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Abstrakt

Bakalarska prace na téma , Psychohygiena v profesi ucitele” je rozdélena na dvé ¢asti.
Cilem teoretické Casti bylo charakterizovat pojmy a zmapovat zpusoby a metody, jak
se vyrovnat s psychickou zatézi, kterd je spojena s ucitelskou profesi. V této ¢asti jsem
se zabyvala teorii zdravi a psychickym zdravim. Popsala jsem zatéz a zat€zové situace.
Vénovala jsem pozornost stresu a jeho vlivu na dusevni zdravi ucitelt. Shrnula jsem
jeho priciny, projevy a dusledky. Stejné podrobné€ jsem definovala syndrom vyhoteni,
jeho faze a druhy. Nejdulezitéjsi kapitolou byla duSevni hygiena a jeji zasady

a techniky.

V praktické Casti jsem se zaméfila na zkuSenost pedagogt stiednich Skol s negativnimi
dopady jejich profese a dusevni hygienou. Za ucelem vlastniho Setfeni jsem pouzila
metodu kvantitativniho dotazniku. Na zéaklad¢€ analyzy ziskanych informaci jsem
ovétila stanovenou hypotézu a navrhla doporuceni ke zvySeni odolnosti psychické

zatéze v profesi ucitele.

Z vysledka praktické casti vyplyva, ze ucitelé stfednich Skol jsou dlouhodobé
vystavovani stresu a pocituji dalsi negativni dopady jejich profese. Dale vysledky
ukazuji, ze by ucitelé stfednich Skol uvitali vétsi snahu o podporu dusevniho zdravi
v ramci psychohygieny ze strany zameéstnavatele. Na zakladé obou ¢asti bakalarské
préace jsem navrhla vlastni doporucent, které by zameéstnavatelé 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, I 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. I summarized its causes, manifestations and consequences. I 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, I focused on the experience of secondary school teachers with
the negative effects of their profession and mental hygiene. For my investigation,
I used the quantitative questionnaire method. Based on the analysis of the obtained
information, I 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, I proposed my recommendations that employers could

implement in schools and use in practice.

Keywords

psyche, psychohygiene, health, stress
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UvVOD

Bakalafskou praci na téma ,Psychohygiena v profesi ucitele“ jsem se rozhodla
zpracovat, nebot’ naroky na pedagogickou profesi neustale vzrastaji a psychohygiena
se tak stava nezbytnym nastrojem pro udrzeni zdravého zivotniho stylu. V dneSnim
uspechaném svété je slozité se soustiedit na jeden podnét a vydavat energii na jeden
ukol. Studenti jsou proto ¢im dal vic nesoustiedéni 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 vys§i pozadavky,

se kterymi se ucitelé musi byt schopni vyporadat.

Ucitelé jsou vystavovani neustalému stresu a Celi tlaku ze strany studentd, rodica,
kolegii a zameéstnavatele. Kvili tomu u nich hrozi zvysSeny vyskyt riznych
psychosomatickych onemocnéni. Na zdravi ucitele zavisi nejen kvalita vyuky
ale i budoucnost studentd. Ucitel je pro vétSinu studentll vzorem, ktery pfimo ovliviuje
jejich budouci vyvoj, povahu, hodnoty a smysleni. Je tedy nezbytné, aby se ucitelé
mohli s témito negativnimi vlivy vyporadat. To je mozné pomoci psychohygieny,

ktera slouzi k prevenci a ke zvySeni psychické odolnosti.

Dulezitost problematiky doklada mnoho Ceskych i zahrani¢nich autort, z nichz se
nektefi zabyvaji problémy pfimo v profesi ulitele. Pfikladem je Zdenka Bartova,

Markéta Svamberk Sauerovéa nebo Daniel Bartko.

V teoretické Casti bakalarské prace se zaméfim na zdravy zivotni styl, nebot je
nedilnou soucasti kvalitniho zivota. Dale popisi stres a jeho vliv na dusevni zdravi
ucitelt. Pasobenim dlouhodobého stresu ¢asto dochazi k syndromu vyhoteni, ktery je
rizikem pravé pro profesi ucitele. Z tohoto diivodu charakterizuji psychohygienu a jeji
techniky a metody pro vyuziti v praxi. V praktické casti bych prostfednictvim
dotaznikového Setfeni chtéla analyzovat soucasné navyky uciteld 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 zpisoby a metody, jak se vyrovnat s psychickou zaté€zi,
kterda je spojena sucitelskou profesi, zjistit a doporucit jejich dalsi, zejména
preventivni vyuziti v praxi. Cilem literarni reSerSe bylo charakterizovat pojmy

s tématem souvisejici.

Informace ziskané prostfednictvim dotaznikového Setfeni a rozhovort u vybraného
vzorku uciteld byly analyzovany a na zakladé 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 utvatii 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 nepfitomnost choroby nebo potizi (WHO, 2022).
Zdravi je ptedpokladem pro dlouhotrvajici zivot, ktery je naplnény, plodny a kvalitni.
Od narozeni se formuji zaklady pro zdravy zivot, které ovliviiuje rodinné prostredi,
vztahy s prateli, dostatek pohybu na Cerstvém vzduchu a vyvazena strava. (Kebza,

2005).

Zdravi je ovliviiovano celou fadou wvnéjSich a vnitfnich faktord, které pusobi
samostatné nebo spolecn¢, vzajemné se podporuji nebo rusi. Spolecné uréuji 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).
Kftivohlavy (2009) pak uvadi dalsi teorie:

o fyzicka a psychicka sila,

e metafyzicka sila (dlouhovékost, dosahovani cill),

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 zpUsob 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, 1ze definovat jako zdravy zivotni styl. Az 60 %
zdravi Cloveka zavisi na zplisobu zivota a také na zivotnim prostredi, ve kterém
Zije. Zdravotni péce a dédicnost jsou neméneé dulezitymi slozkami. Zdravy zivotni
styl je nezbytné chapat jako celek tvoreny skupinami, které od sebe nelze délit.
Vsechny slozky, tj. télesné, psychické a socidlni zdravi, se navzajem ovliviuji,
a proto nelze byt celkové zdravy, pokud jedna z nich neni v pofadku. Kazdy clovék
si utvafi svij zivotni styl, ktery je podminén dosahovanim vlastnich cilti a potieb

(Svamberk Sauerova, 2018).

Zdrava zivotosprava je jednim z hlavnich pilift, které utvafi zdravy zivotni styl.
Dle Zaloudikové (2009) tento pilif zahrnuje: pravidelny denni rezim, zdravy
zpusob vyzivy, dostatek pohybové aktivity, dodrzovani zasad osobni hygieny,
ochranu pred nakazlivymi nemocemi, odpovédné osobni chovani, psychickou
odolnost vuci Skodlivym vlivim a zavislostem, Gsili o psychickou pohodu
v mezilidskych vztazich, adekvatni pfizpisobovaci techniky ve stresovych
situacich, opatfeni proti nehodam, ochranu zivotniho prostiedi, co nejmensi styk

s nezdravymi latkami.

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

zivotniho stylu vymezuje rozdilng:

e zdravi a jeho vyznam,

e zdrava vyziva,

e spanek,

e télesny pohyb,

e ochrana pred nakazami,

e ochrana pfed urazy a otravami,

e péce o zdravi zivotniho prostiedi.

14



Zdravy zivotni styl je ovlivilovan faktory jak vnitfnimi, tak vnéj§imi, z nichz nekteré
mohou mit negativni dopad a pfispivat 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 zatazuje:

e konzumaci primyslovych potravin,

e pfijem nezdravych potravin (tucna, slana jidla),
e priejidani,

e uzivani navykovych latek (alkohol, drogy),

e dlouhodoby stres,

e pracovni pfetiZeni, tlak,

e negjistota financi,

e omezeny pohyb a fyzické aktivity,

e negativni vlivy prostredi,

e nedostatek odpocinku, relaxace,

e negativni mySleni, nizké sebevédomi.

Nekteré faktory ovliviujici zdravi nejsou ovlivnitelné, naptiklad kvalita ovzdusi.
Na druhé strané existuji salutory, tj. latky a faktory, které pozitivné€ ptisobi na zdravi,
jako je pozitivni mysleni, techniky zvladani stresu, zpusoby relaxace, dostatek
aktivity, pestra strava, dostatek odpocinku a spravné hygienické navyky. Tyto faktory
jsou dulezité pro prevenci nemoci a podporu zdravi, a proto je dulezité vénovat
pozornost v¢asnému utvafeni pozitivnich postoju k zdravému Zivotnimu stylu
a discipliné. 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

Zatézové situace nemusi byt vzdy nezaddouci. Naopak mohou aktivovat organismus,
stimulovat ¢lovéka k uceni a hledani vhodnych feseni a prispét k lepsim vykonum.
Nicméné, za ur€itych okolnosti mohou byt zdrojem negativnich stavi a reakci. Nékteti
autofi rozliSuji mezi pojmy zatéz a stres, protoze se lisi v obsahu. Zatéz vnimaji jako
stimulacni faktor na urovni, kterou organismus zvladne, a bez ni by mohlo dojit
ke stagnaci organismu. Z hlediska psychologie se mezi zatézové situace mimo stres
radi také konflikt a frustrace z kvalitativniho hlediska. Stres je spoleCnym urovatelem
zatzi z hlediska kvantitativni stranky odezvy. Zivotni situace, které jsou naro&né
rozdélujeme do nékolika riznych kategorii, mezi které patii: tézké a slozité
ukoly, problémové a konfliktni situace, frustrace, deprivace (Sigmund, Kvintova,

Safat, 2014).

Vsechny uvedené situace spadaji do kategorie ,,stresord“. Stresorem se rozumi udalosti
nebo situace, kterym se clovek musi ptizplsobit a které spolu s dal§imi nepfiznivymi
podminkami prostfedi ovliviluji duSevni 1 télesné zdravi. Zavaznost a pocet
zdravotnich problému uzce souvisi s lidskou schopnosti pfizpusobit se. Prizptsobeni
umoziuje lidem reagovat na vné&jsi 1 vnitini zmény a sméfovat k fyzické a psychické
rovnovaze a pohod¢. Stresory vytvari podminky, které zvySuji pravdépodobnost
mozného vyskytu stresu. Na vznik psychické zatéze maji vliv nejen objektivni
vlastnosti vnéjsiho prostiedi, ale také subjektivni hodnocenti jejich vyznamu (Sigmund,
Kvintova, Safaf, 2014). V odborné literatuie, ktera se zabyva teorii stresu, miiZzeme
najit nékolik riznych klasifikaci stresort. Napfiklad Selye déli stresory na fyzikalni
a emocionalni. Mezi fyzikalni stresory patfi jedy, znecisténi vzduchu, viry, bakterie,
nehody, Urazy a nizky obsah kysliku ve vzduchu. Mezi emocionélni stresory patfi

uzkost, obavy a strach, nepratelstvi, zlost, nezralost a anticipace (Kfivohlavy, 1994).
Podle Bernsteina se vétsina stresort sklada z fyzickych i psychologickych komponent,
které se Casto vzajemné prekryvaji, coz ztézuje jejich analyzu. Bernstein klasifikuje
psychologické stresory nasledovné:

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

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

rizikovy dopad.
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e Chronické stresory, které ptisobi dlouhodobé.

e Beézné kazdodenni starosti, které se zdaji byt nepodstatné, ale pusobi
nepiijemné, se mohou nashromazdit a negativné ovlivitovat ¢lovéka. Naopak

kazdodenni pozitivni situace mohou pusobit ochranné.

