové udélosti, je mozné zjistit v dalsi tabulce
predpokladanou hloubku stresového zatizeni a odolnost viici stresu (Kozinova, 2022,

s. 52, 53).
AKkutni stresova reakce

Intenzita stresu je rizna, zalezi na mnoha faktorech vysvétluje Kozinova (2022,
S. 54, 55). Pokud je prozitek z naroéné udalosti velmi intenzivni, mize nastat pocit
neredlnosti a neskutecnosti a jedinec doufd v probuzeni ze Spatného snu. Pozornost
a koncentrace se uplné¢ zméni a védomi se zuzi. Je typické, ze Clovek neni schopen
rozhodnout a nevidi moc moznosti, jak nastalou situaci feSit. K tomu se ptidaji
emoce jako hnév, zoufalstvi, strach a neschopnost myslet redln¢ a rozumné. Za¢nou
se mu tfast ruce a mnohdy celé télo, tfes nejde zastavit. MiiZe mit problém zavolat
pomoc a jakkoli feSit situaci a mize mit potfebu utéct do bezpeci, pry¢ z mista,
kde stres proziva. Cim del§i stresovy podnét byl, tim hiife se z téla uvoliiuje. Pokud

se s touto situaci ¢lovék nesnazi vypotadat a ulevit si od stresu, nebo dokonce d¢la,

Ze se nic nestalo, miiZe nastat posttraumaticka stresova porucha.
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3.3.2

Projevy a faze stresu v lidském Zivoté

V dne$ni moderni dob€ jsou casto pouzivané dalsi dva pojmy, které souviseji

se stresem:

hyperstres (stres piesahujici hranici unosnosti — ptizpusobivosti jedince),

hypostres (stres, ktery se da zvladnout).

Tato tnosnost je u kazdého jedince jina. Roli hraji i bézné/zakladni potieby popsané

Abrahamem Maslowem. Pokud si je jedinec uvédomuje a jsou nenaplnéné, nebo

pocit'uje nejasnou touhu, nazyvame je frustraci. Frustraci proziva kazdy ¢lovék jinak,

ale reakce se muze projevit jednim ze tii zakladnich zpasobu:

Piima agrese — jedinec obraci svou frustraci (nespokojenost) proti svému
okoli, frustrace se projevuje ve zpusobu jednani s rodi¢i, zaky nebo Kkolegy,
ato riznym zpisobem (necitlivost vici pocitim druhého, neurvalost,
vulgarita, sarkastické poznamky, ironicky zplsob  komunikace,
degradovani/ponizovani nebo dokonce tyrani druhych).

Skryta agrese — jedinec obraci svou frustraci do sebe, nepfiméfené obvinuje
sam sebe, ale obcCas se projevi skryty negativni postoj k ur¢ité osob¢, ke které
se pred ostatnimi projevuje neutraln€. Patfi sem napf. niceni osobnich véci,
vandalismus, sprejerstvi. Muze se také projevit jako altruistickd agrese,
kdy se jedinec zamé&ii na ochranu druhych — ponizovanych ¢i Sikanovanych.
Unik nebo iték — jedinec ,,vold“ po pozornosti, uznani atp., stava se tak
ve chvilich, kdy nevédomé reaguje na konflikt, frustraci nebo jinou
psychickou zatéz a citi se bezmocny. Tento zplsob reagovani se miize

projevit i jako nemoc (Bartova, 2011, s. 13).

Bartova (2011, s. 14) nam pfiiblizila faze, kterymi je stres provazen, a jak pfichazeji

postupné za sebou — poplachova reakce, rezistence/regeneracni faze a vycCerpani:

V pocatecni fazi télo mobilizuje energii pro rychlou akci a vyplavuje
adrenalin a noradrenalin a je aktivovan sympatikus, miize dojit k zrychleni

srde¢niho tepu i dechu, rozsifeni zornic, husi kiizi, odkrveni prstii, zizeni cév

v kuzi atd.
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e Stavem pohotovosti a vypétim organismu se vyznacuje dalsi faze, kdy by
mélo dojit ke zklidnéni organismu, a to i piesto, Ze se nepodaii vyftesit
problém. Je aktivovan parasympatikus a zhypofyzy je vyplavovan
adrenokortikotropni hormon, ktery je stimulantem k produkci Kkortizolu
a kortizonu. Diky témto steroidnim hormontum ma dojit ke zklidnéni.

e Vposledni fazi dochéazi k vyCerpani a pokud probihd stresova reakce dal
anedojde Kregeneratni fazi, mize dojit k postupnému zbytnéni kiry
nadledvin a tim paddem k neustalé produkci stresovych hormoni (kortizol
a kortizon), diky kterym se mizou objevit piiznaky deprese, psychosomatické

onemocnéni €i izkostna porucha.
3.3.3 Piiznaky a projevy stresu

Mnoho védeckych vyzkuml ndm potvrdilo, Ze stres, hlavné chronicky/dlouhodoby

nasemu zdravi neprospiva. WHO ptiznaky déli do tfech skupin:

¢ Emocionalni pFiznaky stresu: nespokojenost, nervozita, pocit hnévu, agrese,
rozruSeni, pocit prohry/zbyte¢nosti, nejistota, apatie, podrazdénost,
nedostatek motivace, podezirani, nadmérné trapeni se vécmi, které nejsou
az tak dalezité, nutkani k placi, nadmérny pocit tnavy, ale i nespavost, pocit
viny, vycitky vici sobé samému, castd popudlivost/podrazdénost nebo
uzkostnost, prudké zmény nalad, nesoustfedénost, nadmérné snéni a omezeni
socialniho styku, neschopnost projevit emocionalni ndklonost/pochopeni
druhym, zvySené sledovani svého =zdravotniho stavu nebo piehnané
starost/péce o svuj fyzicky vzhled, strach z budoucnosti atd.

e Fyziologické priznaky stresu: zataté pésti, kousani nehtli, bubnovani prsty,
neklidné nohy, kratky/zrychleny dech, poceni, zdvraté, bolest hlavy/migréna,
v ustech pocit sucha nebo ,knedliku“ v krku, bolest nebo tlak/sevieni
Vv oblasti hrudniku, buSeni srdce, svalové napéti v oblasti kréni patete, bolesti
zad, poruchy traveni, svirajici bolesti v dolni ¢asti bficha, plynatost a prijem,
nechutenstvi nebo zachvatovité prejidani, tbytek na vaze, Casté nuceni
k moceni, zmény v menstruacnim cyklu, exantém - vyrazka v obliceji,
zhorSeni koznich nemoci, rizné zanéty/infekce, nizS§i imunita, poruchy

spanku, sexualni impotence atd.
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e Behavioralni priznaky stresu: zvySené mnozstvi vykoufenych -cigaret,
zvySena konzumace alkoholickych napoji, zmény v dennim reZimu, snaha
délat nékolik veéci najednou, neadekvatni reakce, nerozumné narky
(bédovani), neschopnost Cinit rozhodnuti, vypadky paméti, neschopnost
soustiedit se, agresivita, kiik, bouchani/hazeni vécmi, citové vylevy, ztrata
kontaktu sokolim i se sebou samym, okusovani nehtd, pla¢, nahlé
anadmérné uzivani 1€k, nizky vykon, snaha vyhnout se zadané
praci/ukolim i odpovédnosti, vymluvy, zhorSend kvalita i kvantita prace,
zvysena nachylnost k nemocem, pomalé uzdravovani po urazech, nehodéch,

ale 1 po nemoci, nesouvisla mluva, nervozni pobihani atd.
3.4 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni, také nazyvany burnout, zkoumaji odbornici na celém svéte.
Odborné pojmenovani pro ubytek energie a dalsi pfiznaky (i fyzické) pouzil jako
prvni Freudenberger vroce 1974. Po case tento pojem pievzala Maslachova
a Pinesova z Kalifornské univerzity v Berkley, které zkoumaly pracovniky
Vv pomahajicich profesich a v§imly si jejich emo¢niho vycerpani, jejich negativniho
vnimani klientd i profesni krize. Dal§i americti piedstavitelé, ktefi se zabyvaji
syndromem vyhoteni jsou Cherniss a Glass (Kebza, Solcova, 1998). Schaufeli
(1993), Leiter (2001), v Cechach Kebza (2003), Solcova (2004) a K¥ivohlavy (2009)
(Sauerova, 2018, s. 38).

Syndrom vyhotfeni je psychicky stav, ktery vznikd v disledku dlouhodobého
emociondlniho, psychického a fyzického vycerpani. Tento syndrom je potieba
vnimat jako soubéh né€kolika faktorti. Metafora, kterd oznacuje syndrom vyhoteni
jako ztratu vnitiniho ohné, byva pouZita k jednoduchému pojmenovani/vysvétleni,
je vystizna, shoduji se na tom i n&ktefi odbornici (Capek, Ptikazska, Smejkal, 2018,

s. 9, 10).

