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Anotace

Bakalai'skd prace se zabyva tématem dusevni hygieny ugiteld na 1. stupni ZS.
Zamg¢iuje se na situace a oblasti, které jsou v praci ucitele zatézové a hleda prevenci
proti stresu, syndromu vyhoteni a zaroven se snazi ukazat, jak je dilezité pochopeni, jak
mit z povolani radost a pocitovat naplnéni.

Bakalaiska prace je rozdélena do dvou casti, a to teoretické, jejimz zdrojem je
odborna literatura a praktické ¢asti, kde byla pouzita a zpracovana metoda anonymniho
dotazniku.

Teoreticka Cast se vénuje dusevni hygien¢, dusevnimu zdravi, dusevni hygiené¢
Vv praci ucitele, stresu, syndromu vyhoteni a také oblasti relaxace a nastifiuje cestu, jak
nckteré negativni, stresové €i zat€Zové situace piekonat a udrZet se v psychické
a fyzické pohodé.

Soucasti bakalarské prace je pedagogicky prizkum, ktery autorka zpracovala
na zaklad¢ dotazniku, v sedmi riznych pedagogickych tstavech - zakladnich Skolach
1. stupné, ktery byl anonymni a bylo v ném zahrnuto vice pedagogickych pracovnik.

Cilem bakalatské prace je seznamit zajemce s problematikou duSevni hygieny
a pomoci jim nahlédnout do moznosti, jak pfedejit stresu a zaroven pochopit principy

relaxace.

Klic¢ové pojmy

Aromaterapie, autogenni trénink, dechové cviceni, dusevni hygiena, dusevni nemoc,
dusevni zdravi, joga, konflikty, meditace, progresivni relaxace, sebepoznani, stres,

stresory, relaxace, relaxaéni techniky, syndrom vyhoteni, ucitel, Zak



Annotation

The Bachelor thesis deals with the issue of mental hygiene of primary teachers.

It focuses on situations and areas that are burdens in the teacher's work and looks for the
prevention of stress and burnout while trying to show how important it is to take
pleasure in the profession and feel fulfillment from work.

The Bachelor thesis is divided into two parts. The theoretical part, the source
of which is the professional literature and the practical part, where an anonymous
questionnaire was used and processed.

The theoretical part is dedicated to the mental hygiene, mental health and mental
hygiene in teacher’s work, to stress, burnout and also relaxation. It outlines some coping
strategies that can help to deal with some of the negative, stressy or stressful situations
and keep in good mental and physical condition.

A part of the thesis is the pedagogical research, which the author prepared based
on an anonymous questionnaire submitted to teachers in seven different teaching
institutions — primary schools.

Aim of this work is to introduce those interested with the mental health issues and
help them to gain insight into stress prevention and and also to understand the principles

of relaxation while understanding the principles of relaxation.

Key words

Aromatherapy, autogenic training, breathing, psychohygiene, mental illness, mental
health, yoga, conflicts, meditation, progressive relaxation, self-understanding, stress,

stressors, relaxation, relaxation techniques, burnout syndrome, teacher, pupil
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UvVoD
Pro svoji bakalarskou praci si autorka zvolila téma Dusevni hygiena ucitel na

1. stupni. DusSevni hygiena je nedilnou soucasti zivota a mél by na ni byt bran vétsi
zietel. Kazdy si umi pod timto pojmem néco piedstavit, ale malokdo ji dodrzuje.
Ucitel¢ jsou denné vystaveni stresortim, proto by hlavné oni neméli na duSevni hygienu
zapominat.
Oproti minulosti musi uclitel Celit mnoha pozadavkiim a ukolim, které vyplyvaji
Z dnesni slozité spolecnosti, ve které hodnoty rodiny ztraci na vyznamu. Rodi¢e maji
ptes vSechny zdvazky méné Casu na své déti, a tak se Casto ocekava, Ze to bude Skola,
ktera je bude vychovavat.

Tim se zvySuje tlak na ucitele a pokud jejich piiprava neumozni odpoveédét
na tyto tlaky, vyusti ve stres. Pokud bude tato situace podceniovana, mize dojit az
k syndromu vyhoteni, stavu psychickych i fyzickych obtizi, ktery se vyvine
na pracovisti, tedy ve Skole.
Osoby stizené burnoutem nejsou jiz schopny celit pracovnim pozadavkam,
i nejjednodussi prekazky se zdaji neptekonatelné, a samoziejmé ti, co to nejvice
pocituji, jsou zéaci. Postupem casu konci izolaci psychickou i fyzickou, vedouci az
Kk opusténi pracovniho mista.
K tomu vSemu dojde poté€, co ucitelé, vstupujici do této profese, maji velka ofekavani,
nasazeni, chut’ pracovat, které se ale neslucuji s realitou.

Navic existuje obecnd predstava, Ze ucitel ma jistou praci, kde se pracuje jen pul
dne se dvéma mésici prazdnin. Lidé si ¢asto mysli, Ze je snadné byt v kontaktu s détmi
a mladezi, je to téméf zdbava. Kdyz si uvédomime, jak nesnadné je Casto pro rodice
Celit nesnazim v chovani a postojich vlastniho ditéte, jak obtizné to je ve tiidé s dvaceti
nebo tficeti détmi bez toho, aby ucitel celil nesnazim?

Ucitel travi sviij Skolni ¢as v pfimém kontaktu s détmi, z toho prameni problémy
a snaha na né¢ odpovédét, d€lat ucitele neznamend jen ucit. Kromé toho 1 jejich
mimoSkolni pracovni doba je charakterizovana interpersondlnimi vztahy, rozhovory
s rodi¢i, na schiizich s kolegy, které jsou ¢asto zdrojem diskuzi a steti.

Ve vSech téchto vztazich s Zaky, rodi¢i a kolegy ma zékladni vyznam, aby

ucitelé uméli ,,vypnout* mimo Skolu a nenosili si 1 domt problémy druhych.



Kvalita vyuky zavisi na jejich fyzickém i psychickém zdravi, a pravé proto je
tieba se zaméfit na prevenci pomoci individudlnich technik.

Profese ucitele zakladni Skoly je v poslednich desetiletich v centru z&jmu co se
tyka zmén legislativnich, sociologickych i prestiznich. Kategorie uciteli je podrobena
velkému stresu zpiisobenému mnoha faktory jako jsou vztahy s zaky a rodi¢i, pocetné
tiidy, konflikty s kolegy, neustald nutnost Skoleni a vzdélavani, nardst poctu zaku
cizincl, zafazovani handicapovanych zak do tfid, informacni technologie, neustalé
sledovani reforem, predCasny vstup nezralych déti do Skolni dochazky, nové a moderni
metody vzdélavani, neadekvatni uznani profese, nedostacujici ohodnoceni.

V minulosti §lo o velmi vdZenou profesi, ucitelé meli respekt zaka. Dnesni zaci
jsou sebevédoméjsi, troufalejsi. Roste pocet zakl ve tfidach, z nichz mnozi maji rizné
dysfunkce nebo poruchy chovéani. Pokud se objevi psychické ¢i fyzické problémy nebo
problémy v osobnim zivoté, ucitel se mize snadno citit pretizeny. Ze strany vedeni
¢asto odpovidajici podpora neni, na ucitele je kladeno stale vice naroktli, kazdy musi
zastavat mnoho ukolii a price, aZ se Casto stane, Ze je vSeho pfiliS. Ani ty nejvice
ohrozené profese nejsou stouto problematikou dostateéné¢ seznamovany,
zameéstnavatelé nevynakladaji dostatek sil na to, aby své zaméstnance pied touto
hrozbou ochranili.

Doba, ve které zijeme, je hektickd a plnd stresorti. Téma stresu je ve Skole
roz§ifené, setkéd se s nim mnoho lidi. Proto je dilleZité zjistit, jak stresu predchézet, a jak
mu celit, pokud se s nim stfetneme.

Bakalarskd prace byla rozd€lena na teoretickou a vyzkumnou ¢ast. Prvni
kapitoly pojednéavaji o teoretickych poznatcich v dané problematice.

Teoretickd Cast se zabyva stresem obecné a pak v Zivoté ucitele. Dale
ptredstavuje rizné relaxacni techniky, které 1ze pouzit v zatéZovych situacich.

Hlavnim cilem praktické ¢asti bakaldiské prace bylo zjistit, zda ucitelé umi
pracovat se stresem a aktivné vyuzivaji metody, jak mu predchéazet a Celit. Zjistuje,
s ¢im se ucitelé potykaji, jaké jsou nejvétsi prekazky pii vykonu povolani. Zamétuje se

na to, jak predchazet t€émto piekazkam a jak je fesit.



1. DUSEVNI HYGIENA

1.1 Pojeti duSevni hygieny

Pojem “hygiena® je dnes bézny a celkem srozumitelny. Samotny pojem hygiena
pochazi z fectiny a preklada se jako zdravovéda, tedy soubor poznatkli a metodickych
postupli zamétenych na to, jak si udrzet zdravi. Je odvozen od fecké bohyné zdravi
Hygie. U nas si obvykle pod timto pojmem piedstavime télesnou hygienu. Kfivohlavy
(2003, s. 143) uvadi, ze mentalni hygiena (hygiena duse, duSevni hygiena) je v obecném
povédomi pomérné¢ méné znamym pojmem. (Ktivohlavy, 2003, s. 143)

Micek (In: Kiivohlavy, 2003, s.143) definuje duSevni hygienu: ,,Dusevni
hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni,
prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho zdravi, dusevni rovmovahy.“ Mickova
definice je v harmonii s dal§imi definicemi, které kladou diiraz na duSevni hygienu, na
vytvafeni optimalnich podminek pro dusSevni cinnost, stabilitu dusevniho zdravi,
upevnéni duSevni zdatnosti, podporu odolnosti vi€i nejrizngj§im vlivim, které
negativné ovliviiuji na§ dusevni zivot, na otazky prevence duSevnich poruch apod.
Tento védni obor podle vSech autord souvisi jak s 1ékarskymi obory, tak s psychologii
a sociologii.

Podle Kfivohlavého (2003, s. 143) se dusevni hygienou Vv uz$im slova smyslu
rozumi boj proti projevu dusevni nemoci. (K¥ivohlavy, 2003, s. 143)

V SirSim slova smyslu se duSevni hygienou chépe snaha o optimalni funkci
duSevni Cinnosti. Konkrétné jde o pfirozené a realistické odrazeni reality, pfimétrené
reakce na vSechny dilezité podnéty, adekvatni feSeni béznych i ne¢ekanych ukoll, stalé
duSevni zdokonalovani a rozvoj. (Kfivohlavy, 2003, s. 144)

Pedagogicky slovnik (2001, s. 51) uvadi: DuSevni hygiena (1) Soucast hygieny
a preventivniho l€kafstvi. Zabyva se nejen prevenci psychickych poruch a dusevnich
nemoci, ale jde ji téz o optimalni podminky pro fungovani psychiky. (2)
Interdisciplindrni obor vychazejici z poznatki mediciny, psychologie, filozofie aj.
Zabyva se zkoumanim faktord, které ovliviuji psychiku lidi. Formuluje zasady proto,
aby se Clovek citil spokojeny, uzitecny, psychicky zdatny a vykonny, aby zil zdravym,

mravnym a vyrovnanym zivotem ve vSech vékovych obdobich. Micek (1984) uvadi, ze
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dusevni hygiena se na prvnim misté zabyva duSevné zdravymi lidmi. Jeji prioritou je
utuzeni a posileni duSevniho zdravi. Zabyva se také lidmi na hranici mezi zdravim
a nemoci, u kterych se projevuji stale vazn¢jsi ptiznaky oslabeni dusevni rovnovahy.
Snazi se jim naznacit cestu ke znovunabyti duSevni rovnovahy a upevnéni jejich
dusevniho zivota. DuSevni hygiena nezapominid ani lidi nemocné. Aktivuje je
k dodrzovani zasad dusevni hygieny v obdobi zvySeného zdravotniho vypéti
a naznacuje, jak je mozné dodrzovanim zésad duSevni hygieny Iépe a s vétSim
uspéchem odolavat nemocem.

Pti uréovani cilti zamétenych k ¢innosti dusevni hygieny je nezbytné klast dlraz
na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid. Pozornost musi byt zaméfena
1 na otazky socidlni interakce, Upravy pracovniho a Zivotniho prostfedi a vhodné

zivotospravy. (Ktivohlavy, 2003, s. 144)

1.2 Vyvoj duSevni hygieny

Bedrnovéa (1999, s. 22) uvadi, Ze problematika duSevni hygieny méa davné
koteny spojené jiz s pocatky lidské civilizace. Vyvoj dusevni hygieny vychazi
ze zkuSenosti a tradic lidi a kultur. Ty se v prubehu vyvoje lidstva postupné hromadily.
Nékter¢ zistaly v kulturnim povédomi spolecnosti resp. v povédomi nékterych jedinct.

Kromé¢ tradi¢nich zkuSenosti z kazdodenniho Zivota, které maji Casto podobu
pover, mytd, predsudki a jejich neoveétenych zaveérh, se myslenky tykajici se dusevniho
zdravi a moznosti jeho uchovani, rozvijeni, objevovaly jiz v kolébce véd - ve filozofii.

Tento vyvoj byl typicky pro filozofii staré Ciny, Indie a Egypta. At §lo
o buddhismus, taoismus, konfucianismus ¢i jind naboZenskéa uceni, vzdy vedle otazky
existence svéta a vztahu ¢lovéka k nému byly feSeny i1 otdzky kazdodenniho Zivota lidi,
a proto 1 duSevni rozvoj a duSevni zdravi. VétSina téchto filozofickych sméri
povazovala za dilezity moment v lidském Zzivoté individualni aktivitu kazdého jedince.
Ocekavalo se, Ze cloveék bude aktivni, ¢inorody a Ze bude sam zachazet se svym
zivotem. (Bedrnova a kol., 1999, s. 22)

Do oblasti dusevni hygieny nejvice piisp€la svymi naméty anticka filozofie.
Jedna z nejstarSich koncepci pochazi od materialisticky orientovaného filozofa -

Demokrita z Abdér. V jeho filozofii vystupuje ¢lovék jako dynamicky systém, Zijici

11



Vrovnovaze sam se sebou i spifirodou a se svétem. Kazdé vychyleni znamena
onemocnéni. Proto se ma kazdy clovek drzet zlaté stfedni cesty, za tu povazoval
sttidmost. Za dalsi dilezitou schopnost povazoval uméni radovat se z maliCkosti.

Druhou zajimavou koncepci piedstavuje epikurejska koncepce, filozofa
a zaroven zakladatele Epikura. Epikuros dosel k nazoru, Ze pro klidny, vyrovnany a vse
chépajici zivot ¢loveéka je dulezité pozndni. Prostfednictvim poznani je mozné postupné
dojit k tzv. ataraxii, tj. ke stavu ur¢itého zivotniho nadhledu, vyrovnanosti a zivotni
moudrosti. Svou filozofii Epikuros rozvijel se svymi zaky pfti prochazkach v zahradach.
Jiz tehdy ptfedjimali postupné potvrzovanou skutecnost, ze ¢loveék bez cilevédomého
poznani neni schopen si pfiméfené poradit s ni¢im. (Bedrnova a kol., 1999, s. 20)

Tteti koncepci antické filozofie je filozofie stoicka - stoicismus, vyznamna pro
rozvoj poznani v oblasti duSevni hygieny, obsahujici mySlenky Epiktéta a jeho zaka,
kteti rozvijeli filozofii odfikani. Své mladi stravil jako otrok v Rimé. Epiktétos kladl
diraz na vlastnosti, které si musi ¢lovék vypéstovat proto, aby si dokdzal svobodné
odrici vSechno, co nema Sanci ziskat.

V antické filozofii je fada dalSich vyznamnych filozoft, ktefi se zabyvali
dusevni hygienou, napt. Aristotelés, Protagoras nebo Sokrates. Kdyz si pfedstavime, jak
moc je Sirokd problematika zivotni cesty dnes, pak i mnozi dalsi. Cilem této prace neni
sezndmeni se se vSemi piedstaviteli antické filozofie zabyvajicimi se problematikou
duSevni hygieny, ale spiSe poukazat na nejstar$i za zminku stojici koncepce, jejichz
podnéty jsou stale inspirujici a dilezité 1 v dneSni dobg.

Kiestanska filozofie po celé své obdobi k problematice dusevni hygieny
mnoho nepfispéla. Tato filozofie byla podfizena cirkevni ideologii, ktera hlasala teze
o0 potfebé poslusnosti a 0 odméné az “v zivot€ v nebi*.

Pro renesanci je charakteristicky rozvoj védeckého poznani, zejména rozvoj
mediciny a s ni souvisejici ptirodovédné obory. (Bedrnova a kol., 1999, s. 21)

V 18. stoleti se z dil¢ich medicinskych oborl vyclenila psychiatrie. DuSevni
poruchy se piestaly spojovat s d'ablem a zacal se hledat jejich plivod a pfi¢iny. Postupné
se ukéazalo, Ze mnohé z téchto poruch pochazi hlavné z neptiznivych vlivii okoli
na ¢lovéka.

Na rozhrani 70. a 80. let 19. stoleti se vyviji védni disciplina- psychologie. Zde

se jiz na dusevni zivot ¢lovéka pohlizi ze vSech pisobicich zakonitosti. Psychologové
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se zacali zabyvat teoreticky i prakticky psychikou zdravého ¢lovéka. Z toho vyplyva,
ze psychologické poznatky velmi pfispivaji k rozvijeni problematiky duSevni hygieny.

(Bedrnova a kol., 1999, s. 22)

1.3 Vyznam duSevni hygieny a moZnosti rozvoje

Podle Bedrnové (2009, s. 22-23) je tieba pocitat i s tim, Ze v ptipadé fyzickych
problémli a onemocnéni muze u cClovéka sehrat vétsi roli ovlivnéni po strance
psychické. V medicing je podobny jev znam napf. jako placebo efekt. Bude-li ¢lovék
vétit, ze mu néjaky 1€k pomuize, pomize mu i prostiedek, ktery nebude mit zddné nebo
mizivé 1é¢ivé ucinky. A naopak jsme-li pfesvédceni, ze ndm urcity 1€k nepomtize, ani
sebeucinngjsi prostfedek nebude mit efekt. To dokazuje, jak vyznamnd je interakce
mezi psychickou a fyzickou strdnkou. A dokonce i to, Ze psychicka stranka ma Casto
rozhodujici vyznam i pokud jde o zalezitosti tykajici se naseho fyzického stavu. To se
tykd hlavné odstranovani Skodlivych vlivii nebo prevence. Tyto skuteCnosti je ale
potieba brat na zfetel. Mohou totiz mit vyznam hlavné tehdy, pokud i pfes naplanovéani
naSeho zivota nas nékteré neptiznivé okolnosti zaskoc¢i. To se stava casto, protoze si
vétSinou malokdo sviij zivot umi vyznamné programovat a pokud ano, je velmi obtizné
brat v ivahu vsechny vlivy, které mohou nastat. Je tedy potteba byt pfipraveni reagovat
pruzné, aby bylo mozné takové situace zvladat. Proto se na to, na co budeme moci,
pfipravime dopiedu, a to, co nejsme schopni ovlivnit, se nau¢ime bud’ nevnimat, nebo

snaset. (Bedrnova a kol., 2009, s. 22 - 23)

2. DUSEVNI ZDRAVI

2.1 Co je duSevni zdravi

., Zdravi neni v§echno, ale bez zdravi neni nic. * Stard lidova moudrost

Lidské télo a duse tvoii nedilnou jednotu. Zdravi I1ze rozdélit na oblast fyzického

a psychického zdravi. VSechno, co nas obklopuje, tzn. zaméstnani, soukromé vztahy,
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spolecnost a hlavné nas zékladni zivotni postoj ovlivituje nase psychické a tim i zaroven
fyzické zdravi kazdého jedince.