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

na nové podminky (Sigmund, Kvintova, Safaf, 2014).
Elkind popisuje tii typy stresort, které se lisi mirou kontroly a moznosti ovlivnéni
vzniku zatéze:
o predvidatelny stresor, ktery 1ze kontrolovat,

o Jedna se o stresor, ktery muzeme predem ocekavat a ovlivnit jeho
vyskyt.
o predvidatelny stresor, ktery nelze kontrolovat,

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

psychohygieny a copingu.
o nepiedvidatelny 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,
Safaf, 2014).

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

stresogenni vliv. Typické znaky stresovych situaci zahrnu;i:
e neovlivnitelné situace,

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

situace, kterou mizeme ovlivnit, sniZuje stres.

o nepiedvidatelnost vzniku zatézové situace,
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o Stres se zvySuje, pokud nedokdzeme piedpoveédét urcité udalosti

a pfipravit se na n¢.
o nadmérné a nepfimeétené naroky,

o Nekteré situace mohou byt pfiliS narocné a presahovat schopnosti

jedince.
e znaCna zivotni zména,
o Situace, ktera vyZaduje velké prizpisobeni a méni soucasné navyky.
o vlastni nefesitelné vnitini konflikty,

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

potfeby (Sigmund, Kvintova, Safat, 2014).

Kftivohlavy (1994, s. 12) popisuje pojem stresor jako ,,negativné na cloveéka ptsobici
vliv“ a predstavuje celou tadu stresorti. Kiivohlavy uvadi prehled faktora, které
ovliviluji pracovni zatéz a jsou charakteristické pro vztah mezi zaméstnanim a stresem.

Kazdy z téchto faktord ma negativni vliv na jiné aspekty zdravi ¢loveka:
e pfetiZeni praci,

o situace, kdy je mnozstvi prace vyssi, nez je ¢lovék schopen vykonat,

coz vede ke stresu,

e Casovy stres,

o nedostatek ¢asu potfebného k vykonani urcité prace,
e neumérné velkd odpoveédnost,

o napf. odpovédnost za lidské zivoty,
e nejasné pravomoci,

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

o ocekavani kariérniho rustu, které se nenapliiuje,

e kontakt s lidmi,
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o pro nekoho je styk slidmi nebo naopak izolace od ostatnich

stresogennim faktorem,
¢ nezameéstnanost,

o ztrata zaméstnani nebo Castd zména zaméstnani (Kfivohlavy, 1994).

Vw7

Vyss8i postaveni ne vzdy znamena vyssi uroven stresu. DileZitost 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 stresoram pridava individualni a situcni faktory, jako jsou osobnostni faktory,
kvalita socialni podpory, vztah mezi praci a osobnim zivotem jedince,
a enviromentalni podminky, jako jsou hluk, nizka teplota, toxiny, zneci§téné ovzdusi,
osvétleni a dalsi. Brockert zdlraziiuje, Ze jednim z aspektd, které ovliviiuji pracovni
stres, je zodpovédnost za lidi. Profese, kde je zodpoveédnost za lidi na prvnim misté,
jsou vystaveny vysoké urovni stresu. Lidé v téchto profesich maji tendenci vice koufit
a mit zvySenou hladinu cholesterolu v krvi. Jednim z divodi tohoto stresu je také
interakce s lidmi, ktera muze byt Casové narotna a ménit se i po mnoha letech
zkuSenosti. Je dalezité si uvédomit, ze povaha stresort se v nasi uspéchané spolecnosti
oproti minulosti zménila. Stresord v dne$ni dobé neubyva, ale méni se jejich povaha
a uroveii. Castdji se objevuji stresory, které jsou zaloZené na psychosocialnim stresu

zpusobeném vysokymi pozadavky na vykon v omezeném cCase. (Kebza, 2005).
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4 Stres a jeho vliv na duSevni zdravi

4.1 Stres

Stres je prirozenou reakci ¢loveka v nepfijemné situaci, ktera se projevuje vnitfnimi
reakcemi a urcitym chovanim. Vyskytuje se ve dvou variantach: eustres prameni
z pozitivnich jevi 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 ptichazi napéti, tlak, pfetizeni a zatéz (Kiivohlavy, 2009).
Stres se objevuje, kdyz cloveék dlouhou dobu celi silnému podnétu nebo se ocita
v nesnesitelné situaci, ze které se nedokaze vymanit. Tato psychicka zatéz zptisobuje
nadmeérné vzruseni a organismus nejprve reaguje poplachovou reakci, ktera po urcité
dobé prechazi do faze rezistence a adaptace. Pokud se ¢loveék nedokaze adaptovat,
nasleduje vyCerpani. Poplachova reakce zpusobuje vyrazné fyziologické zmény, jako
je zvyseni srdecni Cinnosti a krevniho tlaku, pokles teploty kiize a hormonalni zmény.
Tyto zmény jsou doprovazeny emocemi jako je neklid, pocit ohrozeni a dal§imi
negativnimi pocity na zaklad¢ situace. Stres vyCerpava energii na adaptaci, ktera neni
nekonecna. Dlouhodobé vystavovani se extrémnim podminkam muiize vést ke slozitym
zménam fyziologického, psychologického a socialniho fungovani dlovéka (Svamberk

Sauerova, 2018).

V oblasti Skolstvi je stres povazovan za jeden z nejnebezpecnéjsich, nebot’ zde dochazi
k prolinani dlouhodobého a akutniho stresu, ktery je Casto zpusoben riznymi faktory.
Tato situace ucitelim skoro neumoziuje vytvofit si obranné mechanismy proti
konkrétnim stresorim, protoze jsou vystavovani dal$im stresovym faktorim,

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

Stres u ucitel muze zvysit vyskyt infekénich onemocnéni, protoze ma vyznamny vliv
na obranyschopnost imunitniho systému. Imunitniho systému hraje klicovou roli
v situact, kdy je ucitel Casto vystaven infekcim. Nicméné zvySend nemocnost je dalsim
faktorem stresu v zivoté€ ucitele a vede ho do za¢arovaného kruhu obtizi (Smetackova,

Stéch a kol., 2020).
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4.2 Projevy stresu

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

Projevy prozivaného stresu se vyskytuji u kazdého jedince individualné. Kazdy ¢lovek
proziva stres jedineCnym zpusobem a ma odlisné schopnosti zvladnout zatézovou

situaci. Pfiznaky stresu mohou mit emocionalni, fyziologicky nebo behavioralni

charakter a lisi se u kazdého jedince (Svamberk Sauerova, 2018).
Priklady projevu stresu:

1. Projevy emocionalni:
e vykyvy nélad,

® negativni mySlent,

® podrazdéni,

® Unava, vyCerpani

e gskleslost,

e vykyvy emoci,

® nesoustiedénost.

2. Projevy fyziologickeé:

e zrychlena ¢innost srdce,

e tlak v oblasti hrudé,

e zrychleny dech, tep,

e Dbolesti v oblasti bficha,

e nadmérné poceni,

e svalové napéti, svalovy tfes,
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 nadmérna nebo nedostate¢na konzumace jidla,
e zrychlena fec,

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

Stres muze byt priinou rliznych onemocnéni a poruch tim, ze jedinec nedokaze
efektivné zvladat a prizpusobovat se stresovym situacim, coz nasledné muze vést
k rozvoji onemocnéni. Stres ovliviiuje také naSe emoce. Pii negativnich emocich
prevazuje tzv. sympatikus, ktery zpusobuje rozsifeni zornic, zvySeni krevniho tlaku
a zrychleni tepové frekvence. Hnév, agrese nebo dokonce strach mohou byt zpisobeny
nadmérnym stresem. Tyto negativni pocity spotiebovavaji velké mnozstvi nasi
energie, proto bychom neméli ignorovat pocate¢ni priznaky stresu. Dusledky stresu

se nejCaste]i projevuji tzv. psychosomatickymi onemocnénimi (Bartko, 1976).

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

odpocinku, starosti, obavy a strach.
Mezi priklady psychosomatickych chorob patri:

e bolesti hlavy, bficha, zad,
e Unava,

e neurologické problémy,

e srdecni choroby,

e kozni onemocnéni,

e rakovina,

e dychaci potize, astma,

e alergie (Bartko, 1976).
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4.4 Déleni stresoru

Stresory jsou negativni vlivy, které ptsobi v situacich stresu a déli se na fyziologické
(bolest, nemoc, uraz), psychické (negativni emoce, obava ze selhani, uzkost) a socialni
(tlak spoleCnosti, rozvod, konfliktni situace). I kdyz maji lidé dobrou schopnost
adaptace, jsou dlouhodobé wvystaveni ruznym stresorim. Tyto stresory pusobi
predev§im prostifednictvim emoci, jako jsou strach a hnév, které jsou spojené s ¢innosti
autonomni nervové soustavy. Stresujici situace ma primarni dusledek v podobé
negativniho emoc¢niho napéti. Zakladnimi symptomy stresu jsou zvySend vzru§ivost
nebo naopak utlumeni, kieCovitost, nesoustiedénost, zatuhlost, svalovy tfes, ochablost,
preskakujici hlas, projevy bezmyslenkovitého jednani, zvyseni nebo naopak snizeni
aktivity, netrpélivost, zhorSené sebeovladani, zvraceni, stfevni potize. I kdyz jsou
stresory povazovany za negativni faktory, uritd urovei stresu je nezbytna pro ,,zivotni
odolnost™ za predpokladu, ze si jedinec udrzuje smysluplné zivotni cile. V tomto
smyslu neni pro psychicky rozvoj osobnosti zadouci zivot v upln€ bezproblémovych

podminkach (Svamberk Sauerova, 2018).

Existuji dalsi rozdéleni stresu, a to na akutni a chronicky. Akutni stres se obvykle
objevuje v reakci na jasn€ definovany podnét, zatimco chronicky stres mize byt méné
zietelny a obtiznéji rozpoznatelny. V ptfipadé chronického stresu Casto neni mozné
uréit jednu konkrétni pii¢inu. Casto je vyvolan kombinaci vice faktordi, které mohou

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

Dalsim délenim stresortl je smér pusobeni. RozliSujeme stresory vnéjsi (pfichazeji

z okoli) a vnitini (pfichazeji piimo z Slovéka) (Svamberk Sauerova, 2018).

V nékterych situacich muaze stres pusobit jako zdravy a pozitivni faktor (eustres),
protoze stimuluje jedince k lepsim vykoniim. Avsak, tato zaté€z nesmi trvat dlouhodobé
a vycCerpavat organismus. Na druhé strané nadmeérna zaté€z (distres) pisobi skodlive
a vyvolava fadu negativnich jevii a muze vést k psychickym onemocnénim. Vedle
prolinani riznych druhti stresovych situaci a kombinaci vlivii akutniho a chronického
stresu je tfeba brat v ivahu také kazdodenni neptijemnosti, které jsou soucasti bézného
zivota. Je dalezité dbat na to, aby se tyto nepfijemnosti nehromadily a neztézovaly

tak zvladani jinych stresovych faktorti (Kfivohlavy, 1994).
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Svamberk Sauerova (2018) uvadi, Ze pfi omezeni vlivu stresu na jednani a prozivani
jedince je dulezité si uvédomit, ze existuji Ctyfi faktory, které vyrazné zvysuji
stresogenni potencial stresoru:

e predvidatelnost puisobeni stresu,

e ovlivnitelnost,

e narocnost pasobeni stresu,

e vnitini nesoulad.

