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Psychohygiena jako nezbytna soucast predchazeni syndromu vyhoreni

Abstrakt

Bakalarskd prace se zabyva otdzkou psychohygieny jako nezbytné soucasti
piedchdzeni syndromu vyhoteni. Téma syndromu vyhoteni, pfedevs§im jeho predchazeni
a odstranovani, je v poslednich letech casto diskutovano odborniky a v dnesni hektické
auspéchané dobé plné stresovych faktorG je velmi aktudlni. Bakalafska prace
je rozdélena na dvé casti — teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast vymezuje klicové
pojmy bakalaiské prace, jsou to stres, syndrom vyhoieni a psychohygiena. Dale jsou
popsany jednotlivé metody psychohygieny a jejich shrnuti do jednotného celku.
V praktické ¢asti je formou dotaznikového Setieni zjistovano, jaké je povédomi populace
o syndromu vyhoieni a psychohygiené. A ptredevsim, jaké metody psychohygieny lidé
znaji a vyuzivaji. To je také cilem prace — objasnit a shrnout mozné metody
psychohygieny a zjistit povédomi populace o psychohygiené a jejich metodach.
Bakalafska prace tak ¢tenaii podava informace o problému syndromu vyhoteni a pfinasi
mozné postupy, jak proti nému bojovat, nebo mu i predchazet. Praci lze také vyuzit jako

inspiraci ¢lovéku, jenz hleda vhodnou metodu psychohygieny a nevi kde nebo jak zacit.

Klic¢ova slova: psychohygiena; duSevni hygiena; syndrom vyhoteni; stres; relaxace



Psychohygiene as an essential part of burnout syndrom prevention

Abstract

The bachelor thesis deals with the issue of psychohygiene as a essential part of the
prevention of burnout syndrome. The topic of the burnout syndrome, and especially
its prevention and elimination, has been often discussed by experts in recent years
and is very topical in today's hectic times full of stress factors. The bachelor thesis
is divided into two parts — theoretical and practical. The theoretical part defines the key
concepts of the bachelor's thesis, which are stress, burnout syndrome and psychohygiene.
Furthermore, the individual methods of psychohygiene are described, and their summary
into a single unit. In the practical part, in the form of a questionnaire survey,
the population's awareness of the burnout syndrome and psychohygiene is ascertained,
and above all, what methods of psychohygiene people know and use. This is also the aim
of the work — to clarify and summarize possible methods of psychohygiene and to find
out about the population's awareness of psychohygiene and its methods. The bachelor
thesis thus provides the reader with information about the problem of burnout syndrome
and provides possible ways to tackle or prevent it. The thesis can also be used
as inspiration for people who are looking for a suitable method of psychohygiene

and do not know where or how to start.

Keywords: psychohygiene; mental health; burn out syndrome; stress; relax
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1 UVOD

Bakalarskd prace se zabyva tématem psychohygieny jako nezbytné soucasti
pfedchazeni syndromu vyhoteni. Syndrom vyhoteni jako mozny disledek dlouhodobého
pusobeni stresu na lidsky organismus vyznamné snizuje kvalitu Zivota jak postizeného,
tak osobam v jeho blizkosti. U ¢lovéka trpiciho syndromem vyhoteni se zacne projevovat
chronicka tnava, naladovost, podrazdénost a nechut’ k jakékoliv aktivit¢ a tyto stavy
mohou natrvalo poznamenat lidsky zivot a béhem kratkého obdobi znicit dlouho

budované vztahy a zdzemi.

Téma bakalaiské prace jsem zvolil z toho diivodu, Ze povazuji tento problém za rostouci
hrozbu, a ptiklanim se k ndzoru: ,,ve zdravém téle zdravy duch“. Domnival jsem

se, Zze téma by mohlo byt pfinosné pro me i pro budouci ¢tenare.

Psychohygiena by méla byt aplikovdna preventivé, témét automaticky za ucelem
dosazeni zdravého zivotniho stylu. Mnozi tak ¢ini, aniz by védé€li, ze se jedna
o psychohygienu. VE&im, ze o své duSevni zdravi dokaze pecovat kazdy, je jen potieba
seznamit se s problematikou a osvojit si zplisoby, jak sam se sebou pracovat. To je také
cilem této prace. Shrnout rizné metody psychohygieny tak, aby si ¢tenai dokdzal nastavit

vlastni systém.

Teoreticka Cast prace shrnuje informace z odborné literatury o tématech stresu, syndromu

vyhoteni a psychohygieng¢.

V praktické casti zjiStuji pomoci dotaznikového Setfeni informovanost vefejnosti
o problému syndromu vyhoifeni a psychohygiené, jako néstroji v boji proti nému.
Zda n&jaké formy znaji a sami pouZzivaji, a jestli maji osobni zkuSenosti se syndromem
vyhoteni, poptipadé€ znaji n€koho ve svém okoli, kdo se s nim potykal a pokud ano, jestli

by v takovém ptipad¢ védeli, jak takovému jedinci pomoci.



2 TEORETICKA CAST

2.1 Stres
2.1.1 Definice

Pojem stres je ptejaty z anglického jazyka a znamena tisen, nesnéz, tlak. Tento pojem

postupné ztratil piesny vyznam a existuje proto mnoho raznych definic stresu:

Stres je stav: projevuje se specifickym syndromem, ktery sestava ze vSech

nespecificky navozenych zmén uvnitt biologického systému.

e Stres piindsi ohrozeni pohody a zahrnuje nepfijatelné emoce.

e Stres se objevuje v situacich osobniho schodku, kdy pozadavek prostiedi
ptesahuje jedincovy zdroje, nebo v situaci osobniho zmaru, kdy jedincovy zdroje
nenachazeji v okoli dostate¢nou odezvu.

e Stres zahrnuje mnohorozmérné osobni prozitky popisované jako ,,ohrozeni ega®,

»bolest™,  hrozba trestu®, ,,vina“ a podobn¢ (Basteckd, Goldmann, 2001).
2.1.2 Priicina

Vsechny teorie maji spolecny znak: ¢lovéka, na které¢ho ptisobi pozadavky prostredi,
a on nema dostatek zdrojli, aby na n€ ptimérene odpoveédél, a dostava se tak do stresového

stavu (Bastecka, Goldmann, 2001).

Stres je soubor reakci organismu na vnitini nebo zevni zmény narusujici normalni chod

funkci organismu.

Zatéz je nespecifickd reakce organismu na nadmérné télesné, dusevni, nebo socialni
naroky, které na néj klade zivot, situace a prostiedi. Nesoulad mezi pozadavky
a schopnosti na n¢ reagovat se prozivaji jako ohrozeni rovnovahy organismu (Vobotilova,

2015).

2.1.3 Prubéh

Bézné se jako stres oznacuji nepfijemné pocitované situace, zejména konflikty,
uzkost, frustrace apod., odborné¢ je stres takovy stav organismu, kdy je jeho integrita

ohroZena a on musi zapojit vSechny svoje schopnosti na svoji ochranu.



Stres nas provazi od narozeni az do vysokého véku. Nalezi k pfirozenym projeviim zivota,
je-li pfiméfeny a neplisobi-li dlouhodobé. Stres neni v tom, co se déje, nybrz v tom, jak

na to reagujeme (Vobotilova, 2015).

Stres nemusi vzdy znamenat pouze negativni jev, rozliSujeme jej na eustres' a distres?.
Eustres mtize znamenat jak ,reakci na podnéty bézné povazovany za piijemné*
(napf. vyhra v loterii, povySeni v zaméstnani atp.), tak ,reakci na podnéty, jejichz
zvladanim clovek roste®. U prvniho druhu eustresovych podnétti bylo prokazano, ze jako
druh ,,vykolejeni* mohou podpofit nastup dusevniho onemocnéni (Bastecka, Goldmann,

2001).

O stresoru hovoiime v pfipadé, kdy mira intenzity stresogenni situace je vysSi

nez schopnost ¢i moznost daného ¢loveéku tuto situaci zvladnout.

Jako stresory jsou oznaCovany faktory, které maji na clovéka negativni vliv. Mohou byt

fyzické (napf. fyzikalni a chemické latky) nebo emociondlni.
Stresory pojimame jako zatézujici, nékdy i Skodlivé Cinitele, napf.:

e vngjsi stresory (hluk),

piekazky v uspokojovani fyziologickych potieb (spanku, jidla, odpoc¢inku),

socialni stresory (konflikty, socialni izolace),

traumaticka udélost (rozvod, smrt blizkého cloveka),

zatéze pii vykonu (napf. pfili§ vysoké pracovni pozadavky)
Za situace, které mohou navozovat stres 1ze obecné povazovat napf.:

e neocCekavané zmeny,

o priliSna zatéz, ptiliSné tempo, uspéchanost,
e nenaplnénd ocekavani,

e 0samocenost,

e zmatecni okolnosti (Voboftilova, 2015).

Piisobeni podnétd vedoucich ke stresu lze rozliit na akutni, chronické a intermitentni®.

V piipadé akutniho ptlisobeni je organismus vystaven zatézi nahle a jeho odpovéd byva

! pozitivni zatéz
2 nadmérn4 zatéz
3, prerusované*



prudké. Dlouhodobému plisobeni stresorti se sice organismus prizplisobi, ale zaroven
se opotfebovava. Produkce steroidnich hormont v nadledvindch ma plvodné chranit
mozek pifed vlastnimi neurochemickymi reakcemi na podnéty okolniho prostiedi.
Pti dlouhodobém puisobeni steroidy paradoxné mozek poskozuji. Mohapl (1990) uvadi,
nejcastéjsi vztah k psychosomatickym onemocnénim. Intermitentni pisobeni zaté¢zovych
situaci muze byt jednim z faktori, které mohou zapfiCinit u postizené¢ho clovéka vznik

syndromu vyhoteni.