Zdravi je dulezité pro kazdého bez ohledu na vek, socialni postaveni, osobni
ucitele - jeho osobnosti. Pokud je ucitel v dobré psychické i fyzické kondici, urcité
mnohem lépe reaguje na problémy a rizné zaté€zové situace spojené s jeho praci,
pracovnimi i $kolnimi povinnostmi. Ukoly zvlada aktivngji a s vétsi energii, na urdité
nepiijemné podnéty ze strany Zaka nebo i kolegi dokaze reagovat s rozvahou.

Kftivohlavy (2001, s. 30-31) uvadi, ze v antice filozofové vénovali pozornost
tomu, “jak moudie zit“. Do této pozornosti patfilo také pojeti zdravi - “zit zdrave®, to
znamenalo “Zit moudfe a dobie“. Recké slovo “ischio® vyjadiuje “byt zdrav a silny*.
Podobné je i slovo “hygiaio®, vyjadiujici nds termin hygiena — znamena “byt zdrav
a schopen zivota“. Dalsi fecky termin ‘“holokteria® vyjadiuje “dokonalé zdravi®.
Terminologie zdravi zahrnuje i pojmy nemoci, uzdravovani. Za zminku stoji termin
“sothein- uzdravovati - hojné¢ se wuzival vlidové fectingé. “Sothein®
znamenalo“zachranit ¢lovéka®, ktery byl v jak v nebezpeci zivota, tak v depresi.

Tzn. pomoci ¢loveku, aby byl télesn€, dusevné i duchovné zdrav - celym ¢lovékem.
(Ktivohlavy, 2001 s. 30 - 31)

V dnesnim 21. stoleti je pojeti zdravi velmi pestré. Co si jedinec mize piedstavit
pod pojmem zdravi? Podle Davida Seedhose (In: Kiivohlavy, 2001, s. 39):

Lékar - pojmem “zdravi* chape nepfitomnost nemoci, choroby ¢i trazu.

Sociolog — za pojmem “zdravy ¢loveék* vidi osobu dobie fungujici ve vSech jeho
pfisluSnych socialnich rolich.

Humanista — slovy “zdravy ¢loveék* pojmenuje ¢loveka, ktery je schopen
se pozitivn€ vyrovnavat s zivotnimi tkoly, které mu Zivot pfinese.

Idealista — piedstavuje si “zdravého clovéka™ jako nékoho, komu je dobie
t€lesné, dusevné, duchovné i socialné.

Co jednotlivé definice zdravi spojuje?
- zdravi je chdpano jako velmi vyznamny moment pro uskuteciiovani svych
zivotnich cili
- zdravi vidi jako jev pohybujici se v obou smérech, od dobrého zdravi k nemoci

- dobré zdravi mé vysokou a obecné¢ mimotradn¢ zadouci zivotni hodnotu
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- zdravi je brano v SirSim pojeti nez jen jako normélni fungovani lidského téla

- vnimaji uzky vztah mezi kvalitou zivota a zdravi

- je kladen diiraz na odpovédnost kazdého jednotlivce ke svému zdravotnimu
stavu

- zdravi neni vnimano jen jako individualni otazka, ale je tfeba zaméfit svou
pozornost na komunitni, politické a ekologické souvislosti. (Kfivohlavy, 2001, s.

39)

Z nasi i svétové literatury zndme dvé pojeti dusevniho zdravi:

V uz8im pojeti dusevni zdravi predstavuje nepfitomnost piiznakli dusevni
nemoci. V SirSim pojeti charakterizuje zdravého ¢lovéka jako schopného ptiméreného
pfizptsobeni se ve vztazich mezi lidmi, ve vztazich vici spole¢nosti, ale i v adaptaci
zalozené na schopnosti sebevychovy a sebepoznani. (Ktivohlavy, 2001, s. 7)

Micek (1984, s. 8-10) tika, ze pro upevnéni dusevniho zdravi je velmi dialezité
1 zdravi tcélesné, a nezbytné jsou také aspekty socidlni, ekonomické, ale 1 moralni.
Podstatné je také zpracovani podnétii vnéjsiho svéta, napt. kvalita mezilidskych vztaht
v rodiné nebo na pracovisti, spravna zivotosprava, které na jedince pusobi. Velmi
dalezité je 1 pochopeni vnitfnich faktort. Pomérny vyznam téchto faktort
podminujicich chovani ma zavislost na véku a na prostfedi. Vnéjsi i vnitini faktory
nelze od sebe oddélovat, zadny nelze precenovat ani nedocenovat. Zevni podminky
svého zivota mizZe Clovek upravit jen castecné, ale Uprava vnitfnich podminek je
zélezitosti individuality kazdého jednotlivce. Sebevychova, sebepoznani, to by m¢él
provadét k upevnéni duSevniho zdravi kazdy sam a zalezi na kazdém, kam aZ na této
cesté dojde. (Micek, 1984, s. 8-10)

V nasi zemi byla a u mnoha lidi stéle je bezplatnd zdravotni péce povaZzovana
za samoziejmost. Kazdy zname jedince, ktefi pii akutnim onemocnéni Ilékate
nenavstivi, pokud ano, tak nerespektuji jeho doporuceni a napt. chiipku §iti dal, Casto
nespravné uzivaji 1éky. A pfitom se ukazuje, Ze je tieba piebirat odpovédnost za své
zdravi a o prevenci onemocnéni piisobenych stresem uvazuje malokdo.

Méni se koncepce zdravi, to jiz neni formulovano jako pouhd nepiitomnost
nemoci, ale podle WHO:

., Zdravi je stav, kdy je cloveku naprosto dobre, a to jak fyzicky, tak i psychicky
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a socialné. Neni to jen nepritomnost nemoci a neduzivosti.“ (Chamoutova, 2012, s. 8)

Zdravi je podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) ,,stav uplné télesné,
duSevni a socidlni pohody, ne pouze nepritomnost choroby. V soucastné dobé se
preferuje vicerozmérnd holisticka koncepce clovéka jako bio-eko-psycho-socidlni
Jednoty. Zdravi je celostni a systemova zalezitost. Je vysledkem souladu ve vzdjemném
puisobeni organizmu, osobnosti ¢loveka a jeho zZivotniho prostredi. Je mj. také vyslednict
Jeho dédicnych dispozic, Zivotniho stylu a pracovnich podminek.© (Rehulka, Rehulkova,
1999, s. 16)

Ucitelskd profese patii mezi povolani s pomérn€¢ vysokou pracovni zatézi.
Subjektivni hodnoceni zdravi je u uciteld na niz§i Grovni neZ u bézné populace
ekonomicky ¢&inného obyvatelstva. Podle Mi¢aka (In: Rehulka, Rehulkova, 1999)
ucitelé na Skolach ve velkych méstech vykazuji ve srovnani s uciteli z venkovskych skol
pramérné vys$i miru celkové zatéze. Asi Ctvrtina ucitel pocituje pii vykonu své
profese znaény stres. Podle zjisténi Rehulky a Rehulkové by asi 10% ugiteli mélo
vyhledat pomoc odbornika a nemélo by v soucasnosti pracovat s détmi. Vyskytuji se
u nich napt. poruchy komunikace, konflikt roli az neschopnost komunikace, informaéni
pretizeni, psychosomatické potize (bolesti hlavy, vétsi potivost, zazivaci obtize atd.

Na podporu téchto obtizi byl vytvoren evropsky projekt Skola podporujici zdravi
(v ramci WHO) - Zdravi pro viechny do roku 2000. (Rehulka, Rehulkova, 1999)

2.2 Co je duSevni nemoc

Podle Rehulky a Rehulkové (1999, s. 17) je nemoc (morbus) proces, jehoz
prostiednictvim se snazi organismus reagovat na poruchu zdravi. Na celé¢ nasi planeté
jsou asi dvé miliardy nemocnych lidi, cca 30% ze Sesti miliard obyvatel. Lécba nemoci
zahrnuje tfi hlavni okruhy:

1) biologicky (napft. 1éky)

2) psychologicky (napt. emoce)

3) socialni uzsi okruh (napf. rodina) a socialni $ir§i okruh (napt. vztahy na pracovisti).
Biologické, psychologické a socidlni faktory se vzdjemné ovliviiuji, mnohdy je tézké
urcit, které z nich praveé pisobi vice.

Postoj ¢loveéka k nemoci mtize byt:
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1) Normalni - realisticky

2) Bagatelizujici — zleh¢ujici

3) Repudiacni - odmitajici nemoc

4) Hypochondricky — chorobny strach z nemaoci

5) Nozofilni az ucelovy — zneuzivani ve vyhodach urcité nemoci

Kazdy jednotlivy postoj mad svou raciondlni, emocni a aktivni slozku.
Pedagogové na skolach i vedouci pracovnici by meéli vSimat monitorovat stav

vykonnosti, kvality Zivota a zdravi jednotlivctl. (Rehulka, Rehulkova, 1999, s. 17)

Podle Indexu stavu vykonnosti Glovéka rozlisuje Rehulka a Rehulkova
(1999, s. 18 - 19):
100% kvalita zivota = aktivni zdravi. Nadpriimérna vykonnost, zddné zdravotni potize.
90% kvalita zivota = praktické zdravi. Normdlni pracovni vykonnost, drobné zdravotni
potize.
80% kvalita zivota = jeSté praktické zdravi. Normdalni vykonnost, ale jiz s vypétim
70% kvalita zivota = jiz onemocnéni, pravo na pracovni neschopnost, ale neni nutna
hospitalizace.
60% kvalita zivota = nemoc, pracovni neschopnost, jesté bez nutné hospitalizace, jiz
obc¢asna pomoc
50% kvalita zivota = nemoc, pracovni neschopnost, potieba pravidelné oSetfovatelské
a lékar'ské ambulantni péce.
40% kvalita Zivota = nemoc, pracovni neschopnost, ¢lovék je upoutan na lizko, stala
odborna péce.
30% kvalita zivota = vazna nemoc, pracovni neschopnost, nezbytna hospitalizace
a podptrna lécba.
20% kvalita zivota = velmi vaznd nemoc
10% kvalita zivota = nemoc rychle pokracuje, ¢loveék je moribundni

0% kvalita Zivota = ¢lovék existoval (Rehulka, Rehulkova, 1999, s. 18 - 19)
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Priciny poruch zdravi:

Podle pfi¢in vzniku miZeme rozliSovat tyto poruchy: (Rehulka, Rehulkova,

1999, s. 19) Dédi¢né poruchy- jsou na potomstvo pienaSeny rodi¢i. Obecné lze fici,

ze se spojuje dédicné podminénd nachylnost a zevni vlivy, které zplsobi, ze nachylnost
se vyvine v onemocnéni. (Rehulka, Rehulkova, 1999, s. 22)

Vrozené poruchy — mohou se vyskytovat u déti jiz pii narozeni a nelze o nich s urcitosti

fici, Ze by byly jen dédicné. Predejit témto porucham zdravi lze predevSim vytvaienim
optimalnich podminek pro vyvoj plodu v té¢hotenstvi. Neptiznivé podminky jsou

napft. nikotinismus, alkoholismus, drogova zavislost, ale i nadmérna fyzicka a psychické
zatéz apod. (Rehulka, Rehulkova, 1999, s. 21)

Ziskané poruchy — vznikly v dobé po narozeni. Nejvice ohrozenou skupinou jsou mladsi

déti a starsi lidé. Na vzniku ziskanych poruch se podili hlavné neptiznivé vlivy vnéjsiho
prostiedi a to fyzikalni vlivy (svétlo, hluk apod.), chemické ve formé plynt, kapalnych
i pevnych latek, biologické vlivy viry, bakterie, n€které houby atd., vlivy klimatické,
napt. zareni, atmosféricky tlak a v neposledni radé vlivy psychologické a socialni
stresy, konflikty, psychosocialni sféra. Dilezitou roli u ziskanych poruch hraje také

snizen4 adaptaéni schopnost organismu. (Rehulka, Rehulkova, 1999, s. 19)

3. DUSEVNI HYGIENA V PRACI UCITELE

3.1 Naroky na uditele a jeho vliv na duSevni rovnovahu zZaki

Micek (1984, s. 78-79) tika, ze ulitel ma vyrazny vliv na duSevni hygienu
svefenych zakl predevSim sob€ vlastni osobnosti. Vyrovnany ucitel, ktery dokaze ve
stresovych situacich zachovat klid, je trpelivy, tolerantni, empaticky, ma sebekéazen
a sebeduvéru, mize byt pro své zaky prospésny. Naproti tomu nevyrovnanost ucitele,
jeho podrazdénost, netolerance, netrpélivost, vznétlivost, nepochopeni apod. maji velky
ptedpoklad projevit se 1 v chovani zak.

cvwr

ucitel nevychovné plsobi, tim vétsi jsou Skody na jejich duSevnim zdravi. Proto je
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velmi dilezité zaméfit vice pozornosti na duSevni rovnovahu uciteli, vhodné davkovat

jejich pracovni vytizeni, omezit administrativu a ¢innosti nesouvisejici s vyukou

(Micek, 1984, s. 78) Casto je opomijeno, jak je ucitelstvi samo o sob& nesmirné naroéné

a zatézujici po psychické strance, a proto je podstatné umoznit ucitelim vice Casu

na obnoveni dusevnich sil nez u mnoha jinych povolani. (Micek, 1984, s. 79)

Nejvétsim piinosem pro duSevni rovnovahu zakd a studenti ve Skole je

vyrovnand osobnost ucitele. Pedagog, ktery je duSevné vyrovnany, je pfitazlivym

vzorem chovani. (Micek, 1984, s. 85)

Moznosti, jak posilit duSevni hygienu, je mnoho. Co je dilezité pro upevnéni

dusevni rovnovahy ucitelti?

Je tfeba si vazit svého smysluplného ucitelského povoléani. Patii mezi ty, které
mohou pfinaSet celozivotni radost a uspokojeni.

Poznatky vlozené do srdci déti a mladeze, se jim neztrati. Laskavy a piimétrené
naro¢ny ucitel ziistane ve vzpominkach svych zaki navzdy.

Dnesni doba zvySuje moznost vyuziti individudlnich tviréich schopnosti ucitele,
umoznuje jeho svobodngjsi pusobeni, a proto je toho tieba vyuzit pro zvySeni
kvality ucitelského povolani, ale i dusevni hygieny.

Ptedevsim vliv vyrovnané osobnosti pfispéje k vétsi dusevni vyrovnanosti déti.
Je nezbytné chranit si sviij citovy vztah, radovat se ze svych déti a stat pii jejich
zivotnich krocich.

Je dilezité¢ vazit si svych rodic¢i. Také pratelé ptispivaji k dobré duSevni
vyrovnanosti. Je tfeba vybirat si je peclive.

Umét si jasné vytyc€it Zivotni hodnoty, jasnou orientaci a zivotni filozofii.

Pro mnoho lidi je vira Zivotnim pokladem. Zakladni moralni hodnoty, jako
nelhat, nekrast, neublizovat a dal§i doporuceni jsou jedny z nejlepSich rad,
kterymi je se tieba se v Zivoté fidit a vzajemné souvisi s duSevni hygienou.
Vlastni Zivot si pozitivné kazdy ovlivni vhodnym, spravnym Zivotnim stylem.

Je dilezité naudit se spravné hospodafit se svymi silami a svym Casem.

Mit co nejbohatsi zdjmy. Obohacovat se krasou uméni.

Umét se orientovat ve svém védnim oboru, v pedagogice, psychologii apod.
(Micek, Zeman, 1992, s. 162)
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Tézko bychom v duSevni hygiené hledali ndvody ¢i jednostranné, jasné rady, jak
si dusevni hygienu utvaret, uchovéavat. Kazdy jedinec je jiny, na stejnou zivotni udalost
ma kazdy jednotlivec jiny pohled, jinak ji vnima, jinak ji proziva, jinak ji fesi.

V soucasnosti se rozviji mnoho alternativnich smérii a zptisobti, hledaji se nové
cesty, jak Cloveéka uzdravit, nasmérovat, ukdzat mu cestu, naucit ho “spravné zit".
Dusevni hygiena ma také mnoho svych ptistupti. Nejéastéji ty, které navazuji na staré
tradice. Ale je tfeba si uvédomit, ze se musi tak né&jak pfizplisobit soucasnym

podminkam.

3.2 DuSevni hygiena a fyzikalni podminky $kolniho prostiedi

Pracovni prostiedi ve tfidé, dilné apod. je nedilnou slozkou vzdélavani ucitelt.
Dobré pracovni podminky, vhodné a ptijemné prostedi je neodmyslitelnou a dulezitou
soucasti vyucovani, usnadiiuji vzdélavaci proces. Ucitel 1 Zak se do takového prostiedi
t&$1, maji radost, S vEtsi intenzitou a chuti pracuji, setkavaji se, uskuteciuji své cile.

Micek (1984, s. 69) uvadi: Spravné osvétleni — fyziologové tvrdi, ze zrakem

vydavame znacnou ¢ast své energie. Pti Spatném osvétleni se vyrazné snizi vykonnost
duSevni, ale i télesné prace. DuSevni 1 té€lesna prace vyzaduje pfiméfenou intenzitu
osvétleni.

Citové pusobeni barev - tady je tieba si uvédomit, Ze lidé nejsou na barvy citlivi

ve stejném stupni. Co nékoho necha lhostejnym, na nékoho zaptisobi velmi silné.

Je prokazéana vétsi citlivost na barvy u Zen neZ u muzi. Poznatky o barvach lze velmi
dobte vyuzit v praxi, kazdy si miZe svou pracovni mistnost vymalovat podle Zadoucich
ucinkt. Je tieba, aby barvy byly vhodné sladény. (Micek, 1984, s. 69)

Akustické podminky - je tfeba brat v uvahu intenzitu hluku, frekvenci hluku, a dale jeho

trvani v ¢ase, zvukovou odrazivost, propustnost a ozvénu.