Vzhledem k charakteru pedagogickych profesi 1ze v ramci prevence ovlivnit nékteré
faktory pomoci konkrétnich technik. Lze snizit subjektivni vnimani naroCnosti
zvySovanim odolnosti osobnosti, posilovanim schopnosti snaset frustraci, pouzivanim
relaxacnich technik a zvySenim sebediveéry. Dale l1ze tesit vnitini konflikty rdznymi

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

Kazda stresova situace ovliviiuje nas metabolismus. Reakce na danou situaci
a schopnost vnimani a zvladani stresu je u kazdého jedince zcela individualni.
Kazdy z nas reaguje na podnéty zcela odli§né. Zakladnimi stadii stresu jsou alarmova

reakce, rezistence a faze vycCerpani (Kfivohlavy, 1994).
4.5.1 Alarmova reakce

Alarmova reakce se projevuje rychlou mobilizaci organismu k obrané, utéku a udrzeni
pohotovosti, coz je bezprostiedni reakce na stresor. Tato reakce vyvolava vyplavovani
adrenalinu, noradrenalinu, kortizolu a dalSich latek. V dasledku této reakce se zvysuje
tepova frekvence, zrychluje se dech, svaly se napinaji a cévy se zuzuji. Zaroven
se rozSifuji zornice a zvySuje se poceni. Ackoliv tato reakce mize mit pozitivni
pfinosy, jako napfiiklad snizeni pocitu bolesti, zlepSeni kognitivnich a smyslovych
schopnosti, zlepSeni paméti nebo zvySeni svalové sily, organismus béhem ni Casto

plytva energii a svymi zdroji (Kfivohlavy, 1994).
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4.5.2 Rezistence (adaptacni faze)

V této fazi se naSe t€lo snazi prizpusobit a branit se stresu, aby zvladlo jeho ptsobeni.
Tato Cast stresové reakce je zalozena na adaptaci, béhem které dochéazi ke zvySeni
hladiny kortizolu. T¢€lo se uci lépe hospodafit s energii a v pfipade pretrvavajicich
stresord se vyvijeji nové obranné mechanismy. Pokud se situace zvladne, stres ustoupi
a télo se vrati do normalniho stavu. Pokud vSak stres pretrvava, nasleduje faze
vycCerpani, ktera muze vést k poSkozeni vnitinich organi a zvySenému riziku
onemocnéni. V tomto sméru je pro ucitele situace velmi naro¢na, nebot na opakujici
se stresor si muze ucitel v ramci adaptace vytvorit konkrétni obranny mechanismus
a pripravit se na jeho pasobeni, neni stejnym zpuisobem mozné postupovat vici stale
nové prichazejicim 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 nejnarocnéjsi situace, kdy je
vystaven opakovanému a chronickému pusobeni stresoru, ktery nelze pifiméfené

adaptovat diky jeho preru§ovanému charakteru. (Svamberk Sauerova, 2018).
4.5.3 Faze vyCerpani

Pokud stresova situace trva delsi dobu a obranné mechanismy jsou nedostate¢né
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 vycCerpani je vysledkem pusobeni chronického

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

Kazda slozka zdravi méa vyznamny dopad na schopnost jedince zvladat stres,
a proto je klicové vénovat pozornost vSem témto dimenzim. Prevence stresu
a syndromu vyhoteni spoc¢iva v tom, aby jedinec vyuzil své nejsilnéjsi slozky zdravi.
Existuje ne€kolik slozek zdravi, které jsou dulezité pro odolnost viici stresu a nemocem,
napt. slozka fyzicka, socidlni, emocionalni, intelektualni, 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 dostateCnou socialni sit' vztahd, ktera jim
pomuze piekonat pusobeni stresu. Spiritualita pfinasi vnitini klid a harmonii a viru
v feSeni problému. Podrobnéjsi charakteristika jednotlivych slozek zdravi poskytuje
lepsi pochopeni, jak ovlivnit vlastni zdravi pied plsobenim stresu (Svamberk

Sauerova, 2018).
4.6.1 Emocionalni dimenze

Tato dimenze si zaklada na psychosomatickém pojeti zdravi, které se zamétuje na to,
jak emocionalni slozka temperamentu a individualni vlastnosti jedince ovliviiuji jeho
chovani a reakce na stresové situace. Z tohoto pohledu l1ze diskutovat o tom, jak zivotni

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

Schopnost celkového porozuméni stresu je jednou z vyhod dobré urovné inteligence
pii zvladani stresu. Kromé toho je i tvofivost dulezitou slozkou v procesu zvladani
stresu, protoze umoziuje vytvaret inovativni pristupy k feseni naro¢nych 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 primérni (Kursch, 2016).
4.6.3 Socialni dimenze

Socialni dimenze zdravi zahrnuje pfedev§im mnozstvi a kvalitu socialnich interakci.
Bohaté kvalitni socialni interakce napomahaji redukci stresu, pusobi jako opora.
Velmi dualezité je, jak k socialnim vztahim jedinec pfistupuje, jak vysoko v jeho
hodnotovém systému socialni vztahy stoji a zda socialni interakce tvoti pro doty¢ného
cilovou hodnotovou kategorii €i je na urovni uzitkového piistupu. Rozdil v pojeti
téchto hodnot tkvi v aktivnim ¢i pasivnim piistupu k budovani interakci. Pfi cilovém
pojeti dané hodnoty se jedinec snazi aktivné utvaret své vztahy s okolim, dba 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 daraz na to, jaky prospéch muze mit jedinec nebo skupina
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z daného vztahu nebo interakce. Sdileni a pfizpiisobovani se navzajem jsou klicovymi
aspekty socialnich vztaht. Na druhou stranu socialni interakce jsou, zvlasté v profesi

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

Podobné jako u piedchozi dimenze i prostiedi hraje rozhodujici roli pfi vzniku
a zvladani stresu. Na jedné strané¢ v ném fada stresort vznika, na druhé strané
prokazateln€ pusobi také jako faktor preventivni. Z rizikovych faktorti l1ze jmenovat
zejména kvalitu zivotniho prostiedi, zameéstnani. Jako protektivni faktor pusobi

predevsim pfiroda (Kursch, 2016).
4.6.5 Spiritualni dimenze

V neposledni fadé nelze opomijet ani spiritualni rovinu zdravi, at' uz ji budeme pojimat
jakkoliv. Pro ucely tohoto textu je nejvystiznéjsi chapani spirituality jako viry v sama

sebe 1 bez presahu 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 piizpasobit se stresové situaci. (Svamberk Sauerova, 2018).
Podle Kfiivohlavého (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, ktefi zpracovali teorii copingu, rozliSuji dva zékladni typy

téchto strategii:

e zaméfeni se na feSeni problému,

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

,,Povolani ucitele, pokud se pro néj clovék rozhodne na cely zivot, je velmi narocné
a vycerpavajici. Ne vSichni, kdo se stanou uciteli, se dokdzou s naroky pedagogické
praxe uspeésné vyrovnavat. Opakované zazitky distresu mohou u nékterych z nich
vyvolat syndrom vyhasnuti (vyhoteni), tj. stav zivotniho vyCerpani* (Mares, 2013, s.
512). Stres a syndrom vyhoteni jsou vyznamnymi spoleCenskymi 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 ucitelti postihne
syndrom vyhoteni (Hennig, Keller, 1996). Podle Prichy (2002) je prace ucitele
z hlediska pracovni zatéze velmi naroCna. VétSina vefejnosti je si védoma toho,
ze ucitelska profese predstavuje znacné psychické zatizeni a mize mit negativni dopad
na zdravi ucitele. NejCast€jSimi stresory u pedagogickych pracovniki jsou podle

Prichy (2002):

e problémy s zaky,

e pracovni pretiZeni,

e problémy s kolegy,

e problémy s rodici,

e nizké spoleCenské ohodnocent,
e (Casté zmény,

e stereotyp,

e Spatné pracovni podminky,

e Spatny pristup zakd,

e nedostatek Casu pro odpocinek a relaxaci.
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S Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni, znamy také jako ,burn-out, oznacuje dlouhodoby stav
psychického vypéti, které vznika v dusledku trvalého a zvySeného stresu a projevuje
se télesnymi, kognitivnimi a emocnimi problémy. Tento syndrom se projevuje jako
nasledek opakovaného a dlouhodobého procesu. Jedna se o soubéh mnoha faktora.
Vyhofeni vznika v disledku dlouhodobého a silného plsobeni stresu.
Nejcasteji postihuje pomahajici profese, mezi které patii i ucitelé. Riziko vzniku
syndromu vyhoteni se u kazdého jedince 1isi a zavisi na osobnostnich faktorech,
jako je strach ze selhani a schopnost zvladat stres. Dulezitym faktorem je také kvalita
vztaht v pracovnim prostiedi a celkova spokojenost s pracovnim zivotem. K prevenci
syndromu vyhoteni pfispiva také zdravy zivotni styl, protozZe inava a vy¢erpani mohou
byt jeho pfic¢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:
nadseni, stagnace, frustrace, apatie, vyhoteni (Svamberk Sauerova, 2018).

Ucitelska profese je povazovana za jedno z nejnarocnéjSich a rizikovych povolani
s ohledem na moznost vzniku syndromu vyhoteni, protoze ucitelé se kazdodenné

potykaji s riznorodymi stresory, které mohou byt rizné silné. Ucitelské stresory 1ze

rozdélit do tii typt:

e stresory tykajici se studentl, rodica a kolegd,

e stresory tykajici se vyuky,

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

Vyhoteni v profesi ucitele vede k nekvalitni vyuce, ke Spatnym vztahim s kolegy

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

Syndrom vyhoteni lze rozdélit mezi akutnim a chronickym syndromem vyhofeni
podle Casového pribéhu. Akutni vyhoteni vznika obvykle po kratkodobé nadmeérné

pracovni zat€zi, zatimco chronické vyhoteni vznika po dlouhodobém vystaveni silnym
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stresorim. Chronické vyhoteni probiha v péti fazich a mize mit negativni dopad

na psychickou, t&lesnou a socialni rovinu jedince (Svamberk Sauerova, 2018).
5.2 Priciny vzniku syndromu vyhoteni

Syndrom vyhoteni vznika v disledku kombinace subjektivnich a objektivnich faktora.
Mezi subjektivni faktory patfi osobni charakteristiky, jako jsou nizké sebevédomi,
vysoké naroky, empatie a nerozhodnost. Objektivni pfi¢iny jsou prevazné zpusobeny
externimi faktory pracovniho prostiedi, které ovliviiuji pracovni zatéz a pfispivaji
k rozvoji syndromu vyhofeni. Mezi tyto faktory patii charakter prace, nadmérna
pracovni zatéz, casovy tlak, pfisné vedeni, mald mira volnosti, Spatnd kvalita
mezilidskych vztaht, konflikty na pracovisti, nedostateCné uznani, Spatné pracovni
podminky a nizké finan¢ni ohodnoceni (Kebza, 2005). Kopiiva (2016) dale uvadi

jako dalsi faktory ztratu ideald, workoholismus ¢i tzv. teror prilezitosti.

