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Anotace
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1 Uvod

Kazdy clovek chce byt zdravy a chce se citit dobfe. V Zivoté se muze stat, ze jsme smutni Ci
rozzlobeni. Miizou se nam stat udalosti, které nas rozzlobi ¢i rozesmutni. Jsme vystavovani

nepiijemnym podnétim a musime se je naucit zvladat. Do stresu se mize dostat kazdy ¢lovek.

Pedagogicti pracovnici jsou vystavovani Castému stresu. V dneSni dobé jsou na né kladeny
velké naroky. Vlivem pandemie se pedagogiCti pracovnici museli vyrovnavat s neobvyklou

situaci, a to se zavienim §kol, byli nuceni pracovat na dalku formou distan¢ni a online vyuky.

Jak to na né pusobilo? Jak to ovlivnilo jejich dusSevni zdravi? Zazivali vétsi stres? Vénovali

pedagogicti pracovnici zvySenou pozornost svému dusevnimu zdravi?

Tyto otazky jsem si v tomto obdobi kladla, a proto vznikla tato bakalaiska prace, ve které se
zabyvam psychohygienou pedagogickych pracovnika. Cilem prace je zjistit, zda a jak se
zménila péce o duSevni zdravi u pedagogickych pracovnikd v dobé, kdy se skoly musely
pfizptisobit novym podminkam ovlivnénym soucasnou epidemii Covid-19. PedagogicCti
pracovnici byli vystaveni zatézi, kterd se mohla projevit na jejich zdravi nejen fyzickém, ale i

duSevnim.

V teoretické Casti prace se chci v jednotlivych kapitolach zaméfit na problematiku zdravi a
zdravého zivotniho stylu, stresu a jeho vlivu na psychiku ¢lovéka a psychohygieny. Jednotlivé
kapitoly budu psat nejprve z obecného hlediska a nasledné se vzdy zaméfim na problém z

pohledu pedagogického pracovnika.

Prakticka cast bude tvofit dotaznikové Setfeni, které bude mit otazky rozdeleny do dvou rovin.
V prvnich péti otazkach budu zjistovat zakladni informace o respondentech (vék, pohlavi atd.),
zbyvajicich tfinact otazek bude mapovat, zda se u pedagogickych pracovnikii zménil zajem o

dusSevni zdravi (psychohygienu) a jakym zptsobem.



Teoreticka ¢ast

2  Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zdravi je velmi dalezité pro kazdého z nas, protoze ovliviiuje kvalitu naseho Zivota a umoziiuje
nam vykonavat nejriznéjsi denni aktivity. Bézn€ zdravi chapeme jen jako absenci nemoci, ale

ve skuteCnosti se jedna o velice slozity proces provazanych vztaht a vazeb.

,,Z pohledu Svétové zdravotnické organizace (WHO) Ize zdravi definovat jako stav fyzické,
psychické a socidalni pohody, a nejen jako nepritomnost choroby ¢i vady. “ (Svamberk Sauerova,

2018, s. 14)

Zdravi ¢loveka ovliviiuje fada faktort, které lze asi nejjednoduseji roz¢lenit na vnitini a vnéjsi.
Mezi vnitini patii genetické (biologické) faktory, které se projevuji u ¢lovéka jeho pohlavim,
veékem, zdravotnim stavem (napf. nachylnosti k nékterym typim nemoci) aj. K vnéjsim

faktorim, které ovliviuji zdravi ¢loveka, patii napf. zivotni a pracovni prostiedi.

Zdravi ovliviluje také tzv. Zivotni styl a dostupnost (kvalita) zdravotni péte. Zivotni styl
konkrétniho cloveéka byva ovlivnén jeho vzdélanim, mistem a Casem, ve kterém se jedinec
vyskytuje. Projevuje se pak napt. tim, jak doty¢na osoba zvlada stres, nebo jaky ma vztah ke

sportu.

Nékteré z vyse uvedenych faktord mohou mit na zdravi pozitivni vliv, jiné negativni — jist
muizeme zdrave, ale zaroven miizeme do svého Zivotniho stylu zaradit uzivani cigaret ¢i jinych

navykovych latek, ¢imz své zdravi naopak negativné zatizime.

Udrzovani a dosazeni zdravi je tak dlouhodoby, cilevédomy proces, ktery je ovliviiovan

znalostmi z nejriiznéjsich obort.
Podle (Svamberk, Sauerova, 2018 s. 20) lze mezi negativni faktory Ize jednoznacné zaradit:

e konzumaci priumyslové vyrabénych potravin,
e prijem kaloricky bohatych potravin (zejm. tucnych a slanych jidel),

o nadmérnou konzumaci jidla,



e zneuzivani ndvykovych ldatek (alkohol, koureni, lehké drogy, nadmérné pozivini
kofeinovych vyrobkii),

o nadmérny a trvaly stres,

e Vysoké pracovni vytizeni, velky tlak na vykon v fadé soukromych spolecnosti,

e prokazatelny subjektivni pocit financniho nedostatku, objektivni chudoba,

e nedostatek pohybové aktivity,

o negativni vlivy ovzdusi (znecisténi, hluk),

e neschopnost odpocivat, nedostatek kompetenci k relaxaci,

e negativni mysleni, nizké sebehodnoceni, myslenkovou rigiditou.

Radu rizikovych faktord vyraznym zpsobem zménit nemtizeme (napf. kvalitu ovzdusi), ale
znalost t&chto faktord je ddlezitou soudasti prevence a podpory zdravi. (Svamberk, Suerova,

2018) .

Existuje velké mnozstvi literatury domaci i zahranicni, ktera nam muze takovéto znalosti
poskytnout. Mtizeme se docist napf. o Skodlivosti cukru a sladkosti, potravinach nového typu

(tj. tmysIné modifikované potraviny), vlivu antibiotik ¢i hormont na nase zdravi.

Prikladem poznatku, ktery mize slouzit k prevenci, patfi zjisténi tykajici se pasivniho koufeni
- v byté, ve kterém se koufi, mizou zistat pozustatky z tabakového koufe i nékolik mésici,
vytvoii se z nich karcinogenni molekuly, které se mohou dostat do téla pies kizi ¢i pfes usta,

coz muze vést az k rakoviné. (Binney, 2021).
Mezi faktory pusobici na zdravi pozitivné patii:

e dostateCna pohybova aktivita

e dostatek spanku

e vhodny a dostatecny odpocinek (relaxace)
e piimérené hygienické navyky

e zdrava strava

e pozitivni mySleni

e vyhybat se cigaretam

e zdravy zivotni styl (zdrava zivotosprava)



Zdravy zivotni styl je mozné ovlivnit vychovou, ale také nejriznéjSimi programy a projekty

realizovanymi ve Skole.

., Zdravy zivotni styl miiZzeme vyjadrit jako souhrn relativné ustdlenych kazdodennich zvyklosti
a vzorcii chovani clovéka, které prokazatelné pozitivné ovlivimji jeho celkové zdravi. Zpiisob
Zivota se podili na zdravi az z 60 %. Zivomi prostiedi ma podil az 20 %. Zdravotni péce a

deédicnost maji kazda viiv 10 %. “ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 18)

Zivotni styl pedagogickych pracovniki je v dnesni dobé spise sedavy a psychicky naroény.
Jejich zdravi je ovliviiovano faktory, jako je zdrava strava, nebo dostatek pohybu. Vyrazné se
na ném podepisuji také socialni vazby a komunikace - nebot’ se v ramci vykonu své profese
pedagogové setkavaji s velkym mnozstvim lidi (zaci, jejich zdkonni zastupci, kolegové), ktefi
je mohou pozitivné ¢i negativng ovlivnit. Je proto nutné, aby ucitelé, vychovatelé i asistenti byli

v dobré psychické i fyzické kondici.

V nasledujicich dvou kapitolach se zaméfim nejprve na stres, jemuz jsou pedagogicti pracovnici
dennodenné vystaveni, a nasledné na problematiku dusevni hygieny, oboru, ktery by jim mohl

pomoci stres zvladat a vyhnout se syndromu vyhoteni.



3  Stres a jeho vliv na psychiku ¢lovéka

3.1 Stres

Do stresu se mize dostat kazdy ¢lovék. Ovliviiuje osobni i pracovni zivot, a jeho zvladani je
dulezitou Casti duSevni hygieny kazdého pedagogického pracovnika, proto se mu budu v této

kapitole vice v€novat.

Slovo stres do Cestiny proniklo z anglického stress, coz se da prelozit jako tlak, napéti €i zatez,
puvodné , vzniklo z latinského stringo, stringere, strinxi, strictum, cozZ znamend utahovati,
stahovati, zadrhovati — jako smycku kolem krku odsouzence, kterého vési na Sibenici.

(Ktivohlavy, 1994, s. 7).

Jedna se o stav, kdy je organismus vystaven mimotradnym podminkam, které se oznacuji jako
stresory. ,,Lze ho chdpat jako celkovy stav stresorii, které provokuji stresovou odpovéd, tedy
aktivuji obranné mechanismy, jejichz ucelem je zabranit poSkozeni organismu, integrity ci

identity, nebo dokonce smrti. “ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 22)

Stres ma pro mnoho lidi negativni vyznam, Casto si jej spojujeme s Clovékem, ktery je
podrazdény, nervozni a napjaty — tj. je ve stresu. A ackoliv toto slovo v bézném zivoté
pouzivame pro oznaceni néceho nepfijemného a nebezpecného, ve skuteCnosti neexistuje jen
jeden druh stresu, zéalezi totiz na vnimani jednotlivych lidi, zda danou situaci povazuji za

stresujici ¢i nikoliv.

Existuji pojmy eustres a distres. Eustres zatézuje pfiméfen€, maze jedince stimulovat k lepsim
¢i vyssim vykonim, aktivuje jeho skryté schopnosti, kdezto distres zatézuje dlouhodobg,

nadmérné, maze vyvolat onemocnéni a dokonce i smrt. (Kraska-Ludecke, 2007).

., Distres miize vyvolat tadu negativnich spolecenskych jevii (napr. syndrom vyhoreni),
psychické onemocnéni (deprese), psychosomatickda onemocnéni, ci dokonce smrt.“ (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 23).

Podle délky trvani mizeme rozlisit stres také na akutni a chronicky. Akutni stres trva nékolik
minut i hodin. Chronicky stres muze trvat tydny, mésice nebo dokonce roky. Tento stres muze

vést k potlaceni rastu i sexualnich funkci. (Bartiiikova, 2010).



V piipadé€ chronického stresu nemusi byt uplné jasné, co tento stres zpusobuje. U akutniho

stresu Ize snadno rozpoznat pii¢inu, ktera stres zpasobuje. (Svamberk Sauerova, 2018).

Plati, ze stres je vSudypfitomny, a jeho pfiméfené mnozstvi pomaha organismim pfizpusobit

se prostfedi, ve kterém ziji. (Olivier, 2009)

,,Je prirozenou reakci na zatéz. Organismus se snazi aktivné vyrovndvat s podnéty, které ho z
divodu svého charakteru, intenzity nebo trvani vyvadeéji z prirozené homeostazy. “ (Raboch,

2019, 5. 95)

3.2 Stresory

Stres prozivali lidé uz odnepaméti, nejcastéji v situacich, kdy byl jejich zivot ohrozen. Také
moderni Cloveék zaziva stres, a to 1 kdyz jeho zivot neni pfimo ohrozen. Béznymi stresory jsou
dnes faktory psychické (zkousky, terminy ukold, nesplnéna ocekavani), fyzikalni (hluk
autodopravy pod oknem, svételny smog, nizka nebo vysoka teplota ), ale také socialni (nevéra,
Sikana, tyrani, vztahy na pracovisti apod.), faktory vyplyvajici z zivotniho stylu (napt. prejidani,
koufeni, alkoholismus) ¢i traumatizujici faktory (umrti, valka, hurikan, povoden, stéhovani,
zména zamestnani). S fadou téchto stresorti se lidé setkavali po cela tisicileti (kupf. valky, amrti,

narozeni, nemoci).
Bartankova (2010, s. 16) déli stresory na:

o fyzikalni (teplo, chlad, tlak, vibrace, zareni, elektricky proud),

e chemické (jedy, toxiny, alkohol, otravy, infekce),

e biologické (hlad, zizefi, bolest, operacni, popaleninovy, posttraumaticky, hemoragicky
stres),

e psychosocialni (tzkost, strach ze zkousky, vystoupeni, ze sexualni nedostatec¢nosti,

inkontinence, z bolesti, z nemoci, z hospitalizace, ze smrti).

Baily (2019) tvrdi, Ze jednim z nejvétsich stresortl je nevhodné zvolena strava, a proto bychom

meli ze svého jidelnicku vyloucit cukr, lepek, alkohol a primyslove zpracované potraviny.



