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UvoD

Dnesni doba, ktera nam nabizi spoustu moznosti, S Sebou piinasi situace, které nas casto
mohou piekvapit. Mnohdy si ani nedokazeme ptedstavit propojenost podnéta, faktord a
naSich reakci a prozivani, a jak synergicky ptsobi na naSe psychické zdravi. Podnéty, které
nas ovliviyji, Si nemusime zcela uvédomovat, avsak po delsi dob¢ se sami mohou ozvat
Vv podobé prvotnich symptomu na téle. Zat€z a stres na nas pusobi z mnoha stran a v mnoha
podobach, a jelikoz ma kumulativni charakter, je tfeba se jimi zabyvat diiv, neZ ,,sklenice
pietece®.

Bakalatska prace je zaméfena na psychohygienu uciteld zakladni Skoly, protoze jejich
profese je vystavovana stresujicim podnétiim, se kterymi se musi vyporadat. Na ucitele jsou
kladeny pozadavky ke splnéni v Casovém intervalu a mnoho dalSich. Samotnéa prace ucitele
neni jen o uceni, ale i prace, ktera vyzaduje velké mnozstvi administrativy. Ani komunikace
v dne$ni dobé mezi rodi¢em a u¢itelem neni snadna. Casto se stava, Ze uditel obhajuje svou
praci a postupy, kterymi se ve vyuce fidil a snazi se rodi¢tiim vysvétlit, pro¢ tomu tak bylo.
Ucitelé jsou i rodi¢i, ktefi plni tuto roli zodpovédné, a 1 pies narocnost v pribé¢hu dne se
nezastavi a jedou dal. Je vSak dilezité, aby ucitelé dbali nejen na své fyzické, ale i psychické
zdravi.

Teoretickd cast bakalaiské prace se skladd z téchto oblasti - ucitel zékladni Skoly,
psychohygiena a metody psychohygieny. V prvni kapitole je zminén ucitel zakladni Skoly.
Podkapitoly definuji jeho osobnost, kompetence, kvalifika¢ni piedpoklady pro vykon
povolani. Druha ¢ast pojednava o psychohygiené, ktera je prostiednictvim definic
charakterizovana a jsou zde uvedeny jeji pojmy, metody a ptinos pro ucitele.

Je zde zminén 1 nepfitel psychohygieny a to stres, ktery je problémem dneSni doby. Jeho
dlouhodobé ptlisobeni vyvoldva syndrom vyhoteni, ktery se nejCastéji vyskytuje u
pomahajicich profesi, a tak jsou zde uvedeny priklady, jak se projevuje a jak mu predchazet.
Posledni podkapitoly uvadeji jednoduché zplsoby, jak peCovat o psychické zdravi ucitelti
prostiednictvim metod psychohygieny a to pomoci planovani, relaxace a pod ni spadajici
dychani a dechova cviceni, meditace, pohybové aktivity, mezi které je zafazena joga, a jako
posledni metodou je spankové hygiena. Soucasti zdravé duSevni rovnovahy je i nastaveni
rezimu v zZivotosprave, protoze i jidlo ovliviiuje psychiku. Tak jako si nastavime priority
naSeho Zivota, méli bychom klast diiraz na dusevni pohodu a naSe zdravi.

Prakticka cast bakalarské prace se zamétuje na hlavni cil a to, zjistit a analyzovat

metody psychohygieny uditelit na zakladni $kole s ohledem nanékolik kritérii a to veék,



pohlavi a délka pedagogické praxe. Jejich zpisobem a aktivitami vedoucimi k uvolnéni od
napéti a denni naro¢nosti. Zvladani stresovych situaci a vyCerpani. Vyzkum je zrealizovan za
pfitomnosti tazatele a respondenta - ucitelt na zakladni skole formou rozhovoru, ktery je

zcela anonymni a ziskané vysledky slouzi jen pro tuto bakalarskou praci.



| TEORETICKA CAST

1 UCITEL ZAKLADNI SKOLY

Byt ucitelem neni pouze poslanim. Povolani ucitele se vyznacuje ndrocnosti, ktera je
spojena s kazdodennimi situacemi Vv oblasti vychovy a vzdélavani. Clovék, ktery se stane
ucitelem, pfijima zodpovédnost za vzdélavani mladsi generace, dokaze komunikovat s lidmi,
fesit vzniklé problémy, pomahat a predavat rady rodi¢lm, ale i zdkim. Ucitel je tolerantni a
empatickou osobou, ktera dokdze naslouchat a soustavné se ve své profesi zdokonalovat
(Vasutova, 2007).

Ucitel zajiStuje vzdélavani druhych. Pro vykon tohoto povolani je nezbytnd potfebna
kvalifikace. Dfive byla profese ucitele povazovana za zprostiedkovatele poznatkii uciva
zaktim ve vyuce, avSak Vv soucasnosti se u ucitele zdiraziiuje role vzajemného pisobeni mezi
zaky a prostfedim. Ucitel je ten, kdo ve tfidé vytvaii spolecné klima a zaroven organizuje
pribéh vyucovaciho procesu i ¢innosti zakl ve vyuce (Pricha, 2013).

Ucitel by mél ve své profesi zvladat zakladni postupy tykajici se oblasti vychovy a
vzdélavani. Jedna se o tzv. strategie, které jsou zaméfovany jak na teoretickou, ale i
praktickou c¢ast. Obé Casti berou v potaz socialni a psychologické hledisko, které prave
vychova i vzdélavani Zakiim piinasi (Dytrtova, Krhutova, 2009).

V zakon¢ ¢. 563/2004 Sb. o pedagogickych pracovnicich a 0 zméné nékterych zakont,
»Je pedagogickym pracovnikem ten, kdo kond primou vychovnou, primou specidlné
pedagogickou nebo primou pedagogicko-psychologickou cinnost primym piisobenim na
vzdelavaného, kterym uskuteciiuje vychovu a vzdelavani na zakladé pravniho predpisu*

(msmt.cz).

1.1 OSOBNOST UCITELE

Terminem osobnost se hodnoti jedinec, jeho vlastnosti, které se navenek projevuji a
spolecnosti jsou brany jako zadouci nebo nezddouci. Osobnost je zvenci sice viditelna, avSak
nékteré vlastnosti nebo sklony jedince zlstavaji uvnitt, a vyplyvaji na povrch jen za danych
okolnosti. Mlze se definovat i jako zpiisob jednani, proZivani a uvazovani jedince a jeho
vztah k prostiedi. Na zakladé osobnosti 1ze pozorovat, jak doty¢ny vnima sam sebe, své okoli,
nebo jaké si zvoli cile, kterych chce dosahnout (Véagnerova, 2010).

Holecek (2014) uvadi, ze osobnost lze popsat pomoci péti oblasti, kterymi jsou

charakterové a volni vlastnosti, sebekontrola, temperament, schopnosti, dovednosti nebo



vykonové vlastnosti. Na zakladé téchto vlastnosti by ucitel mél byt motivovan z hlediska

svého povolani.

Rysy ucitelovi osobnosti (Juva, 2001)

tvorivost — ucitel neustale hledd nové a nespokoji se s dosavadnim vyznamem, snazi
se ho ptfekonat, pretvaiet a meénit

zasadovy moralni postoj — zde je zahrnuto ucitelovo mysleni, pozitivni vztah k préci,
jeho pevna vile, citéni a chovani

pedagogicky optimismus — presvédceni o ucinnosti pedagogického plsobeni, divera
ve vychovu a sily svych zaka, radostny piistup K praci

pedagogicky takt — ukaznénost v jednani se zaky a schopnost se sebeovladat
pedagogicky klid — ucitel umi soustfedéné pracovat, nikam nespéchat a predevsim
ucivo zakim vysvétlovat do té doby, nez uéivo sami pochopi

pedagogické zaujeti — jedna se o angazovanost, kterd se odrazi v kladném ptistupu
K u¢ivu a praci u ulitele

hluboky pristup k zakum — ucitel se snazi své zaky chapat a spolupracovat s nimi
tak, aby vSe bylo ve shodé¢ s jejich individualitou neboli osobitosti

prisna spravedlnost — ucitel nenechéva prestupky nebo nedostatky bez pov§imnuti, a

také neuptednostituje jen nékteré zaky ve tidé

1.2 KVALIFIKACNI PREDPOKLADY A KOMPETENCE UCITELE
V zakoné €. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a zméné nékterych zakont

Pedagogickym pracovnikem miize byt ten, kdo spliuje tyto predpoklady:

a) je plné zpusobily k pravnim vkoniim,

b) md odbornou kvalifikaci pro primou pedagogickou cinnost, kterou vykonava,
C) je bezithonny,

d) je zdravotné zpiisobily/a,

e) prokdzal znalost ceského jazyka, neni-li stanoveno jinak (msmt.cz).

Vsechny odborné dovednosti, osobni piedpoklady, kterymi ma byt ucitel vybaven, aby

mohl své povolani vykonavat, jsou oznafeny jako kompetence. Dilezit¢ vSak je, aby byl

ucitel zdravotné zptsobily, ob¢ansky bezihonny a mél pozadované znalosti z ¢eského jazyka,

a splioval odbornou kvalifikaci pro vykon pfimé pedagogické ¢innosti (Jedlicka, 2018).



Vasutova (2007) uvadi, ze kompetence ucitele jsou souborem profesnich kvalit, které
jsou soucasti vykonu ucitele v ramci jeho znalosti, zkusenosti, dovednosti, postoji a osobnich
predpokladi. Kompetence charakterizuji ucitele v jeho jednani béhem jednotlivych ¢innosti.
Jsou odbornou zpusobilosti, které zarucuji kvalitni a uspéSny vykon profese. Kompetence se
utvareji v pribéhu ptipravy na profesi a rozviji se s délkou praxe na zéklad¢ ziskanych

zkuSenosti nebo dals$im vzdélavanim. Tyto kompetence rozd¢€luje na:

e diagnostické a intervencni

e piredmeétove

e didaktické

e pedagogické

e komunikativni, socialni a psychosocialni
e normativni a manazerské

e anakonec zde patii zdokonalovani se v profesi a osobnosti

2 PSYCHOHYGIENA

Micek (1986) uvadi, ze dusevni hygienou se rozumi systém védecky propracovanych
pravidel a mnoha rad slouZicich k udrZeni, prohloubeni a znovuziskani duSevniho zdravi a
nastoleni rovnovahy. DuSevni hygiena se zaméfuje na vytvafeni optimalnich podminek
K udrzovani naseho zdravi. Také se podili na upeviiovani dusevni zdatnosti a posilovani
odolnosti vici jednotlivym vlivim, které na nas puisobi ze vSech stran a negativné ovliviiuji

duSevni Zivot.

2.1 CHARAKTERISKA PSYCHOHYGIENY

Psychohygiena je ur¢ena zdravym i nemocnym jedincim a jedinctim, ktefi jsou na
hranici mezi nemoci a zdravim. Zdravym jedincim psychohygiena slouzi jako prevence,
jejimz cilem je posilovat a upeviiovat duSevni zdravi a nastolit rovnovahu. Jedinci, ktefi jsou
na hranici mezi zdravim a nemoci, napomaha, aby dokazali poznat sami sebe a najit pticinu,
pro¢ tyto problémy viibec vznikly. U nemocnych jedinct je zapotiebi i pomoc l€kate, protoze
pouha duSevni hygiena nebude dostaCujici. Psychohygiena se zaméiuje a cili na upeviovani
dobrého dusevniho zdravi. Poskytuje jedincim navody, jak fidit a ovliviiovat sam sebe nebo
své prostiedi. Pfindsi fadu podnéti, jejichZ prostiednictvim mizeme dbat a dodrzovat zasady
psychohygieny v ptipad¢ nastalého vypéti. V psychohygiené se zdirazinuje sebevychova,
zrani osobnosti, duSevni klid, interakce ve spolecnosti, Zivotosprava a v neposledni fad¢

uprava zivotniho a pracovniho prostiedi. Zamétuje se tedy na moznosti sebefizeni jedince,
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jeho adaptaci, poruchy rovnovahy v psychické oblasti a problematiku dusevniho zdravi. Jeji
pravidla jsou souborem navodu, jak efektivné fidit a ovliviiovat sdm sebe a své prostiedi
(Micek, 1986).

Psychohygiena je pojimana v uzsim i SirSim slova smyslu. V uzsim slova smyslu se
psychohygienou rozumi boj proti vyskytu dusevnich nemoci a v $ir§Sim slova smyslu se
psychohygienou rozumi péce, ktera zajistuje optimalni fungovani dusevni ¢innosti. Jde o to
piirozené odrazet realitu, umét reagovat na podnéty, fesit nenadalé situace, zdokonalovat se a
duchovné rast (Kiivohlavy, 2009).

Dle Chamoutové (2006) slouzi dusevni hygiena jako nastroj, kdy rozvijenim zdravych
dusevnich navykl, pochopenim a respektovanim své osoby, kterda je soucasti psychické,
fyzické a socidlni stranky, ptedchazime vzniku fady nemoci. Je oborem, ktery se zaméfuje na

jedince, jeho adaptaci, sebepoznavani a autoregulaci v mysleni, chovani i emocich.

2.2 VYMEZENi POJMU A PRINOS PSYCHOHYGIENY

Clovék se neustale vyviji v ramci svého kazdodenniho Zivota, kontaktii a potkdvanim se
s druhymi lidmi. V zivoté ¢eli naro¢nym situacim, v jejichz dusledku se hrouti nebo se u néj
projevuji prvni psychosomatické obtize a neurdzy (Machova, a kol., 2015).

Psychohygiena hraje vyznamnou roli v prevenci proti somatickym a psychickym
onemocnénim, protoZze duSevné zdravy Clovek se stava vici témto faktorim odolnéjSim.
Duivod, pro¢ se zajimat o psychohygienu je ten, ze jakmile zacneme posilovat dusevni zdravi
a dojde k rovnovaze, za¢nou odeznivat potize v roviné somatické. Takhle to funguje i naopak,
kdy odstranénim somatickych potizi odeznivaji nemoci a stavy vroviné psychické.
Psychohygiena vyznamné ovliviiuje vztahy mezi lidmi, protoZe vyrovnany ¢lovek pozitivné
pusobi na osoby v blizkosti jeho okoli. Jako ptiklad 1ze uvést, Ze ¢loveék s narusenou dusevni
rovnovahou je precitlivély, podrazdény a tuzkostlivy, coz mize mit za nasledek vyvolani
konfliktu. TaktéZ pozitivné plsobi na pracovni vykon a napomdhd vétSimu soustfedéni a
koncentraci. Jestlize budeme dodrzovat zéasady psychohygieny, budeme prostiednictvim

téchto zasad postupné upevilovat a posilovat celkovy zdravotni stav (Micek, 1986).

DuSevni zdravi

Svamberk Sauerova (2018) uvadi, ze zdravi je dle Svétové zdravotnické organizace
definovano jako stav na$i psychické, fyzické a socialni pohody. Nejedna se pouze 0
nepfitomnost dané nemoci. Prvni zéklady tykajici se zdravi jedinec ziskava uz od narozeni

vlivem své rodiny, nebo prostiednictvim ptatel, pohybovych aktivit a vyvazené stravy. Zdravi
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je dnes pojimano i z hlediska roviny psychologické, nebot” muize byt ohrozena vlivem
pusobeni stresu, ktery jedinec proziva.

Zdravi je zdrojem fyzickych a psychickych sil, které jsou potiebné v piipadé

piekonavani vzniklych tézkosti, nebo tehdy, kdyz se musime piizpisobovat neptiznivym
zivotnim podminkam a celkovému postoji k zivotu (Ktivohlavy, 2009).
v pofadku, muzeme se i nadale vénovat svym kazdodennim zalezitostem jako je prace, plnéni
stanovenych cill, ptani a uskutecnovani zivotnich plana. Zdravi lidi je ovliviiovano vnéj$imi
a vnitinimi faktory. Vnitini faktory jsou ty, které dédime po rodicich. Jedna se o tzv.
genetickou vybavu, kterou si odnasime. Mezi vnéjsi faktory jsou fazeny kvalita zivotniho a
pracovniho prostiedi, zivotni styl ¢lovéka, ale také zdravotni sluzby. Zdravi se sklada ze tii
oblasti a to oblasti télesné, psychické a socialni. VSechny tfi oblasti jsou mezi sebou navzijem
propojeny a ovlivnény (Machova, a kol., 2015).

Adaptace

Jedinec se snaZi pfizpiisobit se neménnych a nezménitelnych podminkadm vyskytujicich
se v prostiedi, ve kterém se nachazi a Zije. Z hlediska psychohygieny se snazi zvladat nastalé
problémy, které mu jsou postaveny na jeho cesté k cili (Kfivohlavy, 2009).

Jedna se o pfizptisobovani se vné&jSim a vnitinim faktorim prostiedi. Naptiklad
organismus jedince se snazi pfizplsobit ménicim se podminkdm prostiedi a to zamérné
z divodu preziti. Vysledkem spravného piizplisobeni je vyrovnany a spokojeny clovek
(Priicha, 2013).

Frustrace

Frustrace je bezvyslednosti lidské snahy, Usili a pocitu zklamani. Vznikad tehdy,
chceme-li dosahnout toho, co je pro nas dulezité, ale pred nami se objevi piekazka. Piekazkou
se rozumi okolnosti, které jsou soucasti naseho nitra, ale i mimo nds (Machov4, a kol., 2015).

Psychicky stav, Vv situaci, kdy je zabranéno jedinci dosahnout cile, na kterém mu zalezi
a na cesté za jeho cilem, se objevi piekazka k danému cili. Jedinec tak nemiuize uspokojit své
potieby, z4jmy nebo rozhodovat o dilezitych vécech. Za zdroje jsou povazovany piekazky
vnéjsi jako je fyzicka prekazka, vzdalenost, ale i rozhodnuti druhych osob a vnitini kam patii
uzkost, plachost, strach, nediivéra v sam sebe nebo piitomnost nemoci (Priicha, 2013).