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

vlivy patii:

e individualni psychické pfi€iny — Spatna reakce na stres,
e individualni fyzické pfic¢iny — nezdravy zivotni styl,
e institucionalni pficiny,
e spoledenské piiginy (Smetackova, Stéch a kol., 2020).
Mnoho autori povazuje za hlavni pfiinu vyhofeni pravé podminky a vztahy

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

Syndrom vyhoteni za¢ind drobnymi a snadno ptehlédnutelnymi pfiznaky, které
se postupné mohou rozvinout v zadvazny a trvaly problém. Tyto pfiznaky jsou Casto
nespecifické, coz mize vést k nespravné diagnoze a lécbé. Tento syndrom je
charakterizovan Sirokou Skalou symptomu, které spolu zdanlivé nesouvisi. Muze se
zdat, ze se jedna o priznaky jiného zdravotniho problému (Smetackova, Stéch a kol.,

2020).

Pouha pritomnost pfiznaki je pouze prvnim krokem v procesu sméfujicim k syndromu

vyhoteni. Pokud se tyto pfiznaky postupné hromadi a trvaji delsi dobu, mohou vést
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k uplnému vyhoteni. Proto je dulezité ptiznaky sledovat a v ramci psychohygieny

pracovat na jejich redukci. (Svamberk Sauerové, 2018).
Mezi psychické pfiznaky syndromu vyhoteni patii:

e strach a uzkost,

e bezmocnost a beznadg¢j,
e osamelost,

e smutek, rozzurenost,

e ztrata motivace,

e deprese (Svamberk Sauerova, 2018).
K télesnym piiznakiim se radi:

e snizeni energie,

e Unava, vyCerpani

e télesna slabost,

e Dbolesti hlavy, kr¢ni patere, bficha,

e nechutenstvi,

e Ubytek hmotnosti,

e zazivaci potize,

e nespavost (Svamberk Sauerova, 2018).

Pfiznaky v socialni roving jsou:

e snizeni z4jmu o druhé,

e negativni vnimani sebe samého,
e negativni druhych,

e negativni piistup k zivotu,

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

Vyvoj vyhoteni podle Kiivohlavého probiha v péti fazich:

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

oc¢ekavani a ochotné pracuje i pfescasy. Je napliiovan svou praci a silné€ se s ni
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2)

3)

4)

5)

ztotoziuje, 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 idealli. Zacina se také zajimat o jiné zalezitosti nez
pouze pracovni, bere ohled na své osobni potfeby a koni¢ky (Kiivohlavy,
2012).

Frustrace — Pracovnik se zacina zajimat o efektivitu a smysl své prace, protoze
se opakované setkal s nespolupracyjicimi klienty a technickymi
a byrokratickymi piekazkami. Zaroven zacina brat v potaz své osobni potieby
a koniCky. Tato faze mize vést k sporim s nadfizenymi a mize se objevit
1 po¢inajici emocni a fyzické potize (Kfivohlavy, 2012).

Apatie — Stadium apatie nastava po del§im obdobi frustrace, kdy doty¢ny ztraci
vliv na frustrujici situace. Pracovnik vnima svou praci pouze jako zdroj obzivy,
plni jen zdkladni povinnosti a odmita jakékoli novinky, rozhovory se
spolupracovniky a pozadavky na praci prestas. Casto se citi obtéZovan praci
(Krivohlavy, 2012).

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

depresivniho nebo uzkostného mysleni (Kfivohlavy, 2012).

5.5 Syndrom vyhofreni u pedagogu

Prace ucitele prinas§i mnoho konfliktnich a stresovych situaci, protoze je ucitel
v prubéhu svého pracovniho dne v kontaktu s mnoha lidmi, a musi byt neustale
pozorny k jejich dotaziim, reakcim a pozadavkim. Krome toho musi fesit mnoho ukolt
a problém, aniz by ztratil ze zfetele hlavni cil. Ucitel je také pod dohledem zaka,

vedeni $koly a vefejnosti vEetné rodit (Smetatkova, Stéch a kol., 2020).

Ucitelska profese je zafazena mezi pomocné obory, kde dochazi k neustalému
kontaktu s zaky a studenty, coz nese s sebou profesionalni zodpovédnost. Ucitelstvi je
vnimano jako povolani, které se ¢asto spojuje s dlouhodobym stresem, ktery mize vést

k syndromu vyhoteni (Bartova, 2011).

32



Syndrom vyhoteni u uéitelt se vyvine pod vlivem silného a dlouhodobého stresu, ktery
nelze snadno zmirnit ¢i omezit. Ucitelské povolani pfinasi stres z mnoha zdroju, 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 rodiGe, pracovni prostiedi a mezilidské vztahy na pracovisti (Svamberk

Sauerova, 2018).
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6 DusSevni hygiena

Dusevni hygiena (psychohygiena) je definovana jako soubor zasad a technik, které
prispivaji k redukci disledkd puasobeni stresorti, pomahaji pfipravit se na naro¢né
Zivotni situace, zvySovat odolnost vi¢i nim, eventualné t€émto situacim predchazet
(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 (Ktivohlavy, 2009).

,DusSevni hygiena je obor, ktery se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi,
prevenci duSevnich poruch a nemoci“ (Hartl, 2000, s. 199). , Osvojeni si zasad dusevni
hygieny je dilezitou soucasti osobnostniho rozvoje, v pripadé ucitelské profese je
mozné osvojeni té€chto principti povazovat za podstatnou soucast rozvoje profesniho™
(Svamberk Sauerova, 2018, s. 66). Dusevni hygienu lze $ir§imi souvislostmi chapat
jako obor, ktery se snazi najit optimalni zivotni cestu, ktera respektuje potieby
jednotlived. V uz§im 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 zafadit terminy jako
sebevychova, zdravy zivotni styl, zivotosprava, duSevni klid, relaxace, socialni
interakce, Uprava pracovnich podminek a zrani osobnosti (Kfivohlavy, 2001). Dilezité
je mit pravidelny denni rezim, dostateCny spanek a odpocinek, pravidelné snidat,
nepiejidat se a udrzovat si pfiméfenou 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

dostateéné mnozstvi vody (Svamberk Sauerova, 2018).

Jednim z nejvyznamnéjsich témat a tikolt souCasné dusevni hygieny je prevence stresu
a jeho zvladani v ranych fazich. K tomuto ucelu se vyuzivaji antistresové programy,

coz jsou metody zameétené na fyzickou a psychickou relaxaci. Klidné a bezkonfliktni
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socialni prostiedi jedince a jeho zivotni perspektivy podporuji Gi¢innost antistresovych

cviceni (Kubitschek, 2020).

Dusevni hygiena muze slouzit také jako prevence syndromu vyhotfeni v jakékoli
profesi. Zakladni doporuceni jsou univerzalni a mohou byt aplikovana i pro feseni
jinych probléma. Tato doporudeni zahrnuji pravidelny pohyb, relaxacni cviCeni
a dodrzovani denniho rezimu, coz prispiva k celkovému zvyseni odolnosti jedince.
Z psychologického hlediska je dilezité, aby byl ¢loveék plné pohlcen provozovanou

aktivitou (Bartko, 1976).
6.1 DuSevni hygiena ucitelu

Ucitel by mél vytvaret prostiedi, které podporuje zdravy vyvoj zaku. Nicméné, pokud
je ucitel nervozni a pod stresem, muze to mit negativni vliv na jeho praci a také
na vztahy zakt ke spoleCnosti. ,,Dusevni zdravi jednotlivce je téméf vzdy spjato
s duSevnim zdravim lidi, ktefi ho obklopuji, se vztahy, které existuji mezi nim
a spolecnosti.“ (Bartko, 1976, s. 350). DuSevni zdravi ucitele proto vyrazné ovliviiuje

dusevni rovnovahu jeho zakt (Bartko, 1976).

Ucitelé se vyznacuji vysokou profesionalitou, avSak Casto nedostavaji dostatecné
spoleCenské uznani a mohou tak snadnéji podléhat stresu, ktery mize vést k syndromu
vyhoteni. V ramci psychohygieny je vhodné udrzovat profesionalni odstup
od problémi, nebrat neuspéchy zakl osobné a oddélovat pracovni a osobni Zzivot.
Ucitelé by meéli mit vlastnosti jako trpélivost, optimismus, velkorysost, moudrost,

kazen a klid (Kubitschek, 2020).

Ani alkohol a koufeni nepfispivaji ke spravné duSevni kondici. Neékdy také zastaralé
vybaveni Skoly miZze mit negativni dopad na snahu ucitelG modernizovat vyuku.
Na druhé strané, dobré vedeni Skoly pozitivné ovliviiuje psychickou pohodu ucitelt
a projevuje se to v jejich piistupu k zakoim (Svamberk Sauerova, 2018).

V boji proti stresu by se ucitelé méli snazit zdiraziiovat pozitivni stranky své prace,
soustiedit se na dosazené uspéchy a komunikovat s kolegy. Reditelé by zas méli piispét

vhodnymi motivaénimi postupy, pochvalami, podékovanim, financni odmeénou

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 zacarovaném kruhu. Snazi se udrzet préci tim, ze vynakladaji vice energie kazdy
den, coz vede ke stereotypu a omezenému usili. To negativné ovliviiuje jejich vztahy
s zaky, rodiCi a kolegy a muze vést k syndromu vyhoteni a dalsi ztraté smyslu prace

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

e Zmensete pfili§ vysoké idedly a pfijméte fakt, ze lidé 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 dulezité ukoly.
e Stanovte si priority a sestavte si plan, ktery vam usetfi Cas a energii.
e Rozdélte si praci na vice ¢asti.
o Deélejte si prestavky, abyste nevycCerpali vSechnu energii.

e Vyjadiujte své pocity otevieng, abyste se vyhnuli nedorozuménim

a konfliktum.

e Hiledejte emocionalni podporu u kolegti, aby vam pomohli s feSenim

probléma.

e Vyhybejte se negativnimu mysleni a radujte se z vaSich silnych stranek

a pozitivnich momentu.

e Pfipravte se na vyuku, vyhnéte se problémim a zvladejte je s rozvahou, kdyz

se vyskytnou.
e Nejednejte impulsivng, zdkovo jednani kritizujte konstruktivng.

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

napliuji, 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 Relaxacni techniky

Nejlepsim zpusobem, jak projit pracovnim dnem bez stresu, je kombinace dobrého
profesniho sebevédomi, dostatecného Casu na regeneraci a ochoty provérovat
1 u oblibenych zvyklosti, zda se skutecné osvédcuji v praxi. Metoda relaxace je ¢asto
vyuzivany a osvédceny zpusob, jak se vyrovnat s kazdodennimi situacemi. Relaxace
znamena proces nebo stav uvolnéni psychického a télesného napéti, ktery zahrnuje
uvolnéni, povoleni a zmimeéni. Cilem relaxace je psychické i fyzické uvolnéni.
Relaxaci nelze povazovat za nic nedélani, nebot’ jde o védomy a cileny proces
uvolnéni. Pozitivni G€inky spravné relaxace jsou zpomaleni metabolismu, zpomaleni
tepu a dechu, mensi spotieba kysliku a energie a vyplavovani endorfint (Svamberk

Sauerova, 2018).

