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Abstrakt

Bakalafska prace na téma ,,Psychohygiena v profesi ucitele* je rozdélena na dve Casti.
Cilem teoretické ¢asti bylo charakterizovat pojmy a zmapovat zptisoby a metody, jak
se vyrovnat s psychickou zatézi, ktera je spojena s ucitelskou profesi. V této ¢asti jsem
se zabyvala teorii zdravi a psychickym zdravim. Popsala jsem zaté€z a zatézové situace.
Vénovala jsem pozornost stresu a jeho vlivu na dusevni zdravi uciteli. Shrnula jsem
jeho priciny, projevy a dasledky. Stejné€ podrobné jsem definovala syndrom vyhotenti,

wevr

a techniky.

V praktické ¢asti jsem se zaméfila na zkuSenost pedagogti stiednich kol s negativnimi
dopady jejich profese a dusevni hygienou. Za ucelem vlastniho Setfeni jsem pouzila
metodu kvantitativniho dotazniku. Na zakladé analyzy ziskanych informaci jsem
ovetila stanovenou hypotézu a navrhla doporuceni ke zvyseni odolnosti psychické

zatéze v profesi ucitele.

Z vysledkti praktické c¢asti vyplyva, ze ucitelé stfednich Skol jsou dlouhodobé
vystavovani stresu a pocituji dalsi negativni dopady jejich profese. Dale vysledky
ukazuji, ze by ucitelé sttednich Skol uvitali vétsi snahu o podporu dusevniho zdravi
v ramci psychohygieny ze strany zaméstnavatele. Na zéklad€ obou ¢asti bakalaiské
prace jsem navrhla vlastni doporuceni, které by zaméstnavatelé mohli implementovat

do skol a vyuzit v praxi.

Klicova slova

psychika, psychohygiena, zdravi, stres



Abstract

The bachelor's thesis on the topic "Psychohygiene in the teaching profession” is
divided into two parts. The theoretical part aimed to characterize concepts and map
ways and methods to cope with the psychological burden associated with the teaching
profession. In this part, | dealt with the theory of health and mental health. I described
the load and load situations. I paid attention to stress and its effect on the mental health
of teachers. | summarized its causes, manifestations and consequences. | defined
the burnout syndrome, its stages and its types in the same detail. The most important
chapter was about mental hygiene and its principles and techniques.

In the practical part, 1 focused on the experience of secondary school teachers with
the negative effects of their profession and mental hygiene. For my investigation,
| used the quantitative questionnaire method. Based on the analysis of the obtained
information, | verified the established hypothesis and suggested recommendations

to increase the resilience to psychological stress in the teaching profession.

The results of the practical part show that high school teachers are long-term exposed
to stress and feel other negative effects of their profession. Furthermore, the results
show that high school teachers would welcome a greater effort to support mental health
in the framework of psychohygiene from the side of the employer. Based on both parts
of the bachelor's thesis, | proposed my recommendations that employers could

implement in schools and use in practice.

Keywords

psyche, psychohygiene, health, stress
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UvVOoD

Bakalarskou praci na téma ,,Psychohygiena v profesi uditele” jsem se rozhodla
zpracovat, nebot’ naroky na pedagogickou profesi neustale vzrustaji a psychohygiena
se tak stava nezbytnym nastrojem pro udrzZeni zdravého Zivotniho stylu. V dnesnim
uspéchaném svéte je slozité se soustfedit na jeden podnét a vydavat energii na jeden
ukol. Studenti jsou proto ¢im dal vic nesoustfedéni a nedavaji pozor. Jsou obklopeni
neustale zapnutymi chytrymi obrazovkami, telefony, pocitaci, a to se odrazi i na jejich
chovani. Diky tomu jsou na ucitelskou profesi kladeny stale vysSsi pozadavky,

se kterymi se ucitelé musi byt schopni vypotadat.

Ucitelé jsou vystavovani neustalému stresu a Celi tlaku ze strany studenti, rodicd,
kolegli a zaméstnavatele. Kviali tomu u nich hrozi zvySeny vyskyt riznych
psychosomatickych onemocnéni. Na zdravi ucitele zavisi nejen kvalita vyuky
ale i budoucnost studentd. U¢itel je pro vétSinu studentli vzorem, ktery pfimo ovlivituje
jejich budouci vyvoj, povahu, hodnoty a smysleni. Je tedy nezbytné, aby se ucitelé
mohli s témito negativnimi vlivy vypotadat. To je mozné pomoci psychohygieny,

ktera slouzi k prevenci a ke zvySeni psychické odolnosti.

Dutlezitost problematiky dokladda mnoho Ceskych i zahrani¢nich autort, z nichz se
néktefi zabyvaji problémy piimo v profesi uclitele. Pfikladem je Zdenka Bartova,

Markéta Svamberk Sauerova nebo Daniel Bartko.

V teoretické Casti bakalaiské prace se zamétim na zdravy zivotni styl, nebot’ je
nedilnou soucasti kvalitniho Zivota. Déle popisi stres a jeho vliv na duSevni zdravi
uciteld. Pisobenim dlouhodobého stresu casto dochéazi k syndromu vyhoteni, ktery je
rizikem pravé pro profesi ucitele. Z tohoto divodu charakterizuji psychohygienu a jeji
techniky a metody pro vyuziti v praxi. V praktické ¢asti bych prostfednictvim
dotaznikového Setfeni chtéla analyzovat soucasné navyky uciteli v oblasti

psychohygieny a doporucit dalsi opatieni ke zlepSeni psychické odolnosti.
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TEORETICKA CAST

1 Cil a metodika

Cilem prace bylo zmapovat zptisoby a metody, jak se vyrovnat s psychickou zatézi,
kterd je spojena s ucitelskou profesi, zjistit a doporucit jejich dal$i, zejména
preventivni vyuziti v praxi. Cilem literarni reSerSe bylo charakterizovat pojmy

S tématem souvisejici.

Informace ziskané prostfednictvim dotaznikového Setieni a rozhovorti u vybraného
vzorku uditeli byly analyzovany a na zdkladé metody syntézy byla navrzena

doporuceni ke zvySeni odolnosti psychické zatéze v profesi ucitele.
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2 Teorie zdravi

Zdravi je nejcenné;jsi statek lidského Zivota. Jeho hodnotu utvari fakt, ze bez néj nelze
pracovat, sportovat, realizovat své plany a plnit si Zivotni cile. Podle Svétové
zdravotnické organizace (WHO) je zdravi definovano jako stav psychické, fyzické
a socialni pohody, a nejen jako neptitomnost choroby nebo potizi (WHO, 2022).
Zdravi je pfedpokladem pro dlouhotrvajici Zivot, ktery je naplnény, plodny a kvalitni.
Od narozeni se formuji zéklady pro zdravy Zzivot, které ovliviiuje rodinné prostiedi,

vztahy s prateli, dostatek pohybu na Cerstvém vzduchu a vyvazena strava. (Kebza,
2005).

Zdravi je ovliviiovano celou tadou vnéjSich a wvnitinich faktord, které pisobi
samostatné nebo spole¢né, vzajemné se podporuji nebo rusi. Spolecné urcuji zdravotni

stav, pocit klidu a spokojenosti a délku a kvalitu zivota (Kfivohlavy, 2009).

Autorem zakladnich teorii je Seedhouse, ktery rozdéluje zdravi do Ctyt zékladnich

skupin:

e zdravi ve smyslu wellbeing — citim se dobfe,

e zdravi ve smyslu fitness — dobfe funguji,

e zdravi jako produkt, zbozi,

e zdravi jako druh sily* (Svamberk Sauerova, 2018, s.15).
Kitivohlavy (2009) pak uvadi dalsi teorie:

e fyzicka a psychicka sila,

e metafyzicka sila (dlouhové€kost, dosahovani cila),

e individualni zdroje zdravi (pfistup K zivotu, mySleni a nazorim),

e schopnost adaptace,

e schopnost spravného fungovani (pohyb, vyziva, navyky).
2.1 Zdravy Zivotni styl

Jak uvadi Zaloudikova (2009), Zivotni styl se sklada z opakujicich se Zivotnich ¢innosti

jedince, které 1ze zaradit do nasledujicich oblasti:

e pracovni styl
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e osobni, rodinny a partnersky zivot,

e podminky a zptsob bydleni,

e zpisob vyzivy,

e regenerace télesnych a dusevnich sil,

e aktivity volného casu.

Souhrn relativné stabilnich kazdodennich zvyki a aktivit, které maji prokazatelné
pozitivni vliv na celkové zdravi, Ize definovat jako zdravy zivotni styl. Az 60 %
zdravi ¢lovéka zavisi na zpiisobu zivota a také na zivotnim prostredi, ve kterém
zZije. Zdravotni péce a dédicnost jsou neméné dulezitymi slozkami. Zdravy zivotni
styl je nezbytné chapat jako celek tvofeny skupinami, které od sebe nelze délit.
Vsechny slozky, tj. télesné, psychické a socidlni zdravi, se navzijem ovliviuji,
a proto nelze byt celkoveé zdravy, pokud jedna z nich neni v potadku. Kazdy ¢lovek
si utvari svij zivotni styl, ktery je podminén dosahovanim vlastnich cilti a potieb

(Svamberk Sauerova, 2018).

Zdrava zivotosprava je jednim z hlavnich piliih, které utvari zdravy Zivotni styl.
Dle Zaloudikové (2009) tento pilit zahrnuje: pravidelny denni rezim, zdravy
zpisob vyzivy, dostatek pohybové aktivity, dodrzovani zasad osobni hygieny,
ochranu pfed nakaZlivymi nemocemi, odpovédné osobni chovani, psychickou
odolnost vii¢i Skodlivym vlivim a zavislostem, usili o psychickou pohodu
v mezilidskych vztazich, adekvétni ptizplisobovaci techniky ve stresovych
situacich, opatfeni proti nehodam, ochranu zivotniho prostfedi, co nejmensi styk

S nezdravymi latkami.

Kotulan (2012) popisuje podobné postoje, ale jednotlivé slozky zdravého

zivotniho stylu vymezuje rozdiln¢:

e zdravi a jeho vyznam,

e zdrava vyziva,

e spanek,

e télesny pohyb,

e ochrana pfed ndkazami,

e ochrana pfed Grazy a otravami,

e péce o zdravi Zivotniho prosttedi.
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Zdravy zivotni styl je ovlivilovan faktory jak vnitfnimi, tak vnéj§imi, z nichz n¢které
mohou mit negativni dopad a piispivat ke vzniku onemocnéni, zatimco jiné,
tzv. salutory, naopak pusobi pozitivné a podileji se na udrzovani zdravi Clovéka

(Svamberk Sauerova, 2018).
Sauerova (2018) mezi negativni faktory zafazuje:

e konzumaci praimyslovych potravin,

e piijem nezdravych potravin (tu¢na, slana jidla),
e pfejidani,

e uzivani navykovych latek (alkohol, drogy),

¢ dlouhodoby stres,

e pracovni pietizeni, tlak,

e nejistota financi,

e omezeny pohyb a fyzické aktivity,

e negativni vlivy prosttedi,

e nedostatek odpocinku, relaxace,

e negativni mysleni, nizké sebevédomi.

Nékteré faktory ovlivilujici zdravi nejsou ovlivnitelné, naptiklad kvalita ovzdusi.
Na druhé¢ stran¢ existuji salutory, tj. latky a faktory, které pozitivn¢ ptsobi na zdravi,
jako je pozitivni mysleni, techniky zvladani stresu, zpusoby relaxace, dostatek
aktivity, pestra strava, dostatek odpocinku a spravné hygienické navyky. Tyto faktory
jsou dillezité pro prevenci nemoci a podporu zdravi, a proto je dalezité vénovat
pozornost v€asnému utvateni pozitivnich postojii k zdravému Zivotnimu stylu
a discipling. Vétsina dlouhodobych onemocnéni se projevuje az v dospélosti, ale jejich
vyvoj se zacina projevovat jiz v détstvi. UdrZovanim spravného chovani je mozné

je minimalizovat nebo se jim vyhnout. (Svamberk Sauerova, 2018).
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3 Zatéz

Zatézove situace nemusi byt vZdy nezadouci. Naopak mohou aktivovat organismus,
stimulovat ¢lovéka k uceni a hledani vhodnych feseni a ptispét k lepSim vykontim.
Nicméng, za ur¢itych okolnosti mohou byt zdrojem negativnich stavl a reakei. Nékteti
autofi rozliSuji mezi pojmy zatéz a stres, protoze se liSi v obsahu. Zatéz vnimaji jako
stimulacni faktor na trovni, kterou organismus zvladne, a bez ni by mohlo dojit
ke stagnaci organismu. Z hlediska psychologie se mezi zatézové situace mimo stres
fadi také konflikt a frustrace z kvalitativniho hlediska. Stres je spole¢nym urcovatelem
zaté7i z hlediska kvantitativni stranky odezvy. Zivotni situace, které jsou naroéné
rozd€lujeme do nékolika rtznych Kategorii, mezi které patii: tézké a slozité
ukoly, problémové a konfliktni situace, frustrace, deprivace (Sigmund, Kvintova,
Safét, 2014).