Sebepoznavani

Pokud chceme na sobé zalit pracovat, musime se snazit se 1épe poznat a zaméfovat

svou pozornost na sebe samé (Kiivohlavy, 2009).

12



Micek (1986) uvadi jednotlivé metody sebepoznéavani, z nichz chci lze uvést alespoil
nékteré, a to vnimat své jednani a chovani v pribéhu dne a ohlédnout se za tim, co jedinec
béhem dne prozil. Je to nejjednodussi zpuisob pozndvani sebe sama. Soucasti sebepoznavani
jsou i vlastni @vahy o svych ¢inech, kdy prostiednictvim tvah si jedinec uvédomuje vlastni
chyby, kterych se pak mize vyvarovat. Jako ptiklad mize byt uvedena hadka, kdy si jedinec
mysli, ze se vS§e hadanim vyftesi a od plic druhé osob¢ vse fekne, cehoz pak nasledné lituje,
protoze doty¢nému zbyteCné¢ ublizil. A jako dal§i metodu zminuje sebepoznavani
prostirednictvim druhych 0sob nebo vedeni deniki, ve kterych jsou zachyceny upiimné

pocity.

2.3 STRES JAKO NEPRITEL PSYCHOHYGIENY

Stres je u jednotlivych profesi pojiman zcela jinak. Naptiklad 1ékati a psychologové
hovoii o stresu jako o fyziologickém mechanismu. Jedna se o ur¢itou formu natlaku nebo
narokd, které jsou na jedince a jeho adaptivni schopnosti téla kladeny (Fontana, 2016).

V dnes$ni dobé se stres vyskytuje v hojné mife, at’ uz z diivodu zmény zaméstnani,
rozpadem vztahti v roding, nebo rozvojem modernich technologii. Okolo kazdého z nas se
to¢i fada informaci, hluk, zmény pocasi, znecisténi prostiedi a dopravni infrastruktura.
Adaptace mad mnoho mechanismt, které ndm napomahaji v boji o pfeziti, ale v soucasnosti
dochazi k jejich selhani (Pugnerova, Kvintova, 2016).

Stres lze rozeznat tehdy, kdyZz se cloveék potyka se zatézovou situaci, kterd byva
ovlivnéna natlaky, a na daného jedince plsobi ze vSech stran. Stres je doprovazen tfadou
biochemickych, fyziologickych, kognitivnich a behavioralnich zmén, které clovéka ohrozuji.
Jedna se o formu negativniho emocionalniho zazitku a definujeme ho na zaklad€ vyskytu a
intenzity stresorl a schopnosti ¢lovéka vyporadat se s danou situaci. U stresu musi byt mira
stresovych podnétl vys$si nez samotna schopnost jedince zvladnout tuto situaci (Ktivohlavy,
2009).

Stres a jeho projevy
Kftivohlavy (2009) uvadi dva typy stresu: eustres vznika pouze tehdy, snazime-li se

zvladnout ¢innosti, které jsou pro néas piijemné a vyvolavaji v nds pocit radosti a §tésti. Jako
ptiklady uvadi narozeni ditéte, svatbu, vyhru nebo oslavu. Distres vznika, pokud mame pocit,
ze nam dochazeji sily nebo jich nemdme dostatek na to zvladnout to, co nds ohroZuje.
Necitime se pak dobie, a jedna se tedy 0 negativni formu stresu.

Reakce na stres se projevuje v oblasti télesné, dusevni a emocni. Vzdy, kdyz

pocitujeme nebezpe¢i nebo ohrozeni, spousti se naSe reakce na stres. Dochézi k fadé zmén,
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které pripravi télo k boji, nebo Gtéku. Spoustééem mize byt neustalé délani si starosti a obav,
kterymi ohrozujeme psychické zdravi, coz se odrazi i na kvalit¢ spanku. Pfi stresu se
vyskytuji potize se soustiedénim a nemoznosti kontrolovat své myslenky, busi nam srdce, boli
nas hlava, mame zévraté¢ nebo trpime nechutenstvim a zazivacimi obtizemi, navaly horka i
ztizenym dychdnim. Takovy Cloveék je nadladovy, uzkostny, smutny a ztraci chut’ do zivota.
Pted problémy utika, vyhyba se jim nebo se je snazi oddalit. Mnohdy narlsta agrese i
nervozita, kdy se mize stat, ze obviniuje druhé (Klescht, 2008).

Snydrova (2006) uvadi, ze se z hlediska prozivani stresu vyskytuji u muzd a Zen
rozdily. Zeny reaguji depresivné az lhostejnd. Citi se slabé i plactivé. Obcas usuzuji, Ze jsou
vyuzivany pro svou ochotu pomoci, a Ze jsou laskavé a vnimavé k druhym. Jakmile se u nich
projevi stres, zac¢inaji hledat chyby nejprve u sebe, zda néco neudélaly Spatné, kde se stala
chyba. Muzi reaguji na stres agresivné a hrubosti ve svém jednani. Mnohdy se mize zdat, ze
jsou hyperaktivnimi, protoze se snazi hledat ¢innosti, aby se trochu uklidnili. Chyby hledaji
ve svém okoli nez u sebe. Voli postupy cilené na konkrétni problém. U muzi existuje
ptedpoklad, ze upadnou k alkoholu, pokud jsou ve stresové situace del$i dobu (in Bartova,
2011).

Klescht (2008) zminuje, Ze Zeny se 1épe vyporadaji S dlouhodobym a vleklym stresem,
porod, menstruace i péce o déti. Muzi jsou zase leps§imi fesiteli vypjatych situaci, protoze jsou
vybaveni pro boj a lov. Zeny se mnohdy vymlouvaji z problémil a se svymi piateli fesi
vSechny potize najednou. Muzi se Casto uzaviraji sami do sebe a snazi se co nejrychleji
vytesit zdvazné problémy hleddnim u¢innych postupi.

Stresory

Jsou oznaCovany jako podnéty, které zpiisobuji stres. DEli se na vnitini a vnéjsi. Vnéjsi
stresory se deli na oblast télesnou, duSevni, socialni a biologickou. Patfi sem naptiklad
psychicka zatéz, Casovy natlak, vztahy, ale 1 nepravidelny pfisun potravy. Do vnitinich
stresortl patii nizké sebevédomi, tizkost nebo perfekcionismus (Pugnerova, Kvintova, 2016).

Stresory délime na fyziologické, kam patii bolest, uraz nebo nemoc, psychické, kam se
zafazuji naro¢né podnéty, které vnimame formou strachu z nenaplnéni ocekavani druhych,
obavy ze selhani, pfetizeni a socidlni, coZ 1ze chapat jako tlaky ze strany spole¢nosti, narocné
zivotni udélosti, kterym ¢elime nebo konfliktni situace (Svamberk Sauerova, 2018).

Salutory
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Salutory pozitivné povzbuzuji jedince a dodavaji mu silu v boji se stresem. Jedince stavi

na nohy. Jako ptiklady mohou byt uvedeny dobré zpravy, nebo navstéva osoby, kterd je nam

oporou (Kfivohlavy, 2009).

Klescht (2008) uvadi, podnéty, které mohou spoustét stres

neshody s piibuznymi

spole¢na domdacnost s rodici

rozvod nebo rozchod s partnerem, ale také zarlivost jednoho z nich

prace a s ni souvisejici nevhodnd organizace, pietéZovani, ztrdta zaméstnani, nizky
mésicni piijem nebo konflikty na pracovisti

zivotni styl a s nim souvisejici nedostatek pohybu, nevyhovujici bydleni, stereotyp,
izolace od okoli

vyskyt nemoci at’ uz u jedince, nebo u jeho blizké osoby

Sedm zakladnich stresorti u uciteli podle Holecka (2014):

Zaci (vulgarni jednani, vzdorovitost, zvySovani poctu zakd s problémovym chovanim,
negativni postoj ke Skolni praci)

rodice (agresivné jednaji s uciteli nebo jim vyhrozuji, nezajem rodi¢d o déni ve skole)
necitlivé jednani ze strany vedeni Skoly

kolegové (konflikty a neprofesionalni chovani)

pracovni prostredi (nedostate¢né materidlni a psychohygienické podminky)
pretiZeni (ucitel je zahlcen administrativou, casovou tisni, nedostatkem odpocinku)

frustrace (uditel ztraci smysl své prace, pocituje bezmoc, beznadéj)

Cimicky (2015) uvadi deset rad a tip1, jak bojovat proti stresu:

naucte se probouzet a vstavat s klidem a pohodou

zacnéte se usmivat sami na sebe

¢innosti a tkony provadéjte svym tempem a zpisobem, jaky vam vyhovuje, nenechte
se ovladat

pokud si nemlZete na néco vzpomenout, nepropadejte panice, naopak se snazte
odpocinout, protoze vSe vyplyne na povrch a vy si vzpomenete

kazdy den si udélejte malou radost
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e vénujte se svym pratellim, nezapominejte na né, protoze s nimi sdilime své uspéchy,
starosti a radosti

e Dbc¢hem dne se snazte ud€lat si Cas jen pro sebe, zacvicte si, prectéte si oblibenou knihu
nebo poslouchejte hudbu

¢ nikdy se nepiepinejte a ned€lejte Cinnost nad kapacitu a ramec svych sil

e naucte se spravn¢ relaxovat a uvolnit se

e vyhybejte se zbytecnym a nudnym zvykiim

2.4 SYNDROM VYHORENI
Na tvod této subkapitoly je vhodné zminit, ze téma zabyvajici se syndromem vyhoteni

je zvoleno z toho dtvodu, protoze nejcastéji ohrozuje pomahajici profese napii¢ odvétvimi,
mezi které se fadi i profese ucitele. O syndromu vyhoieni lidé neradi mluvi a je to pro né
citlivé téma, avSak je dtlezité klast diraz na jeho v€asné odhaleni a feseni vzniklych potizi.

Syndrom vyhotfeni vznika v dasledku selhani, kdy hleddme smysl naseho Zivota.
Podstata tohoto syndromu vyhoteni spociva v tom, Ze véfime, Ze né$ zivot dava smysl a to, co
realizujeme je dulezité. Nejcastéji se projevuje u jedincd, ktefi do zaméstnani ptichazeji velmi
motivovani a nadSeni, a o¢ekavaji, ze zvolena prace bude smyslem jejich Zivota, nebo Si
kladou vysoké cile a maji velka ogekavani. Prvotnim projevem nastupu syndromu vyhoteni je
unava, kterou se pfipisuje pocit selhani. V téle tak neni dostatek energie na to, aby se
dokoncila zapocata prace (Bartova, 2011).

Prvni symptomy se projevuji jako malé pfiznaky, snadno zaménitelné s jinymi. Pokud
témto pifiznaklim nevénujeme pozornost, za¢nou piertistat v trvalé problémy. Ptiznaky jsou
pouze uvodni fazi procesu, na jehoz konci se dostavi rizikovy stav burnout tzv. vyhotfeni. PO
psychické strance se priznaky projevuji prozivanim strachu a tzkosti, bezmoci, beznad¢je,
osamélosti, smutkem, hnévem, nebo ztratou motivace a deprese. Po télesné strdance klesa
energie, vznika chronickd tinava, slabost, bolest hlavy, kréni patete nebo bticha, nechutenstvi,
zazivaci obtiZze a nespavost. SniZzeni zdjmu o druhé nebo negativni postoj k sob¢€, druhym i
zivotu patii do roviny socidlni (Svamberk Sauerova, 2018).

Bartova (2011) uvadi dalsi ptiznaky syndromu vyhoteni, a to negativni emoce, postoj
k Zakim a kolegiim, ztrata zajmu o nova témata, problémy se soustifedénim. Dale tinava,
nachylnost k nemocem, problémy se spankem, vysokym krevnim tlakem a zaZivacimi
obtizemi. Pocitovani beznadéje, uzkosti, nervozity a pocitu zbytecnosti, uzavieni se do sebe,

omezeni kontaktu s rodinou, se spolupracovniky nebo vyhybani se spole¢enskym udalostem.
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Podle Kftivohlavého (2009) jsou nejvice ohrozeny syndromem vyhoteni lidé, ktefi si
kladou vysoké naroky, pozadavky, svou praci byli zpoc¢atku nadSeni, ale to po Case slabne,
pracuji nad rdmec svych moznosti a kompetenci a jsou nejspolehlivéjsi. Dale uvedl, Ze tito
lidé prozivaji sviij neuspéch jako pordzku, neumi odpocivat, jsou dlouhodobé mezi
konfliktnimi situacemi druhych, lidi a nedokazi se vymanit ze zvysujicich se pozadavk, které

jsou na né kladeny.

Svamberk Sauerova (2018) uvadi tyto zdroje stresu a pii¢in vzniku syndromu vyhoteni:

e pretiZeni (administrativa, programy, kterymi je Skola povétena — patologické jevy ve
Skoléch, Sikana a drogy)

o Skolsky systém (zmény, které mohou byt spoustééem konfliktd mezi kolegy a
vedenim)

e vztah s zaky (problémové chovani je pro ucitele stresujici, ve tfidé stoupa agresivita
nebo kyberSikana v disledku vyuZzivani modernich technologii)

o seberealizace (seberealizaci mize branit kariérni ad, profesni rist nebo finan¢ni
ohodnoceni)

¢ rodice a vefejnost (ucitelé maji nizkou podporu ze strany rodici a spolecnosti)

e vztahy na pracovisti (konflikty mezi kolegy)

3METODY PSYCHOHYGIENY

NiZe se seznamime s metodami, které reprezentuji zakladni principy zdravého Zivotniho
stylu a Ize je aplikovat v ramci primarné preventivnich aktivit nebo také v ptipadech, kdy
jedinec jiz prochazi zatézovym obdobi. Na zakladé¢ dvou publikaci jsou sestavené metody
psychohygieny. Svamberk Sauerova (2018) se zabyva dusevni hygienou ugiteld a mezi
techniky psychohygieny fadi fyziologické, dechové, socidlni kontakty a odstupovani od
situace, ale zminuje i vyznam mezi zdravim, zivotnim stylem a vyzivou. Naopak Chamoutova

(2006) ptimo uvadi relaxacni metody a to dechova cviceni, relaxaci, jogu a meditaci.

3.1 PLANOVANI NEBOLI TIME - MANAGEMENT

Hlavnim cilem planovani je naucit se nakladat s asem a efektivné ho vyuzit. Diky
planovani zmirnime stres, budeme se 1épe rozhodovat a umét rozliSovat mezi dulezitym a
mén¢ dulezitym, v neposledni fad¢ dosahneme svych cill. Pii planovani je zapotiebi stanovit

vvvvvv

kalendaiti, notesti a v soucasné dob¢ jsou popularni elektronické diare. Jakmile si stanovime
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priority, zodpovime si otdzky, co riskuji nesplnénim cile a co ziskam, kdyz ho splnim.
Jednotlivé ¢innosti v diafi si lze vyznagit pomoci barev. Cerné se vyznadi nase myslenky,
schizky a cile, modre se vyznaci ukoly ke splnéni, zelena slouzi jako zpétna vazba toho,
pokud se nam néco nepovedlo. Cervené oznadujeme cile, které nebyly splnény, a zamyslime
se nad tim, co nesplnéni pfedchazelo a bylo divodem. Planovani se sklada z etap, kdy si
stanovime cil, ke kterému chceme dojit, dale realizujeme cil zjistovanim, co je potfeba ud¢lat
a do kdy, a jako posledni je splnéni cile, kdy jsme dosahli nami stanoveného cile (Malindova,
2007).

3.2 ZIVOTOSPRAVA

U lidi v soucasné dob¢ pievazuje sedavy zpusob Zivota. V praci sedi u pracovniho stolu,
dopravuji se autem, nebo méstskou hromadnou dopravou. Po ptfichodu z prace pak usedaji
k televizi a domaci prace, pii které mame alespon né&jaky pohyb, jsou nahrazeny modernimi
technologiemi. Krom¢ sedavého zpisobu zivota se zhor$uji i mezilidské vztahy. Lidé Casto
spéchaji za svymi Uspéchy, sny a penézi. Shon se pak odrazi na roding i piatelich. Rada
nemoci jako je cukrovka, nemoci srdce a obezita vznikaji v disledku sedavého zpisobu
zivota. Jedinym feSenim je pochopit biologickou podstatu lidského organismu, uvédomovat si
potiebu pohybu, pfisunu a vydeje energie a posilovat pozitivni vztahy mezi lidmi, které budou
zalozené na duvéfe, porozuméni a ucté. Dilezité je i to, Si vhodné sestavit jidelni¢ek a
neopomijet zivotni styl, ktery je dobrovolnym chovanim jedince. (Machova, a kol., 2015).

NaSe strava by méla byt vyvazena, pestra a rovhomérné obohacena o tuky, bilkoviny,
cukry, ale také vitaminy a stopové prvky. Tuky jsou zdrojem a zésobarnou energie pro nase
télo. Sacharidy jsou také zdrojem energie a na jejich piijmu je zavisla naSe nervova soustava.
Avsak je zapotiebi se vyvarovat cukrim v podobé sladkych napojt, dzusi nebo sladkosti.
Bilkoviny jsou zikladnim zdrojem pro tvorbu a regeneraci bun€k nachézejicich se v téle.
Vldknina napomaha peristaltice stiev, a jejich konzumaci nds dokaZou zasytit na del$i dobu.
Ptisunem vitaminii napomahdme tomu, aby naSe télo ziskavalo energii z tuki, bilkovin a
cukru. Jejich nedostatek se projevuje podrazdénosti, unavou, nespavosti, nesoustfedénosti,
nachylnosti k nemocem nebo bolesti hlavy. Posledni skupinou jsou stopové prvky, které jsou

dalezité pro tvorbu novych bunék a spravnou funkei télesné soustavy (Drotarova, 2003).