Pro spravné relaxovani je zapotiebi dodrzovani urcitych zasad této ¢innosti. Nejprve
je dulezité si zvolit vhodné misto, které bude tiché, nerusivé a piijemné. Po celou dobu
relaxace bychom méli mit pfistup k dostate¢nému mnozstvi ¢erstvého vzduchu. Dale
je na misté volba pohodlné pozice, ve které se citime uvolnéné. Spravné dychani
a relaxace jsou kliCovymi faktory pfi zvladani stresové zatéze, nebot' nase dychani
hraje v této situaci velkou roli. Dechova cviCeni jsou uziteCna pro obnoveni
normalniho fungovani wvnitfnich organti a uvolnéni napéti. Tyto techniky jsou

povazovany za nejucinnéjsi zpusoby, jak snizit troven stresu (Kubitschek, 2020).

Relaxace nemusi byt pouze pasivni, kdy zhluboka dychame a snazime se uklidit mysl,
ale mize byt i aktivni, napf. klidna prochazka ptirodou, joga. Klid v dusi je dulezity,
protoze se z néj muze zrodit inspirace. Lidé jsou az piili§ Casto podrazdéni, unaveni,
depresivni a nemocni jen pro to, ze po dlouhé tydny pracuji a neumi se uklidnit
a uvolnit. Neschopnost relaxovat, odpocivat byva hlavni pficinou i stresu a syndromu

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

i psychické zdravi. Pohybova aktivita je dulezita pro clovéka béhem celého Zivota,
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nebot piispiva ke zlepseni fyzické kondice, koordinace téla a motorickych schopnosti.
Navic ma pozitivni vliv na kvalitu socialnich vztaht a formuje pozitivni vlastnosti
osobnosti. Clovek, ktery se vénuje pohybové aktivité, ma zvyseny pocit sebedtvéry
a 1épe se soustfedi. CviCeni udrzuje zdravy mozek a dalsi zivotn€ dulezité organy.
CviCeni neznamena jen sportovat nebo chodit do posilovny, ale mize se jednat
1 o prochazky v parku, zahradni¢eni nebo jogu. Aktivity pro ucitele by mély
kompenzovat jak nedostatecnou fyzickou zatéz, tak 1 mentalni, socialni a emocionalni
ptetizeni. Jako ptiklad vhodnych aktivit pro ucitele uvadi autorka cyklistiku nebo pési
turistiku, které spojuji pohyb v pfirodé s poznavanim kulturnich pamatek. Dale
doporucuje zahradkareni a chalupareni, kdy se poji fyzicka ¢innost s relaxaci

a pirodou (Svamberk Sauerova, 2018).

Slepicka, Hosek, Hatlova (2020) tvrdi, ze sport ma antistresovy uc¢inek tim, ze nas
odvadi od pracovniho stresu a pfenasi do svéta zabavy a hry. Pfi sportovani prozivame
momenty radosti, které harmonizuji naSe emoce a zlepsuji kvalitu zivota. Bézné
pracovni starosti nas stresuji a tvofi v nas napéti, ale sportovni aktivity nam pomahaji
toto napé€ti snizovat a redukovat piedpoklady pro vznik stresu. Navic sportovani
probiha mimo nas bézny prostor a automaticky nas tak prenasi do jiného psychického

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

Schopnost efektivni organizace Casu a usporadani ukolt je dalSim faktorem, jenz
ovliviiuje dusevni zdravi. Nedostatek Casu, tlak a Casova tisen trapi kvili vysokym

narokiim dnesni uspé€chané doby ¢im dal vice lidi.

Spravné planovani a efektivni vyuzivani Casu jsou nezbytnou soucasti 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 cloveék zvazil sviij vykon a piizptsobil sviij denni plan t€émto individualnim
moznostem. Pfi planovani jednotlivych Cinnosti a ukolt by mély byt respektovany
vlastni schopnosti, aby byl cil planu dosazitelny (Prasko, 2003). Pfi planovani
kazdodenniho rezimu je dobré nezapominat na veskeré oblasti, jez jsou pro clovéka

dulezité. Je to napf. rodina, partner, prace, osobni aktivita (Chamoutova, Chamoutova,
2006).
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6.2.4 Adaptace

Kfivohlavy (2009) zminiuje v souvislosti s psychohygienou adaptaci jako proces
pfizptisobovani se. Adaptace zahrnuje pfizpusobeni se jak neménnému zivotnimu
prostredi, tak i zménam, které jsou mozné. Proto je pro psychohygienu kli¢ové naucit
se ovladat sebe sama a vyhnout se selhani v této oblasti. Schopnost adaptovat se

na nové situace je dulezita pro uspésné zvladani stresu.
6.2.5 Tvorba

Kli¢ovou soucasti prevence syndromu vyhoteni jsou riznorodé aktivity, pii kterych
Cloveék muze relaxovat. Pokud jsme do aktivity pln€ ponofeni, mizeme dosahnout
relaxovaného stavu, ktery vyvolava klid, spokojenost a harmonii. Tvirci 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 Cinnost doprovazely. Podstatou tvorby neni vysledek,

ale samotny kreativni proces (Svamberk Sauerova, 2018).

Tvurci Cinnosti by mély byt klidné a prijemné aktivity. Mize se jednat o malovani,
kresleni, fotografovani, zpév, psani textti. Dulezité je, aby aktivity nebyly pro ¢lovéka

slozité a stresujici (Kubitschek, 2020).
6.2.6 Cestovani

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

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

S humorem jde vSechno snaz. Petrak (2016) odkazuje na teorii S. Freuda, kdy je humor
popisovan jako ventil k ,upuSténi pary“. Humor snizuje stres jak pro zaky,
tak i pro pedagoga. Svingalova (2006) uvadi, e &lovék, ktery je obklopen humorem

nahlizi na komplikované situace s nadhledem a je ¢astéji 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 tismév je nékdy lepsi nez
velky proslov. Kdo umi na vyzvy reagovat s humorem, zistane uvolnénéjsi, a pfitom
neztrati autoritu. Naopak, diky humoru budete sympati¢té;si, dokonce se fika, ze vas

humor o ochrani pted vyhofenim (Kubitschek, 2020).

Je dulezité, aby kazdy pedagog mél moznost sdilet své kazdodenni starosti a radosti
s nekym blizkym. Socialni interakce, at uz verbalni ¢i neverbalni, je klicovou soucasti
komunikace. Komunikace nas motivuje a informuje, umoziuje nam videt svét jinak
a nabizi nam nové pohledy na situace. Nékdy 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, pratelé a mezilidské vztahy

Pratelstvi, manzelstvi a partnerstvi hraji kliCcovou roli pfi redukci stresu. Kdyz ma
Clovék od rodiny, partnera nebo pratel dostateCnou podporu, pochopeni a uznani,
dokéaze lépe prekonat své obtize. Kvalitni rodinné prostiedi vytvari kazdy ¢len rodiny
a neni to jen o jednom cloveéku. Pratelské vztahy také prispivaji k obnové energie
a kazdy z nas ma jinou potiebu sdilet své problémy s prateli. I kdyz to neplati
pro vSechny, pratelstvi ma pro mnoho lidi velky vyznam, protoze sdilena starost je

polovic¢ni starost a sdilena radost je dvojnasobna radost (Melgosa, 1997).
6.2.9 Wellness

Podle Cathaly (2007) by mély byt wellness programy vyvazené a zahrnovat komplexni
péci o télo i dusi. K tomu patii rizné aktivity, jako jsou pohybové cviCeni, péce o télo,
zdrava vyziva, komunikace, mentalni rozvoj, kontakt s ptirodou a duchovni rozvoj,
které jsou soucasti wellness programtl. Svamberk Sauerova (2018) uvadi, ze néktefi
lidé diky spravnému nastaveni hodnot i vychové umi vc€as pfizpasobit své pracovni
vytizeni a fesi problémy tak, aby si udrzeli osobni wellness na odpovidajici urovni,
¢imz jsou schopni sami Uspésné odolavat ohrozeni. Dodava, ze pro takovou osobni
terapii je dulezité vyclenit si volny Cas a ten pak vyuzivat ve smyslu wellness.
To poskytuje relativné jednoduchy a srozumitelny navod na kvalitni a smysluplny

zivot. Zaruku uspéchu autorka spattuje prave v celistvosti, s jakou wellness pfistupuje
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k Clovéku. 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 dodrzovani 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 pritahuji dalsi negativni situace. Naopak je
dilezité, abychom si uvédomovali pozitivni situace a davali pfednost pozitivnim
myslenkam. Je tedy daleZité se naudit nékteré véci ignorovat (Svamberk Sauerova,

2018).
6.3.2 Bilancovani

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

zpétné vazby (Mertin, Gillernova, 2010).

Druhou moznosti, kterou autorka metody uvadi, je pozitivni zivotni bilance. Principem
je zaznamenat si na konci dne v§e, co nas ten den potéSilo. Podobné 1ze na zacatku dne
sestavit seznam vseho, na co se dany den mizeme tésit. Pokud z mame pocit, Ze nas
tento den neceka nic pfijemného, mizeme rozvrh védomé ovlivnit a pfidat oblibenou
aktivitu. Pfi dlouhodobém provozovani této techniky by mélo dojit k pozitivni zméné

vnimani dobrych 1 Spatnych situaci (Mertin, Gillernovéa, 2010).
6.3.3 Vizualizace prijemného podnétu

Vizualizace je dulezitou soucasti fady psychologickych technik a koucovani. Jde

pfi ni o vytvoreni konkrétni pfedstavy tykajici se naseho chovani. Vizualizovat lze
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napiiklad cil, kterého chceme dosahnout nebo piijemny podnét, ktery v nas vyvolava
pozitivni pocity. Pozitivni naladéni pak vede k lepSimu zvladani negativnich situaci

(Svamberk Sauerova, 2018).
6.3.4 Vzpominkové album

Vytvorenim vzpominkového alba muzeme spojit fotografie s nejhezC¢imi okamziky
naSeho zivota. Album poté slouzi jako zdsoba pozitivnich vzpominek, které nam
v tézkych chvilich udélaji radost. Mizeme se také naucit cilené takové fotografie

pofizovat (Svamberk Sauerova, 2018).
6.3.5 Moje uspéchy

Cilem této techniky je beéhem deseti minut vypsat vSechny nase uspéchy za posledni
dobu. Dale muzeme piidat uspéchy, kterych jsme dosahli ve vzdalenéjsi minulosti.
Po dokonceni seznamu pfichazi zpétna vazba, kdy si promyslime, které uspéchy byly
nejdulezitéjsi, ze kterych mame nejvétsi radost, zda se na nich podilel nékdo blizky.
Dozvime se také, jestli praveé prozivame uspéSné obdobi nebo zda jsme v minulosti

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

7 Vlastni Setreni

Prakticka Cast se zaméfuje na zkuSenosti pedagogu stiednich Skol s negativnimi
dopady jejich profese a naslednym feSenim a predchazenim téchto dopadi. Cilem
dotaznikového Setfeni na vybraném vzorku pedagogu je na zakladé analyzy ziskanych
odpoveédi doporucit moznosti ke zvySeni odolnosti psychické zatéze. Na zakladé
literarni reSerSe byla stanovena hypotéza, ktera byla ovéfena na zakladé vysledku

dotaznikového Setieni.
7.1 Charakteristika mista Setreni

Setieni a sbér informaci byl proveden s pomoci pedagogt z Integrované Stredni Skoly
v Rakovniku, Stfedni primyslové Skoly Emila Kolbena v Rakovniku, Masarykové
obchodni  akademie v = Rakovniku a  Stfedni  zemédélské  skoly
v Rakovniku. Rakovnik je men§i mésto ve StfedoCeském kraji nedaleko Prahy.
Nachazi se zde veskera obCanska vybavenost a bohata priroda. Vici velikosti mésta je
zde pomeérné mnoho zakladnich 1 stfednich Skol. PfedevSim stfedni Skoly vyuzivaji

studenti z celého okresu.
7.2 Dotaznikové Setreni

Setieni bylo provedeno pomoci metody kvantitativniho dotaznikového Setieni
na vybraném vzorku ucitelt stfednich skol v Rakovniku. Dotaznik byl vytvoren
pomoci internetové stranky Survio (odkaz: www.survio.com). Jednotlivé otazky byly
sestaveny na zaklade literarni reSerSe. Sestaveny dotaznik obsahoval 14 otazek
s preddefinovanymi odpovédmi a 2 otazky s volnymi odpovéd'mi. Hypotéza byla
nasledujici:

1) Ucitelé stiednich Skol jsou dlouhodobé vystavovani stresu a pocituji
psychickou i fyzickou tnavu. Tyto negativni jevy prameni z naplné profese
ucitele.