Vsechny uvedené situace spadaji do kategorie ,,stresorti“. Stresorem se rozumi udalosti
nebo situace, kterym se ¢loveék musi ptizplsobit a které spolu s dal§imi neptiznivymi
podminkami prostfedi ovliviiuji duSevni 1 télesné zdravi. Zavaznost a pocet
zdravotnich problému tzce souvisi s lidskou schopnosti prizptisobit se. Pfizptisobeni
umoziuje lidem reagovat na vnéjsi 1 vnitini zmény a smétovat k fyzické a psychické
rovnovaze a pohodé€. Stresory vytvaii podminky, které zvySuji pravdépodobnost
mozného vyskytu stresu. Na vznik psychické zatéze maji vliv nejen objektivni
vlastnosti vnéj$iho prostiedi, ale také subjektivni hodnoceni jejich vyznamu (Sigmund,
Kvintova, Safat, 2014). V odborné literatuie, ktera se zabyva teorii stresu, miizeme
najit nékolik rtznych klasifikaci stresorti. Naptiklad Selye déli stresory na fyzikalni
a emocionalni. Mezi fyzikalni stresory patii jedy, zne€isténi vzduchu, viry, bakterie,
nehody, Grazy a nizky obsah kysliku ve vzduchu. Mezi emociondlni stresory patii

uzkost, obavy a strach, neptatelstvi, zlost, nezralost a anticipace (Kiivohlavy, 1994).
Podle Bernsteina se vétSina stresort sklada z fyzickych i psychologickych komponent,
které se Casto vzajemné piekryvaji, coz ztéZuje jejich analyzu. Bernstein klasifikuje
psychologické stresory nasledovné:

o Katastrofické zivotni udélosti, které maji nejvétsi vliv na zdravi jedince.

I zavazné udalosti v Zivoté, které maji charakter eustresu, mohou mit na zdravi

rizikovy dopad.
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o Chronické stresory, které ptisobi dlouhodobé.

e B¢&zné kazdodenni starosti, které se zdaji byt nepodstatné, ale putsobi
nepiijemnég, se mohou nashromazdit a negativné ovliviiovat ¢lovéka. Naopak

kazdodenni pozitivni situace mohou pisobit ochranng.

e Zivotni zmény a napéti, jako napiiklad rozvod, nemoc v roding, stéhovéni
a dalsi. Tyto situace kladou na jedince velké naroky, jelikoz si musi zvyknout

na nové podminky (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014).
Elkind popisuje tfi typy stresorl, které se 1iSi mirou kontroly a moznosti ovlivnéni
vzniku zatéze:
o piedvidatelny stresor, ktery lze kontrolovat,

o Jedna se o stresor, ktery mizeme piedem ocekavat a ovlivnit jeho

vyskyt.
o ptedvidatelny stresor, ktery nelze kontrolovat,

o Tento stresor nelze ovlivnit, a proto je nutné pouzit metody

psychohygieny a copingu.
» neptedvidatelny stresor, ktery nelze kontrolovat,

o Tento typ stresoru neni mozné predem ocekavat, a proto se musime
adaptovat na jeho vyskyt hned po jeho nastupu (Sigmund, Kvintova,
Safat, 2014).

Situace a udalosti v zivoté, které vyvolavaji potfebu Cloveka reagovat na vSech
urovnich (psychologické, fyziologické, behavioralni, socialni), nejsou vSechny stejné.
Proto je dilezité rozliSovat charakteristické znaky stresovych situaci, které zvysuji

stresogenni vliv. Typické znaky stresovych situaci zahrnuyji:
« neovlivnitelné situace,

o Védomi, Ze nemame kontrolu nad udalostmi, zvySuje stres a naopak

situace, kterou miizeme ovlivnit, snizuje stres.

o nepredvidatelnost vzniku zatézové situace,
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o Stres se zvySuje, pokud nedokdzeme ptredpovédeét urcité udalosti

a pfipravit se na n¢.
e nadmérné a nepfiméiené naroky,

o Ne¢které situace mohou byt pfiliS§ naro¢né a piesahovat schopnosti

jedince.
e znacna zivotni zména,
o Situace, kterd vyzaduje velké ptizptisobeni a méni soucasné navyky.
o vlastni nefesitelné vnitini konflikty,

o Situace, kdy jedinec nemize dosahnout svych cili a uspokojit své

potieby (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014).

Kftivohlavy (1994, s. 12) popisuje pojem stresor jako ,,negativné na ¢lovéka pusobici
vliv a predstavuje celou fadu stresort. Kiivohlavy uvadi ptehled faktori, které
ovlivituji pracovni zatéz a jsou charakteristické pro vztah mezi zaméstnanim a stresem.

Kazdy z téchto faktorti ma negativni vliv na jiné aspekty zdravi ¢lovéka:
e pietiZeni praci,
o situace, kdy je mnozstvi prace vyssi, nez je ¢lovék schopen vykonat,

coz vede ke stresu,

e Casovy stres,

o nedostatek ¢asu potiebného k vykonani urcité prace,
e netimérné velkd odpovédnost,

o napt. odpoveédnost za lidské Zivoty,
e nejasné pravomaoci,

o nejasny pracovni ukol nebo nedostatek zpétné vazby pro pracovnika,
o vysilujici snaha o kariéru,

o ocekavani kariérniho ristu, které se nenapliuje,

o kontakt s lidmi,
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o pro n¢koho je styk slidmi nebo naopak izolace od ostatnich

stresogennim faktorem,
e nezameéstnanost,
o ztrata zaméstnani nebo Casta zména zaméstnani (Kfivohlavy, 1994).

Vyssi postaveni ne vzdy znamena vys$si troven stresu. Diilezitost rozhodovani nemusi
mit pfimy vliv na mnozstvi stresu. Kombinace vysokych pozadavki kladenych
na jedince s nedostate¢nou kontrolou nad situaci v praci vede k vétSimu stresu. Blonna
k témto stresorim pfidava individualni a situ¢ni faktory, jako jsou osobnostni faktory,
kvalita socialni podpory, vztah mezi praci a osobnim zivotem jedince,
a enviromentalni podminky, jako jsou hluk, nizk4 teplota, toxiny, znec¢isténé ovzdusi,
osvétleni a dalsi. Brockert zduraznuje, ze jednim z aspekti, které ovliviiuji pracovni
stres, je zodpovédnost za lidi. Profese, kde je zodpovédnost za lidi na prvnim misté,
Jsou vystaveny vysoké urovni stresu. Lidé v téchto profesich maji tendenci vice koutit
a mit zvySenou hladinu cholesterolu v krvi. Jednim z divodi tohoto stresu je také
interakce s lidmi, kterd muze byt casov€ naro€na a meénit se i po mnoha letech
zkuSenosti. Je diilezité si uvédomit, ze povaha stresorti se v nasi uspéchané spolecnosti
oproti minulosti zménila. Stresorit v dneSni dob¢& neubyva, ale méni se jejich povaha
a troven. Castéji se objevuji stresory, které jsou zaloZené na psychosocialnim stresu

zpusobeném vysokymi pozadavky na vykon v omezeném case. (Kebza, 2005).

19



4  Stres a jeho vliv na duSevni zdravi

4.1 Stres

Stres je prirozenou reakci clovéka v nepiijemné situaci, kterd se projevuje vnitinimi
reakcemi a urCitym chovanim. Vyskytuje se ve dvou variantach: eustres prameni
z pozitivnich jevlli a ma na organismus spiSe pozitivni vliv, zatimco distres je
zptisobovan negativnimi jevy a ma na organismus zaporny vliv (Smetackova, Stéch
a kol., 2020). Se stresem prichazi napéti, tlak, pretizeni a zatéz (Kiivohlavy, 2009).
Stres se objevuje, kdyZ ¢lovek dlouhou dobu celi silnému podnétu nebo se ocita
v nesnesitelné situaci, ze které se nedokaze vymanit. Tato psychicka zatéz zptisobuje
nadmérné vzruSeni a organismus nejprve reaguje poplachovou reakci, kterd po urcité
dob¢ prechéazi do faze rezistence a adaptace. Pokud se ¢loveék nedokéaze adaptovat,
nasleduje vycerpani. Poplachova reakce zptsobuje vyrazné fyziologické zmény, jako
je zvySeni srdecni €innosti a krevniho tlaku, pokles teploty kiize a hormonalni zmény.
Tyto zmény jsou doprovazeny emocemi jako je neklid, pocit ohrozeni a dalSimi
negativnimi pocity na zaklad¢ situace. Stres vyCerpava energii na adaptaci, ktera neni
nekonecnd. Dlouhodobé vystavovani se extrémnim podminkdm miZze vést ke slozitym
zménam fyziologického, psychologického a socilniho fungovani ¢lovéka (Svamberk

Sauerova, 2018).

V oblasti Skolstvi je stres povazovan za jeden z nejnebezpecnéjSich, nebot’ zde dochazi
k prolinani dlouhodobého a akutniho stresu, ktery je ¢asto zplisoben riznymi faktory.
Tato situace ucitelim skoro neumoziuje vytvofit si obranné mechanismy proti
konkrétnim stresorim, protoZe jsou vystavovani dal$im stresovym faktortim,

a to v rizné intenzité, délce a sméru ptisobeni (Svamberk Sauerova, 2018).

Stres u u€itelll mizZe zvysit vyskyt infekénich onemocnéni, protoZze méa vyznamny vliv
na obranyschopnost imunitniho systému. Imunitniho systému hraje klicovou roli
v situaci, kdy je ucitel ¢asto vystaven infekcim. Nicméné zvySend nemocnost je dalSim
faktorem stresu v Zivote€ ucitele a vede ho do za¢arovaného kruhu obtizi (Smetackova,

Stéch a kol., 2020).
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4.2 Projevy stresu

Lidské t€lo vystavené stresu se ocita v riziku posSkozeni organismu. Proto télo spousti
specifické obranné mechanismy, aby se s touto situaci vypotadalo.

Projevy prozivaného stresu se vyskytuji u kazdého jedince individualng. Kazdy ¢lovek
proziva stres jedinecnym zplsobem a ma odlisné schopnosti zvlddnout zatézovou

situaci. Pfiznaky stresu mohou mit emociondlni, fyziologicky nebo behavioralni

charakter a 1i3i se u kazdého jedince (Svamberk Sauerova, 2018).
Ptiklady projevi stresu:

1. Projevy emocionalni:
e vykyvy ndlad,

® negativni mySleni,

® podrazdéni,

® Unava, vyCerpani

e skleslost,

® vykyvy emoci,

® nesoustiedénost.

2. Projevy fyziologické:

e zrychlena ¢innost srdce,

o tlak v oblasti hrudg,

e zrychleny dech, tep,

e bolesti v oblasti bficha,

e nadmérné pocent,

e svalové napéti, svalovy tres,
e migrény, bolest hlavy,

e oslabeni imunity.

3. Projevy behavioralni:

e vahani pfi rozhodnuti,
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e zapominani,

e strach z povinnosti,

e nadmérnéa nebo nedostatecna konzumace jidla,
e zrychlena fec,

e zvysena konzumace alkoholu a cigaret (Svamberk Sauerova, 2018).
4.3 Dusledky stresu

Stres mtize byt pfi¢inou riiznych onemocnéni a poruch tim, ze jedinec nedokdze
efektivné zvladat a prizplsobovat se stresovym situacim, coz nasledné¢ miize vést
k rozvoji onemocnéni. Stres ovlivituje také naSe emoce. Pfi negativnich emocich
pfevazuje tzv. sympatikus, ktery zptisobuje rozsifeni zornic, zvySeni krevniho tlaku
a zrychleni tepové frekvence. Hnév, agrese nebo dokonce strach mohou byt zpiisobeny
nadmérnym stresem. Tyto negativni pocity spotfebovavaji velké mnozstvi nasi
energie, proto bychom nem¢li ignorovat pocatecni piiznaky stresu. Disledky stresu

se nejéastéji projevuji tzv. psychosomatickymi onemocnénimi (Bartko, 1976).

