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Uvod
V dnesnim modernim spolecenském kontextu je vychova déti v prostiedi Skolni druziny
povazovana za klicovy prvek podpory celkového rozvoje mladé generace. V této souvislosti
hraje vyznamnou roli vychovatel, jenzZ ma na starosti nejen vzdélavact, ale i vychovnou ¢innost.
S ohledem na komplexnost této role ndm pfijde dulezité piiblizit faktory ovliviiujici psychické
zdravi vychovatelii ve Skolni druzin€. Tato diplomovéa prace se zaméfuje na analyzu
psychohygieny v ramci této profesni skupiny, pficemz klade diiraz na aspekty jako je osobnost

vychovatele, jeho pracovni napln a specifika prace ve skolni druzing.

Prvni kapitola se vénuje objasnéni role vychovatele ve Skolni druzin€. Tématizuje
osobnost vychovatele a jeho pracovni napli. Tato ¢ast poskytuje nezbytny rdmec pro pochopeni
kontextu, v némz se psychohygiena vychovatelli rozviji. Druhd kapitola se pak zabyva
psychohygienou jako klicovym prvkem péce o duSevni zdravi vychovnych pracovnikd.
Definuje pojem duSevni zdravi, pfiblizuje vyznam psychohygieny a analyzuje faktory
ovliviwyjici psychickou pohodu v rdmci profesniho prostiedi vychovatele ve Skolni druzing.
Nasledujici kapitoly se zaméfuji na specifické zat€zové faktory pro vychovatele, jako je stres
a syndrom vyhoteni. Analyzuji pfiznaky, pfiCiny stresu a strategie zvladani této narocné
psychické zatéze v kontextu jejich profesni Cinnosti. V dal§i ¢asti prace jsou zkoumdny
preventivni strategie a techniky, jeZ mohou pfispét k udrZeni psychického zdravi vychovatelt
ve Skolni druzing. Tato ¢ast poskytuje uceleny pohled na autoregulaci, relaxaci a zdravy zivotni
styl, pfi¢emz zdirazituje vyznam pohybu, vyzivy a spanku jako klicovych prvka péce

o psychické blaho.

Posledni casti prace, je ¢ast empiricka, kde je shrnuta metodologie vyzkumu a metoda
sbéru dat, ke které byl pouzit dotaznik SVF-78. Néasleduje interpretace zjisténych vysledkdl,

diskuze a zavér.



Teoreticka ¢ast

Celkovy zamér teoretické ¢asti spoc¢iva v poskytnuti uceleného vhledu do problematiky
psychohygieny vychovatelti ve $kolni druzin€ a nabizeni konkrétnich doporuceni pro podporu

jejich duSevniho zdravi v profesnim kontextu.
Dil¢i cile:

e Identifikovat a zkoumat klicové aspekty osobnosti vychovatele a jeho pracovni
napln s ditrazem na specifika prace ve skolni druzing.

e Definovat a prozkoumat pojmy dusevniho zdravi a psychohygieny, pficemz se
zamé&fit na vyznam péfe o psychickou pohodu v profesionalnim prostiedi
vychovatele.

e Analyzovat specifické zatéZzové faktory, jimz jsou vychovatelé ve Skolni druziné
vystaveni, s dirazem na stres a syndrom vyhoteni.

e Prozkoumat a popsat preventivni techniky a strategie, které mohou vychovatelé
vyuzit ke zlepSeni a udrzeni svého duSevniho zdravi v pracovnim prosttedi.

e Na zakladé teoretického zkoumani navrhnout konkrétni doporucenti a strategie pro
podporu psychohygieny vychovateli ve Skolni druziné, které mohou byt

implementovany v praxi.

Hlavnim cilem této teoretické casti je tedy poskytnout pevny teoreticky zaklad pro
porozuméni a zlepSeni psychické pohody vychovatelti ve $kolni druziné, pficemz se
zaméfuje na identifikaci klicovych aspektt, faktori a strategii souvisejicich

s psychohygienou v tomto konkrétnim profesnim prostredi.



1 Vychovatel ve Skolni druziné
V oblasti vychovy mimo vyucovani se objevuji pievazné dvé profese, a to pedagog
volného Casu a vychovatel. My si piiblizime pravé profesi vychovatele, jeho pracovni napli

a osobnost.

V prvni fad€ je vychovatel pedagogickym pracovnikem, kterého Zakon o pedagogickych
pracovnicich €. 563/2004 popisuje jako toho, kdo vykonava piimou vyucovaci ¢i vychovnou
¢innost. Dale také ptfimou ¢innost specialné-pedagogickou nebo pedagogicko-psychologickou.

Vykonava piimé plisobeni na vzdélavaného, ¢imz uskutecnuje vychovu a vzdélavani.

Pavkova (et al. 2011) popisuje misto piisobnosti vychovatele. Ten svoji profesi miize
vykonavat ve $kolni druzing, Skolnim klubu, dale také ve vychovnych a ubytovacich zatizenich,
v zafizeni Gstavni a ochranné vychovy ¢i ve Skole v pfirodé. My se v nasi praci budeme zabyvat
pouze vychovateli, ktefi svoje poslani vykonavaji ve Skolnich druzinach a pracuji s détmi od

prvni do paté tfidy, tedy s zdky mladsiho $kolniho véku.

Autofi Suda a Nota (in Svobodovéa 2023) shrnuji poznatky nékolika autord, z nichz
vypliva, ze vychovatel je Casto také improvizator, je Casto vystavovan situacim, na které se
nemuze dopfedu pripravit. Tyto situace provéiuji, zda vychovatelova piipravenost neni pouze
znalostni, ale jestli zapojuje vSechny osobnostni vrstvy. Je to propojeni zralosti, pfipravenosti,
pohotovosti, vefejné vystupovani, jednani a chovéni, pfimé bezprostiedni a spontanni
prozivéani, kreativita, produktivita, svoboda a odpovédnost. Toto autofi nazyvaji

psychosomatickou kondici.

Prace vychovatelii ma sva specifika, mezi tato specifika dle Pavkové (et al. 2011) patii
nezavazné urceny obsah vychovy, takze vytvofeni obsahu je v pravomoci pedagoga, kdy by
m¢él respektovat pedagogicko-psychologické pozadavky a také piani vychovavanych. Od toho
se odviji 1 hodnoceni, které u vychovy mimo vyucovani neni b&ézné, avSak kdyz se vyskytne
meélo by byt individudlni, popisovat jedincovy pokroky a jeho radost z ¢innosti. Z tohoto popisu
muzeme vyrozumét, ze vychovatel ma pomérné velkou volnost v tom, jakou napli ¢innosti

zvoli a jak ji bude hodnotit.

Ke specifikim profese vychovatele patfi i autorita. Ta by méla byt vyrovnana mezi
formalnosti a neformalnosti, kdy v mnoha situacich pfevlada prave ta neformalni. Velice zalezi,
kde, v jakém prostiedi vychovatel svoji funkci vykonédva. Jinou autoritu bude mit v domové

mlddeze a jinou na tabofe. S tim souvisi i role, ve kterych se pedagog ocitd ve vztahu
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k vychovavanym. Muze zastavat roli instruktora, radce, ale nékdy dokonce i kamarada i ptitele

(Pavkova et al. 2011).

Pokud chce pedagog védomée, profesiondlné a kompetentné vzdélavat druhé, pusobit
zadouci zmény ve védomi a chovani svych svéfencli, musi nejprve poznat sam sebe. Musi se

dale sebevzdelavat a rozvijet, aby mohl tyto kvality nabidnout svym zaktm.

1.1 Osobnost vychovatele
Psychologicky slovnik uvadi zékladni definici slova osobnost takto: ,, Nejcastéji je
definovana jako celek dusevniho Zivota cloveka, ma sviij piivod ve slové persona, piivodné

maska pro boha podsveti, pozdéji staly typ, charakter, role clovéka.* (Hartl a Hartlova 2015,
s.379)

Tak jako se li§i osobnost kazdého jedince, tak se 1i8i i osobnost kazdého pedagoga.
Péavkova (et al. 2011) uvadi, Zze pedagogové pracuji v riznych oblastech vychovy, s riznymi
veékovymi skupinami a v rozdilnych prostfedich, a proto si klade otazku, jestli je mozné popsat
zakladni rysy osobnosti uspésného pedagoga. Na tuto otdzku si i sama odpovida a dle jejiho

nazoru neni na tento problém jednozna¢na odpovéd'.

Osobnost vychovatele nevznikd jen tak, ale je tvofena osobnimi predispozicemi,
vzdélanim, osobnostnim zranim a sebevzdélavanim. DileZitym ptedpokladem pro vykon
tohoto povolani je kladny vztah k détem, mnoho empatie a schopnost tvofit piijjemné socidlni
klima. Nesmime zapomenout ani na organiza¢ni schopnosti, smysl pro humor, schopnost si hrat

a probouzet v ucastnicich zdjem o €innost a rozvijet jejich pozitivni stranky (Héjek, 2007).

Na Héjka navazuje Pavkova, ktera jeho vycet vlastnosti jesté dopliuje. Tak jako kazda
profese, tak 1 profese pedagoga ma jisté naroky na jeho osobnost. Jak uvadi Pavkova (et al.
2011) je pedagog zafazen do pomdhajici profese a je pro néj velice dilezitd vyrovnanost

a psychicka odolnost.

Ta stejna autorka dale popisuje znaky osobnosti, které jsou u této profese Zadouci.
Popisuje je jako ,, pozitivné obecné lidské viastnosti, viastnosti obzvlast diilezité pro pedagogy

a specificke poZadavky na vychovatele a pedagogy volného casu.*“ (Pavkova et al. 2011, s. 134)

Holecek (2014) ptedstavuje strukturu osobnosti ucitele. Tato struktura se da pouzit
k popsani osobnosti kazdého pedagogického pracovnika, tedy i vychovatele. Uvadi pét oblasti,

které osobnost pedagoga popisuji. Jsou jimi motivace k vykonédvani profese, schopnost
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seberegulace, charakterové-volni vlastnosti, temperament, specidlni schopnosti, vlastnosti

a dovednosti. Nékteré z téchto oblasti vice popiSeme.

Charakterové volni vlastnosti mizeme rozdélit na nékolik pfistupt, a to vztah k sobé,
vztah k druhym, vztah k praci, vztah k hodnotdm a volni vlastnosti. Pedagog byva casto
vzorem, a proto jsou u n¢j zadouci kladné vlastnosti. Ve vztahu k sob& sama by mél mit zdravou
sebediivéru, ktera je zdkladem pro uspéch. V oblasti vztahu k druhym je u pedagoga zvlaste
dualezita laska k détem, pratelskost, vielost a laskava narocnost. Vztah k praci by se dal oznacit
jako naro¢ny, prace pedagoga je vycCerpavajici, ale i tak pedagogové vykonavaji své povolani
radi. Dulezita je svédomitost a zodpovédnost. V oblasti hodnot vede pedagog dité k rozvoji po
strance etické a duchovni. Souvisi to s jeho postojem k hodnotdm jak materidlnim, tak
duchovnim. Pedagog zde projevuje smysl pro spravedlnost ¢i svilj ndzor na zZivot a jeho smysl

(Holecek 2014).

Ideédlni pedagog by mél mit mnozstvi pozitivnich vlastnosti, diky kterym spravné
ovliviiuje jedince, ktefi mu byli svéfeni. Pavkova (et al. 2011) vSak spravné uvadi, ze nikdo
neni dokonaly a v§ichni mame pozitivni i negativni vlastnosti. Stejné tak kazdy pedagog miize
mit své silné, ale 1 slabé stranky, dilezité je si vSak tyto nedostatky uvédomovat a umét s nimi
pracovat. Existuji vSak i1 konkrétni rysy osobnosti, které vedou pedagoga k GispéSnému
vykonavani této profese a to jsou empatie, dobré komunika¢ni dovednosti (schopnost
naslouchat), umét vést druhé lidi, obecna odolnost (zvladani zatéze, stabilita), pozitivni pfistup

(optimismus), kladny vztah k lidem vSeho véku a radost z kontaktu s nimi.

Dtlezitou soucésti osobnosti vychovatele jsou jeho dynamické vlastnosti a temperament.
Holecek (2014) popisuje tyto vlastnosti jako relativné stalé a vrozené. Temperament
vychovatele a jeho projevy se vice ¢i mén¢ prenasSeji na déti, je tedy dobré znat prevladajici
temperamentovy typ a snazit se o Utlum jeho zapornych projevi. Autor dale popisuje ukoly
sebevychovy danych temperamentovych typl. Za€ind Hippokratovou-Galénovou typologii.
Sangvinik méa v ramci sebevychovy za ukol byt disledny, soustfedény a zvySovat svoji
vytrvalost. Cholerik by se mél naucit vice ovladat a neprojevovat tolik své prozivani.

N 24

melancholik by se mél naucit neidealizovat skute¢nost a pfijmout k zivotu redlny postoj.

Déle mluvi Pavkova (et al. 2011) o vlastnostech, které jsou u vychovatelti zadouci. Radi
sem pfizpusobivost na riizné podminky a situace, aktivnost a prosazovani svych nazord,

kreativitu, zdravi (fyzické i psychické), hravost a smyl pro humor, piijemné vzezieni,
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respektovani vékovych zvlastnosti Ucastnikii a pfiméfené jednéni s nimi. Autorka shrnuje

osobnost pedagoga pod pojem dobry ¢loveék se zadoucimi vlastnostmi.

Za zéadouci vlastnosti v oblasti temperamentu mizeme povazovat i to, zda je pedagog
introvert ¢i extravert. Rysy téchto typti popisuje Holecek (2014). Extravertni typ je otevieny
spoleCensky a rad se obklopuje lidmi. Nevadi mu riskovat, je bezstarostny, vesely, nékdy
lehkomyslny, ale také se dokéaze rychle rozzlobit. Naopak introvert je klidny, vic¢i lidem
uzavieny, nesmély. Je trochu pesimista, ale spolehlivy, ma rad spotadanost, véci nebere na
lehkou vahu. Neni snadné fici, ktery z té€chto typt se hodi vice pro vykon pedagogické profese.

Nevhodnéjsi se zda byt pedagog umistén uprostied mezi introverzi a extraverzi.

Na zaklad¢ Eysenckovi typologie a typologie I.P.Pavlova mizeme fici, Ze pedagog by se
m¢él na Skale neuroticismu v rozpéti labilita-stabilita pohybovat co nejvice v oblasti stability.
A po nervové strance vzruchd a utlumut je idealni, aby byl pedagog pohyblivy, vyrovnany

a silny (Holecek 2014).