Jidelni¢ek by mél byt zvolen podle jednoduchych zasad (nzip.cz):

e volit stravu, ktera je pestra a porce jidel jsou pfiméeiené a nutricné hodnotné

e jist vice rostlinné nez zivoc¢iSné potraviny (zeleninu si dopiejte ke kazdému chodu)

18



e volte celozrnné obiloviny a vyrobky z nich vyrobené

e vyvarujte se pitim slazenych napoji, nejlepsi variantou je obycejna voda

e mnozstvi cukrl u potravin hlidejte na jejich etiketach

e pokrmy dochucujte bylinkami a solte stfidmé

e Vjidelnicku by mély prevladat rostlinné tuky nad Zivoc¢isSnymi

e minimalné jednou tydné si dopiejte rybu

e omezte prumyslové zpracované potraviny, jako jsou sladkosti, uzeniny, slazené
napoje, instantni kavy

e dulezitou slozkou Zivotospravy je 1 dostatecna pohybova aktivita.

3.3 RELAXACE

Relaxace je psychickou zalezitosti, ktera mize byt provadéna v Klidu, ale i v pohybu.
Do relaxacnich ¢innosti fadime jogu, meditaci, poslech hudby nebo ¢teni knih. Relaxace je
spojena s pohybem, jako je prochazka, nebo projizd’ka na kole. Relaxovat vSak mizeme
naptiklad i u sbirky znamek nebo minci (Klescht, 2008).

Cviceni pomaha navodit somatickou relaxaci a snizit emocni napéti. Obnovuje
rovnovahu a pohodu pro dalsi ¢innost. ZlepSuje se také pamét’, soustiedénost a sebedivéra.
Rozviji se osobnost, a pomaha pii uvédomovani si sam sebe a svych potieb. Relaxace neni
dasové naroéna, protoze pro tento typ cviéeni postadi tfi nebo sedm minut. Uginnost cvieni

se zvysuje pravidelnym provadénim relaxace (Machova, a kol., 2015).

Drotarova (2003) uvadi zasady, kterymi je potieba se fidit pfi relaxacnich ¢innostech:

e je zapotiebi seznamit se s u¢inky a cili cviki

e Vv&dét, co dana technika pfinasi (uvolnéni, zlepSeni pozornosti, odpocinek)

e dechovému cviceni by méla predchazet pohybova aktivita

e relaxaci vénovat vymezeny ¢as

e cviceni by mélo byt provadéno pomalym tempem

e brat v potaz zdravotni stav a v piipadé nejasnosti se obratit na oSetfujiciho 1ékare

e vybirat vhodnou dobu a misto

¢ relaxaci provadét vleZe na rovném povrchu

e mistnost, ve které cvi¢ime, by méla byt Gtulna, Cistd a bezpecna

e cviceni si mizeme zpestiit vonnymi svickami, nebo muzeme vyuZzivat relaxacni

nahravky, a zapisovat si pocity nebo zazitky z cviceni
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Zpisob jak pomoci jednotlivych cviceni relaxovat jsou uvedeny v ptiloze €. 1.

3.3.1 Dychani a dechova cviceni

Dychani je proces, ktery lze ovlivnit nasi vili a je fizen 1 na zakladé¢ autonomni a
centralni nervové soustavy. Spravnym dychdnim dokézeme snizit mnozstvi prozivaného
stresu, protoZe je nedilnou soucasti pfi relaxaci. Taktéz se podili na zvySovani koncentrace.
Dechové cviéeni maji napomahat ke zvyseni kvality nadechii (Svamberk Sauerova, 2015).

Jak uvedl Klescht (2008, s. 124) ,, Dech je zdrojem Zivota pro kazdickou burnku v téle.
Dechem zivot zacina a také konci.“ Prostfednictvim dodrzovéani zésad spravného dychani
muzeme docilit celkového uvolnéni napéti v oblasti svali, pfedevSim po silném podnétu
vV podob¢ stresu, ktery jsme prozili. Lepsich vysledkti spravného dychani docilime realizaci
pohybové aktivity, ktera pozitivné navysuje kapacitu plic a svall trupu a branice, které se na
dychani podili. KdyZz budeme umét spravné dychat, zlepsi se naS krevni obéh, traveni a
mozkova ¢innost. Technikou je provadéni hlubokych nadechti nosem a po ném nasledujici
vydech. Protoze, kdyz pouzivame $patnou techniku nadecht a vydecht, docilime akorat toho,

Ze nas prepadne unava, nechutenstvi, ale také nespavost (Klescht, 2008).

Dychani k uvolnéni napéti

Zéakladem cviceni je zaujmout spravné vzpiimené postaveni. S nddechem budeme
zvedat paZe nad hlavu do pismene ,,V* a dlan¢ budeme svirat v pést. Pfi hlasitém vydechu se
pomalu predklanime, az ruce budou smeéfovat k zemi a dlan€ se ze seviené pésti uvolni.
Hluboké dychani odstraniuje pocit napcéti a napomdhd uvolfiovat negativni emoce

(Svamberk Sauerova, 2018).

Dechova cvi¢eni pro lepsi spanek
CviCeni napomdhd celkovému uklidnéni a zkvalitnéni odpocinku béhem spanku.

Cviceni se provadi vleze na zadech. Zhluboka se nadechneme a snazime se napnout svaly na
nohou. Takhle setrvame po dobu tficeti sekund. Po uplynuti tficeti sekund se uvolnime a
provedeme nékolik hlubokych nadechli a vydechu po sobé. Poté budeme zvedat hlavu tak 15
centimetrii nad lizkem a opét setrvdme po dobu 30 sekund. Po uplynuti této doby hlavu
polozime na polstaf a uvolnime celé télo. Nase pozornost se zaméfuje pouze na dychani.
Kdyz mame napjaté svaly, dychame zvolna a naopak, kdyz se uvolnime, nebojime se dychat

zhluboka (Svamberk Sauerova, 2018).

20



3.3.2 Meditace

Meditaci se rozumi klidny a uvolnény stav téla, jehoz prostfednictvim se jedinec snazi
pochopit své pocity, mySlenky, ale i postoje. Pomaha pii soustfedéni a souc¢asn¢ navazuje na
vzajemnou interakci s dechovymi cvi¢enimi (Machova, a kol., 2015).

Pfemysleni a objevovani svého vnitiniho ja je soucasti meditace, kterd napomaha
jedinci navodit pocit celkového uvolnéni po fyzické i psychické strance. Pfi realizaci tohoto
typu cviCeni je zapotiebi umét zaméfit svou pozornost na urcitou ¢innost, aby nas nerusily
vlivy vnéjsiho prostiedi. Realizovat ji muZzeme kdykoli béhem dne v nami zvolenou a
vhodnou dobu alespoii 20 minut (Bartova, 2011).

Blizsi informace o zpusobech, jak meditovat jsou uvedeny V piiloze ¢. 2.

3.4 POHYBOVA AKTIVITA

V tivodu této subkapitoly, kterd se zabyva pohybovou aktivitou, je vhodné zminit, Ze
jeji soucasti bude i1 joga a jogova cviceni, kterd jsou uvedena v nize zminéné ptiloze €. 3.

Pfi dennich ukonech se pravideln¢ setkavame s pohybem, at’ uz pii chizi, béhani, pii
praci nebo i rekreaci. Pohybovou aktivitou se rozumi télesné cviceni (Ktivohlavy, 2009).

Pohyb pfinasi télu fadu blahodarnych Uc¢inki. Zvysuje télesnou kondici, okysliCuje
mozek, prokrvuje télo, snizuje cholesterol v Krvi. Slouzi i jako prevence vzniku onemocnéni a
napomaha duSevni svézesti (Machova a kol., 2015).

Svamberk Sauerova (2018) uvadi druhy pohybovych aktivit a to aerobni a anaerobni.
Aerobni aktivita je takova, ktera je vykonavana v nasi tepové frekvenci a télo je dostate¢né
zasobeno piisunem kysliku. Pfi aerobnim cviceni dochazi ke spalovani tukovych zasob. Mezi
aerobni aktivity je fazeno bchani, plavani, cyklistika, aerobic, in-line brusleni. Anaerobni
aktivity jsou spojeny se vzestupem kyseliny mlécné v téle a svalovou unavou, kterd muiize
Vv zévislosti na aktivité trvat i nékolik dni, a vyzaduje ptedev§im odpocinek a regeneraci.

Tento typ aktivity je spojovan s kondi¢nim a vytrvalostnim cvic¢enim.

3.4.1 Joga

Joga je souborem cvikll, kterymi dosahujeme zdravi v télesné a psychické roving.
Vnima organismus lidi jako jeden celek, ktery je slozeny z télesné, dusevni a duchovni
roviny, a tyto roviny jsou mezi sebou navzajem propojeny. Cviceni dodava télu energii,
roz§ifuje a prohlubuje schopnosti. Navozuje pocit vnitiniho klidu prostiednictvim relaxace,
meditace, koncentrace a prohlubovéani sebepozndvani a sebevychovy. Joga vnimé kazdé

onemocnéni jako pfi¢inu znecisténi organismu z potravy, vzduchu nebo odpadu v télesné
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rovin€. V psychické toto zneCisténi vznikd nevhodnymi postoji, negativnimi myslenkami a
pfedstavami. Potize mlzeme odstranit télesnym cvi¢enim, upravou dychéani, zmeénou
jidelnic¢ku a zivotospravou. Joga se zkratka vénuje vSem oblastem lidského Zivota a to télu,
mysli a dusi (Drotarova, 2003).

Déle uvadi, ze existuje mnoho forem joégy, ale kazda z téchto forem je zalozena na

v

v piiloze €. 3).

3.8 SPANKOVA HYGIENA
Spanek je zakladnim fyziologickym projevem lidi a vSech obratlovci. Potieba spanku je

u kazdého odlisna, ale rozmezi se odhaduje mezi 4 az 10 hodinami. Béhem spanku se télo
regeneruje a odpociva. Spat bychom méli tak dlouho, abychom se po probuzeni citili
odpocati, a béhem dne nepocitovali tnavu. Jsou dva typy lidi, ktefi vstavaji a chodi spat
rozdiln€. Lidé, kteti chodi spat brzo a radi si rano pfivstanou, oznacujeme jako skiivany.
Naopak druhy typ, ktery chodi spat pozd¢, a rano si pospi, ozna¢ujeme jako sovy (Cimicky,
2015).

Stikar (2003) uvadi, Ze inava, ktera ¢lovéka doprovazi je pfirozena a pii vhodné zvoleném

odpocinku nebo zatazeni prestdvek sama odezni. Unavu rozdéluje na:

e pfirozenou, ktera sama do druhého dne odezni
e kterd vznikla v dasledku $patné organizace v praci

e Unavu, ktera ndm Skodi, sama neodezni, ale naopak se hromadi
Drotarova (2003) uvadi rady, jak zajistit kvalitu naseho spanku:

e snazte se chodit spat a vstavat ve stejnou dobu

e posledni jidlo dne by mélo byt 1épe stravitelné a nemélo by zatézovat zaludek

e pied spanim se vyhybejte piti kofeinu, ¢ern¢ho ¢aje, limonady

e pfed spanim si vyvétrejte mistnost

e postel by mé¢la byt pii zemi a na nozi¢kach, aby dochazelo k cirkulaci vzduchu
V mistnosti

e pfed spanim nesledujte televizi a neponocujte

Faktory, které brani kvalitnimu spanku
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Cimicky (2015) uvadi faktory ovliviiujici spanek. Tyto faktory rozdé€lil na oblast
télesnou, psychickou, vnéjsi a oblast v toxické roviné. Mezi télesné patii bolesti, svédéni,
horecka a pocity na moceni. Psychickymi jsou konflikty, nejistota v pracovnim i osobnim
zivoté, nepiijemné situace, zazitky, rozruSeni, uzkost, deprese, vtiravé myslenky a
podrazdénost. Vnéjsimi jsou vlivy prostiedi jako hluk, svétlo a zmény teplot. Mezi toxické

patii poziti alkoholu, kavy, stimula¢nich 1€k, cokolady nebo drog.

Cviceni pred spanim

Pokud mate problémy s usinanim, je toto cviceni spravnou volbou. Provadi se v posteli,
kdy zaujmeme pohodlny sed a hlavou za¢neme opisovat kruh. Nejprve naklonime hlavu
K pravému rameni, pokracujeme vpted do piedklonu k levému rameni, a pies zaklon jdeme
zp€t K rameni pravému. Pohyb je piirozeny a nenasilny. Cviceni se opakuje 3x a po jeho
ukonceni spociva brada blize k hrudi. V této poloze setrvame minutu, avSak pozor, tento ¢as
si nemétime. Kdyz po prvni sérii cviceni budeme pocitovat klid, odpocinek s dalsi sérii
zaéneme na opacnou stranu, tedy naklonime hlavu klevému rameni. Cviceni zajist'uje

protazeni hlavy a pfinas$i pocit uvolnéni. Ze sedu do lehu se celd série ukon¢i (Svamberk

Sauerova, 2018).
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Il PRAKTICKA CAST

Prakticka cast bakalafské prace se zamétuje na psychohygienu uciteld na zékladni Skole.
V jednotlivych podoblastech jsou popsany hlavni a dil¢i cile vyzkumu, vyzkumné otazky,

metodologie a vysledky, které jsou na zakladé¢ zrealizovaného vyzkumu vyhodnoceny.

4 HLAVNI A DILCI CILE VYZKUMU

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zjistit a analyzovat metody psychohygieny u ucitelt
na zékladni Skole s ohledem na nékolik kritérii a to vek, pohlavi a délka pedagogické praxe.
Na zaklad¢ stanoveného hlavniho cile bakalaiské prace jsou sestavené dopliujici dilci cile,

které navazuji na hlavni cil.

Dil¢i cile

e Zjistit, jaké pracovni stresory se u ucitell nejCastéji objevuji, a jaké metody se
osveédcily v jejich zvladani, a zda existuje rozdil v typu pracovnich stresort z hlediska
pohlavi, véku a délky pedagogické praxe.

e Zjistit, zda ucitelé maji vlastni zkuSenost se syndromem vyhoteni.

Na zaklad¢ stanovenych dil¢ich cili vyzkumu se zformulovaly nasledujici vyzkumné

otazky.

e Jaké metody psychohygieny ucitelé na zékladni Skole pouzivaji?

e Existuji u uciteld rozdily v psychohygiené z hlediska v€ku, pohlavi a délky
pedagogické praxe?

e Jaké pracovni stresory se u uciteld nejéastéji objevuji, jaké metody pouzivaji pro jejich
ptekonani, a jaké rozdily v pracovnich stresorech se u ucitelti vyskytuji z hlediska
véku, pohlavi a délky pedagogické praxe?

e Jaka je zkuSenost ucitelt s vyskytem syndromu vyhoteni?

5 Realizace vyzkumu a vyzkumny soubor

Vyzkum byl realizovan na vybrané zakladni $kole v Uherském Hradisti. Pred
samotnym zahajenim bylo v dostate¢ném casovém predstihu ziskano povoleni pro realizaci
vyzkumu od feditele vybrané zakladni Skoly. Respondenti byli osloveni prostiednictvim e-
mailu, ve kterém byli seznameni i S tématem bakalaiské prace. Realizace probéhla osobné za

ucasti tazatele a respondenta, a samotné dotazovani prob¢hlo v klidné a pozitivni atmosféte.
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K rozhovoru byl pfipraven a pouzit seznam otdzek, nahravaci zafizeni a psaci potteby. Pred
zahajenim rozhovoru byli ucitelé dotazovani, zda souhlasi s nahravanim jejich odpovédi, které
po doslovném piepsani budou smazany. VSichni souhlasili a neméli s tim zadny problém.
Chtéla bych podotknout, ze ucitelé byli velmi otevieni, a nebali se sdélovat i pro né vice
osobni véci, o kterych se hiife hovofi. Timto jim dékuji za jejich uptimnost a laskavost.

Vyzkumny soubor byl vybran na zakladé né€kolika kritérii a to pohlavi, vék a délka
pedagogické praxe. Vyzkumu se zacastnili ¢tyfi ucitelé ptisobici na zakladni $kole, z toho
dva muzi a dvé€ zeny. U respondentli zachovavam anonymitu, a proto jsou oznaceni jako R1,
R2, R3 a R4. Nize v ptilozené tabulce si pfedstavime jednotlivé respondenty.

Tabulka ¢. 1 — ldentifikace respondentii

Respondent | praxe do 5 let, nad 10 let a vice | pohlavi | VEk | délka pedagogické
praxe

R1 praxe do 5 let Muz 25 1 rok

R2 praxe nad 10 a vice let Muz 48 20 let

R3 praxe do 5 let zena 27 3 roky

R4 Praxe nad 10 a vice let zena 71 50 let

6 METODOLOGIE

Priizkum byl zrealizovan na zakladé kvalitativni metody. Kvalitativni vyzkum spociva
ve vybéru tématu a stanoveni vyzkumnych otazek. Otdzky mize vyzkumnik upravovat nebo
dopliiovat 1 v pribéhu vyzkumu, pfi sbéru nebo zpracovani dat. Vyzkumnik vyhledava a
zpracovava ziskané informace, které ptispivaji k objasnéni vyzkumnych otdzek a vyvozeni
zaveérd. Samotny vyzkum je realizovan v terénu, pii kterém se seznamujeme s novymi lidmi.
Jednd se o cCasov€é naro¢nou metodu, protoze vyzkumnik si nejprve zvoli kategorii
respondentll, od kterych chce ziskat data, a poté dochazi ke sbéru dat, kterd nasledné zpracuje.
Soucasti kvalitativniho vyzkumu je podrobny popis jeho realizace, ve kterém zmiiuje
informace o mistu zkoumani, citace rozhovorti a uvedeni poznamek, které si tazatel
zaznamenal (Hendl, 2008).