Bartova (2011, s. 55) vysvétluje pojem burnout jako ,,odpovéd organismu
na zatézovou situaci, kterd ¢loveéka uvadi do stresového stavu. V podstaté se jedna
0 hrani¢ni bod odolnosti ¢&lovéka proti stresu“. Clovék se snazi dosahnout

stanovenych, ¢asto neredlnych cilii, které si stanovil sam. M4 urcita o¢ekavani, ktera
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se mu nedafi uspokojit, ma pocit selhdni. Také souvisi snaSi existenciondalni
pottebou véfit, ze nas zivot je smysluplny, ze jsme uzitecni, ze naSe prace je dulezita
a jsme schopni dosdhnout stanovenych cili. Burnout postihuje lidi, kteti jsou piilis
nadSeni a nenaplni sva o¢ekavani a mize se také dostavit pocit selhani. Projevuje se
riznymi symptomy, jako je cynismus, deprese, pocity vycerpani a beznadéje,
snizeny vykon a motivace, ztrata zdjmu o praci ¢i jiné aktivity, které diive pfinasely

radost.

Kiivohlavy (1998, s. 45-51) uvadi celou sérii vyrokt o syndromu vyhoieni v celé jeji
pestrosti, Shirley Kashoff definuje vyhoteni takto: ,,Burnout je stav ¢loveéka, ktery
se podoba vysychani pramenti ¢i vybijeni baterie. Stejn¢ jako stres ani burnout neni

mimo nas, ale v nds. Nezndme ho, dokud se v nas nezabydli.*

Syndrom vyhoteni se miiZze objevit U rliznych profesi pracujicich s lidmi, vetné
ucitelt, ktefi jsou cCasto vystaveni naroénym podminkdm a zodpovédnosti
za vzdélavani a péci o své zaky.

Sauerova (2018, s. 22) se vyjadfuje k povolani uéiteld a jejich dusevnimu zdravi jako
K vysoce stresujicimu a zaroven nejrizikovéjsimu povolani ,,Stres ve Skolstvi 1ze
z typologického hlediska hodnotit jako jeden z nejnebezpecnéjSich, nebot’ zde
dochazi k prolinani dlouhodob¢ puisobiciho (chronického) stresu se stresem akutnim,
navic c¢asto vyvoldvanym odliSnymi faktory. Tato situace ucitelim v podstaté
neumoziuje, aby si vytvofili obrané mechanismy vii¢i konkrétnimu faktoru, nebot’

jsou vystavovani dal§im stresorim — a to Vv riizné intenzité, délce 1 smeru pisobeni®.

Zaroveti Sauerova (2018, s. 22) zminuje fakt, Ze stres v pedagogické profesi hraje
vyznamnou roli ve vys$§im vyskytu infekénich onemocnéni, protoze vyzkumné prace
(Pike, Smith, Hauger et al., 1997) prokazaly, Ze stres vyznamnym zpisobem
ovliviluje imunitni systém.
Syndrom vyhoreni je opakem:
e Vrcholnych zazitki — piikladem muze byt Maslowem definovana jedna
ze zakladnich potteb Cloveéka, a to ta jedna z nejvysSich, kterou je osobni
poticba seberealizace ¢i sebeaktualizace, jinak feceno, kdyz socialné

I osobnostné rosteme a zrajeme neboli prekondvame sami sebe. V podstaté

jde o radost ¢i vrchol blazenosti, ktery ¢lovek proziva, kdyz déla to, co bylo
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jeno snem, co si dlouho ptal. Proto nasleduje prozivani mimotadné
hezkych/kladnych pocitt.

e Spokojenosti — kdy c¢lovek zaziva spokojenost sam se sebou, s praci,
se svym zivotem, Se svétem.

e Dobrého dusevniho zdravi — zname jej pod nazvem ,,psychic well-being*,
ktery znamena v ptekladu ,,je mi dusevné dobie®. Existuje i dotaznik, kterym

1ze méfit stav dusevniho/psychického dobra. (Kfivohlavy, 1998, s. 55,56)
3.4.1 Profese, které nejcastéji postihuje syndrom vyhoreni

Nejvice ohrozeni jsou lidé patfici do skupiny pracovnici v tzv. pomahajicich

profesich. Jedna se o lidi, ktefi pracuji s lidmi:

e zdravotni personal, I¢kafi a sestry,

e psychiatfi, psychologové, psychoterapeuti,

e ucitelé vSech stupiiti vzdélavani, specialni pedagogové, logopedi, asistenti,

e socialni pracovnici na vSech urovnich a v riiznych zatizenich,

e pracovnici v napravnych zatizenich pro mladistvé i dosp€lé,

e policisté,

e manazefi a podnikatelé.
Syndrom vyhoteni hrozi obzvlasté lidem, ktetfi jsou velice motivovani, dalo by
se fict, ze jsou az prili§ nadSeni (bohuzel jejich nadSeni trva jen urCitou dobu).
Zaroven povazuji svou praci spiSe za povolani nez za zaméstnani a ocekavaji, Zze jim

da jejich prace smysl zivota (Capek, Ptikazska, Smejkal, 2018, s. 51).
3.4.2 Priciny syndromu vyhoreni

Vnéjsi pri¢iny, které pfispivaji ke zvySenému stresu a mohou vést az k syndromu
vyhoteni u pedagogickych pracovnikii zminuje Kiivohlavy (1998, s. 52-54)
a Bartova (2011, s. 56,57):

e silny a dlouhodoby stres,
e Casovy tlak (bez pauzy na vlastni zakladni potifeby, dohled nad zaky béhem
prestavek, pfesun do jiné ucebny),

e nedostatek persondlu — suplovani, necekané dozory a sluzby v jidelné¢,
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pretéZovani (akce mimo vyuku, rizné projekty, doucovani atp.),

narGst administrativy (mnohdy zbytecné vyplhovani elektronickych
i papirovych dokumentii),

Spatné pracovni podminky (nedostatek financi na modernizaci vyuky),

¢asto neuspokojivé finan¢ni ohodnocent,

Zaci se Spatnymi postoji a malou motivaci k praci,

vSeobecna nedisciplinovanost zaki ve tfidé,

problematické vztahy mezi zaky ve ttide,

nejednoznacné informace od vedeni, liberalni/autokraticky teditel Skoly,
Spatné vyhlidka na osobni postup,

konflikty a napéti v ucitelském sboru, neshody s vedenim skoly,
nespoluprace, malo porozuméni ve vztahu s asistenty,

konflikty a napéti pfi jednani s rodici, ktefi byvaji ¢asto negativné ladéni,
kultura Skoly (postoje, porozuméni, hodnoty, normy atd.),

mnohdy bez jakékoli psychické podpory ze strany vedeni (webinafe, Skoleni,

well-being atd. se zamé&fenim na psychohygienu).

Vnitini pFiciny, kterych si nemusi jedinec v§imnout:

343

ztrata idealt, motivace,

citova vyprahlost,

omezeni aktivit v osobnim i rodinném Zivot¢,

workoholismus,

teror prilezitosti, kdy jedinec nedokdze odmitnout praci, prestoze je v ¢asové

tisni.

Pfiznaky syndromu vyhoreni

Pfiznaky syndromu vyhotfeni rozdéluje nejen Kiivohlavy (2009, s. 113-117)

na subjektivné nebo objektivné vnimané a diky tomu Ize sndze urcit miru syndromu

vyhoteni.
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Subjektivni piiznaky: nizké sebevédomi, mimofadné¢ velka tnava, negativismus,
podrazdénost, problémy s koncentraci a paméti atd., cela fada ptiznakii bez znamky

organického onemocnéni.

Objektivni priznaky: nezijem, snizend celkovd vykonnost, kterd trva nékolik
mésicti (méfitelna testovymi metodami, nebo okolim — rodinou, spolupracovniky,

vedenim skoly).

Pi#iznaky syndromu vyhoieni do n¢kolika skupin/rovin rozd¢lila a popsala Bartova
(2011, s. 59).

e Socialni rovina: negativni postoj k sobé/k druhym/k zivotu, pocit zbytecnosti,
marnosti prace, nechut’ se pfipravovat na vyucovani, jedndni s rodici,
omezeni kontaktd se spolupracovniky, ubytek empatie, ubytek snahy
poméhat  problémovym  zaktim, ubytek spolecenské (vychovné)
angazovanosti, konflikty v zaméstnani i rodin¢.

e Télesna rovina: celkova Unava organismu, bolesti hlavy, vysoky krevni tlak,
poruchy spanku, rychld unavitelnost, svalové napéti, zvySend nachylnost
k nemocem, nechutenstvi nebo zachvatovité piejidani, vegetativni obtize
(dychani, zazivani, srdce).

e DuSevni rovina: psychické vycCerpani, prozivani strachu a uzkosti, negativni
obraz vlastnich schopnosti, negativni emoce — frustrace, deprese, ztrata zajmu
o profesni témata, potize se soustiedénim a pozornosti, unik do vlastniho
svéta, negativni postoj k Zakim, rodi¢tim, koleglim.

e Citova rovina: emocionalni vycerpani/vyprahlost, smutek, hnév, skli¢enost,
sebelitost, pocit bezmoci, beznadé&je, nervozita, popudlivost, naladovost, pocit
nedostatku uznani. Dokonce se muze rozvinout i anhedonie — neschopnost

se radovat a proZivat pozitivni emoce a city (Sauerova, 2018, s. 40).