Sami vidime, Ze na osobnost vychovatele jsou kladeny vysoké naroky po vSech strankach.
Je to povolani naro¢né a nemize ho vykonavat kazdy. Tato profese je z velké ¢asti zaloZzena na
komunikaci jak s détmi, tak s rodici 1 dalSimi pedagogickymi pracovniky, a ¢astou s sebou nese

rizika s timto spojené, ty si pfiblizime v dalSich kapitolach.

1.2 Pracovni napli

V této podkapitole bychom chtéli jen kratce zminit, jakou napln ma profese vychovatele.
Ptiblizi ndm to rizika a problémy, kterym osoby s timto povolanim mohou celit. Jako u vétSiny
pedagogickych profesi i u vychovatelll se jejich ¢innost déli na pfimou a nepiimou. Pfimou
pedagogickou ¢innosti se mysli pfimé a zi¢astnéné plisobeni na déti ve Skolni druzing€. Zacina
piichodem déti do SD a konéi jejich odchodem domi, ale také sem patii ¢innosti, které jsou pro
zaky organizovany vramci Skoly. Nepfima cCinnost souvisi zejména s pfipravou
a vypracovanim planu k pfimé ¢innosti, ale také vedeni dokumentace, rozhovory s rodici, ucast
na pedagogickych poradach apod.

nich:

e Vychovatel¢ zajistuji vychovné-vzdelavaci ¢innosti, kterymi kompenzuji tinavu
zakl z vyu€ovani a pomoci zajmovych ¢innosti dale rozviji jejich osobnost.

e Dbaji na bezpecnost svou i zakli a dodrzuji hygienické navyky.
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e Vytvaieji zajimavé c¢innosti, navozuji pfijemnou atmosféru a pocit bezpeci,
vytvareji dobry kolektiv.

e Komunikuji s rodi¢i a prezentuji vysledky ¢innosti Siroké vetejnosti.

e Vedou pedagogickou dokumentaci a zaznamenavaji vysledky vychovné-
vzdélavaci ¢innosti.

e Spolupracuji s tfidnimi uciteli a Gcastni se pedagogickych rad.

1.3 Skolni druZina

Tato kapitola se bude zabyvat instituci Skolni druziny, jejim stru¢nym vymezenim
a zékladnimi pojmy. Tato ¢ast je dulezita v ndvaznosti na kapitolu o vychovatelich. Diky tomu
1épe pochopime, v jakém prostiedi vychovatel pracuje, jaky vyznam ma tato instituce a k cemu

slouzi.

"Skolni druziny se zaméiuji na praci s détmi prvniho stupné zdkladni $koly. Kromé
vychovné a zdravotni funkce ma velky vyznam socialniho poslani, protoze toto zarizeni zajistuje
socialni péci a bezpecnost deéti v dobeé, kdy jsou rodice v zaméstnani." (Pavkova 2008, s. 43)
Kdo vSechno mize navstévovat Skolni druZinu, popisuje 1 Vyhlaska ¢. 74/2005 Sb. o zajmovém
vzdélavani, ktera Gcastniky vice konkretizuje. Rika, Ze zajmové vzdélavani ve druziné je
poskytovano 1 détem v ptipravné tfidé€ a pripravném stupni jedné nebo vice zakladnich skol, ¢i

Skol specialnich.

SD je vychovné zafizeni, které je povétsinou ziizovano pii zakladnich $kolach. Pracuji
zde vychovatelé, ktefi vychovné plisobi na svéfené ucastniky, jimiz byvaji nejcastéji déti od
Sesti do deseti let. Hajek (et al. 2011) dopliuje, Zze velké SD se rozdéluji na oddéleni
a maximalni podet z4kd v jednom oddéleni je tiicet. Reditel §koly sam stanovuje nejvyssi pocet

r~r

zaki na jednoho pedagoga. PfihliZi pfi tom na druhy vykondvanych ¢innosti a na bezpecnost.

Skolni druzina poskytuje détem vychovu mimo vyuéovéani b&hem celého $kolniho roku,
popfipadé 1 o prazdninach. Tato instituce je urcena pro zaky od prvniho do péatého ro¢niku
zakladni skoly. Funkci Skolni druZiny je pedagogické ovliviiovani volného ¢asu. Tuto funkci
vykonavaji vychovatelé, protoze jsou se zaky v kazdodennim kontaktu, mohou pisobit na zaky
bez ohledu na jejich socialni postaveni, maji moznost pravidelného kontaktu se zakonnymi
zastupci, maji vhodnou kvalifikaci k vychovnému plsobeni a jsou ¢leny pedagogické rady,

spolupracuji s ostatnimi pracovniky ve Skole (Pavkova 2008).
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Cim se li§i $kolni druzina od klasického vzdé&lavaciho procesu ve $kole uvadi Hajek
(2011). Na rozdil od §kolni dochazky neni Gi¢ast v SD povinnd, funguje na bazi dobrovolnosti
a rozhodnuti jedince. Utast v zafizeni neni zakondena zadnym legislativné podlozenym
osvédCenim a piijimani ucastniki neni podlozeno spravnim fizenim. Toto zafizeni nema na
rozdil od $kolniho vzdélavani jasné stanovenou naplii. Cinnosti vychéazi ze zajma Gdastnikd,
kterym je poskytovan individualni pfistup a tempo. Diky ¢asovym moznostem je zde lepsi
vyuzitelnost rozmanitych metod a forem prace. S tim souvisi i rozmanitost prostort, které

mohou podporovat tvorivost vice nez klasické Skolni ucebny.

Hajek (et al. 2011) shrnuje i ¢innost $kolni druziny. Popisuje ¢tyfi zakladni typy ¢innosti,
a to ¢innosti pravidelné, prilezitostné, spontanni a odpocinkové. Pravidelna ¢innost by se dala
popsat jako kazdodenni aktivity, které se v SD provozuji. PfileZitostné &innosti zahrnuji i §irsi
vefejnost, napiiklad rGzné besidky, karnevaly, slavnosti atd. Spontanni aktivity jsou
neorganizované nejcastéji hry tcastnikii nebo volna ¢innost pii pobytu venku. Odpocinkové
¢innosti jsou formou psychohygieny, odstrafiuji inavu a zaci pfi nich mohou odpocivat na
koberci, €1 hrat klidové hry ptipadné poslechové ¢innosti. Nej€astéji je provozuji po obedé,
nebo béhem dne dle potieby. V posledni fadé¢ miize druzina Gi¢astnikiim nabizet i pfipravu na
vyucovani ve formé vypracovani domacich ukold, procvi¢ovani uc¢iva zdbavnou formou, nebo

ziskavani dalSich poznatki pfi ¢innostech jako je prochazka ¢i Cetba.

Tuto kapitolu zakoncéime diilezitou vétou, kterd uvadi hlavni myslenku Skolni druziny.
,, Zdkladni formou cinnosti v SD je hra, kterd piindsi kladné emoce a zazitky.* (Hajek et al.

2011, s. 149)
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2 Psychohygiena

Psychohygiena mutze byt laicky chapana jako soubor praktik a postoju, které ¢lovéku
pomahaji udrzovat a posilovat jeho dusevni zdravi. Jednd se o pé¢i o psychickou pohodu
aprevenci pred stresem, vyhofenim a dalSimi negativnimi vlivy na psychiku. V ramci
psychohygieny jedinec védomé vytvari prostiedi a pfijima zvyklosti, které podporuji jeho
emocni a mentalni blaho. To mtze zahrnovat relaxacni techniky, spravny zivotni styl, vyhybani
se nadmérnému stresu a dalsi aspekty péce o vlastni psychické zdravi. Cilem psychohygieny je
dosahnout a udrzovat optimalni rovnovahu mezi naroky Zivota a schopnostmi jedince zvladat

psychické vyzvy bez zavaznych negativnich dopadi.

V této kapitole popiSeme pojem psychohygiena, ktery nam pfiblizili Hartl a Hartlova
(2015) ve svém slovniku, kde vysvétluji, ze slovo psychohygiena je totozné se slovnim
spojenim duSevni hygiena, a proto budeme pouzivat v souvislosti s psychohygienou oba tyto
terminy. Tento nazev vychazi ze dvou feckych slov, a to z hygiainen, coz znamena byt zdravy
a ze slova psyché, které znamena duse. Tyto charakteristiky pfesné vystihuji, co je naplni

psychohygieny — zdravi duse.

Pojem psychohygiena a dusevni hygiena spojuje i Urbanovska (2012), dle které se tato
disciplina zaobird pé¢i o dusSevni zdravi jedince. Termin psychohygiena zahrnuje pravidla,
doporuceni a postupy, které napomahaji k udrZeni, rozvinuti nebo znovuobjeveni psychického
zdravi a odolnosti. Faktory, které narusuji duSevni zdravi a rovnovahu jsou: stres, Spatné
rozvrzeni Casu (time management), nedodrzovani denniho reZimu a spravné Zivotospravy,

nedostatek spanku a odpocinku, problémy v socidlnich vztazich.

2.1 Pojem duSevni zdravi

Obecné je zdravi velmi komplikovany a komplexni pojem a neni jednoduché ho jasné
definovat. Palovd a Jochmannova (2021) ho popisuji jako soubor slozek subjektivnich
a objektivnich, slozek biologickych i dusevnich. Uvad¢ji také dve pojeti, dle kterych mizeme
zdravi posuzovat. Prvni pojeti popisuje zdravi jako stav, kdy neni pfitomna nemoc ¢i zranéni.
Druhé pojeti pojima zdravi jako kontinuum, kam zahrnujeme vSechny Zivotni aspekty, jak uz

psychologické a biologické, tak i socidlni a spiritudlni.

American Psychological Association (2018) nam dusevni zdravi definuje jako stav mysli,
kde ptevlada emocni pohoda, relativni nepfitomnost negativnich symptomu a tizkosti. Dale také
schopnost navazovat konstruktivni vztahy a bez téZkosti zvladat kazdodenni stresy a Zivotni

pozadavky.
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Helen Herrman a jeji kolegové uvadi nasledujici definici dusSevniho zdravi podle WHO
jako "stav pohody, kdy si jedinec uvedomuje své viastni schopnosti, dokdaze se vyrovnat s
béznymi Zivotnimi zdtezemi, muze produktivné a plodné pracovat a je schopen prispivat svému

spolecenstvi.”* (WHO, 2005)

Na tuto definici reaguji autofi Galderisi, Heinz a jejich kolegové ve véstniku svétové
psychiatrické asociace (WPA) s nazvem World Psychiatry. Tito autofi zde upozoriiuji na
nedostatky zminéného vymezeni a uvadi vlastni ndvrh na novou formulaci pojmu dusevni
zdravi. Autofi projevuji nesouhlas s tim, Ze by pohoda mohla byt kli¢Covym aspektem duSevniho
zdravi. Dle jejich ndzoru se neslucuje s ndro¢nymi situacemi v zivot¢ jedince, kdy muze byt
zmifiovana pohoda nezdravym jevem. Clovék se totiZ ocita v situacich, kdy by nemél citit pouze
pohodu, ale prozivat a citit i negativni emoce. I lidé s dobrym dusSevnim zdravim se mtzou citit
Spatné, smutné€ nebo nastvané, je to soucasti Zivota, diky tomu je plnohodnotny (Galderisi et al.

2015).

Na zakladé téchto ptripominek navrhli autofi vlastni definici duSevniho zdravi v tomto
znéni: ,, Dusevni zdravi je dynamicky stav vnitini rovnovahy, ktery jedinci umozZiuje vyuzivat
jeho schopnosti v souladu s univerzalnimi hodnotami spolecnosti. Zakladni kognitivni
a socidlni dovednosti, schopnost rozpoznavat, vyjadrovat a modulovat vlastni emoce a vcitit se
do druhych, flexibilita a schopnost zvladat nepriznivé Zivotni udalosti a fungovat v socidlnich
rolich a harmonicky vztah mezi télem a mysli predstavuji diileZité slozky dusevniho zdravi, které
v riizné mire prispivaji ke stavu vnitini rovnovahy. “? (Galderisi et al. 2015) ,(pteklad vlastni)*
Toto nové vymezeni je oproti definicit WHO vice podrobné a zohlednuje vice aspektt, které na

duSevni zdravi pisobi. Kde pfedevsim kladou diraz na rovnovéhu a harmonii.

Ptipojujeme jesté jednu definici od ¢eskych autort, kteti pojem dusevni zdravi nazyvaji
jako: ,,Stav, kdy vSechny dusevni pochody probihaji optimdlnim zpiisobem, harmonicky,
umoznuji spravné odrdzet zevni realitu, primérené a pohotové reagovat na vsechny podnéty
a resit bézné i nenadalé ukoly, stale se zdokonalovat a mit pocit uspokojeni ze své cinnosti. To

predpoklada optimalni funkci centralniho nervového systému i celého organismu. “ (Prokiipek

'Doplnéni ptivodniho znéni: A state of well-being in which the individual realizes his or her own abilities,
can cope with the normal stresses of life, can work productively and fruitfully, and is able to make a contribution
to his or her community.

2 DoplInéni plivodniho znéni: Mental health is a dynamic state of internal equilibrium which enables
individuals to use their abilities in harmony with universal values of society. Basic cognitive and social skills;
ability to recognize, express and modulate one's own emotions, as well as empathize with others; flexibility and
ability to cope with adverse life events and function in social roles; and harmonious relationship between body
and mind represent important components of mental health which contribute, to varying degrees, to the state of
internal equilibrium.
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1972 cit. podle Micek 1984, s. 22) Zde bychom chtéli zdlraznit jistou odlisSnost od predchozich
definic, pfedevsim vyzdvihnout dvé ¢ésti a to: primeérené a pohotové reagovat na vsechny
podnéty, a zdokonalovat se a mit pocit uspokojeni ze své ¢innosti. Pfimétena a pohotova reakce
na podnéty souvisi s tématem stresu a jeho zvladanim. Zdokonalovani se a pocit uspokojeni ze
své ¢innosti uzce souvisi se syndromem vyhoteni. Oba tyto zaté¢zové faktory budeme blize
rozpracovavat v nasledujicich kapitolach, kde upozorfiujeme na jejich propojenost

s psychohygienou.

Konkrétni rozpoznatelné znaky psychického zdravi jedince shrnuje Vasina (2009), kdy
uvadi, ze ¢lovek psychicky zdravy pohlizi na sebe i na svét realisticky, k tomu, co se déje kolem
n¢ho pfistupuje raciondlné, nenecha se ovladat predsudky, neni zavisly na nazorech ostatnich.
Dale je schopen sebekontroly a sebeovladani ve vSech smérech, v socidlni roviné je schopen
bezprostfedniho kontaktu s lidmi, ma pevné socialni vazby a je ptizptisobivy. DuSevné zdravy
clovek pocituje radost a potéSeni ze zivota, citi miru zodpovédnosti ke svému zivotu, praci
a povinnostem, ale dokéaze si udrzet i jisty odstup a nadhled. Dokaze odpocivat, zajimat se o
své okoli, kulturu, techniku o soucasnost, byt v kontaktu s pfirodou. Dilezitd je citova
vyrovnanost, ditvéra k ostatnim, pfijimani selhani, jednani na zaklad¢ svého svédomi a platnych

predpisti, seberealizace.