Psychosomatickd onemocnéni se vétSinou projevuji jako télesné nemoci. Pti¢innou
psychosomatickych onemocnéni mohou byt stres, nedostatek spanku, nedostatek

odpocinku, starosti, obavy a strach.
Mezi ptiklady psychosomatickych chorob patii:

e bolesti hlavy, bficha, zad,
e Unava,

e neurologické problémy,

e srdecni choroby,

e kozni onemocnéni,

e rakovina,

e dychaci potize, astma,

o alergie (Bartko, 1976).
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4.4 Déleni stresoru

Stresory jsou negativni vlivy, které ptisobi v situacich stresu a déli se na fyziologické
(bolest, nemoc, uraz), psychické (negativni emoce, obava ze selhani, uzkost) a socialni
(tlak spolec¢nosti, rozvod, konfliktni situace). I kdyZ maji 1lidé dobrou schopnost
adaptace, jsou dlouhodobé vystaveni riznym stresorim. Tyto stresory pusobi
predevsim prostfednictvim emoci, jako jsou strach a hnév, které jsou spojené s ¢innosti
autonomni nervové soustavy. Stresujici situace ma primarni disledek v podobé
negativniho emoc¢niho napéti. Zakladnimi symptomy stresu jsou zvySena vzruSivost
nebo naopak utlumenti, kiecovitost, nesoustiedénost, zatuhlost, svalovy ties, ochablost,
pteskakujici hlas, projevy bezmyslenkovitého jednani, zvySeni nebo naopak snizeni
aktivity, netrpélivost, zhorSené sebeovladani, zvraceni, sttevni potize. I kdyz jsou
stresory povazovany za negativni faktory, ur¢ita troven stresu je nezbytna pro ,,zivotni
odolnost* za pfedpokladu, ze si jedinec udrzuje smysluplné Zivotni cile. V tomto
smyslu neni pro psychicky rozvoj osobnosti zadouci zivot v tplné bezproblémovych

podminkéach (Svamberk Sauerova, 2018).

Existuji dalsi rozdéleni stresu, a to na akutni a chronicky. Akutni stres se obvykle
objevuje v reakci na jasné definovany podnét, zatimco chronicky stres miize byt méné
uréit jednu konkrétni pfi¢inu. Casto je vyvoldn kombinaci vice faktori, které mohou

vychézet z celkové fyzické a psychické nepohody (Ktivohlavy, 1994).

Dalsim délenim stresori je smér pusobeni. RozliSujeme stresory vnéj$i (pfichazeji

z okoli) a vnitini (ptichazeji pfimo z &lovéka) (Svamberk Sauerova, 2018).

V nékterych situacich mize stres pusobit jako zdravy a pozitivni faktor (eustres),
protoze stimuluje jedince k lep§im vykoniim. Avsak, tato zat€z nesmi trvat dlouhodobé
a vycCerpavat organismus. Na druhé stran€ nadmérna z4téZ (distres) plisobi Skodlivé
a vyvolava fadu negativnich jevii a miZe vést k psychickym onemocnénim. Vedle
prolindni riznych druhti stresovych situaci a kombinaci vlivli akutniho a chronického
stresu je tieba brat v ivahu také kazdodenni nepiijemnosti, které jsou soucasti bézného
zivota. Je dulezité dbat na to, aby se tyto nepiijemnosti nehromadily a neztéZovaly

tak zvladani jinych stresovych faktorti (Kfivohlavy, 1994).

23



Svamberk Sauerova (2018) uvadi, Ze pii omezeni vlivu stresu na jednani a proZivani
jedince je dulezité si uvédomit, ze existuji Ctyfi faktory, které vyrazné zvysSuji

stresogenni potencial stresoru:

e predvidatelnost plisobeni stresu,
e ovlivnitelnost,
e narocnost plisobeni stresu,

e vnitfni nesoulad.

Vzhledem k charakteru pedagogickych profesi l1ze v ramci prevence ovlivnit nékteré
faktory pomoci konkrétnich technik. Lze snizit subjektivni vnimdni naroc¢nosti
zvySovanim odolnosti osobnosti, posilovanim schopnosti snaset frustraci, pouzivanim
relaxacnich technik a zvySenim sebeduvéry. Dale lze fesit vnitini konflikty riznymi

terapeutickymi piistupy (Svamberk Sauerova, 2018).
4.5 Stadia stresu

Kazda stresova situace ovliviiuje naS metabolismus. Reakce na danou situaci
a schopnost vniméani a zvladani stresu je u kazdého jedince zcela individudlni.
Kazdy z nas reaguje na podnéty zcela odlisné. Zakladnimi stadii stresu jsou alarmova

reakce, rezistence a faze vyCerpani (Ktivohlavy, 1994).
451 Alarmova reakce

Alarmova reakce se projevuje rychlou mobilizaci organismu k obranég, uté¢ku a udrZeni
pohotovosti, coz je bezprostiedni reakce na stresor. Tato reakce vyvolava vyplavovani
adrenalinu, noradrenalinu, kortizolu a dalSich latek. V disledku této reakce se zvySuje
tepova frekvence, zrychluje se dech, svaly se napinaji a cévy se zuzuji. Zaroven
se roz§ifuji zornice a zvySuje se poceni. Ackoliv tato reakce mlze mit pozitivni
pfinosy, jako napiiklad sniZeni pocitu bolesti, zlepSeni kognitivnich a smyslovych
schopnosti, zlepSeni paméti nebo zvyseni svalové sily, organismus béhem ni Casto

plytva energii a svymi zdroji (Ktivohlavy, 1994).
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45.2 Rezistence (adaptacni faze)

V této fazi se nase télo snazi ptizpusobit a branit se stresu, aby zvladlo jeho piisobeni.
Tato cast stresové reakce je zaloZzena na adaptaci, béhem které dochazi ke zvyseni
hladiny kortizolu. T¢lo se uci Iépe hospodafit s energii a v pfipad¢ pretrvavajicich
stresorti se vyvijeji nové obranné mechanismy. Pokud se situace zvladne, stres ustoupi
a télo se vrati do normalniho stavu. Pokud vSak stres pfetrvava, nasleduje faze
vycerpani, kterd muze vést k poSkozeni wvnitfnich organii a zvysSenému riziku
onemocnéni. V tomto sméru je pro ucitele situace velmi narocna, nebot’ na opakujici
se stresor si muize ucitel v rdmci adaptace vytvotit konkrétni obranny mechanismus
a pripravit se na jeho pasobeni, neni stejnym zptisobem mozné postupovat viici stale
noveé prichdzejicim stresorim se silnym akutnim vlivem (Kfivohlavy, 1994).
Na podobny mechanismus, objevujici se specificky u ucitelskych profesi, poukazuje
napiiklad i Mohapl. Podle Mohapla jsou pro organismus nejnaro¢néjsi situace, kdy je
vystaven opakovanému a chronickému pisobeni stresoru, ktery nelze primétené

adaptovat diky jeho prerusovanému charakteru. (Svamberk Sauerova, 2018).
45.3 Faze vyCerpani

Pokud stresova situace trva del$i dobu a obranné mechanismy jsou nedostatecné
nebo se ztraci, dochazi k fazi vycerpani. V disledku toho se mohou objevit rizné
zdravotni problémy, jako je vysoky krevni tlak, zalude¢ni viedy, psychické poruchy,
syndrom vyhoteni nebo deprese. Faze vycerpani je vysledkem piisobeni chronického

stresu a ma negativni dopad na nase fyzické i psychické zdravi. (Ktivohlavy, 1994).
4.6 Dimenze stresu

Kazda slozka zdravi mé& vyznamny dopad na schopnost jedince zvladat stres,
a proto je klicové vénovat pozornost vSem témto dimenzim. Prevence stresu
a syndromu vyhoteni spociva v tom, aby jedinec vyuzil své nejsilngjsi slozky zdravi.
Existuje n€kolik slozek zdravi, které jsou dulezité pro odolnost viic¢i stresu a nemocem,
napt. slozka fyzicka, socidlni, emociondlni, intelektudlni, spiritudlni
a environmentalni. Lidé s vysokou urovni mentalniho a emocionalniho zdravi jsou

schopni 1épe posoudit mozné stresory. Osoby s vysokou urovni fyzického zdravi jsou
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obecné 1épe vybaveny k mobilizaci energie nutné pro zvladani kazdodennich stresort.
Lidé se silnou socialni podporou maji dostate¢nou socidlni sit’ vztahi, kterd jim
pomiize prekonat plisobeni stresu. Spiritualita pfinasi vnitini klid a harmonii a viru
v feseni problémt. Podrobnéjsi charakteristika jednotlivych slozek zdravi poskytuje
lepsi pochopeni, jak ovlivnit vlastni zdravi pied piisobenim stresu (Svamberk

Sauerova, 2018).
4.6.1 Emocionalni dimenze

Tato dimenze si zaklada na psychosomatickém pojeti zdravi, které se zaméfuje na to,
jak emocionalni slozka temperamentu a individualni vlastnosti jedince ovliviiuji jeho
chovani a reakce na stresové situace. Z tohoto pohledu lze diskutovat o tom, jak zivotni

styl ovliviiuje zdravi a jaké jsou zdravé a nezdravé zptsoby zivota (Kursch, 2016).
4.6.2 Intelektuilni dimenze

Schopnost celkového porozuméni stresu je jednou z vyhod dobré Grovné inteligence
pii zvladani stresu. Kromé toho je i tvofivost dulezitou slozkou v procesu zvladani
stresu, protoZe umoziuje vytvaret inovativni pfistupy k feSeni ndrocnych situaci.
Na druhou stranu je nutné doplnit, Ze vyznamné talentovani jedinci se mohou setkavat
s nepochopenim svého nadani, ¢imz se paradoxné dostavaji Castéji do konfliktnich

situaci, néz jedinci prumérni (Kursch, 2016).
4.6.3 Socialni dimenze

Socialni dimenze zdravi zahrnuje pfedev§im mnoZstvi a kvalitu socidlnich interakei.
Bohaté kvalitni socidlni interakce napomahaji redukci stresu, plisobi jako opora.
Velmi dulezité je, jak k socialnim vztahim jedinec pfistupuje, jak vysoko v jeho
hodnotovém systému socidlni vztahy stoji a zda socialni interakce tvofi pro doty¢ného
cilovou hodnotovou kategorii ¢i je na urovni uzitkového ptistupu. Rozdil v pojeti
téchto hodnot tkvi v aktivnim ¢i pasivnim pfistupu k budovani interakci. Pfi cilovém
pojeti dané hodnoty se jedinec snazi aktivné utvaret své vztahy s okolim, dbé o jejich
kvalitu, sam sebe vnima jako dulezitou soucast spokojenosti druhych, zamysli se
nad tim, jak svym zapojenim do interakci prospiva ostatnim. V uZitkovém pfistupu

pojeti hodnoty se klade dlraz na to, jaky prospéch mlize mit jedinec nebo skupina
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z daného vztahu nebo interakce. Sdileni a ptizptisobovani se navzajem jsou klicovymi
aspekty socialnich vztahti. Na druhou stranu socialni interakce jsou, zvlasté v profesi

pedagoga, velmi ¢astym stresorem (Kursch, 2016).
4.6.4 Enviromentalni dimenze

Podobn¢ jako u ptfedchozi dimenze i prostfedi hraje rozhodujici roli pii vzniku
a zvladdani stresu. Na jedné stran¢ v ném ftada stresorti vznikd, na druhé strané
prokazateln¢ piisobi také jako faktor preventivni. Z rizikovych faktorii 1ze jmenovat
zejména kvalitu Zivotniho prostfedi, zaméstnani. Jako protektivni faktor pisobi

predevsim piiroda (Kursch, 2016).
4.6.5 Spiritualni dimenze

V neposledni fad€ nelze opomijet ani spiritudlni rovinu zdravi, at’ uz ji budeme pojimat

vvvvvv

sebe i bez piesahu k religiozité (Kursch, 2016).
4.7 Adaptace a coping

Organismus reaguje na stresovou situaci télesnou adaptaci, kterd ma za cil obnovit
rovnovahu v organismu. Tuto adaptaci mizeme rozdélit na fyzickou a psychickou
reakci. K psychické reakci na stres patii dvé zakladni strategie — adaptace a coping,
které pomahaji jedinci pfizpisobit se stresové situaci. (Svamberk Sauerova, 2018).
Podle Kiivohlavého (1994) patii problematika adaptace a copingu mezi klasicka

psychologicka témata.

Snaha organismu je vyrovnat a udrzet fyziologickou rovnovahu v reakci na zatézovou
situaci. Coping je anglicky termin pro zvladani a vyrovnavani se s naro¢nymi
situacemi (Macha¢, Machacova, Hoskovec, 1988).