Syndrom vyhoteni ma mnoho symptomi, nékteré spolu zdanlivé nesouvisi a lidé jim
Casto nepiikladaji vahu a dilezitost. Pokud jim lidé nevénuji pozornost, a navic
si nevS§imnou, Ze se piidavaji dalsi obtize a nepracuji na nich, mohou ptertst v trvalé
a hluboké problémy, které ohrozi zdravi postizeného clovéka a mohou vést

az k syndromu vyhoteni (Sauerova, 2018, s. 40).

23



3.4.4 Faze projevii syndromu vyhoreni u pedagogickych pracovnikii

Sauerova (2018, s. 43-46) nam piiblizila vyvoj syndromu vyhoteni podle Edelwiche
a Brodského (1980), ktery probiha v péti fazich:

1. NadSeni: zacinajici ucitel sr$i nadSenim a energii, ma velka (nerealnd)
oc¢ekavani, déla nékolik aktivit najednou, pracuje prescas, prace ho napliuje
a zanedbava odpocinek a volnocasové aktivity.

2. Stagnace: pocatecni nadSeni opada, ucitel si uvédomi, ze vSechna ocekavani
neptjdou naplnit, zastavi se, zamysli a piehodnoti, zaCina zit zivot i mimo
Skolu a vénuje svou pozornost i partnerovi, rodin€, osobnim potiebam,
konickim.

3. Frustrace: ucitele za¢ina zajimat otazka efektivity a hleda smysl své vlastni
prace, poctivé se pfipravuje a snazi, ale narazi na Zzaky, které ,nic*
nezajima/nebavi a na nespolupracujici a kritizujici rodi¢e. Mohou
se vyskytnout spory s nadfizenymi, ktefi nemaji zijem o nové metody
ani inovativni napady a narazi na nepochopeni ze stran kolegu, byrokratické
a technické prekazky. Zacinaji se objevovat pocinajici emocionalni i fyzické
potize.

4. Apatie: ptichazi po ur¢itém/delsim Case, kdy ucitel pocit'uje frustraci, kterou
nemuize ovlivnit. Prozivda HH-syndrom, coz jsou pocity bezmoci a beznadéje
zZ pfetiZzeni. Vnima své povolani jiz jen jako zdroj obzivy, nedéld nic navic,
déla pouze to, co musi. Casto se citi obtézovan kolegy, rodigi, zaky.

5. Vyhoteni: nastava fyzické i emocionalni vycerpani, uc¢itel mize upadnout

az do letargie, citi se ,,jako t€lo bez duse®, ztraci sam sebe.

Jedna faze plynule pfechdzi do druhé, aniZz by si sam ucitel v8iml zmén, které
se snim a v ném dé&ji, popira stav, do kterého se postupné dostal. Pokud si zmén
vS§imne, tak si nechce pfipustit, Ze je to vazné a namlouva si, Ze se jeho stav zlepsi.

Ale to uz byva mnohdy pozd¢ a musi vyhledat odbornou 1ékafskou pomoc.

Huberman (1999, s. 246) uvadi vhodnost prevence syndromu vyhoteni, kterou
je nutné pfijmout na individualni i kolektivni urovni. Uginné prostiedky vidi

ve snizeni vn&jSich pozadavkli, vjasném strukturovani priorit v zaméstnani,
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V poskytovani socialni podpory, dilezité je dbat na jednoznacnost a jasnost

v pokynech od vedeni a predchazet konfliktu roli.
3.5 Zvladani zatéze

Bartova (2011, s. 70) nas nabada, abychom pfijali ,,za své* a uvédomili si, Ze stres
neni v tom, co se nam stalo, ale jak se na situaci divame a jaky postoj k ni zaujmeme.
Jestli ptifadime dané situaci pozitivni nebo negativni vyznam. Proto je opravnény

vyrok, ze ,.stres je tak velky, jak mu to dovolime ve svych myslenkach®.

Zvladdani psychické zatéze ve Skolnim prostiedi z pohledu ucitele je kliCovym
faktorem pro uspésné vedeni efektivni vyuky, motivaci a podporu zaku, ale

| pro osobni rust.

Lazarus a Folkman (1984, s. 345-354) se vesvé knize vénuji terapeutickym
strategiim, a jejich vyuziti, vysvétluji blize souvislost mezi mnoha proménnymi.
Stres neni v ¢loveku ani v prostiedi, ale je produktem jejich souhry. Déle ptiznavaji
propojeni mezi poznanim, emocemi a motivaci a nasledné chovanim. Zaujalo je
nékolik studii, které dokazuji vztah mezi mySlenim, citénim a jednanim
ato obousmérné. Vysvétluji fakt, ktery je tieba mit na paméti. Pokud je clovék
uzkostny, vystraSeny, depresivni nebo naStvany reaguje adekvatné témto
pocitim/postojim. Pokud dokaZe zménit mysleni/svilj pohled na situaci, kterd v ném
tyto pocity vyvolala, zacne se citit jinak. Dojde ke zméné, kterd se projevi i jinde.

Proto se Casto fika ,,mysli pozitivné* nebo ,,dej tomu ¢as®, je v tom skryté poselstvi —

najit néco pozitivniho na dané situaci, mize ptinést zmeénu pocitl a jednani.
3.5.1 Faktory a zdroje ovliviiujici zvladani zatéZe v povolani ucitele

Bartova (2011, s. 43) se zabyva touto problematikou a ve své knize popisuje rizné

formy zatéze, které mohou v pribéhu vyuky nastat.

e Fyzikalni faktory: kvalita vzduchu a osvétleni v mistnosti, hluk, prach,
teplo/zima, pocasi za oknem.

e Pfili§ mnoho povinnosti.

e Nedostatek casu.

e Vysoké naroky sam k sobé&/které mé vedeni k uciteli.
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Ptili§ mnoho zaka ve ttide.

Nevhodné chovani zplisobené nedostatkem moralky.

Nezajem zakl o uceni.

Kézeniské problémy zaka.

Nezajem nekterych rodi¢i o své déti, nevhodnd rodi¢ovska vychova, kterd
se odrazi na jejich détech (zacich). Kosikova (2011, s. 169-171) uvadi
typologii  psychologicky afunkénich rodin, diky které lze pochopit
a vhodn¢jsim zpisobem pfistupovat a jednat s jednotlivymi zaky i rodiéi.
P1ilis velky zajem, snaha rodici ovlivnit ucitele.

Vztahy v kolektivu a k nadiizenym.

Postaveni uciteli ve spolecnosti — prestiz ucitelského povolani hodné
poklesla.

Politické otazky a financovani.

Kariérismus, nekolegialita, spatny kolektiv.

Necitlivost, Thostejnost, netcta, nespravedinost.

Konflikt hodnot.

Uroveti stimulace: ,,Pro spravnou funkci potiebuje lidsky mozek piiméfené
mnozstvi podnétit z vnéj$iho svéta. Prvni zndmkou nizké stimulace jsou
obtize pii soustfedéni doprovazené pocity nudy, otravenosti a ztradtou
iniciativy. Clovék se stava pasivnim a apatickym* (Kebza a Solcova, 2004,
s. 15).

Unava: Kebza a Solcova (2004, s. 16) vysvétluji, ze prace vyzadujici
dlouhodobé/vysoké nebo Sirokospektré soustiedéni mulze vyustit v pokles
pozornosti. Nedostatek spanku/odpocinku nepfiznivé ovliviluje zvladani
stresu.

Fyzickd zatéz: behem télesné vychovy je vysoka mira fyzické aktivity
aVjejim disledku mize byt negativn¢ ovlivnéna schopnost, efektivné vést
vyuku.

Prace s vlastnim netspéchem/chybou, nepovysovat se, ptfiznat chybu, vzdyt
je to lidské. Zaci to jist& oceni a nebudou se samy bat chybovat a budou mit

K uciteli daveéru.
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e Dulezité je umét efektivné planovat svlij ¢as a organizovat vyukové materialy
tak, aby se minimalizoval stres a zmatek. Vytvareni uc¢ebnich pland, rozvrhi
a dlouhodobych cili pomulze uciteli 1épe se pfipravit na vyuku
a optimalizovat Cas se zaky.

e Vykon v kritickych situacich.

e Rozhodovani jedince a skupiny: Iluze nezranitelnosti, moralni nadfazenost
atd.

e Konzumentska zivotni filozofie, uznadvani a pométovani materialnich hodnot:
mit se dobfe, zit si a uzit si, mit vyhody bez namahy, nestarat se o okoli
(Micek a Zeman, 1992, s. 64-90).

e Komunikaéni stres, ktery nam popisuji Kebza a Solcova (2004, s. 14-15),
ktefi si uvédomuji, Ze platime vysokou dan za spole¢ensky pokrok, zrychleni
zivotniho tempa atd. Malokdo si tento fakt uvédomuje. Piestoze je svét
propojen jako nikdy dfive a informace jsou pfistupnéjsi vSem a komunikace
je snazsi, pfesto a mozna pravé proto, ubyva osobnich setkani, schiizek,
rukopisného psani osobnich dopist, ale i vymény lidskych nazord, postoji
aemoci tvaii vtvaf. Nahradou jsou e-maily, SMS zpravy a chatovani.
Pokud je to tak, neni to pro nas pfilisna zatéz? Diky ,,bezemocnimu® psani
si obcas vylozime SMS zpravu mylné a délame unahlené a nevhodné zavéry
a dochazi k nepochopeni, které vede casto k chybnému vyhodnoceni
a zaroven K ,,odosobnélému® chovani. To, Ze se muze kazdy ke vSemu
vyjadfit, a pfitom je schovan za monitorem/displejem, davd mnohym pocit
anonymity a pod touto rouskou mohou byt utocni a zli. Ve skute¢nosti takovi
nejsou. Ucitel by mél mit tento fakt na paméti, protoze se mize projevit
pti komunikaci s rodic¢i, kolegy, mezi spoluzéaky atd. a byva ob¢as posuzovan

jako konflikt/sikana.
3.5.2 Co udélat pro zvladani zatéze ve Skolstvi

Ucitel by mél na sobé stile pracovat, rozvijet svou osobnost, své dovednosti
a rozhled/vzdélani. Aby mohl zvladat velkou narocnost své profese, je tieba ovladat
zaklady psychologie a psychohygieny. Nebot’ jiz diive zaznival vyrok psychologa

Micka (1986, s. 78), Ze, ,,neuroticky uéitel vyrazné neurotizuje své zaky. Cim niZi je
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vek ditéte, na které se takto nevychovné plisobi, tim vétsi jsou Skody na jeho zdravi®.