2.2 Syndrom vyhoreni
2.2.1 Definice

Syndrom vyhoteni je ¢esky doslovny preklad anglického ,,burnout syndrome®. Jedna
se o socio-psychologicky fenomén emoc¢niho, motivacniho a psychického vycCerpani jako

vysledku dlouhodobého stresu (OVCHININIKOV, et al., 2015).

Syndrom vyhoteni je reakce organismu na chronickou emocni zaté€z vyplyvajici z jednani
s lidskymi bytostmi. Zejména pokud sami tito lidé trpi vlastnimi problémy

a znepokojenim (MASLACH, 2003).

Syndrom vyhoteni lze popsat jako stav extrémniho vycerpani, poklesu vykonnosti

spojeny s vnitini distanci a riznymi psychosomatickymi* obtizemi (Kallwass, 2007).
2.2.2 PiiCina

Jednoznacénou ptic¢inu syndromu vyhoteni nelze urcit, ¢asto to byva vice faktorii. Lze
jmenovat napt.: pfiliSnd ocekavani okoli, nedostatek motivace, ziuzeni perspektiv:
nevyvinuty soukromy zivot, malo kontaktd, zuzené spektrum z4jmt, neuspokojivé
usporddany volny cas, nejasnosti v hierarchickych strukturach, nedostate¢nd podpora,
nadmérnd pracovni zatéz, ptili§ velka zodpovédnost aj. Tyto faktory vSak nemuseji nutné
k syndromu vyhoteni vést, velkou roli hraji fyzické, duSevni i duchovni schopnosti

jedince (Kallwass, 2007).

4 souvislosti mezi stavy téla a duse
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Pracovni pfetizeni je mozna nejviditelnéj$im naznakem nesouladu mezi osobou a praci.
Potfeba udélat ptilis mnoho v pfili§ kratkém case a s velmi malym mnozstvim zdroj

byva typickym spoustécem (Maslach a Leiter, 2000).

2.2.3 Prubéh

Pocatecni projevy mohou byt plizivé. VétSinou za¢ind nadmérnou angazovanosti —
takovi jedinci téméf neustdle pracuji a nepfipoustéji si negativni pocity. Maji pocit,
ze praci nepotiebuji stfidat s odpocinkem. Vzdavaji se relaxace a uvolnéni. Svou
hyperaktivitu pokladaji za ptikladnou, pfipadaji si nepostradatelni, popiraji vlastni
potieby. V pracovnim kolektivu se muize napiiklad objevovat tendence ke snizovani

kolegii apod.

Nadmérna zatéz se ale Casem zhrouti. Uz nebude mozné popfit, ze naroky se rozchéazeji
s prozitky uspéchu a ze Clovek ohrozeny syndromem vyhoteni nevyhovél vlastnim

pozadavkiim. Takovy ¢lovek zacne byt vice ndladovy, miZe reagovat zmaten¢.

Pfichazi chronicka tnava, nechut’ se poustét do prace. Schopnost regenerace je omezena.
Dalsi z projevii je nartst distance vici vlastnim ukoliim a vici lidem, o které se ma starat.
Praci, kterou Clovék délaval se zépalem a radosti, zaCina prozivat jako nesmirné
naroCnou. Zdroje a rezervy uz nestaci k tomu, aby ¢lovek vyhovél naroktim nadtizenych.
Zacne se projevovat vyrazna agrese, kterd mize byt zaméfend bud’ proti sobé (pocity

viny, sniZovani vlastni osoby) nebo proti svému okoli.

Poté, co u cloveka sili pocity, Ze je vyCerpany a pod tlakem, muize nastat ubyvani
vykonnosti. Postizeni maji problém se koncentrovat a délaji ¢im dal vétsi mnozstvi chyb.
Mizi pracovni angaZzovanost a ochota podavat vykony. Nedokazi pfijimat kritiku. Casto
dochézi k fyzickym obtiZim a onemocnénim — objevuji se chronické bolesti zad a kloubt,
nespavost, zvySeni nachylnosti vi¢i infekcim. V této fazi dojde jiz i k zasazeni
neprofesnich vztahi, krize se prohlubuje. Postizeni pferusuji kontakty, nepéstuji stara

pratelstvi, nereaguji, kdyz partner odchazi. Jsou osaméli.

Velice Casto dochazi ke kompenzovanému vyhoieni — jsou to pfipady téch lidi, ktefi
skryvaji, Ze se vnitiné vzdali. Slouzi podle ptedpisti a snazi se, abych jejich mala

angazovanost nebyla napadna nebo si vymysleji rizné vymluvy, aby se ospravedlnili,
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napiiklad vlastni nemoci, manzelské problémy, potize sdétmi apod. Problém
je, ze v kolektivu muze nechut' a defenzivni postoj pisobit i na ostatni Cleny, ktefi

pozvolna mohou také ztracet zajem o praci (Schmidbauer, 2008).

Zvlasté v pocatku syndromu je dulezité vcas reagovat. Nejprve situaci zanalyzovat,
uvédomit si, zda si cloveék neklade pfilis vysoké naroky, jako jsou jeho iluze o vztazich
a o zaméstnani. Nasledné aktivné zahdjit péci o sebe sama formou psychohygieny.
Je nezbytné udrzovat nebo obnovit spolecenské styky, protoze mezilidské vztahy chrani
pied syndromem vyhoteni. Snazit se vést zdravy zivotni styl — mit vhodnou télesnou
aktivitu, dostatek spanku, osvojit si spravné stravovaci navyky, vénovat dostatek Casu

svym zajmim apod.

Pokud neni dostate¢na prevence, mtize dojit ke zhorSeni projevil, coz v nejhorsim piipadé
muze vést k pocitu zoufalosti, beznadéje a depresi az k myslenkdm na sebevrazdu.
V takovém stavu uz je nejlepsi moznosti navstéva psychologa nebo psychiatra (Kallwass,

2007).

2.2.4 Rizikové skupiny zaméstnancu

Z hlediska druhu prace nejrizikovejsi  skupinou zaméstnanci ohrozenych
syndromem vyhoteni jsou ti, jejichz zaméstnani je spojeno s praci a pomoci druhym. Jako
prvni na syndrom vyhoteni upozornilo zdravotnictvi, a to pfedev§im u zdravotnich sester
slouzicich na jednotkéach intenzivni péce, pooperacnich pokojich nebo onkologickych
odd¢€lenich. Se syndromem vyhoteni se 1ze setkat také u 1ékait, ktefi jsou témét denné
ve styku se smrti a bolesti a neustaly kontakt s nemocnymi, poptipadé rodinami pacientti

je namahavy a vycerpavajici.

DalS8imi rizikovymi povolanimi jsou ucitelé a u€itelky, zejména ty pracujici s dementnimi
nebo postizenymi détmi, socidlni pracovnici, psychologové, psychoterapeuti, vézenska
sluzba, policisté, vojaci, zasahové jednotky, pravnici, dispeceii zachrannych sluzeb.
Obecné vzato, jde o povoldni, kde se pracovnici kazdodenné stietdvaji s problémy,
konflikty, snahou pomoci druhym a nutnosti dodrZovat predpisy a rozkazy. Casto nejsou
fyzicky vidét vysledky takové prace, coz negativné prispiva k napéti, stresu a nasledné

k syndromu vyhoteni (Ktivohlavy, 1998).

Mezi Casté spoustéce fetézové reakce, kterd miize vést az k syndromu vyhoieni patii

nenaplnéné ocekdvani po nastupu do nového zaméstnani, kdy Clovék zjisti, Ze dana
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profese neni podle jeho ptedstav (Kfivohlavy, 1998). Dal§imi faktory vedoucimi
k vyhoteni jsou spojeny se soucasnym Zzivotnim stylem, ktery klade vysoké naroky
na vykon a tempo. Dale neschopnost jedince relaxovat a pfehnana obétavost nebo z4jem
o druhé. Z osobnostnich piedpokladii jsou pak nevyhodné vlastnosti piecitlivélost,

perfekcionismus, pedantstvi, nebo workoholismus (Peterkova, 2008 [online])

Syndrom vyhoteni se tyka také nezaméstnaneckych kategorii, naptiklad u vykonovych
sportovell, umélct nebo osob samostatné vydélecné ¢innych. Spole¢nym znakem byva
kontakt s dalSimi lidmi a zavislost na jejich hodnoceni. Hrozi riziko nadmeérnych
az prehnanych pozadavkili na vykon sebe sama, coz muze opét vést k frustraci, napéti
a nasledné vyhoteni (Kebza V., Solcova I, 2003). Piiliné naroky mohou byt problémem
1 u psychohygieny, které je vyuzivana pro odbourani napéti a duSevnim uvolnéni jedince

a v takovém piipadé€, se sama psychohygiena stava pti¢inou stresu.

2.3 Psychohygiena
2.3.1 Definice

Psychohygiena, t¢Z oznacovana jako duSevni hygiena je nauka ¢i soubor pravidel
a metod, které maji za ukol udrzovat, prohlubovat ¢i znovuziskat ztracené¢ dusevni zdravi.
Poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat Zivotni styl a zivotni podminky takovym
zpusobem, aby se nejen zabranilo neptiznivym vliviim, ale aby se ¢lovek stal viici témto
vliviim odolnéjsi a vyrovnanéjsi (stres, spéch, problémy). Jejim tkolem je ¢loveéka naudit,
jak preventivné predchazet psychickym obtizim, které mohou mit za nasledek i potize

somatické’. Pokud jiz nastaly, uéi, jak je nejlépe zvladat (Nextclinics, 2018 [online]).