Lazarus a Folkmanova, kteti zpracovali teorii copingu, rozliSuji dva zakladni typy

téchto strategii:

e zamgéfeni se na feSeni problému,

e zameéfeni se na zlepSeni emocni bilance (Svamberk Sauerova, 2018).
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4.8 Priciny stresu u ucitela

»Povolani ucitele, pokud se pro néj cloveék rozhodne na cely zivot, je velmi narocné
a vycerpavajici. Ne vSichni, kdo se stanou uciteli, se dokézou s naroky pedagogické
praxe uspéSné vyrovnavat. Opakované zazitky distresu mohou u nékterych z nich
vyvolat syndrom vyhasnuti (vyhoteni), tj. stav zivotniho vycerpani* (Mares, 2013, s.
512). Stres a syndrom vyhofeni jsou vyznamnymi spole¢enskymi problémy a mohou
mit vazné nasledky pro zdravi a vykon pedagoga. Profese ucitele je definitivné
povazovana za vysoko stresujici a rizikovou z hlediska vzniku syndromu vyhoteni.
Némecti psychologové Henning a Keller uvadéji, ze az jednu ¢tvrtinu uéiteltt postihne
syndrom vyhoifeni (Hennig, Keller, 1996). Podle Prichy (2002) je prace uditele
z hlediska pracovni zatéze velmi naro¢na. VétSina vefejnosti je si védoma toho,
ze ucitelska profese predstavuje znacné psychické zatizeni a miize mit negativni dopad
na zdravi ucitele. Nejcastéjs§imi stresory u pedagogickych pracovnikli jsou podle

Prtchy (2002):

e problémy s zaky,

e pracovni pretiZzeni,

e problémy s kolegy,

e problémy s rodici,

e nizké spolecenské ohodnoceni,
e Casté zmény,

e stereotyp,

e $patné pracovni podminky,

e Spatny piistup zakd,

e nedostatek ¢asu pro odpocinek a relaxaci.
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5 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoieni, znamy také jako ,burn-out”, oznacuje dlouhodoby stav
psychického vypéti, které vznika v disledku trvalého a zvyseného stresu a projevuje
se telesnymi, kognitivnimi a emo¢nimi problémy. Tento syndrom se projevuje jako
nasledek opakovaného a dlouhodobého procesu. Jedna se o soubé¢h mnoha faktori.
Vyhoteni vznikd v disledku dlouhodobého a silného pilisobeni stresu.
Nejcastéji postihuje pomahajici profese, mezi které patii i ucitelé. Riziko vzniku
syndromu vyhoteni se u kazdého jedince li§i a zavisi na osobnostnich faktorech,
jako je strach ze selhani a schopnost zvladat stres. Dilezitym faktorem je také kvalita
vztahti v pracovnim prostiedi a celkova spokojenost s pracovnim zivotem. K prevenci
syndromu vyhoteni pfispiva také zdravy Zivotni styl, protoze tinava a vy¢erpani mohou
byt jeho pfi¢inou. Syndrom vyhoteni se poji nejenom s vykonem urcitych profesi,
ale i s individualnimi vlastnostmi kazdého jedince (Smetackova, Stéch a kol., 2020).
V odborné literatufe je nejcastéji uvadéno pét vyvojovych stadii burn-out syndromu:
nad3eni, stagnace, frustrace, apatie, vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018).
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s ohledem na moZnost vzniku syndromu vyhoteni, protoze ucitelé se kazdodenné
potykaji s riznorodymi stresory, které mohou byt rizné silné. Ucitelské stresory lze

rozdélit do tii typt:

e stresory tykajici se studentt, rodicia a kolegd,
e stresory tykajici se vyuky,

e stresory tykajici se postaveni uciteliive spolecnosti (Hennig, Keller, 1996).

Vyhoteni v profesi ulitele vede k nekvalitni vyuce, ke $patnym vztahtim s kolegy

i studenty (Svamberk Sauerova, 2018).
5.1 Druhy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni lze rozdélit mezi akutnim a chronickym syndromem vyhoteni
podle ¢asového pribéhu. Akutni vyhotfeni vznika obvykle po kratkodobé nadmérné

pracovni zatézi, zatimco chronické vyhoteni vznika po dlouhodobém vystaveni silnym
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stresorim. Chronické vyhoteni probihd v péti fazich a mize mit negativni dopad

na psychickou, télesnou a socialni rovinu jedince (Svamberk Sauerova, 2018).
5.2 Pri€iny vzniku syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni vznika v disledku kombinace subjektivnich a objektivnich faktord.
Mezi subjektivni faktory patii osobni charakteristiky, jako jsou nizké sebevédomi,
vysoké naroky, empatie a nerozhodnost. Objektivni pficiny jsou pirevazné zptisobeny
externimi faktory pracovniho prostedi, které ovliviiuji pracovni zatéz a prispivaji
k rozvoji syndromu vyhoteni. Mezi tyto faktory patii charakter prace, nadmérna
pracovni zatéz, Casovy tlak, pfisné vedeni, mald mira volnosti, Spatna kvalita
mezilidskych vztahti, konflikty na pracovisti, nedostatecné uznani, Spatné pracovni
podminky a nizké finan¢ni ohodnoceni (Kebza, 2005). Kopiiva (2016) dale uvadi

jako dalsi faktory ztratu idealti, workoholismus €i tzv. teror piilezitosti.

Existuje cela fada vlivi, které mohou pfispét k rozvoji syndromu vyhoteni. Mezi tyto

vlivy patfi:

e individualni psychické pfi¢iny — $patna reakce na Stres,
e individualni fyzické pti¢iny — nezdravy zivotni styl,
e institucionalni pficiny,
e spoledenské piiciny (Smetackova, Stéch a kol., 2020).
Mnoho autord povazuje za hlavni pfi¢inu vyhofeni pravé podminky a vztahy

na pracovisti a sociologické faktory (Smetackova, Stéch a kol., 2020).
5.3 Projevy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni za¢ina drobnymi a snadno piehlédnutelnymi ptiznaky, které
se postupné¢ mohou rozvinout v zavazny a trvaly problém. Tyto pfiznaky jsou casto
nespecifické, coz mize vést k nespravné diagnoze a 1écbé. Tento syndrom je
charakterizovan Sirokou Skalou symptomu, které spolu zdanlivé nesouvisi. Muze se
zdat, Ze se jednd o pfiznaky jiného zdravotniho problému (Smetackova, Stéch a kol.,

2020).

Pouha ptitomnost ptiznakt je pouze prvnim krokem v procesu smétujicim k syndromu

vyhoteni. Pokud se tyto pfiznaky postupné hromadi a trvaji delS$i dobu, mohou vést
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K uplnému vyhoteni. Proto je dulezité ptiznaky sledovat a v ramci psychohygieny

pracovat na jejich redukci. (Svamberk Sauerova, 2018).
Mezi psychické ptiznaky syndromu vyhoteni patfi:

e strach a uzkost,

e bezmocnost a beznad¢;,
e 0Samélost,

e smutek, rozzufenost,

e ztrata motivace,

e deprese (Svamberk Sauerova, 2018).
K télesnym ptiznakiim se fadi:

e sniZeni energie,

e Unava, vyCerpani

e t¢lesna slabost,

e Dbolesti hlavy, kréni patete, bicha,

e nechutenstvi,

e ubytek hmotnosti,

e zazivaci potize,

e nespavost (Svamberk Sauerova, 2018).

Pfiznaky v socidlni roving jsou:

e sniZeni zajmu o druhé,

e negativni vnimani sebe samého,
e negativni druhych,

e negativni pfistup K Zivotu,

e zhor3eni jednani s lidmi (Svamberk Sauerova, 2018).
5.4 Faze projevi syndromu vyhoreni

Vyvoj vyhoteni podle Ktivohlavého probihd v péti fazich:

1) Nadseni — Novacek v praci se projevuje nadSenim a energii, ma vysoka

ocekavani a ochotné pracuje 1 piescasy. Je napliiovan svou praci a siln€ se s ni
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2)

3)

4)

5)

ztotoznuje, coz zpusobuje, ze zanedbava své volnocasové aktivity (Kfivohlavy,
2012).

Stagnace — Po pocatecnim nadseni nastupuje faze stagnace, kdy se jedinec
v praci jiz citi trochu zorientovany a uvédomuje si své omezeni
a nerealizovatelnost vSech ideal. Zacina se také zajimat o jiné zdleZitosti nez
pouze pracovni, bere ohled na své osobni potieby a konicky (Ktivohlavy,
2012).

Frustrace — Pracovnik se za¢ina zajimat o efektivitu a smysl své prace, protoze
se opakované setkal s nespolupracujicimi klienty a technickymi
a byrokratickymi prekazkami. Zaroven zac¢ina brat v potaz své osobni potieby
a koni¢ky. Tato faze mize vést k sporim s nadfizenymi a mize se objevit
i po€inajici emocni a fyzické potize (K¥ivohlavy, 2012).

Apatie — Stadium apatie nastava po delSim obdobi frustrace, kdy doty¢ny ztraci
vliv na frustrujici situace. Pracovnik vniméa svou praci pouze jako zdroj obzivy,
plni jen zakladni povinnosti a odmitd jakékoli novinky, rozhovory se
spolupracovniky a pozadavky na praci pies¢as. Casto se citi obtéZovan praci
(Ktivohlavy, 2012).

Vyhoteni — Emocionalni vyc€erpani je poslednim stadiem syndromu vyhoteni.
Doty¢ny se citi vyCerpany a bez energie, nema zdjem o svou praci ani o vztahy
s ostatnimi. Ztraci pocit vlastniho smyslu a identity, a miiZze se dostat do stavu

depresivniho nebo uzkostného mysleni (Ktivohlavy, 2012).

5.5 Syndrom vyhoieni u pedagogi

Prace ucitele pifinaSi mnoho konfliktnich a stresovych situaci, protoZe je ucitel
v pribéhu svého pracovniho dne v kontaktu s mnoha lidmi, a musi byt neustale
pozorny K jejich dotaziim, reakcim a pozadavkim. Kromé toho musi fesit mnoho tkola
a problém, aniZ by ztratil ze zfetele hlavni cil. Ucitel je také pod dohledem zakd,

vedeni $koly a vefejnosti véetnd rodi¢t (Smetackova, Stéch a kol., 2020).

Ucitelskd profese je zafazena mezi pomocné obory, kde dochdzi k neustdlému
kontaktu s zaky a studenty, coZ nese s sebou profesiondlni zodpovédnost. Ucitelstvi je
vnimano jako povolani, které se ¢asto spojuje s dlouhodobym stresem, ktery mtize vést

k syndromu vyhoteni (Bartova, 2011).
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Syndrom vyhoteni u ucitelii se vyvine pod vlivem silného a dlouhodobého stresu, ktery
nelze snadno zmirnit ¢i omezit. Ucitelské povolani pfinasi stres z mnoha zdrojl, coz
zvysuje celkovou stresovou zatéz. Mezi nejCastéjsi zdroje stresu patii nadmérné
pracovni vytizeni, Skolsky systém, vztahy se zaky a studenty, touha po seberealizaci,
vefejnost a rodi¢e, pracovni prostiedi a mezilidské vztahy na pracovisti (Svamberk

Sauerova, 2018).
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6 DuSevni hygiena

Dusevni hygiena (psychohygiena) je definovana jako soubor zasad a technik, které
prispivaji k redukci dusledk ptisobeni stresorii, pomahaji pfipravit se na naroné
Zivotni situace, zvySovat odolnost vii¢i nim, eventudlné témto situacim piedchazet
(Mertin, Gillernova, 2010). Micek (Kiivohlavy, 2009, s. 143) definuje psychohygienu
nasledovné: ,,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzici k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, duSevni
rovnovahy*. Cilem duSevni hygieny je udrzet a posilit duSevni zdravi ¢loveka, zvysit
jeho odolnost proti negativnim vliviim a vytvofit optimalni podminky pro jeho dusevni

¢innost (Kiivohlavy, 2009).

»Dusevni hygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi,
prevenci dusevnich poruch a nemoci‘ (Hartl, 2000, s. 199). ,,0Osvojeni si zasad duSevni
hygieny je dalezitou soucasti osobnostniho rozvoje, v pripad¢ ucitelské profese je
mozné osvojeni téchto principll povaZovat za podstatnou soucast rozvoje profesniho*
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 66). Dusevni hygienu Ize $ir§imi souvislostmi chépat
jako obor, ktery se snazi najit optimalni zivotni cestu, kterd respektuje potieby
jednotlived. V uzSim slova smyslu se zaméfuje na uchovani duSevniho zdravi

a preventivni funkce technik duSevni hygieny, které jsou v tomto pojeti klicové.

(Svamberk Sauerova, 2018).

Pod pojem psychohygiena ¢i duSevni hygiena muzeme zaradit terminy jako
sebevychova, zdravy zivotni styl, zivotosprava, duSevni klid, relaxace, socialni
interakce, Gprava pracovnich podminek a zrani osobnosti (Ktivohlavy, 2001). Dilezité
je mit pravidelny denni reZim, dostatecny spanek a odpocinek, pravidelné snidat,
nepiejidat se a udrzovat si pfimétenou télesnou vahu, nepodléhat alkoholu, kouteni
a drogam, pravidelné cvicit, manualné pracovat a mit dostatek zdravého pohybu.
Doporucuje se pestra strava bohata na vitaminy. Dodrzovat spravny pitny rezim, pit

dostate¢né mnozstvi vody (Svamberk Sauerova, 2018).