,»Vzdy se zaporny vliv neurotického pedagoga néjak projevi.*

Kazdy pedagog musi mit nékolik zasadnich piedpokladi pro vykon ucitelské prace.
Patizek (1988, s. 31-50) nam predklada nékolik slozek zpiisobilosti ucitele: odborna
zpusobilost, vykonova zpusobilost, osobnostni zptisobilost, spoleCenska zptisobilost

motivacni zpusobilost a tvotivé prvky v praci ucitele.

V dé&jinach se nad profesi ,,Pedagog/Ucitel* zamyslelo mnoho autorti i vyznamnych
osobnosti, v¢éetné¢ T. G. Masaryka. Masaryktuv vyrok ,,Co da narod uciteli, to tiikrat

I desetkrat vyziska®, plati dodnes.

V moderni dobé se Casto sklonuje termin kompetence, coz je soubor pozadavku
na vzdélani obsahujici dovednosti, védomosti, postoje a hodnoty, které ucitel sam
uznava.

Spilkova (1997, s. 59) vidi klicové/zasadni kompetence, které by mély vymezovat

ucitelskou profesi takto:

e kompetenci pedagogickou,

e kompetenci psychodidaktickou,

e kompetenci diagnostickou a intervenéni,
e kompetenci poradenskou a konzultativni,
e kompetenci komunikativni,

e kompetenci Kk reflexi vlastni ¢innosti.

wewvr

Za vystizny Rehulka (2016, s. 60) povazuje KotGv (1998) soubor nejdilezitgjsich

vlastnosti, které by mél mit idealni ucitel:

e Projit pestrou pfipravou na profesni drahu.

e Mit rad déti a mladez a byt schopen s nimi relevantné komunikovat.
e Byt dobfe informovany.

e Byt schopen uvadét do praxe teoretické poznani.

e Byt flexibilni.

e Byt optimisticky.

e Byt disledny.

e Vyjadfovat se jasné a strucné.
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e Byt otevieny vici druhym i svétu.

e Byt trpélivy.

e Byt vtipny.

e Byt dostatecné sebejisty.

e Byt modelem vzorového chovani a vystupovani.

e Byt vhodné upraven a dodrzovat zdsady osobni hygieny.

Témito vlastnostmi, dovednostmi a schopnostmi oplyva jisté na zac¢atku své pracovni
éry vétSina zacinajicich ucitelt. Pokud pftijde krize a ucitel premysli, kde se stala
chyba, je to spravné. Pokud nastane tato situace, m¢l by si ucitel odpovédét
na otazku, zda by si vybral stejné povolani. VétSinou zni odpovéd’ ,,ano*. Proto nam
Rehulka (2016, s. 57) radi si vzpomenout a pfipomenout Si, pro¢ byla volba

zaméstnani a této uzasné profese jasna jiz tehdy....

e Préice s mladymi lidmi, mladezi, détmi je vétSinou optimistickd, perspektivni,
zaroven nepfipousti pocity izolovanosti a osameéni.

e Disledkem castého opakovani a vysvétlovani je ziskdni védomosti z urcitého
védniho oboru, které se prolinaji i do specialnich oblasti.

e Pocit uspokojeni ze socialniho kontaktu a péce o druhé.

e Ziskani praktickych psychologickych zkuSenosti z vychovné prace s Zaky.

e Kazdy den mize byt jiny a plny zabavného/kreativniho pohledu
na ucivo/zivot.

e Osobni rozvoj.
3.5.3 Zpisoby, jak lze zvySené zatézi predchazet

e Pomoc vnitFni/osobni

Osvojit si zdravy Zivotni styl, najit si Cas pro sebe a zit aktivné. Mit dobr¢ a stabilni
zakotveni ve vztazich, socialni zdzemi, pocit podpory od ostatnich. Naucit se oddélit
soukromi od pracovnich zalezitosti. Pribézné problémy fesit aktivné s rozvahou
a vstiicné. Dulezita je otevienost ke vSemu, co se kolem d&je. Byt aktivni. Nebat se
zmén. Vytvorit si potadi dualezitosti. Nedélat véci/ikoly na posledni chvili. Chodit

vc¢as. Nevztahovat na sebe problémy druhych.
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e Pomoc zven¢i: supervize jako prevence

Supervize lze ptelozit jako ,,pohled shora®. Jde o sluzbu, kterou si Skola objedna.
Supervize muize byt individudlni nebo kolektivni, vétSinou se jednd
0 skupinovou/tymovou supervizi, pii niZ se supervizor snazi najit spole¢nou cestu

k narovnani vztaht.

Ywr

3.5.4 Proc je potieba vysSi duSevni hygieny s pribyvajici délkou praxe:

e S vékem roste vycerpani.

e S pribyvajicim vékem roste vétsi péce o svou osobu.

e M:¢én¢ volného Casu.

¢ Dlouhodoby stres.

e Vyssi riziko syndromu vyhoteni.

e Nedostatek kvalitnich a kompetentnich pedagogti/kolegt.
e Naro¢ng&jsi prace s lidmi.

e Zaci jsou po Covidu méné socializovani, pracuji pomaleji atd.
e Spolecnost/rodi¢e oc¢ekavaji od pedagogti ¢im dal vic.

e Ve skolach je vice zaki se specidlnimi potfebami.

e Jiné tempo a prace s ukrajinskymi Zaky.

e Jiné tempo a prace s nadanymi zaky.

e Vice projektd a administrativy.

e Vice zodpovédnosti.

Stres byl v lidském zivoté od nepaméti a bude dal. Pokud jsme ve velkém stresu,
je dobré si sepsat, co nas konkrétné stresuje a pro¢. Nasledné je vhodné si uvédomit
stresory, které je moudré je pifijmout, protoze neni v nasi moci je zmeénit. Zbylé
stresory, tedy takové, které jsme schopni zménit, pak miZeme rozdé¢lit podle
casovych mozZnosti na ty, které mohu fesit ihned, a na ty, které musim promyslet,
najit rozumné feSeni, a s t€émi pracovat pomaleji. Tim, Ze Si stresory rozdélim, vidim

moznost s nimi pracovat a zmirnit dopad stresu ted’ a tady.

Jedna z dulezitych véci, ktera nas muize uchranit od stresu je naucit se fikat slovicko

»INE®.
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4 Relaxaéni a autoregulacni cvi¢eni

Stres se odrazi nejen ve vyrazu tvaie, ale i v celém svalovém systému. Svaly naseho
téla maji pamét’ psychickych prozitkli,, a navic scitaji napéti. Proto miize stah svalt
pfetrvavat déle nez samotny stresovy podnét. Wilhelm Reich pod vedenim znamého
neurologa a psychologa Sigmunda Freuda odhalil, ze t€lo hromadi stresové tenze
v sedmi zonach. V misté okolo oc¢i, ust, krku, branice, bficha, panve a srdce
se hromadi stres, ktery blokuje proudéni energie, coz vede K psychickym
I somatickym problémim a blokim. Tyto zény je vhodné ,(cistit”, abychom
se nepiiblizovali svym stresem civilizacnim chorobam. K ¢isténi a uvolnéni nam

pomahd jiz zmiflovand relaxace, kterou nam ve své knize pfiblizuje Janderkova

(2019, s. 90-95).

e Uvolnéni obli¢ejovych svali: Pfi nddechu napneme oblicejové svaly, pokud
mozno vSechny véetné jazyka (Sklebime se). Pti vydechu je uvolnime, méli
bychom mit neutralni/usmévavy vyraz.

e Uvolnéni rukou a pazi: Opfeme ob¢ ruce o stil nebo zed’ a s nddechem
napneme jednu ruku od konec¢kd prsti az po ramenni svaly, S vydechem celou
pazi uvolnime, stejné napneme a uvolnime i druhou pazi. Soustfedime se
a vnimame piijemné pocity tepla a tihy naSich rukou.

e Uvolnéni bFi$ni a panevni oblasti: Spolu s nadechem stahneme/ aktivujeme
bfisni, bederni, panevni i stehenni svaly, chvilku setrvdme v proZzitku napé&ti

a s vydechem stazené svaly uvolnime a procitime si relaxacni vinu uvolnéni.