Psychohygiena se miize vymezovat riznymi zptisoby. Napiiklad L. Micek vidi jako jeji
hlavni kol poskytnout systém propracovanych pravidel a rad, které mohou slouzit
k udrZeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi (Nakonecny, 1997).
Bedrnova chape psychohygienu v SirSim smyslu slova jako ,hledani a nalézani

efektivniho zpisobu Zivota, hledani optimalni Zivotni cesty (Bedrnova et. al, 1999).

5 vztahujici se k t&lu, t&lesné
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cey

Podle Nakone¢ného je podminkou dusevniho zdravi vnitini harmonickd osobnost Zzijici
v harmonickych vztazich, pfipravena fesit zivotni problémy, kterd ma zdravé sebevédomi

a je asertivni. Za zékladni kritéria dusevniho zdravi povazuje tyto:

o realistické pojeti sebe sama, seberealizaci;

e vnitini integraci zaloZzenou na jednotném pojeti svéta a sebe sama, i svého mista
na svété (smyslu zivota);

e autonomii, tj. relativni nezévislost na vngjSim prosttedi a jeho zvladani

(Nakonec¢ny, 1999).

Pokud clovéka trapi chronické onemocnéni, bolest, nebo stres, opakované spousténi
nepiijemnych pocitl, které zpisobuji zastavit nemtize. Lze ale zastavit to, co nésleduje.
Muze prerusit spirdlu negativnich myslenek, pocith a emoci, které prohlubuji bolest

(Burch a Penman, 2013).

2.3.2 Vyvoj a souclasny stav

Pocatky piistuptt k feSeni probléml syndromu byly spojovany piedevsim
s odstrailovanim dopada nepfiznivych vlivli na ¢lovéka. Aktivni hledani postupt, které

by mohli mit pozitivni vliv se zacali objevovat az pozdéji.

Z divodu slozitych podminek zpiisobu zivota naSich ptedki a neustdlého potykéani
se se stresem rozliSujeme dva hlavni historické kotfeny vyvoje psychohygieny, které
se Casem rozvijely. Prvnim smérem je vyuziti zkuSenosti a tradic. Mnohé z téchto
zkuSenosti stale existuji v kulturnim povédomi spolecnosti, v soucasné realité jiz nejsou
pfiméfené. Druhym smérem je filozofické zazemi vyvoje lidské spole¢nosti. Zakonitosti

a principy v tomto sméru jsou obecné&jsi a provérencsi.

Postupem casu se z prvotniho odstranovani neptiznivych vlivli pokroc¢ilo k poznani,
ze je mozné o mnoha neptiznivych skutecnostech doptedu veédét, 1épe jim predchazet
a odstranovat negativni nasledky. To vedlo také k objeveni prevence a profylaxe.
Soucasné pojeti psychohygieny se jiz nespokojuje pouze s odstraniovanim nebo
predchdzenim neptiznivych vlivii. Bere v potaz, spolu s plisobenim negativnich vlivi,
také individualita kazdého jedince a jeho aktivity. Existuji 2 alternativni tematické
piistupy pro rozvrZeni psychohygieny. Prvni — duSevni hygiena v uzsim slova smyslu —
se vice zaméfuje na otdzky prevence. Druhy piistup — SirSi pojeti duSevni hygieny —

je vice filozoficky. Idealné by mél Clovék postupovat tak, aby se na zaklad¢ svych

14



moznosti a znalosti dokéazal rozhodovat, jak postupovat a hledat svou cestu Zivotem.
Cerpat znalosti od odbornikil nebo z literatury ale nedrzet se striktné psanych forem,
ale spiSe je vyuzit a pouzit, co jemu samému vyhovuje a optimaln¢ realizovat sviij zivot

(Bedrnova et al., 1999).

2.3.3 Metody

Riizné techniky nebo metody psychohygieny je mozné pouZzivat prubézné, kdykoliv
béhem dne, 1 kdyz se ¢lovek citi dobfe. Pracuje tak trvale na udrZzovani psychické
rovnovahy. Urcité techniky je vhodné poté pouzit v situacich propadu techniky, Zivotni

krize apod.
Typy psychohygienickych technik mohou byt:

e vSimavost a meditace, mantry,

e kotveni ve skutecnosti a pfitomnosti,

e relaxace a relaxacné aktivaéni metody

e zdravd komunikace, jednéni s lidmi

e denni rezim, spravna vyziva, dostatek pohybu,

e dostatek spanku apod. (Kenisova, 2020).
Pravidelny a dostatecny spanek

Zivot nas viech, pokud netrpime n&jakou zvlastni poruchou nebo nemoci, probiha
tak, Ze se pravidelné stfida bdély stav se spankem. Bd€ly stav zahrnuje pfiblizné dvé
ttetiny dne, na spanek nam zbyva jedna tfetina. Potieba spanku se u lidi rzni, zatimco
jednomu sta¢i 6 hodin, jiny potfebuje spanku 10 nebo i vice hodin. Stejné¢ jako
nedostateCny spanek, ma 1 nadmérny spanek negativni Ucinky. Zatimco pfi
nedostateném spanku se na$ organismu rychleji opotifebovava, pfi nadbytecném
se Clovék dostava do stavu urcité utlumenosti, coz se projevuje nizs§i aktivitou
je jedinec vystaven uréitym psychicky narocnym situacim, je potieba kvalitniho spanku
vice nez kdy jindy. Pravé béhem obdobi, kdy celime problémim, nebo situacim,
se kterymi si nejsme schopni poradit se muze dostavit obtizné usinani, poptipade

probouzeni se v noci a nemoznost opétovného usnuti. Druhy den jsme pak unaveni,

N 24
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Casto se pfi feSeni problému lidé obraceji na své praktické lékafe ve snaze ziskat
medikace v podob¢ hypnotik pro lepsi spanek. Rozumnéj$im a Casto ucinnéjSim feSenim
je komplexnéjsi pojeti problému a zaméteni se na svou zivotni situaci. Stanoveni si priorit
v Zivoté a zaméfit se na své okoli, zvlasté na aktualni problémy, nebo osoby kolem sebe
a ujasnit si, co je potieba a co zbytecna nebo prehnana starost. Problémy ale mohou mit

1 charakter situacni. Pro zlepSeni pak mnohdy staci zmény Zivotospravni:

e Prostiedi bez rusivych vlivl
e Studené nebo vlazné sprchy
e Prochézka pted spankem

e Cetba pred spankem

e Dostatek pohybu pies den

e Vyvazena strava, nejist minimalné 2 hodiny pted spankem

Pokud problémy ptetrvavaji i pies upravu zivotospravy, je potieba se problémem zabyvat
vice. Pfed nasazenim 1éki by vSak méla predchazet navstéva poradny, popiipadé

psychoterapie (Bedrnova et al., 2009).
VyviZend a zdrava strava

Jedno zfteseni k nastoleni dusevni pohody lze povazovat zdravou zivotospravu.
Nevhodné navyky, které jsme si dlouhou dobu péstovali, se mohou tézko odstraniovat
a z pocatku se v nekterych pripadech vyskytuji az abstinen¢ni pfiznaky. Vysledek ale pak
byvé o to zfeteln€j$i. Mezi tyto navyky fadime koufeni, alkohol, Spatnou Zivotospravu,
nedostateny spanek, nedostatecné hygienické a pracovni navyky apod. Tyto nedostatky
si stanovit a postupné plnit a doladovat cile tak, abychom se co nejvice pfiblizili

ke zdravému zptsobu Zivota (Bedrnova et al., 2009).

Jednou z nejzasadnéjsi véci na této cesté je, jak se stravujeme. Pro lidi, ktefi prozivaji
stres je typické, ze jedi bud’ mélo, nebo naopak moc, navic jesté ve chvatu a nepravidelné.
Organismus, ktery trpi stresem spotifebovava vice energie, avSak je tieba vyvarovat
se prejidani, které je ve stresu také Castym jevem. Zakladni principy, které ndm mohou

pomoci dosahnout vyvazené stravy jsou:
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e Jist v pravidelny cas, nespéchat, kazdé sousto dobie rozzvykat a vyvarovat
se zbytecného jezeni mezi hlavnimi jidly.

e Dbat na vyvazenou stravu — dostatek bilkovin, a naopak ubrat tuky, jednoduché
cukry a premiru soli.

e Dostatek ovoce a zeleniny, pfevazné zelenina je diky své nizké kalorické hodnoté
idedlni na dosyceni se. DalSim velkym plusem je vysoky obsah vitamini
a minerall obsazenych v ovoci a zeleniné.

e Dostatek vitamini sk. B, které pomahaji udrzovat v rovnovaze nervovy systém
a podporuji ¢innost mozku a vitamin C, ktery ptispiva k zvladani stresu.

e Dostatek Cist¢ vody, vyhnout se slazenym napojim nebo napojim s umélymi
sladidly. Voda je nezbytna pro udrzeni dobrého zdravi, ale také k zvladani stresu

(Melgosa, 1997).
Dostatek pohybu

V dnesni dobé je velice dilezité se dostate¢né vénovat pohybové aktivité. Zijeme
v Casech, kdy travime spoustu ¢asu sezenim, které méalokdy kompenzujeme pohybem.
V détstvi bylo pfirozené se hybat, ale s pfibyvajicim vékem, povinnostmi a praci se tato
prirozenost u spousty lidi vytraci. Dtsledkem toho mohou byt poruchy hybného tustroji,
nedostateCna pruznost a pohyblivost a s tim Casto spojena nadvéaha, kterd mize vyustit
az v civilizacni chorobu: obezitu. Moznosti, jak se pohybové realizovat je mnoho.
Nejjednodussi a nejptirozenéjsi zptsob je chlize, ale kazdy si mlze zvolit dle svych
preferenci. Je dokazano, Ze lidé, ktefi cely zivot pfimétené sportuji se dozivaji delSiho

veku a jsou obvykle v dlouhodobé¢ dobré kondici (Bedrnova et al., 2009)

Ptinos pravidelného cviceni se projevuje jak v oblasti télesné, tak i v oblasti duSevni.
V télesné oblasti: piiznivé ovlivnéni kardiovaskularni c¢innosti, snizovani hladiny
cholesterolu, tvorba endorfinli, uvoliiovani svalstva, pruznost, udrzovani optimalni

télesné hmotnosti, pfedchazeni hypertenzi atd.