Jak jsme se dozvédéli, zdravi stoji na nékolika pilifich a vSechny maji své opodstatnéni.
Pokud je jeden z piliit naruSen, je naruSena i jeho rovnovéaha. V ptipadé nasi prace se budeme
zabyvat pilifem psychologickym, konkrétné zdravim a vyrovnanosti v psychické roviné. K této
vyrovnanosti zna¢nou mirou ptispiva praveé psychohygiena, kterou si pfiblizime v nésledujicim

textu.

2.2 Definice psychohygieny
Podle Machace (1984, s. 100) je duSevni hygiena ,,souborem poznatkii o takovych
zpusobech Zivota a pravidlech chovani, ktera slouzi zachovani psychického nebo obecnéji

«

psychosomatického zdravi. *

Micek (1986) popisuje dusevni hygienu jako soubor propracovanych pravidel, ktera
slouzi k udrzeni, v hors$ich ptipadech k znovuziskani duSevniho zdravi a rovnovahy. Zabyva se
tedy poruchami duSevni rovnovahy lehciho charakteru, a pfedevsim jejich predchdzeni. Je to
disciplina, ktera cerpa poznatky z lékatskych obort, ale také z psychologie a socidlnich véd.

Tésné vztahy mé s obecnou a vyvojovou psychologii, pedagogikou ¢i psychoterapii.
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Podle Svamberk Suerové (2018) je obecné dusevni hygiena oborem, ktery usiluje
o optimalni Zzivotni cestu a bere pfitom v potaz jedince a jeho potfeby. V uzsim pojeti pak
dusevni hygienu chéape jako obor, ktery se zajimé o dusevni zdravi a jeho uchovéni. Zmiiuje
i preventivni techniky dusevni hygieny, které mohou napomoci, ¢i redukovat jiz vzniklé
problémy. O téchto preventivnich opatienich se budeme zminovat pozdé€ji. Kiivohlavy (2009)
v souvislosti s touto problematikou zminuje anglicky pojem mental hygiene, ktery preklada do
cestiny jako dusevni hygienu. Vyznam téchto slov popisuje jako citlivost na dusevni odchylky
a potlaceni rozvinuti psychoz. V SirSim smyslu pak dusevni hygienu popisuje jako péci, diky

které funguje ¢innost duSe v optimalnim méftitku.

Dusevni hygiena je vyznamnou slozkou pfi péci o psychické zdravi. Lze ji definovat jako
urc¢ité zasady a techniky, které snizuji disledky plsobeni stresu na jedince, pfipravuji ho na
zvladani naroénych Zivotnich situaci, nebo jim dokonce pedchazet (Svamberk Suerova 2018,

5.227).

2.3 Vyznam psychohygieny

Psychohygiena slouzi jako prevence proti somatickym i psychickym nemocem. Tento
vyznam vyplyva z toho, ze dusevné zdravy ¢loveék byva vice odolny vii€i chorobam a naopak.
DusSevno je provazano s fyzicnem a v idealnim ptipad€ jsou tyto dvé slozky v rovnovaze.
V oblasti socialnich vztahti se projevuje psychohygiena v tom, ze pokud se ¢loveék t€si dobrému
psychickému zdravi, tak mizeme fict, Ze pozitivné plisobi na své okoli. AvSak funguje to i
opacnym smérem, kdy ¢lovék s naruSenou dusevni rovnovahou plisobi na své okoli negativné,

kdy do vztahil pfinasi konflikty a nevyrovnanost (Micek 1986).

Svamberk Sauerova (2018) souhlasi s Mitkem, kdyz uvadi, Ze do psychohygieny fadime
také vlivy socidlniho prostiedi, kdy se stavd dusevni hygiena platnou soucasti stylu Zzivota.
DusSevni hygiena je obor, diky kterému nachdzime optimalni Zivotni cesty. V uz8§im slova
smyslu se zabyva uchovavanim dusevniho zdravi, tim paddem nabizi preventivni techniky

duSevni hygieny. Tyto techniky slouZi k redukci vzniklych problémd, ale 1 k jejich predchazeni.

V navaznosti na piedchozi dva autory uvadime shrnuti od Urbanovské (2012), ktera
aplikuje vyznam psychohygieny na nejriznéjs$i aspekty zivota. Prvni vyznamnou funkci
dusevni hygieny je prevence a zvySeni odolnosti vii¢i somatickym 1 psychickym nemocem.
Dalsi funkei je kvalitn€j$i pracovni vykonnost, kdy psychohygiena ma vliv na koncentraci,
tvofivost, peclivost a také snizuje unavu. V navaznosti na socialni vztahy napomaha k jejich

zlepSeni a posiluje nase vlastni pocity Zivotni spokojenosti.
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Vyznam duSevni hygieny v pracovni oblasti je nezanedbatelny. Kvalitni pracovni vykon
se odviji od dusevni rovnovahy pracovnika, nejznatelnéjsi je toto propojeni vidét u profesi,
které kazdodenné jednaji s lidmi (napft. ucitelé, 1ékafi, pravnici...). Psychohygieny je tieba ve
vSech profesich, podstatnd je i umeélecké sféfe pii tvirci ¢innosti, ale také v manualnich

profesich (Micek 1984).

Pojmem, ktery s psychohygienou tizce souvisi je stres. Macha¢ a MachacCova (1984)
dokonce uvadéji, Ze mezi duSevnim zdravim a stresem je jista zavislost. Ve spole¢nosti nartstaji
stresové situace a tim 1 mnozstvi lidi, ktefi se ocitaji v nesndzich a projevuji se u nich
psychosomaticka onemocnéni. Pokud takovychto situaci ubude, za¢ne stoupat 1 pocet jedinct,

kteti jsou mentaln€ i emocné zdravi a v pohodé¢.
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3 Zatézové faktory pro vychovatele

Psychohygiena je oblast, kterd se zabyva udrzovanim duSevni rovnovahy a prevenci
duSevnich obtizi. Souvisi se stresem, protoze se zaméfuje na metody a postupy, které mohou
pomoci jednotliveim zvladat stresové situace a minimalizovat negativni dopady stresu na
dusevni zdravi. Naptiklad v ramci psychohygieny se vyuzivaji relaxacni aktivity, spravna
zivotosprava, dostate¢ny spanek a odpocinek jako prostiedky ke snizovani stresu. Existuje také
spojitost mezi stresem a syndromem vyhoteni, ktery je dilezitym tématem v ramci
psychohygieny. Tedy, psychohygiena a stres jsou Uizce propojeny, protoze psychohygienické

praktiky mohou pomoci jednotliveiim Iépe zvladat stresové situace a chranit své duSevni zdravi.

Literatura uvadi nékolik druhti zatéze. Vasina (2009) piSe o zatézi zivotni, kterou oznacuje
za rozsahlou a té¢zko uchopitelnou, protoze zivoty kazdého jedince jsou jiné a tim se lisi i zivotni
udalosti, které musi zvladat. Zivotni zatdZe proziva kazdy z nas, mizou byt vyvolany ztratou
partnera, vaznym onemocnénim, umrtim, ztratou zaméstnani apod. Tyto udalosti v nds mohou
vyvolavat stresové reakce, tak ze se jimi nechdme pohltit, nebo nads naopak posili a zvysi nasi
odolnost. Dalsim druhem zatéze, ktera nas ovliviluje, je zatéz pracovni. Tato zatéz se rozviji na
zaklad¢ frustrace z prace, projevuje se podrazdénost, znudénost a nervozita zaméstnance,
v krajnich situacich 1 vyhoteni. Zdroji pracovni zatéze je nckolik, fadime sem obsah
a podminky prace, které musi zaméstnanec plnit, organizacni role, vzijemné vztahy na
pracovisti, kariérni riist, organiza¢ni strukturu a jeji klima, mimopracovni oblast (domov). Tyto
zdroje maji negativni dopad na jedince v individualni oblasti, mize trpét depresemi, Gizkostmi,
podrazdénosti, ale i uchylit se k navykovym latkdm-nadmérné piti alkoholu apod. V pracovnim

prostiedi se miize projevit vysoké absence, nizka vykonnost, Spatné vztahy s kolegy.

Svamberk Sauerova (2018) zmifiuje ¢as jako zatdZovy faktor pro vykon pedagogické
profese. Zatézovou Casto byva délka pracovni doby, ale 1 organizace pracovniho dne. Uvadi, Ze
kratké prestavky neposkytuji dostatecny prostor pro regeneraci. Jako dalsi faktory uvadi vyssi
pocet zakl se vzdélavacimi potiebami, nefungujici komunikaci a kooperaci mezi kolegy,
nevhodny pfistup vedeni Skoly a nedostatecnd piiprava studentd na toto povolani. Ze strany
spolecnosti vidi tlak na pedagogického pracovnika vtom, Ze neni praktikovana jednotna
vychova, dnes existuje mnoho vychovnych smért, které rodiCe praktikuji, a zvlaste
u liberalnich ptistupti mohou tyto styly komplikovat vychovu ve Skole. Jako posledni faktor
uvadi autorka Spatné ¢i nizké spolecenské hodnoceni pedagogickych profesi, kdy spole¢nost
nevidi naro¢nou praci pedagoga, ale spise vyhody tohoto povolani jako je dlouha dovolena. Ke
stejnému nazoru dosel 1 Krninsky (2012), ktery uvadi, Ze ulitelska profese je naro¢na zejména

21



kvili psychické zatézi. Dusledky dlouhodobého pusobeni zatéze a stresu se promitaji do
fyzického 1 psychického zdravi pedagogii. S tim souvisi i vztah vefejnosti ke Skole, kdy
vetejnost nechce prijmout fakt, ze je pedagogicka prace takto naro¢na a snizuji tak jeji prestiz,
a vytvari tak zatézovy faktor, ktery je pro pedagogy stresovy. DalSim problémem, ve kterém se
shoduje se Sauerovou je nedostateéna piiprava budoucich pedagogt na zvladani zatézovych
situaci. Studenti v tomto ohledu nejsou pfipraveni na budouci praxi a ¢asto takovymto situacim

podléhaji.

Po vychovateli se zada, aby plnil celou fadu dilCich roli. Ma byt pfitelem svych zaka, ale
zaroven si od nich udrzovat ur¢ity odstup, ma jim radit a pomahat pii feSeni tikold i osobnich
problémd, k tomu musi mit plnou divéru zak a studentt, avSak musi fesit i kazenské problémy
a trestat prestupky. ,, Opét se mohou vytvorit situace, kdy je obtizené plnit tyto role soucasné,

nebo tak, aby plnénim jedné role nevytvdrel situaci neprejici realizaci dalsich roli. Tato situace

Jje klasickym prikladem konfliktni role. “ (VaSina 2009, s.52)

3.1 Stres

Asi kazdy z nas n€kdy je, ¢i byl ve stresu. Obzvlast’ v dnesni rychlé a uspéchané dobé
slychame toto slovo Casto. Avsak, co pfesné¢ znamena stres nebo byt ve stresu? UZ piivod slova
stres ndm napovida o jeho vyznamu. Vyclenilo se ze starofrancouzského estresse, které nese

vyznam pod utlakem (Fontana 2016).

Urbanovska (2012) tikd, Ze stres nemd jasnou definici, a proto se da vyjadfit rizné,
napiiklad jako konkrétni odpovéd’ organizmu na podnéty, které narusuji jeho rovnovahu. Stres
také muze byt forma silné frustrace a neuspokojeni, které se projevuje napétim, kdy se v cesté
za naSim cilem objevi prekazka, kterd se nam jevi jako nepiekonatelnd. Stresem muze byt

1 zatézova situace, kterd pro nas predstavuje hrozbu a vyvola zménu v naSem chovani.

Cerny a Grofova (2015) dopliiuji, Ze smyslem stresu a nasledné reakce je chranit. Stres
v nas v ptipad¢ ohrozeni miize spustit poplach a zachranit nam tak zivot. Tyto reakce jsou
automatické a na naSem té€le se mohou projevovat zrychlenym dechem, busenim srdce nebo
napnutim svalstva. Funkce téchto zmén je napomoct naSemu té€lu a mozku co nejrychleji se
rozhodnout a jednat. Stres je zat€z vyvolana jistym tlakem. Tuto problematiku ptiblizuje
1 Janderkova (2019), ta ve své publikaci uvadi, Ze stres patii k nasSim Zivotim. Jde vSak o to,
jak vysoké je jeho mira. Stres je intenzivni zatéz, vyS$$i, nez mize Clovék v dané situaci
zvladnout. Mize to byt zplisobeno bud’ vysokym mnozstvim podnétli nebo naopak jejich

nedostatkem. Tyto podnéty nazyvame jako stresory.
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Vnimani stresu je individualni. Stres je nespecificka reakce ¢loveka, na néhoz pisobi
vngjsi vlivy, které nazyvame stresory, ty mizeme delit na neptijemné/nezadouci a na piijemné
/z4douci (Cungi, 2001). Stresory popisuje i Svamberk Sauerové (2018), ktera o nich fiké, Ze
jsou to podnéty, jez naruSuji fyziologickou rovnovahu a pii delSim puasobeni ovliviuji
1 psychickou stabilitu. Tato autorka stresory d€li do nc€kolika zdkladnich kategorii, a to na
stresory fyziologické, psychické a socialni. Mezi fyziologické stresory fadime naptiklad nemoc,
bolest, nenaplnéné zékladni Zivotni potfeby. Psychické stresory mohou byt ohrozujici podnéty
jako je uzkost, negativni emoce, strach ze selhani aj. A socidlni stresory se Casto tykaji nasi

rodiny ¢i okoli, patfi sem umrti, rozvod, nebo naro¢né Zivotni situace.

Jako stresor tedy vnimame jakykoli Skodlivy ¢i rusivy podnét, ktery ma za nésledek
rozvinuti stresové reakce a jeho disledkem je pocit napéti a nejistoty. Konkrétnich kategorii
stresl je mnoho, pfes materidlni, biologické a socidlni, fyzikalni a emociondlni, az po akutni
nebo chronické. Dale miizeme rozliSovat stresory vykonové a interpersonalni, nebo bézné denni
starosti (Urbanovska 2012). Svamberk Sauerova (2018) dale uvadi dva zakladni druhy stresu.
Akutni stres je zptisoben srozumitelnym nahlym podnétem jako je naptiklad strach nebo zlost.
Naopak stres chronicky ma ¢asto nejasnou pticinu, jedinec miize pocitovat obavy ¢i uzkost, ale

pri¢inu casto nedokaze identifikovat. V ptipadé chronického stresu piisobi na jedince vice

faktorti, které mohou plynout z nepohod jak fyzické, tak psychické.