Kazdé cviceni opakujte podle konkrétnich ¢asovych moznosti. Cvi€eni je zaloZeno
na vnitinim proZivani napéti a ndsledném uvolnéni, proto myslete na uvolnéni
stresem stazenych svali a proZijte si u tohoto dechového cviceni piijemné

a uvoliujici pocity.

Proti stresu se vyuziva brani¢ni dychani, které se mizeme naucit, je tieba ho trénovat
a zdokonalovat. Je mozné vyuzivat jej samostatné, nebo v kombinaci s predeslou

relaxaci svalu.
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Kontrola dychani: polozime si pravou dlan na bficho v oblasti pupiku
alevou na hrudnik. Pii pomalém/klidném nédechu nosem se soustfedime
na vdechovany vzduch, ktery posilame do bficha a nasledné i do hrudi. M¢la
by se nam zvedat pii nadechu nejdiiv prava a pak leva ruka. Pii vydechu
klesne ve stejném potadi nejdiiv prava a nasledné leva ruka. Spolu s tim
se soustfedime a vniméme délku nadechti a vydechii, mé¢la by byt v poméru

1:1 a hlavné dychame klidné a myslime na uvoliujici se svaly.

Micek a Zeman (1992, s. 110) podotykaji, ze ,,po ukonéeni kazdého cviku

relaxujeme. Prozijeme vjem zcela uvolnéné svaloviny i mysli. U¢ime se prozivat

i radost z prazdna ve svalech i ve védomi*.

S dechem lze pracovat riiznymi zptsoby

1. V pohodiné poloze, kdy se snazime uvolnit a vnimat jen sebe, si polozime

pravou dlain na bficho a levou na hrudnik. Nadechneme se nosem
a vdechovany vzduch posilame jen do bficha. V bfiSe si tento vzduch 2-5
vtefin podrzime. Nez vydechneme, védomé vtahneme bficho, klesne prava
dlan a diky tomu, ze ,,ptelijeme” vzduch do hrudniku se mirn¢ zveda dlan
leva. Vzduch nésledné vypoustime ven sty a klesd ndm hrudnik i leva dlai
poloZena na hrudniku. Toto cvifeni opakujeme 5—10krat s ohledem na cas,
ktery mame v tu chvili k dispozici.

Pomalé a tdhlé nadechovani i1 vydechovani je o prodlouZeni okamZiku
a odbourani rusivych myslenek. PohodIné se usadime nebo polozime, ¢asem
muizeme vyuZivat toto dechové cviCeni i ve stoje. Nosem se nadechneme
co nejpomaleji a Usty vydechujeme opét co nejpomaleji. Toto cviceni je
ze zacatku vhodné trénovat v mistnosti, kde jsou velké nasténné hodiny, které
maji vtefinovou ruci¢ku. Sledujeme a pocitame vtefiny, které plynou béhem
naseho pomalého nadechovani i vydechovéani. Zafiname na 4-6 vtefinach
atréninkem zjistime, Ze naSe plice diky soustfedéni na konkrétni véc
a uvolnéni mysli jsou schopné prodlouzit nadech i vydech na 10-25 vtefin.
Dulezité je udrzet plynulé nadechovani i vydechovéani bez zadrZzovéani dechu.
Nédech 1 vydech by mél trvat stejné¢ dlouhou dobu. Toto mizeme trénovat

nékolikrat za den.
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3. Hlubokym nadechem nosem co nejvice naplnime plice. Zhluboka
vydechujeme usty. Vydech by mél trvat dvakrat déle nez naddech. Béhem
dychani se snazime plné¢ soustfedit na vzduch, ktery nam proudi do plic.
Citime v nosnich dirkdch proud vzduchu, ktery postupuje nosohltanem do
prudusek anésledné do plic. Zkusime vnimat intenzitu proudéni i teplotu
vzduchu.

4. Dalsi moznosti, jak celkové zklidnit télo 1 mysl je zaméfit mysl na pocitani
béhem néadechu, zadrzeni dechu a vydechnuti. Nejdiive vydechneme vSechen
vzduch. Nosem se nadechneme a pocitame do tfi. Vzduch v sob¢ zadrzime
a pocitame do dvou. Vzduch vydechneme pusou a pocitame do ¢tyf. Cviceni
opakujeme 5 - 8krat. Po nacviceni této techniky 3 — 2 — 4 nebo vétsi dechové

vydrzi mizeme prodlouzit v cyklu5—4 —6 nebo4 -7 —8.

Dechové techniky je potieba trénovat v soukromi, teple, klidu a pohodli. Je ticba
je trénovat pravidelné, abychom je mohli v piipadé potieby pouzit i pod tlakem

(¢asovym, prostorovym, aj.).

Pokud je stres velmi intenzivni a pocitujeme zachvat uzkosti, ktery mohou
doprovazet télesné projevy napi. tfes koncetin, poceni, bolest hlavy, pocit

na omdleni, tlak na hrudi nebo busSeni srdce, zkuste toto dechové cviceni:

e ZadrZte dech na 3 vtefiny.
e Dlouze a plynule vydechnéte na 6 vtefin.
e Kratka pauza pted nddechem na pill vtefiny.
e Dlouhy nadech na 3 vtefiny.
e Zadrzte dech a napnéte svaly na ramenou, pazich a bfiSe, v maximalnim
nap¢ti setrvejte 3 vtefiny.
e Dlouhy a pomaly vydech asi na 6 vtetin. Vzduch nechte odchazet z plic bez
prehnaného Usili a uvolnéte napnuté svaly.
e C(Celé t€lo nechame ,,zvadnout®, aby se uvolnilo.
Opakujte celou sérii nadechu a vydechu popotadé: pll vtefiny pauza — nadech
na 3 vtetiny — zadrzeni dechu a maximalni napéti na 3 vtetiny — dlouhy vydech

auvolnéni na 6 vtefin. Pfiblizn€¢ po 10 opakovani lze ocekavat odeznéni vétSiny

télesnych projevt uzkosti. (Nevypust’ dusi, 2021)
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Dalsi moznosti, jak zvladnout emoce a své reakce na stres je soubor péti kroki
od Ceské odborné spoleénosti pro inkluzivni vzdélavani (CSOIV, 2024). , Ohodnot'te
miru stresu, kterou pravé pocitujete, body od 1-10. Pokud je stres mens$i neZ 6,
prejdéte ke krokiim 4 a 5. Pokud stresu pfifadite hodnotu 6 a vice, projdéte vSemi
péti kroky, které mohou pomoci snizit piisobeni stresu a jeho neblahy uc¢inek na vase

zdravi.

1. Krok — Motyli dotek: zkiizte paZze a jemné poklepavejte 25krat ve stiidavém
rytmu otevienymi dlanémi na horni vné&j$i ¢ast pazi. Nadechnéte se a poté
jesté jednou opakujte. (Toto cviceni obnovuje prirozené propojeni mezi
pravou a levou mozkovou hemisférou.)

2. Krok — Zakladni uzemnéni: Zapiete pevné chodidla do zemé. Pocit'te
podporu, kterou pevna podlaha poskytuje. Rozhlédnéte se kolem sebe
anajdéte 10 riznych objektl stejné barvy, potom 10 rGznych predméti
stejného tvaru nebo struktury. (Tofo cviceni obnovuje schopnost orientace
a také aktivuje neokortex — myslici centrum v mozku.)

3. Krok — Sebe zklidnéni a regulace: Polozte jednu ruku na svij hrudnik
a druhou na svij zaludek. Piived’te pozornost ke svému dechu a dychejte
v pravidelném a klidném tempu. (Toto cviceni stabilizuje dech a prinasi
zklidneéni celému télu.)

4. Krok — Vybiti: Zaméite se na své vnimani vlastniho téla. Zaznamenejte vzdy
jeden vjem v Case. Bud'te zvédavi, bez posuzovani a dejte tomu ¢as. Uvolnéni
se piirozené objevi samo. Pokud napéti neodchéazi nebo jen Castecné, zeptejte
se toho vjemu: Pokud by to mohlo mluvit, co by to fikalo?

5. Krok — Zdroje: Podpoite svij pocit klidu tim, Ze budete myslet na néco, co
Vias cini spokojengjsi, siln€jsi nebo klidnéjsi. Mlze to byt pfitel, néco, co
mate radi, aktivita, misto, obraz nebo duchovni bytost. Zaznamenejte

uklidiyjici dopad tohoto zdroje na Vasi mysl a télo.

Stres, ktery pocitujeme ma vliv i na naSe okoli. Tak se vytvaii fetézec reakci, ktery je
sloZzeny ze strachu a napéti. Nejprve zklidnéte sebe a potom mizete podpofit své

okoli.*
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PRAKTICKA CAST
5 Vlastni Setreni

Prakticka cast mé bakalaiské prace je zalozena na idajich ziskanych dotaznikovym
Setfenim, které jsem vyuzila jako metodu pro zjisténi a zmapovani, co znamena
pro ucitele na zékladni a stfedni Skole pojem dusSevni hygiena a zda o své psychické

zdravi pecuji.