2) Ucitelé 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
uditeldm jednotlivych skol. Tistény dotaznik lze najit v piiloze &. 1. Setfeni se celkové
zacastnilo 92 respondentti. Dotaznik byl zcela anonymni a pouzit pouze pro ucely
bakalarské prace. Po skonceni sbéru informaci byla provedena analyza a vysledky

dotaznikového Setfeni byly vyjadieny pomoci grafti a hodnot.
7.3 Zhodnoceni vysledku dotaznikového Setfeni

Graf 1: Pohlavi respondentt

1 Pohlavi

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

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze dvou odpovedi a mohli vybrat pouze jednu.
Z celkového poctu 92 respondenti dotaznik vyplnilo 53 Zen (58 %) a 39 muzd
(42 %). Toto rozlozeni je znazornéno na Grafu 1. Poméme velky pocet respondentti
muzského pohlavi zapficinila riznorodost stiednich skol a jejich zaméfeni. Na téchto
Skolach pasobi mnoho mistrii a pedagogti s odbornym zaméfenim. Na druhou stranu

lze z prvni otazky vycist, ze v ucitelské profesi stale prevladaji zastoupenim zeny.
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Graf 2: Vék respondentt

2 Vek

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

Zdroj: vlastni zpracovani

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

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

3 Délka praxe

D

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

Zdroj: vlastni zpracovani

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

meéla 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 méeli respondenti na vybér ze dvou odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 4 vyjadiuje spokojenost respondentd s profesi ucitele. Moznost ,,Ano” vybralo
89 respondentti (97 %). Moznost ,,Ne“ uvedli 3 respondenti (3 %). Z vysledki mazeme
usoudit, ze velka vétSina dotazovanych respondentd je s profesi ucitele celkové
spokojena a napliiuje je. Prekvapujici je, ze 3 respondenti nejsou s profesi ucitele
spokojeni nebo je nenapliiuje. Lze se pouze domnivat, co je pti¢inou této odpovédi.
Muze to byt zapfiinéno negativnimi vlivy profese ucitele a jejich nasledky,
dlouhodobym stresem nebo syndromem vyhoteni. Na druhou stranu tyto jevy mohou

pocitovat i respondenti, ktefi 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 meli respondenti na vybér ze tii odpoveédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 5 zobrazuje fyzickou tnavu respondentii z pracovni naplné ucitele. Nejvice
respondentt, tedy 58 (63 %) uvedlo, Ze z pracovni naplné ucitele nejsou fyzicky
unaveni. 24 respondentti (26 %) zvolilo moznost ,,Ano, obCas“. Nejmensi zastoupeni
ma moznost ,,Ano, Casto”, kterou vybralo 10 respondentt (11 %). Z vysledku mizeme
vyvodit nazor, ze vice nez polovina respondentt nepovazuje profesi ucitele za fyzicky
narocnou a unavujici. To vyvraci Cast stanovené hypotézy, ktera tika, ze ucitelé
pocituji fyzickou tnavu, ktera prameni z naplné jejich prace. Vétsina respondentt

totiz uvedla, ze nepocituje fyzickou tnavu 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 odpovedi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 6 zobrazuje psychickou tinavu respondenttl z pracovni naplné ucitele. Velka Cast
respondenti uvedla, Zze jsou Casto psychicky unaveni z profesni naplné€ ucitele.
Jde o 63 respondenti (68 %), ktefi tuto moznost vybrali. DalSich 29 respondentt
(32 %) uvedlo, ze jsou obcas psychicky unaveni. Moznost ,,Ne, nikdy* nevybral zadny
respondent. Je tedy zfejmé, ze vsSichni respondenti povazuji profesi ucitele
za psychicky naro¢nou a unavujici. Zajimavé je porovnani s pfedchozim grafem
a srovnani fyzické a psychické unavy v profesi ucitele. Z odpoveédi lze vycist,
ze profese ucitele je mnohem vice psychicky narocna nez fyzicky. Touto otazkou
a grafem se potvrzuje cast stanovené hypotézy, ktera tika, ze ucitelé pocit'uji
psychickou tnavu, ktera prameni z napln€ jejich prace. Tento zavér muzeme dolozit
1 na zékladé literatury, ktera oznacuje ucitelskou profesi a dalsi profese, které pfimo

zavisi na kontaktu a vztahy mezi lidmi, za psychicky naro¢né.
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QGraf 7: Stres

7 Jste v profesi ulitele 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 odpovedi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 7 ukazuje, zda se respondenti setkavaji v profesi uclitele se stresem.
57 respondentt (62 %) uvedlo, Ze jsou obcCas ve stresu. DalSich 35 respondentt (38 %)
uvedlo, Ze jsou Casto ve stresu. Moznost ,,Ne, nikdy“ nevybral zadny respondent.
Celkové tedy vSichni respondenti tvrdi, ze v profesi ucitele pocituji stres at' uz
na obcCasné ¢i 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.
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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 méeli respondenti na vybér ze dvou odpovédi a mohli vybrat pouze jednu.
Graf 8 popisuje setkani respondentti se syndromem vyhoteni nebo alespori pocitem
vyhoteni v profesi ucitele. 80 respondentti (87 %) si mysli, ze se s pocitem nebo
syndromem vyhoreni nesetkali. 12 respondentt (13 %) uvedlo, ze pocit nebo syndrom
vyhoteni zazili. Jedna se o pomérmé malé procento respondentt, ktefi se s vyhorenim
v profesi ucitele setkali. AvSak jak uvadi literatura, neni vzdy jasné, zda jde o syndrom
vyhoteni a jeho ptiznaky. Nelze tedy vyloucit, ze ¢ast zbylych respondent vyhoteni

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

9 Jaké dalsi nasledky negativnich vlivl v profesi uditele

Negativni myslenky, deprese
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Zdroj: vlastni zpracovani

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

nebo vice odpovedi. Graf 9 zobrazuje dalsi nasledky negativnich vlivii v profesi

ucitele. Nejvice respondentt uvedlo, Ze pocit'uji ztratu motivace, bolesti hlavy, patefe,

bficha a frustraci a nespokojenost. Jedna se tak o nej¢astéjsi nasledky negativnich vliva

v profesi ulitele u vybraného vzorku respondentt. Jejich Cetnost muze vysvétlovat

fakt, ze jsou Casto ptiznaky i nasledky riznych onemocnéni a situaci, které nemusi

souviset s profesi ucitele. Dal§imi Castymi problémy jsou strach, uzkost, negativni

myslenky, deprese, ndladovost a emocni labilita.
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Graf 10: Pri¢iny negativnich vliva
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Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér z deviti moznosti a mohli vybrat jednu nebo
vice odpovédi. Graf 10 zobrazuje piiciny negativnich vlivli v profesi ucitele. Nejvice
respondentu si mysli, Ze pfi¢inami negativnich vlivi je chovani a vzdélavani studenti,
piepracovani a nedostatek Casu pro organizaci. Z grafu je ziejmé, ze jde o nejvetsi

problémy a nejcCastéjsi 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
odpoveéd. Graf 11 ukazuje dodrzovani zdravého zivotniho stylu. 70 respondentt
(70 %) tvrdi, ze se snazi dodrzovat zdravy Zzivotni styl. Zbylych 22 respondentd
(24 %) odpovédélo, ze se nesnazi dodrzovat zdravy zivotni styl. Otazka zdravého
zivotniho stylu je velmi dulezita, nebot' pfimo souvisi s fyzickym i psychickym

zdravym.
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Graf 12: Psychohygiena

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

® Ano, znam pojem a dodrzuji zasady (89%)
= Ano, znam pojem, ale nedodrzuji zasady (7%)

= Ne, neznam pojem a nedodrzuji zasady (4%)

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce meli respondenti na vybér z tfi moznosti a mohli vybrat jednu odpovéd’.
Graf 12 ukazuje znalost pojmu ,,psychohygiena™ a dodrzovani jejich zasad. Nejvice
respondentt, tedy 82 (89 %), uvedlo, Ze znaji pojem a dodrzuji zasady. 6 respondentt
(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
v soucasné dob€ mezi uciteli znamou a hodnotnou pomuickou 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 znazoriiuje metody psychohygieny, které respondenti
praktikuji. Vétsina respondentt uvedla vice nez Sest metod. Patii mezi né odpocinek
a relaxace, Cas srodinou, cestovani, pobyt v pfirodé, humor a pohyb a sport.
Z odpovedi je ziejmé, ze uclitelé vyuzivaji mnoho metod ke zlepSeni psychického

zdravi a odolnosti.
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Graf 14: Psychohygiena

14 Jak ¢asto se vénujete psychohygiené?

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

Zdroj: vlastni zpracovani

V této otazce méli respondenti na vybér ze tii moznosti a mohli vybrat jednu odpovéd’.
Graf 14 popisuje, jak Casto se respondenti vénuji psychohygiené. 61 respondentu
(81 %) se psychohygiené vénuje Casto. 17 respondenti (21 %) se psychohygiené
vénuje obcas. 4 respondenti (5 %) se psychohygiené vénuji vyjimecne. Odpoveédi
potvrzuji, ze psychohygiena je aktivnim nastrojem uciteld k udrzeni psychického