Zajimavou kategorii v ndvaznosti na nasi praci jsou stresory pracovni, které plsobi na
jedince v jeho pracovnim prostiedi. Urbanovska (2012) uvadi ucitelskou profesi jako vysoce
naro¢nou a vysilujici pfedevSim po psychické strance. Na ucitele jsou kladeny vysoké naroky
a pozadavky jak ze strany feditele, rodict tak i déti. Tyto naroky jsou mnohdy obtizné
dosazitelné, nerealizovatelné. S touto profesi souvisi samoziejmé i vysokd zodpoveédnost
a citové zapojeni. Svamber Sauerova (2018) dopliiuje, Ze stres patii mezi nejéastéjsi pticinu
selhani pedagoga a piispiva k ohroZeni jeho dusevniho zdravi. Profese pedagoga patii mezi

vysoce stresujici a ndchylné k syndromu vyhoteni. Stres ve skolnim prostiedi oznacuje autorka
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Avsak, abychom stres nepopisovali jen jednostranné z negativniho pohledu, musime
uvést 1 pozitivni stranu tohoto jevu, a to eustres, ktery je popisovan jako pozitivni zatéz.
Svamberk Sauerova (2018) o eustresu pise, Zze pokud je pFitomen v piiméfeném mnozstvi, tak
na jedince plisobi motivacné a stimuluje k lepSim vykoniim. AvSak také zminuje, ze zatéz by
neméla byt dlouhodoba, protoZe vyderpava z organismu mnozstvi energie. Cerny a Grofova
(2015) se shoduji s Sauerovou na tom, Ze eustres je reakce, ktera je pro nas organismus dobie
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zpracovatelna, piijatelna a zvladnutelna, po jejimz skonceni dochazi k opétovnému navratu

k harmonii.

Zadouci funkci stresu popisuje i Cungi (2001), ktery fika Ze, spravné piisobeni stresu je
takové, které vyvine emocionalni, fyziologické a psychologické reakce téla. Tyto reakce jsou
potiebné k akci a nasledné regeneraci, pti které se obnovi mnozstvi energie a kterou bude t¢lo
v ptipad¢ potieby opét disponovat. Diky stresu mizeme dojit k znovuziskani vnitini rovnovahy,
ktera byla narusena zevnimi vlivy. Tomuto procesu se nazyva ,, vSeobecny adaptacni syndrom, “

diky kterému se jedinec adaptuje na stresory.

3.1.1 Priznaky a pri€iny stresu

V minulosti byli lidé ve stresu méné nez my dnes. Nasi ptedkové pocitovali stres
prevazné kratkodoby, ktery vyvolavaly podnéty jako nemoc, hlad, boje, valky...obecné
existencialni problémy. Pro nds v dnesni dob¢& byvaji Castéjsi pti¢inou stresu vlastni strachy
a obavy. Jsou to naSe myslenky, které nés stresuji. Pfemyslime o tom, Ze nés vyhodi z prace, Ze
nas opusti partner, zemie blizka osoba, nebo Ze zlistaneme sami. To jsou pfiklady negativnich

myslenek, mohou nés ale stresovat i pozitivni myslenky a udalosti, jako je dovolena, ptiprava

svatby, nebo narozeni ditéte (Cerny, Grofova 2015).

Po psychické strance muize dojit ke snizeni pozornosti zhorSeni paméti a vnimani. Po
emociondlni strance se mize vyskytovat precitlivélost tenze nizka sebedivéra ¢i pocit ohrozeni.
To, jak Clove€k reaguje na stres se 1i8i jedinec od jedince. AvSak mezi zdkladni znaky fadime
necekanou tnavu, poruchy spanku, nebo bolesti. Obecné¢ se zhorSuje zdravotni stav mlizou se
projevit nebo zhorSit napfiklad alergie, a proto mluvime projevech psychosomatiky.
(Janderkova 2019). Pokud ¢loveék zaziva stres dlouhodob€ muze to vést az k syndromu vyhoteni

ktery zminime v dalsi kapitole.

Stres spousti v nasem téle n€kolik biochemickych reakci, které ovliviiuji nervovou
soustavu, mozek 1 hormony. V moment¢, kdy pocitime ohrozeni, nase télo vysle obrovskou
energii, kterd rozsiii poplach do vSech ¢asti téla. Hypothalamus uvolni endorfiny, které nam
pomahaji necitit bolest a potlaci faktory, které by ndm branily v maximalnim vykonu. Tyto
reakce jsou velice dilezité pro pieziti, avsak pokud jsme v pohotovosti a ve stresu ptili§ dlouho,

nastava problém (Cerny, Grofova 2015).

Urbanovska (2012) doplituje koncepci od H. Selye, kterd je nazvéana jako generalni
adaptacni syndrom a probihd ve tfech fazich. Prvni fazi je poplach organizmu a jeho mobilizace,

jako druhé se objevuje odolavani stresoru neboli takzvana rezistence, a tfeti fazi je kolaps, ktery
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nastava po neuspésném piekonavani stresoru. Podnéty, které v ¢lovéku vyvolavaji stres jsou
nazyvany stresory. Stresory nasSe télo pfijima skrz smyslové organy. Stres mize mit mnoho
pficin, pokud si tyto pfi¢iny uvédomime, miizeme se stresorim vyhnout nebo je minimalné

potlacit.
Jsou uvadény tyto stresory:

-, 8patné navyky (nedostatecny a nekvalitni spanek, nezdrava strava, zanedbavani prijmu
tekutin)

- Spatna celkova télesna kondice, problémy se zdravotni strankou (nemoc, mdlo
odpocinku nebo pretazeni clovéka, prejidani nebo naopak hlad...)

- zatez pramenici z prostiedi (hluk, stisnénost prostoru, nedostatecné vétrani, chlad, velke
teplo, Spatné osvetleni...)

- Problémy v socidlnich vztazich (hostilita-nepratelstvi okoli, obava z nadrizeného, obava
z autority, neprijemné doteky...)

- nepredvidatelné okolnosti a udalosti (nenadale udalosti, se kterymi nelze pocitat, které
Ize jen tézko predpokladat)

- osobnostni ladeni jedince (introvert, uzkostné zamérend osobnost...).“ (Janderkova

2019, s. 79).

Pokud stres u ¢loveka pretrvava déle, stdva se chronickym. Henning a Keller (1996)
uvadi, Ze timto stresem trpi pfedevsim jedinci, ktefi jsou trvale vystaveni socialné emocionalni
z4atézi. Do této rizikové skupiny patii 1 pedagogické profese. Dale autofi popisuji, ze stupiiovani

stresu mliZe vést aZ k syndromu vyhoteni.

3.1.2  Zvladani stresu

Zvladani neboli coping je zdolavani stresu, kdy védomé& a zamérn¢ se stresem pracujeme
a snazime se zmirnit jeho pasobeni. Védomé se prizplsobujeme stresoru pomoci naSich
pfedstav nebo chovani. Coping ndm pomahat snizit uroven ohrozujiciho stresu, zachovat klid

v nepiijemnych situacich a udrzet duSevni vyrovnanost (Urbanovska 2012).

Existuji dva druhy strategii, kterymi lze zvladat stres. Prvni je strategie zaméfend na

feSeni problému a druh4 strategie je zaméfend na vyrovnavani se s emociondlnim stavem.

Prvni strategii popisuje Kiivohlavy (2009) jako snahu vyvinout vlastni aktivitu a feSit
nastalou situaci konstruktivné. To znamena zbavit se toho, z ¢eho méme strach ¢i obavy, zménit

podminky a odstraiiovat vlivy, které na nas pusobi stresove. Tento postoj se projevuje jiz

25



u malych déti. Druha strategie reguluje emocionalni stav, ktery se disledkem stresu méni, jde
napiiklad o zmirnéni zlosti nebo o zmenseni obav. Vyskytuje se az v obdobi adolescence, avSak

autor dopliluje, Ze ob¢ tyto strategie Casto probihaji vedle sebe.

Se zvladanim stresu souvisi i copingové strategie, které Dictionary of Psychology (2018)
popisuje jako sérii ¢innosti nebo proces myslenek, které jedinec vyuziva pti feSeni nepiijemné
Ci stresové situace. Diky témto strategiim jedinec zvlada feSeni problémi s védomym a pfimym

pristupem.
Pro zvladani ¢i ptekonavani stresu v souvislosti se zaméstndnim slouzi tfi vychodiska:
,, 1. sniZit pocet stresovych situaci behem pracovniho dne;
2. zmirnit emocni vzrusSeni, které se dostavuje se stresem,

3. zménit zpiisob zachazeni se stresovymi situacemi, které nemohu ovlivnit (napriklad

zmeénou postoje, uzivanim relaxacnich cviceni atd) “ (Henning a Keller 1996, s. 39).

Coping je mechanizmus, ktery napomaha vyrovnat se se zaté¢zi. Obranné mechanizmy
nejsou kontrolovany nasim védomim a maji za ukol zabranit uzkosti. Jednou z forem obrany je
poprieni, avSak to Ze jedinec potlaci ¢i popte pocit ohrozeni, neznamena, Ze neprobéhne stresova
reakce. V naSich Zivotech bychom se méli naucit vyhnout se ¢i pracovat s distresem. Uvedeme
nékolik principd, jak se stresem uspéSné bojovat. Stanoveni si hladiny stresu, ktera je pro nas
ptirozend. Kazdy jsme jiny a zvladneme jinou miru zatéZe. Zajimani se o vlastni potieby, coz
by se dalo oznacit jako egoisticky altruizmus. Podporovat ptatelské vztahy, dobré prostredi
a sebeocenéni. Ziskani ocenéni od druhych, od naseho okoli tim, Ze jim projevime své uznani

(Vecetova — Prochazkova, Honzak 2008).

Problematiku copingu rozpracovéava i Stock (2010), ktery pojem coping chape jako
soubor zplsobil chovani, které se uplatiiuji v boji s naro€nymi Zivotnimi situacemi. RozliSuje
tii druhy copingu, které oznaCuje jako strategie. Prvni strategie je zaméfend na problém-
nesouhlas s rozhodnutim nadfizeného, vedeni otevieného rozhovoru o problému. Druhd
strategie je zamécfend na emoce, relaxace, prochazka jako cesta k uklidnéni. Tieti jsou
neefektivni postupy, kdy se jedinec zatéZové situaci vyhyba, nechce si ji pfipustit, nebo ji
zamérné potlacuje. Copingové strategie si tvofime v pribéhu Zivota, piejimadme je z naseho
okoli. Urbanovska (2012) dopliiuje a uptesiiuje napln téchto strategii. Zvladani stresu zamétené
na problém hleda konstruktivni feSeni, snazime se vypatrat stresor a odstranit jej a diky tomu

zménit 1 podminky, které nam tento stav vyvolavaji. Strategie zaméfena na emoce se snazi
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znovu obnovit dusevni a emoc¢ni harmonii, pomaha ndm se vyrovnat s neptijemnymi emocemi
a stavy. Diky ni pracujeme na snizeni pusobeni uzkosti, obav, strachi ¢i zlosti. Strategie
vyhnuti, ozna¢ovana také jako strategie Uniku, je zptisob zvladani kdy se jedinec snazi stresoru
vyhnout, ubranit se setkani se stresovou situaci. Tento unik nemusi byt pouze fyzicky, ale miize

byt i psychicky, tfeba unik do fantazie, nebo uzivani omamnych latek, drogy, alkohol.

Buchwald (2013) rozliSuje tfi oblasti zvladani stresu. Prvni pfistup zvladani je pomoci
pozitivnich myslenek a s tim souvisejicich pozitivnich pfedstav, postojii a hodnoceni. Negativni
myslenky jsou prekdzkou, a proto je dilezité¢ odvést od nich pozornost k nécemu pozitivnimu,
to je prvnim krokem k Gispéchu. Druhou oblasti zvladani stresu je cilené jednani. To
v praktickém vyuziti znamena, Ze budeme stresovym situacim ptedchazet na zaklad¢é predem
napldnovaného ¢asového harmonogramu, pravidelnému sportovani apod. Tfetim pfistupem je
télesné a psychické uvolnéni. Patii sem rizné druhy relaxacnich technik, diky kterym mizeme
ke stresu pfistupovat s véts§im nadhledem a zvysi se ndm tolerance na stres. VSechny tyto oblasti

na sebe vzajemné plisobi.

Radi bychom zminili i pojem resilience, ktery bychom pojmenovali jako odolnost ¢i
nezdolnost Cloveka. Stock (2010) tento termin zmifluje v souvislosti s moznosti zvladani
slozitych situaci. Mezi schopnosti resilientnich jedincii patii upfimnost, nezavislost,
plnohodnotné vztahy, kreativita, smysl pro humor, schopnost moralniho usuzovani, rozliSovani
dobra a zla. Odolni lidé si i pfes netispéchy dokazi udrzet duSevni vyrovnanost. Problémy fesi
ofenzivné a jsou otevieni vyzvam, uméji piekonavat piekdzky a uznat nezdar. K nelehkym

zivotnim situacim se snazi pristupovat pozitivn¢ a hledaji rizna reseni.

3.2 Syndrom vyhoreni

V klasifikaci ICD-11 for Mortality and Morbidity Statistics najdeme pojem Burnout,
neboli vyhoteni. V tomto dokumentu je burnout nazvan syndromem a je popsan jako disledek
chronického stresu a tento stres se jedinci nedafi uspésné zvladat. Charakterizuji ho tfi dimenze
a to, nedostatek energie a pocit vyCerpani, negativni pocity v souvislosti s praci a pocit
nedostatku tspéchu. Termin syndrom vyhoteni by se mél pouzivat pouze v pracovnim kontextu

(WHO 2023).

Stock (2010) tyto faze dale rozpracovava. Ve fazi vycerpani se jedinec citi vysileny po
fyzické 1 psychické strance. V oblasti fyzicna se projevuje napiiklad poruchami spanku,
nedostatek energie, naruseni soustfedéni a paméti, ¢i chronickd Uinava. V emocni oblasti se

vyskytuje beznad¢j, pocit strachu a prazdnoty. Dalsi fazi je odcizeni, snizuje se pracovni
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nasazeni, protoze jedinec pocituje zklamani a takové vycerpani, Ze uz nemutize dal. Odcizeni se
muze projevovat v negativnich postojich k sobé, zivotu, k ostatnim i k praci, nebo ztratou
sebeucty. Posledni fazi je pokles vykonosti, kdy jedinec zacne byt nespokojen se svym

vykonem, ma pocit selhdni, ztratil motivaci i nadSeni.