5.1 Charakteristika mista Setieni
Zakladni Skola a Stfedni Skoly v Kladné a Praze.
5.2 Dotaznikové Setieni

Dotaznik obsahuje celkem 46 otazek. Dotaznik jsem vytvofila v papirové podobé,
rozsah presahoval dvé strany A4. Papirova podoba dotazniku se neosvédCila,
z oslovenych 40 pedagogti ho vyplnilo pouze 7. Proto jsem svij dotaznik piepsala
do dotaznikového nastroje Survio arozeslala pedagogim pifimy odkaz. Béhem
20 dnl pak dotaznik vyplnilo 71 respondent. Dotaznik je anonymni a je vytvoien

pouze pro ziskani informaci k mé bakalafské praci.
5.3 Realizace dotaznikového Setfeni

O souhlas k vyplhovani dotazniku k mé bakalaiské praci jsem pozadala feditele
jedné kladenské zakladni Skoly a feditele n€kolika stfednich Skol v Kladné a Praze.
Po udéleni souhlasu jsem oslovila a pozadala o vyplnéni zaméstnance jiZ zminénych

skol.

Odpovédi jsem zpracovala a zobrazila pomoci grafu.
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Graf & 1: Cas vypliiovani dotazniku

@ 2-5min. (36,6 %)
‘ ® 5-10min. (49,3 %)
@ 10-30 min. (12,7 %)
® 30-60 min. (1,4 %)

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)
5.3.1 Zhodnoceni vysledkii dotaznikového Setfeni

1. otazka dotazniku byla zaméfend na nejvyssi dosazené vzdélani, ze 71 osob ma

ptes 26 % pouze stfedoSkolské vzdélani zakoncené maturitni zkouSkou.

Graf €. 2: NejvysSi dosazené vzdélani

SS s maturitou ... 18 osob

VOS ..., 1 osoba
20 VS(BC) ... 8 osob
. - VS (Mgr.) ......... 45 osob

55 s maturitou 0 VS (Bc) VS (Mgr)

Zdroj: vlastni Setieni (2023)

2. otazka se zabyva délkou praxe respondentt ve Skolstvi. Vzhledem k zaméfeni mé
bakalaiské prace na zvladani zatéze a psychohygienu a zaroven ¢asovou deprivace
a pusobeni dlouhodobého/rliznorodého stresu, ktery se projevi ve vys§i mife
az po par letech praxe, by nemél byt vysledek dotazniku zkreslen osobami, které
pracuji ve Skolstvi kratkou dobu. Proto budu pracovat pouze s 51 dotazniky o0sob,
Které pracuji ve Skolstvi déle nez 10 let. Z velké Casti jsem timto z(zenim/filtrem

odstranila dotazniky osob s niz§im vzdélanim nez vysokoskolskym.
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Graf ¢. 3: Délka praxe ve Skolstvi— 71 dotaznikl

3roky.... .... 13 18,3%
S5let ......... 7 9,9%
10 let . 10 14,1%
15 let . 13 18,3%
l 20 let . 12 16,9%
Iroky Skt 101et 15let 0 let 30kt 30 let . 16 22,5%
Zdroj: vlastni Setieni (2023)
Graf ¢. 4: Délka praxe ve Skolstvi — 51 dotaznik
(vyuziti filtru na osoby, které pracuji ve skolstvi déle nez 10 let)
3roky ......... 0 0,0%
S5let ......... 0 0,0%
10 let ........ 10 19,6%
151let ........ 13 25,5%
20 let ........ 12 23,5%
Inky St 10t 5kt Nkt Nt 30let ... 16 31,4%

Zdroj: vlastni Setieni (2023)

3. otazka byla zaméfend na pohlavi tazatelli a pouze potvrdila fakt, ze ve Skolstvi
pracuje malo muzu, zcelkového poctu 71 osob je muzu pouze 13.(18,3 %)
Po sniZeni poctu dotaznikii, kvuli kratké dobé pisobeni ve Skolstvi na 51 osob se

snizil i pocet muzi na 9. (17,6 %)

4. a 5. otazka rozdéluje dotazované na uéitele pracujici na ZS a SS. Vysledek byl

témef vyrovnany.

6. otazka obsahuje tvrzeni ,Moje prace mé napliuje a dé€lam ji rad/a“. Z 51

respondentli odpovédélo 49 kladné a dva zaporné.

V 7. otazce vSichni odpovédeli kladn€ na otdzku, zda se povazuji za empatického

ucitele.

8. otazka: Financni ohodnoceni mé prace je uspokojivé. V mém dotazniku

jenecelych 53 % respondent se svym finan¢nim ohodnocenim spokojenych.
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Zbylych 47,1 % ho povazuje za neuspokojivé. Finan¢ni ohodnoceni se muze

spolupodilet na spokojenosti ucitele.

9.- 11. otazka jsou sméfovany na vnimani vlastniho postoje a osobniho Zivota. Pouze
jeden z dotazovanych je nespokojeny/a sam/a se sebou a svym Zivotem. Pozitivné
sena svét diva, nebo se o to snazi vSech 51 dotazovanych. Ve své blizkosti
tfi dotazovani nemaji nikoho, na koho se mohou s ¢imkoli obratit nebo pozadat

0 radu/pomaoc.

Ve 12. otazce se dotazovani museli zamyslet nad tim, zda umi konflikty a problémy
fesit s Cistou hlavou a v co nejkrat§im ¢ase. Na tuto otdzku mohlo jednoznaéné ,,ano*

odpovédét pouze 26 osob (51 %).

Ve 13. otazce se dozvidame, Ze zadanou praci a piipravy délad na posledni chvili
az 26 ucitell.

Graf ¢. 5: Zadanou praci, piipravy atd. délam na posledni chvili,

protoZe nic nestiham

® ANO..............2 3,9%
’ ® NE................... 25 49,0%
® OBCAS............. 20 39,2%
® VETSINOU.......... 4 7,8%

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

Na 14. otazku ,.Zatézuji mé& pracovni povinnosti nad miru Unosnosti. Mam nékdy
pocit, ze uz je vseho pfilis.“ odpovédélo ,,NE“ pouze 12 ucitelt (23,5 %). Nejvice

zaznéla odpovéd’ ,,obCas™.
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Graf ¢. 6: ZatéZuji mé pracovni povinnosti nad miru tinosnosti

5,9%
C 60,8%

9,8%

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

U 15. otazky se dotazovani zamysleli nad svymi emocemi a jak je zvladaji.
V situacich, které jsou naro¢né, se mohou reakce ucitelil vystupnovat a byt
nepiimérené, ale vétS§ina umi s nimi pracovat a snazi se reagovat a projevovat

profesionalné.

Graf ¢. 7: Dokazu ovladat své emoce

»

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

V 16. otazce odpovidali ucitelé na dotaz, zda jsou schopni pfiznat svou chybu.

Odpoveéd'mi bylo pouze ,,ano* a ,,vétSinou®.
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Graf ¢. 8: Jsem schopny/a pFiznat svou chybu

Zdroj: vlastni Setieni (2023)

17. otazka je zamétena na potiebu obhajovat a vysvétlovat vlastni praci/ postoje atd.

Jistych si je pouze 25 uciteld.

Graf ¢. 9: Mam potiebu se obhajovat a v§e dokola vysvétlovat
3,9%

" 49,0%

45,1%

2,0%

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

Otazka 18.-19. se zamétuji na komunikaci s zaky a rodi¢i. S zaky vychazim bez
vétSich potizi potvrdilo 38 ucitelit svou jednozna¢nou odpovédi ,,ANO*, 13 ucitelit
zaskrtlo odpovéd’ ,,VETSINOU“. Pii komunikaci srodi¢i to neni pokazdé

tak jednoduché, i piesto jsou dotazovani ucitelé v komunikaci s rodi¢i spokojeni.
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Graf ¢. 10: S rodici vychazim bez obtiZi, spoluprace je bezproblémova

@ ANO............... 29 56,9%
® NE.........ooi 0 0,0%
® OBCAS.............. 2 3,9%
® VETSINOU........20 39,2%

(/

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

Ve 20. otazce respondenti odpovidali na otazku, zda umi fict ne.

Pouze 18 dotazovanych to umi.

Graf ¢. 11: Umim Fict ne

35,3%

5,9%
19,6%
39,2%

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

21.otazka zni ,.Zvladdm oddélit praci od svého soukromého zivota®. Diky
odpovédim je jasné, ze vétSina uciteld s tim problém nemad. V praci se soustiedi
na véci souvisejici se Skolou a zaky. A ve svém volném cCase se vénuji roding,

konickiim, relaxuji, vzdélavaji se atd.

Jsou lidé, ktefi vyhledavaji spolecnost svych kolegli a kolegyii i ve svém soukromém
zivoté. Maji spole¢na témata k diskuzi a zaroven jsou si prateli a navstévuji se.