Boj proti hluku uzce souvisi se snahou o zvySeni duSevniho zdravi celé
populace. V fad¢ zemi bylo u $kolnich déti ovéfeno, Ze stejna prace v celkové klidném
prostiedi vyzaduje jen polovinu €asu a je ptesnéjsi nez pii ruSivém hluku. (Micek, 1984,

s. 70)
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Hudba — nékteré styly hudby maji uklidhujici a relaxa¢ni ucinek. Toho pii svych
relaxacnich metodach vyuzivd muzikoterapie. Hudbu lze pouzit jako hudebni pozadi,
napf. v restauracich, pfi praci, v lazeniskych zatizenich. Vyznamné misto ma hudba jako
doprovod autogenniho tréninku. V kazdodennim Zivoté je na jednotlivci, jakou hudbu
zvoli, ktera ho uklidiuje, a ktera naopak aktivizuje. (Micek, 1984, s. 71)

A Vv neposledni fadé je to teplota, vlhkost a cirkulace vzduchu - vhodnost teploty

vzduchu je tfeba rozlisit podle typu prace a podle ro¢nich obdobi. Piisun cerstvého
vzduchu ma vliv na pracovni vykon. Sovétov (1963) upozoriuje, Ze ve Skolni tiide¢
je vzduch uz po jedné vyucovaci hodiné€ zna¢né “vydychan®, coz jiz negativné¢ ovlivni

pracovni vykon. Proto je velmi dulezité dostatecné vétrani. (Micek, 1984, s. 71)

4. STRES

4.1 Vymezeni pojmu stres

,,tres v zadném pripade nemusi byt pouze Skodlivy: je zaroven koreni Zivota, nebot
kazdé hnuti mysli a kazda cinnost zapricinuje stres. Stejny stres, po kterém jeden clovéek
onemocni, miize znamenat pro druhého Zivotadarné uzdraveni. Uplné osvobozeni od
stresu znamenda smrt. Selye, Hans Hugo Bruno

Slovo stres bylo piijato z anglického slova “stress® a znamena tisen, zatéz,
napéti, nesnaze, tlak. Hovorov€ se tento termin uziva pro frustraci, uzkost, konflikt,
nepfijemné pocitované Zivotni situace. (Svingalova, 1999, s. 8)

Problematika stresu je téma kazdodenniho zivota nas vSech. Stres je
nespecifikovatelnou, jednoduchou odpovédi téla na vnéjsi 1 vnitini podminky, které
na nas pusobi po ur€ity ¢as. Bohuzel stres je soucast Zivota, kterd nas provazi od rané¢ho
détstvi a provazi celym dal§im zivotem. Mnoho autorii dokonce udava, ze néas provazi
jiz v dob¢ perinatalni. H. Seley, kanadsky endokrinolog mad’arského piivodu, pienesl
pojem stres na ¢loveéka a vytvofil teorii stresu.

Na McGillové univerzité zaloZil Gstav pro experimentalni medicinu a chirurgii.
Po druhé svétové valce nauku o stresu intenzivné rozpracoval. Jeho prvni velka prace
o stresu vysla roku 1949 a stala se zékladem pro dalsi studie.

Pojem stres je vymezovan rtiznymi definicemi.
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H. Seley - ,,charakteristicka fyziologicka odpovéd, ktera se projevuje prostrednictvim
adaptacniho syndromu. Nespecifické reakce na fyzické, mentalni a chemické reakce
téla*. Podle Nekoneéného (In: Svingalova, 1999, s. 8) vznika stres tehdy, ptisobi-li
na jedince po urCitou dobu nadmérné silny podnét, nebo ocitne-li se jedinec
V nesnesitelné situaci, jiz se nemiize vyhnout a setrva v ni.
Végnerova (In: Svingalova, 1999, s. 8) chépe stres z psychologického hlediska jako stav
nadmérného ohroZeni ¢i zatiZeni. (Svingalova, 1999, s. 8)
Brocker (In: Svingalova, 1999, s. 8) charakterizuje vznik stresu tehdy, kdyZ neZijeme
v souladu se svymi vlastnimi potfebami. Nase zivotni cile se jiz nekryji s nasimi
potiebami. (Svingalova, 1999, s. 8)
Appley a Trumbull (In: Micek, Zeman, 1992, s. 54) se snaZzi popsat, ze stresem neni jen
bezprostfedni a pfimé ohroZeni jedince, ale 1 anticipace ohrozeni a s tim se poji uzkost,
nejistota, strach a podobné.

Dalsi pojem, ktery souvisi Se stresem je distres, vysvétlovan jako stres
S negativnimi u€inky na ¢lovéka, a naproti tomu existuje termin eustres oznacujici stres

S pozitivnimi u€inky. (Micek, Zeman, 1992, s. 54)

4. 2 Stresory a stresové situace

.. Zijeme na uver. Pod ¢asovym tlakem se Zeneme stdle za novymi cili. A za to musime
splacet uroky. Jmenuji se stres, nedostatek volného casu k tomu, abychom vychutnavali
svij blahobyt, chybéjici lidské kontakty, chybéjici kontakt s prirodou — a také s nasi
viastni prirozenosti. “ (Brockert in Svingalova, 1999, s. 11)

Se stresem Uzce souvisi pojem Stresor, coz je Cinitel, kterym se proces stresu
vyvolava nebo vytvari a plsobi zatézove. Stresory pisobi prostiednictvim emoci, hlaveé
strachu a hnévu, a ty jsou spojeny s ¢innosti vegetativni nervové soustavy.

Seley (In: Mayerova, 1997, s. 61) rozliSuje:

Fyzikalni stresory, to jou napt. kouteni, alkohol, hluk, kofein, stfidani ro¢nich obdobi,
nehody, Grazy, zmény tlaku vzduchu. A dale emocionalni stresory, to jsou napt. strach,
zloba, uzkost, smutek, nenavist.

Makrostresory jsou hrozivé pisobici vlivy, jejich ptisobeni mize byt jen kratkodobé,

ptesto zanechd v jedinci celozivotni psychické dusledky.
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Mikrostresory, patii k nim lehké okolnosti vyvolavajici stres. I dlouhodobé mirné
napéti ve vztahu muze vyvolat vnitini tiseit az depresi. (Mayerova, 1997, s. 61)

Stresorem mohou byt nepfedvidatelné vnéjsi podnéty (rizné zivotni udalosti,
Spatna znamka, hluk pfi vyucovani, hadka s kolegyni) nebo vnitini podnéty, vychazejici
z ¢loveéka samotného (napt. bolest, inava, hlad, vy¢itky vlastniho svédomi).

Podle Svingalové (1999, s. 13) jsou stresory jobecné povazovany za negativni
Cinitele, pfesto urcitd mira stresu je nezbytnou podminkou pro zivotni posilovani
a pro zdravy psychicky vyvoj kazdého c¢lovéka. Samoziejmé za piedpokladu, ze si
jednotlivec vytvaii smysluplné Zivotni perspektivy. (Svingalova, 1999, s. 13)

Stres tedy neni jako celek Skodlivy za predpokladu, ze stresory jsou slabé.

Na slabé stresory si organismus postupné zvykd, posiluje se a tim se zvysSuje jeho
odolnost.

Naopak jsou-li stresory pfili§ silné nebo se Casto opakuji, organismus se celkové
poskozuje. Organismus musi vydavat vétsi usili k obnove rovnovahy mezi napétim
a uvolnénim. Jako disledek se objevuji somatické i psychické problémy.

Do jaké miry nebo zdali bude situace pisobit stresove, zalezi na vice okolnostech:

- na subjektivnim hodnoceni situace, na vlastnim posouzeni

- na celkovém osobnim prozivani zatéze

- na vlastni reakci

- na psychofyzické odolnosti organismu a jeho schopnosti pfizpisobeni se

- na mife pfedvidatelnosti stresové situace

- na charakteru, intenzit& a délce trvani stresoru (Svingalova, 1999, s. 15)

Podle Svingalové (1999, s. 11) Levi v roce 1974 rozsifil piivodni Seleyeho pojeti
fyzikalnich a chemickych stresort (teplo, chlad, uraz, $ok) na psychosocialni stresory,
které¢ maji v bézném zivoté kazdého clov€ka vysokou cetnost, a to jiz od détstvi.
(Svingalové, 2000, s. 11)

Je tfeba si uvédomit, Ze stresovanost miize mit 1 uzitek, i kdyz to zni paradoxné.
Nekteti ucitelé si uvédomuji, ze i vysoky stres muze mit uréité vyhody, napf. rozlisit

podstatné véci od nepodstatnych, mlize pomoci pii vlastnim sebepoznavani.
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4.3 Zvladani stresu

,,Méj klid prijimat veci, které nemiizes menit, mej odvahu a silu menit veci, a méj

moudrost oboje od sebe odlisit. ** (¢inské prislovi)

V boji se stresem je velmi dualezité odstranovat jeho pficiny, nikoli symptomy,
které jsou jeho disledkem.

Svingalova (1999, s. 17) Cilem viech programti a doporuéeni pro zvladani stresu
je znovuobjeveni a udrzeni nabyté psychické i fyzické rovnovahy kazdého jedince.
Nejcastéji uvadéné antistresové aktivity jsou antistresové programy, coz jsou ruzné
metody, kdy jejich podstatou je fyzické a psychické uvolnéni pomoci sugesce a
imaginace. Relaxace nevyzaduje profesionalni postupy. Uvolnéni je dosazitelné i
kratkymi cvi¢enimi, pravidelnymi prestavkami, poslechem hudby. Prostfednictvim
relaxaéniho cviceni se lze naucit nejen regulace rovnovahy, ale fidit i koncentraci
pozornosti. (Svingalova, 2000, s. 17) Nejéast&ji pouzivanou relaxaéni technikou byva

uvadén autogenni trénink.

Mezi dalsi antistresové aktivity patii:

Oblast emocéni, kde je podstatou zvladani negativnich emoci. Oblast mysleni -
naucit se regulovat své myslenkové pochody. Dale to jsou dechova cvi¢eni — dychani je
nejjednodussi a nejlepsi forma, jak se dostat do kontaktu klidu se sebou samym. Humor
neboli smich. Spravna Zivotosprava a zdravi Zivotni styl, sem spada télesny pohyb,
dostatek spanku a odpocinku, pravidelnost a stfidmost ve stravovani.

(Svingalova, 1999, s. 19)

Podle Wiedenoveé (1998, s. 54) je nezbytné si uvédomit, Ze za naSe stresoveé
situace jsme si odpovédni sami. V Zivoté se stresorim nelze vyhnout, ale zalezi
na naSem postoji, zda se zméni v distres. V kazdé Zivotni situaci se miZzeme smat nebo
se zlobit, plakat ¢i premyslet. Jestlize dokaZeme situace vnimat s pocitem, ze pro nas
nejsou nebezpecné, nevyvolava to v nas reakce boje a utéku. A naopak, jsme-li neustale

ve stiehu pfipraveni bojovat s celym svétem a rozrusi nds kazda situace, tim se neustale

zvySuje produkce adrenalinu, a ta ndm dfive ¢i pozdéji poskodi zdravi. VSichni jsme
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ve svém zivoté stresovani, a t0 ruznymi faktory. Prostfedim, ve kterém Zijeme,
zivotospravou apod. Dulezita je sebevychova. A v neposledni fad¢ je velmi vyznamna

podpora Vv rodinném zazemi a od svych nejblizsich. (Wiedenova, 1998, s. 54)

Vojacek (In: Svingalova, 1999, s. 21) k obrané proti stresu vystizné doporucuje:

it harmonicky. Vazit si kazdé stastné chvile a kazdého okamzZiku poklidu a kazdého
Setkani s krasou, i tou nejskromnéjsi. Pozorovat oblaka plujici v dali. Vazit si dobrého
pratelstvi a pevnych svazkit partnerskych a rodinnych. Vyuzit kazdého okamZiku
V prirodé a na cCerstvém vzduchu. Nejezdit autem ani vytahem, kdyz to neni nezbytné
treba. Vénovat se télesné praci a sportum, i tém nejprostsim. Jist s mirou, vyvdzené

a rozumné. Neotravovat si organismus ,,drogami vSedniho dne*. Spat dobre, klidne,
vydatné, pravidelné a s dobrym svédomim. Radné dolécovat vsechny nemoci a na druhé
strané se vSestranné ,,otuzovat ‘. Pracovat uspokojivé v zaméstnani a vyvazené si najit

i uspokojujici zajmovou cinnost. Vénovat chvilku c¢asu dobré spolecnosti. Nerozcilovat
se, kdyz je to neucelné a beze smyslu. Tésit se z klidu a tésit se z ¢innosti. Dodrzovat
pravidla spravné Zivotospravy a psychohygieny. A cvicit pravidelné autogenni trénink. “

(Svingalova, 2000, s. 21)

4.4 Obranné mechanismy

Pedagogové jsou denné vystavovani mnoha drobnym stresorim, kterym obvykle
neveénuji az tak dostatecnou pozornost (zlobeni déti ve tfid€, rozpory s kolegy, problémy
pii nakupovani apod.). Existuji ale 1 takové stresové situace, kdy si za¢inaji uvédomovat
sviy neklid a zaroven jim zaleZi na zvladnuti situaci, jako napt. vystup pred rodici
na tfidni schiizce, rozhovor s feditelem, umélecké vystoupeni. Odbornici radi upravit si

télesné projevy a jednak uspotéadat vlastni psychiku.

Oblast télesnych projevii:
Zpomalit své tempo. Uvolnit se a zpomalit chiizi, pohyby a gesta.
(Micek, Zeman, 1992, s. 101)

Stat vzptimeng, ale uvolnéng, télesny postoj ma vliv na osobni jednani.
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Nechat mirn¢ poklesnout ramena, uvolnit je.
Nékolikrat se zhluboka nadechnout a vydechnout. Nadech i vydech by mél byt
pravidelny a klidny.

Uvédomit si postupné celé své télo a jeho napéti a uvolnit je.

Opatieni v oblasti psychiky:

NezvysSovat hlas, mluvit zvolna, svym pfirozenym hlasem.

Alespoii na chvilku odvratit mysl od probihajicich stresovych okolnosti. Jestlize se

od stresové situace odpoutd pozornost, nemiize stresor tak intenzivng ptisobit. Pozornost
se muzeodvratit napf. pfenesenim pozornosti na své dychani, na zplsob sezeni,

analyzovani ptichazejicich zvuku. (Mic¢ek, Zeman, 1992, s. 102)

Povzbuzujici autosugesce:
Rikat si pro sebe ,,to piejde, to nevadi, to je v pofadku, vzdy s Gsmévem® a snaZit se

ptedstavit si néco klidného, ptijemného, uklidiiujiciho.

Zména systému hodnot:

Zamyslet se, zda stresujici situace, obava, trapeni apod. stoji za to neumérné trapeni,

za to nechat se stresovat. (Micek, Zeman, 1992, s. 103)

Myslenka J. Elgra - ,,Nic na sveété nestoji za to, abychom se kviili tomu trapili, abychom

se uzirali. “ (Mi¢ek, Zeman, 1992, s. 103)

4.5 Vliv stresu na praci ucitele

Empiricky vyzkum uvadi jako hlavni zdroj stresu uclitele Zdky se Spatnym
pracovnim postojem a zaky vyruSujici. Dale $patnou organizaci Skoly, ¢asté a rychlé
zmeény vzdelavacich projektl, horsi pracovni podminky bez osobnich vyhlidek na dalsi
postup, nedostatek ¢asu, konflikty, klesajici prestiZ ucitelského povolani. Je-li ucitel
pod vlivem stresu, ztraci motivaci, uspokojeni z vykonané prace, zhorsuji se jeho vztahy
s zéky, ale 1 s kolegy a to snizuje kvalitu jeho vykonu. Vyzkumy dokazuji, Ze stres
ve své profesi zaziva znacna cast ucitelti. V boji se stresem je dilezité odstranovat jiz

ptiznaky. (Micek, Zeman, 1992, s. 27)
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Podle Micka a Zemana (1992, s. 54) stresovany ucitel jakoby vycleni ze svych

zajmu zéky, tedy hlavni aspekt svého povolani. Podobné reakce mohu nastat
u stresovaného 1¢ékare, v danou chvili se pacient stava “neptitelem*, dale napf.
u stresovaného psychologa, ten pfestane jevit zajem o problém klienta a upiednostni své
vlastni problémy. Silny stresor €ini jedince sebestfednym, stresovany ucitel prestava
vnimat zéka, ztrdci zdjem o n¢j, aktualné pro n¢j existuje jen vlastni stresova situace.
V urcitém piipad¢ muze stresovany ucitel nabyt az negativni vztah k zakovi. Ucitel by
nem¢l byt vystavovan intenzivnim stresiim, proto aby se mohl plné¢ a v klidu vénovat
vychové a vzdélani zakt. Ucitel, ktery se citi stresovan, nemtze podat kvalitni pracovni
vykon. (Mic¢ek, Zeman, 1992, s. 54)

Svingalova (2000, s. 5) uvadi, Ze povolani uditele patii k profesim, které jsou
velmi ohroZené stresem, resp. ulitelsky stres tizce souvisi s vykonem ucitelské profese.
Pokud pedagog vcas nerozpozna vysokou zaté¢z a nehleda ucinné techniky k zvladnuti
stresu, zpétné prendsi svij stres na svéené zaky, kolegy a i dalsi socialni okoli. Stresové
problémy uditeldl se mohou piejit az do miry syndromu vyhoteni. (Svingalova, 2000,

s. 5)

,»dtres dissease™ znamend v uzSim pojeti onemocnéni, kdy faktor stresu je
dominantni a v $ir§im pojeti znamena piepracovanost.

Jiz pti vysloveni pojmu “stres* se vétSiné bézné populace vybavi vyjadieni jako
negativni a to i piesto, Ze se mizZzeme se stresem setkat i béhem velmi pozitivniho

zazitku.

5. SYNDROM VYHORENI - BURNOUT SYNDROM

Rush (2003, s. 7) uvadi, Zze syndrom vyhoteni se miize projevit u kazdého
jedince. Objevuje se u lidi nejriznéjsiho povolani, at’ uz se jedna o ucitele, 1ékare,
fidi¢e, Zeny v domacnosti ¢i studenty. Nezédlezi na véku, nevyhyba se starym ani
mladym lidem. Nezélezi ani na spolecCenském nebo finanénim postaveni.

VétSina lidi, které syndrom vyhoteni dostihne, nikdy v minulosti zadné
emocionalni ani dusevni poruchy nezaznamenala. Lékatskym jazykem se nejedna
o neurotiky nebo psychotiky. Pfesto vSichni, kdo se s vyhofenim setkali, prozivaji
urcitou emocionalni, dusevni a né¢kdy i duchovni bolest. (Rush, 2003, s. 7)

Aby zivot kazdého z nés byl v rovnovaze, je potfeba vyvazenosti jedince
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po strance psychické, fyzické i socidlni. Vyhoteni je disledkem toho, ze naS zivot
takovou rovnovahu ztratil. Pokud ztratime rovnovahu, nebudeme schopni udrzet sviyj
zivot ve spravnych kolejich a brzy se “opotfebujeme®. (Rush, 2003, s. 9)

Syndrom vyhoteni siln¢ ovliviiuje mimo oblast psychiky také kvalitu zivota
jedince. Za klicovy vnitini faktor ovliviiujici clovéka se povazuje osobnost jedince.
Za klicovy vnéjsi faktor je uvadén systém socialnich vztaht a vazeb.

Podle Kebzy a Solcové (2003, s. 4) jsou dvé hlavni oblasti vyzkumu podavajici
souvislosti podstaty vyhoteni:

1) Filozoficko-psychologicka linie: jedinec je zde zrcadlen a vniman jako zcela
osamély, z kofenli vytrzeny a momentéaln¢ usilujici o holou existenci. Velky
diaraz je kladen na pocity uzkosti, které vychazeji z prozivané odpovédnosti

a na pocity beznad¢je, které jsou spatfovany v nutnosti spoléhat se jen na sebe.

2) Psychologicko-medicinska linie: nejcastéji je chapana jako vysledek
nerovnovahy mezi hodnocenim pozadavki a hodnocenim zdroju k jejich
zvladani.

(Kebza, Solcova, 2003, s. 4)

5.1Co je syndrom vyhoreni, jeho faze a priznaky

Podle Rushe (2003, s. 7) Ize stav vyhoteni definovat jako ,,...druh stresu
a emocionalni unavy, frustrace a vycerpani, k nimz dochdzi v disledku toho, Ze sled
(nebo souhrn) urcitych uddalosti tykajicich se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo
zaméstnani dotycného jedince neprinese ocekavané vysledky. “ (Rush, 2003, s. 7)

Anglické slovo “to burn® znamend hotet, ve spojeni “burn out* dohoftet, vyhotet,
vyhasnout. Pivodni siln¢ hofici ohen, ktery symbolizuje v psychické roviné vysokou
motivaci a nasazeni, pfechazi u ¢lovéka s piiznaky syndromu vyhoteni do vyhaslosti:
kde uz neni material, ktery by zivil hotici ohen, nema dal co hofet.