Plevova (in Jochmannové, Kimplova eds. 2021) popisuje, pro¢ syndrom vyhoteni
postihuje nejcastéji pomahajici profese. Je to disledkem toho, Ze poskytuji pomoc druhym
v naro¢nych zivotnich situacich a jsou na né kladeny vysoké osobnostni naroky. My chceme
zminit pfedevsim cast, kde jsou zminovani pedagogové. Autorka uvadi, ze v oblasti Skolstvi se
tento syndrom vyskytuje u pedagogii napti¢ viemi stupni vzdélavani. Casto jsou postihnuti
pedagogové, ktefi nastupuji k vykonu profese s idedly a predstavami o tom, jak povedou zéky
a budou jim napomadhat k poznéni. AvSak v praxi narazi na tvrdou realitu, kdy zjisti, Ze Zaci
maji nizky zajem o uceni, projevuje se nekédzen ¢i nedostatek prostredki, jak nekazen fesit,
Spatné vztahy mezi kolegy a obecné Spatné mezilidské vztahy, a také priliSna byrokracie

a administrativa.

Tento syndrom je disledkem, nebo vysledkem dlouhodobého stresu, ktery na ¢lovéka
pusobi a nasledné jeho nevhodnym vyrovnavanim se s psychickou i fyzickou zatézi. Proces
syndromu vyhoteni vétSinou trva né€jakou dobu i n¢kolik let a mé urcité faze, jak uvadi Henning

a Keller (1996).
Autofi uvadi pét stadii vyvoje syndromu vyhoteni:

1. Prvni fazi je nadSeni, kdy ma jedinec vysoké idealy, je motivovany, aktivné se
zapojuje do déni.

2. Po prvotnim nadSeni se objevuji prvni nezdary, nedafi se realizace danych idealt a
nové naroky a pozadavky zacinaji jedince obtéZovat. Tak se dostava do faze stagnace.

3. Ze stagnace prechazi do faze frustrace, kdy jedinec vSe okolo vnimé negativné a
prace pro n&j predstavuje zklamani.

4. Apatie-dé€la uz jen to nejnutnéjsi, vyhyba se jakymkoliv aktivitim, nema o nic z4jem,
je apaticky.

5. 'V konec¢né fézi je jedinec upln¢ vycCerpdn a nastava syndrom vyhoreni.

7w

Syndrom vyhoteni vzniké na zakladé¢ rizikovych faktorti v zaméstnéni, ptiiny vychazeji
z pracovni oblasti. Mezi tyto faktory zahrnujeme zvySeni pracovni zatéZe, nesamostatnost
a neustalé kontrolovani, plisobeni rusivych vlivii na jedince, nespravedlnost a bezohlednost ze

strany kolegli a nadfizenych, nesjednocenost hodnot firmy a pracovnika (Stock 2010).
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Pti¢iny vzniku popisuje i Urbanovska (2012), kterd jako hlavni spoustéc uvadi chronicky
stres. Syndrom vyhoteni je dusledek nevyrovnanosti mezi pozadavky a moznostmi jejich
zvladnuti. Rizikem ke vzniku tohoto syndromu mohou byt vnitini faktory, které nas ovliviuji.
Patii sem nachylnost ¢i zranitelnost, izkostny typ osobnosti, ktery trpi obavami, dale negativni
prozivani, vyssi citlivost na rtizné podnéty, vysoky stupen empatie, nizka schopnost asertivity,
nebo neschopnost relaxace. Na syndrom vyhoteni mize mit vliv i nase nizké sebehodnoceni,
nebo naopak vysoké cile a ocekéavani, které jsou Casto neredlné. Mezi vnéjsi faktory fadime
vysokou a stale nariistajici pracovni zatéz, nevyhovujici podminky v kolektivu, nedostacujici
prostor pro seberealizaci a osobni rozvoj, nedostatecné ocenéni a uznani. K ochrané ¢i podpote
k boji proti témto vlivim slouzi predevSim wvnitini pohoda, vyrovnanost, well-beeing,

nezdolnost, pracovni samostatnost a socialni opora.
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4 Prevence (techniky k udrzeni psychického zdravi)

Relaxac¢ni techniky a zdravy zivotni styl mohou mit zasadni vliv na psychické zdravi
vychovatele ve Skolni druzing. Tyto ¢innosti piedstavuji efektivni preventivni opatieni, ktera

mohou pomoci minimalizovat negativni dopady stresu a pracovni zatéze.

4.1 Mentalné hygienické ritusly dle Svamberk Sauerové (2018)

Budovani Sestisténu

Jako prvni tato autorka uvadi zajimavou teorii od J.M. Kasparti. Tato teorie Sestisténu je
popisovana jako Sest stén, které ¢lovéka obklopuji. Predstavme si prazdnou krabici, jen na
podlaze stoji svicka, ktera hoti a je chranéna vSemi sténami, takze nezhasne. Jakmile se jedna
ze stén narusi a spadne, vznikne pritvan, ktery uhasi plamen. Autor takto pfirovnava svicku ke
cloveku, ik, ze clovek musi byt obklopen Sesti bezpe¢nymi sténami, aby nezhasl. Prvni sténa
této krabice je oznacena jako budoucnost, néco, na co se tésime, co je pied nami. Druhé sténa
je rodina, leva strana krabice symbolizuje pfatele, prava strana jsou spolupracovnici a dobré
pracovni vztahy. Podlaha zna¢i pevné misto, zdchytny bod a strop je vénovan vécem, které nas

ptesahuji, jako vira, laska, nadéje, obecné duchovni hodnoty.
Moje nezapomenutelné zazitky

Pomoci této techniky se snaZime vyvolat pozitivni okamziky, které¢ se ndm v Zivoté staly.
Prabéh techniky spociva v tom sepsat deset momentt, ve kterych jsme se citili dobte, ptijemné,
skvéle a zamyslet se nad tim, pro¢ jsou pro nas pravé tyto momenty nezapomenutelné. Jestli
jsou nezapomenutelné diky lidem, kteti s nami byli, nebo diky prostfedi, atmostéte... Nakonec
je dobré poptremyslet nad tim, v jakych profesich se vyskytuji stejné podminky, hleda se co

nejvice profesi, a nepfemyslime o tom, Ze je to pro nas nerealné.

4.2 Autoregulace a relaxace

Diky témto technikdm miizeme ovlivnit sympaticky nervovy systém a snizit tak vysokou
aktivitu spojenou s fyzickymi projevy. Existuje mnoho druhti a forem relaxace, naptiklad joga,
dechova ¢i svalova relaxace, autogenni trénink. Vybér metody zélezi vzdy cisté na vkusu

jedince, je vSak dulezita pravidelnost cvi¢eni (Buchwald 2013).

Autoregulace je schopnost naseho organizmu udrzovani rovnovahy, spociva
v sebepoznani, v§imame si vlivi, které na nas plisobi skrze aktivity a ¢innosti, jeZ vykonavame,
nebo kde a vjakych podminkach se nachdzime. Diky tomuto zadkladu regulujeme nebo

zachovavame vnitini rovnovahu. Autoregulacni procesy probihaji na urovni téla, dechu, mysli
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a védomi. Pomoci riznych technik dosahujeme uvolnéni, aktivace nebo harmonizace téchto
urovni. Pfi télesné autoregulaci se snazime o regulaci pomoci pozic t€la, pii regulaci dechu
ovliviiujeme rytmus a délku dechu, mysli a védomi, provozujeme meditaci, koncentraci
a vizualizaci. Cilem téchto cvikii je stimulace sympatickych a parasympatickych funkci

a dosazeni harmonizace a vyrovnani (Cerny, Grofova 2015).

Slovo relaxace by se dalo z ptivodnich latinskych slov pfelozit jako znovu volny.
Relaxace spada do dusevni hygieny, je to metoda, kterd ma za kol ocistit zevniti. Tato metoda
nas uci uvolnit se. Po provedeni relaxacniho cviceni bychom méli pocit'ovat pozitivni zménu,
spokojenost, blazenost ¢i osvézeni. Pravidelnym cvi¢enim mizeme docilit pocitu vyrovnanosti
a toho, Ze své vnitini d&je a pocity drzime ve vlastnich rukach (Cerny, Grofova 2015). Relaxace
je uzivana jako synonymum k pojmu zklidnéni ¢i odpoc€inek. Jsou to techniky, které ptispivaji
k védomému uvoliiovani téla i mysli. Napomahaji k rychlejsi regeneraci a k posileni imunitniho
systému. Patfi sem lehkd protahovaci cvieni a mentdlni relaxace, idedlni je ob¢ techniky

kombinovat (Svamberk Sauerova 2018).

Cerny a Grofova (2015) nam radi, Ze pokud chceme, aby relaxace byla opravdu uzite¢na,
musime se zbavit napéti v nasich svalech, vyprazdnit nasi mysl, nebyt rozruseni nebo unaventi,
uvolnit napéti. Po relaxaci se znovu aktivovat pomoci aktivaénich cvikl. Dilezité je

neprovozovat relaxaci z povinnosti, ale proto, Ze pro nds ma vyznam a my sami chceme.

4.2.1 Relaxacni techniky a prace s télem

Tyto relaxa¢ni metody a techniky souvisi a navazuji na autoregulaci.
Schultziiv autogenni trénink

Je to metoda pfi jejimz pravidelném praktikovani dochézi k rychlej$imu obnovovani sil a
ke sniZzeni pocitu napéti a neklidu. Zakladnimi principy tohoto tréninku jsou relaxace a
koncentrace. Relaxace ve vyznamu uvolnéni svalstva, kdy svalové uvolnéni umoZzni navozeni
duSevniho klidu. Koncentrace spociva v soustfedéni se na konkrétni predstavu. Autogenni
trénink se provadi na vys$sim a niz§im stupni (Svamberk Sauerova 2018). I dalsi autofi uvadi
tuto techniku, fikaji Ze, se v této metod¢ vyuziva autosugesce a predstavivost, maji navodit
takovy télesny stav, ktery nas vede k uvolnéni organismu 1 mysli. Funguje na principu pocitu
tize, pocitu tepla, vnimani pravidelného tlukotu srdce, vnimani pravidelného dechu, vnimani

pocitu tepla v bfise a chladného t&la (Cerny a Grofova 2015).
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Jacobsonova progresivni relaxace

Tato relaxace funguje na principu stfidani, napinani a uvoliovani svalstva, coz by mélo
napomahat ke komplexnimu télesnému 1 dusevnimu uvolnéni. To, Ze je technika progresivni
napovida, ze hlavni svalové skupiny jsou procvi¢ovany postupné a my vnimame rozdil mezi
napnutim a uvolnénim, to ndm navozuje uvolnéni v riznych ¢astech, a nakonec v celém téle
(Cerny a Grofova 2015). Tato relaxace ma pét stupiiti cvieni: uvoliovani hornich konéetin,
dolnich koncetin, dychani, uvoliiovani cela a svall, které ovladaji fec. Jelikoz je tato relaxace
jako celek naroc¢na, da se vyuzit i k relaxaci pfi zvySeném napéti svali v konkrétni ¢asti téla

(Svamberk Sauerova 2018).
Cchi-kung a Tai-&i

ODb¢ tyto techniky pracuji s vnitini energii, s jejim zachdzenim a péstovanim. Harmonizuji
télo, energii a mysl. Jde o posilovani, protahovani a uvolnovani celého téla, ke kterému se

vyuzivaji télesné, dechové a dusevni cviky (Cerny a Grofova 2015).

4.2.2 Relaxaéni techniky a prace s mysli, védomim a dechem

Védomé dychani

Cerny a Grofova (2015) uvadi, Ze védomé dychani spo¢iva v orientaci nasi pozornosti na
dech. Pozorujeme aspekty dechu, rytmus dechu, vydech a nadech, dechové pohyby tcla.

Védomée vnimame nas dech, diky tomu se dech i naSe mysl uklidnuji.

Svamberk Sauerova (2018) uvadi koncentraci na dech jako jednu z nejrychlejsich
a nejjednodussich zpiisobil ke snizeni stresu. Ke schopnosti védomého dychéni slouzi dechova
cviceni, patfi mezi né¢ dechova meditace, rytmické dychani do bficha, kratké stfidavé dychani

nosem apod.
Meditace

Meditace neboli rozjimani je technika, ve které jde o prohlubovani soustfedéni, smyslem
je zklidnéni a vhled do nasi mysli. Mize probihat formou mantry, modlitby, ale i dechu ¢i
pohybu, nastava pfi ném uklidnéni a uvolnéni (Cerny a Grofova 2015). Meditace je velice
oblibend alternativni 1éCebna praktika, kterd se pouziva k 1écbé vSech druhli nemoci a jeji
koteny sahaji aZ do starov€ku. Je to technika duchovni, pfi niZ by mél ¢lovék dosdhnout
samadhi, coz znamena dosdhnout stavu Cistého a dokonalého védomi. Cilem meditace je udrzet
pozornost tak klidnou a nezGcastnénou, abychom byli schopni citit jemné reakce naseho

nervového systému, kterym se v meditaci fika pohyby energie. Meditace zahrnuje dvé techniky,

32



techniku koncentrace a meditaci v§imavosti. Kazda z téchto technik ptsobi na rtizné vrstvy
zdravi. Koncentrace zlepsuje fyzické zdravi a meditace piisobi na zdravi dusevni. Tradi¢ni
meditace miZze pomoci rozvijet mysl, zivotni cil, nebo nové vyssi hodnoty. To mtize vést ke

zlepseni zivotniho stylu (Dragomir 2023).