V duSevni oblasti: zlepSovani krevniho ob&hu a zasobovani mozku kyslikem zvySuje
duSevni schopnosti a aktivitu, napomaha upevilovani védomi vlastni hodnoty, dodava

pocit dusevni pohody, podporuje dobrou naladu.

Pti vykonavani pohybovych ¢innosti je diilezité se drzet n¢kolika zasad.
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e Pravidelnost — idedlni je provadét fyzickou aktivitu denné nebo alesponl 4x — 5x
tydné

e Intenzita — intenzita je dilezitd, aby bylo dosazeno pfiméfeného stupné
kardiovaskularni aktivity, samoziejm¢ s ohledem na limity, napt. vk, fyzicka
kondice atd.

e Doba trvani — idealni doba trvani pohybov¢ aktivity je minimalné 20 minut

e Typ cviceni — idedlni je takové, pii kterém dojde k zapojeni co nejvétsiho poctu

svalovych partii (Melgosa, 1997).
Time management

Time management neboli zplisob zachazeni s Casem. Zakladni principy vychdzeji

z toho, ze je ¢lovek schopen si stanovovat urcité zivotni cile.
Time management by nds mél naucit:

e analyzovat a pldnovat si svij Cas,

e usilovat o optimalizaci hledisek dulezitosti a nal¢havosti,
e vyvarovat se ¢asovych tisni,

e ctapizovat vykonavané Cinnosti,

e delegovat n¢které tkoly na jiné osoby (Bedrnova et al.,2009)

Z hlediska zvladnuti organizace vlastniho Casu je dualezité¢ byt proaktivni, tedy chapat
zivot jako vyzvu nebo pftilezitost. V takové chvili loveék povazuje za dalezité se svym
zivotem zachézet aktivné a nespokojit se pouze s nahodou. Zac¢inat s myslenkou na konec
— pokud si ¢lovék uvédomuje limitovanost koncem, je Casto schopen svij €as vyuzit
efektivnéji a davat prednost dilezitym vécem, tedy umi si stanovit priority. V rdmci
hlavniho cile je vZdy potfeba stanovit si cile dil¢i, které postupné povedou k dosazeni
hlavniho cile. Dosahovani dil¢ich etap vyzaduje vynaloZeni zna¢ného volniho Usili

zaméteného na vypracovani celé fady praktickych dovednosti a ndvyk.

Odbornici zabyvajici se otazkou time managementu kladou veliky dlraz na planovani
kazdodenniho programu. Otazkou vSak ziistava, zda planovani az pftiliS do detailu

nezabere pfili§ mnoho ¢asu (Bedrnova et al., 1999.)

V optimalnim piipadé¢ bychom méli pfi jakémkoliv planovani ¢asu vychdzet z analyzy

aktivit uskuteciiovanych v uréitém nejméné ¢trnactidennim obdobi
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(Bedrnova et al., 2009). Zpracovanim takového piehledu si snadno udélame piedstavu,
jak na tom s Casem jsme. Vybrat si naptiklad typickych 14 dni a u kazdé ¢innosti, kterou
délame sledovat pritbéh ¢asu. Vypracovany casovy harmonogram by mél poté zahrnovat
graficky vyjadieny piehled aktivit v Case, pfipoCitané mnozstvi Casu veénovaného
jednotlivym aktivitim a zahrnout i ¢asové ,,rezervy™ a ,,Zrouty* ¢asu, zakoncit zdvérem

a navrhem feSeni (Bedrnova et al., 1999).
Relaxacni a autoregulacni techniky

Aplikaci nejriiznéjSich relaxacnich a autoregulacnich technik je mozné v kontextu
dusevni hygieny chépat jako specifickou formu naseho aktivniho pfistupu k vlastnimu

zdravi ve smyslu jeho primarni prevence.

Existuje nékolik relaxacnich a autoregulacnich metod ¢i systémil. Z neznaméjSich napf.

joga, Jacobsonova progresivni relaxace nebo Schultziiv autogenni trénink (AT).
Autogenni trénink

Autogenni trénink je specificky druh cviceni, jehoz podstatou je jednota
maximalniho télesného uvolnéni a vnitiniho dusevniho soustfedéni — niterného ponofeni
do sebe sama. Efekt spociva v tom, Ze koncentraci na somatickou oblast a jeji relaxaci
dosahujeme relaxace i v oblasti vegetativni a v oblasti psychické (je duilezité si uvédomit,
ze kazdy znas je slozity celek — systém tvofeny tiemi subsystémy — Cast psychicka,
somaticka a visceralni a vSechny tyto tii ¢asti jsou vzajemn¢ propojeny a ovliviiuji se).
Relaxovanou oblast dokdzeme pak ovladdat i v aktivnim smyslu. To je podstata

autogenniho tréninku: schopnost ovliviiovat vlastni mysli svoje t€lo a tim opét svoji mysl.
Zakladni mechanismy autogenniho tréninku jsou:

e koncentrace — zakladni mechanismus AT cvi¢eni pifedpokladd zacileni
pozornosti pouze na vlastni télo, na uvolnéni a klid v ném
¢ relaxace — druhy dilezity mechanismus, jednd se o uvolnéni, v prvni fazi télesné,
které se pak déle §ii i na oblast vegetativni a posléze na oblast psychickou
e predstavy — jsou dvojiho druhu
. predstavy uspéchu v cvi¢eni AT — tedy predstavy, ze se jedinci podari

dosahnout toto, ¢eho cvic¢eni AT dosahnout chce
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. predstavy, jejichz Gcinek je zaloZen na tzv. ideoplastickém principu,
jde o ovéfeny jev, kdy se velmi zivé myslenky a ptedstavy, kterych se
drzime dostatecné pevné, maji tendence realizovat

(Bedrnova et al., 2009).
Zpravidla se postupuje dle téchto zasad uplatnovani mechanismii AT:

e uvolnéni — relaxace,

e koncentrace na tizi,

e koncentrace na teplo,

e koncentrace na srdecni tep,

e koncentrace na dech,

e koncentrace na chladné celo,

e zruSeni relaxace — v samém zavéru se relaxace rusi napt. hlubokych nadechem,
dynamicky, protazenim pazi, zacvicenim rukama, otevienim  oci

(Bedrnova et al., 1999).

Jacobsonova progresivni relaxace

4

Je zalozena na uvédoméni si somatické a psychické souvislosti. Spociva
v postupném nacviku uvolnéni svalstva vSech ¢asti téla. Pozornost je vénovana zejména
partii krku a hlavy. Narozdil od autogenniho tréninku cviceni relaxace za¢ind zdmérnym
napétim prislusnych svalovych partii pro moznost lepsiho uvédomeéni a lepsiho prozitku

nasledné relaxace (Bedrnova et al., 1999).
Joga

Joga znamena spojeni, sjednoceni, rovnovahu a vyvazenost. Jedné se o filozofii,
duchovni nauku ¢i nabozenstvi. Pouziva se pro télesna a duchovni cviceni. Jednim

z jejich cilt je dosazeni klidu mysli a rovnovahy mezi télem a mysli.

CviCeni jogy mirni uzkosti, deprese, psychosomatické obtize 1 nasledky nadmérného

stresu. Pomaha vytvaret zdravy Zivotni styl.

Bylo zjisténo, Ze vlivem jogovych cvi€eni dochédzi k funkénim zméndm autonomniho
nervového systému ve prospéch zvySené aktivity parasympatiku, a to méa vyznam

pro celkovy zdravotni stav jedince, nebot’ optimalni funkéni stav ANS ovliviiuje ¢innost
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zivotng dilezitych organi a Zlaz s vnitini sekreci. ZvySena parasympatikotonie se jako

vysledek jogovych cviceni pozitivné projevuje v oblasti psychosomatiky.

Jogova cviceni se provadi vzdy v souladu s dychanim, kterému jéga vénuje mimotadnou
pozornost. Pusobi blahodarné na cely nervovy, pohybovy a obéhovy systém a jsou
prevenci civilizanich chorob. Kladné plsobi 1 na svalovy tonus, vnitini orgény

a psychickou rovnovahu.

Dusevni rovnovaha uzce souvisi se schopnosti soustfedit se. Zlepseni koncentrace vede
ke zvySeni odolnosti proti vnéj§im i vnitfnim ruSivym jevim. Jogové techniky jsou
zam¢efeny na trénink koncentrace — vyuzivaji poznatku, Ze procvicovanim télesné

rovnovahy, je mozno zpétné ovliviiovat rovnovahu dusevni (Krejci, 2011).
Meditace

CviCeni meditace spociva v peclivém sledovani a uvédoméni si pocitu sebe
samotného. Umeéni na chvili se zastavit, vnimat sam sebe a nenechat se rusSit okolnimi

e

vlivy. Smyslem meditace je sjednotit a rozsitit nase védomi (Cayce, 2011).

Spravna meditace nam ptinasi pocit zklidnéni, harmonizaci lidské bytosti — po strance
fyzické, mentdlni i emociondlni, vnimani svych kvalit a nedostatkli, sebetctu

a sebevédomi, schopnost jednani a rozhodovani a celkovou radost ze Zivota.