Jednim z nejvyznamnéjSich témat a kol souc¢asné dusevni hygieny je prevence stresu
a jeho zvladani v ranych fazich. K tomuto ucelu se vyuZzivaji antistresové programy,

coz jsou metody zamétené na fyzickou a psychickou relaxaci. Klidné a bezkonfliktni
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socialni prostiedi jedince a jeho Zivotni perspektivy podporuji i€innost antistresovych

cviceni (Kubitschek, 2020).

DusSevni hygiena muze slouzit také jako prevence syndromu vyhoteni v jakékoli
profesi. Zakladni doporuceni jsou univerzalni a mohou byt aplikovéna 1 pro feSeni
jinych problémt. Tato doporuceni zahrnuji pravidelny pohyb, relaxacni cviceni
a dodrzovani denniho rezimu, coz pfispiva k celkovému zvyseni odolnosti jedince.
Z psychologického hlediska je dulezité, aby byl ¢lovék plné pohlcen provozovanou
aktivitou (Bartko, 1976).

6.1 DuSevni hygiena ucitelt

Ucitel by mél vytvaret prostiedi, které podporuje zdravy vyvoj zakl. Nicménég, pokud
je ucitel nervézni a pod stresem, milze to mit negativni vliv na jeho praci a také
na vztahy zakl ke spole¢nosti. ,,Dusevni zdravi jednotlivce je témér vzdy spjato
s dusevnim zdravim lidi, kteti ho obklopuji, se vztahy, které existuji mezi nim
a spole¢nosti.” (Bartko, 1976, s. 350). DuSevni zdravi uditele proto vyrazné ovliviiuje

dusevni rovnovahu jeho zaku (Bartko, 1976).

Ucitelé¢ se vyznacuji vysokou profesionalitou, avSak Casto nedostavaji dostatecné
spolecenské uznani a mohou tak snadnéji podléhat stresu, ktery miize vést k syndromu
vyhofeni. V ramci psychohygieny je vhodné udrZovat profesionalni odstup
od problémdu, nebrat neuspéchy zaki osobné a oddelovat pracovni a osobni Zivot.
Ucitelé by méli mit vlastnosti jako trpélivost, optimismus, velkorysost, moudrost,

kazen a klid (Kubitschek, 2020).

Ani alkohol a koufeni nepfispivaji ke spravné dusevni kondici. Nékdy také zastaralé
vybaveni Skoly mlZe mit negativni dopad na snahu uciteld modernizovat vyuku.
Na druhé stran¢, dobré vedeni Skoly pozitivné ovliviiuje psychickou pohodu ucitelil
a projevuje se to v jejich piistupu k zakim (Svamberk Sauerova, 2018).

V boji proti stresu by se ucitelé méli snazit zdlGraznovat pozitivni stranky své prace,
soustfedit se na dosazené ispéchy a komunikovat s kolegy. Reditelé by zas méli prisp&t

vhodnymi motivacnimi postupy, pochvalami, pode€kovanim, finan¢ni odménou

za kvalitni praci (Svamberk Sauerova, 2018).
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Kdyz se ucitelé citi frustrovani a maji pocit, ze jejich prace nema smysl, uviznou
v zaarovaném kruhu. Snazi se udrzet préci tim, ze vynakladaji vice energie kazdy
den, cozZ vede ke stereotypu a omezenému Usili. To negativné ovliviiuje jejich vztahy
s zaky, rodiCi a kolegy a miize vést k syndromu vyhoteni a dal$i ztraté smyslu prace

(Hennig, Keller, 1996).
Hennig a Keller (1996) ucitelim doporucuji protistresova opatieni:

e ZmenSete priliS vysoké idedly a ptijméte fakt, Ze 1idé jsou nachylni k chybam

a nedokonalostem.

e Nepropadejte syndromu pomocnika a neberte na sebe zodpovédnost za vSe

a vSechny.
e Naucte se fikat ne a feste pouze diilezité ukoly.
e Stanovte si priority a sestavte si plan, ktery vam usetii ¢as a energii.
e Rozd¢lte si praci na vice ¢asti.
e Dglejte si prestavky, abyste nevycerpali vSechnu energii.

e Vyjadiujte své pocity oteviené, abyste se vyhnuli nedorozuménim

a konflikttm.

e Hledejte emocionalni podporu u kolegli, aby vdm pomohli s feSenim

problémi.

e Vyhybejte se negativnimu mysSleni a radujte se z vasich silnych stranek

a pozitivnich moment.

e Piipravte se na vyuku, vyhnéte se problémiim a zvladejte je s rozvahou, kdyz

se vyskytnou.
e Nejednejte impulsivng, zakovo jednani kritizujte konstruktivné.

e Vyrovnavejte své pracovni zatizeni relaxaci a vénujte se ¢innostem, které vas

napliiuji, abyste doplnili energii.

e Pecujte o své zdravi a reagujte na signaly vaseho téla, doptejte si dostatek

spanku, zdravé jidlo a sport.
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6.2 Zasady a techniky duSevni hygieny

6.2.1 Relaxaéni techniky

Nejlepsim zptsobem, jak projit pracovnim dnem bez stresu, je kombinace dobrého
profesniho sebevédomi, dostate¢ného Casu na regeneraci a ochoty provétovat
i u oblibenych zvyklosti, zda se skute¢né osvédcuji v praxi. Metoda relaxace je Casto
vyuzivany a osvéd¢eny zpusob, jak se vyrovnat s kazdodennimi situacemi. Relaxace
znamena proces nebo stav uvolnéni psychického a télesného napéti, ktery zahrnuje
uvolnéni, povoleni a zmirnéni. Cilem relaxace je psychické i fyzické uvolnéni.
Relaxaci nelze povazovat za nic nedélani, nebot’ jde o védomy a cileny proces
uvolnéni. Pozitivni u¢inky spravné relaxace jsou zpomaleni metabolismu, zpomaleni
tepu a dechu, mensi spotieba kysliku a energie a vyplavovani endorfinti (Svamberk

Sauerova, 2018).

Pro spravné relaxovani je zapotiebi dodrzovani urcitych zasad této ¢innosti. Nejprve
je dllezité si zvolit vhodné misto, které bude tiché, nerusivé a ptijemné. Po celou dobu
relaxace bychom méli mit pfistup k dostatecnému mnozstvi ¢erstvého vzduchu. Déle
je na misté volba pohodlné pozice, ve které se citime uvolnéné. Spravné dychani
a relaxace jsou kliCcovymi faktory pfi zvladani stresové zatéze, nebot’ nase dychani
hraje v této situaci velkou roli. Dechovd cviceni jsou uZite¢nd pro obnoveni
normalniho fungovani vnitinich organti a uvolnéni napéti. Tyto techniky jsou

povazovany za nejucinnéjsi zptisoby, jak snizit Groven stresu (Kubitschek, 2020).

Relaxace nemusi byt pouze pasivni, kdy zhluboka dychdme a snazime se uklidit mysl,
ale muze byt i aktivni, napf. klidna prochéazka ptirodou, joga. Klid v dusi je dulezity,
protoze se z n€j mlZe zrodit inspirace. Lidé jsou aZ pfili§ ¢asto podrazdéni, unavent,
depresivni a nemocni jen pro to, Ze po dlouhé tydny pracuji a neumi se uklidnit

a uvolnit. Neschopnost relaxovat, odpoc¢ivat byva hlavni pti¢inou i stresu a syndromu

vyhoteni (Grofova, Cerny, 2015).
6.2.2 Sportovni a pohybové aktivity
Pravidelnym pohybem se zbavujeme nahromadéného stresu a zlepSujeme tak fyzické

1 psychické zdravi. Pohybova aktivita je dileZita pro ¢lovéka béhem celého Zivota,
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nebot’ pfispiva ke zlepSeni fyzické kondice, koordinace téla a motorickych schopnosti.
Navic ma pozitivni vliv na kvalitu socidlnich vztahti a formuje pozitivni vlastnosti
osobnosti. Clovek, ktery se vénuje pohybové aktivité, ma zvyseny pocit sebediivéry
a Iépe se soustiedi. CviCeni udrzuje zdravy mozek a dalsi zivotné dulezité orgéany.
Cvi¢eni neznamend jen sportovat nebo chodit do posilovny, ale mize se jednat
1 o prochazky v parku, zahradnieni nebo jogu. Aktivity pro ucitele by mély
kompenzovat jak nedostateCnou fyzickou zatéz, tak 1 mentalni, socialni a emocionalni
pretizeni. Jako ptiklad vhodnych aktivit pro ucitele uvadi autorka cyklistiku nebo pési
turistiku, které spojuji pohyb v piirodé¢ s poznavanim kulturnich pamatek. Dale
doporucuje zahradkateni a chalupatfeni, kdy se poji fyzickd Cinnost s relaxaci

a piirodou (Svamberk Sauerova, 2018).

Slepicka, Hosek, Hatlova (2020) tvrdi, Ze Sport mé antistresovy Uc¢inek tim, Ze nas
odvadi od pracovniho stresu a ptendsi do svéta zabavy a hry. Pii sportovani prozivame
momenty radosti, které harmonizuji nase emoce a zlepSuji kvalitu zivota. Bézné
pracovni starosti nas stresuji a tvofi v nds napéti, ale sportovni aktivity ndm pomahaji
toto napéti snizovat a redukovat ptedpoklady pro vznik stresu. Navic sportovani
probihd mimo nas béZny prostor a automaticky nas tak ptenasi do jiného psychického

nastaveni. (Slepicka, HoSek, Hatlova, 2020).
6.2.3 Casovy rezim

Schopnost efektivni organizace ¢asu a uspotfadani tkold je dalS$im faktorem, jenz
ovlivituje dusevni zdravi. Nedostatek casu, tlak a ¢asova tisen trapi kvuli vysokym

naroklim dnes$ni uspéchané doby ¢im dal vice lidi.

Spravné planovani a efektivni vyuzivani €asu jsou nezbytnou soucésti zdravého
zivotniho stylu. Ucitelé Casto trpi stresem v souvislosti se Spatnymi ¢asovymi navyky,
protoze musi planovat nejen svij vlastni Cas, ale také organizovat vyuku. Je dilezité,
aby kazdy ¢lovék zvazil svlij vykon a ptizplisobil sviij denni plan t€émto individudlnim
mozZnostem. Pfi planovani jednotlivych €innosti a tkold by mély byt respektovany
vlastni schopnosti, aby byl cil planu dosazitelny (Prasko, 2003). Pii planovani
kazdodenniho rezimu je dobré nezapominat na veSkeré oblasti, jeZ jsou pro ¢lovéka
dualezité. Je to napt. rodina, partner, prace, osobni aktivita (Chamoutova, Chamoutova,
2006).
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6.2.4 Adaptace

Kiivohlavy (2009) zminuje v souvislosti s psychohygienou adaptaci jako proces
prizpisobovani se. Adaptace zahrnuje piizpisobeni se jak neménnému Zivotnimu
prostiedi, tak 1 zménam, které jsou mozné. Proto je pro psychohygienu klic¢ové naucit
se ovladat sebe sama a vyhnout se selhani v této oblasti. Schopnost adaptovat se

na nov¢ situace je dulezita pro Gspésné zvladani stresu.
6.2.5 Tvorba

Kli¢ovou soucésti prevence syndromu vyhoteni jsou riznorodé¢ aktivity, pti kterych
¢lovék muze relaxovat. Pokud jsme do aktivity plné ponofeni, mizeme dosdhnout
relaxovaného stavu, ktery vyvolava klid, spokojenost a harmonii. Tviiréi aktivity maji
velkou vyhodu v psychohygiené, jelikoz vysledkem téchto aktivit je hmatatelna
vzpominka — vytvor. Vybavenim vzpominek na proces tvorby a pozorovanim vytvoru
ozivime pozitivni emoce, které ¢innost doprovazely. Podstatou tvorby neni vysledek,

ale samotny kreativni proces (Svamberk Sauerova, 2018).