Interview je metoda slouzici ke sbéru dat zaloZena na verbalni komunikaci vyzkumnika
a respondenta. Vyhodou je, ze navazujeme osobni kontakt s respondentem, ¢imz mtizeme lépe
proniknout do motivii a postoji dotazovanych. Je dulezité, abychom sledovali reakci
respondenta na jednotlivé otazky a podle toho fidili jeho dalsi prib¢h. Aby bylo interview

uspésné, musi vyzkumnik navazat pratelsky vztah K respondentovi a vytvofit otevienou
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atmosféru. Podle toho, jak je celé interview fizeno, ho rozdélujeme na strukturované,
polostrukturované a nestrukturované (Chraska, 2016).

Pravidla pro GspéSnou realizaci

e interview probiha za vhodné situace s dostate¢nym ¢asovym prostorem a v pfirozeném
prostiedi

e (castni se ho pouze vyzkumnik a osloveny respondent

e vyuzivame obecné otazky, které uvadéji respondenta do zkoumané problematiky

e interview muze byt ovlivnéno fadou psychologickych faktorii, které na respondenta
pusobi

e je vhodné vytvofit takové podminky, které povedou k uspéSnému navazani kontaktu
s respondentem a jeho motivaci spolupracovat

e tazatel by mél projevovat zajem o vypovédi respondenta

e na interview ma vliv i Gprava zevnéjsku

e Vv prubéhu vyzkumu zaznamendvame data za pomoci technickych prostredkl jako je

naptiklad magnetofon, diky tomu pfedejdeme zapominani (Chraska, 2016)

7 Sestaveni otazek k rozhovoru
Otazky krozhovoru jsou sestaveny do oblasti zakladni, oblasti psychohygieny,

pracovnich stresorti a syndromu vyhoteni, aby nedochézelo k preskakovani mezi jednotlivymi
tématy. Zakladni oblast s otazkami nas informuje o véku, délce pedagogické praxe uciteli a
volbé povolani. Otazky v oblasti psychohygieny se snaZzi zjistit zdkladni poznatky uciteli 0
psychohygiené, jejich metodach, zplisobech péfe o duSevni zdravi. Tato oblast se taktéz
zaméefuje na zivotospravu, pohybovou aktivitu, planovani, spanek a volny c¢as. Otazky
zamétené na pracovni Stresory informuji o nejcastéjsich typech stresord, technikach zvladani
a vyporadani se se stresem. Otazky zaméfené na syndrom vyhoteni informuji, zda se ucitelé
neékdy potykali se syndromem vyhoteni, jak se u nich projevoval, jak ho zvladali a zda si
mysli, ze k syndromu vyhofeni jsou nachylné Zeny nebo muzi, jestli roli hraje i délka
pedagogické praxe a Sni 1 vék, osobnostni rysy a povaha ¢lovéka. Otazky jsou sestavené
podle teoretické ¢asti a dil¢ich cild.

Ziskané odpoveédi byly doslovné ptepsany z nahravaciho zafizeni do programu
Microsoft Word. Odpovédi a znich klicova slova jsou zakdédovana pomoci otevieného

koédovani.
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Pti oteviené kodovani dochézi k rozebrani ziskanych udajt, které vymezime a slozime
novym zpusobem. Pfepsany text rozdélujeme na jednotlivé useky tzv. jednotky, kterym jsou
pridéleny nazvy. Jednotkami se mysli dulezita slova, ¢asti vét nebo odstavce. Kazdé jednotce

se pak piifazuji kody (Svaticek, Sed’ova, 2014).

8 Analyza vysledkii vyzkumu

Ve vysledcich vyzkumu jsou prezentovany pouze ty odpovédi, které jsou soucasti
vyzkumnych otazek, dil¢ich cili a cile hlavniho. V pfiloze ¢. 5 jsou pak uvedeny vSechny
otazky s odpovéd’'mi respondentd.

Kategorie 1 — metody psychohygieny: délat véci, které mi jsou piijemné, sport, manualni
prace, relaxace, ¢teni, kresleni, kulturni akce, rodina, pohyb, zamysleni se nad sebou.

Jaké metody podle Vas patii do psychohygieny?

Z odpovedi lze konstatovat, ze do metod Ize zahrnout ¢innosti, které jedinci pomahaji a
délaji mu dobie jako naptiklad sport, manualni prace, relaxace, ¢etba knih, kresleni, kulturni
aktivity a hlavné rodina, ktera nas podporuje. Zkratka ¢innosti, U kterych si jedinec odpocine a
zamysli se sam nad sebou. Respondent R1 uvedl, Ze: , Tak to asi primo metody nevim.
Kdyztak kazdy aby proste deélal véci, které mu délaji dobie, a odbourdval tim néjaky stres,
ktery na neho neustale piisobi. “ Respondent R2 uvedl: ,, No tak vzhledem k tomu, Ze delam ve
Skolstvi, tam se zaméstnava hodné hlava, tak prosté si myslim, Ze tam potom do toho patri
sport, manudlni prdce, a tak ddle. Viastné u sebe mam osvédcené, ze Sport a manudlni prdace
mé dokazou uplné vypnout hlavu. “ Respondentka R3 uvedla: ,, Tak do psychohygieny...urcité
néjaké relaxacni Cinnosti. Pro nékoho t0 muze byt sport, pro nékoho tieba Cteni, kreslenti.
Takze cinnosti, pri kterych si clovek odpocine a zamysli se sam nad sebou, nad svymi
potiebami.“ Respondentka R4 zduraznovala piedev§im sportovni aktivity, kulturni akce a
rodinu: ,, Urcité jsou to pohybové aktivity v podstaté spojené se sportem. Urcité jsou to, mdam-
li mluvit sama za sebe kulturni aktivity, pochopitelné i rodina miize hrat velkou roli,

podpora, a tak dale.

Kategorie 2 — stresory: nové situace, schiizky, meetingy, ¢asovy natlak, velké mnozstvi
prace, udé€lat néco hned, stoji mi prace.

Jaké situace jsou pro Vas v zaméstnani stresujici? Vyjmenujete, prosim, tfi nejvice

stresové situace, ¢i aktivity (stresory)?
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Respondent R1 uvedl: ,, Tak asi nové situace, které jsem nikdy nezazil. Moznd néjaké
schiizky nebo meetingy, kdy nevim, co mé cekd, a potom, kdyz su pod néjakym casovym
tlakem. “ Respondent R2 uvedl tyto stresory: ,, Nepiiméieny tlak, zejména casovy od vedeni,
pak velké mnoZstvi prdce, jako velky objem a treti, ktery je u nds tady na Skole, tak nutnost
pracovat bez chyby.“ Respondentka R3 uvedla: ,, Tak stresuje mé nékdy takovy ten shon
V prdci, ze si nékdy nemizu ani odskocit na zachod. Potom mé nekdy stresuje, Ze toho je
strasné moc, Ze treba nadiizeny po nds chce néco hned, pritom redlné to clovek nemiize
udeélat, kdyz treba Sest hodin v kuse uci. A stresuje meé nekdy i to, kdyz vim, Ze mam opravovat,
ale néjak si na to nemuizu udélat cas, kdyz mné stoji prdace. Respondentka R4 jako jedina
z dotazovanych uvedla, Ze se v praci nestresuje: ,,Ja nevim, ja to neznam, co je stres. Tak
treba mame do urcitého datumu...ted’ jsme délali SVP, tak Jjsem to prosté chtéla mit hotové,
ale néjak mé to nestresovalo, Ze bych se prosté z toho tady, ja nevim, hroutila. Prosté jsem to
povazovala, Ze je to nutné udélat, snazila jsem se samoziejmé co nejlip. Byla jsem rada, kdyz
mné s tim nekdo pomohl, ale jako fakt ja nemam v praci stresy.” Kdyz respondentce byla
polozena otdzka, zda ji nestresuji ani situace s problémovymi zaky, nebo komunikace s rodici
odpovédéla: ,, Ne, ne. Ja mam Stésti na zZaky...Taky vezmu v potaz rodice, taky to pro né neni
Jjednoduché zvladat, kor v této dobé. “ Respondentka dale uvedla, ze neni posledni roky tfidni
ucitelkou a v dnes$ni dob¢ byt tfidnim ucitelem je obdivuhodné, protoze je to naro¢né. Také

Zminila, Ze je zbyte¢né se stresovat.

Kategorie 2 — techniky zvladani: vse d¢lat podle nejlepsiho svédomi, uklidnéni, srovnani
mysSlenek, zastaveni se, nastaveni bodl, nezblaznit se, fikat si, Ze to zvladnu, nenechat na sebe
pusobit Cas.

Jak takové situace zvladate, a co se Vam osvédcilo v jejich zvladani?

Odpovedeli pouze tii respondenti ze ¢tyf, protoze respondentka R4 zadné stresory
v praci nema. Respondent R1 uvedl, co se mu nejvice osvédcilo: ,, Tak vidycky se néjak
vnitiné uklidiiovat, ze viastné v§echno délam podle nejlepSiho svédomi, Ze nikdy bych cilene
problém neudélal. Prosté predbihat viastne, aby se ty problémy viibec nestaly.“ Respondent
R2 zminil nasledujici: ,, V podstate, kdyz se dostanu tady do toho, tak viastné citim, ze délam
hodné véci bezmyslenkovite, nebo to nema rad. Takze se musim zastavit, srovnat si myslenky
a wytycit Si pdr néjakych bodi, které tedka udélam a postupné je plnit a nenechat se tacit
Casem. Pro mé je hrozné dilezité, kdyz se nenecham tlacit casem. Ja Si neddavam cile, Ze 10
musi byt udélano treba do 11 hodin, ale az to udelam, tak to udelam. A snazim se vymezit,

pokad 1 Vedeni, ze to takhle plnit nebudu, Ze odmitam dejme tomu, kdyz mi Feknou, Ze to
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musim odevzdat v 11. Ja se ohrazuju a vymezuju tim, ze t0 odevzdam klidné v 10, pokud to
budu mit hotové.” S respondentem doslo ke shod¢, Zze jakmile je ¢lovék pod casovym
natlakem, d¢la pak chyby. Respondentka R3 uvedla jeji techniky, které ji pomahaji v boji se
stresem: ,, Osvedcilo se mi uklidnit a 7ict si, ze t0 musim udélat, e t0 prosté néjak zvladnu, co
se tyka tireba, kdyz mi stoji ta prdce, tak opravdu uz si tieba reknu — a tento vecer Si treba
sednu a udélam to. A co se tyka toho shonu v té praci, tak se snazim se z toho nezbldznit a
Feknu Si — tak, ale ja se potiebuju napit, tak se napiju, a az pak treba pijdu na ten dozor, az
pak vyrresim tady tuto véc s tim zZakem. Prosté potrebuju USpokojit hlavne sama sebe tim, Ze Si

dopreju néjaké jidlo, piti, odskocit Si na zdachod.

Kategorie 3 — pohyb: joga, béh, kolo, plavani, brusleni, prochazky v ptirodé

Realizujete néjakou pravidelnou pohybovou aktivitu? Jakou a jak ¢asto? A jak
moc je pro Vas pohyb diilezity?

Vsichni respondenti pravidelné realizuji pohybovou aktivitu. Realizuji ji alesponi
jednou, dvakrat az trikrat tydné, pficemz jejich pohybova aktivita je cviceni jogy, rizné typy
sporti — béh, Kolo, plavani, brusleni, prochazky v pfirodé. Na to, jak moc je pro né pohyb
,, Citim Se po té aktivité dobre, dodd mi to vice energie, nemam takovy hlad a chut na sladké,
kdyz se clovek tak zapoti. A myslim Si, Ze je strasné dulezité, aby se to télo udrzovalo
v kondici, protoze kdyz delsi dobu nesportuju, tak mdm pocit, Ze strasné rychle pribiram.
Mozna je to jenom pocit, ale jd to na sobé uplné citim, jak su tezkd. *“ Do této otazky, byla
zahrnuta i otazka ,,Nebo preferujete odpocinek formou &etby knih, poslechem hudby?¢
Respondenti uvedli, ze odpocivaji i touto formou. Lze uvést odpoveéd’ respondentky na otazku
tykajici se Cetby knih: ,,To prosté musim mit. TO je prost¢ moje droga, protoze to miluji.

Nedovedu si predstavit jako usinat Skoro bez knizky, takze ta je na mém nocnim stolku.

Kategorie 3 — syndrom vyhoieni: znechuceni, nenaplnéni, ztrata nadSeni, apatie, nezajem,
odpor, ztrata energie, stereotyp, nedostatek ¢asu, neupadat do stereotypu, vzajemna podpora,
délat vse s elanem, udé€lat Si to v praci krasné, odd€lovat praci a soukromi, sport

Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoreni?

Z odpovédi vyplynulo nasledujici — respondent R1 odpovédél: ,,Kdyz uz je clovek
prosté znechuceny 7 prace, nebavi ho absolutné nic, neni do toho nadseny, je uplné v takové

apatii. Jo prosté u toho ucitele, ze uz ho nebavi prdce s déckama a nedokdZe se pro nic
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nadchnout. “ Respondent R2 uvedl, ze pod pojmem syndrom vyhoieni si piedstavi: ,, Nechut’
pracovat, nezdjem 0 prdci, mdlo energie, mdlo invence, prosté nejde to. Jde to velmi zzézka
no. “ Respondentka R3 odpovédéla: ,, Tak viastné ucitel, ktery uz nemd energii na to uceni,
nebavi ho to, jede pordad v uréitém stereotypu, Ze az prost¢ md Kté prdaci odpor.
Respondentka R4 odpovédéla, ze syndrom vyhoteni taky nezna a nikdy ho nezazila: ,, Ale vim,
Ze asl to miizou mit, Ze dneska jsou fakt lidi workoholici, kteri proste, az sSi rikam, zZe 10 neni
zdrave, ale jestli mozna tato doba asi to tak néjak nese s sebou, Ze jsou prosté povolani, kde
fakt clovek nemiiie jakoby vystoupit z vlaku. Ze fakt nemaji asi c¢as.” Déle zminila, Ze se
nékdy tika, ze si ¢loveék nedokaze ud¢lat ¢as na relax, nebo na néco pekného, ale ze pokud
¢lovek si ten Cas najit chce, tak si ho najde.

Domnivate se, Ze se Vas tento syndrom nékdy tykal? Jak se to projevovalo? Nebo
podle Vas, jak se mizZe syndrom vyhoreni projevovat?

Pouze jeden ze ¢tyf dotazovanych respondentt uvedl, ze se v zivoté potykal se
syndromem vyhoteni. Popisoval i projevy syndromu vyhoteni, jak uz odpovédél v predchozi
otazce: ,,Nechtelo se pracovat, vsechno bylo strasné slozité, tezké a nebavilo mé to.
Dotazovanému byla polozena dopliiujici otazka, jak takovou situaci tesil, a jak proti tomu
bojoval: ,, Hmmm...nevim, ono to néjak odeznélo. Jakoze zacal jsem rozliSovat véci, které jSou
dulezité a které ne...V to dobu jsem chodil na terapie. Jestli i tam se néco zmeénilo, nevim.
Zmenil jsem pristup K praci, zménil jsem pristup K ukoliim od vedeni, a hodné jsem zacal
oddélovat praci od svého soukromého casu, a ono se to tak néjak upravilo.

Kdo je dle VaSeho nazoru nachylny k syndromu vyhoteni? Zeny, muzi? Je
rozhodujici délka praxe, jsou to osobnostni rysy a pro¢? Nebo hraje roli néco jiného?

Vsichni dotazovani se shodli, ze ke vzniku syndromu vyhoteni hraje roli osobnostni rys
a povaha jedince. R2, R3, R4 se shodli, ze roli hraje i délka pedagogické praxe, pouze R1
uvedl, ze délka pedagogické praxe spise se syndromem vyhoteni nesouvisi. R1 a R4 se shodli
na tom, Ze Zeny jsou vice nachylné ke vzniku tohoto syndromu. Respondent R1: ,, Rekl bych
spise Zeny.“ Respondentka R4 ,, Nemdm t0 vyctené, ale rekla bych, Ze Zena. ProtozZe je asi
daleko emocionalne citlivejsi, a tak. A tim, zZe ma jeste takové t0 rodinné zazemi, které drzi na
svych zadech, Ze ten muz md prosté sVOji prdaci, zZe prijde a chce mit ten servis. | kdyz dnesni
mladi lidé, ja t0 vidim na mém Synovi, ja uplné smekdam, protoze on se dovede o ty deéti
postarat a uvari. Ze miij manzel, ano, piisel 7 prdce, ale prosté, jo samoziejmé déti, ale
takové 10, Ze za nasich dob, prani plinek, véseni, vareni, 10 vitbec neznal, ale je to proste
bajecny chlap.” Pouze respondenti R2 a R3 uvedli, Ze syndrom vyhotfeni nesouvisi

S pohlavim a nachylnost je u obou pohlavi stejna. Respondent R2 uvedl: ,,Jd si myslim, zZe to
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je otdzka povahy. Vim u spousty kolegyn, ze k syndromu vyhoreni tam nikdy nedojde, protoze
prosté do toho neddvaji tolik energie. “ Respondentka R3 odpovédéla: ,, No, ja si myslim, Ze to
bude asi nastejno. Ze hlavné rozhoduje to, Vv jakém je zapdleni a prosté, jestli ty cinnosti
obmeénuje a snazi se chodit na néjakd skoleni, ale Ze asi je jedno, jestli je to muz nebo Zena.
Soucasti otazky byl dotaz i na délku praxe. Respondent R1 zminil nasledujici: ,, Nerekl bych,
Ze Je dulezitda délka praxe. Co bych prosté rekl, tak, ze ten clovek, jak tady uz bylo receno na
zacdtku, by se prosté mél starat 0 svoje psychické zdravi, a pokud se o0 to svoje psychické
zdravi stard, tak do toho syndromu vyhoreni by se nemel dostat. S ¢imz jesté souvisi, hodné Si
myslim, Ze proste by mél tu prdci nechat praci a netahat ty problémy domii a potom zase
souvisi S tou psychohygienou, deélat prosté ty veci, které ho bavi a naplnuji. Aby vzdycky néjak
tim zpiisobem tu energii nacerpal, a mohl ji zase investovat v té praci.“ Respondent R2
uvedl: ,,A4si jo..toho je asi vic. Zacne chybét motivace, clovek to dela dlouho. "
Respondentka R3 uvedla, ze rozhodujici je i délka pedagogické praxe, pti¢emz odpovédéla,
ze star$i lidé maji vyssi predpoklad k jeho vzniku, avSak nemusi se vyhnout ani mladym
lidem: ,, Vetsinou jako se rika, Ze ¢im je starsi ten ucitel, tim miize dospét rychleji. Ale mysiim,
Ze zase Se miuize stdt, ze tieba se to stane i mladému cloveku, ktery je v praci chvilku a proste
néjak zajede do divného stereotypu. Ale spis bych rekla, Ze starsi lidé.” Respondentka R4
odpovédéla, ze délka pedagogické praxe ma rozhodné vliv na vznik syndromu vyhoteni: ,,Ja
bych to rekia, protoze clovek starne, takZe t0, cO tieba zvladl v mladi, mohl od sebe
odhazovat, a ted’ tim, Ze ma rodinu, povinnosti, které se kladou jeden za druhym. A to pravé
Fikam, Ze clovek by nemel mit prdci, prijit domii a zase praci, jako v rodiné. Ale zZe by proste
nekdy nemusel treba ty okna umyt, a jit treba dneska na koncert, nebo do kina. Videt film,
prosté to je pardda.