Existuje n¢kolik riznych druhti a zplisobli meditace, tzv. ,,meditace dnesni doby* je druh
meditace s ndzvem Sahadza. Ta byla znama jiz ve velice davnych dobach a byla
vyuzivana k sjednoceni lidského védomi s principy na nichz je lidska bytost postavena.
Cesta sahadza meditace je velice srozumitelnd a efektivni a jeji i€innost potvrzuje jeji
rozsiteni. Dodnes je vyuZzivéana asi ve stovce zemi svéta, patii mezi nejrozsirenéjsi druhy
meditaci a byla publikovana fada védeckych ¢lankt potvrzujicich a dokumentujicich jeji

ucinnost.

Je dobré meditovat z pocatku 2x denné. Po probuzeni a pied spanim. V pokrocilejsim
stadiu je mozné meditovat kdykoliv, kdy médme trochu ¢asu at’ uz v praci, nebo tieba pii
¢ekani na MHD. Pokud nas piili§ obtézuji nechténé mysSlenky, mlzeme, pokud
je to mozné, zapalit svicku a chvili se divat do plamene, poté opét zaviit o¢i (Smolka a

Ryska, 2012).
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Ptestoze béhem meditace toho z fyzického hlediska ptili§ nedélame, dochézi k fadé jevil.
Dychani se stava pravidelnéjsi, klesa krevni tlak a zpomaluje se srde¢ni rytmus. Celkové

se uklidnime a uvolnime (Cayce, 2011).
OtuZovani

Véda prokézala, Ze dnes jiz legendarni metoda Wima Hofa fizeni dechu a tréninku
otuzovani maze dramaticky zvysit hladinu energie, zlepsit krevni ob¢h, snizit stres, posilit

imunitni systém, té¢lo a ispésné bojovat s mnoha nemocemi (Hof et al., 2017).

Kratce po ledové koupeli se v lidském téle zatnou uvolilovat do krve endorfiny, které
zpisobi lehky pocit euforie a ziskani duSevni sily. Otuzovani lidské télo nastartuje
a probudi a ma pozitivni vliv na lidské pocity a emoce. Kazdé otuzovani pro nds znamena

maly stres a nuti nase télo adaptovat se na extrémni podminky (Pavelcova, 2020 [online]).
Mezilidské vztahy

Prevence zdravi a stresu neni jen o dostatecném odpocinku, pravidelném pohybu
a zdravé zZivotosprave, dilezité je také udrzovani vztahli s naSimi blizkymi. Napliujici
vztah mohou mit pozitivni u¢inky na snizovani miry stresu v kazdodennim Zzivot¢.
Nefungujici vztahy totiz mohou byt samy o sob& pravé stresujicim faktorem. Clovék
je spolecenska bytost a pro dusevni pohodu potiebuje citit laskyplné vztahy — tedy pocit,
ze nékam patfi, a Ze je milovany a pochopeny druhymi. Je proto dilezité rozvrhnout si ¢as
a ud¢lat si prostor pro své blizké, rodinu a pratele a vztahy s t€mito lidmi udrzovat.
Zakladem je komunikace. VétSina emociondlnich stresi prameni pravé z nedostate¢né
komunikace. Zapominat bychom neméli ani na vztah k sob€. Od néj se odvijeji vSechny
ostatni vztahy a pokud nejsme schopni vénovat ¢as sami sobé a neposlouchdme své
vnitini hlasy, mnohdy se nam to nedostava od druhych a ani naSe pozornost smérem
k druhym neni dostatecnd. Chceme-li tedy mit zdravé a fungujici vztahy se svym okolim,

musime zacit nejdiive u sebe (Douchova, 2018 [online]).
Sebepozndni a sebepojeti

Jedna se o celozivotni proces, jeZ tvoii zaklad sebevychovy a seberozvoje. Za¢ne-li
na sob¢ ¢lovek pracovat, jediné tak je schopen vnimat svoje nedostatky a rezervy a byt
otevien¢j$i novym zkuSenostem. Potvrzuje se 1 souvislost mezi sebepoznanim

a poznavanim druhych (Mikuléstik, 2007).
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Existuje mnoho zptsobil sebepoznani, 1ze sem zaradit napt.:

e Introspekce — sledovani vnitinich pocitli, sebepozorovani.

e Denik — pisemna verbalizace pocitl, postoji, muze se jednat i o zasobnik napadi.
registraci prozitki.

e Poznavani sebe sama prostrednictvim jinych lidi — postfehy a poznatky ze
sd€leni druhych, napf. si fikat o zpétnou vazbu nebo 1 o kritiku.

e SWOT analyza — metoda pouzivana zejména u manazeri — jedna se o vytyceni
silnych a slabych stranek, nad¢ji a obav, realnych ¢i nerealnych (Kunes, 2009,

Kiiz, 2005, Mikulastik, 2007).

Sebepojeti (sebelicta, vnimani sebe sama) — vytvafeni si pfedstavy o sob& samém,
tzv. sebeobraz zaklada naSe ocekédvani vici druhym lidem. Vytvaii se jiz od narozeni,
behem Zivota jsou urcita obdobi vice stézejni — obdobi do tii let, puberta, pfijimani rodici,
zdrava vazba — bazalni jistota i nejistota. Nediivéra se sebou miize nést nizké Vavrova,

2013).
Asertivita

Asertivni jednani je interaktivni, vychazi z respektu k lidské diistojnosti, z ucty
k sobé samotnému i k druhému c¢lovéku. V asertivité¢ jde o vyjadfovani pocitli, praci
s negativnim myslenim, které miZze vést k zapornym emocim. Nejednd se o bezohledné
prosazovani vlastnich zajmu, ani o pfehnané sledovani pocitti druhého. Asertivita uci
nepouzivat komunikacni zlozvyky, jako napt. shazovani, vycitky, citové vydirani,

ptilisné kritizovani, pfiliSné pozadavky, urazky, poucovani, moralizovani apod.

Jedna z nejdulezitéjSich asertivnich dovednosti je uméni fikat ,,NE“. Timto slovem
se Clovek ve spravny Cas chrani pted pretizenim, nastavuje si vlastni hranice. Je dulezité

uvédomit si, ze umét fict ,,NE“ je moznost a pravo (Vavrova, 2014).
Pozitivni mysleni

Pozitivni mysleni 1ze chdpat v Sir§im pojeti psychologie ve smyslu zvySovani osobni
pohody a spokojenosti, pozitivni komunikace, smysluplnosti prace, dobrych

mezilidskych vztahti, orientace na dobré véci v Zivoté apod (Slezackova, 2012).

Pozitivni mySleni lze chapat také jako cestu, jak se konstruktivné vyrovnavat

s negativnimi myslenkami a emocemi (Bedrnova et al., 1999).
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1. Prevence — pfedchazeni negativnim mysSlenkdm a emocim, zéklad je pozitivni
pfistup k sobé, k ostatnim lidem i k vykondvané ¢innosti, pracovat na seberozvoji.

2. Prijeti sebe sama — Mit se rad je zdkladem navazovani vztahii s ostatnimi lidmi.
Kdyz s ¢lovék nema rad, spotfebovava spoustu energie napi. na porovnavani
s ostatnimi, miiZze byt ve vnitinim konfliktu se skute¢nym ,,ja*.

3. Relativizace téZkosti a Zivotnich udalosti — jedna se o snadngjs$i zvladani
problémt na zéklad¢ porovnani vlastnich tézkosti a starosti s obtizemi druhych.

4. AKtivni pristup k FeSeni problémi — chovat se proaktivné — zivot je vysledkem
rozhodnuti, voleb a iniciativy, nelze byt jen reaktivni a nechat se ovladat vnéj$imi
okolnostmi.

5. Preladéni — nachazeni jiného pohledu na tézkosti, napt. humor, odosobnéni,

relaxace, zajmové aktivity, setkdvani s ptateli (Vavrova, 2014).
2.3.4 Nevhodné metody psychohygieny

Cile, kter¢ si davame, abychom udrzeli duSevni zdravi by méli byt velmi
individudlni. Jednotlivé formy nebo zplisoby nemusi byt vzdy aplikovatelné plosné.
Je dilezité si uvédomit, kdy si jesté dokdzu pomoci sam a kdy je jiz nutné, resp. zadouci
vyhledat pomoc odbornika. Kazdy by si mél rozmyslet, zda zplisob, jakym se rozhodl
udrzovat své dusevni zdravi je pro n¢j ten pravy. Pokud bude mit napt. nékdo problémy
se srdcem, neni vhodny zpisob psychohygieny zacit s béhanim jako ventilem svého
stresu, ale zvolit rad€ji delsi prochazku nebo néjakou relaxacni techniku. Uvédomit si své

vlastni limity a pfizptisobit se jim.

Nezadouci mtize byt 1 piiliSné zapaleni — piemotivovanost daného jedince: napiiklad
k narocnym fyzickym pohybovym aktivitim, které by ptipadné mohly vyustit v né¢jaké
zranéni. U né€koho zase mlize zajem o zdravou a vyvazenou stravu vyustit aZ v ortorexii
neboli patologickou posedlost zdravou vyzivou a biologicky Cistymi potravinami, jez je

fazena do poruch pfijmu potravy.

Obecné se neda fici, Ze psychohygiena ma nevhodné metody, spise jde o jejich spravnou

aplikaci.
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2.3.5 Shrnuti

Nejvétsiho uspéchu psychohygieny lze dosahnout tehdy, pokud se spoji jednotlivé
metody tak, aby byl vysledny systém piirozeny a dlouhodobé udrzitelny. Jednotlivé

metody jdou ruku v ruce k GspéSnému predchazeni syndromu vyhoteni.
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3 CIL PRACE, VYZKUMNA OTAZKA

V této bakalatské praci byl stanoven zdkladni cil prace:

Objasnit termin Psychohygiena, shrnout jeji mozné metody a zjistit povédomi

verejnosti o psychohygiené a jejich metodach.