Nelze opominout zminit tzv. denni nepiijemnosti, které jsou béznou soucasti kazdodenniho
Zivota. Zavazné je zejména jejich nahromadéni, jez mize ztézovat zvladani jiného, dlouhodobé

pusobiciho stresového faktoru. (Svamberk Sauerova, 2018)
Potencial stresoru vyrazné ovliviiyji 4 faktory:

e predvidatelnost pisobeni stresoru,
e ovlivnitelnost / neovlivnitelnost stresoru,
e mira subjektivni naro¢nosti plisobeni stresu,

e vnitini konflikty. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 24)

3.3 Reakce na stres

Tak jako mizZeme udé€lat vycCet stresord, které na nas pusobi, mizeme také popsat i reakce na
stres (v mediciné se objevuji také pojmy priznaky ¢i symptomy stresu — pro ucely této prace

budu pouzivat pfevazné pojem ,,reakce na stres™).

Stresova reakce se vyvinula uz u zvifat. Jednalo se o reakci na podnéty, které je ohrozovaly,
v téchto situacich se dala zvirata bud’ do boje, nebo na uték. Protoze se néktera zvirata citila
prili§ vydéSena na to, aby utekla, ¢i se branila, objevila se u nich také jina reakce na stres —

predstiraji, ze jsou mrtva. (Cohen, 2015).

U nekterych lidi se miize také objevit urcita obdoba této stresové reakce — dochazi k atlumu

organismu, ktery se miZe projevit zvySenou inavou a spankem.

Lidé stresovou reakci zdédili po svych zvitecich predcich. Je v§ak nutné si uvédomit, ze kazdy
Clovek je jiny, tudiz nas muze stresovat néco jiného, a stejné tak rizné ovlivnit. Vzdy tak jde o

ryze individualni reakci na zaté€z. (Richards, 2000).

,,Na to, co se déje, kdyz je clovék ve stresu, existuje vice riiznych pohledii. Z psychologického
hlediska se darict, Ze kdyz je clovék ve stresu proZivd obavy i strach, prozivd pocity bezmocnosti
a dokonce beznadéje, miize se citit ohrozen. Z pohledu behaviordlnich véd se da rict, Ze se
cloveék, ktery je ve stresu, strani druhych lidi, v jednani je nevrly a je agresivni. Ve stresu se
méni fyziologickd cinnost — méni se hloubka dechu, tep, cinnost nadledvinek apod.*

(Ktivohlavy, 1994, s. 29)
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Z hlediska mozné klasifikace ma reakce na stres dvé hlavni podoby - psychickou a
fyziologickou. U psychické reakce v piipadé eustresu dojde napf. k prizptsobeni, zlepSeni ¢i
zvySeni vykonu, v pfipadé distresu se vSak muze objevit uzkost nebo deprese. V piipadé
fyziologické reakce se télo pripravuje na dvé varianty — utek / unik nebo boj / agrese (stejné
jako u praveékého cloveka, ktery se dostal do stietu s nebezpeénym protivnikem). Organismus
reaguje timto zpusobem v pripadech, kdy je zatéz chapana negativné, tedy jako ohrozeni nebo
zasadni problém. Boj ani utek vSak dnes nejsou vhodné reakce na pracovni stres. (Richards,

20006).
Mezi psychické ptiznaky radime:

e apatii,

e vytésfiovani,

e pocit nejistoty,

e zapomnétlivost,

e pocity uzkosti,

e pocit napéti a vzrusent,
e dé&sivé sny,

e vysoky nervozni smich,
e pocit nespokojenosti,

e pocit nepfijemnych zazitkd,
e podrazdénost,

e poruchy koncentrace,

e nutkani zmizet,

e premrsténé reakce na slabé podnéty. (Boenisch, Haney, 1998, s. 15)
Mezi fyziologické ptiznaky pak patfi:

e buseni srdce — zrychlend, nepravidelna a silnéjsi ¢innost srdce,
e Dbolest a sevieni za hrudni kosti,

e nechutenstvi a plynatost v bfisni oblasti. (Kfivohlavy, 1994, s. 29)

Micek, Zeman (1992, s. 14) rozlisili reakci na stres na kratkodobou a dlouhodobou. Kratkodobé

symptomy popsali takto:
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e buseni srdce,

e sucho v hrdle,

e gsvirani rukou,

e hrbeni ramen,

e napéti v §iji,

e poceni dlani,

e stfevni potize (neodbytné nuceni na stolici),
e nutkani k vymocent,

e pocit vysusSenosti.
Dlouhodobéjsi projevy jsou podle nich tyto:

e Dbolesti hlavy,

e bolesti zaludku nebo napéti v dutiné bfisni,
e Dbolesti zad,

e ztuhlost §ije a ramen,

e zvySeny krevni tlak,

e Unava, vyCerpanost.

PocateCni mechanismy fyziologické reakce na stres — agrese a unik — se postupné vyvinuly v
Sirokou Skalu moznosti, vice ¢i méné spoleCensky piijatelnych. Z bojové reakce se odviji

pfevazné tyto obranné mechanismy:

e projekce (promitani vlastnich zaméra, myslenek, prani do druhych osob),

o identifikace (zastiténi se n¢jakou silnou autoritou),

e kompenzace (nahrazeni n¢jakého netuspéchu uspéchem v nécem jiném),

e racionalizace (logické odivodnéni svého neuspéchu),

e trestani sebe sama (odpirani si né&eho, co je mné piijemné). (Svamberk Sauerova, 2018,

s.33-34)
Z uteku se pak vyvinuly nize uvedené obranné mechanismy:

e represe — vytésnéni bolestivych myslenek ¢i vzpominek pomoci autocenzury (vytésnéné
obsahy ale vstupuji do zivota ¢loveka prostiednictvim raznych symbolickych obsaht —

napf. sni),
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¢ intelektualizace — pokus o ziskani emoc¢niho odstupu,

e rezignace (opusténi cile),

e Unik do fantazie,

e izolace (volba samoty pred nutnosti fesit socialni konflikt),

e Unik do nemoci,

e regrese — navrat na vyvojove niz§i stuper,

e fixace (nepfiméfené ustrnuti ve zpisobu uspokojovani potieb),

e potlaceni a popfeni (zavirani oci pred problémy),

e inverze — opacné reagovani (z alkoholika se stane bojovnik proti alkoholismu),

e sublimace neboli pfesunuti (potiebu uspokojim skrze nahradni cil — napt. napéti vybiju
ve sportu),

e negativismus. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 33 — 34)

Podle nékterych autori ma samotna stresova reakce 3 faze. Prvni se oznacuje jako alarmujici
nebo také poplachova — nastava pii nahlém naruseni zivotnich podminek nejriznéjsiho druhu.
V této fazi mlze stresor ustoupit, a jestlize se tak stane, odezni i stresova reakce. (Vojacek,

1988).
Bartankova (2010, s. 20) uvadi, ze tato alarmova reakce zajistuje:

e rychlou mobilizaci energetickych zdroju,

e zvySeni svalového tonu a svalové sily,

e snizeni pocitu bolesti,

e zlepSeni kognitivnich a smyslovych schopnosti se zlepSenim paméti (vyjimkou je
chronicky stres),

e rozSifeni zornic,

e snizeni obranyschopnosti k uchovani energie pro krizovy stav,

e zvySeni poceni,

e potlaceni travicich pochodd,

e snizeni reprodukénich mechanismu.

Druhou fazi 1ze nazvat zotavovaci. Béhem ni si organizmus na stresor zvyka a adaptuje se na

zat€z. Za predpokladu, Ze je stresor piilis silny ¢i pasobi pfili§ dlouho, nasleduje faze tieti.
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V tieti fazi dochazi k selhani adaptacnich obrannych schopnosti organismu. Organismus je
poskozovan. Tato faze muze koncit i smrti, protoZe znamena vazné ohroZeni organismu.

(Vojacek, 1988).

Jsou lidé, ktefi ve svém zivoté zazivaji stres ¢astéji nez jini. PfiCinou muze byt misto a Cas, v
némz ziji, nebo osobni ¢i pracovni zivot. Nékteti lidé vSak aktivné vyhledavaji urcité typy
stresord — provozuji adrenalinové sporty, pousti se v pracovnim Zzivoté do rizikovych situaci
protoze organismus v reakci na né vyplavuje do téla endorfin, dopamin a serotonin, které jim
pfinasi uspokojeni. Takové Cinnosti se poji s urcitou davkou nebezpeci a Casto vedou ke
zranénim nebo smrti. Pro bézného Cloveéka je vSak dulezit€jsi, aby se citil v osobnim i

pracovnim zivot€ dobfe a stresu v ném bylo minimum.

Nékteré nepiijemné situace, do nichz se dostaneme, jsou neovlivnitelné a nemizeme délat nic,
abychom je zménili, a proto je musime pfijmout (napf. zemie blizka osoby). Nekteré situace
zménit muzeme, muzeme bojovat s nepfiznivou situaci Utokem ¢i obrannou (napi. dam
vypoveéd v praci a najdu si jinou s men$i mirou stresu). Dalsi, moznosti je stresovou situaci

pfijmout.

Je dulezité uvédomit si, Ze je nespravné bojovat, kdyz je situace beznadéjna, ale také je Spatné
pfijimat nepfijemnou situaci, ktera se da zménit k lepsimu. Kdy bojovat a kdy utéct je vSak

zalezitosti osobni zkuSenosti a sebepoznani. (Kiivohlavy, 1994, s. 51)

Kazdy z nas by mél mit okruh blizkych osob, kterym se miizu svéfit, a mezi kterymi se najde
nekdo, kdo nam umi se stresem pomoci, protoze se jedna o osobu klidnou, vyrovnanou, ktera

umi danou situaci vytesit (nebo umi navrhnout mozna feseni).

Lawrence J. Cohen udé¢lal pokus s kuraty, ve kterém vzal jedno kufe a stresoval ho. V tomto
ptipadé tak, ze se na néj koukal tak, jak by to dle jeho minéni udélal jestrab. Kufe pustil, a dal
ho do krabice, ono zustalo asi minutu nehybné, a poté se zvedlo a zacalo se prochazet. Poté
pokus zopakoval se dvéma kufaty, na obé se dival jako jestiab, a pak je pustil, kurata zdstala
nehybnd mnohem déle, asi pét minut. Pokus dokoncil tak, ze se dival jenom na jedno kuie a
druhé nechal volné pobihat. Poté kufe, na které se dival, pustil a pfidal ho ke kufeti, které nebylo

traumatizované. Traumatizované kufe se zacalo hybat béhem par vtefin. (Cohen, 2015).
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3.4 Dusledky stresu

V soucasné dobé zazivame stresové situace, které nevedou k ohrozeni zivota, ale 1 pfesto spousti
fadu mechanisml, které mame po piedcich. Je obecné znamo, Ze stres pusobi na zdravi

negativné, predevsim pokud se stresové situace neustale opakuyji.

Z kratkodobého hlediska dochazi napt. ke ztuhnuti svala. Z dlouhodobého hlediska je vSak stres
nebezpeCn€jSi, muze vyvolavat fadu onemocnéni, ktera Ize shrnout pod termin
psychosomaticka. V pfipadé onemocnéni spojenych se stresem lze pouzit také termin
civiliza¢ni choroby. Jedna se napfiklad o zvySeny tlak, cukrovku, astma, ekzémy, zaludecni

vied, kolitidu, migrény, poruchy funkce §titné zlazy.

Kazdy ¢lovék muze pocitit jiné dusledky stresu. Mohou se mezi nimi vyskytnout i nize uvedené
zdravotni obtize, které by mely napovedét, ze je néco s organismem §patné a dotyCny by mél

zpomalit a zamyslet se nad svou zivotospravou:

e Dbolest hlavy,

e svalové napéti,

e poruchy funkci organismu,

e casté ¢i dlouhodobé nemoci,
e oslabeni imunitniho systému,
e Spatné traveni,

e nespavost €1 nadmérna unava,
e sexualni potize,

e problémy s prokrvenim téla.

K prokrvovani téla je vSak nutné dodat, ze podle Cohena (2015) ve stresu dochazi k lepsimu
prokrveni srdce, bfisniho svalstva a dlouhych svalti v hornich i dolnich koncetinach. Hife jsou
pak dle n&j prokrvovany zaludek, ruce, pokozka a ¢asti mozku, které nejsou rozhodujici pro

okamzité preziti.
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3.5 Zvladani stresu

Jak jiz bylo feCeno, stres ma negativni vliv na zdravi cloveka. Je proto dulezité védét co délat
(a co nedélat), jestlize dojde k situaci, kdy nas n&jaky stresor vychyli z obvyklé rovnovahy,

abychom nebyli stresovani Casto a pfipadné stresem pohlceni.