Prach, Walterova, Mares (1995, s. 32) uvadi: ,, Burnout efekt - z angl., vyhoreni,
vypaleni. Vycerpani fyzickych, psychickych sil, ztrata zdjmu o praci, eroze
profesionalnich postoju, které se predevsim projevuji u pracovnikii tzv. pomahajicich

profesi (socialni pracovnici, poradci, pedagogové, zejména specialni). Znacny podil
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na tomto jevu maji stres, casovd ndrocnost povolani, administrativni zdsahy, které
rusivé ovliviiuji praci apod. Prevenci je osvojeni si technik a snizovani stresu, planovani
a management casu, oddéleni prace a osobniho Zivota, snaha o profesionalni rist.
(Prach, Walterova, Mares, 1995, s. 32)
Freudenberg (In: Kebza, Solcova, 2003, s. 6) uvedl pojem “burnout (ptivodné
vV podob¢ “burn-out) do literatury svou stati publikovanou v ¢asopise “Journal of
Social Issues* v roce 1974, a to v podstaté v rozmérech soucasného pojeti.
(Kebza, Solcova, 2003, s. 6)
Syndrom vyhoteni je stale velmi aktudlnim tématem. V pribehu let se vytvotila
fada pojeti a vymezeni, jez se Casto v riznych aspektech 1isi. Lze vSak shledavat,
ze v urcitych bodech se vétSina pojeti shoduje:
- vyskytuje se u profesi, kdy hlavni pracovni naplni je “prace s lidmi*
- jde ptedevsim o psychicky stav, prozitek vycerpani
- hlavni slozky syndromu vyhoteni jsou duisledkem chronického stresu
- klicovou slozkou je neustdlé¢ vnitini napéti a nepiimétené pracovni vytiZeni,
poznavaci vy&erpani, “opotiebeni* a i celkova tnava. (Kebza, Solcova, 2003,

. 7)

Kebza a Solcova (2003, s. 10) popisuji ptiznaky syndromu vyhoteni:
Na urovni psychické:
- pfevlada pocit, Ze vynaloZend ndmaha neodpovida vynaloZenému Usili a Casu.
- pocit naprostého vyCerpani v duSevni i kognitivni oblasti
- pfevlada pocit, Ze vynalozena ndmaha neodpovida vynaloZzenému usili a ¢asu.
- dochéazi kutlumeni celkové aktivity, pfedev§im ke sniZeni pfirozenosti,
tvofivosti, vynalézavosti
- Vpopiedi jsou depresivni pocity, smutek, frustrace, beznad¢j, bezvychodnost,
marnost vynalozeného usili a chybéjici smysluplnost
- jedinec proZiva myslenky o své postradatelnosti aZ bezcennosti
- naznaky negativismu, cynismu, odmitdni druhych az védoma touha a snaha
uskodit ve vztahu k osobam, jez jsou soucasti profesionalni prace s lidmi
(klientim, pacientiim)
- snizeni az Uplna ztrata z4jmu o souvislosti spojené s profesi, dale negativni

hodnoceni instituce, kde byla profese vykondvana
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pocit nedostate¢ného uznani, sebelitost
nadmérné zvysena citlivost, citlivost vnimana na kontakty, situace, kritika
a problémy v socialni komunikaci

omezeni ¢innosti na zab&hlé postupy, uzivani stereotypnich frazi

Na urovni fyzické:

stav celkové tinavy organismu, rezignace

Vv kratkych etapach relativniho uzdraveni se dostavuje velka tinava
dychaci obtize a poruchy, zmény srde¢ni frekvence, zazivaci obtize
Casto nespecifikované bolesti hlavy

bolesti ve svalech

poruchy spanku

pretrvavajici celkové napéti, tlak

vys$si riziko jakékoliv zavislosti

zékrok do intenzity a rytmu télesné aktivity

Na urovni socialnich vztahu:

utlum sociability, negativni postoj k hodnoceni od druhych osob

zamérné snizovani kontaktli s osobami majici vztah k profesi

averze k vykonavané profesi a vSech souvislosti s ni

minimalni empatie

konkrétné-operacni styl mysSleni (ne kreativni, pouze mechanické, realné
pretvafeni situace)

v disledku nezdjmu a lhostejnosti ve vztahu k okoli postupné zvySovani
konfliktt

(Kebza, Solcova, 2003, s. 10)

Stadia vyvoje syndromu vyhoieni

V literature je uvadéno vice piistupti ke stanoveni rizného poctu fazi vzniku

a vyvoje burnout syndromu. Na obecné trovni je vétSina fazi popisovana jako nadSeni

pro véc, po niz dojde k procitnuti, “vysttizlivéni®, protoZe ideédly nelze uplné realizovat.

Ptichazi obdobi prvniho frustrace. Zklamani z tématu, z feSeni problému, a zaroven
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I Z osob se kterymi je jedinec v kontaktu a na jejichz nazorech je zavisly. Véci zacinaji
byt chépany negativné. Apatie je dalsi fazi vyvoje, kdy nastava neptatelska tendence
uskodit vS§emu, co souvisi s vykondvanou ¢innosti. Posledni faze je stadium uplného
vycerpani, vyhoieni, provdzené averzi a ztratou lidskosti.
Jeden z pfistuptt syndromu vyhofeni je mozny chapat jako stav, vznikajici
v disledku fady okolnosti, dalsi jako nepfetrzité se vyvijejici proces.
Jedna z koncepci prezentovana Maslachovou (In: Kebza, Solcova, 2003, s. 14)
a zéaroven jedna znejuzivanéjSich metod pii ureni diagnézy burnout syndromu.
Tato koncepce ma Ctyfi zékladni faze:
- prvni faze se projevuje nadSenim a zaujetim pro véc, spojené s dlouhodobym
pietéZovanim.
- vedruhé fazi nastupuje postupné projevovani se psychického a ¢aste¢né
fyzického vycerpani
- streti fazi prichazeji pocatky negativniho vnimani, odcizovani, odmitani
druhych az svédomou touhou a snahou uskodit okoli jako obranného
mechanismu pted dal$im vycerpanim
- Vposledni ¢tvrté fazi prevazuje naprosta unava, vycerpani, nezdjem, lhostejnost,
vyhoteni.
V pojeti Schwaba (In: Kebza, Solcova, 2003, s. 14) jsou uvadény tii faze
syndromu vyhofeni, ten vznika v procesu vzajemného plisobeni mezi jedincem
a Situa¢nimi podminkami.
Prvni faze vyjadiuje nerovnovahu mezi pozadavky prace a schopnostmi jedince
dostat pozadovanym narokiim. V druhé fazi ptichazi odpovéd’ na tuto nerovnovahu
ve formé pocitil tizkosti, Unavy, vy€erpani, napéti. Treti faze vykazuje zmény v Chovani
a Vv neosobnich, mechanickych postojich jedince.
Mnozi dal§i autofi se zabyvaji hleddnim podrobnéjsiho clenéni z divodu
poznani podstaty syndromu vyhoteni. Je zcela zfejmé, Ze je nutné uvaZzovat
o vyvojovych stadiich burnout syndromu, protoze skute¢né jde o ménny stav a neustale

se vyvijejici se proces. (Kebza, Solcové, 2003, s. 14)
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5.2  Priciny a rizikové faktory

Podle Svingalové (1999, s. 32) lze rozliit:do nasledujicich kategorii:

Individualni psychické pri€iny:
- perfekcionalismus
- nerealna snaha, usili
- nedostatek prostoru pro prosazeni vlastniho ndzoru
- nakupeni zivotnich stresti
- pesimistické mysleni
- ztrata smyslu zivota
- slaba odolnost vii¢i zatézi (Svingalova, 1999, s. 32)
Individualni fyzické pficiny:
- nezdravy zivotni styl, to znamena S$patnd zivotosprava, nedodrzovani pitného
rezimu, nedostatek pohybu apod.
Institucionalni pFriciny:
- neodpovidajici fizeni a organizace instituce
- administrativa
- nevyhovujici Skolni prostory
- hluk
- napjata Skolni atmosféra
- Casovy stres ucitell
- feminizace ve Skolstvi
- vysoky pocet problémovych Zakl v jedné tfidée
- Spatnd komunikace a spoluprace mezi uciteli
- nedostatek vzdjemné podpory od kolegii 1 vedeni Skoly
- finan¢ni ohodnoceni
- sluzebn& i v&kové stardi ucitelsky shor (Svingalova, 1999, s. 32)
Spolecenské priciny:
- nizka prestiz ucitelského povolani

- na ucitele je rodici a vefejnosti svalovana vina za chyby ve vychové déti
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- nedostate¢na profesni ptiprava budoucich pedagogti v oblasti socialni
a psychologické
(Svingalova, 1999, s. 33)

Kebza, Solcova (2003, s. 16) uvadi: Rizikové faktory
- sam zivot v soucasné spolecnosti, stale rostouci zivotni tempo a vysoké naroky
kladené na kazdého jedince

- vykonavani profese vyzadujici praci nebo i jen kontakt s lidmi

nutnost zabranit dlouhotrvajicimu stresu

vysoké pozadavky na vykon, jednotvarnost prace

puvodné vysoké pracovni nadSeni, G€astnost, zaniceni pro véc, silnd soutézivost
- pivodné vysoka obétavost, zdjem o druhé, citlivost

- pavodné vysoka odpovédnost, perfekcionismus

neschopnost ¢i odmitani odpocinku, relaxace

negativni naladovost, depresivni ladéni

- nepfetrzité prozivany casovy tlak

slabé ¢i nestabilni sebepojeti ¢i sebehodnoceni

naprosté presvédceni o nepfiméieném spoleCenském uznani a ekonomickém

hodnoceni vykonané prace

dlouhodobé prozivany hnév, neptatelské jednéani, agrese
prozitek bezmoci a beznadéje, komplexni vzdani se (Kebza, Solcova, 2003,

s. 16)

5.3  Skupiny lidi ohroZenych syndromem vyhoreni

Vzhledem ke zvySenému zivotnimu tempu, stale rostoucim ekonomickym,
socialnim a emoc¢nim ndrokiim se vyskyt syndromu vyhoteni ve spolecnosti zvysuje.
ProdlouZila se etapa Zivota, ve které je potieba témto narokiim Celit. Pivodni mySlenka,
ze syndrom vyhoteni postihuje pfevazné lidi, u kterych je hlavni pracovni ndplni “prace
S lidmi* se v dnes$ni dobé& od této myslenky vzdaluje.

Nyni se ukazuje, Ze tuto zakladni myslenku je tfeba rozsitit také o trvaly
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a nekompromisné prosazovany pozadavek na vysoky, stabilni vykon, ktery je
povazovan za standardni, s minimalni moznosti ulevy vysazenim nebo odchylenim, vse
spojené¢ se zavaznymi dusledky v ptipadé chyb. Pocit jedince, ze neni v jeho silach
dostat danym pozadavkiim, spolu s pfesvédcenim zbytecného Gsili vlozeného

do pracovni ¢innosti vede ke vzniku vyhoteni.

Dusledky osobniho selhani se projevuji jak v osobnim vztahu, tak v pracovni
¢innosti. Oblibend, zadouci prace, zaméstnani diive znamenajici népln Zivota se méni
V negativni a provdzené¢ marnosti a zklamanim. Zda se, ze je az nemozné v ném
pokracovat. Pracovni vykon se zhorSuje, zacinaji negativni az cynické postoje
ke klientim. Vztah k vykondvané profesi a k jejim souvislostem se projevuji jako
nepratelské pocity, uzkost, negativismus, lhostejnost, deprese. Vztah k sobé je
charakteristicky pocity snizené¢ho sebevédomi, negativnimi mySlenkami o sobé.

Typicky pocit v ptipadé vyhoteni je pocit ztraty svého potencialu a vyvoje
ve své profesi. Dale je utlumena empatie a projevuje se ztrata pocitu radosti ze vztahu
k osobam, jez jsou soucasti prace.

Témito osobami jsou lékaii a 1€katsky persondl, socidlni pracovnici, uditelé,
policisté, advokati, poradci a operatofi, Ufednici, duchovni a fadové sestry atd.

V nékterych ptipadech se syndrom vyhoteni projevuje i u nezaméstnaneckych
profesi, jsou to vSak vzdy osoby, které jsou v kontaktu s druhymi lidmi, ke své praci je
nezbytné jejich hodnoceni, napt. sportovci, umélci, ale také jedinci samostatné

vydélecné Cinni.

54  Syndrom vyhoteni v ulitelské profesi

Hennig a Keller (1996, s. 19) uvad¢ji, ze uciteld, ktefi dosahnou vysokého
stupné vyhoteni, je podle statistik 15 — 20%. Podle Bartha a jeho prvni obsirné némecké
studie o syndromu vyhoteni jde o 16%. (In: Henning, Keller, 1996, s. 19) Nejcast¢ji
jsou postizeni star$i ucitelé a ti, ktefi maji vysoky pocet problémovych Zzakl. Rlzna
dalsi Setfeni potvrdila obdobné vysledky. Vzhledem k tomu, Ze problematickych Zaka
piibyva a vek pedagogi nadéale stoupa, mizeme ocekavat, ze procento uciteli

postizenych syndromem vyhoteni bude nartstat. (Henning, Keller, 1996, s. 19)
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Podle Svancara jsou staty, které si naro¢nost uéitelské profese dobfe uvédomuji
a snazi se chranit ucitele pfed vyCerpanim a tnavou. Po ur¢itém poctu oducenych let
dostavaji ucitelé moznost a ¢as na doplnéni vzdélani. Na jeden rok opusti katedru
a vénuji se jiné ¢innosti. To je chapano jako odpovidajici prevence syndromu vyhoteni.
V nasem $kolstvi tento systém dosud neni. Nicméné pomaha napf. ¢as prazdnin. Je
na kazdém jednotlivém uditeli, jak si naplanuje vyuziti dnii volna. Jak dokdze vypnout
a zapomenout na stresy ze tfid i ze sboroven. Kdyz uz v naSem Skolstvi neexistuje
systém prevence syndromu vyhoteni, kdyz vysoké skoly neuci budouci pedagogy uméni
odpocivat a relaxovat, je na kazdém jednotlivei, jak si fyzicky i duSevné odpocine,
vycisti mysl a nabere dostatek sily k dalsi celoro¢ni zatézi.
(Svancar, R. U¢itelské noviny. Strasak — syndrom vyhoreni. [online] [cit. 2013-07-11].

Dostupné z: http://www.ucitelskenoviny.cz/?archiv&clanek=1942)

5.5 Prevence a lé¢ba syndromu vyhoreni

Faktory omezujici riziko vyskytu podle Kebzy, Solcové (2003, s. 16)

- zdravé sebevédomi

- uméni odpocivat, relaxovat

- uméni nedostat se do ¢asového presu

- pracovni samostatnost, kreativita, proménlivost prace

- odolnost vii¢i zatézim, pocit dostatecnych schopnosti zvladat situace

- vira ve vlastni schopnosti, sebeuplatnéni

- uméni pfimétené az optimalné fesit situace, konflikty, vztahy

- socialni podpora, ta mize vychézet z rodiny, od ptatel, od spolupracovnikti
- pocit ptim&fené¢ho spolecenského a ekonomického uznani a ohodnoceni

- Zivotni spokojenost (Kebza, Solcova, 2003, s. 16)
Doporudeni, ktera jsou zaroveii prevenci i 1é¢bou podle Svingalové (2000, s. 34)
- Snizit ptili§ vysoké naroky

- Nesnazit se byt zodpovédni za vSechny a za vSechno

- Naudit se fikat “NE*
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- Soustiedit se jen na podstatné ¢innosti

- Se svym ¢asem zachézet racionaln¢ a rovnomérné
- Neodkladat praci a ukoly

- Nezapominat mezi praci na piestavky

- Vyjadiovat otevieng, ale citlivé své pocity
- Mit emociondlni podporu

- Hledat vécnou podporu

- Nepropadat do sebelitosti

- Predchazet vyukovym problémim

-V problémové situaci nejednat impulzivné
- Dopliovat energii

- Byt otevieny novym zkuSenostem

- Vyuzivat nabidek pomoci

- Zit zdravé

- Vyhybejte se negativnimu mysleni (Svingalova, 2000, s. 35)

Pozitivné myslici ¢lovek neodmita vzit na védomi negativni véci. Jen se brani jim

podlehnout. (Peale, s. 34)

Syndrom vyhoteni je popisovan jako dlouhodobé plisobeni stresu a nespravné
vypofadani se s psychickou i télesnou zatéZi. Je to proces, na jehoz konci je vyhoteni,
tento proces trva 1 mnoho let.

Vyhoteni je bezesporu bolestivé a neptijemné, ale jeho disledky mohou byt pfesto
pozitivni. To, co je popisovano, je disledkem toho, Ze se naSe emoce rozhodnou
zastavit a donutit tak pfili§ vykonného a cilevédomého CElov€ka pfibrzdit diive, nez

dojde k fyzickému zniceni.

., Smysl nemiize byt darovan, ale musi byt hledan.* E. Frankl
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6. RELAXACE

6.1 Co je to relaxace?

Pojem relaxace lze vysvétlit jako odpocinek, uvolnéni nebo zklidnéni se.
Relaxaci v SirSim slova smyslu ale miizeme chapat i spanek, sportovni aktivity, vini,
hudbu, prochazky, cetbu, praci na zahradé. Relaxace se béhem let stala soucasti bézného
zivota. Lidé bojuji s nedostatkem casu diky rychlosti, jakou pracuji a zrychlenému
zivotnimu tempu, a s naroky, které pozaduje zivot. Relaxace se stava nasi ochranou,
nécim, co zvladneme kdykoliv béhem dne, nic nés nestoji a déldme néco pro sebe.

Mnoho lidi si ani neuvédomuje, jak velmi na né¢ plisobi kazdodenni stres a jak
malo jsou uvolnéni. Relaxace je pfitom jednou z nejjednodussich a nejptirozenéjSich
¢innosti, kdy se aktivita stfida s odpoCinkem. Lidé v dnesni spolecnosti trpi napétim
vice ¢i méné skrytym napétim, které nestaci uvolnit ani béhem spanku.

Podle Hartla (2009, s. 504-505): Relaxace — ,,uvolnéni svalového a dusevniho
napeéti, nutné zvlast tam, kde k napéti dochazi v diisledku psychického onemocnéni;
prirozeny opak stresu, snizuje se tepova i dechova frekvence, vymena latkova, svalové
napéti; odstranuje unavu a uzkost, je idealni v kombinaci s télesnym cvicenim, je
prevenci mnoha nemoci psychickych i télesnych, vyuziva se pri nespavosti, astmatu,
koznich onemocnénich a bolestivych stavech. * (Hartl, 2009, s. 504-505)

Bedrnova (1999, s. 78) uvadi, Ze v souvislosti s dusevni hygienou je mozné
¢innost relaxacnich a autoregulacnich cviceni chépat jako specificky zptsob aktivniho
pfistupu jedince ke svému zdravi ve smyslu prevence. Provadénim riiznych relaxac¢nich
znamo nékolik relaxacnich a autoregulacnich metod. Autoregulace, jinymi slovy
sebefizeni ¢i seberegulace, je pokladana za jednu ze zékladnich schopnosti Clovéka.
Znamena schopnost fidit své volni jednani a cilevédomé jit ke svému cili. (Bedrnova,

1999, s. 78)

,,Uméni odpocivat je soucasti uméni pracovat. ““ John Steinbeck
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6.2 Relaxacni techniky, metody

Podle Prachy, Walterové a MareSe (2001, s. 200) ,,Postupy navozujici stav
psychického i télesného uvolnéni, napr. autogenni trénink, hraji vyznamnou roli pri
prevenci a snizovani stresu jak pedagogickych pracovniku, tak zZaki*. (Pracha,

Walterova, Mares, 2001, s. 200)

Jednodussimi formami relaxace je spanek, aromaterapie, meditace. Jsou mén¢
naroc¢né na €as, na penize, jsou dostupné vsem.