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

Tato otazka byla oteviena a odpovédi byly zcela na respondentech. Limit poctu
odpovédi nebyl stanoven. Graf 15 znazoriiuje, co pomaha respondentim
od negativnich vlivt profese ucitele. Podobné odpoveédi byly zatfazeny do péti skupin.
Nejvice respondenti uvedlo moznosti, které spadaji do skupiny , Rodina, pratelé”.
V odpovédich respondenti zminovali, ze se mohou svéfit s negativnimi zazitky, citi
porozumeéni 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 ,, Volnocasové aktivity“. Respondenti uvadéli volnocasové aktivity jako
je sport, pohyb, kino, divadlo, vareni, zahradnieni, zajmové aktivity a dalsi. Dalsi
pocetnou skupinou byla ,,Dovolena“. Respondenti se shodovali, ze dovolena slouzi
k odpocinku a uplnému odpoutani od prace. Zajimavé a prekvapujici byly odpovédi,

které spadaji do skupin ,,Cteni knih* a ,,Masaz“, piestoze nebyly tak pocetné.
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Graf 16: Podpora a prevence dusSevniho zdravi ze strany zameéstnavatele

16 Myslite si, Ze by mél zaméstnavatel nabizet podporu nebo
prevenci pro udrZzeni dusevniho
zdravi ucitel?
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Zdroj: vlastni zpracovani

Tato otazka byla oteviena a odpovédi byly zcela na respondentech. Limit poctu
odpovédi nebyl stanoven. Graf 16 popisuje navrhy respondenti na otazku, jak by méla
vypadat podpora Ci prevence ze strany zaméstnavatele pro udrzeni dusevniho zdravi
uciteld. Stejn€ jako u predchozi otazky byly podobné odpovédi zarazeny do Sesti
skupin. Velka vétsina respondentl se shodla, Ze by mél tyto moznosti zaméstnavatel
nabizet a vé€novat 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 prednasky z fad odbornik, ktefi se zabyvaji psychickym
zdravim a pohodou. Na druhou stranu respondenti nezmiiovali jen pfednasky, ale také
pohybové kurzy, napt. lekce jogy nebo dechova cviceni. Druhou nejpocetnéjsi
skupinou byly odpovédi, které spadaji pod ,,Ano - odpocinkovy pobyt®“.
Respondentiim by se libily kratkodobé odpocinkové pobyty nebo piispévky na n€ jako
forma odmény nebo podpory. Podobné respondenti popisovali dal§i odpovédi, které
jsou ve skuping ,,Ano — finan¢ni odmeéna“. Ty by mély slouzit také jako forma odmeény

nebo podpory. Casto uvadénou vyhodou je, Ze by tuto odmé&nu mohli ugitelé 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 vecefe, vylety, divadlo nebo bowling. O dulezitosti dobrych
vztahi v kolektivu hovoii i odborna literatura, nebot’ pifimo ovliviluji psychické zdravi
ucitelt a kvalitu vyuky. Devét respondentt uvedlo, ze nevi, zda by zaméstnavatel mél
poskytovat ucitelim podporu ¢i prevenci pro udrzeni dusevniho zdravi a neumi si tak
ani predstavit, jak by tato pomoc méla vypadat. Nejméné odpovédi bylo ze skupiny
,,Ano — vice dovolené“. Pficinnou Cetnosti této skupiny muze byt fakt, ze ucitelska
profese ma pomérné dost dovolené oproti jinym profesim. Na druhou stranu

pro nékteré ucitele maze byt vice dovolené dilezité pro zlepSeni psychického zdravi.
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8 Vlastni doporuceni

Z vysledka vyplyva, ze ucitelé stfednich Skol jsou dlouhodobé vystavovani stresu
a pocituji psychickou unavu. Dal§imi Castymi nasledky ucitelské profese je ztrata
motivace, bolesti hlavy, patefe, bficha nebo frustrace a nespokojenost. Pfi¢inami
téchto problému je nejCastéji chovani a vzdélavani student, prepracovani nebo
nedostatek Casu pro pripravu a organizaci. VétSina ucitelt ale nepovazuje svou profesi
za fyzicky naro¢nou. Dale z vysledki vyplyva, Ze by ucitelé stfednich skol uvitali veétsi
snahu o podporu dusevniho zdravi v ramci psychohygieny ze strany zaméstnavatele.
Tato podpora Ci prevence by méla byt v podobé odbornych kurzii a prednasek.

Dal$i moznosti jsou odpocinkové pobyty pro ucitele nebo finan¢ni odména.

Doporucenim, které vychazi zteoretické 1 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
tydn& pfimo ve $kole. Skola jako zamé&stnavatel by zajistila lektora jogy a potiebné
vybaveni. Lektor by ucitelim predstavil jednoduché cviky na uvolnéni, které by poté
mohli sami praktikovat kdykoliv béhem dne. Tato metoda je Casoveé nenarocna a jeji
opakovani zajisti dlouhodobé pozitivni Ucinky. Vyhodou je nenarocnost a moznost
jogu a dechova cviceni délat skoro kdekoliv. Pro ucitele je lepsi cviceni praktikovat
pravidelné po krats§i dobu, nebot’ mezi vyukou nemaji moc ¢asu a ucinky jsou vyssi
nez dlouhé cviCeni jednou za ¢as. Joga slouzi k psychickému 1 fyzickému uvolnéni.
Je to lehké cviceni, které vyplavuje pozitivné ovliviiyjici hormony, zvySuje denni
energii a zlepSuje naladu. Alespont minimalni pohyb béhem dne, ktery je dostupny pro
vSechny, ma nespocCet benefitd. Jogu 1ze také povazovat za relaxacni cviceni, které by
ucitelim pomohlo s psychickym napétim. Spole¢né s dechovym cviCenim muze
zklidiovat mysl, zpomalovat srde¢ni tep a tim pomahat od stresu. Na obrazcich
v prilohach 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, mtze byt rozsifen i do volného
Casu ucitell jako pravidelna volnoCasova aktivita. Poté by tedy Skola mohla zajistit

pravidelné lekce jogy s lektorem, které by byly delsi a ucinnéjsi, protoze by nebyly
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omezeny Skolnim prostfedim a cCasem. Ucitelé by si zkusili vice riznych cviki
s vybavenim.

Spolecna cviceni by také prohlubovala a zlepSovala vztahy v ucitelském kolektivu.
Dotazovani ucitelé v dotaznikovém Setfeni sami uvadéli odborné kurzy a prednasky
jako jednu z nejCastéjSich odpoveédi ohledné podpory dusevniho zdravi ze strany
zaméstnavatele. Dale také uvadeli pohyb a sport, odpocCinek a relaxaci a volnoCasové
aktivity jako nejCastéjsi metody psychohygieny, které praktikuji a jako nejoblibeng;jsi.
Celkové si myslim, ze navrh ma pozitivni pfinos a zlep$il by psychické i fyzické zdravi
ucitelt.

Univerzalnim doporuenim pro ucitele je dodrzovani zdravého zivotniho stylu.
Konzumace bohaté stravy, dostatek spanku a odpocinku. Praktikovani relaxaCnich
technik a vénovani se sportovnim a pohybovym aktivitam. Dale je dulezité nastavit si
Casovy rezim a efektivné organizovat Cas. Naucit se procesu adaptace a ptizpusobeni.
Ve volném Case se miizeme vénovat tvircim ¢innostem napf. malovani, fotografovani
nebo zpévu. Cestovani je neméné dulezitou pomuckou ke snizeni stresu. Je potieba si
udrzovat humor a komunikovat se svym okolim. Zna¢nou roli hraje rodina, pratelé
a mezilidské vztahy. Wellness programy jsou skvélym zptisobem odpocinku. Také je
mozné vyuzivat rizné techniky prevence dusevniho zdravi, které nezaberou mnoho
Casu, ale presto jsou ucinné. Pomoci nich se lze vyrovnat se stresem a napétim.
Doporucené techniky, které jsou popsané v teoretické Casti, jsou: ,,Zdroj pozitivnich
Bilancovani®, |, Vizualizace pfijemného podnétu*

myslenek Vzpominkové album*

2 9 29

a ,,Moje uspeéchy“. Tyto techniky jsou zalozeny na sebereflexi, mySleni a kreativité.
Pravidelné vyuzivani téchto technik zvysuje pomoci prevence psychickou odolnost

proti stresu a syndromu vyhoteni.
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ZAVER

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

ke zvySeni odolnosti psychické zatéze v profesi ucitele.

V teoretické Casti bakalaiské prace jsem kladla diraz predevsim na komplexni
charakteristiku problematiky a souvisejicich pojmt. 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 Casti prace jsem vyuzivala mnoho literarnich
zdroji. Domaci i zahrani¢ni autofi se jiz nékolik desetileti zabyvaji psychickym
zdravim a jeho prevenci pomoci psychohygieny. Diky tomu jsem se zaméfila

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

V praktické Casti bakalarské prace jsem cilila na pedagogy stfednich Skol a na jejich
zkuSenost s negativnimi dopady ucitelské profese. Zajimalo me, jaké metody
psychohygieny aktivné vyuzivaji pro prevenci i nasledné feSeni téchto dopadu.
Dale jsem chtéla zjistit, zda vnimaji prostor ke zlepSeni podpory i prevence v oblasti

psychohygieny ze strany zaméstnavatele.

Bakalarska prace mé obohatila o nespocet informaci a zajimavosti, které souvisi
s psychohygienou a duSevnim zdravim pfedev§im v profesi ucitele. Nabité védomosti
jsou pro mé osobné velmi cenné, jelikoz ucitelstvi je mou vasni a chci se v této profesi
nadale vzdélavat a vénovat se ji. Rada bych vlastni doporuceni, které vychazi z mé
bakalarské prace, uvedla do praxe a pomohla tim nejen sobé, ale i pedagogum, ktefi

pocityji negativni dopady jejich presto skvelé profese.

63



SEZNAM POUZITYCH ZDROJU

MONOTEMATICKE PUBLIKACE

BARTKO, Daniel. Moderni psychohygiena. Piekladatel Hana Brozkova. 1. vyd.
Praha: Orbis, 1976. 452 s., tb., rejstf. Pyramida. ISBN 11-106-80.

BARTOVA, Zdenka. Jak zviddnout stres za katedrou. [Kralice na Hané]: Computer
Media, 2011. ISBN 978-80-7402-110-7.

CATHALA, Hana. Wellness: od vnéjsitho pohybu k vnitrnimu klidu. Praha: Grada,
2007. ISBN 978-80-247-2323-5.

GROFOVA, Katefina a Vojtéch CERNY. Relaxacni techniky pro télo, dech a mysl:
navrat k prirozenému uvolnéni. Brno: Edika, 2015. ISBN 978-80-266-0835-6.

HARTL, Pavel a Helena HARTLOVA. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000.
ISBN 80-7178-303-x.

HENNIG, Claudius, KELLER, Gustav. Anfistresovy program pro ucitele:
projevy, priciny a zpiusoby prekondni stresu z povolani. Vyd. 1. Praha: Portal,
1996, 99 s. ISBN 80-7178-093-6.

CHAMOUTOVA, Katefina a Hana CHAMOUTOVA. Dusevni hygiena: Psychologie
zdravi. V Praze: Ceska zemé&délska univerzita, Provozné ekonomicka fakulta, Katedra

psychologie, 2006. ISBN 80-213-1452-4.

KEBZA, Vladimir. Psychosocialni determinanty zdravi. Praha: Academia, 2005.
ISBN 80-200-1307-5.

KOPRIVA, Karel. Lidsky vztah jako soucdst profese. Vydani osmé, v Portale sedmé.
Praha: Portal, 2016. ISBN 978-80-262-1147-1.

KOTULAN, Jaroslav. Zdravotni nauky pro pedagogy. 3. vyd. Brno: Masarykova
univerzita, 2012. ISBN 978-80-210-5763-0.