Takeé je nutné si uvédomit, ze stres se da vyfesit jediné€ odstranénim jeho pficiny — je tedy dobré
stresor pojmenovat (Davidson, 1998). Jakékoliv 1éky nebo potravni dopliiky, které k potlaceni

stresu za€neme uzivat, nemohou vyfesit pficinu.

Zvladani bézného stresu je nam z velké Casti vrozeno (dano biologicky) a probiha automaticky,
avSak muzeme je doplnit napt. o fyzicka cviceni, relaxac¢ni techniky ¢i meditaci, které vice ¢i

méné védomé pii stresu vyuzijeme (Raboch, 2019).

Rozhodné bychom stres nemeéli feSit pomoci navykovych latek, cigaret, alkoholu a
psychotropnich latek. Za nevhodné lze povazovat také feSeni stresu pomoci velké Casti
obrannych mechanismt (popsanych v podkapitole 3.3), nebot’ jsou mnohdy klamné, matouci a

dosahuji jen iluzivniho zvladnuti situace.

,, Obranné mechanismy Ize povazovat za nevédomé vnitrni strategie, jimiz jedinec reaguje na
ohrozujici podnéty. Tyto strategie (zamérené na emoce) neméni stresovou situaci, nybrz zpiisob,
Jak tyto situace clovék vnima nebo jak o nich premysli. Zjednodusené se daji popsat jako
zkresleni vnimané skutecnosti, které md za cil chranit sebepojeti dotycného.” (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 33)

Za vhodny zpusob zvladani stresu lze povazovat vyuziti poznatkt z psychologie uceni. P. C.

Kendall naznacil vhodny postup takto:

1. Nejprve zjistime, jak dany ¢lovek zvladal tézké Zivotni situace, jakych metod a postupt
pouzival ke zdolavani stresu (tj. udélame si obrazek o repertoaru jeho metod).

2. Strategie, které se osveédcily, postupné zdokonalujeme (tj. dochazi ke cviceni).
Repertoar strategii rozsifujeme o nové — nejprve v predstavach, nasledné v praxi.

4. Zjistujeme nevhodné (nepfiméfené) strategie a nerozumné (az fale$né) predstavy,

postoje, presvédCeni u postizené osoby.
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Maladaptivni a iracionalni postupy se snazime odstranit (odnaucit) tim, ze snizujeme
Cetnost jejich pouziti, postizend osoba se vede k poznani o nevhodnosti vyuziti téchto
metod, dochazi k reedukaci (pfeucovani) a nahrazeni vhodnéj§imi a novymi metodami.
Pfi tomto postupu se nemysli jen na to co je a bylo, ale i na to, co bude — snazime se
predjimat budouci stresory a vypracovat zpusoby jejich zvladnuti. (Ktivohlavy, 1994,
s. 67 — 68)

3.6 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhoteni (také burn-out) je stav psychické a fyzické nepohody, ktery se nejCastéji

vaze k zaméstnani a v ném prozivaném stresu. Projevuje se dlouhodobym fyzickym a emocnim

vycCerpanim, cynismem, ztratou z4jmu motivace o praci, pocity ménécennosti a neuspesnosti.

Lze rozlisit akutni a chronicky syndrom vyhoteni. Akutni syndrom vyhoteni vznika v disledku

nadmérné pracovni zatéze, v kratkém casovém useku (napt. pfi zmeéné pracovnich podminek),

chronicky pak vznika po dlouhodobém a opakovaném pasobeni stresord. (Svamberk Sauerova,

2018)

Mezi piiznaky patfi:

strach, bezmocnost, Uzkostné stavy, deprese, ztrata radosti, pesimismus,

chronicka tnava (od nedostatku energie v pocatcich az po emocionalni vycerpani a
pocity strachu z nadchazejicich udalosti v zavérecné fazi),

zhorSena fyzicka kondice (t€lesna slabost, ¢astéjsi nemoci, nechutenstvi, bolest hrudi,
bficha, patefe, hlavy, nespavost, zavraté a mdloby),

zapominani (coz souvisi s nespavosti),

hnév, zlost (at' uz v myslenkach, nebo v realném zivot€, doma ¢i v praci),

snaha o socialni izolaci (od obCasné nechuti jit ven, az po vyhybani se stietu s kymkoliv,
vybuchy zlosti pfi snaze o osloveni, negativni postoj k sobé 1 druhym, k zivotu),

snizena produktivita prace, podavani Spatnych vykonu, ¢asta absence na pracovisti.
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3.7 Stres u pedagogickych pracovniku

Pedagogicti pracovnici mohou zazivat ve svych zivotech stres. Nekteti jiz hned rano, kdyz maji
jit do prace. Dlouhodobé pusobici stres pak mize i u pedagoglh vyvolat syndrom vyhoteni.
Stresorem pro né¢ muze byt neposlusné dité, se kterym si neumi poradit, které jim narusuje
vyuku, dité se specialnimi vzd€lavacimi potfebami, ke kterym musi pfistupovat odli$n¢,
problémovy rodic¢, s nimz maji sjednanou schtizku, kolega v kabineté nebo nadfizeny. Proto je
dobré, aby znali jednotlivé typy stresu, stresort, reakci na stres i zpusoby, jak se se stresem
vyrovnat, aby se v jejich okoli vyskytovali odbornici, na které se mohou obratit (napf.
psycholog ve Skolnim poradenském pracovisti), nebo méli blizkou osobu (v pracovnim

kolektivu, v rodin€, mezi prateli), ktera jim mize pomoci.

,, Aby ucitel obstdl v prostiedi plném stresorii, je nutné, aby byl zdrav po strance télesné i

psychické.“ (Svamberk Sauerova, 2018, s. 66)

Kazdy pedagogicky pracovnik muize povazovat za stresor néco jiného. Mezi stresory

pedagogickych pracovnikii mizeme zafadit:

e vztahy se zaky a studenty (nerespektovani autority, vyruSovani v hodinach, nepozornost
pfi vyuce, agresivita spojend s modernimi technologiemi, generacni problémy),

e vztah k vefejnosti a zakonnym zastupcim (negativni obraz ucitelské profese, nizka
podpora pedagogické prace rodici),

e vztahy na pracovisti (narocny vedouci pracovnik

e seberealizace (chybéjici moznost dalSiho profesniho rustu, finan¢ni ohodnoceni nemusi
odpovidat predstavam),

e pracovni pretizeni (naro¢na piiprava materialti na vyuku, hluk ve skole v dobé vyuky i
v dobé nepfimé vyucovaci povinnosti, skluz s u¢ivem, administrativni povinnosti),

e (Casté a nesystémové zmeény Skolského systému (coz muze vést k napjatym vztahim

mezi uCitelem a vedenim Skoly).

Stresorem pro nekteré lidi mize byt pozitivni udalost. Pro pedagogického pracovnika to muze

byt skolni vylet.

Jiz zminény vylet pak muze u nékterého pedagogického pracovnika vyvolavat eustres, kdezto
tfidni schiizky s rodi¢i mazou pro n€j znamenat vyrazny distres. Vse je velice individualni a

zalezi na mnozstvi faktoru.
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Kazdy pedagogicky pracovnik, ktery dodrzuje zasady psychohygieny, by mél byt schopen urcit,
co ve svém pracovnim Zivoté povaZuje za nejveétsi stresor, a mél by znat zplisoby, jak se s nim
aktivné vyporadat. UrCité nelze povazovat za dobrou reakci né€ktery z vyse zminénych

mechanismu utéku.
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4  Psychohygiena

Pro vétsinu z nas je samoziejmosti, ze si pravidelné myjeme ruce, Cistime si kazdodenné zuby,
koupeme se. Ne kazdy si je vSak védom toho, ze existuje oblast zdravi, o kterou je dobré také
pecCovat, nebot’ je dilezita z hlediska osobniho i profesniho, a bez spravné péce muze dojit k

naruseni naseho zivota, zaméstnani a vést k psychickym obtizim.

Péci o tuto sféru naSeho zivota - duSevni zdravi - se zabyva psychohygiena (také duSevni
hygiena). Jedna se o védni obor, ktery se snazi poskytnout informace, které maji pomoci nalézt
dusevni rovnovahu jednotlivym lidem a naucit je, jak predchazet psychickym problémim, a

pokud uz se néjaké obtize vyskytnou, uci, jak je co nejlépe zvladnout.

., DuSevni hygienu Ize definovat jako soubor zasad a technik, které pri dodrzovdni prispivaji k
redukci diisledkii piisobenti stresorii, pomdhaji pripravit se na ndrocné zivotni situace a zvySovat
odolnost viici nim, eventualné témto situacim predchazet. Osvojent si zasad duSevni hygieny je
rovnéz dilezitou soucdsti osobnostniho rozvoje, v pripadé ucitelské profese je mozné osvojeni
téchto principii povazovat za podstatnou soucdst rozvoje profesniho.” (Svamberk Sauerova,

2018, s. 66)

Pro pedagogické pracovniky je psychohygiena velmi dulezita, protoze se ve svém povolani

setkavaji se stresovymi situacemi Casto. Jsou vystaveni zat€zi a musi se ji naucit zvladat.

Jelikoz mam v rodiné n€kolik ucitelt, tak jsem se s nimi o tomto tématu nékolikrat v minulosti
bavila. VSichni se v minulosti setkali se stresem a zvySenou psychickou zatézi, kterou obdobi
epidemie Covid-19 jesté zvysilo. I z tohoto hlediska se sami zacali touto problematikou zabyvat
a sebevzdélavat se. Ne kazdy ucitel si vSak umi pfiznat, ze potfebuje pomoc, pozadat o ni, nebo

si ji nalézt.

Obvykle 1idé vnimaji psychohygienu jako soubor rad a doporuceni k zachovani zdravi.
Domnivaji se, ze kdyz budou tyto rady dodrzovat, udrzi si své télesné 1 duSevni zdravi. Nékdy

se v literatufe muzeme setkat i s nazvem dusevni hygiena, jak jiz bylo zminéno vyse.

Psychologicky slovnik fika, Ze se psychohygiena zabyva rozvojem a podporou duSevniho
zdravi, prevencit duSevnich poruch a nemoci. Je to soubor opatieni a postupi, jak téchto cilu

dosahnout. (Hartl, 1993, s. 66)
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Pedagogicky slovnik vymezuje psychohygienu bud jako soucast medicinskych obord, nebo
jako interdisciplinarni obor, vychazejici z poznatki mediciny, psychologie, filozofie, aj.
Psychohygiena se zabyva zkoumanim faktord, které ovliviiuji psychiku lidi, formuluje zasady
proto, aby se ¢lovek citil spokojeny, uzite¢ny psychicky zdatny a vykonny, aby zil zdravym
mravnym a vyrovnanym zivotem ve vSech vékovych obdobi. S ohledem na téma této prace také

fika, ze ma velky vyznam pii Skolni praci jak pro zaky, tak pro ucitele. (Priicha, 2013, s. 4)

Dusevni hygienu je mozno chéapat v SirS§im 1 uz§im smyslu. V ir§im smyslu se snazi nalézt
spravnou zivotni cestu s ohledem na potieby kazdého jedince. V uz§im slova smyslu se jedna
o obor zabyvajici se moznostmi uchovani dusevniho zdravi pomoci nejrizngjsich technik.

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 66)

V dnesni dobé jiz nikdo nepochybuje o tom, ze péce o dusevni zdravi je pro zivot ¢lovéka velmi
dulezita. Pro pedagogické pracovniky, ktefi se ve své profesi setkavaji s velkym mnozstvim
podnéta, které mohou vnimat jako stresujici, je podstatné, aby dbali o své duSevni zdravi.
Ucitel, ktery se stard o své duSevni zdravi je vzorem pro ostatni lidi, aby se také starali o své

duSevni zdravi.

Lidé si casto mysli, ze pokud jim nebyla diagnostikovana zadna psychicka nemoc a
nenavitévuji odborného lékafe, tak se o své duSevni zdravi nemusi starat. Casto se o svou
psychiku nezajimaji také z toho divodu, ze nemaji dostatek casu, neumi pracovat s tzv. time
managementem, nebo povazuji dodrzovani zasad psychohygieny za piilis obtizné. Ale v zivote
kazdého z nas muze nastat moment, kdy bude psychické zdravi a klid naruSen ¢i ohrozen
raznymi krizemi. VétSina lidi teoreticky (intuitivné) vi, co by méli v takové situaci délat, jak
zareagovat, aby si udrzeli své psychické zdravi, ale pokud je naruSeni intenzivnéj$i, nebo se
takovéto situace opakuji Castéji, hrozi riziko propuknuti psychické nemoci. Proto by kazdy z

nas mél znat alespon zakladni informace z oblasti psychohygieny.