,,Dosavadni védecké poznatky vsak stile uznavaji meditaci jako praxi s prinosem v
oblasti fyzického a dusevniho zdravi. Vzhledem k tomu, Ze deprese, uzkost, stres a chronicka
unava se dnes projevuji u vetsiny fyzicky zdravych dospélych, miize meditace prinést jiny pristup
k dusevnimu zdravi. Prekonanim mysli nebo jen dosaZenim ojedinélych okamZikui
transcendence miize praktikujici ziskat jinou uroven sebeuvedomeni a dosahnout hlubokych fazi
meditace. To samo o sobé miize ovlivnit mozek a obnovit normalni funkci mozkové kiiry, snizit

€

citlivost a uroven reakci na vnéjsi podnéty, a tedy snizit uroven stresu a upravit vaimani reality

(Dragomir 2023, s. 114).3
Mindfulness

Mindfulness ozna¢ujeme jako vsimavost &i plné uvédomovani si. Zijeme pfitomnym
okamzikem, uvédomujeme si odehravajici se jevy, pfijimame to, co se dé&je, nehodnotime
(Cerny a Grofova 2015). Mindfulness je dovednost, ktera nam umoZiiuje méné& reagovat na to,
co se déje v daném okamziku. Je to zplsob, jak se postavit ke vSem zkuSenostem, jak
pozitivnim, negativnim i neutralnim tak, aby se snizilo nase celkové trapeni a zvysil se nas pocit
pohody. Byt v§imavy znamena probudit se, rozpoznat, co se déje v pfitomném okamziku, a to
se nam daii malokdy. Obvykle délame opak, jsme zabrani do rozptylujicich myslenek nebo do
nazorl na to, co se v daném okamziku déje, to oznacujeme jako nevSimavost. Ptiklady
nev§imavého/bezmyslenkovitého jednani. Patfi sem pfiliSny spéch pii vykonavani ¢innosti,
aniZ jim vénujeme pozornost. Rozbiti véci, které¢ prameni z nepozornosti a z piremysleni nad
nécim jinym. Nevnimani naznaka fyzického nepohodli nebo napéti. Dale tfeba zapomeneme
jméno hned potom, co se nam piedstavi novd osoba. Jsme nepozorni, protoZe zbytecné
pfemyslime o budoucnosti nebo minulosti. Sva¢ime, obédvame, aniZ bychom si uvédomovali,

ze jime (Gremer 2004).

3 Doplnéni pvodniho znéni: Meditation and its effects might remain beyond the scientific understanding,
no matter how deep or wide the research may develop. But the scientific knowledge we have so far keeps
recognizing meditation as a practice with benefits in the physical and mental health area. As depression, anxiety,
stress and chronic fatigue are expressed by most of physically healthy adults today, meditation can bring a different
kind of approach on mental health. By transcending the mind or just reaching singular moments of transcendence,
the practitioner may obtain a different level of self-awareness and reach deep phases of meditation. That alone can
impact the brain and restore the normal brain cortex function, reducing the sensitivity and the level of reaction to
external stimuli, therefore decreasing the stress levels and adjusting the perception of the reality.
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Oproti tomu v§imavost (mindfulness) zamétuje nasi pozornost na dany tkol. Kdyz jsme
v§imavi, nase pozornost neni zahlcena minulosti ani budoucnosti. Jsme pfitomni a soustfedime
se na piitomnost. Tento druh pozornosti pfinasi energii, jasnou mysl a radost. Mindfulness se
da naucit, je to dovednost, kterou si muze vypéstovat kazdy. S tim souvisi kazdodenni
vSimavost, ktera ndm pomaha prozivat a vSimat si okamzikt, kdy jsme rozptyleni. MiZzeme se
se chvili odpoutat, odpojit se od ¢innosti tim, ze se dlouze a védomé nadechneme. AZ jsme pIné
pozorni, zeptdme se sami sebe: Co prave ted’ citim? Co prave ted’ délam? Co je pro mé védomi
praveé ted’ nejpritazlivéjsi? To je forma mindfulness, kterou maze praktikovat kazdy sam ve

svém kazdodennim zivot¢€, v praci nebo pii studiu (Gremer 2004).
Joga

Joga souvisi s meditaci, je oznacovana za terapii pro dusi, télo i mysl a propojuje je do
stavu pohody (wellbeing). Dragomir (2023) uvadi, ze joga obsahuje nékolik prvkd, jsou to
asany, prandjamy a meditace, pouZiti i pouze jednoho z prvkli miize zménit u jedince vnimani
pohody a piinést pozitivni zmény psychosomatice &lovéka. Asany slouzi jako fyzicky néstroj
k dosazeni homeostazy diky pohybu. Lisi se vSak od klasického cviCeni, 4sany jsou spiSe
polohy téla, kde dochazi k obnové spravného drzeni téla, coz vede k somatickému zlepsSeni.
Prandjama — podstatu této joginské techniky ndm objasni uz pieklad slov ze sanskrtu, kdy prana
vyjadiuje dech a jdma ovladani, tedy ovladani dechu. Jedna se o praci s dechem, kterd ndm
napomaha ovladnout Zivotni energii. Tyto cviky vychdzi z mySlenky, ktera tika, Ze dech je
mostem k nasi nervové soustaveé a spravnou praci s dechem je mozné dosdhnout uvolnéni téla
i mysli (Cerny a Grofova 2015). Né&které klinické vyzkumy ukazaly, Ze cviceni jogy miize vést
ke zlepSeni svalové vytrvalosti a flexibilité, sniZeni télesného tuku, zlepSeni kvality Zivota po
strance té€lesné, duSevni i vztahové. Cviceni jogy mlZe zlepsit jedincovo fyzické zdravi tim, ze
ho ovlivni, aby zménil sviij Zivotni styl, aby se 1épe rozhodoval v souvislosti se svym zdravim.
Joga se jako Zivotni styl zabyva vSemi témito problémy, které¢ vedou ¢loveka ke stavu pohody,

nebo k nemoci (Dragomir 2023).
Vizualizace/Afirmace/Autosugesce

Vsechny tfi tyto techniky vyuZivaji silu pfedstavivosti a obrazotvornosti, diky jejich
pomoci pusobi na podvédomi. V ptipadé vizualizace jde o to, Ze si predstavujeme napiiklad
néco prijemného a reakce naseho téla bude odpovidat dané vizualizaci. Konkrétni vizualizace
je, ze si predstavujeme, jak chodime po pldzi, sviti slunce, to v téle vyvold pocit tepla

a uvolnéni, pokrocili v této technice mizou pocitovat horky pisek pod svymi chodidly, pocit
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tepla na kizi od slunec¢nich paprskii apod. Afirmace a Autosugesce funguji na podobném
principu. Také k nim vyuzivdme naSi obrazotvornost. Tim, Ze si budeme opakovat urcité
pozitivni afirmace, dostanou se do naseho podvédomi, to ji po urcité dobé zane povazovat za
skute¢nou a podle toho ovlivni i své reakce. Pozitivnimi afirmacemi, k tomu abychom se citili
psychicky v pohod¢, mohou byt véty jako: Citim se spokojené, pravée ted’ a tady. Jsem vdécny/a

za to, 7e jsem. PFijimam véci takové, jaké jsou (Cerny a Grofova, 2015).
Well-being

Oznacovano také jako teorie duSevni pohody. Podle Jochmannové a Kimplové (2021)
tato teorie popisuje pét aspektil, které podporuji dusevni pohodu. Radi sem pozitivni vztahy

a emoce, zaujeti, uspéSny vykon a smysluplnost.

APA Dictionary of Psychology (2018) definuje well-being jako ,,stav Stésti a spokojenosti
s nizkou mirou stresu, celkové dobrym fyzickym a dusevnim zdravim a perspektivou nebo dobrou
kvalitou Zivota. “Pojmem, se kterym teorie well-being pracuje, je vzkvétani, které obsahuje pét
aspektt, které se podileji na dusevni pohodé¢. Patii sem pozitivni emoce, zaujeti, smysluplnost,
pozitivni vztahy a uspéSny vykon. Well-being muizeme popsat jako zptisob hodnoceni
a prozivani objektivnich podminek naSeho Zivota. WHO pod tento pojem zahrnuje oblasti
socidlnich vztaht, psychické zdravi a duchovni oblast, fyzickou stranku a Zivotni prostiedi

(Palova, Jochmannova 2021).

Svamberk Sauerova (2018) dopliiuje jesté podpiirné a doplitkové relaxaéni techniky, kde
zminuje aromaterapii, které ptsobi lé€ebnym ucinkem diky vini. Pracuje s éterickymi oleji,
které se diky jejich vini dostavaji do ¢ichového centra v mozku odkud ovliviiuji nervovy
systém. Tyto viin¢ mohou pulisobit jako osvézeni, povzbuzeni, nebo naopak jako uklidnéni. Dale
zminuje relaxaéni omalovanky a mandaly. Vybarvovani napoméha k otevieni tvirciho
potencialu, ale také zmirfiuje uzkost a napéti. Pomaha k lepSimu sousttedéni, které zklidnuje

mysl a sniZuje stres.

V réamci psychohygieny jsou vyvijeny a doporucovany rizné techniky a strategie, jako
jsou relaxaéni cviCeni, meditace, mindfulness, socidlni podpora a dalsi s cilem podporovat
a udrzovat psychické blaho jednotlivci. Well-being v psychohygiené je tedy koncept, ktery

zdaraziuje komplexni péci o psychickou pohodu a naplnéni v zivoté.
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4.3 Zdravy Zivotni styl

Dilezité aspekty, které napomahaji k udrzeni psychického zdravi a rovnovahy jsou
rovnomerné stiidani prace a odpocinku, pfiméfené planovani ¢innosti, spravné stanovovani si
priorit, ovladat sviij Cas, naucit se fikat ne-odmitat pozadavky a ukoly, které jsou nad rdmec
nasich povinnosti a nemdme na n¢ dostatek ¢asu. Dale, uvazené¢ nakladat s Casem (napf.
k efektivnimu odpocinku), rozpoznat, co nas nejvice zatézuje a najit zptisob, jak se tomu
postavit. Najit aktivity, které nas zbavuji napéti (tanec, zpév, sport...), kvalitné odpocivat,
vyhradit si Cas pro sebe, zajistit si dostatek kvalitniho spanku, konzumace vyvazené stravy,

zdrava vyziva a dostatek tekutin (Urbanovska 2012).

4.3.1 Pohyb

vvvvvv

telesného a dusevniho zdravi. “ (Micek 1968)

Pravidelny pohyb ma pfiznivy dopad na naSe zdravi, naptiklad tim, ze zlepSuje télesnou
zdatnost, upravuje krevni tlak, podporuje imunitni systém tak, aby dobte fungoval. V oblasti
psychiky pisobi pohyb piiznivé na naSe prozivani a duSevni zdravi, zkvalitiiuje nas zivot,

socialni vazby a snizuje stres (Kunzova 2016).

Kunzova (2016) doporucuje chtizi jako ptirozenou pohybovou aktivitu. Zdravy dospély ¢lovek
by se m¢él alespont ptl hodiny denn¢ vénovat aerobnim vytrvalostnim aktivitam. Tyto aktivity
mohou byt napftiklad rychlejsi chiize, nebo hrabani listi. Pro méné télesné zdatné je potieba

v

zacinat s mirngj$i intenzitou zatéze.

4.3.2 VyzZiva
Slozeni stravy je pro ¢loveka dilezité, protoze ovliviluje mnoho funkci téla jako je
spravné fungovani imunity a nervového systému, starnuti, stfevni mikrofloru, ale takeé

fungovani psychiky a reakci organismu na stres (Kunzova 2016).

Micek (1986) uvadi par chyb, kterych se jedinci dopousti ve spojitosti se stravou. Pfilisné
speéchani pfi pozivani potravy, nedostatecné snidané, a naopak pftili§ velké vecete. Dle autora je
dilezité se na jidlo soustiedit a mit na né&j klid. Doplnuje, Ze diky spravné vyzivé upevilujeme
duSevni rovnovdhu a zvySujeme odolnost naSi imunity, dale pak zvySujeme naSi pracovni

vykonnost a prodluzujeme si Zivot.

Uvedeme par zasad k dodrzovani zdravé vyzivy. Co nejcastéji konzumovat ovoce

a zeleninu, dale lusténiny, ofechy a riznd semena. Z peciva vybirat pfevazné celozrnné kusy,
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z mlécnych vyrobkl volit predev§im ty zakysané, vybirat bilé maso jako je kuie nebo krita
a také ryby. Doporucuje se omezit jednoduché cukry, zivo¢isné tuky a snizeni spotieby soli
S potravinami souvisi i pitny rezim, kdy idedlnim mnozstvi pfijimanych tekutin je 2-3 litry

denn¢ (Kunzové 2016).

4.3.3 Spanek
Spanek je nepostradatelny pro spravné fungovani organizmu kazdého z nas. S tim souvisi

1 dusevni zdravi, které je izce spojeno s dobrou fyzickou kondici a ta je zavisla na spanku jako

vvvvvv

in Raboch et al. 2019).

Spanek, jeho kvalita, trvani 1 nacasovani plsobi a ovliviiuji naSe zdravi a kondici. Spanek
ovliviiuje fungovani metabolismu, pamét, emoce a prozivani, ueni a mozkové procesy.
Dospély ¢lovek potiebuje primérne 7-8 hodin spanku denné. Autorka vSak dodava, ze potieba
spanku je individudlni a v pribchu Zzivota se miize ménit (Kunzovd 2016). Dulezité je
1 prostiedi, kde se spanek odehrava. NejidedlnéjSim mistem je tichd zatemnénd mistnost, kde je
moznost vétrani a pfivod vzduchu. Teplota vzduchu je idedlni okolo 16-18 stupit (Micek

1986).

Kdyz malo spime mtze dojit k chronickému spankovému deficitu, ktery ma na nase télo
negativni dopad. Dochazi k naruSeni télesného rytmu, snizuje se psychicka vykonnost (zhorSuje
se pamet’, zatéZova tolerance 1 psychické prozivani). Oslabuje se imunita a ¢loveék postrada

motivaci k aktivitdm (Kunzova 2016).

I Micek (1986) uvadi dilezitost spanku, v souvislosti s nim popisuje i vyznam snl pro
dusevni zdravi jedince. Pfedpoklada se, Ze sny napomahaji k emo¢ni stabilité a jsou dulezité
pro duSevni zdravi. Uvoliiuji ndmi zapomenuté myslenky a pfindSeji nam interakci s daty
naseho nevédomi. Problémem, ktery miiZze ovlivnit nas spanek je neklid. Ten si miZzeme do
spanku ptinaSet z pribchu dne, naptiklad z prace. Je tedy dobré se neklidu pted spanim zbavit,
napiiklad uvolnénim mysli od starosti, neroz€ilovat se a nezatéZovat psychiku namahavymi
dusevnimi ¢innostmi. Sonka (in Raboch et al. 2019) popisuje vztah snii k dusevnimu zdravi.
Nocni désy jsou €asto vzpominkou na sen a mohou jedinci vice ¢i mén¢ znepiijemnovat Zivot.
Nocni miry jsou oproti désim sny, které se stereotypné opakuji, tyto a dalsi jevy zhorSuji

kvalitu spanku a mohou i neptiznivé pusobit na dusevni zdravi.