Pro nas$ organismus je v dneSni uspéchané dobé nezbytné uplatiovat umeéni
relaxace. Pro efektivni uvolnéni je pro jedince dillezité, aby si sam zvolil vyhovujici
relaxacni techniku, kterd mu bude pfijemna a poskytne mu dostatecné uvolnéni.
Zakladem a nezbytnou soucasti vSech relaxa¢nich technik je spravné a plné dychani.

Vzdyt s dechem zivot zacina, ale i konci. Dech je jednim ze zékladnich projevi zZivota.

Svingalova (2000, s. 19) uvadi: Dechova cvifeni - pomahaji prekonavat riizné

druhy stresu a jsou nedilnou soucasti relaxaci, jogy, autogenniho tréninku, meditaci
apod. Je to zpisob uvolnéni, které 1ze uplatnit podle potfeby i n€¢kolikrat denné, a to
zcela nepozorované pro okoli. Dychani je nejjednodussi zpiisob, jak se dostat do klidu
se sebou samym. Tim, jak se soustiedime na svij dech, postupné vylou¢ime negativni

myslenky.

Jak je spravné provadét?

1. Sousttedit pozornost jen na svilj dech

2. Pocitat si vdechy a vydechy od 1 do 10 a opakovat znovu od 1.

(1) nadech, (2) vydech, (3) nadech, (4) vydech, ...

Nadech 1 vydech by mél byt plynuly a bez pauzy, mély by plynule navazovat.

3. Pokud je ovladnuto dychani, pfenést Svou pozornost na jeho prubéeh.
Je dllezité uvédomit si, jak vzduch prochdzi nosem a pradusnici do plic

a vzapéti télo opousti. Cviceni je vhodné opakovat tak dlouho, dokud si jedinec nebude

jist, ze dychani dokazete fidit svymi myslenkami. (Svingalova, 2000, s. 19)
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Aromaterapie

Aroma — pfijemna viné¢.

Terapie — 1é¢ba.

Laveryova (1998, s. 6-20) uvadi, ze doslovny pieklad znamena 1écby pomoci
vini. Tyto viné neznamenaji parfém, ale Cisté éterické oleje, které jsou ziskavany

z listi, kvéta, ploda, dieva, stonkti a kofent bylin a stromtl. (Laveryova, 1998, s. 6, 20)

Oleje pouzivali jiz staii Cinané, Rekové, Rimané i Egyptané. Hippokratés (400
pt. n. 1.), povaZzovany za “otce mediciny*, sdm pouzival vonné esencilni oleje a vazné
studoval jejich ucinky. Vyznam spociva ve zlepSeni zdravi a duSevniho zivota.
Esencialni oleje se do téla dostavaji inhalacemi a vstiebavanim koznimi pory.

Zakladnim prostfedkem aromaterapie jsou esencidlni (éterické) oleje. Ty jsou
ziskavany z rostlin a byvaji pouzivany k 1éceni télesnych systémi, dusevnich poruch
a citové nevyrovnanosti. Jeden z nejucinnéjsich zptsobu, kterym se dostane olej do téla,
je masaz. Dalsi mozné a dostupné zpusoby, které mohou byt i soucasti vasi domacnosti
jsou: koupele, inhalace, odpatfovace, obklady, kloktani a vyplachy tust. Déle je vhodné
oleje pfidavat i do masti, krémi, pletovych vod, Samponti a sprchovych geli.
(Laveryova, 1998, s. 6,7)

VétSina lidi chape aromaterapii jako bezpeCnou, piijemnou a relaxacni.
Aromaterapie je vhodna pro kazdého, bez rozdilu véku a kvality zdravi. (Laveryova,
1998, s. 11)

Spanek je nezbytnou soucasti zivota kazdého jedince, ale mize byt chapan i jako
relaxace, nabiti sil, uvolnéni od stresu, napéti, odpoc€inku. Spanek je sice stavem,
pfi kterém dochézi k uvolnéni, ale kaZzdodenni Zivot ndm pfinasi takové mnozstvi strest,
Ze ani spanek nestaci na jejich uvolnéni.

Pti spanku se nékteré smysly funguji omezenég, zpomaluje se dychani, sniZzuje se
krevni tlak a télesna teplota. Spankem stravime asi jednu tfetinu Zivota. Znemoziovani
a ruSeni spanku ma za nasledek psychické obtize.

Délka spanku u ¢lovéka je individudlni, obecné se uvadi 7 — 8 hodin, ale n¢ktefi
jedinci maji potiebu spanku odliSnou. Navzdory vSem skute¢nostem na vyznam spanku

stale neni jednotny nazor.
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Podle Chamoutové (2012, s. 153) je meditace cinnost, kterd zna jen pfitomny
¢as, ma schopnost vypustit minulost i budoucnost, a to je dilezitd podminka i pfi
relaxaci. Meditujici by mél nechat zcela voln¢ plynout myslenky, pocity a veskeré
pochody organismu, bez jakéhokoli hodnoceni a zasahovani. Meditace provadéji
hluboké uvolnéni v relaxaci, kdy ¢lovék jakoby zapomene na vnéjsi svét a pusti bariéry
mezi védomim a podvédomim, umoznuje meditujicimu hlubsi ponofeni do sebe sama.

(Chamoutova, 2012, s. 153)

Micek (1984, s. 190) popisuje: Jéga — v ramci Ceské lékai'ské spolegnosti J. E.
Purkyné pracuje komise pro vyuziti jogy v rehabilitaci. Joga ptispéla mnoha podnéty
1 védecké teorii a praxi duSevni hygieny. Joga inspirovala mnoho autorli
autoregulacnich technik, napt. Jacobsontv, Schultziiv autogenni trénink, dale i néktera
dechova cviceni vyuzivaji prvky jogy. (Micek, 1984, s. 190)

Podle Chamoutové (2012, s. 151): Joga nemusi pro mnohé znamenat jen zptisob
relaxace, ale 1 zivotni filozofii. I kdyz vznikla pfed mnoha tisiciletimi v Indii, pouziva se
dodnes po celém svété. Je to jedna z nejstarSich technik a zaroven nejpropracovanéjSich
systémi navozujicich soulad téla a mysli, hlubokou relaxaci, duchovni védomi,
soustfedéni a jasnost mysli spolu s télesnou silou a ohebnosti. Jogu Ize cvicit v kazdém
veku 1 pii télesném oslabeni, cviceni je mozné ptizpusobit kazdému jedinci. Joga nejen
harmonizuje a napind vSechny Casti téla, ale masiruje 1 vnitini organy a zlazy. Vzajemny
soulad dychéni uvoliiuje mysl a télo, posiluje krevni obéh a zlepsuje okyslicovani vSech
tkani. Aby bylo dosaZeno efektivniho U€inku, je tfeba se cviceni vénovat pravidelné,
zpocatku pod vedenim zkuSeného ucitele jogy, ktery pomtize zvolit nejvhodnéjsi postup
pro cviceni.

Podle Chamoutové (2012, s. 151) mé kazdé cviceni Gvodni a zévéreCnou
relaxaci, kterd je nezbytna pii dosaZeni skute€né harmonické rovnovahy. Joga umoziuje
celou fadu vyuziti jednotlivych ¢asti rozsdhlého jogového systému. Jednim

ze zajimavych a ¢asoveé nendrocnych zplisobil je systém cviceni prstil.
Jéga prsti slouzi ke sladéni celého organismu i k jeho vlastni 1é¢bé. Pirednosti

cviceni jogy prstl je, Ze cviceni muzete provadeét kdekoli a kdykoli. Stafi indicti 1ékaii

se domnivali, Ze specifickd kombinace spojenych prsti uzavira urcité energetické
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kandlky a vyvola tak 1écivy efekt. Nejvhodnéjsi je vybrat si jednotlivé pozice prsti,
zpocatku 2 — 3 prsty a kazdé pozici se v€novat alespoit 10 minut denné. Pfi vybéru
vhodnych pozic je nejlepsi vlastni intuice, protoz tak se ¢lovék vétSinou rozhodne
spravné. Piiklad né€kterych pozic, pro jasn€jsi piredstavu:

Pozice k piekonavani trémy, neklidu, stresu a deprese je povazovana

vvvvv

ukazovacku a palct vzdy téze ruky. Ostatni prsty musi ziistat natazeny.

Koncentrace, mySleni, ubytek energie, pozice dosdhneme tak, ze propleteme
vzajemné¢ vSechny natazené prsty, s tim, ze mali¢ky a palce jsou natazeny a dotykaji se

vzpiimeng.

Obranyschopnost organismu, virova onemocnéni, polohu je tieba procvicovat
od chvile, kdy se ve vasem okoli nemoc objevi. Pfed vasimi prvnimi piiznaky. Pozici
docilite tak, Ze vzajemné propletete vSechny prsty obou rukou, ukazovacky do sebe
zaklesnete a palce jsou vztyCeny vzhiru.

Pamét’, soustiredéni, fantazie, tvorivost, pozice, kterou je mozné procvicovat
be&hem jakékoliv duSevni ¢innosti, zejména tvuréi. Lze ji vyuzit i v dobé pisemné prace
u studentd. Vyzout se z tésné obuvi, $picky nohou smétuji k sobé, palec pravé nohy je

zasunut mezi palec a 2. prst levé nohy. (Chamoutova, 2012, s. 151 - 153)

Bedrnova (2009, s. 86, 87) popisuje zajimavost - Couéismus, jedna z nejstarSich
novovekych relaxacnich metod. Tvlrcem je francouzsky 1€karnik Emile Coué (1857 —
1926). Spociva v pasivnim uvolnéni a autosugesci. Dodnes je zachovana a pouzivana

autosugestivni véta: ,,Den ode dne, Vkazdém ohledu, se mi dari lépe a lépe."

(Bedrnova, 2009, s. 86, 87)

Podle Vojacka (1998, s. 11) autogenni trénink patii do fady tzv. relaxacnich
(uvolnujicich) metod, podobné jako hypnoza nebo joga, ale v §ir§Sim vyznamu nez jen
relaxacnim. Patii zadroven mezi metody sebeovladani, sebeprozivani, sebetizeni, proto

patii mezi metody lécebné 1 zdokonalujici.
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Nazev autogenni znamena doslova “samorody“. Autos — sam, genos — rod,
puvod, vznik, proto technika, kterou vladne jedinec sam, ale také s vyznamem,
ze se jedinec muze “dotvofit”. Je to stav dosazené¢ho vnitiniho ponofeni, nabit¢ho
nacvikem, ve kterém nechybi zaroven Cast relaxace a koncentrace. V tomto stavu miize
¢lovék plsobit sam na sebe, plsobi sam na sebe autosugestivné urcitymi postupy.
Autogenni trénink jako léCebnou a sebezdokonalujici metodu vytvofil ze svych
zkuSenosti s hypnozou némecky 1ékat — neurolog a psychiatr prof. Dr. I. H. Schultz.

Metodu vytvoftil za ucelem, aby ji mohl ¢lovék pouzivat sam. V zakladnim
stupni to znamené postupny nacvik prozitku tepla, tize, volného dechu a klidného tepu,
vnitiniho tepla a chladu na cele. Ve stiednim stupni je to prakticka aplikace autogenniho
tréninku. Vede k harmonii celé osobnosti, v oblasti télesné i duSevni, k uméni
sebeprozivani a sebeovlivilovani a vyuziti v riznych Zivotnich situacich. Ve vyS§im
stupni je to pak schopnost ,,vnitiné vidét* své pocita a prozitky, rizné vztahy
a souvislosti, umét polozit otazku a odpovédét na né¢ svému nitru a diky odpovédim
ziskavat poznani a na jejich zakladé zkouSet sva Zivotni hesla a predsevzeti.

Schultzitv autogenni trénink je jednim znejCastéji pouzivanych a také
nejuspeésngjSich relaxacnich cviceni. Dnes je autogenni trénink praktikovan prakticky po
celém svéte, hlavné v zemich Evropy, v Severni Americe a Japonsku. Béhem c¢asu byly
vytvofeny i rizné varianty. Uziva se k 1é€bé riznych obtizi, predevs§im neurotickych,
funkénich — psychickych i télesnych, také ke zdokonalovani schopnosti a povahovych
vlastnosti. V soucasné dobé¢, ktera je plnd stresi a rostoucich narokii na kazdého
jedince, a to po vSech strankach, je vyuziti autogenniho tréninku velmi cenné a plné
platné. Praktikovani autogenniho tréninku se v celém svété stale rozSituje. (Vojacek,
1998, s. 11 - 12)

Na zavér nazor samotného profesora Schultze (In: Vojacek, 1998, s. 1998), ktery
se vyjadiil vtomto smyslu: ,, Autogenni trénink nevndsi do lécby a sebevychovy nic
nasilného a neresi nic neharmonickym zpiisobem. Je jako dobry zahradnik, ktery
pomaha odstranovat prekazky tam, kde stoji v cesté a brani plnému, spravnému

a zdravému viastnimu rustu a rozvoji. “ (Vojacek, 1998, s. 55)
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Progresivni relaxace Edmunda Jacobsona

Protoze je to jedna znejuznavangjSich, nejefektivnéjSich a nejcasteji
vyuzivanych metod, je zde nize popsana podrobngé;ji.

Podle Micka (1984, s. 191) je zakladatelem této techniky svétové uznavany
americky psycholog E. Jacobson (1888 — 1983). Jacobsonova progresivni relaxace je
propracovany systém progresivni relaxace svalového aparatu. Zakladem jeho metody je
postupny nacvik uvolnéni svalstva ve vSech ¢astech téla, rozdéleny do n¢kolika fazi.
Cviceni ukazuje velmi dobfe pouZitelny zpusob, jak odstranit svalové napéti. Jacobson
béhem své prace techniku vylepSoval a ménil, proto existuje ve vice verzich. Zakladni
pojmy, které Jacobson ve svych pracich pfedstavuje, jsou tenze, hypertenze a relaxace.

Tenze — moderni doba je pro jedince charakteristickd spéchem, neklidem
a vétSim mnozstvim podnétd, na které je tfeba reagovat. U vétSiny lidi vznika zvySena
tenze (napéti), které je zédkladem napéti svali. Jakmile néco duSevné nebo psychicky
délame, jsou naméahany nékteré svaly naseho téla. Vaznym poznatkem je, Ze situace,
ktera vyvolala napéti, pominula, ale tenze stale trva. Pokud tenze nejsou neutralizovany
relaxaci, tak se maji tendenci hromadit.

Hypertenze -stav vyznacujici se zvySenou drazdivosti a neumérnou nervovou
aktivitou. Pri¢inou byva nahromadéni vycCerpavajicich udéalosti nebo nestésti a nemoci.
Jacobson poukazuje na zvlast’ blizké vztahy mezi neurosvalovou hypertenzi
a neurdzami. (Micek, 1984, s. 191)

Neurdza — je charakteristickd zvySenym napétim a neschopnosti uvolnit se.

Relaxace — zpusob jak odstranit $kodlivé neurosvalové napéti. Zakladem je
naucit se uvoliiovat kosterni svalstvo a tim ovliviiovat psychickou pohodu. I zamérna
relaxace pokud je provadéna netrénovanou osobou, vétSinou nestaci odstranit napéti
Vv Zaddouci mife. Pii pe€livém pozorovani lze vidét, Ze clovek, ktery se snazi “relaxovat™
neni uvolnény, protoze déla nepatrné pohyby, mrka, pohybuje hlavou, tdy, prsty, slabé
svrasti celo. To je znamka, Ze mysl pokracuje ve své Cinnosti. Naucite-li se vybrané
svaly vnimat a podle potieby uvolnit ¢i napnout, docilite prostfednictvim takovéto prace
s télem psychické vyrovnanosti. (Micek, 1986, s. 192)

Piednosti této techniky je, Ze se ji Ize snadno naucit.
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Niacvik progresivni relaxace:

Chamoutova (2012, s. 138) uvadi, ze ji 1ze provadét postupné v urcitych etapach,
fazich, ale nacvik by mél byt provadén vleze na zadech, nejlépe na pohodlném lizku,
dost Sirokém na poloZeni rukou volné podél téla, v klidné mistnosti. Doporucuje se
pohodlny odév, teplé ponozky a lehka ptikryvka. Pfi potizich s patefi je vhodné podlozit
si hlavu polstatkem. Cvi¢i se se zavienyma ocima. Slabé zvuky, které nenesou
informaci, vétSinou neru$i. Zahajeni cviceni je vzdy stejné, je doporuovano najit Si
pohodlnou polohu, ruce si polozit volné podél téla, nohy mirn¢ od sebe a velmi

pomaloucku zavirat oci.

Leva paze- provadét relaxaci jednou denné nebo vice asi 6 dni.

Prava paze — pokracovat v tom, ¢eho jste dosahli na levé pazi, a aplikovat totéz u pravé
— hodina denné po 6 dni.

Leva noha — pokracovat v relaxaci obou pazi, ptidat relaxaci levé nohy — 9 dni.
Prava noha — k pfedchozimu cviceni pfidat relaxaci pravé nohy — 9 dni.

Trup — 3 dny piidané praxe.

Krk — 2 dny ptidané praxe.

Celo — 1 den.

Oboci—1 den.

Vicka — 1 den.

Oc¢i — denné 1 tyden.

Zrakové predstavy — denné 1 tyden.

Tvare — 1 den.

Celisti — 2 dny.

Rty — 1 den.
Jazyk — 2 dny.
Red — 3 dny.

Piedstavovana fe¢ — 3 dny.

Rozpoznavaci tenzi vénovat pouze prvni ¢ast doby cviceni, zbyvajici ¢ast se

vénuje vylucné uplné relaxaci. Nikdy nestahovat néjaky sval, abyste ho relaxovali.
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Vyluéit jako pomticku relaxace pohyb, ale vylucit také nehybnost pti mirné pokracujici

tenzi — to neni relaxace, ale bezcenna imitace.

Provadéni relaxac¢nich technik umoznuje:
- uveédomit si, které ¢asti téla jsou nejvice ohrozeny ztuhlosti. Uvolnit si je
a zaroven si davat pozor na jejich opétné pietizeni
- nepostradatelné je i kratké 3 — 5 minutové relaxacni cviceni, které piinasi
okamzitou ulevu, napt. uvolnéni ztuhlych oblicejovych a sijovych svali muze
zamezit pocinajici bolesti hlavy, pfispéje ke klidu, pohodé a osvézeni.
Pii uvolnéni diky relaxaci dochazi ke zménam v organizmu a to: celkové se snizuje
aktivita organizmu, klesa svalové napéti, zklidiuje se srdeéni tep, dochazi i ke zménam
EEG. (Chamoutova, 2012, s. 138)

Relaxace ma velky vyznam pro prevenci a terapii nékterych negativnich stav

a také nemoci. Mohou to byt napiiklad:

Uzkost — podle Micka (1984, s. 199) za druhé svétové valky bylo Jacobsonovou
metodou vyskoleno 15 700 budoucich piloti. Cilem relaxaéniho tréninku bylo snizeni
stavll nervozity, inavy a zlepsit spanek. Tim byla podstatné snizena uzkost.
Své uzkostné stavy si clovek ve vétsi mife zpusobuje sam.