V nasledujicich podkapitolach se tak pokusim popsat nejznaméjsi zasady psychohygieny.
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4.1 Stravovani a vyziva

Zakladem dusevniho zdravi je vyvazena strava, ktera nas zasobuje energii a pomaha nam udrzet
télo 1 psychiku zdravé. , SloZeni a mnoZstvi potravy jsou faktory, které oviiviuji fyzické i

psychické zdravi lidi ve viech vékovych kategoriich. “ (Raboch, 2019, s. 66)

Je dulezité se stravovat tak, aby strava prospivala naSemu zdravi. Ne vSechny potraviny jsou
vSak zdravi prospéSné. Vhodna strava by meéla byt co nejvice pfirodni a pokud mozno co
nejméné prumyslové zpracovana. Jidlo by také mélo obsahovat co nejvice latek prospésnych
zdravi — mélo by obsahovat dostatek vitaminu, bilkovin, vhodnych tukt a pfiméfené mnozstvi

cukru.

Predevsim vitaminy jsou pro zdravy zivot velmi dilezité. Organismus si je (az na vyjimky)

neumi vyrobit sam, a proto je potieba je piijimat ve strave.

Mnoho lidi se snazi ze svého jidelnicku vyloucit maso, ale protoze je clovek vSezravec, nemusi
to byt prospesné jejich zdravi. Je lepsi, kdyz se lidé misto toho snazi omezit pfijem prumysloveé

vyrabénych sladkosti, fesi své stravovani co do skladby, jeji vyvazenosti a také co do mnozstvi.

Jiz tradi¢ni Cinska medicina upozoriiyje, ze nasledkem prejidani mohou byt zdravotni obtize

jako naruSeny spanek, obezita, Spatné traveni, ¢asté moceni a defekace. (Flaws, 2012).

Strava je dulezita a maze urCovat délku zivota. Nekteri lidé pod vlivem informaci, které se
objevuji kolem nas, ve snaze udrzet si zdravi, absolvuji nejriznéjsi diety a omezuji pfijem

potravin.

Takovou zajimavosti k této problematice mize byt informace, ze ,, Prvni studie o omezeni
prijmu kalorii byla provedena v roce 1935 na laboratornich krysdach s omezenou ale nutricné
kompletni vyZivou. Oproti bézné krmenym krysam doscahly extrémniho véku. “ (Deadman, 2018,

s 103)

Je nutné podotknout, Ze diety a omezeni mnozstvi potravy bez dostatecného pohybu jsou jen
nebezpeCnym experimentem, ktery miize opét ohrozit zdravi a vyvolat neékterou z poruch

pfijmu potravy (napf. anorexii).
Jaké jsou tedy nektera bézna doporuceni pro zdravé stravovani:

e dostatecné pit,
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e omezit sladkosti (vCetné slazenych napoji),

e do jidelnicku zafadit ovoce, zeleninu, maso a lusténiny (doporucuji se regionalni
potraviny, predevs§im takové, které jedli jiz nasi predci),

e dbat na vyvazenost chuti (obsahovat by mela vSechny — kyselou, sladkou, slanou i
hotkou),

e nejist ve spéchu a rychle (nejist v emocnim rozruSeni; kdyz jsme ve stresu, mame
tendenci jist vice),

e zaradit do svého denniho rozvrhu pohyb (napt. v podobé prochéazky),

e dodrzovat pravidelnou dobu, ve které se budeme vénovat jidlu,

e poradné snidat, pfiméfené obédvat, pozdé&ji jist méné (nejist pozde vecer, nejist 3 hodiny
pred spanim) — to ostatné tvrdi 1 lidova moudrost, ktera fika ,, snidej sam, obédvej s

pfitelem a vecefi nech svému nepfiteli®.

potvrdila, Ze jidlo snédené rano prinasi vétsi uspokojeni a miize snizit celkovy denni prijem
3

kalorii, zatimco jidlo snédené vecer tolik neuspokojuje a vede k vysSimu prijmu kalorii za den.

(Deadman, 2018, s. 111)

Vzhledem k tomu, ze ma prace smétuje predevsim na pedagogické pracovniky, tak predchozi
zminéné informace jsou platné i pro né — predevsim bod tykajici se jidla ve spéchu a emocnim
rozrueni. V pracovni dny se pedagogové mohou stravovat ve §kolni jideln€, kde vati vétSinou
zdravé, mnohdy maji na vybeér z nékolika jidel, a tudiz by méli sami zvazit, které jidlo si zafadit
do svého jidelnicku. Do prace by si v kazdém ptipadé sebou méli nosit svacinu — napt. v podobé

ovoce.

4.2 Prace s ¢asem

Nektefti lidé maji pocit, ze maji malo Casu, ale uz Seneca tvrdil, ze ,,neni pravda, ze mdme malo
Casu, ale pravdou je, Ze ho hodné promarnime.“ Vnimani ¢asu je subjektivni, nékdy se lidem
zda, ze Cas ubiha pomalu, nékdy maji dojem, ze ubiha velmi rychle. Spousta lidi by chtéla byt
efektivni a stthnout toho co nejvice v co nejkratsim Case. Nekteti 1idé jsou ve stresu z toho, ze
nestihaji vSe tak, jak by chtéli. Proto je dulezité, vzhledem k mnozstvi povinnosti, které jsou na

nas kladeny, spravné s Casem hospodarit. Kazdy z nas ma k dispozici pouze 24 hodin denn¢ a
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zalezi jen na nas, jak s nimi nalozime. Méli bychom si umét stanovit priority a vénovat se tomu,
co je pro nas dulezité. Neméli bychom také zapominat na dostateCnou davku relaxace — at’ uz
pasivni, nebo aktivni. Mezi bézna doporuceni patii, abychom kazdy den rano po probuzeni

alespori pét minut planovali svijj Cas, coz nam usetfi dalsi starosti v prub&hu dne.

Uvédomit bychom si také méli, ze nas ovliviiuje biologicky nastaveny rytmus vstavani, denni
¢innosti, usinani a spanku. U kazdého z nas se objevuji utlumové faze (napt. po obéd¢) a vSichni
potfebujeme urcity ¢as na zotaveni po jidle (napf. v podobé relaxace na zidli se zavienyma

o¢ima).

Také je dilezité veédet, zda patfime mezi tzv. sovy, neboli vecerni typy, ¢i skfivany (ranni typy).
Sktivani chodi brzy spat, rano vstavaji a jsou ithned aktivni. Jiz od rana se koncentruji, zaCinaji
ihned pracovat a unava na né piichazi odpoledne. Vecer se jiz neumi soustiedit a zacinaji byt
unaveni. Sovy jsou pak jejich pravym opakem. Chodi spat pozde¢, Casto pracuji hluboko do noci,
protoze je nikdo nerusi a mohou se oddavat svym myslenkam. Rano pozdéji vstavaji a potiebu;i
svlj Cas na probuzeni. Vykonnost se u nich objevuje az pied polednem, vrcholné vykony pak

podavaji v odpolednich hodinéach.

Kazdy pedagogicky pracovnik by si mél uvédomit, do které z pfedchozich dvou kategorii spada.
Bohuzel si ucitelé, vychovatelé a asistenti nemtizou vybrat dobu, kdy pfijdou do prace a budou
se vénovat svym zakim — to se fidi rozvrhem hodin — , ale mohou si naplanovat dobu, kdy se
budou vénovat napf. tvorbé prezentaci, nebo opravovani pisemek, protoze vétsina reditelt skol
netrva na tom, aby pedagogiCti pracovnici sedéli ve Skole i1 v dobé nepfimé vyucovaci
povinnosti, a umoziuji jim samostatné hospodarit s timto ¢asem tak, aby odvedena prace byla

co nejefektivnéjsi (o¢ekavaji vsak kvalitni vysledky této prace).

Kromé vykonnostni kiivky nas také v pribeéhu dne ovliviluji i nejriznéjsi vyruseni — predevsim
u pedagogu je nutné s timto pocitat. V pribéhu dne se mohou objevit ve Skole zakonni zastupci

zaka, zaci mohou pfijit do kabinetu s n¢jakym dotazem atd.

Richards (2006) doporucuje urcit si nejdilezitéjsi ukoly a prednostné se vénovat jim, rozlisit
ukoly na naléhavé a dulezité, a dale doporucuje, mit klid na praci. Také je dulezité zaméfit se
jen na jeden ukol, neméli bychom délat vice véci najednou, protoze pak jsme méné efektivni a

vice ve stresu.
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Nektefti lidé si nechavaji ukoly, do kterych se jim nechce na pozdéji, tomuto jevu se pak fika
prokrastinace. Jedna se o chorobné odkladani dilezity povinnosti, které souvisi s chybéjici
motivaci, pocitem vlastni neschopnosti nebo také se stresem. Lidé, ktefi prokrastinuji se Casto
uklidiiuji tim, ze tkol odevzdaji v¢as a podaji tak lepsi vykon. Toto chorobné odkladani vede k
dlouhodobému stresu a nakonec muize vyustit v neuspéch a tieba i ztratu zameéstnani. Dulezita

je dobra organizace prace a vypéstovani si spravnych navykt. Doporucuje se:

1. stanovit si smysluplny cil, ktery nas motivuje,

2. stanovit si realné dosazitelné cile (tj. komplikovany kol rozdé€lim na mensi celky),

3. soustfedit se na jednu ulohu, na kterou si vyhradim pfiblizny, ale dostatecCny cas
(schopnost stanovit si dostateCny Cas je otazkou praxe, z poCatku mize dochazet k tomu,
Ze nam stanoveny ¢as neodpovida realné potiebé),

4. eliminovat véci, které by nas mohly vyruSovat (napt. vypnu mobilni telefon, nebudu

feSit neumyté nadobi, pokud me tlaci termin odevzdani prace).

Pedagogicti pracovnici by si méli umét planovat svij pracovni €as a vénovat se ¢innostem, které
jsou dulezité. Pokud to neumi, méli by si byt schopni vyzadat pomoc od kolegy, rodinnych
prislusnikt nebo pratel. Pokud jsou zahlceni pracovnimi povinnostmi, méli by byt schopni se
ozvat a fict nadfizenym pracovnikiim, ze jsou piehlceni a naznacit, Ze by se vedeni mélo

zamyslet nad efektivnim fizenim ¢asu zaméstnancu Skoly.

4.3 Spanek

Potreba spanku je u kazdého Clovéka jina; presto nam zabira pfiblizn€ jednu tfetinu naSeho
zivota. Za ideélni délku spanku se povazuje 7 — 9 hodin, pficemz doba mensi nez 6 nebo vice
nez 10 hodin denné je povazovana za nezdravou a muizou ji provazet zvySené zdravotni

problémy (napf. obezita, infarkt myokardu).

Délka spanku zalezi také na veéku jedince. Vétsi potiebu spanku maji malé déti (az 17 hodin u
novorozencu), od mladsiho skolniho véku po dospélost se délka spanku blizi jiz idealné

zminénému primeéru, nizsi délku spanku pak maji seniofi (kolem 7 — 8 hodin).

., Spdnek priméreného trvani je nezbytmy pro spravné fungovani celého organismu po dobu

ndsledujici bdélosti. “ (Raboch, 2019, s. 188)
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Béhem spanku dochazi ke zméné Cinnosti mozku, uvolnéni svalstva, snizeni télesné teploty,
krevniho tlaku a zpomaleni dychani. I béhem spanku mozek intenzivné pracuje. Ruseni béhem

spanku nebo jeho nedostatek mtzou vést:

e ke zvySené ospalosti v prubéhu dne,

e k zhorSenému soustfedéni a usudku,

e zhorSeni zdravotniho stavu (objevuji se fyzické obtize, zvySené vnimani bolesti,
nachylnost k nachlazeni, vznikaji z&vislosti — napt. ke kourent),

e u téhotnych matek se nedostateCny spanek muze projevit rustovou retardaci plodu,

e mohou se objevit halucinace, deprese, uzkosti, poruchy nalad,

e av piipad€ dlouhodobé spankové deprivace muze dojit az ke smrti.

Mezi doporuceni, kromeg jiz zminéné délky spanku a klidu béhem né¢j, také patii chodit spat

denné ve stejnou dobu a snazit se vstavat kazdy den priblizné stejné.

Leibold (1994) doporucuje spani v loznici, protoze tuto mistnost povazuje za nejklidnéjsi cast
bytu. Dale doporucuje mit v mistnosti, ve které se spi oteviené okno kvuli pfivalu kysliku. Podle
jeho minéni by v loznici, ve které se spi, nemé&ly byt kvétiny a ideélni teplota by méla byt okolo

14 az 16 stupnit.