Co délate pro to, aby se Vas syndrom vyhoi‘eni netykal?

Respondent R1 odpovédél, ze podnika takové kroky, které jiz zminil v pfedchozi otazce
a doplnil: ,, Prace je prdce, uplné ji oddeélit od osobniho Zivota a potom i vsechno vlastné, co
V té praci delam, | kdyz mé néco nebavi, tak se snazit se délat vS§echno S eldnem, protoze
stejné se ty véci musi udelat, a kdyz t0 Feknu zjednodusene, ze prosté vsechno Si t0 udélat
néjakym zpiisobem krasné v té prdci.“ Respondent R2 uvedl: ,, Tak rozhodne uz Si striktné
oddéluju pracovni a soukromy cas. Strikine oddelovini toho casu v momente, kdy prosté
uzaviu praci, tak uz se ktomu nevracim. JakozZe se snazim t0 dodrzovat. A pokud to jsou
vylozené véci, které hori, tak je udélam pozdeji a nesnazim se vsechno plnit hned, protoze
prosté nékdy je lepsi zrelaxovat, a pak to jde /ip, rychleji a samo. Takze jako oddeélovani té

prdce a toho soukromi. “ Respondentka R3 se vice zamé&fila na vyuku ve skole: ,, No, snazim
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se, aby jako ta vyuka nebyla upiné stereotypni. Vymyslim treba jiné hodiny, cteme jiné
literdrni ukazky, a vymyslim prosté néjaké aktivity, které jSou treba nové a zajimavé pro me, i
pro ty decka. A kdyz si tu hodinu nachystim, tak se treba tésim, jak to dopadne.* Dale
doplnila, ze si snazi hledat ¢as sama pro sebe, aby mohla délat Cinnosti, které ji bavi.
Respondentka R4 odpovédéla jiz predchozi otazkou, ze Se snazi navstévovat kulturni akce a
fikat si, ze pokud dnes néco neudélam, nic se nestane. Z jejich slov jde poznat, ze je hodné
sportovné zaloZena a pohybu a svému volnému ¢asu vénuje maximum. Dale doplnila, Ze proti
syndromu vyhofieni bojuje diky sportu: ,, LyZovdni v zimé. Ja si nedovedu predstavit zimu bez
tydne néekde jako treba v Italii na lyzich. Ja jsem prosté takové, ja uz asi jinaci nebudu. Ddle
se vracim K partnerovi. Proste se dovedeme vzdjemné podporFit a mame spolecné zdjmy.

Zkratka je diilezité se tolerovat. *

Kategorie 4 — rozdily v psychohygiené: stres, syndrom vyhoteni, spanek, dusevni zdravi

V ramci provedené¢ho vyzkumu Ize konstatovat, Ze se v psychohygiené u ucitelt
vyskytuji malé rozdily, a to pfevazné V oblasti pracovnich stresorti, syndromu vyhoteni a
spanku. Protoze pouze tfi respondenti R1, R2 a R3 uvedli, Ze na né v praci piisobi fada
stresortl, mezi které fadi nové situace, schiizky, meetingy, nadmérmy shon v praci, splnéni
ukolt nejlépe hned, a Ze n€kdy nemaji ani Cas si odskocit na zachod. V boji se stresem
vyuzivaji fadu technik, které jim poméhaji a to, zastavit se, utfidit si mySlenky a vytycit si
néjaké body, které udélaji. Dale se snazi vnitin€ uklidilovat, ze vSe dé€laji podle nejlepSiho
svédomi, nenechaji se tlacit Casem a fikat si, Ze vSe zvladnou. Jediné respondentka R4 uvedla,
Ze nevi, co je to stres.

Pfi dotazovani respondentd ohledné syndromu vyhoteni bylo zjisténo, ze pouze jeden
Z nich se jednou potykal se syndromem vyhoteni, ktery ale zvladl ptekonat a odeznél. Aby se
jich tento syndrom netykal, snazi se striktné oddélit praci a svilj soukromy Zivot. Pracovat
s elanem a d¢lat si to v praci ptijemné. Také se snazi nedélat vSe hned, dat si chvili pauzu a
zrelaxovat, protoze pak jde vSe lip, nesnazit se upadat do stereotypu a sportovat. Z hlediska
vetsi nachylnosti R1 uvedl, Ze délka praxe neni dillezitd a nachylné jsou pfedev§im Zeny. R2
odpovédél, ze syndrom vyhotfeni souvisi S osobnostnimi rysy, vékem a délkou praxe, ale
S pohlavim uZ nesouvisi. R3 uvedla, Ze nachylnost ke vzniku maji ob€ pohlavi a hodné zalezi
na zapaleni, zda doty¢ny obméfuje ¢innosti a Uc€astni se Skoleni. Zminila, Ze s pfibyvajici
délkou praxe a osobnostnimi rysy je riziko vyssi. R4 uvedla, ze nachylné jsou Zeny, protoze

jsou emocionaln¢ citlivéjsi a zastava kromé prace i roli matky v rodiné, roli podle ni hraje 1
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délka praxe a osobnostni rysy. Problémy se spankem maji pouze dva respondenti, ale nelze to
povazovat za chronicky stav, protoze za témito problémy stoji situace, kdy je toho na né moc,
nebo nad nécim premysli.

V metodach se respondenti shodli a uvedli, Ze tam patfi pohybova aktivita, relaxace,
¢etba knih, manudlni préace, kulturni akce a zatazovali zde i rodinu. U kazdého respondenta
bylo doplnéno, ze mezi dalsi metody, které do této oblasti spadaji, jsou planovani,
zivotosprava, pohyb, relaxace, spanek. Na tyto metody respondenti odpovidali v nasledujicich
otazkach (tyto otazky jsou uvedeny v piiloze €. 5).

Vsichni dotazovani se snazi maximalné pecovat o své duSevni zdravi, kterému kladou
dilezitost a velkou vahu. Snazi se udélat si Cas na sebe, vénovat se rodin€, partnerovi a
zajmovym aktivitam, pro péci o duSevni zdravi vyuZivaji 1 sportovni aktivity. Obklopuji se
lidmi, se kterymi se citi pfijemné a odd€luji pracovni a soukromy Zivot. Dulezité ukoly,

nenadale situace fesi okamzité a neoddaluji je na dobu neurcitou.
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DISKUZE

Ucitelé¢ péci o duSevni zdravi prikladaji velkou vahu, protoze je pro n¢ tato oblast
dulezitd. Snazi se vymezit si Cas sami pro sebe, vénovat se rodiné, partnerovi a svym
zdjmovym aktivitam. Obklopuji se lidmi, se kterymi se citi ptijemné¢ a odd€luji sviij osobni a
pracovni zivot. Dilezitost kladou 1 zdravé zivotosprave, o kterou se snazi, ale vyskytuji se
tam urCité rezervy. Pohyb vnimaji jako dilezitou soucast jejich zivota, a tak podnikaji
pravidelné prochazky do piirody, cvi¢i jogu, béhaji, jezdi na kole, brusli nebo chodi plavat.
Jedna respondentka odpovédéla, Ze peCuje o své zdravi i odpocinkem pii Cetbé knih, nebo
navs§tévou kulturnich akci. Respondenti hospodafi se svym ¢asem a snazi se dodrZovat i
spankovou hygienu, kdy chodi spat ve stejnou dobu a nesoustiedi se na véci, které brani
spanku. Z hlediska problému tykajici se spanku, jen dva respondenti uvedli, ze se nckdy
S problémy setkavaji. Jako pfi¢inu uvedli, ze se jedna o pietizeni, pfemysleni a situace, kdy je
toho na né moc. Tyto problémy v$ak nejsou chronickym stavem, protoze se vyskytuji ziidka.
Co se tykd metod psychohygieny, ucitelé pojali tuto oblast odlisn€, néktefi piimo
vyjmenovali, Ze tam spada relaxace, odpocinek, péce o psychické a dusSevni zdravi, pohybové
aktivity. Jini doplnili, Ze tam zafazuji manudlni prace, cetbu knih, kresleni, kulturni akce a
rodinu.

Urbanovska (2011) ze svého vyzkumu dosla k zavéru, Ze Castymi pracovnimi stresory u
ucitelll jsou pracovni vytizeni, nedostatecné financni a osobni ohodnoceni, shon, ktery
zatézuje vSechny bez ohledu rozdilti pohlavi, délky praxe i vykonavajici funkce, zahlceni
ukoly, nedostatek Casu na ptfestdvku, zmény ve Skolstvi, neodpovidajici podminky, napjata
atmosféra a vysoky pocit zodpovédnosti, kterd neodpovidd kompetencim. Na zakladé
provedeného vyzkumu této bakalaiské prace a ziskanych dat od respondent, 1ze konstatovat,
Ze nejéastéjSimi typy pracovnich stresori u ucitelii jsou nové situace, schiizky nebo meetingy,
Casovy natlak ze strany vedeni, zahlceni velkym mnozstvim prace, nutnost pracovat bez
chyby, splnéni kol nejlépe hned a shon v praci, kdy si nestac¢i ani odskocit na toaletu.
Respondenti také uvedli, ze je stresuje, kdyz jim stoji prace a nemaji €as opravit pisemky.

V knize od Pugnerové a Kvintové (2019), je uveden vyzkum, ktery zrealizovala
Kvintova, na jehoz zaklad¢ bylo zjisténo, Ze az tfetina uciteli se potyka s emocionalnim
vycerpanim, které je prvotnim pifiznakem syndromu vyhoteni. Byla také potvrzena souvislost
mezi délkou praxe a urovni emociondlniho vyc€erpani. Tudiz s nartstajici délkou praxe klesa i
zivotni spokojenost. Bartova (2011) uvedla tyto ptfiznaky vyhotfeni a to negativni emoce,

postoj k zaktim a kolegiim, ztrata zajmu o nova témata, problémy se soustfedénim, spankem,
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unava, pocity beznad€je, Uzkosti, nervozity, zbytecnosti, vys$s§i nachylnost k nemocem,
uzavieni se do sebe, vyhybani se kontaktu s rodinou, kolegy, spolecenskym udalostem. Nami
provedeny vyzkum zjistil, Ze ucitelé si pod pojmem syndrom vyhoteni piestavuji znechuceni,
ztratu nadSeni, nedostatek energie, apatii, stereotyp a nevyhrazeni si ¢asu sam pro sebe. Pouze
jeden ze Ctyt respondenti se potykal se syndromem vyhoteni, ktery se u néj projevoval tak, ze
vSe bylo slozité, nechtélo se mu pracovat a nebavilo ho to. S timto syndromem si vSak
dokazal sam poradit a také odeznél. Ostatni respondenti uvedli, ze se jich syndrom vyhoteni
nikdy netykal. Z hlediska délky praxe, pouze tii respondenti uvedli, Ze ke vzniku syndromu
vyhoteni miize prispivat zvySujici se délka pedagogické praxe. Odpovédéli, ze ¢im starsi
¢lovek je, tim vice se citi unaveny a je toho na n&j moc. Zbyly respondent zminil, ze délka
pedagogické praxe nehraje roli. Naprosta shoda vSak byla v tom, Ze roli hraje povaha ¢loveka
a jeho osobnostni rysy. Dva respondenti také uvedli, ze Zeny jsou vice nachylné k syndromu
vyhoteni, protoze jsou daleko vice emocionalné citlivéjsi a po skonceni pracovni doby
pfichazi domu a plni si povinnosti v roli matky, ktera obstarava rodinu. Zbyli dva respondenti
uvedli, Ze nachylnost k syndromu vyhoieni u pohlavi nehraje roli, nebo je u obou pohlavi
stejnd a zalezi na zapalenti, jestli uCitel obméiuje ¢innosti a G€astni se riznych skoleni. Je vSak
zapotiebi podotknout, ze vyzkum, ktery provedla Kvintova (2019) byl realizovan v hojném
poctu respondentti prostfednictvim kvantitativni metody, a vysledky vyzkumu V této
bakalarské praci vychdzi z kvalitativni metody o malém poctu respondentd.

V ramci rozdild v psychohygiené z hlediska véku, pohlavi a délky pedagogické praxe
l1ze uvést, ze tyto rozdily se vyskytuji pouze oblasti tykajici se stresu, syndromu vyhoteni a
spanku. R1, R2 a R3 uvedli, Ze stresujici jsou pro né nové situace, schiizky, meetingy,
nadmérny shon v praci, okamzité splnéni tkolli, nedostatek Casu zajit si na toaletu. Proti
stresu bojuji tak, Ze se zastavi, utfidi si mySlenky a vyty¢i cile, které chtéji zvladnout. Také se
vnitin€ uklidiluji, protoZe se snazi vSe délat podle nejlepSiho svédomi, nenechaji se tlacit
Casem a ftikaji si, ze vSe zvladnou. Jedina respondentka R4 uvedla, Ze nevi, co je to stres. Se
syndromem vyhoieni se potykal pouze jeden ze Ctyt dotazovanych. Co se tyka spanku, tak

problémy s nim maji pouze dva respondenti, ale neni to chronicky stav.
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ZAVER

Bakalatska prace se zamérovala na téma psychohygieny ucitell na zékladni Skole.

V praktické c¢asti byla pouzita kvalitativni metoda prostfednictvim rozhovoru. Ziskané

vysledky byly interpretovany a Ize ve stru¢nosti uvést nasledujici:

Mezi nejcastéjsi metody psychohygieny u ucitell patii béh, plavani, jizda na kole, joga
a prochdzky ptirodou.

Rozdily v psychohygiené se u uciteli vyskytuji jen Vv oblasti pracovnich stresort,
syndromu vyhoteni a spanku. Pouze jeden respondent nevi, co je stres. Také jeden
respondent se ve svém zivoté¢ potykal se syndromem vyhoteni, ostatni se s nim
nesetkali. Problémy se spankem maji jen dva respondenti, ale nelze to povazovat za
chronicky stav, protoze tyto problémy se vyskytuji pouze tehdy, kdyz je toho na né
moc, nebo nad né¢im premysli. Pfi dotazovani, zda je vice nachylna Zena, nebo muz
dva respondenti odpovedéli, ze zena a dva, ze pohlavi nehraje roli. Na ¢em se vsak tfi
respondenti shodli, byla délka pedagogické praxe a tudiz i vék, osobnostni rysy a
povaha. Pouze jeden z respondenti uvedl, Ze podle n&j délka pedagogické praxe
nehraje roli, ale s osobnostnimi rysy a povahou souhlasi. Vsichni vSak kladou velky
daraz na péci o dusevni zdravi.

Castymi pracovnimi stresory u uéiteld jsou schiizky, meetingy, nové situace, ¢asovy
natlak, velké mnozstvi prace, splnit néco hned a situace, kdy uciteltiim stoji prace. Pro
ptekonani téchto stresort si fikaji, ze vSe délaji podle nejlepSiho svédomi, a Ze vse
zvladnou, snazi se zastavit, uklidnit, srovnat si myslenky a nastavit si body, které
chtéji splnit. Také uvedli, Ze na sebe nenechaji piisobit Cas.

Se syndromem vyhoteni se potykal pouze jeden respondent ze Ctyf. Pocitoval, Ze se
mu nechce pracovat, v§e pro ného bylo t€Zké, slozité a nebavilo ho to. Tento syndrom

vSak zvladl prekonat a striktné ted” odd€luje praci a své soukromi.
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SHRNUTI

Cilem bakalafské prace s nazvem ,,Psychohygiena uciteli na zakladni Skole* bylo zjistit
a analyzovat metody psychohygieny u uciteli na zakladni Skole z hlediska nékolika kritérii a
to vek, pohlavi a délka pedagogické praxe. Prostiednictvim dil¢ich cilti a vyzkumnych otazek
se zjisStovalo, jaké nejCastejsi typy stresort se u ucitelt vyskytuji, jak proti nim bojuji a zda se
nekdy potykali se syndromem vyhoteni, a jestli jeho vznik podléha véku, pohlavi,
osobnostnim rysiim, povaze a délce pedagogické praxe. Ucitelé jsou neustale vystavovani
situacim, kterym musi Celit a musi se Snimi vyporadat. Tato prace vyzaduje trpélivost,
spolehlivost, empatii, spravedlnost a zodpovédnost. Ucitelé jsou vystavovani Stresu a
nepfijemnym situacim, Které se projevuji v oblasti jejich dusevniho zdravi neboli
psychohygieny. Je zapotiebi, aby vhodnymi metodami a technikami o své zdravi dbali a
pecovali, protoze vSe, co se promitne v oblasti psychiky, se ¢asem projevi i na téle.