KUBITSCHEK, Gabriele. Antistresovd knizZka pro ucitelky materské Skoly: relaxace,
komunikace, tymova prdace. Prelozil Alena BEZDEKOVA. Praha: Portal, 2020. ISBN
978-80-262-1582-0.

64



KURSCH, Martin. Tailor made talent management - talent management druhé
generace. Praha: Ceska andragogicka spoleGnost, 2016. Ceska a slovenska

andragogika. ISBN 978-80-905460-5-9.

KRIVOHLAVY, Jaro. Horet, ale nevyhoret. Kostelni Vydii: Karmelitinské
nakladatelstvi, 2012. Orientace (Karmelitanské nakladatelstvi). ISBN 978-80-7195-
573-3.

KRIVOHLAVY, Jaro. Jak zvlddat stres. Praha: Grada, 1994. 190 s. ISBN 80-7169-
121-6.

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. Vyd. 3. Praha: Portal, 2009. ISBN 978-80-
7367-568-4.

MACHAC, Milos, Helena MACHACOVA a Jifi HOSKOVEC. Emoce a vykonnost:
celostatni vysokosSkolskd prirucka pro studenty filozofickych fakult. 2.vyd. Praha:
Statni pedagogické nakladatelstvi, 1988.

MARES, Jifi. Pedagogickd psychologie. Praha: Portal, 2013. ISBN 978-80-262-0174-
8.

MELGOSA, Julian. Zviddni sviij stres!: kniha o duSevnim zdravi. Praha: Advent-
Orion, 1997. Zivot a zdravi (Advent-Orion). ISBN 80-7172-240-5.

MERTIN, Vaclav a Ilona GILLERNOVA, ed. Psychologie pro ucitelky materské
Skoly. 2., roz§. a preprac. vyd. Praha: Portal, 2010. ISBN 978-80-7367-627-8.

PETRAK, Milan. Terapie chaosem, aneb, Jak nejistota clovéka posouvd a rozviji.

Praha: Dybbuk, 2016. ISBN 978-80-7438-148-5.
PRASKO, Jan. Poruchy osobnosti. Praha: Portal, 2003. ISBN 80-7178-737-x.

PRUCHA, Jan. Ucitel: soucasné poznatky o profesi. Praha: Portal, 2002. Pedagogicka
praxe. ISBN 80-7178-621-7.

SLEPICKA, Pavel, Vaclav HOSEK a Béla HATLOVA. Psychologie sportu. 3.
vydani. Praha: Univerzita Karlova, nakladatelstvi Karolinum, 2020. ISBN
9788024647449.

65



SMETACKOVA, TIrena, Stanislav STECH, Ida VIKTOROVA, Veronika
MARTANOVA, Anna PACHOVA a Veronika FRANCOVA. Uditelské vyhorent:
proc vznika a jak se proti nému brdnit. Praha: Portal, 2020. ISBN 978-80-262-1668-
1.

SVAMBERK SAUEROVA, Markéta. Techniky osobnosmiho rozvoje a dusevni
hygieny ucitele. Praha: Grada, 2018. Pedagogika (Grada). ISBN 978-80-271-0470-3.

SVINGALOVA, Dana. Stres a "vyhoreni" u profesiondhi pracujicich s lidmi. Liberec:
Technicka univerzita v Liberci, 2006. ISBN 80-7372-105-8.

66



ELEKTRONICKE ZDROJE

Constitution. World Health Organization [online]. [cit. 2022-12-08]. Dostupné z:

https://www.who.int/about/governance/constitution

SKALSKA, Marie. Cviceni pred pocitaC. Pro Fit Institut [online]. [cit. 2023-02-03].

Dostupné z: https://www.profitinstitut.cz/Cviceni_pred_pocitac-261

SKALSKA, Marie. CviCeni ve stresu. Pro Fit Institut [online]. [cit. 2023-02-03].

Dostupné z: https://www.profitinstitut.cz/Cviceni_ve_stresu-219

SIGMUND, Martin, Jana KVINTOVA a Michal SAFAR. Vybrané kapitoly z
manazerské psychologie [online]. 1. Univerzita Palackdho v Olomouci, 2014 [cit.
2022-12-08]. ISBN 978-80-244-4372-0. Dostupné Z:
https://publi.cz/books/171/07.html

ZALOUDIKOVA, Iva. Podpora zdravi a zdravého Zivotniho stylu s diirazem na
onkologickou prevenci ve Skole [online]. Brno, 2009 [cit. 2022-12-08]. Dostupné z:
https://theses.cz/id/41si90/. Disertacni prace. Masarykova univerzita, Pedagogicka
fakulta. Vedouci prace prof. PhDr. Evzen Rehulka, CSc.

67


https://www.who.int/about/governance/constitution
https://www.profitinstitut.cz/Cviceni
https://www.profitinstitut.cz/Cviceni_ve_stresu-219
https://publi.cz/books/171/07.html
https://theses.cz/id/41si9o/

SEZNAM OBRAZKU A GRAFU

Graf 1: Pohlavi reSpondentil ..........cceeeevieiiiiiiiiiiniiie e 44
Graf 2: VEK reSPONAEntl.......coeueueeveuiiiiiiiiiiiiiieie ettt 45
Graf 3: Délka praxe reSpondentll...........ccoeevieieiniiininiiee s 46
Graf 4: Spokojenost s profesi UCITEIE ........oueeriiiiiiieiiie e 47
Graf 5: FYZICKA UNaVA......covcvviiiiiiiiiiiii et 48
Graf 6: PSYChICKA TNAVA ......eoveiiiiiiiiiiiiii et 49
(€ 0 (= TP EURRPPPPPPPPPPPPPPPR 50
Graf 8: Syndrom VYROTENT .......cc.euiiiiiiiiiiiiiieieie e 51
Graf 9: Dalsi nasledky negativnich VIV ....c.ccooiiiiiiiiiiiice 52
Graf 10: Pficiny negativiich VIIVO.......ccooiiiiiiii e 53
Graf 11: Zdravy ZIVOtni Styl.....cc.coeiiiiiiiiiiii 54
Graf 12: PSYChONYZI@NA.......coueiuiiiiiiiiiii it 55
Graf 13: PSYChONYZIENa....c..ocveiuiiiiiiiiiiiii i 56
Graf 14: PSYChONYZIENA........oveiiiiiiiiiiiiiiii i 57
Graf 15: Pomoc od negativiich VIIVU .......cocoiiiiiiiii 58
Graf 16: Podpora a prevence dusevniho zdravi ze strany zaméstnavatele ................ 59
Obrazek 1: Uvolnéni Kr€ni PAtETE.......coeevuereiiiiiiiiiiiiiiiiie ettt 74
Obrazek 2: Protazeni hrudni PAtETe ........ccccevueiiiiiiiiiiiiiiiii i 75
Obrazek 3: Uvolnéni ramennich KIOUbU ........oovevieviiiiiiiiiiiiiiiii 76
Obrazek 4: UvOINENT PALETE .......oveuveveueiiiiiiiiiitieiet ettt 77
Obrazek 5: Uvolnéni ramen a prsnich svalll.........cooooveiiiiiiinininiee 78
Obrazek 6: Uvolnéni ramen a prsnich svalll.........ccococoeiiiiniiininiinee 79
Obrazek 7: UvoIneni DEAET ........oovueeeiieiieeiecieeeeeciiiic e 80



Obrazek 8: Uvolnéni beder

........................................................................................ 81
Obrazek 9:UVOINENI raAPEZIL ......euevviuiiiiiriiieietiie et e 82
Obrazek 10: Uvolnéni zadni Casti KrKU......cocueviiiiiiiiiniiii 83
Obrazek 11: Uvolnéni Ky€li @ Deder .......ccovviimiiiiiiiiiiii e 84
Obrazek 12: UVOIN&ni DEAET .......vovvieeeieeieiecie ittt 85

69



SEZNAM PRIiLOH

Piiloha 1: Vzor dotazniku
Priloha 2: Obrazek 1
Priloha 3: Obrazek 2
Priloha 4: Obrazek 3
Priloha 5: Obrazek 4
Priloha 6: Obrazek S
Priloha 7: Obrazek 6
Priloha 8: Obrazek 7
Priloha 9: Obrazek 8
Priloha 10: Obrazek 9
Priloha 11: Obrazek 10
Priloha 12: Obrazek 11

Priloha 13: Obrazek 12

70



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 uitele”. Vyplnénim
dotazniku prispéjete ke zpracovani praktické ¢asti bakalarské prace.

Bakalaf'ska prace se zabyva zpiisoby a metodami, jak se vyrovnat s psychickou zatéZ, ktera je spojena s ucitelskou 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 ucitele. Dotaznik je urcen pro
pedagogy stiednich Skol.

Predem Vam dékuji za Va3 ¢as a ochotu.

1 Pohlavi

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

(] Mz [] Zena

2 VEk

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

(] 26356t [ ] 6-45tet [ ] 46-55tet [ ] 55letavice

3 Délka praxe

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

[] 110t [] 11200t [] 21-30tet  [] 31letavice

4 Jste s profesi uCitele spokojeny a napliuje Vas?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

DAno DNe




Dotaznik pro pedagogy

5 Jste z pracovni naplné ucitele fyzicky unaveny?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

I:] Ano, Casto D Ano, obcas D Ne, nikdy

6 Jste z pracovni naplné ucitele psychicky unaveny?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpovéd

E] Ano, Casto D Ano, obcas D Ne, nikdy

7 Iste 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 otdzce: Vyberte jednu odpovéd

E]Ano I:]Ne

9 Jaké dalSi nasledky negativnich vlivli v profesi ucitele pocitujete?

Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

Negativni myslenky, D Ztrata D ; Naladovost, emocni
D Strach, uzkost D
deprese motivace labilita
: Frustrace, Bolesti hlavy, patefe,
N st Nechutenst
] espavo [ Nechutenstvi  [] nespokojenost L] bficha
L] ting

10 Jaké jsou podle Vas pfiiny negativnich vlivl v profesi uCitele?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu nebo vice odpovéd/

D Osamélost,
izolace

E] Zazivaci obtize

. Tlak ze strany rodict " oy Spatné vztahy v
Tlak ze st stnavatel P
D ak ze strany zaméstnavatele D it D fepracovani kolektiv
Nedostatek Casu pro pfipravu a D Chovani a vzdélavani D Nedostate¢né platové D Postaveni uitele ve
organizaci studentl ohodnoceni spolecnosti
U] ing




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 odpovéds

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

D Tvofivé Cinnosti D Humor D Cestovani D Jiné

14 Jak Casto se vénujete psychohygiengé?

Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpovéd

[ ] Casto [ ] obtas [ vyjimeene

15 Co dalSiho Vam pomaha od negativnich vlivil 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 patere

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 3

Obrazek 2: Protazeni hrudni patete

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 4

Obrazek 3: Uvolnéni ramennich kloubu

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)






Priloha 6

Obrazek 5: Uvolnéni ramen a prsnich svalu

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 7

Obrazek 6: Uvolnéni ramen a prsnich svalu

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Prviloha 8

Volnénpi beder




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 kycli a beder

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



Priloha 13

Obrazek 12: Uvolnéni beder

Zdroj: Pro Fit Institut (2023)