Mezi Casta doporuceni pro spanek patfi jiz zminéna nizsi teplota v mistnosti. Zjistilo se, ze
,,ochlazeni mozku pomaha navodit spanek. Pracovnici Pittsburské univerzity v USA zjistili, Ze
pri nizZsi teploté se snadnéji usind, protoze se zpomaluje aktivita mozkovych bunék.
Dobrovolnici, kteri stravili noc s mékkou pokryvkou hlavy, v niz cirkulovala studend voda, spali

mnohem [épe. “ (Binney, 2021, s. 279)

V podkapitole 4.1 Stravovani a vyziva jsem také zminila, ze se doporucuje jist naposledy 3
hodiny pted spanim. Podle ¢inského uceni je dulezité pied spanim jist lehkou stravu, mirné

cvicit a udrzovat klidnou mysl. (Flaws, 2012, s. 51)

,Spanek patii k prirozenym jevum s biologicky ochrannou funkci. Pokud u néj dochazi
k porucham, zneprijemiuje to Zivot a negativné ovliviiuje i odolnost viici zdtézi. Na kvalitu

spdnku mohou mit viiv udalosti celého predchoziho dne. “ (Paulik, 2017, s. 280)
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K dalsim doporucenim pak patii vypinat na noc wifi routery a mobilni telefony. Hodinu pred
spanim pak nevysedavat na socialnich sitich, u mobilu a televize. Od ctvrté hodiny odpoledne

pak vynechat také kofein a nikotin.

4.4 Odpocinek a relaxace

Tak jako je pro nas dulezity spanek, tak je pro nase zdravi dulezity i odpocCinek — at’ uz aktivni,
nebo pasivni. Odpocivat totiz neznamena promarnit ¢as a byt neefektivni. Mozek potiebuje svij
klid, aby mohl spravné fungovat, a stejné tak i naSe télo potfebuje Cas na regeneraci, nebo

dostateCnou aktivitu (zalezi na profesi a aktivitach, které vykonavame).

Mezi odpocinkové aktivity bychom meéli pravidelné zafazovat Cetbu, kino, tanec, setkéani s
ptateli a rodinou, sportovni ¢innosti, cestovani. Prosté si vychutnavat intenzivni prozity, ve

kterych se budeme soustiedit na momentalni okamzik.

Kazdy z nas by si mél najit takovy druh odpocinku, béhem kterého zapomeneme na vSe kolem
n¢j, bude se bavit a ulevi si fyzicky 1 psychicky (idealni je tedy takovy druh odpocinku, ktery

je opakem naSich béznych pracovnich aktivit, pfipadné aktivit vykonavanych v ramci rodiny).

Pokud se citime unaveni a bez energie, avSak nemame spankovy deficit, doporucuje se
kazdodenni tficetiminutovy kardiotrénink, nebo proch4zka na Cerstvém vzduchu. Jednou za cas
se vyplati investovat také napf. do masaze, sauny, vifivky nebo néjakého wellness pobytu

bé&hem vikendu.

V repertoaru odpocinkovych aktivit bychom také méli mit zahrnuty relaxacni techniky a
cviceni, po jejichz pouziti by meélo dojit po par minutach k vnitfnimu zklidnéni a uvolnéni.
Pokud ma byt relaxace efektivni, méla by skrze uvolnéni svalt a regeneraci t€la sméfovat k

uvolnéni mysli, emocionalni vyrovnanosti a celkové spokojenosti.

Existuje fada relaxacnich technik a cviceni, které Ize pouzit at uz doma, nebo v zaméstnani pro

zmirnéni napéti a stresu. Nize uvedu nékteré z nich:

1. Protahovani (pétiminutovy strecink)
a. Ve stoji vzpazime jednu ruku po druhé, na zebrech musime citit, jak se

natahujeme.
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b. Stojime nehybné, pohybujeme hlavou dokola v palkruhu, napiname svaly na §iji.
Totéz opakujeme v protisméru. Vse nekolikrat opakujeme.

c. Drzime se jednou rukou zidle, druhou rukou chytime §picku chodidla a
natahujeme nohu dozadu, dokud na pfedni strané stehna necitime napéti. Totéz
délame s druhou nohou.

d. Klekneme na vSechny Ctyfi a protahujeme zada jako kocka.

e. Lehneme si na zada, upazime, pfitdhneme kolena k pasu a polozime je na jednu
a pak pomalu na druhou stranu.

2. Kancelar bez stresu

a. Pokud neustale koukame do monitoru pocitace, délame pravidelné prestavky a
koukame do dalky.

b. Uklid zasuvky pracovniho stolu je takika bezmyslenkova prace, zarovefi
pomuZe zbavit se stresu a jesté si udélame poradek.

c. Pokud mi nékdo zveda krevni tlak, mizu si predstavit, ze dotyCny/a déla néco
hloupého anebo ze vypada hloupé (naptf. ma Cerveny nos, mluvi jako by se
nadechl/a helia). Tuto metodu Ize pouzit i pfedem, napt. pied jednanim.

d. Ve skole lze napt. vytvorit klidovou mistnost, do které mlze kazdy pfijit na
dvacet minut a nikdo jej tam nemuze rusit (jsou vypnuté telefony, nikdo na
doty¢ného v této mistnosti nemluvi) a osoba v této mistnosti si muze délat

,,cokoliv chce a potfebuje.” (Olivier, 2009, s. 137 — 139)

Jak jsem jiz uvedla, existuje nepfeberna plejada technik a cviCeni, které lze nalézt jak v
literatute, tak na internetu. Jejich cilem je nalézt klid skrze spravné dychani (napf. sedime s
rovnymi zady vsedé, s otevienyma o¢ima a klidné dychame 10 minut), uvolnéni svali, pomoci
fizené imaginace (zamérem je se skrze nase predstavy dostat na bezpecni misto; idealni poloha

beéhem této aktivity je vleze nebo vsedé se zavienyma o€ima).

Neékteti lidé vSak potiebuji citit trochu vice aktivity kvtuli nahromadénému napéti a stresu, zde

muze pomoci boxovaci pytel, béh ¢i joga.

K relaxaci lze vyuzit 1 téch nejjednodussich véci — zajit si do pfirody, posadit se a pozorovat

obycCejné Suméni lesa, mofe, poletovani motylt ¢i vazek nad hladinou rybnika.

Proti stresu lze vyuzit i metodu autogenniho tréninku, jehoz autorem je némecky lékar J. H.

Schultz. Ma dvé casti: prvni prevazné fyzickou a druhou psychickou, a také néekolik
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doporucenych pozic, v nichz je mozno tento vycvik provadét. U nas je nejcastéji praktikovana
poloha vsedé nebo poloha vleze. V prvni fazi se pozornost soustied’'uje na pocity uvolnéni, tize
a tepla v koncetinach, na klidny a pravidelny dech, na teplo rozlévajici se v bfise, na silny a
mocny tep srdce a na ptijemny chlad hlavy. Druhé ¢ast je zamé&fena na problémy, které daného
cloveka nejvice trapi. Ve formé kratkych vét hovoti cvicici sam k sob& — napt. zachovej klid.

Ptipadné se i sam oslovuje, napt. Jardo, zachovej klid (tato formulka maze byt i delsi).

Pro pedagogické pracovniky je odpocinek a relaxace dilezitou soucasti psychohygieny. Ve své
profesi se setkavaji s ukoly, které je mohou vyCerpavat. Kazdy z nich v§ak ma originalni
osobnost, ale také vykonava své pracovni povinnosti trochu jinak, proto si kazdy z nich musi

vybrat , svou® ¢innost, pii které si nejlépe odpocine a zrelaxuje.

Ucitel télocviku, nebo vychovatel, ktery je cely den aktivni, se zaky napf. sportuje ¢i vykonava
jiné aktivni Cinnosti, taktikajic je celou dobu ,,na nohou*, by mél pravdépodobné radéji zvolit
odpocinek pasivnéjsiho charakteru — napt. knihu, posezeni s prateli. Pedagog, ktery dlouhodobé
sedi u pocitace nad pripravami, nebo pisemkami, by mél zvolit odpocinek aktivni — prochazku,

jogu.

Kazdy pedagog by mél védét, co mu pomuze pii stresujicim zazitku — nékdo si radéji otevie
okno a pétkrat se zhluboka nadechne, jiny si predstavi stresujici myslenku jako odpad, ktery ve
svém mozku zahodi do imaginarniho koSe, ptipadné si pusti oblibenou hudbu a zapali vonnou
svicku, dalsi pedagogicky pracovnik se diky své osobnosti s timto nespokoji a jde se radéji

projit kolem §koly.

4.5 Vztah k druhym a sobé samému

Snad kazdy ¢lovék potiebuje nékoho, s kym muze sdilet své radosti a starosti. Nékoho, komu
duvéfuje a vi, Ze bude stat vzdy pii ném. Socialni vazby a vztahy tak mohou byt velmi dulezité

pro zachovani dusevniho zdravi.

Jak jsem jiz uvedla, v pfedchozich kapitolach, kazdy z nas potfebuje v ramci uchovani svého
dusevniho zdravi ve svém okoli nékoho, komu se muze svéfit, koho pozada o pomoc, komu

muze davérovat.
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Mnoho nasich problémi a stresovych situaci nastava jako dasledek chyb v poznavani sebe
samého a s nim souvisejiciho nerealistického sebehodnoceni a sebevédomi. (Paulik, 2017, s.

248)

Abychom se mohli spravné poznat a byt v naprostém poradku, mit se radi, pfiymuli sebe 1 své
chyby a mohli se zlepSovat, i z tohoto divodu opét potiebujeme mit vytvoreny okruh svych
blizkych, ptatel, znamych a spolupracovnikd, ktefi nam budou ve spravnou dobu schopni

nastavit vhodnym zptisobem socialni zrcadlo, které nam ukaze, jak nas vnima okoli.

I presto, Ze je nastavovani socialniho zrcadla dulezité pro nas osobni a profesni rozvoj, stejné
tak je dilezité umét si nastavit spravny, sebevédomi a pozitivni vztah k sobé samému. To, jaky
mame vztah k sobé, totiz urCuje nasi zivotni spokojenost. Abychom si takovyto vztah

vybudovali, doporucuje se:

e kazdy den si najit alespori jednu véc, ktera se nam povedla a byt na ni hrdi,

e nez si vezmeme hodnoceni od jinych k srdci, méli bychom je podrobit kritické analyze,
e stanovit si cil, Ceho v zivoté chceme dosahnout (nebo alespoini v dany okamzik),

e byt disledni a vytrvat v tom, co délame (tj. dokonCovat stanovené ukoly),

e nebat se zmény, vyhybat se stereotyptm,

e d¢lat co nas bavi, to nam pomuze objevit a zazit pocit Stésti,

o fikat ne, kdyz je potieba / fikat ano, pokud je potieba (tomuto bodu se vénuje nasledujici

podkapitola).

4.6 Asertivita

V komunikaci s ostatnimi lidmi mohou nastat situace, ve kterych kazdy clovék bude chtit néco
jiného. Asertivita je pak dovednost, kterd umoziuje vyjadrit a prosadit vlastni myslenky ¢i

nazory, a zaroven respektovat nazor druhého.

., Asertivni jednani je jednim ze zpiisobu, které vedou k reSeni konfliktii. Je to takovy zpiisob
Jjednani, jenz nemanipuluje druhymi, zachovava jim jejich diistojnost, akceptuje jejich ndzory,
neusiluje o presvédceni druhého za kazdou cenu. Jde o takovy zpiisob jednani, ktery jedinci

umoziiuje cdstecné se do druhého vcitit a reagovat tak, aby danému clovéku nebylo ublizeno,
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presto aby nase jedndni vedlo k prosazeni viastniho nazoru. “ (Svamberk Sauerova, 2018, s.

205)
Existuji tyto pozitivni aspekty asertivity:

e  preferuje neagresivni chovani;

e napomaha rozvijet zdravé sebevédomi;

e zvySuje sebeuctu a seberespekt;

e projasiiuje mezilidské vztahy, jejich otevienost, srozumitelnost a ptimost;
e vytvari atmosféru pro spolupraci,

e umoznuje predchazet a efektivné resit konflikty;

e rozviji samostatnost v rozhodovani;

e zvySuje odpoveédnost za vlastni chovani;

e zvySuje tvofivost a zdravé riskovani;

e umoziuje byt sam sebou.
Mezi asertivnimi technikami se objevuji:

e asertivni ,,ne* (odmitnuti nepfijatelného pozadavku bez pocitu viny),

e poskrabana deska (jasné€ a jednoznacné opakujeme sviij pozadavek dokola, s klidem a
rozmyslem)

e pozadani o laskavost (nebojim se vyjadrit své prani jasné€ a srozumiteln¢),

e oteviené dvere (dokazeme dat oponentovi Caste¢né za pravdu, oponent postupem Casu
ztrati energii pro kladeni dalSich argumentt),

e piijatelny kompromis (kompromis v situaci, kdy neni ohrozZena sebetcta),

e negativni aserce (souhlas s kritikou, akceptace vlastnich chyb a omyll),

e negativni dotazovani (pozadavek detailnéjsi kritiky pro otevieni dal§i komunikace, nebo
vyCerpani argumentl oponenta),

e selektivni ignorace (ignorovani manipulativnich slozek v komunikaci),

e volné informace, sebeotevieni (vyuziva se pii zahajovani rozhovoru, vede k socidlnimu

sblizenti).