Tviréi ¢innosti by mély byt klidné a pfijemné aktivity. MiiZze se jednat o malovani,
kresleni, fotografovani, zp&v, psani textl. Dillezité je, aby aktivity nebyly pro ¢lovéka

slozité a stresujici (Kubitschek, 2020).
6.2.6 Cestovani

Cestovani je dobrou pomutickou vedouci ke sniZeni stresu. Clovéku ale cestovani musi
byt blizké, aby nedoslo k opacnému efektu. S vylety lze spojit mnoho dalSich aktivit
napf. prochazka v piirod€, poznavani historie a kultury. Cestovanim objevujeme néco
nového, doposud nepoznaného a naSe mysl se tak zcela soustfedi na poznévani

a vyhodnocovani okolnich podnéttl (Svamberk Sauerova, 2018).
6.2.7 Humor, komunikace

S humorem jde v§echno snéaz. Petrdk (2016) odkazuje na teorii S. Freuda, kdy je humor
popisovan jako ventil k ,upusténi pary“. Humor sniZzuje stres jak pro zaky,
tak i pro pedagoga. Svingalova (2006) uvadi, ze lovék, ktery je obklopen humorem

nahlizi na komplikované situace s nadhledem a je Castéji spokojeny se svym zivotem.
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Humor pozitivné ovliviiuje emocionalni a komunikaéni oblasti, podporuje socialni
kompetence a zvySuje schopnosti pracovat v tymu. Maly usmév je n¢kdy lepsi nez
neztrati autoritu. Naopak, diky humoru budete sympatictéjsi, dokonce se tika, ze vas

humor o ochrani pfed vyhofenim (Kubitschek, 2020).

Je dulezité, aby kazdy pedagog mél moznost sdilet své kazdodenni starosti a radosti
s nékym blizkym. Socialni interakce, at’ uz verbalni ¢i neverbalni, je klicovou soucasti
komunikace. Komunikace nds motivuje a informuje, umoznuje nam vidét svét jinak
a nabizi nam nové pohledy na situace. N¢kdy staci jen stravit ¢as s blizkou osobou,
aby se zlepsila nase duSevni pohoda. Komunikace je proto dulezitym prvkem

psychohygieny pro pedagogy (Bartova, 2011).
6.2.8 Rodina, prratelé a mezilidské vztahy

Pratelstvi, manzelstvi a partnerstvi hraji klicovou roli pti redukci stresu. Kdyz ma
¢lovék od rodiny, partnera nebo pratel dostatecnou podporu, pochopeni a uznani,
dokaze Iépe prekonat své obtize. Kvalitni rodinné prostiedi vytvaii kazdy ¢len rodiny
a neni to jen o jednom cloveku. Pratelské vztahy také pfispivaji k obnové energie
a kazdy z nas ma jinou pottebu sdilet své problémy s prateli. I kdyz to neplati
pro vSechny, pratelstvi ma pro mnoho lidi velky vyznam, protoze sdilena starost je

polovi¢ni starost a sdilena radost je dvojnasobna radost (Melgosa, 1997).

6.2.9 Wellness

Podle Cathaly (2007) by mély byt wellness programy vyvaZzené a zahrnovat komplexni
péc€i o télo 1 dusi. K tomu patii rizné aktivity, jako jsou pohybové cviceni, péce o télo,
zdrava vyZiva, komunikace, mentalni rozvoj, kontakt s pfirodou a duchovni rozvoj,
které jsou soucasti wellness programii. Svamberk Sauerovéa (2018) uvadi, Ze nékteii
lidé diky spravnému nastaveni hodnot i vychové umi vcas pfizplsobit své pracovni
vytizeni a fesi problémy tak, aby si udrzeli osobni wellness na odpovidajici arovni,
¢imz jsou schopni sami uspesné odoldvat ohrozeni. Dodava, ze pro takovou osobni
terapii je dllezité vyc€lenit si volny Cas a ten pak vyuzivat ve smyslu wellness.
To poskytuje relativné jednoduchy a srozumitelny navod na kvalitni a smysluplny

zivot. Zéaruku uspéchu autorka spatiuje praveé v celistvosti, s jakou wellness pfistupuje
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k ¢lovéku. Dulezité jsou i aktivity spojené s péci o télo i mysl (masaze, saunovani,
péce o celkovy vzhled). Autorka také doporucuje relaxacni a meditacni techniky
a cviceni vedouci ke zklidnéni a vycisténi hlavy. Nelze opomijet ani na dostatek

spanku a dodrzovéni zasad zdravé vyzivy (Svamberk Sauerova, 2018).
6.3 Techniky prevence dusevniho zdravi

6.3.1 Zdroj pozitivnich mySlenek

Tato technika je zaloZena na ignorovani nepodstatnych a zatézujicich myslenek.
Tyto myslenky vytvari negativni energii a ptitahuji dals$i negativni situace. Naopak je
dilezité, abychom si uvédomovali pozitivni situace a davali pfednost pozitivnim

myslenkdm. Je tedy diilezité se naucit n€které véci ignorovat (Svamberk Sauerova,

2018).
6.3.2 Bilancovani

Stétovska doporuduje vzit si papir a rozdélit jej ve svislém sméru na dvé poloviny.
Nésledné ucitel do levé poloviny papiru zapiSe vSe, co mu profese piinasi, ¢im
ho obohacuje. Napravo pak uvede vSe, co naopak kviili profesi ztraci, jaké jsou na n¢j
kladeny naroky. Bez ohledu na to, kolik polozek je v kazdém sloupci, se ucitel
soustiedi pouze na pozitivni sloupec. Na polozky tohoto sloupce se snazi soustredit
a védom¢ si je predstavit. Cviceni se doporucuje provadét opakované jako techniku

zpétné vazby (Mertin, Gillernova, 2010).

Druhou mozZnosti, kterou autorka metody uvadi, je pozitivni zivotni bilance. Principem
je zaznamenat si na konci dne vSe, co nas ten den potesilo. Podobné 1ze na zac¢atku dne
sestavit seznam vSeho, na co se dany den mizeme tésit. Pokud z mame pocit, Ze nés
tento den necekd nic ptijemného, mizeme rozvrh védome ovlivnit a ptidat oblibenou
aktivitu. Pfi dlouhodobém provozovani této techniky by mélo dojit k pozitivni zméné

vnimani dobrych 1 Spatnych situaci (Mertin, Gillernova, 2010).
6.3.3 Vizualizace pFijemného podnétu

Vizualizace je dileZitou soucasti fady psychologickych technik a koucovani. Jde

pii ni o vytvofeni konkrétni predstavy tykajici se naseho chovani. Vizualizovat 1ze
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napftiklad cil, kterého chceme dosahnout nebo piijemny podnét, ktery v nas vyvolava
pozitivni pocity. Pozitivni naladéni pak vede k lep§imu zvladani negativnich situaci

(Svamberk Sauerova, 2018).
6.3.4 Vzpominkové album

Vytvotfenim vzpominkového alba mizeme spojit fotografie s nejhez¢imi okamziky
naseho zivota. Album poté slouzi jako zédsoba pozitivnich vzpominek, které nam
v tézkych chvilich udélaji radost. Mizeme se také naucit cilené takové fotografie

pofizovat (Svamberk Sauerova, 2018).
6.3.5 Moje tspéchy

Cilem této techniky je béhem deseti minut vypsat vSechny nase Gspéchy za posledni
dobu. Dale mizeme piidat uspéchy, kterych jsme doséhli ve vzdalenéjs$i minulosti.
Po dokonceni seznamu piichéazi zpétnd vazba, kdy si promyslime, které uspéchy byly
Dozvime se také, jestli pravé prozivame tspé$né obdobi nebo zda jsme v minulosti

byli vice produktivni (Svamberk Sauerova, 2018).
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PRAKTICKA CAST

7 Vlastni Setieni

Praktickd cast se zaméfuje na zkuSenosti pedagogt stfednich Skol s negativnimi
dopady jejich profese a naslednym feSenim a predchazenim téchto dopadi. Cilem
dotaznikového Setfeni na vybraném vzorku pedagogt je na zaklad¢ analyzy ziskanych
odpovédi doporucit moznosti ke zvyseni odolnosti psychické zatéze. Na zakladé
literarni reSerSe byla stanovena hypotéza, kterd byla ovéfena na zakladé vysledkl

dotaznikového $etieni.
7.1 Charakteristika mista $etfeni

Setieni a sbér informaci byl proveden s pomoci pedagogii z Integrované Stiedni Skoly
v Rakovniku, Stfedni pramyslové skoly Emila Kolbena v Rakovniku, Masarykoveé
obchodni  akademie = v  Rakovniku a  Stfedni  zemédélské  Skoly
v Rakovniku. Rakovnik je mensi mésto ve StfedoCeském kraji nedaleko Prahy.
Nachazi se zde veskera obCanska vybavenost a bohata ptiroda. Vici velikosti mésta je
zde pomérné mnoho zakladnich i stfednich Skol. Pfedevs§im stiedni Skoly vyuzivaji

studenti z celého okresu.
7.2 Dotaznikové Setreni

Setfeni bylo provedeno pomoci metody kvantitativniho dotaznikového Setieni
na vybraném vzorku uciteli stfednich Skol v Rakovniku. Dotaznik byl vytvofen
pomoci internetové stranky Survio (odkaz: www.survio.com). Jednotlivé otazky byly
sestaveny na zadklad¢ literdrni reSerSe. Sestaveny dotaznik obsahoval 14 otazek
s preddefinovanymi odpovéd'mi a 2 otazky s volnymi odpovéd’'mi. Hypotéza byla
nasledujici:

1) Ucitelé stfednich $kol jsou dlouhodobé vystavovani stresu a pocit'uji
psychickou 1 fyzickou Unavu. Tyto negativni jevy prameni z naplné profese
ucitele.

2) Ucitel¢ stfednich skol by uvitali vétsi snahu o podporu dusevniho zdravi

V ramci psychohygieny ze strany zaméstnavatele.
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Sbér informaci byl realizovan od 4.1.2023 do 18.1.2023 na vySe uvedenych stfednich
Skolach v Rakovniku. Dotaznik byl elektronicky distribuovan pomoci odkazu
ucitelim jednotlivych $kol. Tistény dotaznik lze najit v piiloze ¢&. 1. Setfeni se celkové
zucastnilo 92 respondentii. Dotaznik byl zcela anonymni a pouZzit pouze pro ucely
bakalarské prace. Po skonceni sbéru informaci byla provedena analyza a vysledky

dotaznikového Setfeni byly vyjadfeny pomoci grafii a hodnot.
7.3 Zhodnoceni vysledki dotaznikového Setieni
Graf 1: Pohlavi respondentt

1 Pohlavi

m Muz (42%) = Zena (58%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze dvou odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Z celkového poctu 92 respondentid dotaznik vyplnilo 53 zen (58 %) a 39 muzu
(42 %). Toto rozlozeni je zndzornéno na Grafu 1. Pomérné velky pocet respondentl
muzského pohlavi zapficinila riznorodost stiednich skol a jejich zaméteni. Na téchto
Skolach piisobi mnoho mistrti a pedagogii s odbornym zaméienim. Na druhou stranu

Ize z prvni otazky vydist, ze v ucitelské profesi stale prevladaji zastoupenim Zeny.
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Graf 2: Ve&k respondenttl

2 Vék

m 26-35 let (9%) = 36-45 let (23%) = 46-55 let (51 %) = 55 let a vice (17%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otdzce méli respondenti na vybér ze ¢tyi odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 2 znazornuje vék respondentl. 47 respondentt (51 %) je ve véku 4655 let. Jedna
se o nejpocetnéjsi skupinu z hlediska veéku. Dale 21 respondentii (23 %) uvedlo vek
3645 let. Nasledovalo 16 respondentti (17 %), kteti jsou ve v€ku 55 let a vice.
Nejmensi zastoupeni méla moznost 26-35 let, zndzornéna modie, kterou vybralo

8 respondentti (9 %).
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Graf 3: Délka praxe respondentti

3 Délka praxe

D

= 1-10 let (9%) = 11-20 let (23%) = 21-30 let (53%) = 31 let a vice (15%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otdzce méli respondenti na vybér ze ¢tyi odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 3 znazornuje délku praxe respondentd v ucitelské profesi. Rozlozeni skupin je
velmi podobné Grafu 2, nebot’ vék respondenti uzce souvisi s délkou jejich praxe.
49 respondentt (53 %) uvedlo délku praxe 21-30 let. Jde o nejpocetnéjsi skupinu
z hlediska délky praxe. Dale 21 respondenttl (23 %) uvedlo délku praxe 11-20 let.
Nasledovalo 14 respondentt (15 %), ktefi maji praxi 31 let a vice. Nejmensi zastoupeni

méla moznost 1-10 let praxe, kterou vybralo 8 respondentt (9 %).
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Graf 4: Spokojenost s profesi ucitele

4 Jste s profesi ucitele spokojeny a napliuje Vas?

® Ano (97%) = Ne (3%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze dvou odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 4 vyjadiuje spokojenost respondentti s profesi ucitele. Moznost ,,Ano* vybralo
89 respondentt (97 %). Moznost ,,Ne*“ uvedli 3 respondenti (3 %). Z vysledkti mizeme
usoudit, Ze velka vétSina dotazovanych respondentli je s profesi uclitele celkové
spokojena a napliiuje je. Pfekvapujici je, Ze 3 respondenti nejsou s profesi ucitele
spokojeni nebo je nenapliiuje. Lze se pouze domnivat, co je pti¢inou této odpovedi.
dlouhodobym stresem nebo syndromem vyhoieni. Na druhou stranu tyto jevy mohou

pocitovat i respondenti, kteti uvedli prvni moZnost a jsou tedy spokojeni.
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Graf 5: Fyzicka unava