Pravidelné praktikovani relaxacnich technik, jako je hluboké dychani, meditace nebo

progresivni relaxace svalii, mize vyrazné snizit hladinu stresu v téle vychovatele. Relaxacni
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cviceni pred spanim miize piispét k uvolnéni myslenek a snizeni napéti, coz miize vést ke
kvalitn€j$imu spanku a vychovateli pomoci lépe zvladat emocionalni reakce na naro¢né situace
ve Skolni druziné. Pravidelny pohyb posiluje jeho fyzickou odolnost, coz mize napomoci
efektivnéjSimu zvladani naroc¢nych situaci. Zdrava strava a dostatek pohybu mohou pfispét
k celkové energii a vitalité, coz je dulezité pro udrzeni vykonnosti a pozitivniho ptistupu k praci
s détmi. Pravidelnd péce o fyzické a psychické zdravi miize predstavovat efektivni prevenci
syndromu vyhoteni, coz je zvlasté dilezité v ndroéném prostiedi Skolni druziny. Celkové Ize
fici, ze relaxacni techniky a zdravy zivotni styl maji synergicky efekt na psychické zdravi
vychovatele, piispivaji k celkové rovnovaze, odolnosti vic¢i stresu a lepSimu zvladani

naro¢nych pracovnich situaci.
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Empiricka ¢ast

Empirickd cast navazuje na teoretickd vychodiska této prace, zaCind kapitolami
zaméfenymi na cil vyzkumu, vyzkumny problém, vyzkumné otazky, hypotézy a popis
sledovaného vzorku a jeho vybér. Nasledné jsou v ramci Sesté kapitoly piedstaveny vysledky

vyzkumného Setieni. Sedma kapitola interpretuje ziskana data. Osma ¢ast je vénovana diskuzi

vysledki a posledni devata kapitola obsahuje zavér.
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5 Metodologie vyzkumu

V teoretické Casti jsme si priblizili stézejni témata, kterymi se budeme zabyvat 1 v ¢asti
empirické. Objasnili jsme, jak psychohygiena souvisi se stresem a zatézovymi situacemi, a
proto se témito pojmy budeme zabyvat i v nasledujici ¢asti. Budou zde popsany dilezité casti

vyzkumu, jeho vysledky a zavér naSeho zkoumani.

5.1 Cile vyzkumu, vyzkumny problém, vyzkumné otazky a hypotézy
Vyzkumny cil jsme urcili na zakladé poznatkt teoretické ¢asti. Cilem vyzkumné ¢asti je

zjistit, jak vychovatelé ve Skolnich druzindch vnimaji psychohygienu a jaké formy

psychohygieny nejvice vyuzivaji. Déle chceme zjistit zplsoby, jakymi vychovatelé

zpracovavaji a zvladaji zatézové situace.
Hlavni vyzkumny cil:

Identifikovat zplisoby zvladani zatéZe a jeji souvislost s provadénim psychohygieny u

vychovatell ve skolni druziné.
Dil¢i cile:
Zjistit kolik ¢asu mohou vychovatelé vénovat psychohygiené.
Urcit jaké techniky psychohygieny vychovatelé vyuZzivaji nejvice.
Zjistit jaké zvladaci strategie vyuzivaji ve své profesi nejvice.
Vyzkumny problém:

Jak ovliviiuji zplisoby zvladani zatéZovych situaci vychovatel ve Skolni druzin€ jejich

psychohygienu?
VO1: Kolik volného &asu uréeného k relaxaci a odpodinku maji vychovatelé v SD?
VO2: Jaké odpocinkové aktivity voli vychovatelé nejcastéji?
VO3: Jak ¢asto se vychovatelé citi v souvislosti se svou praci ve stresu?
VO4: Jaky vyznam ma pro vychovatele duSevni hygiena?

VOS: Jaké zvladaci strategie pievazuji u vychovatell v souvislosti s jejich povolanim?
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Byly formulovany i vécné hypotézy v nasledujicim znéni:

H1: Vychovatel¢, ktefi odpocivaji vice nez dvé hodiny denné€, vyuZzivaji vice pozitivni

zvladaci strategie nez ti vychovatelé, kteti odpocivaji méne.

H2: Vychovatelé, ktefi vnimaji psychohygienu jako méné dilezitou, vyuzivaji spiSe

negativni zvladaci strategie nez ti vychovatelé, kteti povazuji psychohygienu za dulezitou.

5.2 Popis sledovaného vzorku a jeho vybér

Z tématu této diplomové prace vyplyva, ze se budeme zabyvat vychovateli ve Skolni
druzing, v této ¢asti bychom chtéli popsat divody vybéru tohoto vzorku. Jak jsme uvadéli
v teoretické ¢asti na pedagogické pracovniky je kladeno mnoho naroki a jsou vystaveni mnoha
rizikiim. Ze skupiny pedagogickych pracovniku jsme zvolili vychovatele ve Skolnich druzinach
v ndvaznosti ke studovanému oboru a také proto, ze tato profese nebyla doposud v tomto ohledu
prili§ zkoumana.

Vyzkumny soubor byl zalozen na zakladé zdmérného vybéru, jak uvadi Chréaska (2016)
je to vybér, ktery je zalozen na tsudku vyzkumnika, nikoli na ndhod¢. Jako vyzkumny soubor
byli tedy zvoleni vychovatelé ve Skolnich druZinach, ktefi aktivné vykonavaji toto povolani.
Respondenti byli zapojeni do tzv. anketniho vybéru. To znamena, ze se do vyzkumu zapojili

dobrovolné, na zéklad¢ svého rozhodnuti. Dotaznik by respondentiim distribuovan pomoci

socidlnich siti a diskuznich for, tudiz mame zastoupeni respondentt z celé republiky.

Celkem se vyzkumu zacastnilo 155 respondentli ve v€kovém rozmezi 21-65 let.

Vyzkumny vzorek tvoii pouze Zeny.
Tabulka ¢.1 Pohlavi vyzkumného vzorku

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

Zeny 155 100 %

Jak vyplyva z uvedené tabulky vyzkumu se zi€astnilo 155 vychovatelek.

Tabulka €. 2 Vékova struktura vyzkumného vzorku

Vékové rozmezi Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost

21-30 22 14,2 %
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31-40
41-50
51-60
61-65
Celkem

40
49
40
4
155

25,8 %
31,6 %
25,8 %
2,6 %

100 %

Co se tyka vé€kového rozpéti, nejvyssi zastoupeni maji vychovatelky ve véku od 41 do

50 let, které tvoti 31,6 % zkoumaného vzorku. Na druhém misté jsou 40 % zastoupeny Zeny ve

vekovém rozpéti od 31 do 40 let a od 51 do 60 let. Nejméné zastoupenou kategorii jsou

vychovatelky ve véku 60+, které tvoii 2,6 % vyzkumného vzorku.

Tabulka €. 3 Délka praxe vyzkumného vzorku

Délka praxe Absolutni ¢etnost Relativni cetnost
1-5 let 60 38,7 %

6-10 let 37 239%

11-15 let 19 12,3 %

16-20 let 8 5,2 %

21-25 let 5 32%

26-30 let 6 3.9%

31-35let 8 5,2 %

36-40 let 12 7,7 %

Celkem 155 100 %

Z tabulky ¢.3 vyplyva, Ze nejpocetnéjsi skupinou vychovatelek, které¢ se vyzkumu

ucastnily, jsou Zeny s 1 aZ 5 lety praxe a tvofi 60 % vyzkumného vzorku. S 37 % jsou na druhém

misté vychovatelky se 6 az 10 lety praxe. A pouze 5 % vychovatelek uvedlo délku praxe mezi

21 az 25 lety.
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5.3 Metoda vyzkumného Setieni

Zvoleni vyzkumné metody bylo celkem jasné jiz od zacatku, protoze jsme chtéli oslovit
Siroky okruh respondentti. Bylo tedy zvoleno kvantitativni Setieni a jako metoda sbéru dat byl
vybran dotaznik. Dotaznik byl sestaven na zdkladé¢ dosavadnich poznatkii a vytvofen
elektronickou formou pomoci Google Forms. Dotaznik je slozen ze dvou ¢asti. Prvni ¢ast se

zabyva otazkami psychohygieny a druhou ¢ast tvoii dotaznik SVF -78.

5.4 Psychohygienicka ¢ast dotazniku

Prvni c¢ast dotazniku je zaméfena na psychohygienu vychovateli. Obsahem
elektronického dotazniku je 10 polozek, které jsou formulovany jako otazky. Polozky byly
vytvoreny na zaklad¢ poznatkll z teoretické ¢asti a na zaklad¢ vyzkumnych otazek. Konkrétni
podobu dotazniku si mizete prohlédnout v ptiloze této prace. Dotaznik nebyl pro respondenty
omezen vékem, pohlavim ani krajem, ve kterém respondent Zije. Jedinym kritériem, které
museli respondenti spliiovat bylo-byt vychovatelem ve Skolni druzin€. VSe bylo provadéno
anonymné, pouze v ptipad¢ z4jmu mohli respondenti na zavér dotazniku vyplnit svilj e-mail

pro zaslani nami vytvotreného letacku.

Dotaznik byl sestaven nasledovng: Ctyfi polozky byly koncipovany jako kaly Likertova
typu, dvé polozky byly oteviené, jedna uzaviena a tfi polozky polouzaviené. V otevienych
polozkéch vyjadfovali respondenti vlastni ndzory a postoje k dané problematice, ty byly

nasledné shrnuty pod urcity kod a zaznamenany do tabulky.

5.5 Dotaznik SVF 78

Dotaznik SVF 78 pouzity v druhé casti je dilem autorit Wilhelma Janke a Giseli
Erdmananové. Tento dotaznik vznikl v roce 2003 a umoziluje zachytit rizné zptsoby, jakymi
jedinec zpracovava a zvlada zatéZzové situace. Obsahuje 13 skal, které miizete vidét v tabulce

¢.4. Testovaci sada obsahuje dotaznik, ptiru¢ku, vyhodnocovaci list a testovaci list.

Tabulka €. 4 Struény popis jednotlivych subtesti dotazniku SVF 78 (Janke,
Erdmannova, 2003, s.10)

Cislo subtestu Nazev subtestu Charakteristika
1 Podhodnoceni Ve srovnani s ostatnimi pfisuzovat mensi miru stresu
2 Odmitani viny Zdtraznit, Ze nejde o vlastni odpovédnost
3 Odklon Odklon od zatézovych aktivit / situaci, pfipadné piiklon k

situacim inkompatibilnim se stresem

4 Nahradni uspokojeni Obrétit se k pozitivnim aktivitdm / situacim
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5 Kontrola situace Analyzovat situaci, planovat a uskutecnit jednani za
ucelem kontroly a feSeni problému

6 Kontrola reakci Zajistit nebo udrzet kontrolu vlastnich emoci

7 Pozitivni sebeinstrukce Prisuzovat sob&é kompetenci a schopnost kontroly

8 Potieba socialni opory Prani zajistit si pohovor, socialni oporu a pomoc

9 Vyhybani se Predsevzeti zamezit zatézim nebo se jim vyhnout

10 Unikova tendence Tendence (rezignacni) vyvaznout ze zatézové situace

11 Perseverace Nedokazat se myslenkoveé odpoutat, dlouho premitat

12 Rezignace Vzdavat se s pocitem bezmocnosti, beznadé&je

13 Sebeobvinovani Pripisovat zatéze vlastnimu chybnému jednani

U druhé casti, tedy dotazniku SVF 78 jsou vSechny polozky koncipovany jako skaly od

0 do 4, na kterych respondenti vyjadiuji, jak reaguji v situacich, kdyz jsou né¢im nebo né¢kym

poskozeni, vnitin€ rozruSeni nebo vyvedeni z miry. Jednotliva ¢isla na skéle vyjadiuji: O=viibec

ne,

l=spiSe ne, 2=moznd, 3=pravdépodobné, 4=velmi pravdépodobné. PoloZky jsou

formulovany pomoci vyrokl, které popisuji mozné zpusoby reagovani v situacich, kdy se

jedinec ocita ve stresu ¢i zatézové situaci. Celkova hodnota pro pozitivni 1 negativni strategie

se vyhodnoti sectenim hrubych skoért jednotlivych subtestd, a jejich pfevedenim na T-skory.

Norma ceské populace se pohybuje v rozmezi od 40 do 60 T-skort.

Doslovné vysvétleni k interpretaci vysledkii dle Jankeho a Erdmanové 2003, s.13-15

Pozitivni strategie (POZ)

POZ 1: Strategie
prehodnoceni a strategie

devalvace

Strategiim této oblasti je spole¢na snaha pfehodnotit-namnoze snizovat-
zavaznost stresoru, prozivani nebo stresovou reakci. Oblast reprezentuji dva

subtesty.

1. Podhodnoceni

Subtest zachycuje tendenci podhodnocovat vlastni reakce ve srovnani s jinymi

osobami nebo je hodnotit pfizniveéji.

2. Odmitani viny

Polozky z tohoto subtestu vyjadiuji, Ze chybi vlastni odpovédnost za zatez.
Tento subtest patii ke strategiim pfehodnoceni a strategie devalvace, vice nez

ostatni se vSak vyznacuje defenzivni strategii.

POZ 2: Strategie odklonu

Subtesty tohoto okruhu zahrnuji tendence jednani orientovaného na odklon od
stresujicich udélosti a/nebo na piiklon k alternativnim situacim/staviim nebo

aktivitam. Oblast reprezentuji dva subtesty.

3. Odklon

Tendence spojena s timto subtestem sméiuje k odklonu pfi zatézi; zahrnuje dvé
slozky. Zaprvé jde o odvraceni zatéze (polozky 32, 66, 74). Zadruhé je v
polozkach 1, 14, 50 vyjadfena tendence navodit psychické stavy, které stres

zmiriuji. Tyto stavy mohou zahrnovat emoce a city s pozitivni valenci a jsou tak
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inkompatibilni s existujicimi city s negativni valenci. Takové kladné city by
mohly vyplyvat ze soucasného uplatnéni strategii sebeprosazovani. Toto
provazani se zda byt dosti Casté, jak to dokladaji korelace kolem 0,50 mezi
subtestem odklonu a subtestem 5 ve verzi SVF 120 (posileni sebejistoty). City
spjaté s odklonem mohu vsak byt také neutralni (napf. prace). Bylo by tieba

empiricky dolozit, zda mohou byt také negativni.

4. Nahradni

uspokojeni

Subtest zahrnuje tendenci k jednani zaméteného na kladné city, které nejsou
kompatibilni se stresem a vztahuji se k sebeposileni vnéj§imi odménami (napf.
pojist néco dobrého, koupit si néco). Jak je to zjevné z vysokych korelaci,
faktorového syceni a vnitini konzistence, polozky subtestu pfedstavuji
homogenni mnozinu tendenci k jednani smétujici ke kladnym, se stresem
nekompatibilnim citim, skrze sebeposileni pomoci vnéjSich odménujicich

popudd.