Pedagogicti pracovnici se ve svém povolani setkavaji s velkym mnozstvim lidi. S nékterymi

neni snadné vyjit a prave asertivita jim v tom miize pomoci.
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Prakticka ¢ast

5 Dotaznikové Setreni

5.1 Charakter dotazniku

V praktické Casti této prace jsou popsany vysledky dotaznikového Setfeni zaméfeného na
psychohygienu pedagogickych pracovnikii. Dotaznik byl vytvofen na survio.com, zvefejnén
byl pres facebookové stranky (vCetné skupinovych stranek ucitelt, asistenti pedagoga,

vychovateltl). Odpoveédi byly sbirany od 7. 3. do 12. 5. 2021.

Cilem bylo zjistit, zda a jak se zménila péCe o duSevni zdravi u pedagogickych pracovniki v
dobé, kdy se skoly musely pfizptusobit novym podminkam ovlivnénym soucasnou epidemii

COVID-19. Pro vyzkum byla zvolena kvantitativni metoda.

Dotaznik byl tvofen osmnacti otazkami. Otazky 1 — 5 byly zaméfeny na ziskani obecnych
informaci o respondentech jako je vék, pohlavi, typ Skoly, na niz psobi, pracovni pozice, délka

pedagogické praxe.

Otazky 6 — 18 se jiz zabyvaly ziskavanim odpovédi k tématu prace — tj. k psychohygieng.
Zabyvaly se délkou spanku, Cetnosti pohybovych aktivit respondentd, travenim volného Casu
odpovidajicich. Zjistovaly, co povazuji respondenti za nejvétsi zdroj stresu v zameéstnani, jeho

projevy, pficinami atd.

Dotaznikové Setfeni si spustilo 274 osob, vyplnilo jej 86 respondent. Nejvice respondenti
(142) si zobrazilo dotaznik (a pfipadné jej vyplnilo) od 7. do 18. 3. 2021, 11 osob si dotaznik

zobrazilo jesté posledni den zvetejnéni — tj. 12. 5. 2021.

Vétsing z 86 respondentt zabralo vyplnéni dotazniku do 5 minut (50), do 10 minut jej vyplnilo
21 odpovidajicich, do 30 minut 8 odpovidajicich. Jeden respondent vypliioval dotaznik delsi

dobu nez 60 minut.
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5.2 Vyhodnoceni odpovédi dotazniku
Otazka ¢. 1 - Vék

Prvni otazka byla oteviena, dotazani v ni meéli uvést svij veék. Celkové odpovédélo 86
respondenti. NejmladSimu respondentovi bylo 20 let (1 odpovidajici), nejstar§im 61 let (2

odpovidajici). Nejvice odpovidajicich bylo z vékové kategorie 40 — 49 let (34 odpovidajicich).

60 - 69 let
2%

20- 29 let
26%

30- 39 let
13%

40 - 49 let
39%

Otazka ¢. 2 — Pohlavi

Ve druhé otazce byli respondenti pozéadani, aby uvedli své pohlavi. Z celkovych 86 dotazanych
bylo 85 Zen a pouze 1 muz. PoCty respondenti dle pohlavi naznaCuji niz§i ochotu muza
odpovidat na dotaznikové Setfeni k tomuto tématu, také do jisté miry vypovida o rozlozeni
pohlavi mezi pedagogickymi pracovniky ve Skolach — tradi¢né (az na specializované Skoly
napf. s technickym zaméfenim) pievazuji zeny, které jsou na pozicich ucitelek, vychovatelek

Ci asistentek pedagoga.

Dle individualnich odpovédi pak 1ze jediného muze vékove prifadit do kategorie Ctyficetiletych.
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Otazka ¢. 3 — Typ skoly

Ve treti otazce si respondenti mohli z nabizenych odpovédi zvolit, v jakém typu Skoly pracuji.
Na vybér méli tyto moznosti: matefska skola, zakladni Skola, stfedni Skola, vyssi odborna Skola,
vysoka Skola. Nejvice respondentt (63) pochazelo ze zakladni Skoly, stejny pocet respondentt
(9) bylo z matetskych Skol a vysokych skol, 7 respondenti pracuje na stiedni Skole, 2

respondenti pak na vyssi odborné Skole.

Celkovy pocet odpovedi (90) je vySsi nez poCet odpovidajicich, protoze si respondenti mohli
vybrat z nabizenych moznosti vice odpoveédi — existuji matefské a zakladni Skoly, zakladni

Skoly a gymnézia, respondenti mohou pracovat také na vice typech $kol. Na zakladni Skola a

VoS

/ 2%

VS
10%

70%

zaroven matetfské Skole pracuji 2 respondenti, na zakladni Skole a stfedni Skole pracuje 1

respondent a na stfedni Skole a vyssi odborné Skole pracuje 1 respondent.

Otazka ¢. 4 — Pracovni pozice

Ve Ctvrté otazce si méli respondenti vybrat jednu z téchto moznosti: vedouci pracovnik skoly

(teditel, zastupce ap.), ucitel, asistent, vychovatel, nebo mohli uvést jinou pracovni pozici.

34



Nejvice respondentt pracuje na pozici vychovatele (49). Nasledovali ucitelé (20), jina profese
(8), pozice asistenta pedagoga (5) a nejméné odpoveédélo vedoucich pracovnikt (4).

vedouci pracovnik
5%

T~

jiné _____——
9%

vychovatel

utitel 57%

23%

U moznosti jiné byly nasledujici odpovédi: specialni pedagog (2), specialni pedagog/logoped
(1), zdravotni sestra (1), asistent a ucitel (1), asistent a vychovatel (1), vedouci vychovatelka

(1), odborna asistentka (1).

Otazka €. S — Délka pedagogické praxe

U této otazky si respondenti mohli vybrat jednu z téchto péti nabizenych moznosti: do 5 let, do

10 let, do 15 let, do 20 let a vice nez 20 let.

Nejvice odpovidali respondenti do péti let pedagogické praxe (29), nasledovali odpovédi vice
nez 20 let praxe (25), do 20 let (20) a do 10 let (12). Chybela odpoved do 15 let pedagogické

praxe.
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do 15 let
12%

do 5 let

do 10 let 30%

12%

do 20 let
20%

vice nez 20 let
26%

Otazka €. 6 — Priblizna délka spanku

Respondenti si méli vybrat jednu ze tfi nabizenych moznosti: méné nez 7 hodin denné, 7 — 9

hodin denn¢, vice nez 9 hodin denng¢.

Méné nez 7 hodin denné spi 10 respondentti, 7 — 9 hodin denné 71 dotazanych, zbyvajicich pét
spi vice nez 9 hodin denné. Pokud bychom délku spanku posoudili z hlediska informaci v

teoretické Casti, tak 71 dotazanych z 86 ma obvyklou délku spanu, ostatnich 15 respondentt se

vice nez 9 hodin méné nez 7 hodin
6% 12%

7 -9 hodin
82%
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pohybuje s délkou spanku v rozmezich, které jsou byt z dlouhodobého hlediska nevhodné a

mohou zpusobovat obtize.

Otazka &. 7 — Cetnost pohybovych aktivit

V této otazce jsem se dotazovala, jak Casto se respondenti vénuji pohybovym aktivitam. Méli

si vybrat jednu z nasledujicich moznosti: kazdy den, alespon 3x tydné, nejméné 1x tydné, jina.

kazdy den

15% alespon 3x tydné

40%

nejméné 1x tydné

36%
Nejvice respondentt se vénuje pohybu alesporni 3x tydné (34), v t€sném zaveésu je pohybova
aktivita 1x tydné (31). 13 dotazanych se vénuje pohybu kazdy den a 8 vybralo moznost jina
(parkrat v mésici, jak to vyjde — 1, ob¢as — 2, nevénuji — 1, malokdy — 1, jen vyjimecné 1,

nepravidelné, v 1ét€ vic, v zimé€ méné€ — 1, skoro vibec — 1).

Nejlépe je na tom téch 13 respondentt, ktefi si v ramci svého time managementu jsou schopni
zatadit do rozvrhu kazdy den alespon néjaky typ pohybu. Nevhodné se zcela jisté pak chova 8
respondentu, ktefi si vybralo jinou z moznosti, kde se mezi odpovédi dostaly varianty skoro
vubec, malokdy apod. VSech 78 respondentt, ktefi se vénuji pohybu alespori 1x tydné se chova

ke svému zdravi do urcité miry zodpoveédneg.
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Otazka ¢. 8 — Nejcastéjsi zpusob traveni volného casu

U osmé otazky mohli dotazovani zaskrtnout vice moznosti, jak nejcastéji travi sviij volny cas.
Kromé pohybovych aktivit, zde byly varianty s rodinou, poslech hudby au TV, Cetba, vareni a

jiné.

Nejvice respondentt (48) travi svij volny Cas s rodinou, stejny pocet (37) respondentd zvolilo
varianty poslech hudby, u TV a pohybovymi aktivitami, 35 zvolilo Cetbu, 17 variantu jina a 16

vareni.

vareni
8%

s rodinou
25%

jind

poslech hudby, u

TV
20%
pohybovymi
aktivitami
20%

Odpovédi u varianty jiné byly: ruéni prace, logické hry (1), tvofeni (1), na zahradé (2),
prochazky (1), hackovani (1), prochazkou, Cetbou, vzdélavanim (1), ruéni prace a kreativni
¢innost (1), vychazky se psem (2), modlitbou (1), deskové hry (1), péce o zvifata (1),
dobrovolniceni (1), u pocitate — vyrabim si materialy do vyuky (1), nemam to tak rozde¢leno,
ve volném Case se vénuju pracovnim témattim, obor to dovoluje (1), v piirodé (1). Jak z vyc¢tu
vyplyva, odpoveéd jiné byly rozmanité. Pfekvapujici pro meé osobné bylo, ze Ctyfi z respondent,
kteti uvedli prochazky (2) a vychazky se psem (2) nepovazuji tyto Cinnosti za pohybové

aktivity, ty v nabizenych moznostech viibec nevybrali.

Tato otazka pii srovnani s predchozi, ktera se zabyvala pohybovymi aktivitami, také ukazala,

ze ackoliv 34 dotazanych se vénuje pohybu 3x tydné, 31 respondentl 1x tydné a dokonce 13
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dotazanych pak kazdodenng, tak ne pro vSechny z nich je pohybova aktivita spjata s tim, co
chapou jako sviij volny Cas. Jen pro 37 respondentd je pohyb preferovanym zptisobem pro
traveni volného Casu. Ostatni pravdépodobné pohybové aktivity vnimaji jen jako doplnék svého

volného Casu, nebo mozna také jako povinnost vii¢i sob€ a svému zdravi.

Otazka €. 9 — NejvétSi zdroj stresu v béZném provozu skoly

Nasledujici otazka byla oteviena. Jednotlivé responze jsem s ohledem na zpusob odpovédi
rozdelila dle jejich charakteru. Odpovédi jsem zanesla do nize uvedené tabulky, kde jsou

sefazeny podle poctu responzi.

Za nejvetsi stresor pedagogicti pracovnici povazuji rodice (17 odpovédi), kolegy/vztahy na
pracovisti a hluk (vzdy po 10 odpovédich). Zajimavosti je, ze 5 respondentt uvedlo, Ze nezaziva

v praci stres a jeden z respondentti uvedl, Ze nevi, co je pro n¢j stresorem v zaméstnani.