5 Jste z pracovni naplné ucitele fyzicky unaveny?

® Ano, €asto (11%) = Ano, obcas (26%) = Ne, nikdy (63%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze tfi odpoveédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 5 zobrazuje fyzickou tnavu respondentll z pracovni naplné ucitele. Nejvice
respondentll, tedy 58 (63 %) uvedlo, Ze z pracovni naplné ucitele nejsou fyzicky
unaveni. 24 respondentti (26 %) zvolilo moznost ,,Ano, obCas®. Nejmensi zastoupeni
ma moznost ,,Ano, ¢asto®, kterou vybralo 10 respondenti (11 %). Z vysledku mtizeme
vyvodit nazor, ze vice nez polovina respondentii nepovazuje profesi ucitele za fyzicky
naro¢nou a unavujici. To vyvraci €ast stanovené hypotézy, kterd fikd, Ze ucitelé
pocituji fyzickou Unavu, kterd prameni z naplné€ jejich prace. VétSina respondentil

totiz uvedla, Ze nepocituje fyzickou inavu v profesi ucitele.
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Graf 6: Psychicka unava

6 Jste z pracovni naplné ucitele psychicky unaveny?

® Ano, Casto (68%) = Ano, obcas (32%) = Ne, nikdy (0%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze tfi odpoveédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 6 zobrazuje psychickou tinavu respondentti z pracovni napln¢ ucitele. Velka ¢ast
respondentli uvedla, Ze jsou Casto psychicky unaveni z profesni néplné ucitele.
Jde o 63 respondentil (68 %), ktefi tuto moZnost vybrali. DalSich 29 respondentii
(32 %) uvedlo, Ze jsou obcas psychicky unaveni. Moznost ,,Ne, nikdy* nevybral zadny
respondent. Je tedy zfejmé, ze vSichni respondenti povazuji profesi ucitele
za psychicky naro¢nou a unavujici. Zajimavé je porovnani s piedchozim grafem
a srovnani fyzické a psychické tnavy v profesi ucitele. Z odpovédi lze vycist,
ze profese uclitele je mnohem vice psychicky narocna nez fyzicky. Touto otazkou
a grafem se potvrzuje Cast stanovené hypotézy, ktera tika, ze ucitelé pocituji
psychickou unavu, kterd prameni z naplné jejich prace. Tento zavér mizeme dolozit
1 na zékladé¢ literatury, kterd oznacuje ucitelskou profesi a dalsi profese, které ptimo

z4&visi na kontaktu a vztahy mezi lidmi, za psychicky naro¢né.
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Graf 7: Stres

7 Jste v profesi ucitele ve stresu nebo pocitujete stres s
profesi spojeny?

® Ano, Casto (38%) = Ano, obcas (62%) = Ne, nikdy (0%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze tfi odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 7 ukazuje, zda se respondenti setkdvaji v profesi ucitele se stresem.
57 respondentt (62 %) uvedlo, ze jsou obcas ve stresu. Dal§ich 35 respondentt (38 %)
uvedlo, Ze jsou c¢asto ve stresu. Moznost ,,Ne, nikdy* nevybral zddny respondent.
Celkové tedy vSichni respondenti tvrdi, Ze v profesi uclitele pocituji stres at uz
na obcasné Ci Casté bazi. Tim se potvrzuje stanovena hypotéza, ktera tvrdi, ze ucitelé
jsou dlouhodobé vystavovani stresu. Tuto skutecnost doklada i mnoho autorti odborné

literatury, ktefi popisuji profesi ucitele za vysoce stresujici.
popisuji p vy y
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Graf 8: Syndrom vyhoteni

8 Zazil/a jste v profesi ucitele pocit/syndrom vyhoreni?

= Ano (13%) = Ne (87%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze dvou odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 8 popisuje setkani respondentli se syndromem vyhoteni nebo alespoil pocitem
vyhoteni v profesi uéitele. 80 respondent (87 %) si mysli, Ze se s pocitem nebo
syndromem vyhoteni nesetkali. 12 respondentti (13 %) uvedlo, Ze pocit nebo syndrom
vyhoteni zazili. Jedna se o pomérn€ malé procento respondenti, kteti se s vyhotenim
Vv profesi ucitele setkali. AvSak jak uvadi literatura, neni vzdy jasné, zda jde o syndrom
vyhoteni a jeho ptfiznaky. Nelze tedy vyloucit, Ze ¢ast zbylych respondentii vyhoteni

zazila, ale pouze si to neuvédomila.
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Graf 9: Dalsi nasledky negativnich vlivii

9 Jaké dalsi nasledky negativnich vliva v profesi ucitele

Negativni myslenky, deprese
Zazivaci obtize

Osamélost, izolace

Bolesti hlavy, patere, bficha
Naladovost, emocni labilita
Frustrace, nespokojenost
Strach, uzkost

Nechutenstvi

Ztrata motivace

Nespavost

Jiné

pocitujete?

e 46

—7

)
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e 4
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Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér z jedendcti moznosti a mohli vybrat jednu

nebo vice odpovédi. Graf 9 zobrazuje dal$i nasledky negativnich vlivii v profesi

ucitele. Nejvice respondentli uvedlo, Ze pocit'uji ztratu motivace, bolesti hlavy, patete,

bticha a frustraci a nespokojenost. Jedna se tak o nejéastéjsi nasledky negativnich vliva

v profesi ulitele u vybraného vzorku respondentil. Jejich ¢etnost mize vysvétlovat

fakt, ze jsou Casto piiznaky 1 nasledky riznych onemocnéni a situaci, které nemusi

souviset s profesi ucitele. Dal$imi Castymi problémy jsou strach, tzkost, negativni

myslenky, deprese, ndladovost a emoc¢ni labilita.
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Graf 10: Pfi¢iny negativnich vlivi
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Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce meli respondenti na vybér z deviti moznosti a mohli vybrat jednu nebo
vice odpovédi. Graf 10 zobrazuje pficiny negativnich vlivll v profesi ucitele. Nejvice
respondentl si mysli, Ze pfi¢inami negativnich vlivli je chovani a vzdélavani studentd,
prepracovani a nedostatek Casu pro organizaci. Z grafu je ziejmé, ze jde o nejveétsi

problémy a nejcastéjsi priciny.
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Graf 11: Zdravy Zivotni styl

11 Snazite se dodrZovat zdravy Zivotni styl?

= Ano (76%) = Ne (24%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér z dvou moznosti a mohli vybrat jednu
odpovéd’. Graf 11 ukazuje dodrzovani zdravého Zivotniho stylu. 70 respondentl
(70 %) tvrdi, Zze se snazi dodrzovat zdravy Zivotni styl. Zbylych 22 respondentl
(24 %) odpovédelo, ze se nesnazi dodrzovat zdravy zivotni styl. Otdzka zdravého
zivotniho stylu je velmi dulezita, nebot piimo souvisi s fyzickym i psychickym

zdravym.
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Graf 12: Psychohygiena

12 Znate pojem ,psychohygiena” a snazite se dodrzovat
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= Ne, neznam pojem a nedodrzuji zasady (4%)
Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce meli respondenti na vybér z tii moznosti a mohli vybrat jednu odpovéd.
Graf 12 ukazuje znalost pojmu ,,psychohygiena“ a dodrzovani jejich zasad. Nejvice
respondenttl, tedy 82 (89 %), uvedlo, Ze znaji pojem a dodrzuji zdsady. 6 respondentil
(7 %) uvedlo, Ze znaji pojem, ale nedodrzuji zasady. 4 respondenti (4 %) uvedli,
ze neznaji pojem a nedodrzuji zasady. Z odpovédi lze usoudit, Ze psychohygiena je
Vv soucasné dobé mezi uciteli znamou a hodnotnou pomuckou pro udrzeni psychického

zdravi.
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Graf 13: Psychohygiena
13 Které metody psychohygieny praktikujete?
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Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér z deseti moznosti a mohli vybrat jednu nebo
vice odpovédi. Graf 13 znazorfiuje metody psychohygieny, které respondenti
praktikuji. VétSina respondentd uvedla vice nez Sest metod. Patii mezi né¢ odpocinek
a relaxace, ¢as srodinou, cestovani, pobyt v ptirodé, humor a pohyb a sport.
Z odpovédi je ziejmé, Ze ucitelé vyuzivaji mnoho metod ke zlepSeni psychického

zdravi a odolnosti.
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Graf 14: Psychohygiena

14 Jak casto se vénujete psychohygiené?

m Casto (81%) = Obdas (21%) = Vyjimeéné (5%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otdzce meli respondenti na vyber ze tfi moznosti a mohli vybrat jednu odpovéed’.
Graf 14 popisuje, jak Casto se respondenti vénuji psychohygiené. 61 respondentl
(81 %) se psychohygiené vénuje Casto. 17 respondentti (21 %) se psychohygiené
vénuje obcas. 4 respondenti (5 %) se psychohygiené vénuji vyjimecné. Odpovedi
potvrzuji, Ze psychohygiena je aktivnim nastrojem uciteli k udrzeni psychického

zdravi.
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Graf 15: Pomoc od negativnich vlivi
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otazka byla oteviena a odpovédi byly zcela na respondentech. Limit pocétu
odpovédi nebyl stanoven. Graf 15 znazoriiuje, co pomahd respondentim
od negativnich vlivli profese ucitele. Podobné odpovédi byly zatazeny do péti skupin.
Nejvice respondentil uvedlo moZnosti, které spadaji do skupiny ,,Rodina, pratelé*.
V odpovédich respondenti zmiflovali, Ze se mohou svéfit s negativnimi zazitky, citi
porozuméni a soucit. Rodina je dokaze vyslechnout a pochopit. Zaroven jsou rodina
a pratelé zdrojem pozitivni energie a odvadi negativni myslenky. Druhou nejpocetné;si
skupinou byly ,,Volno¢asové aktivity“. Respondenti uvadéli volnoc¢asové aktivity jako
je sport, pohyb, kino, divadlo, vafeni, zahradniceni, zajmové aktivity a dalsi. Dalsi
pocetnou skupinou byla ,,Dovolend*. Respondenti se shodovali, ze dovolena slouZzi
k odpocinku a iplnému odpoutani od prace. Zajimavé a piekvapujici byly odpovédi,

které spadaji do skupin ,,Cteni knih“ a ,,Masaz“, pfestoZe nebyly tak podetné.
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Graf 16: Podpora a prevence dusevniho zdravi ze strany zaméstnavatele
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otdzka byla oteviena a odpovédi byly zcela na respondentech. Limit poctu
odpovédi nebyl stanoven. Graf 16 popisuje navrhy respondentt na otazku, jak by méla
vypadat podpora ¢i prevence ze strany zaméstnavatele pro udrzeni duSevniho zdravi
uciteltl. Stejné jako u predchozi otazky byly podobné odpovédi zarazeny do Sesti
skupin. Velka vétSina respondentli se shodla, Zze by m¢l tyto moznosti zaméstnavatel
nabizet a vénovat se jim, jelikoz psychické zdravi ucitelt je klicové pro kvalitni vyuku.
Nejvice odpovédi patii do skupiny ,,Ano — odborné kurzy, prednaSky*. Respondenti
by uvitali odborné kurzy ¢i pfednasky z fad odbornikd, ktefi se zabyvaji psychickym
zdravim a pohodou. Na druhou stranu respondenti nezminiovali jen ptednasky, ale také
pohybové kurzy, napt. lekce jogy nebo dechovad cvieni. Druhou nejpocetnéjsi
skupinou byly odpovédi, které spadaji pod ,,Ano — odpocinkovy pobyt®.
Respondentiim by se libily kratkodobé odpocinkové pobyty nebo piispévky na né jako
forma odmény nebo podpory. Podobné respondenti popisovali dals$i odpovédi, které
jsou ve skupin€ ,,Ano — finan¢ni odména®. Ty by mély slouzit také jako forma odmény

nebo podpory. Casto uvadénou vyhodou je, e by tuto odménu mohli uéitelé vyuzit
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podle svého a vybrat si tak to, co je pro né¢ osobné nejlepsi. Dalsi odpovédi se
vztahovaly k akcim ¢i sezenim, které by zlepSovaly a prohlubovaly vztahy v kolektivu.
Ptikladem jsou spolecné vecete, vylety, divadlo nebo bowling. O dulezitosti dobrych
vztahl v kolektivu hovofti i odborna literatura, nebot piimo ovliviiuji psychické zdravi
ucitelt a kvalitu vyuky. Devét respondentti uvedlo, Ze nevi, zda by zaméstnavatel mél
poskytovat ucitelim podporu ¢i prevenci pro udrzeni dusevniho zdravi a neumi si tak
ani piedstavit, jak by tato pomoc méla vypadat. Nejméné odpovédi bylo ze skupiny
»Ano — vice dovolené®. Pri¢innou Cetnosti této skupiny muze byt fakt, ze ucitelska
profese ma pomérné¢ dost dovolené oproti jinym profesim. Na druhou stranu

pro nékteré ucitele mize byt vice dovolené dulezité pro zlepSeni psychického zdravi.
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8 Vlastni doporuceni

Z vysledkt vyplyva, ze ucitelé stiednich Skol jsou dlouhodobé vystavovani stresu
a pocituji psychickou tnavu. Dal§imi ¢astymi nasledky ucitelské profese je ztrata
motivace, bolesti hlavy, patefe, biicha nebo frustrace a nespokojenost. Pti¢inami
téchto problémul je nejcastéji chovani a vzdélavani studentli, pfepracovani nebo
nedostatek ¢asu pro pfipravu a organizaci. Vétsina ucitel ale nepovazuje svou profesi
za fyzicky naro¢nou. Dale z vysledki vyplyva, ze by ucitelé stiednich Skol uvitali vEtsi
snahu o podporu dusevniho zdravi v ramci psychohygieny ze strany zaméstnavatele.
Tato podpora ¢i prevence by méla byt v podobé odbornych kurzi a prednasek.