Kazdému to nemusi vyhovovat, a proto si udrzuje odstup a chrani si své soukromi.
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Graf ¢. 12: Zvladam oddélit praci od svého soukromého Zivota

W

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

@ ANO................. 25 49,0%
® NE.......oo 3 5,9%
® OBCAS............... 8 15,7%
® VETSINOU... ...15 29,4%

Od 22. otazky sméfuji dotazy na vyuziti volného Casu a relaxaci. Zhruba 14 %

dotazovanych = 10 0sob nema c¢as jen pro sebe a 2 osoby Si neuméji najit viibec

zadny Cas na relaxaci a odpocinek, 7 osob nema konicky. Nastésti ma pres 70 %

dotazovanych alesponn 3x tydné€ aktivni pohyb. A na cerstvém vzduchu travi

minimalné 30 minut denn¢ pres 88 % ucitel.

Ve 28. otazce odpovédélo 32 uciteldi, ze se neucastni kurzii/webindit spojenych

S pojmem ,,Psychohygiena, Well-being* atp. Kazdy si mlZe najit alesponn jeden

zmnoha kurzd, ktery pfiblizuje tuto tématiku a uci techniky, které pomahaji

odbouravat stres. Otazkou zlstava, zda o to stoji.

Graf & 13: Uéastnim se kurzi/webinara/Skoleni

spojenych s pojmem ,,Psychohygiena, Well-being* atp.

Zdroj: vlastni Setieni (2023)

11,8%
62,7%
23,5%

2,0%
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Na 29. otazku, zda maji moznost si vyzkouSet/ natrénovat nékteré techniky

pro zlepseni psychického stavu a vyuzivaji jich, odpovédélo 22 osob ,,NE*.

30. otazka: ,,Skola, kde pracuji, déla vtomto sméru prevenci. Otazky 28. a 30.
se v odpovédich dost podobaly, protoze je tam souvislost. Skoly by mély

pro své zaméstnance v tomto sméru délat vice, nabizet jim pomoc a osvétu.

Graf & 14: Skola, kde pracuji, déli v tomto sméru prevenci

ANO...........oeel 9 17,6%

‘ ® NE.....oovvi 30 58,8%
21,6%

2,0%

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

Ve 31. otazce se ucitelé zamysli nad otazkou, zda na sob¢ pocitili pfiznaky, které
mohou signalizovat syndrom vyhoteni. Pouze 43,1 % = 22 ucitelti mohlo odpovédét

»INE®.

Od 32. do 39. otazky respondenti odpovidali na otazky, které se tykaly stravy,
stravovani a uzivani navykovych latek (kava, alkohol, cigarety). Podle odpovédi
je mozno usuzovat, ze nad tim pfemysli a maji zazity ve vétSiné ptipadi zdravy
zivotni styl a pe€uji o své télo. Bohuzel se na jejich stravovani podepisuje nedostatek

¢asu, S kterym se snazi bojovat, i kdyz to neni lehké.

Od 40. do 43.otazky se¢ respondenti zamysleli nad svym spankem. S usinanim
ma problém necelych 8 %. Odpocati a svéZzi po probouzeni se vétSinou citi pies
80 %. Az 70 % tazateli se obcas budi béhem noci a honi se jim hlavou udalosti

prozité béhem dne.

Na 44. otazku odpovédélo kladné 29 dotazovanych, protoze pocituji potiebu

s pfibyvajici délkou praxe ve Skolstvi pracovat na svém vnitinim klidu.
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Graf ¢. 15 Mam pocit, Ze s pribyvajicim ¢asem (délkou praxe ve Skolstvi)
vyuzZivam vice/Castéji technik, které mi pomahaji k psychohygiené a vnitinimu
klidu.

56,9%

43,1%

Zdroj: vlastni Setfeni (2023)

Otazka 45. zkouma formy a metody, které ucitelé vyuZivaji pfi péci o své duSevni
zdravi, co jim nejvic pomaha? Zde mohli respondenti zatrhnout vice moznosti. V této
otazce jsem respondentim nabidla Sirokou Skalu forem a metod, které nejspise
vyuzivaji pfi péci o své dusevni zdravi. Kazdy zaskrtl primérné 5-6 metod, které
vyuziva. V tabulce pod grafem jsou uvedeny nejpouzivanéjsi formy a metody podle

cetnosti vyuzivani respondenty.

Graf ¢. 16: Formy a metody, které vyuZzivim pii péci o moje dusSevni zdravi

. i I l- |l 0
. . . . . '(;Q' '.é\}
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Zdroj: vlastni Setfeni (2023)
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Tabulka €. 1: Formy a metody, které vyuzZivim pri péci o moje duSevni zdravi,

co mi nejvic pomaha

Nejvice vyuzivané techniky body
Rozhovor s jinym ¢lovékem 33
Odpocinek, spanek 29
Pratelska setkani 26
Smich 23
Sport 21
Pozitivni my$leni 20
Relaxace 20
Maséz 18
Muzikoterapie 15
T¢lesna zatéz 14
Joga 11
Dechova cviceni 10

Zdroj: vlastni Setieni (2023)

46. otazka byla jako jedina oteviena: ,,Co by ndm ucitelim mohlo pomoci k vétsi

pohod¢ a vnitinimu klidu?** Nejéastéji zaznivaly odpovedi zminujici tyto faktory:

e Meén¢ papirovani a administrativy.
e Vice Casu na piimou praci s détmi.
e Vice klidu, lepsi podminky.

e Mensi pocet zaki ve tiidé.

e Jasné stanovena pravidla.

e Rozumni rodice.

e Snazivy Zaci.

e Navrat ucty k uciteli.

e Lepsi finan¢ni ohodnoceni.

e Vychované, pokorné déti.

e Delsi prestavky.

e VyvéaZeny rozvrh vyuky.
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5.4 Komparace vysledkii (celkové zhodnoceni)

Z dotaznikového Setfeni je patrné, Ze respondenti Si jsou védomi dulezitosti péce
0 sebe sama. Ve vétSing pripadi dbaji na zdravy zivotni styl, snazi se jist zdrave
a pravideln¢. Pohyb do svého bézného Zivota zahrnuji, zda v dostatecné mite nelze
fici. Uvédomuji si dualezitost vydatného spanku a odpocinku, protoze védi,

ze unaveny a nevyspaly ¢lovek byva popudlivy, vztahovacny, nevrly a zpomaleny.

Z odpovédi v dotazniku je patrné, Zze povédomi 0 metodach a rtiznych praktikach
uvolnéni stresem seviené psychiky maji a vyuzivaji je. Jisté je, ze stres je vSude
kolem nas a ve $kolstvi se mu nelze vyhnout. Pfechod mezi pracovnim a soukromym
zivotem je velmi tenky a obCas neoddélitelny pravé kvili nedostatku Casu a stile

ptfibyvajicim stresoriim a narokiim, které se stale zvysuji.

Sledovala jsem vyplilovani on-line dotazniku nékolikrat béhem dne a chvile, kdy byl
vyrovnany pocet lidi snejvyssim dosazenym vzdélanim = stfedoskolskym
a vysokoSkolskym mé zarazil a nechdpala jsem, jak je to mozné. Vysvétleni
je nejspis jednoduché. Ucitelé s odpovidajicim vzdélanim na Skolach chybi, a proto
jsou ve skolach 1idé sice s niz§im vzdélanim, nez je vhodné pro tuto profesi, ale ¢ast
Z nich na svém vyssim vzdélani jiz pracuje.

Zkousela jsem pracovat s daty uditelii, ktefi pracuji na SS, odd&lené od uéitel
pracujicich na ZS. Domnivala jsem se, Ze bude patrny rozdil, ale ve vyslednych
odpovédich nebyly Zadné odchylky a rozdilnosti. Vysledek byl témét vyrovnany.
Prace s zaky razné vékové kategorie asi nehraje velky rozdil. Stale jde o vzdélavani

a vychovu zakd a komunikaci s rodici, kolegy a vedenim.

Zpétna vazba pro mé byla piinosnd, nékteti dotazovani mi sdélili, Ze je mij dotaznik
zaujal a prinesl jim zamysleni nad touto problematikou. N¢kteti chtéli uc¢innou radu,
jak bojovat se stresem a s nedostatkem cCasu, coz spolu Uzce souvisi. Zaroven
je vidét, ze maji zajem o své psychické zdravi pecovat a urcité¢ by uvitali pomoc

ve form¢ webinafi, Skoleni atp. od vedeni své skoly.
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6 Vlastni doporuceni

Na otazku ,,Moje prace m¢ naplituje a délam ji rad/a“, odpovédéli dva respondenti
zaporn€. Zaporné odpoveédi jsou velmi neobvyklé a obavam se, ze maji souvislost
s kvalitou ,,odvedené” prace (pisobenim na zaky atd.). V obou pfipadech bych

poradila témto osobam, aby si nasly jinou a pro né zajimavéjsi praci.

Ve 13. otazce ptiznalo 51 % uciteld, ze zadanou praci a pripravy déla na posledni
chvili. Muze byt fakt, ze ptipravy odkladaji a nedaji jim ve svém casovém rozvrhu
prioritni dilezitost, pravé tim stresorem, ktery si sami zptsobuji? Nebo je veétSim

stresorem nedostatek ¢asu?

Na 14. otazku ,,Zatézuji m¢ pracovni povinnosti nad miru unosnosti. Mam nékdy
pocit, ze uz je v§eho pfilis.*“ odpovédélo ,,NE* pouze 23,5 %. Téchto 12 uditellt umi
pracovat se zatézi a umi si pravdépodobné rozlozit vSechny své povinnosti podle
dilezitosti a pak se jim v uréitém potadi vénovat. Nebo jsou odolng€jsi vici stresu.