Odpovéd’ Responzi
Rodice — problémova komunikace, setkani s konfliktnim rodiCem 17
Kolegové, vztahy na pracovisti 10
Hluk 10

O

Chovani déti — konflikty, vztahy ve tfidé, agresivita
Nedostatek ¢asu — na praci, na zéka, na piipravy
Administrativa

Vedeni

Covid-19, zmény v nafizenich VIady, nejistd doba
Nezazivam stres v praci

Pocetné trid, odd€leni

Velké mnozstvi pozadavkl naraz, neustalé zmeény
Lidi, mezilidské vztahy

Nutnost zménit si pfipravy s ohledem na distan¢ni vyuku
Neukaznénost d€ti, jiny pohled na problém, nez maji rodiCe
Bezpecnost déti

Odchody déti domu (rodi¢e nemohou do skoly)
Despekt k profesi ucitele verejnosti

NavySovani pracovnich aktivit a ukola

Distan¢ni / online vyuka

Vlastni déti (obava, ze uteCe ze Skoly, ze se zrani)
Mluvit pied vice lidmi

Ranni vstavani

Nevim

Nedostatek pracovniki, dlouha pracovni neschopnost
Dalkové studium na VS

Nocni sluzby

el el Ll el e el Ll el el el L e e e N A Y N T, R RV, R BN | Fo o) INo)
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Odpovéd’ Responzi

Zkouskové 1
Velky objem uciva 1
Préace s détmi a rodici vyzadujici zvlastni ,,péci, pristup™ - fikdm jim ,, vysavaci® 1
(u¢im 1. a 2. tfidu)

Nepredvidatelné situace 1
Zda v§e zvladnu a déti budou v poradku. Jednou nohou jsme stale v kriminale, 1

a jsou to zivé déticky, clovék musi mit oci vSude.

Otazka ¢. 10 — Jak se u Vas projevuje stres

V piipadé, ze respondent zazival v zaméstnani stres, mel vyplnit nasledujici otazku, ktera

zjist'ovala, jak se na ném stres projevoval. Opét se jednalo otazku s moznosti oteviené odpoveédi,

aby m¢li respondenti co nejlepSi moznost charakterizovat projevy stresu. Odpoveédi jsem opét

zpracovala do podoby tabulky a sefadila dle mnozstvi responzi.

Respondenti trpéli klasickymi pfiznaky stresu — nervozitou (20 odpovédi), vy€erpanim, unavou,

ztratou energie (18 responzi), nespavosti (13 odpovédi), podrazdénosti, naladovosti, navaly

vzteku, rozcilenosti (13 odpovédi).

4 odpovidajici napsali, ze nepocit’uji stres a 2, ze nevi co odpovedét. I v predchozi otazce byli

respondenti, ktefi odpovedéli, ze nepocituji stres - celkem jich vSak bylo 5 - a 1 v pfedchozi

odpovédi napsal, Ze nevi, co je pro néj stresorem.

Odpovéd’

Responzi

Nervozita

20

Vycerpani, Gnava, ztrata energie

18

Podrazdénost, ndladovost, navaly vzteku, roz¢ilenost

13

Nespavost

13

Bolest hlavy

Nechut k praci, k uceni, cokoliv délat

Bolesti biicha, sevieny zaludek, zaludeCni nevolnost

Nepocit'uji stres

Obavy, strach (napf. o zdravi své i blizkych)

Vysoky krevni tlak

Nesoustfedénost

Bolest zad, kréni patere

Sklienost, smutek

Uzkost

Pocit nedostateCnosti, zbyte¢nosti

Nevim

Stale mi to lezlo na mysl (i mimo pracovni dobu)

Chut utéct

RN [ [ [ [ [ |w ||| |2
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Odpovéd’ Responzi

Nechutenstvi 1

Padani vlasu

Snaha nalézt vychodisko

Vygitky

Apatie

Znechuceni

Snizeni pracovni vykonnosti

Kfi¢enim

Nechut se setkavat

Stres

Zmény nélady

Tik v oku

Prejidani

Potreba Cokolady

Tréma

Neustavajici tlak

Pocit préace, kterd nikdy nekon¢i

Spatna nalada

Snizeni motivace

Zrychleny tep

Zvysovani hlasu

Ménécennost vici svoji praci

Pribirani na vaze

Péleni zahy

Zvysené napeti

Panika

Psychosomatické projevy

[E UG [JUNN U\ S U U [S— S U— U— (U [T (U [— U =y U U [S— JU— U JU— U JU— [ —

Zvysené poceni

Otazka ¢. 11 — VEtSi pocitovy stres v praci v soucasnosti, nez pred pandemii

Zde méli respondenti na vybér pouze 2 odpovédi, které byly uzaviené. Pokud odpovédéli ano,

meéli pokracovat na otazku 12, pokud si vybrali moznost ne, méli pokraCovat na otazku €. 14.

Ano
43%

Ne
57%
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49 respondentt vybralo moznost ne — nepocit'uji v soucasnosti vétsi stresovou zatéz, nez pred
vypuknutim epidemie Covid-19, 37 odpovidajicich dalo moznost ano — tj. pocituji v

soucasnosti vétsi stresovou zatéz.

Otazka ¢. 12 — Co je pricinou zvySeného stresu v praci v soucasnosti, nez pred pandemii

Na tuto otazku odpovidalo pouze 37 respondentd, ktefi v pfedchozi otazce vybrali moznost ano
—1j. pocit'uji v soucasnosti zvySeny stres oproti obdobi pied nastupem pandemie Covidu. Mohli
si vSak vybrat vice moznosti z této nabidky: socialni distance (nemoznost socialniho kontaktu
napt. s kolegy, zaky), dlouhodoby pobyt na jednom misté (napf. v byté — zména klimatu v
roding€), dlouhodoba prace pies PC, zména stylu prace (tj. nutnost jinak se pfipravovat na
vyuku), malo pohybu, zména stravovacich navyku, nejistota ukonceni soucasného stavu, Casta

zmeéna vladnich opatfeni, jiné.

Nejvice odpovidajicich vybralo moznost socialni distance (21 odpovédi), nasledovaly nejistota
ukonceni soucasného stavu (18), ¢asta zména vladnich opatieni, dlouhodoba prace pres PC a
zmena stylu prace (vzdy 14 odpovédi), malo pohybu (10), dlouhodoby pobyt na jednom misté

(9), jiné (6), zména stravovacich navyka (1)
V 6 odpovédich jiné se objevovaly nasledujici informace:

e Hlidaci skupina pro déti IZS je hodn€ namichana (déti rizného véku od 2 do 10), clovek
nedéla svou praci a pouze se snazi déti udrzet v relativni pohodé.

e Nutnost zaroven kromeé prace obstarat 2 prvostupiiové déti na doméci vyuce.

o Nemoznost ptimého kontaktu se zaky a s kolegy.

e Nesmyslnost vladnich opatieni.

e Obava z nékazy na pracovisti.

e Prace je vic, je jind, pfi nizsi dotaci hodin musim naudit stejné, déti ztraceji postupné

chut’ 1 motivaci, je naro¢néjsi je aktivizovat a motivovat.
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Zména
stravovacich
., navykd
Jiné 5%
Dlouhodoby pobyt 5%
na jednom misté
8%

Malo pohybu
9%

Dlouhodoba p
pres PC
13%

Socidlni distance
19%

Nejistota ukonceni
soucasného stavu
16%

Castd zména
vladnich opatreni
12%

Otazka ¢. 13 — Jak se projevuje zvySeny stres v soucasnosti

Opét se jednalo o otevienou otazku, na kterou odpovidali pouze respondenti, ktefi u otazky 11

odpovedéli, ze zazivaji vétsi pocitovy stres v soucasné praci, nez v dobé pred pandemii.

Jejich odpovédi jsem zpracovala do podoby tabulky, rozdélila dle charakteru responzi a ty

sefadila dle mnozstvi.

Odpoveédi respondentt byly obdobného charakteru jako u otazky ¢. 10, kde v§ichni méli napsat,

jak se u nich projevuje stres. 12 dotazovanych napsalo, ze se u nich pfevazné dostavilo

vycCerpani, Unava a ztrata energie. 10 odpovidajicich napsalo, ze se projevila podrazdénost,

naladovost, objevily se navaly vzteku ¢i rozcileni. Vzdy Sest odpovédi patfilo nervozité,

nespavosti a bolesti hlavy. Objevily se ale také nové odpoveédi jako plactivost, uzavieni se do

sebe, pfibirani na vaze atd.

Odpovéd’ Responzi
Vycerpani, inava, ztrata energie 12
Podrazdénost, naladovost, navaly vzteku, rozCilenost 10
Nervozita 6
Nespavost 6
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Odpovéd’ Responzi
Bolest hlavy 6
Bolesti biicha, sevieny zaludek, zalude¢ni nevolnost
Nechut k praci
Uzkost
Ztrata optimismu, demotivace
Prejidani
Akné
Nejistota
Spatna nalada
Bolest zad, kréni patete
Deprese
Pribirani na vaze
Poceni
Malo ¢asu pro sebe a rodinu
Plac
Uzavieni se do sebe, vice cloveék premysli

ol Rl Rl Ll Rl el L LN S A NS AL NS AL NS R ROV USRE SN AV |

Otazka ¢. 14 — Zaméreni se na své duSevni zdravi pred vypuknutim epidemie

Na tuto otazku jiz odpovidali vSichni dotazovani. Mé€li na vybér pouze dvé moznosti. Pokud

odpovédéli ano, pokracovali na otazku €. 15, pokud dali ne, presli na otazku 16.

44 dotazanych odpovédelo, ze se jiz pred vypuknutim epidemie Covid-19 zamétovalo na péci

o své duSevni zdravi, 42 respondentt se pak cilen€ o své dusevni zdravi nestaralo.

Ne
49%

Ano
51%
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Otazka ¢. 15 — Podoba péce o dusevni zdravi pred epidemii Covid-19

Zde odpovidali jen respondenti, kteti u pfedchozi otazky dali, ze se vénovali péci o své dusevni

zdravi pred pandemii. Odpovidalo tak 44 dotazanych.

Mohli si vybrat nékolik zpusobu, jak peCovali o své duSevni zdravi z této nabidky: dostatek
pohybu, zdrava strava, pitny rezim, dostate¢ny spanek, pravidelny harmonogram dne, relaxacni

techniky a jiné.

Dostatek pohybu zaskrtlo 33 odpovidajicich, zdravou stravu si vybralo 24 respondentu.
DostateCny spanek a pitny rezim si vybralo 23 dotazovanych. Nasledoval pravidelny

harmonogram dne (21), relaxacni techniky (19) a jiné (10).

Jiné
6%

Dostatek pohybu

Relaxacni techniky 22%
(/]

12%

Zdrava strava
16%

Pravidelny
harmonogram dne
14%
Pitny rezim
15%

Odpovédi jiné pak tvorilo: zajmova Cinnost (1), joga (1), joga a meditace (1), prochazky se
psem (1), Cetba, vénovani se rodin€ a pratelim (1), modlitba, vitaminy, terapie (1), koucink (1),

dobrovolniceni (1), poslech hudby (1), konicky (1).

Otazka ¢. 16 — Zaméreni se na péci o duSevni zdravi v soucasnosti

Na tuto otazku jiz méli odpovidat vSichni dotazovani. Otazku tvotily dvé uzaviené moznosti.
Pokud dali respondenti ano, méli pokracovat na otazku 17, pokud dali ne, pokracovali na

posledni otazku ¢. 18.
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Z odpovédi vyplyva, ze 57 respondentti se v soucasnosti zabyva péci o své dusevni zdravi, tj.
je zde narust v péci o své zdravi, oproti dob& pred epidemii o 13 jedinci. Tento nartst lze
vysvétlit rizné. Za nejpravdépodobnéjsi povazuji tu moznost, ze u pedagogickych pracovnikia
doslo k nartstu stresort a byli nuceni se zaméfit vice na své zdravi. Jinou moznou variantou by
vSak také mohlo byt to, Ze jim zména zpusobu vykonu prace urCitym zpusobem vyhovuje,
ukéazala mozné Casové rezervy (napt. nemusi dojizdét do prace, efektivnéji hospodati s vlastnim

Casem — soukromym i pracovnim), a tak se mohli zacit vénovat svému dusevnimu zdravi.

Zbyvajicich 29 respondentil se o své dusevni zdravi i nadale cilené nezajima.

Otazka ¢. 17 — Podoba péce o dusevni zdravi v soucasnosti

Na tuto otazku meélo odpovédét pouze 57 respondentu, ktefi u predchozi otazky dali moznost
ano. V nabidce dostali nasledujici moznosti, z nichz si méli vybrat: dostatek pohybu, zdrava

strava, pitny rezim, dostatecny spanek, pravidelny harmonogram dne, relaxacni techniky, jiné.

Nejvice se dotazani vénuji pohybu (38), zdravé stravé (37) a pitnému rezimu (36). Relaxacni
techniky a pravidelny harmonogram dne mély vzdy 21 odpovédi, jiné pak 13 odpovédi. Z

moznosti nebyl nikym vybran dostatecCny spanek.
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Jiné
Pravidelny 8% Dostatek pohybu
harmonogram dne 23%
13%

Zdrava strava
22%

Pitny rezim
22%

Otazka ¢. 18 — Doporuceni k péci o dusevni zdravi

Posledni otazka byla poloZena vSem 86 respondentim a byla opét oteviena. MéEli v ni napsat,

co jim v minulosti/soucasnosti pomohlo, pokud se v souvislosti s praci necitili dobfe.