Ke zpracovani tohoto cile byla zformulovana vyzkumna otazka:

Jak moc jsou zaméstnanci ziad potencidlnich obéti syndromu vyhoreni

s psychohygienou obezniameni a jaké jeji metody vyuzivaji (vhodné/nevhodné)?
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4 METODIKA

Pro teoretickou cast této bakalarské prace bylo cilem shrnuti informaci

o problematice a metodach psychohygieny.

Pro praktickou cast byla zvolena metodika ve formé kvantitativniho vyzkumu.
Po stanoveni cile a vyzkumné otadzky, jsem vytvofil dotaznik zahrnujici 16 otazek,
pomoci néhoz jsem zmapoval miru informovanosti u zkoumaného vzorku lidi
o syndromu vyhofeni a psychohygiené. Zajimal jsem se, jak lidé nahlizeji
na problematiku syndromu vyhoteni a zda maji pocit, ze tento fenomén je velkym
problémem pro nasi spolecnost. Paralelné¢ mé zajimalo, zda lidé védi, co je psychohygiena
a pokud ano, co si pod timto pojmem piedstavuji, ptipadné, jestli se sami dusevni hygiené

veénuji.

Dotaznik jsem se snazil §ifit mezi pracovniky s rizikovym zaméstnanim, jako jsou
naptiklad zdravotnici. Cast vyplnénych dotaznikii jsem ziskal prostfednictvim internetu
(survio.com), dalsi ¢ast skrz osobni dodani mezi své kolegy v ACR, a v mistni krajské

nemocnici.

Po ukonceni dotaznikového Setieni, ze které vzeSlo dohromady 150 dotazniki, jsem

zjiSténa data statisticky zpracoval, provedl analyzu a graficky znazornil.
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5 VYSLEDKY

Otazka ¢. 1

Pohlavi:

EMuii  EZeny

Obrazek 1 - Graf odpovédi — Pohlavi

Tahulka 1 — Pohlavi

Odpovéd  Pocet odpovédi Podilv%
Muz 45 30 %
Zena 105 70 %

Zdroj — Vlastni vyzkum

Dotaznikového Setfeni se ucastnilo dohromady 150 osob, 105 osob bylo Zenského

pohlavi, 45 osob bylo pohlavi muzského.
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Otazka ¢. 2
Vék:

m18-25 m26-35 36-45 46+

Obrazek 2 - Graf odpovedi — Vek

Tabulka 2 — Vék
Odpovéd  Pocet odpovédi  Podil v%

18-25 65 43 %
26-35 71 47 %
36-45 8 5%
46+ 6 4%

Zdroj — Vlastni vyzkum

Nejvétsi podil respondentl byl ve vékové skupin€ mezi 26-35 lety, a to 71, hned
zani nasledovala veékova skupina 18-25 let, konkrétné 65 dotdzanych. Zbytek

dotazovanych bylo ve véku nad 36 let.
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Otazka ¢. 3

Zaméstnani:

50
40
30
20

10

25

Obrazek 3 - Graf odpovedi — Zaméstnanit

Tabulka 3 — Prehled zaméstnani respondentii

Zdravotnictvi a Pedagogika Armada, Policie CR,
soc. sluzby a Administrativa ¢ i sluz

Zdravotnictvi
Fyzioterapeut/ka 6x

Zdravotni sestra 7x

Veterinar/ka 2x
Radiologicky asistent
Pracovnik na
hygienické stanici
Poporodni dula
Pecovatelka
Lékarnice

Socialni sluzby
Pracovnik v soc.
sluzbach 8x
Psycholozka 2x
Zdroj — Vlastni vyzkum

Bezpecnostni sluzby

Pedagogika Vojak z povolani 18x
Ucitel/ka 16x Policie CR 5x
asistent/ka

pedagoga 6x Security 2x

Vychovatelka 2x

Administrativa
Administrativa 14x
Manazer/ka 6x

Prekladatelka
Pracovnik v cestovni
kancelari

Recepéni 2x

30

49

Au pair
Zemeédeélec 3x

Hasic
Materska
dovolena 2x

Prodavac 2x
Cignik 2x
Fitness trenér
Délnik 5x
Podnikatel
Novinar
Student/ka 29x

Ridi¢ z povolani



Troufdm si fici, Ze mezi rizikovd povoldni, ktera mohou byt vice zasazena
syndromem vyhoteni jsou takova, kterd obnaSeji praci s lidmi. Urcité vyssi riziko bude
u povolani, kde se lidé setkavaji se smrti, lidskych utrpenim nebo ve vyhrocenych
situacich. Mezi dotazovanymi se objevilo celé¢ spektrum povolani. Pétina respondent
se pohybuje v oblasti zdravotnictvi nebo socialnich sluzeb, 24 respondentil je z oblasti
pedagogiky, kterd téz obnasi vysoka rizika, stejny pocet odpovedi je zaméestnano v oblasti
administrativy. Dalsich 25 respondent pracuje v ACR nebo u PCR. Z dalsich
zuCastnénych povolani je mozno zminit napt. CiSnik, prodavac, fitness trenér nebo
novinaf a celd fada studentli zejména stfednich a vysokych Skol. Ac¢koliv neni rizikové
zaméstnani nutnym pifedpokladem pro vyskyt syndromu vyhoteni, je slozeni skupiny
respondentl reprezentativni k dané¢ problematice a vhodny k vyzkumu. Pocet 150
respondentl shleddvam dostacujici. Je pravdépodobné, ze pomér odpovedi by se piilis
nemeénil 1 ve vySSim poctu respondentli, minimalné pokud by zlstala podobné skupina

vybranych jedincti.
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Otazka ¢. 4

Vite, co je syndrom vyhoieni?

HAno HENe

Obrazek 4 - Graf odpovedi — Vite, co je syndrom vyhoreni?

Tabulka 4 — Vite, co je syndrom vyhoreni?
Odpovéd  Pocet odpovédi  Podil v% ‘
Ano 147 98 %
Ne 3 2%

Zdroj — Vlastni vyzkum

Drtiva vétSina dotazovanych (147) vi, co je to syndrom vyhoteni

32



Otazka ¢. 5

Myslite si, ze je ve Vasem zaméstnani vétsi riziko syndromu vyhoteni?

HAno HSpiSe ano Spise ne Ne

Obrazek 5 - Graf odpovedi — Rizikovost

Tabulka 5 — Rizikovost

Odpovéd  Pocet odpovédi Podilv%

Ano 75 51%
SpiSe ano 46 31%
Spise ne 23 16 %
Ne 3 2%

Zdroj — Viastni vyzkum
Polovina respondenti uvedla, Ze se obava zvysSené pravdépodobnosti rizika
syndromu vyhotfeni ve svém povoldni, dalsi tfetina se piiklani k odpovédi spiSe ano

a pouhych 18 % si mysli, ze v jejich zaméstnani takové riziko neni.
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Otazka ¢. 6

Potykal/a ses saim/a se syndromem vyhoteni?

HAno HENe

Obrazek 6 - Graf odpovedi — Osobni zkusenost

Tabulka 6 — Osobni zkusenost

Odpovéd  Pocet odpovédi  Podil v%
Ano 49 33%
Ne 98 67 %

Zdroj — Viastni vyzkum

Se syndromem vyhoteni ma zkusenost mén¢ nez polovina respondentti, konkrétné
98 dotazovanych nemé osobni zkuSenost s timto jevem. Ovsem 49 respondentl uvedlo,

ze se sam se syndromem vyhoteni potykal.
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Otazka ¢. 7

Znate n¢koho ve Vasem okoli, kdo mél nebo ma se syndromem vyhoteni problémy?

HAno HENe

Obrazek 7 - Graf odpovédi — Zkusenost z okoli

Tabulka 7 — Zkusenost z okoli

Odpovéd  Pocet odpovédi  Podil v%
Ano 90 61 %
Ne 57 39%

Zdroj — Viastni vyzkum
Diikaz, ze se jedna o rozsifenou problematiku dokazuji i odpovédi na otazku €. 7.
Vice nez polovina odpovédi byla pozitivni v tom smyslu, Ze ve svém okoli maji nebo

znaji nékoho, kdo se s timto jevem potykal nebo potyka.
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Otazka ¢. 8

Védél/a byste, jak Clovéku, ktery syndromem vyhoteni trpi pomoci, co mu poradit, nebo
kam mu doporucit pro pomoc jit?

HAno HNe

Obrazek 8- Graf odpovedi — Védeél/a byste, jak pomoci?

Tabulka 8— Vedeél/a byste, jak pomoci?

Odpovéd" Pocet odpovédi  Podil v%

Ano 102 69 %
Ne 45 31%

Zdroj — Vlastni vyzkum

Pozitivnim shleddvam fakt, ze 1idé jsou informovani a véd¢li by, jak takovému
¢loveéku, co se se syndromem vyhoteni potyka, pomoci nebo ho uméli ke spravné pomoci

nasmerovat.
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Otazka ¢. 9
Je podle Vas syndrom vyhoteni velky problém?

HAno HSpiSe ano Ne Spise ne

Obrazek 9 - Graf odpovedi — Je podle Vas syndrom vyhoreni velky problém?

Tabulka 9 — Je podlé Vas syndrom vyhoreni velky probléem?
Odpovéd  Pocet odpovédi Podilv%

Ano 94 64 %
SpiSe ano 48 33%
Spise ne 4 3%
Ne 1 1%

Zdroj — Vlastni vyzkum

Az 96 % dotazovanych vidi v syndromu vyhoteni velky problém.
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Otazka ¢. 10

Vite, co je to psychohygiena?