Pfi dusevni nepohod¢ vzdy nastava vEtsi napéti svalstva. Je tieba se soustiedit

na to, ze stres a napéti je zpusobeno jen nadmérnym usilim.

Vysoky krevni tlak — kdykoli se napina sval, namaha se nepatrné i srdce. Je-li jedinec
behem dne stale v napéti, v podstaté si sam zvySuje krevni tlak.

Srde¢ni piihody — Setfenim svalové energie Ize chranit své srdce. Omezeni pfilisné
tenze je zaroven prevence proti koronarni srde¢ni nemoci nebo alespoil zpomaleni jejiho
prub¢hu.

DalSi nemoci — relaxace ma velky vyznam napft. i pfi Zalude¢nych viedech, kolitidé,

nechutenstvi, nespavosti apod. (Micek, 1984, s. 199)
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6.3  Sebepoznini - uméni Zivota

., Zkoumani sebe sama je klicem k porozumeéni, jez otvira branu moudrosti. “ (Peck
in Chamoutova, 1994)

V zivoté je dulezité umét rozliSovat podstatné véci od nepodstatnych. Dulezitym
vécem by se mélo vénovat vice ¢asu. Umét odmitnout, disledné mnohé véci ned¢lat.

Je nutné nauéit se ukondovat véci véas, spravné hospodafit s ¢asem.Casu bychom si
méli vazit jako vzacného daru. Plytvani casem bychom se méli branit, alespon tak jako
se branime naruSovani zdravi — dokud je cCas.

Je potieba divat se na kazdou ¢innost z hlediska jeji hodnoty. Pochopi-li ¢lovek,
ze spravné hospodateni s Casem je zvaZovani dilezitosti, naléhavosti a nezbytnosti,
zjisti napf., Ze spousta véci za to nestoji, nebo naopak. Pokud ¢lovék uvazuje, zda ma
ur¢itou veéc udelat, je na misté se sam sebe zeptat ,,Jak moc je to dalezité*

Relaxace sama o sobé je pfijemna, ale abychom zvolili spravnou cestu a zptisob
vhodné relaxace, je potieba se znat. Aby relaxace byla prospé$né a pfinesla ndm to, co
chceme, musime se naucit mit se rad, véfit v sebe, peCovat o sebe. Riizné relaxacni
techniky, postoje, vystupovani, chovani to vSe se mizeme naucit, pokud budeme chtit,
ale pokud o sobé pochybujeme, pokud se stale hledame, tak to nebude to spravné.

Je potieba sebepoznani.

Gnothi seauton (poznej sam sebe) - napis, ktery byl vytesan nad vchodem
do nejslavnéjsi véstimy v Delfach a zaroveii posvatného mista ve starém Recku
napovida, Ze sebepoznani bylo pokladdno mnoha filozofy za jednu z nejvysSich
moudrosti. Nase osobnost je jedinecna, individudlni a jedinec se s ni seznamuje tak
trochu zptisobem pokus, omyl nebo piebirdme vzory od rodict, vychovateli od lidi,
které mame kolem sebe. Predavame si Zivotni zkuSenosti, zvyky, rizné poznatky. To
vSe vytvari nasi osobnost, ale poznat sam sebe musime kazdy sam.

Lidé jsou casto v pokuSeni svalovat své zivotni neuspéchy a nezdary na celé
Siroké okoli, na Spatné podminky, na jiné lidi. Takovi lidé si prosté a jednoduSe nevéri,
maji pocit, Ze jim vSichni ublizuji, za jejich netispéchy vzdy nékdo stoji. Tito jedinci
stale na néco marné Cekaji, kdy se jim zméni zivot, kdy néco dostanou, kdy za n¢ n¢kdo
dal$i néco udéla. Neuvédomuji si, ze jsou za své Ciny, za svij zZivot, za své jednani

zodpovédni sami. Jejich zpiisob jednéni s ostatnimi zavisi na jejich sebehodnoceni
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a oCekavani. Proto je potfeba poznat saim sebe. Musime porozumét své povaze, mit
dostate¢nou a zdravou sebedivéru, musime véfit ve svou hodnotu, ve svou silu, ve své
schopnosti.

Cesta sebepoznani neni jednoducha, ale zaroven neni nemozna. Je potfeba snahy
a skute¢ného, opravdového chténi. Je potieba si uvédomit, ze kazdd zména néco stoji,
Ze to neni snadny proces. Zbavit se celozivotnich zvykli mize byt velmi obtizné, hlavné
pokud jsou to zvyky, které nam ubiraly nase uz tak malé sebevédomi. Je tfeba naucit se,
ze na sebe nemusime klast nepiiméefené naroky.

Mnoho véci v zivoté kazdého jedince (préace, zabava) vyzaduje velké mnozstvi

Casu, je tieba umét si jej vyhradit i pro vySe zminovanou relaxaci.
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PRAKTICKA CAST

Druha cast této prace se tyka kvantitativniho prazkumu.

Priizkum probihal na 1. stupni zakladnich Skol ve Stiedoceském kraji a v Praze.
Dotaznik byl distribuovan zdmérné do riznych typt skol, co se tyka velikosti, umisténi i
zaméteni (venkovska skola, stiedné velka Skola na mensim mésté¢, velkoméstska
a alternativni Skola, Skola specialni). Proto i zastoupeni pedagogl je v co nejvetsi mife

vypovidajici.

7. Cil a hypotézy prizkumu

Cilem praktické casti je potvrdit ¢i vyvratit nasledujici hypotézy:

Formulace hypotéz:

H1: Ucitelé maji dostate¢né povédomi o duSevni hygiené.

H2: Ucitelé se malo snazi o dusevni hygienu své osoby.

H3: Ucitelé si uvédomuyji, jak je pro n€ dllezitd duSevni hygiena, odpocinek, relaxace,
rodina.

H4: Ucitele ovliviiuje stres.

Cilem prazkumu bylo zjistit, co na ucitele pasobi preventivné proti dusevni
nepohod¢€ a co je vyznamnym stresorem. Na zdkladé toho se pokusit stanovit mozné

zavery pro pedagogickou praxi.
7.1 Metodika prizkumu
Sbér dat probéhl pomoci metody dotazniku, ktery je pro danou problematiku

nejvhodnéjsi. Vybér byl z nékolika moznosti, dotaznik byl anonymni.

Pro ziskani dalSich informaci byla pouzita také metoda dotaznikli s vybranymi

pedagogy.
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7.2 Vyzkumny vzorek, popis $kol

V ramci prizkumu se Setfeni uskutecnilo v 7 pedagogickych tstavech. Autorka
zvolila tyto Skoly zraznych divoda - na jednom pracovi$ti pasobila, jiné bylo

Dotaznik vyplnilo celkem 70 respondentli, z toho 66 Zen a 4 muzi. Vysledek
vypovida o vysoké feminizaci zen ve Skolstvi. Mohlo by se fici, ze problém feminizace
ve Skolstvi je do znacné miry otdzka feSeni v novych koncepcich ministerstva skolstvi.

Autorka by dale rada pod¢kovala pedagogiim za jejich vstiicnost pti dotazovani,

1 pfes jejich vysoké pracovni vytizeni byli vesmés velmi ochotni a ndpomocni.

ZS MNICHOVICE

Ve skolnim roce 2013/14 ma 450 zaka ve 20 tridach. Do skolského obvodu patii
5 obci. Od zafi 2013 mé Skola dva objekty: stavajici velkou Skolu a nové
zrekonstruovanou historickou budovu $koly. Nechybi ani $kolni druZina s kapacitou 165
déti. 26 ugiteld, 1 spec. pedagog, 1 vychovny poradce, 7 vychovatelek SD.

Skola je specificka svym jazykovym vzdélanim. Vyuka angliétiny probiha jiz
od 1. tfidy, metodikou Supernature. Ma tfidy s rozsitenou vyukou jazykd. Od 4. ro¢niku
mohou Zaci pifimo ve Skole navsStévovat pripravné kurzy anglického jazyka
K mezinarodnim zkouSskdm Cambridge ESOL. Jako jazykovi asistenti vyucuji rodili
mluv¢i z USA a z Velké Britanie.

Dalsi pfednosti je efektivni vyuzivani ICT. Déti maji od 3. tfidy zaméfenou na
rozvoj prace s PC, bezpecné a smysluplné vyuzivani digitdlnich technologii. Ucebny
jsou pfipojené k internetu a vybaveny moderni prezentacni technikou. Komunikuje
on-line s rodi¢i. Zaci od 4. roéniku pouzivaji elektronické zakovské knizky v systému
Bakalafi. V neposledni fadé musi zéaci 9. tfid na konci Skolniho roku zpracovat a obhajit

zaverecnou praci.

ZS STRANCICE
Skola s kapacitou pro 295 74k, nechybi jidelna, klub a druzina. Zakladni $kola
je Skolou takzvané “rodinného typu®, pedagogové vSechny déti znaji, respektuji

individualni potiebu kazdého. 15 ugitelt, 5 vychovatelek SD, 1 §kolni psycholog,
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1 specialni pedagog.

UZ jsem c¢tenar - Jiz tfetim rokem se Skola zapojila do projektu Nérodni
pedagogické knihovny Komenského Uz jsem ctenar - Knizka pro prvnacka, ktery
podporuje MSMT. Cilem projektu je rozvoj &etby hned od prvnich mésicti $kolni
dochazky déti, vytvoreni zdkladl navyku pravidelného cteni. Odménou za vynaloZenou
namahu je détem Knizka pro prviiacka, ktera byla vytvofena vyhradné pro ucastniky
projektu a nelze ji koupit v bézné knihkupecké siti nejméné po dobu tii let. Piedani
knihy je spojeno se ¢tenaiskym slibem a pasovani od pana starosty na Ctenare
na Obecnim uradé.

eTwinning - Aktivita eTwinning je ur¢ena ucitelim a zakim vsech typi skol
ve 32 evropskych zemich. Prostfednictvim modernich technologii Skoly navzajem
spolupracuji a realizuji vzdélavaci projekty na déalku. V letosnim Skolnim roce se poprvé
zapojila i tato skola do dvou projektt. Jeden - na téma Communicating in English via
email/normal post about various topics - realizuje s péti partnerskymi $kolami
v hodinach angli¢tiny v 6. , 7. a 8. tfidé. Druhy projekt, nazvany Meeting friends in
Europe, délaji s détmi ze 4. tiid a z 5. tfidy a partnery jsou déti z deviti evropskych skol.
Cilem je poznat jiné zemé, jejich kultury a zvyky, najit si kamarady, poznat jejich
konicky, Skolu, Zivotni styl, naucit se uzivat cizi jazyk v praxi, rozsifit si slovni zasobu,
pouzivat pocitac, vyuzivat internet, umét spolupracovat v tymu.

Evropa déla $kolu - Skola se zapojila do evropského vyukového projektu
Evropa déla skolu. Jedné se o plivodné némeckou studentskou iniciativu, kterd ma za cil
zapojit do programu evropskych studentskych vymén i zZaky zékladnich a stiednich Skol
pomoci kratkych projektl v dané zemi hostujicich zahrani¢nich studentli na téma jejich
vlasti a umoznit tak détem participujicich $kol “nahlédnout do Evropy.“ Projekty
probihaji v angli¢tiné, némcing, francouzsting (piip. Spanélstin€ ¢i italstin€). Jeden
projekt trva cca 3 Skolni hodiny - jedna hodina je prednéaska studenta a druhé dvé jsou
urceny na praci studenta se tfidou, v§e samoziejme v cizim jazyce.

Snazi se zde o to, aby uvnitf $koly panovalo ptijemné klima, aby zaci kazdy den
ptichazeli do skoly radi, beze strachu a s diivérou. Aby kazdy den byl plny podnéti,
novych objevil, poznani. Aby budouci prviacci se do skoly t€sili a na konci devaté tiidy

ze své Skoly neradi odchézeli. Domnivaji se, Ze Gspésné dosazeni tohoto cile zavisi
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na vzajemné spolupraci celého ucitelského sboru, zakd, rodicl, vychovného poradce,

Skolni psycholozky, vychovatelek, vedeni $koly a obce.

ZS METEOROLOGICKA PRAHA
Provozuje zékladni $kolu pro 870 zaku s jidelnou a $kolni druzinou. 25 uciteld,
7 vychovateli SD, 1 vychovna poradkyng, 1 §kolni psycholog, 1 specialni pedagog.
Skola je vhodn& situovana na okraji méstské zastavby, s dobrou dopravni
dostupnosti, hned vedle Modianské rokle. Clenita architektura a parkova uprava arealu
pusobi velmi piijemné, $kola ma dvé télocvicny, dve hiiste¢ s umélym povrchem
a bézeckou drahu. Déti mohou vyuzivat pocitacovou ucebnu, knihovnu, cvi¢nou
kuchyiiku, odbornou uc¢ebnu piirodnich véd, ucebnu s interaktivni tabuli, keramickou
dilnu.
Détem je ve Skole dobfe, citi se v ni pohodové, coz opakované ukazuji ankety
a rozhovory. Pratelské a bezpecné prostredi povazuji za velmi dilezité. Mezi détmi
a uciteli prevladaji pratelské, rovnocenné vztahy. Déti maji viditelny vliv na Zivot Skoly,
mimo jiné i prostiednictvim funkéni détské samospravy, kterd se podili nejen na chodu
Skoly, ale 1 méstské ¢asti. V mnoha Skolach neni samoziejmé, aby se déti zapojovaly
do grantti, aby jednaly s dosp&lymi partnery a institucemi - zde ano.
Vyucuji podle vlastniho vzdélavaciho programu. Aj je uz v 1. tfid¢€, od 4. tfidy si
déti mohou vybrat druhy cizi jazyk, ale s druhym cizim jazykem mohou zacit také az
na druhém stupni. Kdo chce, mize se misto ciziho jazyka hloubéji vzdélavat
v pfirodnich védach. Cizinci s odliSnym matefskym jazykem a indikované déti

se specialnimi vzdélavacimi potfebami maji prohloubenou vyuku cestiny.

TRIDY AMOS - organizace vyuky s pevnym rozvrhem hodin, s kombinaci frontalniho
a skupinového vyu€ovani a s hodnocenim déti znamkami. Zatazovani inovativnich
metod vzdélavani.

TRIDY MONTESSORI - kombinace skupinového a individualniho vyu¢ovani

s vyuzitim samostatného rozhodovani Zzaki a pomiticek se zpétnou vazbou. Déti jsou

hodnoceny slovné.

Kurz pro ziskani zakladniho vzdélani - kurz je pro mladistvé i dosp¢lé, ktefi ukoncili

zakladni Skolu v niz§im nez devatém ro¢niku a neziskali zakladni vzdélani. Dale
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i uchazeci, kteti ukoncili specidlni (praktickou, zvlastni) zakladni Skolu a ziskali
zaklady vzdelani.
Obsahem kurzu je ucivo 9. ro¢niku zakladni Skoly a opakovani uciva nizsich ro¢niki
druhého stupné zs. Kurz je bezplatny. Uchazeci nekonaji zadné piijimaci zkousky.

V ptipad¢é netspéchu u zaveéreCnych zkouSek miize ucastnik kurzu vykonat opravné
zkousky. Po splnéni vyse uvedenych podminek uchaze¢ obdrzi vysvédceni o ziskani
zakladniho vzdélani.

Vzdélavani a zaclefiovani cizincu - Cizinci tvofti jiz nékolik let asi desetinu zaku Skoly.
VeétSinou jsou to déti vietnamské narodnosti, ostatni cizinci jsou pivodem z rtiznych
jinych zemi. Vzdé€lavani a zacleniovani cizincil je dnes jiz béznou soucasti vzdélavaciho
programu. Pro tyto déti je prioritou zvladnout Cesky jazyk.

Piipravna trida - je urcena sociidln¢ znevyhodnénym détem s odkladem Skolni
dochazky, ptipadn¢ détem v poslednim roce ptredskolniho vzdélavani pred zahajenim
povinné $kolni dochazky. Piipravna tiida je mezistupném mezi predSkolnim

a zakladnim vzdélavanim, jejim hlavnim smyslem je pfipravit déti na prvni tfidu
zakladni skoly a ptedejit jejich ptipadnému Skolnimu netspéchu. Do piipravné tiidy

jsou piijimany déti pouze na zékladé doporuceni pedagogicko psychologické poradny.

ZAKLADNI SKOLA PRI OLIVOVE DETSKE LECEBNE

3 ucitelky, 1 vychovatelka

Zakladni Skola poskytuje vzdélani a vychovu détem a Zaktm, ktefi jsou pacienty
détske l1écebny nebo jsou zafazeni do socialniho programu.
Hlavnim ukolem S$koly je zajisténi kontinuity prace zaki, udrzeni a rozvoj jejich
znalosti. Pedagogové se také snazi o upevnéni psychické sebedtvéry déti, ktera je
oslabena vlivem jejich nemoci a zménou prostiedi bez rodi¢ovského zazemi. V oblasti
vychovné vzdélavaci se Skola zamétuje na individudlni vyuku zakt. Kazdy zak pracuje
podle svych ucebnic, podle svych moznosti a schopnosti a podle vzdélavaciho planu své
kmenové Skoly.

Ucitelé poméhaji détem pii adaptaci na nové prostiedi s ohledem na jejich
moznosti a zdravotni stav, vénuji zvySenou pozornost détem zafazenym do socialniho

programu, pomahdji jim doplnit znalosti v zdkladnim ucivu.
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U starSich zakt skola zajiStuje piipravu k pfijimacim zkouskam a podle potieby
zaky doucuje. Pomoci specidlnich pedagogickych metod pomaha zakim se
specifickymi poruchami uceni.

SD - do $kolni druziny jsou zafazovéni Zaci prvniho aZ patého roéniku. Skupinu
déti tvofi maximalné 14 zaki - jedno oddéleni. Pii velkém poctu zaka jsou prednostné
zatazovany déti z nizSich ro¢nikll, naopak pfi nizkém stavu déti v 1é€ebné¢ mohou byt
zafazovany 1 zaci z druhého stupné. Béhem pobytu v druziné chodi déti také na 1écebné
procedury. Vychovatelka pomaha détem pii piipravé na vyucovani, zejména se vénuje
7akm prvniho roéniku, zastupuje Glohu rodide pii doméci piipravé. Resi s détmi

problémy, pomaha jim piekonat odlouceni od rodica.

DETSKY DOMOV

Dotaznik vyplnila i specialni pedagozka z détského domova, ktery zajistuje
vychovnou praci u déti zhruba od jednoho roku cca do 6 let, se zaméfenim na postupné
zvladani sebeobsluhy, poznavani predméti kolem sebe, podporu feCového vyvoje,
motorickych schopnosti, poznavani svéta kolem sebe, rozvoj grafickych schopnosti,
svéta barev, seznamovani se a manipulace s knihou. Je zde snaha o co nejindividualng;si
a celostni ptistup k ditéti.