S ohledem na charakter jednotlivych odpovédi je tentokrat ponecham ve stavu, jak byly
analyzovany webem survio.com. Nékteré odpovédi nabizi obdobna feSeni — mit oporu v roding,
pratelich, snazit se zachovavat odstup od prace, chodit do pfirody. Jina mozna vycaruji po
preCteni ismev na tvari — napt. doporuceni pojidat ¢okoladu, pit hodné kavy. Neékteré odpoveédi
pak jasn€ naznacuji, ze respondentim od pivodniho stresu pomohl home office, tudiz by pro

né bylo dobré zvazit, zda by v budoucnu neméli zménit kolektiv ¢i pracovisté.

ReSeni pro zachovani duSevniho zdravi neni jedno vSespasné, neexistuje strucny manual, ktery
nabidne jednoznacny, struény a omezeny vycet moznosti. Samotna duSevni hygiena je
obrovsky soubor moznosti, které je nutné individualné aplikovat na konkrétni situaci daného

jedince — o cemz vypovida praveé rozmanitost odpovédi respondenti tohoto dotazniku.

Odpovéd’ Responzi
Relaxaéni hudba, masaz, pilates. 2
Zvolit si priority a nenosit si praci domi
Nebat se svéfit, poradit se kolegy. Rict si o pomoc.
Nevim.
Oddé¢leni prace od soukromého zivota, prochazky v lese a malichernosti hodit
za hlavu.
Odpocinek.
Odpocinek formou prochazky, pohybu.

[Eay U S [ [U— S_—Y
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Odpovéd

Responzi

Planovani prace a volného Casu.

1

Pobyt venku.

Pobyt venku s kamarady lidskymi 1 zvifecimi.

Myslet na své potieby a snazit se oprostit od problému v praci.

Pobyt v pfirodé.

Pocit, ze jsou ve tfid€ déti, které mou préci oceni... mozné az pozdé&ji.

Podivat se na déti, uvédomit si pro¢ svou praci miluju a byt pozitivni.

Podpora okoli.

Podpora rodiny a jit s kamaradkou na vino.

Pohyb a zdrava strava, relaxace a ¢as pro sebe.

Pohyb na Cerstvém vzduchu.

[E UG [JUR U (U — U U— U_— —

Pokusit si 0 zménu podle toho o co jde... pokud jsou problémy velké, klidné i
opustit pracoviste.

[E—

Pomohl distanc od kolegti v dobé pandemie.

Pobyt v pfirod€, zpév, relaxace (hudba).

Popovidala jsem si o tom s blizkym ¢lovekem.

Myslet i na sebe, dostatecné odpocivat, jist vitaminy, dodrzovat pitny rezim.

Mit kolem sebe opravdové pratele.

Aby se snazili problém vyfesit v klidu.

B¢hani, relaxace.

Byt vice flegmatickd/y.

Cviceni j6gy, individualni lekce.

Cokolada.

Dechové techniky, meditace, pobyt v prirodé.

[Say U U U S U U (U — (U —

Délat to, co Clovéeka bavi a pfinasi mu radost. Vazit si kazdodennich
malickosti.

Dlouha prochézka v pfirodé.

Mit svtij smyl Zivota, o ktery nemuzete pfijit. Ne lidi a hmotné statky, ale
motor v sob€, pro¢ tu na svété vabec jsem. Néco, co mi nikdo nemuze vzit.

Duvéra a odevzdanost Bohu, takze nebylo nutné vSe nést sama.

Hodné kavy, dobré jidlo a mit kolem sebe par pratel, ktefi vas podrzi.

Joga.

Kdyz odchazite z prace, aplné vypnéte. NejduleZzitéjsi je nebrat si praci domu,
1 kdyz ted’ to jde té€zko. A ukoncit svou pracovni dobu tak, jak se ma.
Neodpovidat na pozdni hovory a zpravy rodicu.

Komunikace.

Komunikaci s ostatnimi kolegy, najit si svij pevny bod.

Lahev vina.

Méné prace (mensi uvazek neni myslitelny kvili penézim, ty jsou i za plny
uvazek skandalné nizké).

Hlavné se z toho nepos*at. Ve je dobré.

Nevim co poradit.

Popovidani si s kolegyni a rozebrani situace.

Prochazka nebo né&jaky pohyb.

Spanek, dlouhd prochazka, vypovidat se nékomu.

Sport a vypovidat se kamaradce

[E U [ U [e— U
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Odpovéd’ Responzi
Sport (jizda na kolobézce, plavani), dostatek Casu s rodinou, oddychové filmy
(komedie), mit po praci cca pul hodinu Casu pro sebe - chtize pésky z prace, 1
kéava.
Sport, pohyb, knizka... prosté zaméfit pozornost jinam, odreagovat se od 1
problému. Ale nejdiiv jsem vzdy zkusila problém vyfesit.
Svétovani se.
Tyden volna v pfirod¢.
Ukol, ktery Ize v kratké dobé& dokon¢it a mit z n&j radost.
Umét vypnout... kazdy si k tomu musi najit vlastni cestu, ja preferuji pohyb na 1
cerstvém vzduchu, v pripadé€ Spatného pocasi knihu nebo film.
Spanek. 1
Vé&dét, ze v tom nejsem sama. 1
Vice Casu na relaxace a pohyb. 1
Vice volna. 1
Vypnout. 1
Vypnout u néjaké oblibené Cinnosti. 1
Zacala jsem délat tai-chi a celkové se Clovek citi psychicky i fyzicky Iépe. 1
Zavolani kolegyni, Castéj$i mailové kontakty s dal§imi lidmi. 1
ZKklidnit se, promyslet a az pak jednat. 1
Zménit praci. Podle mé by zadny jedinec nemel délat ucitele cely zivot. 1
Clovéka to pak zlomi a stane se z néj takovy stroj, pak to odnesou déti.
Vénovat se pouze své tfide. 1
Poznavat nové veéci, cestovani. 1
Spanek. 1
Smich. 1
Prochazka v lese, v pfirod¢ - delsi Cas, tvofeni - zaméstnat ruce a hlavu 1
né¢jakou Cinnosti, koucink - vypovidat se, joga.
Prochazka, vylet. 1
Prochéazky v pfirod¢. 1
Promluvit si o tom. 1
Promluvit si o tom s nékym, ptipadné rovnou s vedenim §koly, sport. 1
Promluvit si s kolegy nebo nékym z oboru o svych , potizich. 1
Promluvit si s kolegyni, zménit nékteré pracovni strategie, upravit ¢i 1
preskladat pracovni prostor - vytvorit ,,nové™ misto s novou energii.
Pratel é.
Snazit se brat véci s nadhledem.
Precist si dobrou knizku, napustit si vanu a relaxovat, byt v kontaktu se svymi 1
nejblizsimi.
Relaxace, odreagovani se. 1
Relaxace, pratelé. 1
Relax, odpocinek, spanek. 1
Rozhodné mluvit o svém problému. Vice spanku. 1
Sdileni starosti, zména pristupu k praci. 1
Sdilet krizovou situaci, nenechavat si pro sebe. 1
Psychoterapie. 1
Nevim. 1
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6 Z.avér

Cilem této prace bylo zjistit, zda a jak se zménila péce o duSevni zdravi u pedagogickych
pracovnikii v dobé, kdy se Skoly musely pfizptsobit novym podminkam ovlivnénym soucasnou
epidemii Covid-19. Pedagogicti pracovnici byli vystaveni zatézi, kterd se mohla projevit na

jejich zdravi nejen fyzickém, ale i duSevnim.

V teoretické Casti prace jsem se v jednotlivych kapitolach zaméfila na problematiku zdravi a
zdravého zivotniho stylu, stresu a jeho vlivu na psychiku ¢lovéka a psychohygieny. Jednotlivé
kapitoly se snazily danou tématiku popsat nejprve z obecného hlediska a nasledné zaméfit na

problém z pohledu pedagogického pracovnika.

Praktickou cast tvorilo dotaznikové Setfeni, na které odpovédélo 86 respondeti. Toto Seteni
probihalo v prubéhu bfezna az kvétna 2021 pres survio.com. Samotny dotaznik tvofilo 18

otazek.

Prvnich pét otazek bylo zaméfeno na ziskani obecnych informaci o respondentech — vék,

pohlavi, typ Skoly, na niz pasobi, pracovni pozice a délka pedagogické praxe.

Nejvice respondentli (39 %) pochazelo z vékové skupiny 40 — 49 let, 85 dotazanych tvorily
zeny, odpovidal pouze jediny muz. 70 % odpovidajicich pracuje na zakladni Skole a 57 % z
celkového poCtu pracuje na pozici vychovatele. 30 % respondentti ma délku pedagogické praxe

do 5 let a 26 % vice nez 20 let.

Otazky 6 — 18 se zabyvaly ziskavanim odpovédi k tématu prace —tj. k psychohygien¢. Zabyvaly
se délkou spanku, Cetnosti pohybovych aktivit respondentl, travenim volného Casu
odpovidajicich. Zjistovaly, co povazuji respondenti za nejvétsi zdroj stresu v zameéstnani, jeho

projevy, pficinami atd.

Vétsina respondentt (82 %) spi standardni doporuc¢enou délku kolem 8 hodin. Alespon 3x tydné
zatazuje do svého Casového planu né€jakou pohybovou aktivitu 40 % respondentl, nejméné 1x
tydné 36 % respondenti a kazdy den dokonce 15 %. Nékteti dotazani priznali, ze se pohybu

vénuji malokdy nebo vyjimecné.

Nejvice respondenti travi volny Cas s rodinou (25 %), 20 % z nich pak travi volno pohybovymi

aktivitami, nebo poslechem hudby ¢i TV. 18 % pak Cetbou. Znac¢na Cast respondentt tedy travi
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Cas pasivnim zpusobem, coz nemusi byt z dlouhodobého hlediska zdravé, nebot’ pedagogicka

profese je ¢im dal tim vice spiSe sedavym zaméstnanim u pocitace.

Za nejvetsi zdroj stresu pedagogicti pracovnici povazuji rodice, kolegy, hlucnost, chovani déti,
nedostatek Casu, administrativu a nadfizené pracovniky. V dotazniku se ale objevovaly i

odpoveédi, ze dotycni neumi odpoveédét nebo nezazivaji v praci stres.

Ti, u nichz se stres v praci projevuje, popisovali standardni ptiznaky — nervozitu, vyCerpani,
unavu, podrazdénost az agresivitu, nespavost, nejriznéjsi somatické potize — bolesti hlavy,

bficha, zad aj.

57 % respondenti uvedlo, ze nepocituji narast stresu v soucasnosti oproti situaci pred
vypuknutim pandemie Covid-19. Ti, ktefi vSak zvySenou stresovost pocit'uji, popisovali opét
standardni pfiznaky. Rada stresorti v soucasnosti pak souvisela se zménénym provozem kol —

hlidani déti rodict IZS, socialni distance diky home office, obava z nakazy atd.

51 % respondentu se jiz pred pandemii zabyvalo svym dusSevnim zdravim. NejCast€ji se snazili
v ramci svého time managementu zarazovat dostatek pohybu (22 %), zdravé se stravovat (16
%), dostate¢né spat, mit pitny rezim (vzdy 15 %), vytvaret si pravidelny harmonogram dne (14

%).

Doba pandemie vSak zvySila zajem o oblast psychohygieny u pedagogickych pracovnika.
Plnych 66 % respondentti se nyni zabyva svym zdravim. PéCe o své ,,ja“ je obdobna, jako pred
epidemii — dostatek pohybu (23 %), zdrava strava a pitny rezim (vzdy 22 %), pravidelny
harmonogram dne (13 %). Respondenti se vSak tolik nezamétuji na problematiku dostate¢ného

spanku (0 % odpovédi u této moznosti).

Posledni otazka dotazniku nabidla respondentim moznost doporucit koleglim, jak se co nejlépe
vénovat svému zdravi. Odpovédi byly zna¢né rozmanité, odpovidaly vSak ve velké mifte
doporucenim pro spravnou psychohygienu. Nekteré odpovedi vSak obcas hranici prekrocily a

doporucovaly spiSe postupy, které odbornici zavrhuji — alkohol, piti kavy, jezeni Cokolady.

Dotaznikové Setfeni prokazalo, Ze doslo (minimalné u respondentil) ke zméné v poctu jedinct,
ktefi se vénuji problematice duSevni hygieny, nebot obdobi epidemie bylo a je narocné a

samotni pedagogové na toto museli zareagovat.
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