V teoretické Casti bakalaiské prace byly uvedeny zakladni poznatky o uciteli, jeho
osobnosti, kvalifikacnich pfedpokladech a kompetencich, které jsou nezbytné pro vykon
povolani. Druhd kapitola se zabyvala psychohygienou, kterd byla hlavnim bodem této prace.
Byl zde definovan pojem psychohygiena, pro¢ je dilezité se o psychohygienu zajimat, jaké
jsou jeji zakladni pojmy, ale také, metody, kterych je potieba se drzet a praktikovat, protoze
pomahaji udrZovat psychické zdravi. Mezi dilezité metody psychohygieny se fadi planovani,
Zivotosprava, relaxace a s ni spojené dychani a dechova cviceni a meditace, pohybova aktivita
a s ni spojena joga, a nakonec spankova hygiena. Jsou to techniky, kterymi mizeme posilovat
dusevni zdravi a jsou realizovany ve volném case nebo o piestavkach. V ramci téchto metod
jsou v ptilohach uvedeny i zakladni cviky nebo postupy jak provadét dechova cviceni, jak
meditovat, relaxovat, nebo cvicit jogu. V bakalaiské praci byl také uveden hlavni nepfitel
psychohygieny a to stres, z n¢hoz postupné vznika syndrom vyhoteni.

V praktické c¢asti bakalaiské prace byla uvedena zdkladni metodologie vyzkumu,
rozhovor a jeho struktura. Formou rozhovoru byly ziskany potfebné odpovédi na sestavené
otazky, které navazovaly na hlavni a dil¢i cile. Prakticka cast byla realizovana formou
rozhovoru osobné za pfitomnosti tazatele a respondenta. K rozhovoru byly pouZity predem
stanovené otazky, které sestavaly ze Ctyf oblasti, a to oblasti zdkladni, oblasti psychohygieny,
pracovnich stresorti a syndromu vyhotfeni. Vyzkumného Setfeni se ucastnili Ctyii ucitelé
z vybrané zakladni skoly v Uherském Hradisti. Byli vybrani ucitelé a ucitelky S praxi do péti
let a s praxi nad deset a vice let. VSechny odpovédi na pfedem sestavené otazky jsou zcela

anonymni, a proto jsou ucitelé ve vysledku oznaceni jako respondenti R1, R2, R3, R4.
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V zavéru praktické ¢asti jsou shrnuty vysledky vyzkumu, které jsou sepsany v diskuzi a
nasledné porovnany i s jinymi vyzkumy nebo s publikacemi autor(, o které¢ se teoreticka ¢ast
bakalarské prace opirala. V bakaldiské praci je uveden seznam pouzité¢ literatury a

internetovych zdroju, ze kterych byly ¢erpany potiebné informace a jsou fadné ocitovany.
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PRILOHY

Priloha €. 1: Relaxaéni cviceni

Bodova relaxace

Bodova relaxace je metodou, ktera je provadéna v lehu na zadech. Pfi relaxaci se
snazime vést své védomi do jednotlivych casti téla s jedinym cilem a to uvolnit danou oblast,
ktera je v napéti. Pfi uvolnéni se snazime procitovat jednotlivé ¢asti téla, ¢imz odstraitujeme
jiz zminéné napéti. Cviceni se zamétuje na psychickou oblast, nikoli na oblast fyzickou,
nebot’ nedochazi k pohybiim ¢asti téla. Bodové relaxaci vénujeme par vtetin, kdy postupné
uvolnujeme celé télo od hlavy az po Spicky na nohou. Cviceni je dobré pravidelné opakovat,
abychom zjistili, zda se stale v nékteré z ¢asti téla nevyskytuje napéti a ztuhlost, které

nasledné odstranime (Svamberk Sauerova, 2018).

Relaxace hlavy a Sije

Béhem cviceni télo pripravime pro pohodlny sed, ve kterém polozime dlané na kolena,
nebo stehna. V prubéhu cviceni klidn€¢ a pomalu dychame. Cviceni je zahdjeno poklesem
brady na hrudnik a naslednym zvedanim brady aZ do zéklonu. Tato ¢ast se provede minimalné
pétkrat. Nasleduje krouZeni hlavy ve sméru hodinovych rucicek na obé€ strany v intervalu péti
az sedmi provedeni. Pii krouZeni hlavy procitujeme celé télo a soustfedime se na bod, kde se
lebka spojuje s patefi. Jestlize béhem tohoto cviceni pocitujeme piijemny pocit, posilame ho
po patefi smérem dolli. Cviceni je ukon¢eno pomalymi krouZivymi pohyby hlavy ze strany na
stranu, aZ do Uplného zastaveni. V této pozici setrvame v Uvolnéném sedu po dobu dvou

minut (Svamberk Sauerova, 2018).



Priloha €. 2: Medita¢ni cviceni

Meditace béhem chiize

Jestlize se rozhodneme né€kam odejit nebo vstat ze zidle, je vhodné, pfipravit télo na
chtizi tfemi oddechnutimi. Pfi vydechu vnimame, jak se uvoliiuje hrudnik a pfesouvame svoji
pozornost na chliizi. Kdyz meditujeme béhem chlize, mizeme nejen spravné dychat, ale také
pocitat si kroky. Pfi chlizi se zaméfime na pocitdni, abychom naSi pozornost neupoutali
n¢kam jinam. Pocitdme od jedniCky po pétku, poté vSe opakujeme. Pfi pocitani Ciselné fady
jedna az pét dvakrat po sobé, ptidame Ciselnou fadu jedna az Sest, pak jedna az sedm. Cviceni
bude tedy probihat nésledujicim zplsobem: ,,1,2,3,4,5!“ ,1,2,3,45!* 1,2,3,4,5,6!*
»1,2,3,4,5,61 1,2,3,4,5,6,71“ ,,1,2,3,4,5,6,7!* Diky poéitani ptestaneme myslet na praci a

uvédomime si, Ze je hezké pocasi, lidé kolem mé jsou mili (Harrison, 2011).

Meditace za pracovnim stolem

Pokud plnime své povinnosti a sedime u pracovniho stolu — zapisujeme do pocitace
nebo na kousek papiru, je vhodné, aby si jedinec béhem ¢innosti ud¢lal prestavku. Piestavka
muze vypadat nasledovné — zistaneme sedét na zidli a kontrolujeme dech, ruce nechdme
volné poloZzené na stehnech, nebo na desce stolu. Béhem cviceni zlstanou oci otevieng,
protoze se zaméfime na déni okolo sebe a budeme se soustfedit na predmcéty, které se
nachazeji na stole — telefon, notes, tuzka, notebook. Pokud se o¢i zaméfi naptiklad na telefon,
zamyslime se nad tim, co pro nis znamena, kolik ¢asu na ném denné travime a jestli nam
Vv zivoté pomaha. Jestlize si zodpovime vysSe uvedené otazky, vybereme si jen jednu z nich.
Dany pfedmét jesté¢ jednou zhodnotime, ale nebudeme do toho promitat své emoce. Toto
cviceni napomaha zhodnotit véci a predméty, které nas obklopuji, co pro nas znamenaji a
jestli jsou obohacujici pro nas Zivot. Uvédomime si, jestli je potieba omezit pouZivani tohoto
pfedmétu. Pfi cviceni se mlze stat, ze nas n€kdo vyrusi, at’ uz hlasy kolegl, ktefi vedou
rozhovor nebo hluk z ulice. Je dulezité, abychom pfijali danou situaci jako soucast cviceni a

nenechavali se tim rozrusit (Brookes, 2018).



Priloha ¢. 3: Jogova cviceni

Radzajoga (Drotarova, 2003)

Neboli kralovskéd joga, kterd propojuje vSechny tfi slozky lidské mysli. Sklada se
Z osmi stupiiti, které jsou vénované télesnym, dechovym cvi¢enim, zivotosprave, moralnim a
etickym zasaddm nebo dusevnim aspektim. Cvicenim jogy ziskavadme energii, rozsifujeme

své schopnosti, ale je uz na nas, jak je budeme vyuzivat.

e Jama: jedna se o moralni zdkazy jako nasili, lez, kradez, nenasytnosti a naopak
bychom se méli chovat moraln€ a mirumilovné.

e Nijama: uvadi doporuceni v oblasti Cistoty, spokojenosti s tim, co je, sebepoznavani a
respektovani vysSich zivotnich principit — hledani smyslu Zivota, ktery odvadi od
sklonu, ze Zijeme ze dne na den.

e Asany: jsou samotnym souborem cviceni.

e Pranidjama: fizeni a ovliviiovani dechu, dechovym cvi€eni zvySujeme kapacitu svych
plic a obnovujeme télesné a dusevni sily.

e Pratjahara: odpoutavani pozornosti od smyslovych podnéti.

e Dharana: soustfedénost a koncentrace, snazime se usmériiovat chod myslenek a
ovladat nasi mysl pouze k jednomu objektu.

e Dhjana: rozjimani, pfemysleni a uvaZzovani.

e Samadhi: metabolitni stav Cistého védomi.
Jogou k pozdravu Slunci (Klingrova, 2019)

Tento typ cviku sestava z pozice hory, pozice hory s protazenim, hlubokého piedklonu,
polovi¢niho hlubokého piedklonu, pozice prkna, psa tvaii vzhiru a tvaii dold. Cviceni

zklidfiuje mysl, podporuje krevni ob&h, lymfu a probouzi v téle energii.

e Pozice hory — stojime na podlozce, chodidla jsou v urovni Sifky panve a palce na
nohou jsou spojeny s podlozkou.

e S nadechem zvedame paze nad hlavu, dlan€ sepneme k sob¢ a s vydechem prechazime
do zéklonu zad. S dal$im nadechem se vracime do pfedchozi pozice.

e S vydechem z pozice hory provedeme hluboky ptredklon a trup drzime u stehen. Pupik
vtahneme k patefti.

e Snadechem se podivame pted sebe, prsty rukou se lehce dotykaji podlozky a nase

lopatky pfitihneme k sobé. Jedna se o polovi¢ni hluboky ptedklon.



Z ptedchozi pozice piejdeme do pozice prkna. Zanozime pravou i levou nohu,
pokr¢ime lokty, aby byly v roviné¢ s rameny. Hrudnik je ve vodorovné pozici mirné
nad podlozkou. Nesmime se prohybat v bedrech.

Ptechazime do pozice psa stvafi nahoru. S nadechem se vytdhneme dopiedu,
roztdhneme prsty na rukou, propneme paZze, pfitdhneme k sobé lopatky. Ramena
sméiuji od usi.

Poté ptejdeme do pozice psa s tvafi dolt. Vytahneme kostré vzhru. Hrudnik smétuje
ke stehnim, lopatky tla¢ime od sebe a vzhiru ke kostrci, hlava je mezi pazemi. Paty
jsou poloZené na podloZce a pupik vtahujeme k patefi. Prsty na podloZzce roztdhneme,
prostiednicky a ukazovacky sméfuji k okraji podlozky.

S nadechem piechazime chodidly k dlanim. S vydechem ptechazime do hlubokého

predklonu, poté pozice hory s protazenim a samotné pozice hory.



Priloha €. 4: Seznam otazek k rozhoru
ZAKLADNI CAST

1) Kolik je Vam let?
2) Jaka je délka Vasi pedagogické praxe?

3) Co Vas vedlo k volb¢ tohoto povolani?
PSYCHOHYGIENA

4) Co si piedstavite pod pojmem psychohygiena?

5) Jaké metody podle Vas patii do psychohygieny?

6) Jak pecujete 0 své duSevni zdravi? A jak moc je to pro Vas dualezité?

7) Dodrzujete zasady zdravé Zivotospravy? Odhadnéte, kolik procent z Vaseho jidelni¢ku
Ize povazovat za zdravou stravu.

8) Koufite a jak casto, kde je dle Vas hranice, kdy kouteni jesté neskodi?

9) Pijete alkohol, jak casto a kde je dle Vas hranice, kdy jesté neskodi?

10) Dodrzujete spankovou hygienu? Jak ¢asto se U Vas vyskytuji problémy se spankem
(kolikrat tydng, mési¢né, je to v souvislosti s problémy, které se objevuji nebo je to
chronicky stav). Kolik hodin praimérné spite? Co dle Vas charakterizuje problémy se
spankem?

11) Dokazete si organizovat svij ¢as? Jak jste spokojen s mnozstvim a kvalitou Vaseho
volného ¢asu? (vyjadiete na stupnici od 1-5, 1- nejméné, 5- nejvice).

12) Realizujete n¢jakou pravidelnou pohybovou aktivitu? Jakou a jak casto.

13) Praktikujete meditace, relaxa¢ni nebo dechova cviceni? Kdyz ano, jak ¢asto.

14) Zkuste si nakreslit ,,kola¢®, ktery bude reprezentovat Vas pracovni a volny ¢as a
procentualné je vyjadiete, U volného casu specifikujte, z jakych aktivit se Vas volny

Cas obvykle sklada.
PRACOVNI STRESORY

15) Jaké situace jsou pro Vas v zaméstnani stresujici? Vyjmenujte, prosim, tfi nejvice
stresové Situace ¢i aktivity (stresory)?

16) Jak takové situace zvladate a co se Vam osvédcilo V jejich zvladani?

SYNDROM VYHORENT{



17) Co si piedstavujete pod pojmem syndrom vyhoteni?

18) Domnivate Se, Ze se Vas tento syndrom nékdy tykal? Jak se to projevovalo?

19) Kdo je dle Vaseho nazoru nachylny k syndromu vyhoteni? Zeny, muzi, je rozhodujici
délka praxe, jsou to osobnostni rysy a pro¢ nebo hraje roli néco jiného?

20) Co d¢late pro to, aby se Vas syndrom vyhoteni netykal?



Priloha €. 5: Odpovédi respondentii
1. Zakladni ¢ast

»Kolik je Vam let? Co Vas vedlo k volbé tohoto povolani?*

Respondenti zodpoveédéli na danou otdzku. R1 je muz, ktery ma 25 let, délka
pedagogické praxe je 1 rok a tudiz spada do kategorie ucitelti s praxi do 5 let. R2 je muz,
kterému je 48 let, délka pedagogické praxe je 20 let a spada do kategorie ucitelti s praxi 10 a
vice let. R3 je Zena, které je 27 let, délka jeji pedagogické praxe je 3 roky a spada do
kategorie ucitelti s praxi do 5 let. R4 je Zena, které je 71 let, jeji délka pedagogické praxe je 50
let a spada do kategorie ucitelti s praxi 10 a vice let.

2. Psychohygiena

Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

Respondenti se viceméné shodli, ze se jedna 0 péci 0 své dusevni zdravi a to, co ¢lovek
aktualné proziva, o mu je pfijemné nebo naopak neptijemné, Ze by péce 0 duSevni zdravi
m¢éla zahrnovat urcitou relaxaci a vyhledani moznosti, které mu pomutzou prekonavat tézké
chvile, aby se takové situace neodrazily na jejich psychickém zdravi. Odpovéd’ u této otazky
byla hodné individudlni a pfimou definici zodpovédél pouze jeden z nich. Napiiklad
respondent R2 uvedl: ,Je to néjaky relax a odpocinek, néjakd protivaha proti mému
zameéstnani. Naopak respondentka R3 uvedla, ze pod pojmem psychohygiena si ptedstavi:
., To, jak se clovék citi, v jakém je rozpoloZeni, a jestli se citi prijemné nebo neprijemne. To,
jak dba na svoji psychickou, fyzickou stranku. “ Respondent R1 se 0 psychohygienu zajima, a
tak pfimo uvedl, ze psychohygiena znamena: ,, Péci 0 nejaké svoje psychické zdravi.*
Posledni respondentka R4 uvedla, ze psychohygiena je: ,, ...novodoby pojem. Ja jsem se S nim
tak néjak nesetkala a nikdy jsem psychohygienu neresila. Pokud bych méla rict takovy néjaky
sviij nazor, tak je to asi to, ze c¢lovek proziva néjaké stresy v tom svém povolani a hleda néco,
co by ho jaksi vylécilo...aby je mohl v podstate tady timto odbourdvat.

Jaké metody podle Vas patii do psychohygieny?

Z odpovedi lze konstatovat, ze do metod Ize zahrnout ¢innosti, které jedinci pomahaji a
délaji mu dobte jako naptiklad sport, manualni prace, relaxace, cetba knih, kresleni, kulturni
aktivity a hlavn¢ rodina, ktera nas podporuje. Zkratka ¢innosti, U kterych si jedinec odpocine a
zamysli se sam nad sebou. Respondent R1 uvedl, Ze: , Tak to asi piimo metody nevim.
Kdyztak kazdy aby prosté délal veci, které mu délaji dobre, a odbourdval tim néjaky stres,
ktery na ného neustdle pusobi. “ Respondent R2 uvedl: ,, No tak vzhledem k tomu, zZe delam ve

Skolstvi, tam se zameéstnava hodné hlava, tak prosté si myslim, Ze tam potom do toho patri



sport, manualni prace, a tak dale. Viastne u sebe mdam osvédcené, Ze sport a manudlni prace
mé dokadzou uplne vypnout hlavu. “ Respondentka R3 uvedl: ,, Tak do psychohygieny...urcité
nejaké relaxacni cinnosti. Pro nekoho t0 muze byt sport, pro nékoho treba cteni, kresleni.
Takze cinnosti, pri kterych si clovek odpocine a zamysli se sam nad sebou, nad svymi
potrebami.” Respondentka R4 zdiraznoval piedev§im sportovni aktivity, kulturni akce a
rodinu: ,, Urcité jsou to pohybové aktivity v podstaté spojené se sportem. Urcité jsou to, mdam-
li mluvit sama za sebe kulturni aktivity, pochopitelne 1 rodina muze hrat velkou
roli...podpora, a tak dale.