HAno HENe

Obrazek 10 - Graf odpovedi — Vite, co je to psychohygiena?

Tabulka 10— Vite, co je psychohygiena?
Odpovéd  Pocet odpovédi  Podil v%
Ano 103 69 %
Ne 47 31%

Zdroj — Vlastni vyzkum

Necelych 70 % tazanych jedinct uvedlo znalost terminu psychohygiena.
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Otazka ¢. 11

Znate néjaké druhy psychohygieny? Piipadné jaké.

30
26

25

Obrazek 11 - Graf odpovédi — Druhy psychohygieny

J4

Dohromady se nashromazdilo 149 odpovédi. Cést respondentl uvedla, e Zadné
metody psychohygieny neznd nebo si na zadné nevzpomene. Lidé povazuji
zanejuCinngj$i formu hygieny a predchazeni syndromu vyhoteni, pohyb. Dale
se v odpovédich ¢asto objevila relaxace a odpocinek. Shodny pocet odpovédi obsahovala
1 meditace. Nékolikrat se objevil autogenni trénink nebo Jacobsonova progresivni
relaxace. Lidé téZ povazuji za dilezité udrzovani bezkonfliktnich mezilidskych vztaha
a Casto zdlraznovali téZ nutnost dostatecné komunikace obzvlast€é mezi partnery.
Za u¢inny druh psychohygieny je také povazovan dostatek spanku. Neméng diilezité jsou
také konicky, zdrava a vyvazena strava nebo naptiklad poslech hudby. Neékteri lidé
povazuji za psychohygienu psani deniku, psychoterapii, pobyt v pfirodé nebo cviceni
jogy.

Mezi ostatni odpovédi pattili napfi.: sex, sauna, time management, dechova cvic¢eni nebo

sebevzdélavani.
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Otazka ¢. 12

Vyuzivate psychohygienu?

HAno HENe

Obrazek 12 - Graf odpovédi — Vyuzivate psychohygienu?

Tabulka 11 — Vyuzivate psychohygienu?

Odpovéd  Pocet odpovédi Podilv%
Ano 73 55 %
Ne 60 45 %

Zdroj — Viastni vyzkum
Ze 150 dotazovanych jedinct aktivné psychohygienu vyuziva 73 lidi, tedy vétsi

polovina. Zbyvajicich 60 jedinct se psychohygienou nezabyva.
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Otazka ¢. 13

Jaké druhy psychohygieny vyuzivate?
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Obrazek 13 - Graf odpovedi — Vyuzivané druhy psychohygieny

Dohromady se seSlo 142 odpovédi. VEtSina odpovedi se shoduje s odpovédmi
z otazky €. 11. Nejvice respondentt uvedlo, Ze nejCastéjsi zptsob, jak predchazet stresu
a pecovat o své duSevni i fyzické zdravi je formou néjaké pohybové aktivity, at’ uz byl
uveden pohyb jako takovy nebo sport (naptiklad beh, plavéani, box), event. turistika. Jeden
z dalsich a nejcastéji uvadénych odpovédi byla relaxace nebo odpocinek, zminéna byla
naptiklad 1 masaz. Spousta lidi si uvédomuje 1 nutnost dostate¢ného mnozstvi kvalitniho
spanku, ktery se v dotazniku téZ n€kolikrat opakoval. Respondenti dale zminovali napf.
meditaci, dulezitost mezilidskych vztahti jako prevenci predchazeni konfliktim
anasledného stresu. Zdravy a vyvazeny jidelnicek, hudbu, cestovani nebo cetbu.
Ve vysledcich se objevily i odpovédi jako psani si deniku, pravidelna psychoterapie,
sebevzdélavani, pozitivni mysleni, sledovani filmi nebo seridlii, time management,
dechova cviceni nebo pohyb v ptirodé. Zajimavé byli odpovédi ve smyslu dilezitosti
separace pracovniho a osobniho Zzivota a ziti ,,0ff-line*, coz je hlavné v dnesni dobé,
kdy travime spoustu ¢asu na socialnich siti, obzvlasté dilezité. Zjisténi, ze vetsina lidi

se zaobira prevenci stresu je velice pfijemné.
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Otazka ¢. 14

Myslite si, ze Vam psychohygiena poméha predchazet syndromu vyhoteni?

HAno HSpiSeano Ne Spise ne

Obrazek 14 - Graf odpovedi — Mira prevence

Tabulka 12 — Mira prevence
Odpovéd  Pocet odpovédi  Podil v% ‘

Ano 46 60 %
SpiSe ano 26 34 %
Spise ne 4 5%
Ne 1 1%

Zdroj — Vlastni vyzkum
VétSina odpovédi na tuto otdzku poukazuje, Ze psychohygiena je v povédomi lidi

povazovana za dulezitou v pfedchazeni syndromu vyhoteni.
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Otazka ¢. 15

Ma podle Véas psychohygiena i nevhodné metody s negativnimi ucinky?

HAno HNe

Obrazek 15 - Graf odpovedi — Negativni ucinky

Tabulka 13 — Negativni ucinky

Odpovéd  Pocet odpovédi Podilv %
Ano 31 23 %
Ne 102 77 %

Zdroj — Vlastni vyzkum

Vice nez 100 dotazovanych je toho ndzoru, Ze psychohygiena se sebou nenese zadné

negativni ucinky. Zbytek respondentti je ndzoru opacného.
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Otazka ¢. 16

Jaké negativni ti¢inky nebo nevhodné metody psychohygieny znate?

Oteviena otdzka nabizela vétSi prostor pro odpoveéd. Sesly se zde nésledujici

nazory:

Zahloubani se sama do sebe a odlouceni od spoleCnosti, pocit piiliSného natlaku
od spole¢nosti — 2x, kratkodoby efekt, pocit deprese v situaci, kdy nedochazi
ke zlepSovani, fyzickd unava, neuvédomeni si zdvaznosti problému syndromu vyhoteni
a ve snaze si pomoci az piiliSna snaha = pfemotivovanost 3x, pfiliSna snaha o zlepSeni
naptiklad formou utéku ke sportu, mize vést k riznym fyzickym zranénim, stejné
tak jako strava se mtize jako jeden ze zakladli dusevniho zdravi zménit napf. v ortorexii
nebo anorexii, zhorSovani problému pii nespravném pouzivani psychohygieny, nepfiijeti

od okoli, nerovnovaha a upnuti se pouze jednim smérem

Vétsina respondentti odpovidala spiSe negativné, v tom duchu, Ze zddné negativni u¢inky

neznaji.
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6 DISKUZE

Cilem praktick¢ casti bakalafské prace bylo zjistit povédomi vetejnosti
o psychohygiené a jejich metodach a do jaké miry sami respondenti psychohygienu
vyuzivaji. K dosazeni cile byla pouzita metoda kvantitativniho vyzkumu formou
dotaznikového Setfeni. Vyplnéni dotazniku se zucastnilo celkem 150 respondentt, kteii
odpovidali na 16 otazek, 3 byly tiidici (v€k, pohlavi a zaméstnani) pro pfedstavu s jakou
skupinou lidi se pracuje a 3 otazky byly oteviené. Spolu s dosaZzenim cile prace mi
dotaznik pomahal i se zodpovézenim vyzkumné otazky ,,Jak moc jsou zaméstnanci z fad

potencidlnich obéti s psychohygienou obezndmeni a jaké jeji metody vyuzivaji?*

Z odpovédi vyplynulo, Ze drtiva vétSina respondentii vi, co je to syndrom vyhoteni,
ale ne kazdy znich zna termin psychohygiena. Tento stav mlZe potvrzovat fakt, jak
je problém syndromu vyhoteni rozsahly a vazny, zaroven poukazuje na to, ze feSeni
ve form¢ psychohygieny tak rozsifené neni. Musime ale brat v potaz moznou situaci,
ze respondenti nemuseji znat termin psychohygiena, nybrz metody, které pod ni spadaji
mohou aplikovat, aniz by védéli, ze se o jedna o psychohygienu. Psychohygiena
je soucasti zivotniho stylu. Kazdy ¢lovék né€jaky svlij zivotni styl ma, a tudiz jisté metody

v

vyuziva, aby vSak byla co nejucinnéjsi, je potieba ji praktikovat védomé.

Vzhledem ke skupiné respondentti a jejich zaméstndni, kterd ve vétSi Casti spadaji
do rizikovych zaméstnani vzhledem kmoZznému vyskytu syndromu vyhoteni,
se potvrzuje ocekavana odpoveéd u otazky €. 5, kdy vice nez 80 % dotazovanych uvedlo,
ze si mysli, Ze jejich zaméstnani spadd do skupiny s vyssi pravdépodobnosti vyskytu
syndromu vyhoteni. Stejny vysledek se ukazal i1 v teoretické casti, kdy mnohé

ze zaméstnani dotazovanych bylo zminéno ve vybéru rizikovych zaméstnani.

Mnozstvi odpovédi na otazku, jaké metody psychohygieny respondenti znaji se seSlo
vice, nez jsem cekal. Objevily se i negativni odpovédi, tedy, Ze neznaji Zadné metody,
a to 1 presto, ze pokud respondenti na predeslou otazku, zda védi, co je psychohygiena,
odpovédéeli NE, nebyla jim tato otazka nabidnuta. To znamena, ze ¢ast respondentil (26)
odpovédéla, ze sice védi, co je psychohygiena, ale neznaji zadné jeji metody,
coz se vylucuje. Tento pocet mi pfijde pomérné vysoky, c¢ast respondenti mohlo
povazovat odpovéd’ NE za usnadnéni si prace a ulehCeni si namahy pii pfemysleni i ptes

to, ze jsem se snazil dotaznik rozsitit mezi skupiny respondentli se zdjmem o problém.
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Oteviené otazky v dotaznikach byvaji ¢asto neoblibené, jind odlivodnéni mé nenapadaji.