Dals$i moznosti jsou odpocinkové pobyty pro ucitele nebo finanéni odména.

Doporucenim, které vychazi z teoretické i praktické Casti bakalarské prace, jsou
metody psychohygieny ke zvySeni odolnosti psychické zatéze a jejich preventivni
vyuziti v praxi. Hlavni navrhovanou metodou pro vyuziti v praxi jsou lekce jogy
s dechovym cvicenim pro ucitele, které by probihaly opakované naptiklad jednou
tydné piimo ve $kole. Skola jako zaméstnavatel by zajistila lektora jogy a potiebné
vybaveni. Lektor by uciteliim ptedstavil jednoduché cviky na uvolnéni, které by poté
mohli sami praktikovat kdykoliv béhem dne. Tato metoda je ¢asové nenarocna a jeji
opakovani zajisti dlouhodobé pozitivni G€inky. Vyhodou je nenaro¢nost a moznost
jogu a dechova cviceni délat skoro kdekoliv. Pro uditele je lepsi cviceni praktikovat
pravidelné po krat$i dobu, nebot’ mezi vyukou nemaji moc Casu a Uc€inky jsou vyssi
nez dlouh¢ cvi€eni jednou za €as. Joga slouzi k psychickému i fyzickému uvolnéni.
Je to lehké cviceni, které vyplavuje pozitivné ovlivitujici hormony, zvySuje denni
energii a zlepSuje naladu. Alespont minimalni pohyb béhem dne, ktery je dostupny pro
vSechny, ma nespocet benefitl. Jogu lze také povazovat za relaxacni cviceni, které by
ucitelim pomohlo s psychickym napétim. Spolecné s dechovym cvicenim miize
zklidovat mysl, zpomalovat srde¢ni tep a tim pomahat od stresu. Na obrazcich
Vv ptiloh4ch jsou zobrazeny mozné cviky na protaZeni a uvolnéni stresu, které by

ucitelé mohli praktikovat i v kabinetu.

Pokud by tento navrh na Skole uspél a ziskal oblibu, mlize byt rozsifen 1 do volného
casu ucitelti jako pravidelnd volnocasova aktivita. Poté by tedy Skola mohla zajistit

pravidelné lekce jogy s lektorem, které by byly delsi a u¢innéjsi, protoze by nebyly

61



omezeny Skolnim prostfedim a ¢asem. UCcitelé by si zkusili vice rtiznych cvikl
S vybavenim.

Spolecna cviceni by také prohlubovala a zlepSovala vztahy v ucitelském kolektivu.
Dotazovani ucitelé v dotaznikovém Setfeni sami uvadéli odborné kurzy a piednasky
jako jednu z nejcastéjSich odpovédi ohledné podpory duSevniho zdravi ze strany
zaméstnavatele. Dale také uvadéli pohyb a sport, odpocinek a relaxaci a volnocasové
aktivity jako nejcastéjsi metody psychohygieny, které praktikuji a jako nejoblibené;si.
Celkové¢ si myslim, ze navrh ma pozitivni pfinos a zlepsil by psychické i fyzické zdravi
ucitelt.

Univerzalnim doporu¢enim pro ucitele je dodrzovani zdravého Zzivotniho stylu.
Konzumace bohaté stravy, dostatek spanku a odpocinku. Praktikovani relaxacnich
technik a vénovani se sportovnim a pohybovym aktivitam. Dale je dilezité nastavit Si
Casovy rezim a efektivné organizovat cas. Naucit se procesu adaptace a ptizptisobeni.
Ve volném ¢ase se miizeme vénovat tviré¢im ¢innostem napt. malovani, fotografovani
nebo zpévu. Cestovani je neméné dilezitou pomuckou ke snizeni stresu. Je potieba si
udrzovat humor a komunikovat se svym okolim. Znacnou roli hraje rodina, ptatelé
a mezilidské vztahy. Wellness programy jsou skvélym zptisobem odpocinku. Také je
mozné vyuzivat rizné techniky prevence dusevniho zdravi, které nezaberou mnoho
Casu, ale pfesto jsou ucinné. Pomoci nich se lze vyrovnat se stresem a napétim.
Doporucené techniky, které jsou popsané v teoretické ¢asti, jsou: ,,Zdroj pozitivnich
myslenek, ,,Bilancovéani®, ,,Vizualizace piijemného podnétu®, ,,Vzpominkové album*
a ,,Moje uspechy*. Tyto techniky jsou zaloZeny na sebereflexi, mySleni a kreativite.
Pravidelné vyuZivani téchto technik zvySuje pomoci prevence psychickou odolnost

proti stresu a syndromu vyhoteni.
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ZAVER

Bakalatska prace na téma ,,Psychohygiena v profesi ucitele” se zabyvala zplsoby
a metodami, jak se vyrovnat s psychickou zatézi, ktera je spojena s ucitelskou profesi.
Za vyuziti vysledku Setfeni byla navrzena doporuceni pro vyuziti v praxi, ktera vedou

ke zvySeni odolnosti psychické zatéze v profesi ucitele.

V teoretické Casti bakalarské prace jsem kladla diraz predevsim na komplexni
charakteristiku problematiky a souvisejicich pojmi. Vénovala jsem se teorii zdravi,
nebot’ samotné zdravi je nejcennéjSim statkem lidského zivota. Definovala jsem
determinanty zdravi, které mohou negativné ovliviiovat nejen ucitele. Mezi né patii
zatéz, stres a syndrom vyhoteni. V této ¢asti prace jsem vyuZzivala mnoho literarnich
zdroji. Domaci 1 zahrani¢ni autofi se jiz né€kolik desetileti zabyvaji psychickym
zdravim a jeho prevenci pomoci psychohygieny. Diky tomu jsem se zaméfila

na duSevni hygienu a jeji zasady a techniky, které 1ze vyuzivat v praxi.

V praktické ¢asti bakalaiské prace jsem cilila na pedagogy stiednich Skol a na jejich
zkuSenost S negativnimi dopady ucitelské profese. Zajimalo mé, jaké metody
psychohygieny aktivné vyuzivaji pro prevenci ¢i nasledné feSeni téchto dopadd.
Dale jsem chtéla zjistit, zda vnimaji prostor ke zlepSeni podpory ¢i prevence v oblasti

psychohygieny ze strany zaméstnavatele.

Bakalarskd prace mé obohatila o nespocet informaci a zajimavosti, které souvisi
S psychohygienou a duSevnim zdravim pfedev§im v profesi ucitele. Nabité védomosti
jsou pro me¢ osobn¢ velmi cenné, jelikoZz ucitelstvi je mou vasni a chci se v této profesi
nadale vzdélavat a vénovat se ji. Rada bych vlastni doporuceni, které vychédzi z mé
bakalarské prace, uvedla do praxe a pomohla tim nejen sobé, ale 1 pedagogtim, ktefi

pocit'uji negativni dopady jejich piesto skveélé profese.
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Priloha 1: Vzor dotazniku

Dotaznik pro pedagogy

VaZeni respondenti,
jmenuji se Veronika Jasanska a jsem studentkou 3. ro¢niku oboru Utitelstvi praktického vyucovani na CZU v Praze.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni dotazniku nize, ktery je soucasti mé bakalafské prace na téma ,Psychohygiena v profesi ucitele”, Vyplnénim
dotazniku prispéjete ke zpracovani praktické ¢asti bakalafské prace.

BakalaFska prace se zabyva zplisoby a metodami, jak se vyrovnat s psychickou zatéz, ktera je spojena s uitelskou profesi, zjisténim a doporucenim
jejich dalSim, zejména preventivnim vyuZitim v praxi.

Odpovédi jsou anonymni a budou pouZity k analyze a doporuceni ke zvy3eni odolnosti psychické zatéze v profesi uitele. Dotaznik je uréen pro
pedagogy stiednich Skol.

Predem Vam dékuji za Vas Cas a ochotu.

1 Pohlavi

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

(] Mz [ Zena

2 Vék

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

[ ] 26350t [ ] 36450t [ ] 46-550et [ ] 55letavice

3 Délka praxe

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

[ ] 110t [ 11-20tet [] 21-30tet  [] 31letavice

4 Jste s profesi uCitele spokojeny a napliiuje Vas?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

DAno DNe




Dotaznik pro pedagogy

5 Jste z pracovni naplné ucitele fyzicky unaveny?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

D Ano, ¢asto |:| Ano, obcas D Ne, nikdy

6 Jste z pracovni naplné ucitele psychicky unaveny?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

D Ano, Casto D Ano, obcas D Ne, nikdy

7 Jste v profesi uCitele ve stresu nebo pocitujete stres s profesi spojeny?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

D Ano, Casto D Ano, obcas D Ne, nikdy

8 Zazil/a jste v profesi uCitele pocit/syndrom vyhofeni?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

DAno DNe

9 Jaké dalSi nasledky negativnich vlivli v profesi ucitele pocitujete?

Néapovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéds

Negativni myslenky, D Ztrata D ; Naladovost, emocni
D Strach, tizkost D
deprese motivace labilita
D T — D NIEa— D Frustrace, D Bolesti hlavy, patefe,
P nespokojenost bficha
[ Jing

10 Jaké jsou podle Vas priiny negativnich vlivli v profesi ucitele?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

D Osamélost,
izolace

D Zazivaci obtize

. Tlak ze strany rodicd " 5 Spatné vztahy v
Tlak ze strany zaméstnavatele Prepracovani ;

D y D studentd D P kolektivu
Nedostatek ¢asu pro pfipravu a D Chovani a vzdélavani Nedostatecné platové D Postaveni ucitele ve
organizaci student( ohodnoceni spole¢nosti

L] sine




Dotaznik pro pedagogy

11 Snazite se dodrzovat zdravy Zivotni styl?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

OAno ONe

12 Znate pojem ,psychohygiena“ a snazite se dodrzovat jeji zasady?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

O Ano, znam pojem a dodrzuji zasady O Ano, znam pojem, ale nedodrzuji zasady O Ne, neznam pojem a nedodrzuji zasady

13 Které metody psychohygieny praktikujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

D Pohyb a sport D Odpocinek a relaxace D Meditace D Sebereflexe ’:] Cas s rodinou ’:] Pobyt v pfirodé

D Tvofivé Cinnosti D Humor D Cestovani D Jiné

14 Jak Casto se vénujete psychohygiené?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

[ ] Casto [ ] ovtas [ ] yjimeens

15 Co dalSiho Vam pomaha od negativnich vlivii profese ucitele?

16 Myslite si, ze by mél zaméstnavatel nabizet podporu nebo prevenci pro udrzeni dusevniho
zdravi uCitel(i? Jak by tato podpora Ci prevence méla vypadat?




Priloha 2

Obrazek 1: Uvolnéni kréni patete

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 3

Obrazek 2: Protazeni hrudni patete

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 4

Obrazek 3: Uvolnéni ramennich klouba
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Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Piiloha 5

Obrazek 4: Uvolnéni patete

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 6

Obrazek 5: Uvolnéni ramen a prsnich svalil

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Piiloha 7

Obrazek 6: Uvolnéni ramen a prsnich svala

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 8

Obrazek 7: Uvolnéni beder

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 9

Obrazek 8: Uvolnéni beder

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 10

Obrazek 9:Uvolnéni trapézi

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 11

Obrazek 10: Uvolnéni zadni ¢asti krku

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 12

Obrazek 11: Uvolnéni ky¢li a beder

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 13

Obrazek 12: Uvolnéni beder

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