Déti jsou velmi rizné, nejen vékové (1 az 6 let), ale také pochazeji z rizného
prostiedi, maji za sebou riizné zazitky vcetné tyrani, zanedbavani, maji rizny stupenn
postizeni. U déti s velmi tézkym postiZzenim jde o zpfijemnéni dne, vétSinou pomoci
metody bazalni stimulace se je snazi seznamovat s vécmi kolem sebe. Velky diraz
kladou na relaxaci, zklidiovani. Prace je velmi rozmanita, velmi zalezi na momentalnim
sloZeni déti. U schopnéjSich déti se snazi naucit je bézné véci, co se delaji doma,

ve Skolkach.

ZAKLADNI SKOLA V RiCANECH

Ptes stoletou historii je Skola dikazem postupného rozvoje, kdy opakovanymi
pfistavbami vznikla jedna z nejvétSich Skol na okrese. Celkova kapacita je 750 zakt
a soucasna naplnénost 630 zakt. 31 uciteld, 7 vychovatelek Skolni druziny.

Zakladni Skola vzdélava své zaky vlastnim programem “Skola pro zivot".

Program klade diraz na vzdélavani zakd s poruchami uceni, na podchyceni a rozvijeni
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talentu, na rozvoj jazykovych dovednosti a aktivniho vyuzivdni modernich
komunikativnich technologii. Skola se ¥idi principy demokracie a humanity - tyto
principy jsou zakotveny v zavaznych dokumentech Skoly - vlastnim Skolnim
vzdélavacim programu, Skolnim a klasifika¢nim tadu.

Velkou pozornost vénuji pedagogové napravé poruch uceni a chovani u zaki
obou stupnd. Intenzivné pracuji s témito zédky zejména na prvnim stupni, kde je
pravdépodobnost reedukce vad vysokd. K témto zakim pedagogové pfistupuji
individualné, dle potieb kazdého zdka, na zéklad¢ specialniho vzd€lavaciho planu. Ten
se pak pravideln¢ vyhodnocuje a dale upravuje v soucinnosti se Skolnim psychologem
a rodi€i. Stejnou pozornost si vSak zasluhuji i Zaci nadani. I pro né€ je ptipraven specialni
program, ktery ma za kol rozvijet talent Zakl. Jde o program probihajici na prvnim
stupni formou samostatného vyucovani jednou tydné v dvouhodinovém bloku. Pro zaky
jsou pripravovany projekty, které v sobé vzdy zahrnuji jednotlivé vzdélavaci predméty -
matematika, ¢esky a cizi jazyk, ptirodovéda a vlastivéda.

To v8e s cilem pfipravit zdky na dobry vstup do jejich dal§iho aktivniho Zivota.

SOFIE - MONTESSORI ZAKLADNI SKOLA

Protoze Skola byla nové oteviena 3. zaii 2012, jeji chod se rozjizdi, otevira,
proto v dnesni dob& uéi zatim 4 ugitelé, 1 lektor aj a 1 vychovatelka SD. Vyhodou je
nizky pocet zaka ve tfid€. Vychazi z filozofie Marie Montessori. Pfednosti vzdélavani
“pod jednou stfechou* je plynuly ptechod z jednoho stupné vzdélavani na druhy
ve znamém a pfipraveném prostiedi. Vzhledem ke kontinuité a jednotici koncepci
vyuky jsou vytvofeny optimalni podminky pro rozvoj vSech typt gramotnosti zakt
a polozen jejich pevny celoZivotni zaklad. Ttidy Skoly jsou smiSené, tvofené 1., 2., 3.
rocnikem a 4., 5. ro¢nikem.
Ptednosti Skoly:

Veékove smisené tridy

Vlastni planovani a organizace prace déti - volba potadi Cinnosti, prace podle
domluvenych terminti dokonceni, rozdélovani prace pro ¢innost ve Skole nebo doméci
ukoly, vede déti postupné k pfemysleni nad rozvrzenim svého casu.

Prace s chybou a sebekontrolou - déti vyhledavaji vlastni chyby a upravuji je,

chyba je ukazatelem dal$iho uceni.
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Vedeni déti k sebehodnoceni - déti se sebehodnoceni uci postupné - od ustniho
ocenéni jednotlivého tkolu az k pisemnému posouzeni vysledkil Skolni prace, svého
jednani a chovani se spoluzaky, respektovani pravidel tfidy za urcité obdobi.

Prezentace vlastni prace - je dilezitd pro uceni se déti navzajem. Prezentace
prace pomaha pii vedeni déti k sebehodnoceni.

Vedeni portfolia vlastni prace - déti si béhem uceni vytvareji vlastni materialy
a spolu s dalsimi vysledky své prace je zakladaji podle urcitych pravidel.

Propojeni informaci oborem Kosmickd vychova - specifické pojeti zplisobu
vyucovani, které neni rozdéleno do jednotlivych pfedmétt, ale vychazi ze spole¢ného

tematického celku.

7.3 Dotaznik a znazornéni v grafech

Respondentil z fad pedagogt bylo celkem 70. Na dotaznik odpovidali ucitelé
z prvniho stupné zékladnich Skol. Navratnost dotaznikii od této skupiny respondentt
byla primérna, ptestoze vétSina ucitell ochotné souhlasila s jejich vyplnénim. Tuto
skutecnost si 1ze vysvétlit tim, ze nékteti ucitelé jsou Casoveé velmi vytizeni

a zaneprazdnéni jinymi ¢innostmi.

1. Jaké je VaSe pohlavi?
Dotaznik vyplnilo celkem 70 respondentil, z toho 66 Zen a 4 muzi. Vysledek
vypovida o vysoké feminizaci Zen ve Skolstvi. Mohlo by se fici, Ze problém feminizace

ve Skolstvi je do znané miry otazka feSeni v novych koncepcich ministerstva Skolstvi.
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Graf 1: Podil muzii a zen uditeld na 1. stupni ZS

Podil muz a Zen na 1. stupni ZS

M Zeny M muzi

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

2. Uvedte Vas vék.
Nejvétsi podil ucitelt je ve véku 41 - 50 let a mezi témito jsou i 4 zminovani
ucitelé - muzi. U starSich ucitelt je urcité predpoklad vétSich zkuSenosti, s délkou
praxe prichazi vice zkuSenosti, ale mladi pedagogové naopak mohou pftinést svou

energii, a navzajem se tak doplnit.

Graf 2: Vék uditelu

Vék ucitelll na 1. stupni Z$

W41-50let mnad50let m31-40let mdo30let

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
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3. Jaka je délka Vasi ulitelské praxe?
Na tomto grafu je vidét, Ze nejvétsi zastoupeni na 1. stupni ZS maji uéitelé
pusobici ve skole vice nez 15 let. Toto zjisténi vyvolava otazku, zda je to piinos, je

lepsi délka praxe a jsou tito ucitelé naklonéni ke zménam dnesni doby?

Graf 3: Délka ugitelské praxe na 1. stupni ZS

Délka ucitelské praxe

Wvicenez 15let MW10-15let m1-5let MW6-10let

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

4. Jaky je Vas Zivotni postoj?
Vétsina dotazovanych se povazuje za realisty, o néco méné respondentll se

povazuje za optimisty a urcité je potésujici, Ze pouze 3 respondenti jsou pesimisté.
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Graf 4: Zivotni postoj respondentti

Zivotni postoj

Hrealista Moptimista ™ pesimista

4%

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

5. Jak hodnotite sviij béZny pracovni den?

Je dulezité, aby pracovni den kazdého ucitele nebyl stresujici, aby se ucitel t&sil,
aby nechodil do préace s nevoli. BéZny pracovni den vétSina respondentii vnima jako
normalni, tzn. bezproblémovy. 10 respondentii vyplnilo moznost “jiné“, a to napf.

naro¢ny na trpélivost, blazinec, dny se lisi, hekticky, nékdy normal, n¢kdy stres.

Graf 5: Hodnoceni béZného dne

Hodnoceni bézného pracovniho dne

jiny
stresujici
normalni(bezproblémovy)

klidny

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
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6. Zajimate se o duSevni hygienu své osoby?
Je pfijemné zjisténi, ze vétSina uciteld se o svou dusevni hygienu zajima.

53 respondentii oznacilo kladnou odpoveéd’ a 17 odpovédélo ne.

Graf 6: Z4jem o dusevni hygienu své osoby

Zajimate se o dusevni hygienu své
osoby?

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

7. Umite relaxovat?
Velka vétsina odpovédela ano, za povsimnuti stoji i dvé vlastni odpovédi.
2 respondenti neodpovédéli jednoznacn€ (z nabizenych moznosti) a uvedli

“nerelaxuji pro nedostatek casu®.
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Graf 7: Uméni relaxovat

Umite relaxovat?

ano

ne

jiné

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

8. Co dokaze pozitivné ovlivnit Vase duSevni zdravi?

Vétsina respondentll v této otdzce neoznacila pouze jednu odpovéd’, oznacila
vice odpovédi, tj. 2- 3 odpovédi. (45 - rodina; 32 - ptatelé; 29 - sport; 16 - uméni a
néktefi uvedli své ¢innosti, napt.: fyzicka prace, pfiroda, zpév, dlouhé prochazky se

psem, filmy.

Graf 8: Co ovlivni pozitivné duSevni zdravi

Co dokaze pozitivné Vase dusevni zdravi
M rodina M pratelé M sport M uméni

1%

42%

30%

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
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9. Co dokaze negativné ovlivnit Vase dusevni zdravi?
Tento graf je celkem jednoznaény (36 — zdravotni problémy, 34 — nedostatek
Casu, 11 - zaméstnani, 8 — rodina), n€ktefi uvedli jako uz u nékterych piedeslych

otazek své odpovédi, napt. blbci, stres, srazka s blbcem. ..

Graf 9: Co ovlivni negativné duSevni zdravi

Co dokaze negativné ovlivnit Vase dusevni
zdravi?

M zdravotni problémy M nedostatek c¢asu zaméstnani  Mrodina

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

10. Myslite si, Ze stres ovliviiuje VaSe zdravi?
V literatufe se uvadi, Ze stres ovlivituje zdravi kazdého jedince. Respondenti
odpovédéli ve vétsin€, ze ano (64). Ne odpovédélo pouze 6 respondentd, to

potvrzuje skute¢nost uvadénou ve vyzkumech.

61



Graf 10: Vliv stresu na zdravi

Myslite si, ze stres ovliviuje Vase zdravi

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

11. Myslite si, Ze dodrZujete zdravy Zivotni styl?
Odpovédi, 1 kdyz jsou jednoznacéné, tak jsou velmi vyrovnané, 36 - ano, 34 -
ne. Je skoda, Ze zdravy Zivotni styl dodrzuje spiSe méné lidi, neZ vice. V dalSich

otazkach se ukazou jednotlivé oblasti zdravého zivota.

Graf 11: Dodrzovani zdravého Zivotniho stylu

Myslite si, Zze dodrzujete zdravy zivotni styl?

ne

ano

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
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12. Jaka je obvykla délka Vaseho spanku?
Kvalitni spanek je pro zdravi zivotni styl nezbytny. U spanku neni dulezita
jen jeho délka, ale i prostiedi, spravna postel, vyvétrana mistnost, nepiejidani se na

noc atd. Z odpovédi 70 dotazovanych respondentii je mozno fici, Ze spanek ucitelé

dodrzuji.
Graf 12: Obvykla délka spanku
Obvykla délka spanku
4 -5 hodin
5-6 hodin
6-7 hodin
7 -8 hodin

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

13. Vénujete se pravidelné sportovnim aktivitim? Pokud ano, jakym?
Pravideln¢ se sportovnim aktivitam vénuje pouze 36 dotazovanych. 12
respondentli v dotazniku uvedlo, Ze se sportovnim aktivitdm nevénuji nebo spise
vyjimecné, sport neni soucasti jejich bézného zivotniho stylu, ani sporty zcela
neovladaji. A 22 doplnilo jinou nez nabizenou moznost, a to napft. cyklistika, chtlize,

lyZovani.
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Graf 13: Pravidelné sportovni aktivity

Vénujete se pravidelné sportovnim
aktivitam? Pokud ano, jakym?

plavani
posilovna
tanec

béh

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

14. Kolikrat denné jite?

Podle odpovédi jedi ucitelé celkem spravné, jidlo nezanedbavaji, jedi primérné
4x denng.

Graf 14: Pocet dennich jidel

Kolikrat denné jite?

W3-4krat ®m4-5krat m2-3 krat m1-2 krat

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
15. Jaké mnoZstvi tekutin denné vypijete?

Mnozstvi konzumovanych tekutin je jedna z dalSich otazek zdravého zivotniho

stylu. Z grafu je mozné vycist, ze vétSina respondentti vypije denné cca 2 litry.
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Graf 15: MnozZstvi vypitych tekutin za den

Jaké mnozstvi tekutin denné vypijete?

4-5 litra
3 -4 litry
2-3 litry

1-2 litry

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

16. Jak casto dopravate Vasemu télu relaxaci?

Relaxace by neméla chybét u zadného ucitele, je to zpisob, ktery psychicky i
fyzicky uvolni té€lo a zaroven mysl, urovna myslenky, dobije vybité “baterky*, umozni
nové napady. Relaxacnich zplsobu je mnoho a z grafu je jeho vysledek spiSe smutny,

hodny k zamysleni. Velmi malé procento z dotazovanych se o sebe patficné stara.

Graf 16: Provozovani relaxace

Jak ¢asto dopravate Vasemu télu relaxaci?

Wvyjimeéné M1lxmeésicné mnikdy M 1lxtydné

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
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17. Jak casto chodite k 1ékaii?
Opét dotaznik ukazal, ze se o sebe ucitelé spiSe nestaraji. 47 respondentti ze 70
odpovédélo podle potieby, urcité neni tieba chodit zbyte¢né, ale pokud je potieba, tak

navstévu lékate neodkladat. Mélo by se myslet na to, Ze 1 prevence je dilezita.

Graf 17: Cetnost navstév 1ékare

Jak ¢asto chodite k Iékafri
M podle potreby M jen preventivni prohlidky M nechodim M vse |é¢im sam

2%

9%

22%

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

18. Umite doma nemluvit o své praci?
40 respondentt odpovédé€lo ano. 30 zbyvajicich ne. Nékterym muze popovidani si o
problému s nejbliz§imi pomahat, néktefi mozné nechtéji rodinu zatézovat pracovnimi

problémy, nékdo prosté jen nechce o své praci mluvit v dobé volna, odpocinku.
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Graf 18: Mluveni o praci doma

Umite doma nemluvit o své praci?

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

19. ZadrZujete v sobé své emoce?
Otazka méla dvé jednoznacné moznosti odpovédi. 59 odpovédélo jednoznaéné, tzn.

30 respondentti odpovédé€lo ano, 29 ne a jedna odpoveéd’ znéla “nékdy*

Graf 19: Zadrzovani emoci

Zadrzujete v sobé své emoce?

ne
ano

jiné

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
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20. Je pro Vas prace ufitele poslanim?

To je jedna z podstatnych otazek, kterou by si mé¢l kazdy ucitel polozit, zeptat se
sdm sebe, Cco pro n¢j prace ulitele znamend. Mnoho ucitelt si uz v détstvi ptalo,,byt
pani ucitelkou®, ale samoziejmé je dulezité, aby ucitel ze sebe jen nevydaval, ale také
dostaval, zpétna vazba, chovani svétenych zaku, rodi¢i, nadiizenych, kolegti. Dusevni
hygiena je o davani, ale i pfijimani. Vétsina, a to je potésujici, 45 odpovédeélo ano,

25 ne.

Graf 20: Je prace ucitele poslanim?

Je pro Vas prace ucitele poslanim?

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

21. Cim nebo jak se dokaZete nejrychleji odreagovat od psychického
napéti?

Podle grafa si vétSina uliteld potiebuje promluvit, to je mozna |1 jedna

z nejrealnéjSich variant v prostorach Skoly, ucitel nemutze odejit, nemél by byt

hystericky, kficet apod.
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Graf 21: Prostfedky odreagovéavani se od psychického napéti

Cim nebo jak se dokazete nejrychleji
odreagovat od psychického napéti?

A

vyjitna vzduch #

promluvit s nékym

dat si kdvu a zamyslet se

jiné #

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)

22. Jaka je podle VaSeho nazoru prestiZ ucitelského povolini v soucasné
dobé?
Otazka je dulezita i pro ty, co maji vliv na Skolstvi. Odpovédi, které lze vydcist
z grafu, jsou ptekvapujici. K odpovédi “jina“ stoji za zminku reakci uvést: zadna, dle
rodi¢l jsme sluzky, nevim, jak u kterych rodi¢ii, nedocenénd, klesajici, nevim, obcas se

mi zd4, ze dobra, obcas Spatna a nékdy zadna.

Graf 22: Prestiz ucitelského povolani

Ucitelska prestiz v soucasné dobé

dobra

Spatna

jina

Zdroj: Autor prace (vlastni Setfeni)
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7.4 Analyza vysledkii prizkumu

V této kapitole autorka analyzuje vysledky vyse formulovanych hypotéz vychazejici

Z odpovédi v dotaznicich vyplnénych pedagogy.

H1: U¢itelé maji dostate¢né povédomi o dusSevni hygiené.

Tato hypotéza se jednoznacné potvrdila. Ucitelé vesmes veédi, co pojem dusevni

hygiena skryva, jak vyplyva z grafu €. 6, kde 53 respondentti ze 70 odpovédélo kladné.

H2: Ucitelé se malo snaZi o duSevni hygienu své osoby.

Také tato hypotéza se potvrdila. Z n¢kolika otazek vyplyva, ze ucitelé z nedostatku
Casu se prilis dusevni hygienou nezabyvaji. Napft. v otdzce ¢. 16 jak Casto si doptavaji
ucitelé relaxaci, 47 respondentli odpovédélo vyjimecné. Dale na otdzku €. 13, jak Casto

se ucitelé vénuji sportu, pouze 36 respondentli odpovédélo kladné.

H3: Uditelé si uvédomuji, jak je pro né dulezita duSevni hygiena, odpoc¢inek,

relaxace, rodina.

Tteti hypotéza se potvrdila, respondenti na otazku ¢. 8 odpovédéli, Ze nejvice je
pozitivné ovliviiuje rodina, ptatelé a sport. V otazce €. 7 ucitelé prohlasuji, Ze relaxovat
umi, ale nerelaxuji pro nedostatek casu.

H4: Ucitele ovliviiuje stres.

Posledni formulovana hypotéza se potvrdila jednoznacné, na otazku ¢. 10, zda stres

ovlivituje zdravi respondentl, ucitelé odpoveédéli v 64 piipadech ano, pouze 6 jich

odpovédélo ne. To potvrzuje skute¢nost uvadénou v odborné literatuie.
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8. ROZHOVORY

V ramci pedagogického vyzkumu jsem uskutecnila i rozhovory se Ctyfmi
zastupci Skol, pro lepsi pochopeni a nastinéni toho, co jejich prace obnasi. Jejich
odpovédi jsou velmi zajimavé a piinosné pro celou praci, pro jeji zpracovani a pro dalsi
doporuceni pro praxi. Za pomoci otazek jsem zjistovala postoj pedagogu k jejich praci,
zivotni zvyklosti, feSeni zatézovych situaci a celkovy vliv jejich postoji a pfistupt

k dusevni hygiené¢ na profesni i osobni Zivot.

8.1  Rozhovor se specidlni pedagozkou puisobici v détském domové

Vek: 42 let, praxe v détském domove 5 let, celkove 12 let.