Jak pecujete 0 své dusevni zdravi? A jak moc je to pro Vas diilezité?

Respondenti uvadéli, ze péce 0 jejich dusevni zdravi je pro né velmi dilezita a kladou
tomu velkou vahu. Bud’ se snazi udélat si ¢as sami na sebe, vénovat se roding, partnerovi a
zajmovym aktivitam, nebo se snazi obklopovat lidmi, se kterymi se citi pfijemné. Dale uvedli,
ze striktn¢ odd€luji svlij pracovni a osobni Zivot a snazi se odhazovat problémy, aby se v nich
zbyte¢né netopili. Naopak se snazi takové situace tesit okamzité¢ a neoddalovat je na dobu
neurcitou. Respondent R1 uvedl: ,,Je to pro mé velmi diilezité. Snazim se déla véci, které mé
bavi. Obklopovat se lidmi, se kteryma se citim dobre a prdvé naopak, neobklopovat se lidmi,
kteri vycucavaji energii, kdyz t0 reknu takto...nedélat véci, které mé néjakym zpiisobem
nebavi. “ Respondent R2 vice specifikoval, jak se snazi 0 své duSevni zdravi peCovat a to
pfedev$im uzaviranim svého pracovniho zivota ve svém soukromi: , No tak snaZim se
rozpoznat, kdy teba uz je toho na meé moc a musim prosté uplné vypnout od prdace. A snaZim
se od ni uplné odpojit a délat cinnosti, které vitbec nesouvisi S praci, a které jSou Vv protivaze.
To znamena sport, zahrada, setkavini se S lidma...prost¢ komunikace, tak néjak.*
Respondentka R3 uvedla: , Tak snazim se nachdzet Si ¢as sama na sebe. Tim, Ze tieba jdu
nékam do prirody, zasportuju si, nebo tieba néco upecu...aby néjak ty povinnosti byly
vyrovnané S tim osobnim casem, ktery clovék potrebuje pro sebe. Respondentka R3 dale
uvedla, Ze péce 0 dusevni zdravi je hodné dulezita: ,, ...protoZe nechci treba na ikor prace
zanedbavat sama sebe. A myslim Si, Ze kdyz jako fakt clovek hodné pracuje, ma toho hodne,
tak zapomind sam na sebe a mize se mu to potom vymstit, jak po té psychické strance, tak
treba po té zdravotni. Respondentka R4 zduraznovala krasny vztah se svym partnerem, dale
zivotospravu, a dobijeni energie formou relaxace: ,, Jd 0 své dusevni zdravi pecuji tim, Ze Se
umim nabijet. Ze umim V podstaté jako i relaxovat, ale ne relaxaci nékde jako v néjaké
uzavrené mistnosti, ale prosté venku v prirode, sportem, divadlem, kino, knihy. To jsou vsecko
moje V podstaté velci konicci. Samozrejmeé | muyj uzasny vztah s manzelem, jako rodina. Taky i

ta Zivotosprava, urcité moc Kil nemam, takze bych to taky jako zaradila, ze jsem se vZdycky



zajimala 0 to. Nikdy jsem to neprehdnéla, vzdycky to byla takova stridmost, od néceho trochu.
Mozna, ze jsem takovy, zaklepu to, stastny clovek. Umim od sebe odhazovat problémy, ze se
v tom neutdapim, Ze kdyZz jSOU zapotiebi vyresit, tak se je snazim resit, ale nejsem ten clovek,
ktery by to pordd nosil v hlavé...proste, chci to vyresit, odsunout pryc, a vic se tim nezabyvat **

Dodrzujete zasady zdravé Zivotospravy?

Ze ziskanych odpovédi vyplyva, Ze respondenti uvedli, Ze bud’ zdravou zivotospravu
dodrzuji, nebo si mysli, ze zdravou zivotospravu dodrzuji. Déle uvedli, ze se snazi jist
sttidmé, anebo se zéasady zdravé Zivotospravy stfidaji, nékdy je jejich stravovani zdravé a
nékdy neni, ze se tam vyskytuji n¢jaké rezervy. Na tuto otazku navazuje i otazka tykajici se
procentualniho vyjadifeni zdravé stravy v jidelnicku dotazovanych: ,,Odhadnete, kolik
procent z Vaseho jidelni¢ku Ize povaZovat za zdravou stravu?“ Jednalo se o slozit&jsi
otazku, nebot pro dotazované nebylo jednoduché odhadnout, kolik procent Ize v jejich
jidelnicku povazovat za zdravych, protoze je to hodn¢ individualni. Z nize uvedené tabulky
Ize vy¢ist ziskané odpoveédi.

Tabulka 2 — Procentudlni zastoupeni zdravé stravy

respondent | procentualni zastoupeni
R1 80%

R2 60%

R3 65— 70%

R4 70%

Koufite? Jestli ano, jak ¢asto?

Vsichni respondenti uvedli, Ze viibec nekoufi. Pouze jedna respondentka R4 uvedla, ze
koufila v mladi, béhem studia na vysoké Skole, avsak toto koufeni nebylo zavislostni, takze
prestat koufit pro ni nebylo zadny problém, a s prvnim t€hotenstvim piestala koufit nadobro.
Od té doby si nezapalila. Na otazku: ,,Kde je dle Vas hranice, kdy kouieni jesté neSkodi?*
respondenti odpovédéli nasledujicim zptisobem — respondent R1 uvedl: ,, Myslim, Ze koureni
Skodi v jakékoli mire.” Respondent R2 odpovédel: ,,Jd Si myslim, Ze Zadna hranice neni.
Koureni skodi vidycky." Respondentka R3 uvedla: ,,Jako obecné si myslim, Ze koureni neni
zdrave, ale jako jestli treba si da clovék treba jednu cigaretu za tyden, tak si myslim, Ze tomu
zdravi 10 az tak neuskodi. Ale ja obecné, jsem velky odpiirce koureni.* Respondentka R4
z dotazovanych uvedla: ,,Ja koureni povazuji za velmi nezdravé. Samoziejmé, kdyz jsem byla

mlada, tak jsem kourila. Zrovna to bylo v obdobi vysoké skoly a nebylo to nijak zavislé, takze



jako prestat pro me kourit nebyl zadny problém. * z hlediska skodlivosti na zdravi dodala ze:
., Pokud c¢lovek nemusi, tak bych to vithec nedoporucovala.

Pijete alkohol? Jak ¢asto?

Pouze dva respondenti ze ¢tyt uvedli, ze alkohol piji, ale jen tehdy, jedna-li se o
spolecenské udalosti, oslavy nebo vecirky. Respondent R1 uvedl, ze alkohol si da i v pfipade,
chce-li si udélat hez¢i chvili, Ze je to vyjimecné a je to pro n& symbol jakési pohody.
Respondent R2 uvedl, Ze alkohol nepije. A ani z hlediska oslav, ¢i ve¢irka, které se nekonaly,
alkohol nepozil uz dva mésice. Respondentka R3 zminila, Ze Si obcas s ptitelem daji jedno
pivo, nebo sklenicku dvakrat do tydne. Respondentka R4 uvedla, ze ji alkohol nedéla dobte,
zvlasté ten tvrdy, a Zze pokud si da, tak je to deci vina, nebo Birell, kdyz zahradniéi. V piipadé
oslav zvoli Ssampaniské nebo vinny stiik. Dale uvedla, ze zjistila, ze na akcich jako jsou
vecirky nebo oslavy se ¢loveék mize bavit, aniz by pozil alkohol a tim se tak povzbuzoval.
Setkala se také s tim, ze lidé nedovedou pochopit, ze doty¢ny zkratka alkohol nepije, a tak,
kdyz se nikdo nedival, nalila si do sklenicky oby¢ejnou vodu.

Kde je dle Vas hranice, kdy alkohol jesté neskodi?

Odpoveéd respondenti byla jednotna. Respondent R1 o hranici skodlivosti alkoholu
uvedl, Ze: , Neskodi, kdyz si chce clovek udélat hez¢i chvili, ale ne zase aby to spadalo do
néjakého stereotypu. Kdyz si da prosté vyjimecné a je to pro néej néjaky symbol pohody.
Respondent R2 uvedl toto minéni 0 alkoholu a jeho hranici skodlivosti: ,,Jd Si myslim, Ze tam
je ta hranice. Kdyz clovek resi nejaky problém, Ze Si treba rekne — abych spal, tak si dam
Stamprli nebo pivo. Jako kdy to je nutné pro toho clovéka. To si myslim, Ze 10 je Spatné.*
Respondentka R3 sd¢lila: ,, Musi to mit ¢lovek urcite pod kontrolou. A podle mé, kdyz jednou,
dvakrat nebo trikrat za tyden Si da treba sklenicku vina, sklenicku piva, Ze tomu organismu to
nemiuize NiC udélat. Kazdopadneé, kdy? je to castéji a castéji, a uz jako bez toho nemiize byt, tak
to uz je samoziejme Spatne.” Respondentka R4 uvedla, Zze hranice Skodlivosti zavisi na
mnozstvi alkoholu: ,,Jako, Ze si ¢lovek pusti televizi a zjisti, Ze kdyz Si da dvé deci cerveného
vina, takze jeste udéld dobre svému telu. Jako ja Si rikam, Ze c¢lovek by mel vérit sam sobe.
Miij manzel si da stamprlu slivovice, kdyz prijde navstéva a ja mu vzdycky reknu — prosimté a
tobé to chutna? Protoze mné t0 nechutna a ja se nebudu nutit do neceho, co mné nechutna. *

Dodrzujete spankovou hygienu? A co si pod timto pojmem piedstavite?

Vsichni respondenti uvedli, ze spankovou hygienu dodrzuji. Pod timto pojmem si
jednotlivi respondenti ptedstavovali nasledujici — respondent R1 si pod pojmem spankova

hygiena predstavuje: ,,Mit kvalitni spanek a dostatecné mnozstvi t0ho spanku za den.*

Respondent R2 si pod timto pojmem piedstavuje néjaké ritualy pied spanim a uvedl: ,, Snazim



se chodit spdvat ve stejnou dobu, nedavam Si predtim piti, Ze uz tim piju obecné mdlo, tim
myslim ¢aj Nnebo minerdlku, takze kolem sesté nebo sedmé hodiny vecer nepiju, aby me to
potom nebudilo v noci na zdchod. No a mdm néjaké ritudly, které Si myslim, zZe prosté patii
pred 10 spani, snazim Se 10 dodrzovat a nenarusovat nicim jinym, c0o by mé rozptylilo. ** Tteti
respondent a to respondentka R3 si pod timto pojmem piedstavuje: ,,Ze spim minimdlné osm
hodin a takové to, ze pred spanim bych ani neméla se divat na mobil, tak se snazim, aby na
mé nepuisobilo 10 Spatné svétlo. Ale opravdu minimdlné osm hodin, protoze ten spanek je
strasné dulezity, nakopne to pak c¢loveka na cely den. ““ Respondentka R4 uvedla: ,,.Je to o tom,
ze Si telo potrebuje odpocinout, 10 vsichni jako vime, Ze kdyz jdeme pozde spdt a rano mam
vstavat, tak neni t0 zrovna prijemné...takze ja Si prosté uvédomuji, ze kdyz musim vstavat do
Skoly jako na tech osm hodin, to znamend, Ze vstavam Vv Sest hodin rdno, tak prosté nemiizu
ponocovat do dvandcti hodin. “

Jak casto se u Vas vyskytuji problémy se spankem (kolikrat tydné, mési¢né, je to
v souvislosti s problémy, které se objevuji, nebo je to chronicky stav).

Pouze dva respondenti ze ¢tyi odpovédéli, ze se nékdy potykaji S problémy Se spankem
a to pouze v ptipadé pietizeni a pfemyslenim nad vécmi. Respondent R2 uvedl: ,, To je spis ve
fazich, ze 10 je treba jednou za néjakou dobu a drzi se to treba tyden nebo ctrnact dni, a pak
to odezni. “ Kdyz jsem se respondenta zeptala, zda se mtize jednat o chronicky stav, nebo je to
pouze tehdy, kdyz je toho na n&j moc, tekl mi: ,,Ja si myslim, ze 10 je v pripade, kdyz je toho
na meé moc. Respondentka R3 uvedla: ,,Obcas se mi stava, ze nemiizu Usnout, protoze na
néco myslim, ale stdivd se mi to tak trikrdat do mesice. “ Respondent R1 sdé¢lil, ze ho vibec
netrapi problémy se spankem a ani respondentku R4, ktera uvedla: ,,Ja jsem v podstate zatim
nikdy nebrala prasek na spani.

Kolik hodin primérné spite?

Tabulka 3 — Priumeérna délka spanku

Respondent | primérna délka spanku
R1 6 hodin

R2 7 hodin

R3 8 hodin

R4 7 - 8 hodin

Co dle Vas charakterizuje problémy se spankem?
Respondenti uvadéli jako nejéastéjsi ptiiny jakékoli problémy, kterym ¢loveék Eeli, at’
uz pracovni, rodinné, finanéni nebo problémy s détmi, dale pretizeni. Také uvedli, ze ¢lovek

ma obtize se spankem, pokud fesi spoustu véci a je mozna i workoholik. Respondentka R3



sdélila: ,, To znam sama, zZe kdyz resim néco pred spanim, tak mé to vykoleji, a pak z toho taky
nemuzu usnout. Ale mozna je to nékdy i1 pretazenim, zZe ma clovéek treba moc sportu nebo i
stravou to muize byt.“ Ze ziskanych odpovédi Ize jest¢ zminit i to, Zze ¢lovék nedokaze
vypnout, neumi se uvolnit a pfed spaAnkem musi neustale néco fesit, a jak fekl respondent R1:
., Nechodi do té postele s cistou hlavou. *

Dokazete si organizovat svij ¢as? Planujete?

Vsichni dotazovani respondenti na tuto otazku odpovédéli souhlasné a to, ze Si
organizuji sviyj ¢as a planuji. Respondent R1 specifikoval, jak si organizuje svuj Cas a jak
planuje. Uvedl, Ze si nedava zadné cile ale: ,,Jak kdyby podle nejlepsiho svedomi a védomi se
snazim vSechno délat, ono to stoji Si t0 vSechno predplanovat, a spis asi t0 vSechno sméruje
k néjaké moji dlouhodobé vizu, jaky chcu byt Respondent R2 si planuje Vv asovém
horizontu den ¢i dva dny dopiedu, nejedna se tedy 0 zadné tydenni plany. Jeho organizovani
Casu spociva predevS§im V planovani aktivit ve volném Ccase: ,,...podivam se na pocasi a
prizpuisobuju 10 tieba tomu pocasi. Kdyz vim, zZe ma prset, tak jestli mam potiebu se projet na
kole, tak to prizpiisobim tomu. Nebo kdyz potrebuju udélat néjakou prdci na zahrade, tak
podle toho jaké je pocasi. Spis s pocasim to néjak koordinuju dohromady. *“ Respondentka R3
uvedla, ze se snazi hodné planovat, ale ne vzdy to vyjde: ,,...ale snazim Se hospodarit
S casem, protoze vim, Ze cas |e strasné cenny a clovek, ¢im |e starsi, tim vic md povinnosti. *
Tuto otazku vice specifikovala, Ze si organizuje jak pracovni povinnosti, co kdy ma splnit, tak
I sviij volny cas, ktery chce vénovat sportu a podnikanim vyletd. Respondentka R4 uvedla, ze
I kdyz ma mnohaletou pedagogickou praxi, planuje Si stale a sepisuje Si pfipravy: ,, ...nejsu
fakt ten clovek, ktery by rekl, jo ja uz tady ucim padesat rokit a nemusim Se pripravovat.
Doplnila, Ze neni organizator, ale spise pielitava od jedné ¢innosti ke druhé. Uvedla, ze nema
rada pieorganizovani ¢innosti, a Ze o Se musi planovat dopfedu je napiiklad dovolena. Nékdy
vSe necha plynout tak, jak je a co dany den s sebou ptinese.

Jak jste spokojen s mnozstvim a kvalitou Vaseho volného ¢asu? (vyjadiete na
stupnici od 1-5, 1- nejméné, 5- nejvice).

Zadny z dotazovanych respondentti nehodnotil kvalitu svého volného ¢asu méné nez
Cislem 4. Tti ze ¢tyt respondentd ohodnotili kvalitu svého volného ¢asu ¢islem 5, pouze jeden
hodnotil ¢islem 4.

Realizujete néjakou pravidelnou pohybovou aktivitu? Jakou a jak ¢aste? A jak
moc je pro Vas pohyb dilezity?