Mozna umi pouzivat slovic¢ko ,,NE* a fikaji ho ve spravnou chvili.

V 16. otdzce odpovidali ucitelé na dotaz, zda jsou schopni pfiznat svou chybu.
Ucitel, ktery chce vést zaky ke spravnému chovani, by mel umét pracovat s vlastni
chybou. M¢l by byt dostatecné rozumny a vyspély proto, aby zakum ukazal
a vysvétlil, ze je lidské délat chyby a pfinese to i uzitek. Mél by umét vlastni chybu
vyuzit k povzbuzeni zaki, aby se nebali mu fict, pokud udéla napt.na tabuli chybu.
Vzdyt tim ukazuji, Ze davaji pozor, Ze maji jiny nazor a ten si umi/se snazi obhajit,
popiipade si dovysvétli ucivo. Pokud se Zaci boji reakce ucitele ¢i spoluzaki,
dochdzi casto k pouhému opisovani uciva ztabule. Umét pfiznat vlastni chybu
se kazdy uc¢i od mala v béznych situacich/rozhovorech. N&kteti Zaci to neméli Sanci
vidét diiv a setkdvaji se stim az ve Skole. Nékdo povazuje ptiznani své chyby

za selhani a snazi se tomu vyhnout.

Vice jak polovina dotazovanych Vsedmnécté otazce piiznalo, Ze maji potiebu
se obhajovat a vysvétlovat vlastni praci/ postoje atd., coz neptida klidu ani psychické

pohodé.
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Pro¢ ma ucitel pottebu obhajovat vSe, co udélal:

e chce byt pfipraven na ptipadné otazky od zaki, rodi¢ii, vedeni,
e pracuje v nepratelské atmosféie, kde je casto konfrontovan kolegy, vedenim,
e neni si jisty sdm sebou, yjist'uje se tim (klade na sebe vysoké néroky),

e atd.

Pouze 18 uditeld umi fict bez vétsich potizi slovo ,,NE®, ostatni se o to pokousi,
ale pfiznavaji, ze to neni az tak snadné. Slovo ,,NE* je velmi duleZité a potiebné.
Urcuje, zda dokazeme dat ,,stopku® situacim a préci, které uz prosté nezvladneme.
Vétsina téch, ktefi ptiznavaji, Ze ho neumi pouzit, Se boji, co nastane, kdyz odmitne
zaddost opomoc surCitou praci nebo ukolem. Ale je to jediny zpusob,

jak se nepfetézovat a urcit svoje schopnosti, limity.

44. otazka zni ,,Mam pocit, ze s pfibyvajicim casem (délkou praxe ve Skolstvi)
vyuzivam vice/Castéji technik, které mi pomahaji k psychohygien¢ a vnitinimu
klidu“. U této otazky jsem cekala mnohem vice kladnych odpovédi, protoze
jsem se domnivala, ze s piibyvajici délkou praxe, bude pfibyvat i vice stresorti, které
¢asem ucitel vnima vice osobné¢, a jsou tudiz vétsi zatézi. Proto bude kazdy pocitovat
potfebu vice pracovat na své psychické pohodé. Je pravdépodobné, ze pokud je
psychohygiena a zdravy zivotni styl soucasti zivota ucitele, neni se tfeba obdavat

syndromu vyhoteni a v pééi o svou osobu a vnitini pohodu jen pokracovat.

Bohuzel u profese ucitele neni béhem dne moc €asu na odreagovani a nelze odvést
mysSlenky pry€ na delsi ¢as. Pfi spravném nacviceni urc¢ité metody (kazdému poméaha
néco jiného) postaci i par minut a sviravy pocit, ktery zpiisobila velkd mira stresu,

se da zmirnit.

V kapitole 4. Relaxa¢ni a autoregulacni cvieni najdete riizna cviéeni, ktera mohou

pomoci se stresem praveé vam.

Na mnoha Skolach pisobi Skolni psycholog, ktery pomahd nejen Zakim, ale
i pedagogtim. Skolni psycholog se zudastiiuje schiizek s rodi¢i, radi pedagogiim,
jak fesit slozité situace s jednotlivci, ale i v kolektivu tiidy, Sikanu atp. Pomaha fesit
nejen kazenské piestupky zaku, ale mnohdy je pro Zaky ,,pfistavem bezpeéi®, kde

se mohou zéci svétit s problémy, které neuméji tesit. Nekteré skoly maji Skolniho
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psychologa ve svém tymu a n¢kde pracuje externé a pouze urCité dny v tydnu.
Tam, kde nemaji Skolniho psychologa, by méli poskytovat Skoleni, které by mohlo
probihat napf. béhem piipravného tydne, mélo by byt povinné pro vSechny
pedagogy. Skoleni mdZe piinést mnoho novych a fungujicich rad, informaci
a podnétt k zamysleni. Dal§i moznosti jsou on-line webinaie zaméfené na well-
being, které mohou probihat kdykoli béhem $kolniho roku. V dnesni dob¢ je mnoho
moznosti, jak se Vtéto oblasti vzdélavat. Jsou cCasto soucasti riznych
celorepublikovych $kolnich projekti, které §koly vyuzivaji pro jejich pestrost. Skoly
vyuzivaji tyto ¢asoveé narocnéjsi projekty také pro ziskani penéz, ktery pouzivaji na

lepsi vybavenost @ modernizaci Skoly.

Dale uvadim nékolik moznosti, které mtze nabidnout $kola jako prevenci duSevniho
zdravi svym pedagogiim: pfispévek na rekreaci, nakup vitamint, lazeiisky pobyt,
vyjezdy, skoleni, pfednasky, teambuildingové akce, moznost komunikace se Skolnim

psychologem, prostor/misto k odpocinku, ptiznivé klima skoly, supervize.

Nas Zivot se da rozdélit do nékolika etap, v kterych ,hrajeme* rizné role (dité, rodic,
partner, kamarad, ucitel, kolega, pacient atd.). Pfechod z jedné Zivotni etapy do druhé
nam mize prinést nelehké situace, s kterymi se musime naucit pracovat. Nemuizeme
vSe, co se kolem nas dé&je, ovlivnit, a proto je dobré se s nékterymi zménami
a situacemi smifit a nebojovat. Boj vyvolava stres, a pokud je stres dlouhodoby

a neunosny, miiZze se podepsat i na naSem fyzickém zdravi.

V zivoté kazdého z nas byly situace, které se ned€ly podle naSich piéani a predstav,
proto o nich pfemyslime, vice nez je ,,zdravo“. Hledame feSeni véci minulych,
atonam piinasi frustraci, pocit selhani nebo pochybnosti o sobé. Na tyto pocity
se miiZze navazat pocit strachu a nedivéry ve své schopnosti. Je dobré si uvédomit,
Ze vSechny tyto pocity jsou normalni a kazdy je obcas pociti, ale nema smysl
se v nich utapét, ale poucit se. Nikdo nejsme neomylny, a pokud vyuzijeme sviyj

neuspéch jako sebereflexi, miiZzeme se posunout vpied.
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ZAVER

Svou bakalarskou praci jsem zameéfila na téma, které je obcCas spolecnosti
zesmésnovano a bere se na lehkou vahu. I v dnesni moderni dobé¢ jsou lidé, kteti
povazuji psychické potize, nebo dokonce syndrom vyhoteni za vymyslené
a nepodstatné. Pfirovnani, které jsem neddvno zaslechla, pro clovéka (a nemusi
to byt ani ucitel), ktery je psychicky rozhozeny/vydeptany/nemocny, znél, ,,ze je
nervak, a Ze si to moc bere*. Nikdo nevidime do druhého ¢lovéka, nevime, co se mu
déje v jeho soukromém zivoté, a i kdyz je to tieba nas kolega, tak bychom neméli

zesmésnovat jeho pocity nebo stav a brat jim vahu nebo dilezitost.

Muze se stat, ze se psychicky unaveny clovék bez odborné péfe neobejde,

neni ostuda, vyhledat pomoc a piijmout ji.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo popsat a vysvétlit faktory, ovliviujici
psychické i fyzické zdravi. Priblizila jsem metody, diky kterym mohou ucitelé
zvySené stresové zatézi predchazet, a uvedla jsem techniky, kterymi lze zmirnit

puisobeni a dopad stresu na psychické zdravi.

Cilem praktické casti bylo zjistit, co pro pedagogy znamena pojem psychohygiena,

zda vi, jak o sebe a své psychické zdravi pecovat.

Zavérem muzeme konstatovat, Ze byt vySel dotaznik téméf ve vSech smérech
pozitivné, je vhodné pracovat na svém zdravi a udrzovat se v psychické pohodé
a hledat aktivity, které navodi ukliditujici pocit a pomtizou vyrovnavat se se Stresem,

najit klid a vnitini rovnovahu., nebo pomohou zapomenout na starosti.

Snad kazdy z nads ma sny a tajnd piani, do kterych patii Gspéch v pracovni oblasti,
Stastnd a zdrava rodina, pratelé, zabava, cestovani aj. Abychom jich mohli

dlouhodobé/trvale dosahnout, je tfeba byt fyzicky 1 dusevné zdrév.
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