1. Co Vas vedlo k tomu stat se pedagogem?
Touha pracovat s détmi, néco tvofit, neustile ptekonavat néjaké vyzvy, moci

pouzivat fantazii v praci.

2. Jaké byly Vase pedagogické zacatky?

Zvlastni, po skonceni Skoly jsem pracovala v Autistickém centru s 2 dospélymi
autistkami, které jsme se snazili vzdélavat a kultivovat az v dospélosti, v oblasti, ve
které u nas nebyly zadné zkuSenosti, spiSe jsem experimentovala a zkousSela postupy pro
déti u dospélych.

3. Co Vam osobné prinasi tato profese?

Moznost tvofeni.
4. Mite rodinu, je téZké od sebe oddélit roli ucitele od role manzelky, rodice?
Velmi mi pomaha vazba na prostfedi - v praci jsem teta, vénuji se détem z centra,

doma jsem mama, nemlZu si brat déti z centra dom1l.

5. PIni se v pribéhu Vasi pedagogické praxe VaSe oéekavani?

Plni, rada pfijimam kazdou novou vyzvu a tim si plnim sva ocekavani.
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6. Zazivate ve své profesi stres? Pokud ano, jak Casto.

Obcas pfi nejistote, co s détmi bude dal a kdyz déti umftely.

7. Ktera oblast pedagogické profese je pro Vas nejvice stresujici?

Psani plant, papirovani, vyrovndvani se se smrti ditéte, i o¢ekévanou.

8. Umite relaxovat? Pokud ano, jak?

Snazim se - Cetba knih, vychazky, cyklistika, tvofeni s kveétinami.

9. Jaky je Vas Zivotni postoj? Jste optimista, realista, pesimista?

Optimista.

10. Co Vam pomaha k udrZeni dusSevni pohody?
Doufam, ze na konci kazdého tunelu je svétlo.

Dékuji za rozhovor a pteji mnoho dalSich radostnych dnti s détmi.

8.2 Rozhovor s ucitelkou ze specialni Skoly.

45 let, 20 let praxe.

1. Proc jste se rozhodla pro profesi pedagoga?
Hlavnim diivodem bylo setkani s izasnou pani uéitelkou v MS. Byla tak mil4,

laskava, bezpodminecna a lidska, Ze jsem chtéla byt jako ona.

2. Jaké byly Vase pedagogické za¢atky?

Zatinala jsem s praxi uz ve druhém ro¢niku SPgS v Caslavi, kde jsme mély
vystupy, pii kterych nas vedouci (psycholozky) rozebiraly - co délame dobte, na co se
u deti zaméfit a ¢eho se vyvarovat. Vystupy byly kazdy tyden a po nich nasledovala
n&kolikatydenni opét tvrdé kontrolovana praxe. Na VS nas u¢it bohuzel nikdo nenaugil,

Serpala jsem ze SPgS.

3. Splnila se Vase o¢ekavani béhem Vasi praxe?
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Na stéedni $kole to bylo velmi naro&né, ale prospé&$né, na VS bohuzel ne. Nikdo
se nezajimal, pouze zda jsme nastoupili do uréenych skol. Ucitel¢ ve Skoldch nam
hodinu piedvedli, poté jsme si mohli vyzkouset sami, praxe byla za celé obdobi studia

asi 14 dni.

4. Ktera vlastnost je podle Vas nezbytna pro dobrého pedagoga?

Laskava dislednost a spravedlnost.

5. Ktera oblast pedagogické profese je pro Vas nejvice stresujici?

Jednani s feditelstvim Skoly a s n€kterymi rodici.

6. Co Vam osobné prinasi tato profese?

Radost z déti a jejich tspéchu.

7. Co Vas v soucasné dobé nejvice ve Skolstvi trapi?
Spatn& nastaveny celkovy systém - obsah uc¢iva nékdy zbytete¢né - informace
1ze najit. Osnovy, piiliSné memorovani, velkd zatéz administrativy, riznych piedpist,

papirti apod.
8. Dodrzujete zasady duSevni hygieny?
Kdyz ptijdu dom, tak n€kolik hodin sedim ml¢ky v tichu nebo v 1ét¢ pracuji

na zahrad€. Obcas to odnese 1 vlastni rodina.

9. Vérite, Ze dodrzovani zasad duSevni hygieny zmirni dopad stresu?

Ur¢ité ano.

10. Co Vam v praci pedagoga prinasi nejvétsi radost?

Kdyz chodi déti rady do $koly a jesté se pii tom néco naudi.

11. Na zavér Vas poprosim o vétu, ktera Vam pomaha prekonat emocni nepohodu.

Jen se usmivam a upiené koulim oc¢i. Osobni vétu ani jiné vyrazy nepouzivam.
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12. Prostor pro Vase dalsi sdéleni tykajiciho tohoto dotazniku.

Moc mi poméha rodinna pohoda a zazemi, které mam.

Dé&kuji nejen za rozhovor, ale 1 za Vasi silu, kterou davate détem.

8.3 Rozhovor s ucitelkou z Montessori §koly.

Vek: 41 let, 10 let praxe.

1. Jaké mate vzdélani?

Vystudovala jsem specialni pedagogiku a ucitelstvi 1. stupné.

2. Jaka je délka Vasi ucitelské praxe?

Na zakladni Skole u¢im 7 let.

3. Co Vas vedlo k tomu stat se ucitelkou?
Zajima mne prace s détmi, hlavné na zacatku jejich Skolni kariéry, kdy je lze

Vv mnohém pozitivné ovlivnit a nasmérovat.

4. Jaky byl Vas§ pristup k ulitelské profesi, kdyz jste byla zalinajici
pedagozka, a jaky je Vas pristup dnes?

Kazdy se u¢ime, nikdo se ugitelem nenarodil, podobné jako napf. rodi¢em. Skola
nam da teoretické znalosti, ale teprve praxe a zkuSenosti nam ukazou, kudy se vydat.
Urc¢ité se miyj pohled v mnohém posunul, myslim, Ze jsem dnes vnitin¢ tolerantné;jsi
ke skute€nosti, Ze déti a prostiedi, ze které¢ho vychdzeji, jsou velmi rizné a snazim se

tak k nim pfistupovat.

5. Uclite v Montessori Skole, zaroven mate zkuSenosti s uéenim v bézné
zakladni Skole, jaky je podle Vas zasadni rozdil?
Montessori pedagogika je specificka, jsou déti, pro které tento styl vyuky neni
vhodny. Od déti se vyzaduje samostatnost, osobni odpovédnost a schopnost si svou
praci fidit a byt za ni odpovédny. Vychovava osobnosti a nesnazi se détmi manipulovat.

Bere je jako rovnocenné partnery, coz ale vilbec neznamenad, ze si déti délaji, co chteji
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a kdy chtéji. Naopak existuji velmi pevna pravidla a mantinely. Jen pfistup pedagoga

(ne ucitele, my neucime, ale ukazujeme cestu) neni direktivni.

6. Domnivate se, Ze vztahy na pracovisti se odrazeji v kvalité prace?
Nepochybné¢ ano. Vnimavi 1idé poznaji po vstupu do objektu, jestli tam existuje
napéti nebo jsou vztahy kolegialni. Pokud nejsou pracovnici vnitin€ spokojeni, odrazi se

to v kazdém jejich konani, tedy 1 v jejich praci.

7. Co Vam osobné piinasi tato profese?
Pocit, Ze mohu nékomu naznacCit cestu nebo moznosti, které ma. Setkavani

S riznymi osobnostmi mne obohacuji.

8. Jaky je Vas Zivotni postoj? Jste spiSe optimista, pesimista nebo realista?

V riznych zivotnich etapach se stfida dominance optimisty a realisty.

9. Ktera oblast pedagogické profese je pro Vas nejvice stresujici?
Pokud maji déti doma nepodnétné prostedi, bohuzel se s tim setkavdm pomérné
Casto. Nekdy se snazime ve Skole plsobit na déti urcitym smérem, ale neni vidét viibec

zadna zpétna vazba ze strany rodicu.

10. Starate se o své duSevni zdravi?
Snazim se na duSevni hygienu myslet, protoze jsem presvédcena, ze je to velmi
dilezité.
11. Vérite, Ze dodrZovanim zasad duSevniho zdravi miiZete zmirnit dopad
stresu?

Myslim, Ze jsou to spojité nadoby.

12. Miate néjaké povzbuzujici slovo, vétu, prislovi, moudrost, které Vam

pomaha, které Vas napadne ve spojeni s pedagogikou?

75



Napadd mne motto, na které by méli pedagogové pii praci s détmi myslet:
»Rozvijeni a nikoliv ldméni détské vile tvoii zéklad vzniku sebevédomi, schopnosti

spolupracovat a soucitit.“ - John Gray

De¢kuji za Vas rozhovor a zivotni nazory.

8.4 Rozhovor s pani feditelku ZS
46 let, 27 let praxe.

1. Kdyz jste se rozhodovala, zda budete ucitelkou, pfemyslela jste také o tom,
Ze byste zvolila i jinou profesi? Pokud ano, jakou?

Vzdycky mé lakala n&jaka prace s détmi ¢i mladeZi. Jsem takovy “taborovy typ®.

A také jsem se uz ve skole projevovala jako organizator akci, takZe soucasna profese

je patrné logickym vyusténim.

2. Jaky je Vas Zivotni postoj? Jste spiSe optimistka, realistka nebo pesimistka?

Optimistka (a nékdy mé pak realita ptekvapi. Ale ,,Co té nezabije, to t& posili.©).

3. Kdyz jste byla na pozici za¢inajiciho uclitele, co Vas nejvice zklamalo?
Nevim. Mé zacatky byly docela zajimavé. Zadné velké zklamani si nepamatuji,

asi i proto jsem stale ve vzdélavani.

4. Domnivate se, Ze vztahy na pracovisti se odrazeji v kvalité dusevniho zdravi
pedagoga?
Ur¢ité. Dnes se mluvi o tzv. Stésti v praci. Z pozice vedouciho pracovnika

je potieba na to davat pozor.

5. Zajimate se o duSevni hygienu svého ucitelského sboru? Pokud ano, uved’te
formy prace s pedagogy.
Snazim se, ale né¢kdy na to neni upln¢ dost Casu. Obcas organizujeme né&jaké

spolecné aktivity, tfteba neformalni posezeni u kavy a kolace.
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6. Co Vas v soucasné dobé nejvice ve Skolstvi trapi?
Toho by bylo urcit¢é na nékolik stranek... NejveétSim problémem je urcité
nekoncepcnost, nejasné cile naSe vzdé€lavaciho systému, Casté zmény, nejistota

témer ve vSem.

7. Jaka je podle Vaseho nazoru prestiz ucitelského povolani v souc¢asné dobé?
Urcité by mohla a méla byt vétsi. Ucitel opravdu musi zvladnout straSné mnoho

a ne kazdy je schopen tuto praci vykonavat.

8. Mate pri VaSem vysokém pracovnim nasazeni ¢as dodrZovat zdravy Zivotni
styl? Napf. Zivotospravu, spanek, pohyb apod.

Tak to vim zcela pfesné - mam velké rezervy.

9. Starate se o prevenci Vaseho zdravi? Pokud ano, jak?
Zadna velka slava. Sice kromé svych nékolika dost kil navic o zadnych velkych
problémech nevim, ale urcité bych potiebovala pravidelné zatazovat vice pohybu

na ¢erstvém vzduchu, vice kvalitniho spanku atd.

10. Mate rodinu, je téZké od sebe oddélit roli Feditelky ZS od role rodice?
Asi to moc neumim - doma mi moje (dnes jiz dospélé) déti obcas fikaji:

“feditelka Zemékoule*.

11. Jak vyuzivate sviij ¢as v dobé prazdnin nebo jiného pracovniho volna?
Réda tfeba cestuji - v zim¢€ nékam na hory, v 1ét€ radéji za poznanim nez jenom

leZet u mote. Ale také jsem ¢im dél tim rad&ji “jen tak doma*™.

12. Mate néjaké metody, jak se po niaroéném pracovnim dnu pozitivné emocné
preladit?
Posezeni s prateli Uplné€ z jiného prostfedi nebo zajit n€kam do ptirody ¢i

za kulturou. Jsem spiSe spolecensky ¢lovek nez introvert.

Dé&kuji Vam za Vas ¢as a pieji mnoho uspéchll v profesnim i v osobnim Zivoté.
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ZAVER

Zavérem by chtéla autorka vyjadrit, Ze prace na téma dusSevni hygieny byla
pro ni velkym pfinosem a zaroven novym poznanim a proniknutim do tohoto tématu.

PtecCetla si nazory raznych odborniki, které by mozna v bézném zivoté az tak
nevyhledavala.

Ve své praci se autorka snazila sezndmit Ctendie s problematikou dusevni
hygieny, zaméfila se na témata, kterd jsou v poslednich letech velmi aktudlni.
V soucasnosti je jim veénovano vice pozornosti v odborné literatufe, v Casopisech,
seminafich 1 odbornych organizacich zamétujici se na jedince pracujici v tzv.
pomahajicich profesich, na jejich problémy souvisejici napft. se stresem, Zivotospravou,
relaxaci.

DuSevni hygienu jako disciplinu je mozno charakterizovat jako staronovou
oblast studia. Dochéazi zde ke zlepSovani ptistupti a studii v oblastu dusevni hygieny.
Pise se rok 2014 - moderni, uspéchand doba, probiha velky rozvoj technologii a ten
umoznuje lidem mit ,,vSechno a hned* a nékdy se stava, ze pokud to tak neni, tak lidé
byvaji ,,ve stresu®,v ,,neklidu®, v ,,nepohod¢.*

Je potieba, aby se zaklady duSevni hygieny dostaly do povédomi Siroké
vetejnosti. Aby si lidé uvédomili, Ze péfe o duSevni pohodu by méla byt naprostou
samoziejmosti.

Svou povahou je ucitelstvi stresovym zaméstnanim. Neni obtizné najit pro to divody.
Na ucitele je vznaseno mnoho narokil v oblasti vztahti s détmi, kolegy, rodici, fidicimi
pracovniky. Ucitelé maji jasné vymezené hodiny ke své praci, pfesto si mnoho prace
nosi domt a tim maji méné ¢asu pro vlastni odpocinek, jsou vystaveni kritice vetfejnosti,
citové na né plsobi uspéch 1 selhdni Zaki a casto na n€ doléhaji jejich vlastni sny, které
se jim neplni. Ktomu se pfipoji mald podpora zven¢i. Nékteré stresory jsou
vzruSujicimi vyzvami, jiné drobnymi nepiijemnostmi, ale i ni¢ivymi tlaky. Prvni stupeni
je pro déti velmi dilezity, se vstupem do Skoly ptichézi nova zivotni éra, mnoho zmeén.
Je to pro n¢ velikd zména, ucitel je pro né opora, vzhlizi k nému, ucitel musi byt
osobnost, kterd ma pted sebou nelehky ukol tato oekéavani splnit a mozna i vic. Proto je

duSevni hygiena nezbytna.
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Uvédoménim si a pouzivanim zasad duSevni hygieny se muze zkvalitnit nejen
osobni a profesni zivot ucitele, ale 1 zaku, ktefi jsou s nim v ptimém kontaktu.

Zabyvani se duSevni hygienou mé dlouhou historii, jejiz poCatky se poji se
starovékem. Podobné myslenky se objevuji ve filozofickych 1 medicinskych spisech.
V naSem prostiedi bychom se mohli odvolat na Komenského a jeho dilo.

Soucasti bakalarské prace je dotaznikové Setieni. Na zékladé dotazniku si
autorka utvrdila nazor, jak malé je podpora spolecenského systému v oblasti péce
o dusevni zdravi, a to pfedev§im v souvislosti s u€itelskym povolanim. V tomto smyslu

1ze konstatovat, ze mame pted sebou vsichni jesté dalekou cestu.
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PRILOHY
Priloha A — Dotaznik

Vazena pani ucitelko, vazeny pane uciteli,

studuji obor vzdélavani dospé€lych, studijni program specializace v pedagogice,
zakonCeny praci na téma “DuSevni hygiena Vv praci ucitelit zakladnich Skol 1. stupné*
Dotaznik mi pomiizZe zjistit dilezité informace a ty nasledné zpracovat v mé bakalaiské
praci.

Dotaznik ma 22 otazek, u kterych budete kiizkem oznacovat jednu vhodnou odpovéd'.
Dotaznik je zcela anonymni a veskeré udaje poslouzi pouze pro mé studijni ucely.
Budete-1i mit zajem, rada Vam vysledky vyzkumu poskytnu.

Piedem dékuji za Vasi ochotu.

=

Jaké je VaSe pohlavi?
O Zena

o muz

2. Uvedte Vas vék.

o do 30 let

o 31-40 let

o 41- 50 let

o nad 50 let

3. Jaka je délka Vasi ucitelské praxe?

o 1-5roky
o 6-10Ilet
o 10-15let

o vicenez 15 let
4. Jaky je Vas zivotni postoj?

o optimista

o pesimista



realista

Jak hodnotite sviij béZny pracovni den?
klidny

normalni (bezproblémovy)

stresujici

jiné (doplnte)

Zajimate se o duSevni hygienu své osoby?
ano

ne

Unmite relaxovat?

ano

ne

Co dokaze pozitivné ovlivnit VasSe duSevni zdravi?
rodina

pratelé

sport

uméni

jiné (doplnte)

Co dokaZe negativné ovlivnit Vase duSevni zdravi?
zaméstnani

nedostatek Casu

zdravotni problémy

rodina

jiné (doplnte)
. Myslite si, Ze stres ovliviiuje VaSe zdravi?

ano



o ne

11. Myslite si, Ze dodrZujete zdravy Zivotni styl (nap¥r. dostatek spanku, pohyb,
spravna Zivotosprava apod.)?

o ano
o ne

12. Jaka je obvykla délka VaSeho spanku?

o 4-5hodin
o 5-6hodin
o 6-7hodin
o 7-8haodin

13. Vénujete se pravidelné sportovnim aktivitam? Pokud ano, jakym?
o béh

o aerobik, zumba

o joga

o posilovna

o plavani

o jiné (dopliite)

14. Kolikrat denné jite?

o 1-2

o 2-3

o 3-4

o 4-5

15. Jaké mnozZstvi tekutin denné vypijete?
o 1-21

o 2-3I

o 3-41



o 4-5]

16. Jak Casto dopravate Vasemu télu relaxaci (masaz, kosmetiku, saunu,
apod.)?

o Ixtydné

o 1x mésicné

o Vyjimecné

o nikdy

17. Jak ¢asto chodite k 1ékari?

o jen na preventivni prohlidky

o nechodim

o vSe lé¢im sam (a)

o podle potieby

18. Umite doma nemluvit o své praci?

o anho
o ne

19. ZadrZujete v sobé své emoce?
o ano
o ne

20. Je pro Vas prace uditele poslanim?
o ano
o ne

21. Cim nebo jak se dokaZete nejrychleji odreagovat od psychického napéti?
o Vyjit na vzduch

o dat si sprchu

o promluvit si s nékym

o dat si kavu a zamyslet se

o jiné (dopliite)



22. Jaka je podle VaSeho nazoru prestiz ucitelského povolani v souc¢asné dobé?
o dobra
o Spatna

o jina (dopliite)

Prostor pro Vase dalSi sdéleni tykajici se tohoto dotazniku.

Dékuji za Vasi pomoc, Vas nazor je pro moji praci velmi dalezity. ~ Marie Vavrova
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