Vsichni respondenti pravidelné realizuji pohybovou aktivitu. Realizuji ji alespon

jednou, dvakrat az trikrat tydné, pficemz jejich pohybova aktivita je cviceni jogy, rizné typy



sportd — béh, kolo, plavani, brusleni, prochazky v pfirodé. Na to, jak moc je pro n¢ pohyb
,, Citim se po té aktivité dobre, doda mi to vice energie, nemam takovy hlad a chut na sladke,
kdyz se clovek tak zapoti. A myslim Si, Ze je strasné dulezité, aby se to télo udrzovalo
v kondici, protoze kdyz delsi dobu nesportuju, tak mdm pocit, zZe strasné rychle pribiram.
Mozna je to jenom pocit, ale ja to na sobé uplné citim, jak su tézka.* Do této otazky byla
zahrnuta i otazka ,,Nebo preferujete odpoc¢inek formou ¢etby knih, poslechem hudby?«
Respondenti uvedli, ze odpocivaji i touto formou. Lze uvést odpovéd’ respondentky na otazku
tykajici se Cetby knih: ,, To proste musim mit. TO je prost¢ moje droga, protoze to miluji.
Nedovedu si predstavit jako usinat Skoro bez knizky, takze ta je na mém nocnim stolku.

Co si predstavite pod pojmem relaxace, meditace, joga a dechova cviceni?
Praktikujete meditace, relaxa¢ni nebo dechova cvi¢eni? KdyzZ ano, jak ¢asto?

Pod pojmem relaxace uvadéli ptiklady, ze relaxaci maji spojenou s pohybovou
aktivitou, kde ¢lovék dokaze vypnout a nad ni¢im nepfemyslet, takze relaxace je pro né
pfedevsim realizovana prostiednictvim sportu, takze ji realizuji pravidelné béhem tydne
v ramci pohybu. Dale uvedli, Ze relaxuji pii ¢etbé knih, v divadle, v king, na koncerté, pti
prochazce piirodou, nebo i tim, ze si ¢loveék uvaii kavu a pozoruje piirodu, ze se dokaze zcela
odstfihnout od pracovnich zalezitosti a déla to, co mu ptinasi pocit radosti a dobiji mu
baterky. Pod pojmem meditace si ptedstavuji zklidnéni mysli, hlavy a duse. Dale uvedli, ze
meditaci rozumi i pobyt v ptirod¢, kdy se ¢lovek soustiedi na déni okolo sebe a premysli nad
tim, jak to bylo pfijemné, jak si ten den doty¢ny uzil, a co hezkého ho jesté ¢eka. Nebo kdyz
¢lovek dokaze uplné vypnout a uvolnit se. Pod pojmem joga uvadéli, ze je to tzasné cviceni,
nebot’ jejim prostiednictvim mohou cvicit v ramci svych moznosti a dokazi se napojit na svou
intimitu, zklidnit hlavu, mysl i dusi. Zkratka je to cviéeni, které propoji oblast psychickou a
fyzickou, a celkové ptisobi na souznéni téla i duse. Pod pojmem dechova cvi¢eni uvedli, ze
prostiednictvim téchto cviceni lze ovliviiovat svou mysli a stav duse. Dale uvedli, Ze alespon
relaxaci realizuji vSichni z dotazovanych respondentll v ramci sportu, cetby knih, pobytem
v ptirodé. Meditaci az tak nepraktikuji, dva respondenti ze ctyt uvedli, ze meditaci
nepraktikuji viibec a jeden, ze mozna ano. Také uvedli, ze dechova cviceni provadi, kdyz se
potiebuji zKklidnit, néco je vyvede zrovnovahy, jeden zrespondentd také uvedl, Zze o
dechovych cviceni vi, a rad by se je naucil spravné provadét, nebot’ do toho nepronikil.

Zkuste si nakreslit ,,kola¢*“, ktery bude reprezentovat Vas pracovni a volny ¢as a
procentualné vyjadi‘ete. U volného ¢asu specifikujte, z jakych aktivit se Vy§ volny c¢as
obvykle sklada.



Jednalo se o slozitou otazku, nebot’ respondenti museli procentualné znazornit jejich
den — pracovni ¢as a volny ¢as, ktery se mize v prubéhu tydne ménit. Do svého volného ¢asu
zahrnuji sportovni aktivity, rodina, partner, kultura, zahrada, pratelé, poznavaci zajezdy,
pasivni sledovani sportu, pasivni odpocinek, technické prace v garazi. Nize v grafech jsou

znazornény odpovedi respondenttl.

Graf¢. 1 Graf'¢. 2
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3. Stresory

Jaké situace jsou pro Vas v zaméstnani stresujici? Vyjmenujete, prosim, ti'i nejvice
stresové situace, ¢i aktivity (stresory)?

Respondent R1 uvedl: , Tak asi nové situace, které jsem nikdy nezazil. Mozny néjaké
schiizky nebo meetingy, kdy nevim, co mé ceka, a potom, kdyz su pod néjakym casovym
tlakem. “ Respondent R2 uvedl tyto stresory: , Nepiiméreny tlak, zejména casovy od
vedeni...pak velké mnozstvi prace, jako velky objem a treti, ktery je u nas tady na Skole, tak
nutnost pracovat bez chyby.* Respondentka R3 uvedla: ,, Tak stresuje mé nékdy takovy ten
shon v praci, zZe si nekdy nemiizu ani odskocit na zachod. Potom mé nekdy stresuje, Ze toho je
strasné moc, ze treba nadriizeny po nas chce néco hned, pritom redlné to clovek nemiize
udelat, kdyz treba Sest hodin v kuse uci. A stresuje mé nekdy i to, kdyz vim, Ze mam opravovat,
ale nejak si na to nemuzu udélat cas, kdyz mné stoji prace.“ Respondentka R4 jako jedina

z dotazovanych uvedla, Ze se v praci nestresuje: ,,Jd nevim, ja to nezndam, co je stres. Tak



treba mame do urcitého datumu, ted jsme délali SVP, tak jsem to prosté chtéla mit hotové, ale
néjak meé to nestresovalo, ze bych prosté z toho tady, ja nevim, hroutila. Prosté jsem to
povazovala, Ze je to nutné udélat, snazila jsem se samoziejmé co nejlip. Byla jsem rada, kdyz
mné s tim néekdo pomohl, ale jako fakt ja nemam v praci stresy. Kdyz respondentce byla
poloZena otazka, zda ji nestresuji ani situace s problémovymi zaky nebo komunikace s rodici
odpovédéla: ,, Ne, ne. Ja mam Stésti na zdky...Taky vezmu v potaz rodice, taky to pro né neni
jednoduché zvladat, kor v této dobe. “ Respondentka dale uvedla, ze neni posledni roky tfidni
ucitelkou a v dnesni dob¢ byt tfidnim ucitelem je obdivuhodné, nebot’ je to naro¢né. Zminila,
zZe je zbyteéné se stresovat.

Jak takové situace zvladate, a co se Vam osvédcilo v jejich zvladani?

Odpovedeli pouze tii respondenti ze ¢tyf, nebot’ respondentka R4 zadné stresory v praci
nema. Respondent R1 uvedl, co se mu nejvice osvédéilo: ,, Tak vidycky se néjak vnitiné
uklidnovat, ze viastné vsechno délam podle nejlepsiho svédomi, Ze nikdy bych cilené problém
neudélal. Prosté predbihat viastné, aby se ty problémy viibec nestaly. * Respondent R2 zminil
nasledujici: ,, V podstaté, kdyz se dostanu tady do toho, tak viastné citim, Ze delam hodné véci
bezmyslenkoviteé, nebo to nemd rdd. Takze se musim zastavit, srovnat si myslenky a vytycit si
par néjakych bodi, které tedka udélam a postupné je plnit a nenechat se tlacit casem. Pro mé
je hrozné diilezité, kdyz se nenechdam tlacit casem. Ja Si neddavam cile, Ze 10 musi byt udélano
treba do 11 hodin, ale aZ to udelam, tak to udélam. A snazim se vymezit, pokad’ i vedeni, Ze t0
takhle plInit nebudu, Ze odmitam dejme tomu, kdyz mi reknou, Ze to musim odevzdat v 11. Ja se
ohrazuju a vymezuju tim, zZe to odevzdam klidne v 10, pokud to budu mit hotové.
S respondentem doslo ke shodé, ze jakmile je ¢loveék pod ¢asovym natlakem, déla pak chyby.
Respondentka R3 uvedla jeji techniky, které ji pomahaji v boji se stresem: ,, Osvedcilo se mi
uklidnit a rict si, z to musim udélat, Ze t0 prosté néjak zvladnu, CO Se tyka tieba, kdyz mi stoji
ta prace, tak opravdu uz si treba reknu — a tento vecer Si treba sednu a udelam to. A co se
tyka toho shonu v té praci, tak se snazim se z toho nezbldznit a reknu si — tak, ale ja se
potrebuju napit, tak se napiju, a az pak tieba piijdu na ten dozor, az pak vyresim tady tuto véc
S tim zdakem. Prosté potirebuju uspokojit Alavne sama sebe tim, zZe Si dopreju néjaké jidlo, piti,

odskocit si na zachod. “
4. Syndrom vyhoreni

Co si predstavite pod pojmem syndrom vyhoreni?
Z odpovédi vyplynulo nasledujici — respondent R1 odpoveédél: ,,Kdyz uz je clovek

prosté znechuceny Z prace, nebavi ho absolutné nic, neni do toho nadseny, je uplné v takové



apatii. Jo prosté u toho ucitele, ze uz ho nebavi prdice s déckama a nedokaze se pro nic
nadchnout. “ Respondent R2 uvedl, ze pod pojmem syndrom vyhoteni si piedstavi: ,, Nechut
pracovat, nezdjem 0 prdci, mdlo energie, malo invence, proste nejde to. Jde to velmi ztezka
no.“ Respondentka R3 odpovédéla: ,, Tak viastné ucitel, ktery uz nemd energii na to uceni,
nebavi ho to, jede porad v urcitém stereotypu, zZe az prost¢ ma Kté praci odpor.
Respondentka R4 odpovédéla, ze syndrom vyhoteni taky nezna a nikdy ho nezazila: ,, Ale vim,
Ze asi to muzou met, Ze dneska jsou fakt lidi workoholici, kteii prosté, az si rikam, Ze t0 neni
zdrave, ale jestli mozna tato doba asi to tak néjak nese s sebou, Ze jsou prosté povolani, kde
fakt clovek nemiize jakoby vystoupit z vlaku. Ze fakt nemaji asi cas.” Déale zminila, Ze se
nékdy tika, ze si ¢loveék nedokaze ud¢lat ¢as na relax, nebo na néco pekného, ale ze pokud
¢lovek si ten Cas najit chce, tak si ho najde.

Domnivate se, Ze se Vas tento syndrom nékdy tykal? Jak se to projevovalo? Nebo
podle Vas, jak se miZe syndrom vyhoreni projevovat?

Pouze jeden ze ¢tyf dotazovanych respondentt uvedl, ze se v zivoté potykal se
syndromem vyhoteni. Popisoval i projevy syndromu vyhoteni, jak uz odpovédél v piedchozi
otazce: ,,Nechtelo se pracovat, vsechno bylo strasné slozité, tezké a nebavilo mé to.
Dotazovanému byla polozena doplnujici otazka, jak takovou situaci tesil, a jak proti tomu
bojoval: ,, Hmmm...nevim, ono to néjak odeznélo. Jakoze zacal jsem rozliSovat véci, které jSou
dulezité a které ne...V to dobu jsem chodil na terapie. Jestli i tam se néeco zmenilo, nevim.
Zmenil jsem pristup K praci, zménil jsem pristup K ukoliim od vedeni, a hodné jsem zacal
oddélovat praci od svého soukromého casu, a ono se to tak nejak upravilo.

Kdo je dle VaSeho nazoru nachylny k syndromu vyhofeni? Zeny, muzi? Je
rozhodujici délka praxe, jsou to osobnostni rysy a pro¢? Nebo hraje roli néco jiného?

Respondent R1 a R4 uvedli, ze pfedpoklad pro vznik syndromu vyhoteni maji spise
zeny. Respondent R1: ,, 4si spise zeny. “ Respondent R4: ,, Nemam to vyctené, ale rekla bych,
Ze Zena. ProtoZe je asi daleko emociondlné citlivéjsi, a tak. A tim, Ze ma jesté takové to
rodinné zdzemi, které drzi na svych zadech, Ze ten muz md prosté sVOji praci, Ze prijde a chce
mit ten servis. | kdyz dnesni mladi lidé, ja to vidim na mém Synovi, ja uplné smekdam, protoze
on se dovede o ty déti postarat a uvari. Ze milj manzel, ano, piisel z prdce, ale prosté, jo
samozrejmé deti, ale takové 10, Ze za nasich dob, prani plinek, veseni, vareni, t0 vitbec neznal,
ale je to prosté bdjecny chlap. “ Respondent R2 a R3 odpovédéli, ze to vyjde nastejno a spise
tam hraje roli osobnostni rys, povaha a vék. Respondent R2: ,,Ja si myslim, Ze t0 je otazka
povahy. Vim u spousty kolegyn, ze k syndromu vyhoreni tam nikde nedojde, protoze prosté do

toho nedavaji tolik energie. “ Respondentka R3 odpovédéla: ,, No, ja si myslim, Ze to bude asi



nastejno. Ze hlavné rozhoduje to, Vv jakém je zapdleni a prosté, jestli ty cinnosti obméiuje a
snazi se chodit na néjaka skoleni, ale zZe asi je jedno, jestli je to muz nebo Zena. “ Soucasti
otazky byl dotaz i na délku praxe a osobnostni rys. Respondent R1 zminil nasledujici:
,, Nerekl bych, Ze je diilezita délka praxe. Co bych proste rekl, tak, zZe ten clovek, jak tady uz
bylo Feceno na zacatku, by se prosté mél starat o svoje psychické zdravi, a pokud se o to svoje
psychické zdravi stara, tak do toho syndromu vyhoreni by se nemél dostat. S cimz jesté
souvisi, hodné si myslim, Ze proste by mél tu prdci nechat praci a netahat ty problémy domii a
potom zase souvisi S tou psychohygienou, delat prosté ty véci, které ho bavi a napliuji. Aby
vzdycky néjak tim zpiisobem tu energii nacerpal, a mohl ji zase investovat vté prdci.*
Respondent R2 uvedl, ze pti vzniku syndromu vyhoteni hraje roli vék a dualezitou roli hraji i
osobnostni rysy. Respondentka R3 souhlasila, ze pii vzniku syndromu vyhoteni hraje roli
osobnosti rys, ale i délka pedagogické praxe, pficemz uvedla, Ze star$i lidé maji vyssi
ptedpoklad k jeho vzniku, avsak nemusi se vyhnout ani mladym lidem: ,, Vétsinou jako se
Fikd, Ze ¢im je starsi ten ucitel, tim miize dospet rychleji. Ale myslim, Ze zase se miize stdt, ze
treba se to stane i mladému clovéeku, ktery je v praci chvilku a prosté néjak zajede do divného
stereotypu. Ale spis bych rekia, Ze starsi lidé. “ Respondentka R4 odpovédéla, Ze osobnostni
rys, povaha clovéka a délka pedagogické praxe a tudiz i v€k ma rozhodné vliv na vznik
syndromu vyhofteni: ,,Jd bych to rekla, protoze clovek starne, takze t0 CO treba zvladl v mladi,
mohl od sebe odhazovat, a ted’ tim, Ze ma rodinu, povinnosti, které se kladou jeden za
druhym. A t0 pravé rikam, Ze clovek by nemel mit praci, prijit domii a zase praci, jako
Vv rodiné. Ale zZe by prosté nekdy nemusel treba ty okna umyt, a jit treba dneska na koncert,
nebo do kina. Videét film, prosze to je pardda.

Co délate pro to, aby se Vas syndrom vyhoi‘eni netykal?

Respondent R1 odpovédél, ze podnika takové kroky, které jiz zminil v ptedchozi otazce
a doplnil: ,, Prace je prace, uplné ji oddeélit od osobniho Zivota a potom i vsechno vlastné, coO
V té prdci delam, | kdyz mé néco nebavi, tak se snazit se delat vSechno s elanem, protoZe stejné
se ty veci musi udélat, a kdyz 10 rFeknu zjednodusené, ze prosté vsechno Si t0 udélat néjakym
zpuisobem krasné vV té praci.” Respondent R2 uvedl: , Tak rozhodné uz si striktné oddéluju
pracovni @ soukromy cas. Striktné oddeélovani toho casu v momenté, kdy prosté uzaviu praci,
tak uz se k tomu nevracim. Jakoze se snazim t0 dodrzovat. A pokud to jsou vylozZené véci, které
hori, tak je udelam pozdéji a nesnazim se vsechno plnit hned, protoze prosté nékdy je lepsi
zrelaxovat, a pak to jde /ip, rychleji a samo. Takze jako oddélovini té prdce a toho
soukromi. “ Respondentka R3 se vice zaméfila na vyuku ve skole: ,, No, snazim se, aby jako ta

vyuka nebyla upiné stereotypni. Vymyslim treba jiné hodiny, cteme jiné literarni ukdazky, a



vymyslim prosté nejaké aktivity, které jSou treba nové a zajimavé pro meé, 1 pro ty decka. A
kdyz si tu hodinu nachystam, tak se treba tésim, jak to dopadne. Dale doplnila, Ze si snazi
hledat ¢as sama pro sebe, aby mohla dé¢lat Cinnosti, které ji bavi. Respondentka R4
odpovédéla jiz predchozi otazkou, ze se snazi nav§tévovat kulturni akce a tikat si, ze pokud
dnes néco neudélam, nic se nestane. Z jejich slov jde poznat, ze je hodné sportovné zaloZena a
pohybu a svému volnému ¢asu vénuje maximum. Dale doplnila, ze proti syndromu vyhoteni
bojuje diky sportu: ,, Lyzovdni v zimé. Ja si nedovedu predstavit zimu bez tydne nékde jako
treba Vv Italii na lyZich. Ja jsem prosté takové, ja uz asi jinac¢i nebudu. Ddle se vracim
k partnerovi. Prosté se dovedeme vzdjemné podporit a mame spolecné zajmy. Zkrdtka je

duilezité se tolerovat. “