Ostatni odpovédi se shodovaly s poznatky z teoretické ¢asti prace.

I metody vyuzivané respondenty se shoduji s moznymi metodami popsanymi v teoretické
Casti prace a vétSina respondentll je piesvédcena, Ze jim psychohygiena pomaha
s prevenci nebo v boji proti syndromu vyhoteni. Nejcastéji respondenty jmenované

metody byly pohyb, spanek, relaxace, joga, ...

Dilezitym tématem diskuze jsou nevhodné metody psychohygieny, které mohou mit
ucinky spiSe negativni nez pozitivni. Sama o sob¢€ psychohygiena nevhodné metody nebo
negativni u¢inky nema. Zalezi ale na konkrétni metod¢ ve spojitosti s konkrétnim
jedincem. Mohou existovat lid¢, kteti z riznych diivodl nemohou provadét rizna cviceni
nebo aktivity. O tomto problému mohou védét, pak by urcit¢ danou metodu
psychohygieny nepraktikovali, nebo mohou problém objevit béhem provozovéani dané
aktivity a pak je tieba v€as reagovat a odhalit neefektivitu psychohygieny a provést
modifikaci. Tii Ctvrtiny respondenti odpovédelo, ze si nemysli, Ze by nevhodné metody
existovali. Myslim si, ze nebrali v potaz, ze by takova situace mohla nastat. Zbyla ¢tvrtina
respondentl v posledni otazce spravné vyjmenovala mozné negativni vlivy, jako napft.

nékolikrat zminéna premotivovanost nebo pfehnané nasazeni v pohybovych aktivitach.

Dotaznikové Setfeni ukéazalo, Ze vetejnost ma o psychohygiené jistou predstavu. Uvadéné
mozné metody se shoduji s metodami uvedenymi v teoretické Casti. Podatilo se mi tedy
splnit cil 1 zodpoveédét vyzkumnou otdzku. Povédomi o psychohygiené nebylo
stoprocentni, coz pravdépodobné¢ neni ani mozné, ale myslim, Zze by se mohla
informovanost zvysit. Dohledatelnych informaci je sice dostatek, ale clovék musi cilené
hledat. Moznym feSenim by mohlo byt zavedeni psychohygieny jako predmétu
do skolnich osnov. Myslim si, ze jiz od ranné¢ho véku je dilezité, aby si déti byli védomi
své sebe hodnoty a ucili se jednat s ostatnimi asertivné. Na stiednich Skoldch by mohlo
byt zavedeni takového predmétu prospésné i z toho hlediska, ze v této fazi studia se mladi
dospivajici pfipravuji na budouci pracovni Zivot a tyto znalosti by jisté nejen ocenili,

ale 1 vyuzili.
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7 ZAVER

Zaverem této prace mohu konstatovat, Ze jsem zjistil dvé zakladni informace, prvni
je velice dobré informovanost testovaného vzorku lidi o syndromu vyhoteni. Respondenti
jsou znali této informace, zaroven vysoké procento vzorku jedinct (82 %) se domniva,
ze v jejich zaméstnani je vyssi pravdépodobnost postizeni timto syndromem a syndrom

jako takovy povazuji za vyraznou problematiku.

Soucasné vysoké procento respondenttt (70 %) je znalé terminu psychohygiena. Jsou
si védomi dulezitosti vneseni psychohygieny do Zivota jako preventivniho prvku proti
syndromu vyhoteni. AvSak i1 pfes vysokou dilezitost, ji vyuzivda mensi procento

respondentti (55 %).

Jako nejcastéjsi odpoveéd’, co se tykd metod psychohygieny se objevil pohybovy rezim,
v riznych formach, dale dominovala zdravd a vyvazena strava, dostatek kvalitniho
spanku, relaxace a meditace. Pod relaxaci si lidé predstavuji razné zpiisoby — objevily
se odpovédi jako klasicky relax na pohovce po praci nebo naopak vyrazit si do ptirody

na prochazku se psem, do sauny, na masaz...

Jako dalsi zplsoby respondenti zmiflovaly metody typu psani si deniku jako formu
introspekce, vizualizace si rGznych zazitka atd. V nékolika ptipadech byla zminéna
1 psychoterapie jako forma dusSevni hygieny. A v neposledni fad¢ byla vyzdvihovéana
dalezitost komunikace jako jeden ze zakladnich pfedpokladli fungovéani mezilidskych

vztaht.

Co se tyké negativnich metod psychohygieny, 77 % respondentii se domniva, ze zadné
nejsou nebo zadné takové neznaji. Zbytek poskytl odpovédi jako pfemotivovanost,
prilisné zahloubani sdm do sebe, deprese pii neuspéchu, extrémni situace jako napf.

ortodoxie, ...

Cil prace: Objasnit termin Psychohygiena, shrnout jeji mozné metody a zjistit povédomi
vefejnosti o psychohygiené a jejich metodach byl splnén. V teoretické Casti jsem cerpal
z odborné literatury a termin objasnil, v praktické casti jsem formou dotaznikového

Setfeni zjistil povédomi testovaného vzorku (150) o psychohygien¢ a jejich metodéch.
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Jako ptinos své prace povazuji shrnuti moznych metod psychohygieny, jako ptipadného
navrhu pro sestaveni napf. brozury pro lidi, ktetfi presné nevédi, jak zacit nebo jaké
moznosti maji, pokud chtéji udrzovat své dusevni zdravi v potadku. Timto zplisobem

by prace mohla byt vyuzitelnd v praxi.
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SEZNAM PRILOH A OBRAZKU

Ptiloha ¢. 1: Dotaznik
Dotaznik k Bakalarské praci

Jmenuji se Vojtéch Kulich a studuji tfeti ro¢nik oboru Ochrana obyvatelstva
se zam&fenim na CRBNE na JihoCeské univerzité v Ceskych Bud&jovicich. Prosim
o vyplnéni dotazniku k mé Bakalarské praci. Vysledky mi pomohou zodpovédét
vyzkumnou otdzku, zda a jak moc jsou zaméstnanci v rizikovych zaméstnanich
(zaméstnani s vétSim  rizikem ohrozeni syndromem vyhoieni) obezndmeni
s psychohygienou jako nastrojem pro pfedchazeni syndromu vyhoteni a zda a jakym

zpisobem ji vyuzivaji.

Dotaznik je anonymni. Pro pfipadné dotazy m¢é mulzete kontaktovat

na emailové adrese: Kulich.vojtech@gmail.com nebo telefonnim &isle: 720 232 177.

1. Pohlavi:
a. Muz
b. Zena
2. Vék
a. 18-25
b. 26-35
c. 36-45
d. 46+

3. Zameéstnani:

4. Vite, co je to syndrom vyhoteni? (V ptipad¢ odpoveédi NE bude respondent
pfesmérovan na otazku €. 11)
a. Ano

b. Ne
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10.

11.

Myslite si, ze je ve VaSem zaméstnani vétsi riziko syndromu vyhoteni?
a. Ano
b. SpiS Ano
c. Spis Ne
d. Ne

Mate se syndromem vyhoteni vlastni zkusenosti?
a. Ano

b. Ne

Znate n¢koho ve Vasem okoli, kdo mél problémy se syndromem vyhoteni?
a. Ano

b. Ne

Védéli byste, jak ¢loveku, ktery syndromem vyhoteni trpi pomoci, co mu
poradit, nebo kam mu doporucit pro pomoc jit?
a. Ano

b. Ne

Je podle Vas syndrom vyhoteni velky problém?
a. Ano
b. Spis Ano
c. SpiS Ne
d. Ne

Vite, co je to psychohygiena? (V ptipadé odpovédi NE bude tato otdzka pro
respondenta posledni)
a. Ano

b. Ne

Znate néjaké druhy psychohygieny? Poptipad¢ jaké.
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12. Vyuzivate psychohygienu? V ptipadé¢ odpovédi NE bude respondent
piresmérovan na otazku €. 15)
a. Ano

b. Ne
13. Jaké druhy psychohygieny vyuzivate?

14. Myslite si, ze Vam psychohygiena pomaha proti syndromu vyhoteni?
a. Ano
b. Spis Ano
c. SpiS Ne
d. Ne

15. Ma podle Vas psychohygiena i nevhodné metody s negativnimi u¢inky? (V
pripad¢ odpovédi NE, bude tato otazka pro respondenta posledni.)
a. Ano

b. Ne

16. Jaké negativni t¢inky nebo nevhodné metody psychohygieny znate?

Dé&kuji za vyplnéni dotazniku!

V dotazniku byla pouzita logickd metoda pfeskakovani otazek v piipadé, Ze nasledujici

otazka by vyzadovala napt. kladnou nebo zédpornou odpovéd’ u otazky predchozi.

Naptiklad pokud respondent odpovédél v otazce €. 4 (Vite, co je to syndrom vyhoteni?)

NE, byl automaticky pfesmerovan az na otazku ¢. 10, protoze odpovédi na nasledujici

otazky napft. ¢.5 (Myslite si, Ze je ve VaSem zaméstnani vétsi riziko syndromu

vyhoteni?), ¢. 6 (Mate se syndromem vyhoteni vlastni zkuSenosti?) az otazka ¢. 9
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by nebyly relevantni a zkreslovaly by vysledky dotazniku. Z tohoto diivodu

je u nékterych otazek méné€ nez 150 odpovedi.

Tato metoda byla vyuzita u otazek €. 4, 10, 12 a 15 a respondent 0 moznosti pieskoceni

otazek v ptipadé¢ jedné z odpovedi neveédel.
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ANS — autonomni nervovy systém

AT — autogenni trénink
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