POZ 3: Strategie kontroly

Subtesty Kontrola situace, Kontrola reakci a Pozitivni sebeinstrukce tvofi
okruh, ktery zahrnuje konstruktivni snahy po zvladani/kontrole a kompetenci.
Subtesty vykazuji az na jednu vyjimku mirné korelace. Oblast reprezentu;ji tii

subtesty.

5. Kontrola situace

V tomto subtestu je tendence ziskat kontrolu nad zatéZzovymi situacemi tvofena
ttemi komponentami: analyza aktualni situace a jejiho vzniku (polozka 13, 76),
planovani opatfeni ke zlepseni situace/stavu (polozka 8, 43) a aktivni zasah do
situace (polozka 29, 61). Tato forma zvladani stresu se vSeobecné povazuje za
zvlast konstruktivni. V disledku tfi zahrnutych komponent neni subtest

homogenni, coz vyjadiuji nizké korelace mezi polozkami a vnitini konzistence.

6. Kontrola reakci

Tendenci kontrolovat vlastni reakce pii zatézi zachycuji dva aspekty tohoto
subtestu: jednak nedovolit, aby doslo k vzruSeni, pfipadné je nedat na sob¢ znat
(napf. zachovat klid a nedat se pfivést z miry), jednak jiz vzniklému vzruSeni

Celit (napf. polozka 34).

7. Pozitivni

sebeinstrukce

Tento subtest je obrazem toho, v jaké mife maji jedinci sklon pfisuzovat
kompetenci sobé a dodavat si odvahu v zatézovych situacich. Subtest obsahuje
dvé komponenty. Jednak zahrnuje kladné postoje a mySlenky zvySujici
sebedtivéru (polozka 10, 55, 62), coz se dnes Casto oznacuje jako subjektivni
kompetence. Jednak jde o apely vydrzet, pfip. sugesci nevzdat se (polozka 26,
38, 45), které jsou protipolem rezignace. Subtest implikuje také predstavy o

ocekavané efektivité jednani.

Ziidka se vyskytujici

strategie

8. Potreba socialni

opory

Tento subtest zachycuje tendenci jedince, ktery si pii stresu pieje navazat kontakt

s druhymi, aby ziskal podpory pfi zpracovani nebo feseni problému. Pfitom mtize
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jit o podporu ve formé pohovoru, rady nebo konkrétni pomoci pii fesSeni.
Tendence hledat socialni oporu muze byt jednak vyrazem spiSe pasivné
rezignaénich, bezmocnych postoji, jednak mize naznaCovat aktivni hledani
konkrétni podpory pfi zvladani problému. Interpretace tohoto subtestu by se tedy
m¢la provadét v kontextu celého profilu. Obvykle se v tomto subtestu setkavame
s rozdily pohlavi, pficemz Zeny maji zieteln€ silngjsi tendenci nez muzi fesit stres

timto zptisobem.

9.

Vyhybani se

Subtest zachycuje tendence vyhnout se zatézi a zahrnuje zamér a snahu zamezit
dalsi konfrontaci s podobnou situaci. Miize to byt pozitivni zptisob zpracovani,
pokud nelze z4téz jako takovou zamezit na zakladé regulacnich moznosti jedince,
ale také negativni zpracovani, jestlize jde pouze o to vyhnout se zatézi. Prikazné
kladné korelace subtestu s pozitivnimi i negativnimi strategiemi dokladaji
moznost obou zpisobi piifazeni. Podle druhu zatézové situace a v zavislosti na
jinych zptsobech zpracovani muze tendence vyhnout se vést (kratkodobé nebo
dlouhodob¢) ke kladnym nebo zapornym dusledkim stresu. Pii interpretaci je
dalezita veékova zavislost tendence vyhybat se: s ptibyvajicim vékem se Castéji
uzivd moznosti vyhnout se zatézi, coz muze v kazdém piipadé znamenat
adaptacni facilitaci. Tento subtest ma spolecné aspekty s Casto diskutovanym

konceptem kognitivniho vyhybani se.

Negativni strategie (NEG)

Oblast negativnich strategii je v SVF 78 definovana subtesty 10 Unikova
tendence, 11 Perseverace, 12 Rezignace, 13 Sebeobvinovani. V tomto okruhu
jsou zahrnuty tendence k nasazeni neptiznivych, spiSe stres zesilujicich zplisobt
zpracovani. Rovnéz se piitom zachycuje chybéjici kompetence zvladani s

unikovymi tendencemi, s reakcemi rezignace a neschopnost uvolnit se.

10. Unikova

tendence

Subtest indikuje rezignacni tendenci vyvaznout ze zatézové situace. Rezignacni
raz této strategie pfi zvladani stresu spociva v tom, Ze jak potfeba vyvaznout ze
situace, tak jeji realizace se sdruzuji se snizenou pohotovosti nebo schopnosti
Celit zatézové situaci. Svédci o tom také vysoké korelace subtestu tinikovych
tendenci se subtestem socialni uzavienosti, rezignace a sebelitosti, rovnéz to
podporuji zavéry faktorové analyzy. Unikovou tendenci ve smyslu SVF je tak
tieba povazovat za vyrazny maladaptivni zptisob zpracovani, ktery

pfinejmensim dlouhodobg stres zvétsuje.

11.

Perseverace

Prodlouzené pfemitani, perseverace, ve smyslu tohoto subtestu indikuje
neschopnost se myslenkové odpoutat od prozivanych zatézi. Negativni predstavy
a myslenky o zatéZzové situaci se neustale vnucuji a zabiraji kapacitu mysleni
jedince ve zna¢né mite a po dlouhou dobu. Tim se prodluzuje zatézova situace a
s ni spojené rozruSeni a zt€Zuje se obnoveni vychoziho stavu. Myslenkové
ulpivani je — krome unikové tendence - v ramci subtestu SVF negativni strategii

par excellence. Tento subtest ma blizko ke konstruktim "worrying" a
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mudrovani". Inkompatibilni s dlouhodobym pfemitanim jsou myslenky, které

zatézovée situace, piipadné vlastni reakce na né podcenuji.

12. Rezignace Rezignacni tendence ve smyslu tohoto subtestu zahrnuji vice aspektti, v nichz je
vyjadifen subjektivni nedostatek moznosti zvladat zatézové situace. Patii sem
pocity bezmocnosti a beznadéje ve vztahu k uréité zatézové situaci a k vlastnim
moznostem ji zvladnout, coz vede k tomu, Ze se jedinec vzdava dal$iho snazeni
o zdolani situace. Vysoka korelace se subtestem Unik svédéi o spojeni s tendenci

k vyhybani se.

13. Sebeobvinovani | Tento subtest vyjadiuje vcelku sklon ke skli¢enosti a pfisuzovani chyb
vlastnimu jednani v souvislosti se zatézemi. V nékterych polozkach jsou
naznaceny kognitivni rozpory a moznost vlastni viny na vzniku situace
(polozka 7, 51, 67), v jinych je zdlGraznén apriorni sklon zaméfovat vycitku

vuci sobé (polozka 19, 24, 37). Sebeobviniovani podle kritérii SVF patii

jednoznaéné k negativnim strategiim.
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6 Vysledky vyzkumného Setieni

Tato cast prace je zaméciena na prezentaci a analyzu dat, které byly ziskany
prostfednictvim nami zvolené metody vyzkumu. Cilem této kapitoly je detailnéji prozkoumat a
shrnout ziskané informace a najit odpovédi na stanovené vyzkumné otazky. Data jsou shrnuta
a prehledné zapsana do tabulek, u kazdé tabulky je kratky popisek objasnujici vysledky dané
polozky.

6.1 1. ¢ast dotazniku

Cast zaméfena na psychohygienu, obsahuje 10 poloZek.

Uzaviena polozka €. 1: Bavi vas vase prace a napliiuje vas?

Tabulka ¢€.5 Jak vychovatele bavi a napliiuje jejich prace

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 77 49,7 %
Spise ano 53 34,2 %
Nevim 16 10,3 %
SpiSe ne 8 5,2 %
Ne 1 0,6 %
Celkem 155 100 %

Hodnoty v této tabulce nas potésily. Zjistili jsme, Ze 83,9 % vychovateli jejich prace bavi
a napliuje. 10,3 % nevi, jestli je jejich prace bavi, 5,2 % uvedlo, Ze je jejich prace spiSe

nenaplituje a pouze jeden respondent uvedl, Ze ho prace nebavi a nenapliiuje.

Polouzaviend polozka ¢.2 Jak Casto se vam dafi relaxovat a odpocinout si mimo pracovni

dobu?

Tabulka €.6 Délka odpocinku u vychovateli mimo pracovni dobu

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Méné nez hodinu denné 33 21,3 %
1-2 hodiny denné 72 46,5 %
2-3 hodiny denné 34 21,9 %
3-4 hodiny denné 10 6,5 %
4-5 hodin denné 3 1,9 %
Nepravidelné, nékteré dny viibec | 1 0,6 %
O vikendech 1 0,6 %
Neplatné 1 0,6 %
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Celkem

V oblasti volného ¢asu uvedlo 21,3 % vychovateld, Ze maji moznost odpoc¢inku méné nez

hodinu denné, nejvice respondentt 46,5 % uvedlo, Ze maji na odpocinek 1-2 hodiny denng¢.

Jeden respondent uvedl, ze odpociva nepravidelné a jeden uvedl odpocinek pouze o vikendech.

Polouzaviena polozka €. 3 Jakou formu odpocinku volite nejcasteji?

Tabulka ¢.7 Nejéastéjsi

formy odpocinku u vychovatela

Absolutni ¢etnost

Relativni ¢etnost

ruzné druhy sportu (béh, kolo, chize, tenis, posilovna, | 18

tanec, zumba, plavani...)
¢etba (knihy, ¢asopisy...)
meditace

joga

kreativni ¢innosti (kresleni, malovani, keramika...)
rucni prace (Siti, pleteni, ha¢kovani...)

sledovani televize, filmu, seriali.

prace na zahradé

Kkutilstvi

wellness (masaZe, sauna...)

posezeni s prateli

nav§téva Kulturnich zaiizeni (kino, divadlo, muzeum,

koncert...)

aktivni traveni ¢asu s rodinou (vylety, hrani her...)

hrani deskovych her, karty, Sachy...

hrani PC her

Jacobsonova progresivni svalova relaxace

prochazky se psem, péce o zviiata

hra na hudebni nastroj

spanek

prochazky v prirodé, les, louka, zahrada

dobrovolnictvi

Celkem

1
155

11,6 %

13 %
1,9 %
1,9 %
7,1 %
1,3 %
23,2 %
11 %
0

0
5.2%
3.2%

12,9 %
0

0

0

2,6 %
0,6 %
0,6 %
3.2%
0,6 %
100 %

Nejvice zastoupena forma odpocinku u vychovatell je sledovani televize, filmi a serialt

23,2 %, déle 13 % respondentl odpociva u Cetby, 12,9 % travi aktivni ¢as s rodinou a 11,6 %

se vénuje sportovnim aktivitdm.
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Oteviena polozka €. 4 Mate néjakou oblibenou relaxacni techniku? Pokud ano, jakou?

Tabulka ¢. 8 Oblibena relaxaéni technika

Autogenni trénink 1
Cetba 4
Béh 1
Dechova cviceni 7
Meditace 3
Joga 2
Masaz 2
Nemam 15
Spanek 4
Poslech hudby 7
Tai-chi 1
Zumba 1
Pilates 1
Vizualizace 1
Celkem 50

Tato polozka byla oteviend a zalezelo na respondentech, jestli na ni budou chtit odpovédét.
Nakonec na tuto otdzku odpovédélo 50 respondentii. Zaujaly nds ncékteré zminéné relaxacni

techniky jako je Tai-Chi, vizualizace, meditace a vice zastoupené dechové cviceni.

Uzaviena polozka €. 5 Jak moc povazujete své relaxacni aktivity za u€inné ve sniZovani

stresu?

Tabulka &.9 Utinnost relaxaénich technik u vyzkumného souboru

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velice ucinné 46 29,7 %
SpiSe ucinné 51 32,9 %
Nékdy ucinné, nékdy neucinné 50 32,3 %
SpiSe neucinné 7 4,5 %
Neucinné 1 0,6 %
Celkem 155 100 %

Své relaxac¢ni techniky povazuje za u¢inné 29,7 % respondentd, pro 32,9 % jsou spise
ucinné. Za nekdy ucinné povazuje své techniky 32,3 % vychovateld, pro 4,5 % jsou spise

neucinné a pro 0,6 % tedy pro jednoho respondenta jsou neucinné.
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Uzaviend polozka ¢. 6 Vnimate podporu ze strany pracovniho prostiedi pro piestavky

a odpocinek?

Tabulka ¢.10 Podpora odpocinku ze strany pracovniho prostiedi

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano vnimam 39 25,2 %
Vnimam ob¢as 66 42,6 %
Ne, nevnimam 50 32,2 %
Celkem 155 100 %

25,2 % respondentli pocituje podporu k odpocinku ze strany pracovniho prostredi,

42,6 % toto pocituje pouze obcas a 32,2 % nepocituje vitbec zddnou podporu.

Uzaviend polozka ¢. 7 Jak Casto se citite pretizeni pracovnimi povinnostmi?

Tabulka ¢.11 PietiZzenost pracovnimi povinnostmi

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velice ¢asto 27 17,4 %
Casto 39 25,2 %
Obcas 58 37,4 %
Malokdy 27 17,4 %
Nikdy 4 2,6 %
Celkem 155 100 %

Velice ¢asto se 17,4 % vychovatelti citi pietizeni pracovnimi povinnostmi. Casto se tak
citi 25,2 %, obCasné pretizeni se citi 37,4 % vychovateli. Malokdy je pfetiZzeno 17,4 % a nikdy

pfetizeni nezazilo 2,6 % respondentt.

Uzaviena polozka &. 8 Citite se v souvislosti s Vasi praci nékdy ve stresu?

Tabulka €.12 Souvislost prace vychovatele se stresem

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Velice casto 46 29,7 %
Casto 43 27,7 %
Obcas 49 31,6 %
Malokdy 16 10,3 %
Nikdy 1 0,6 %
Celkem 155 100 %

Velice Casto se ve stresu citi 29,7 % respondentt, Casto se tak citi 27,7 %. Obcas stres

pocituje 31,6 % respondentd, 10,3 % jsou ve stresu malokdy a nikdy nepocit'uje stres 0,6 %.
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Oteviend polozka ¢. 9 Premysleli jste nékdy o tom, co pro vas osobné¢ znamena dusSevni

hygiena/psychohygiena? Par slovy popiste, jaky pro vas ma vyznam, co ve vas slovo

psychohygiena vyvolava?

Tabulka €.13 Vyznam dusSevni hygieny

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano 12 7,7 %
Ne/nevim 14 9,0 %
Relax, odpocinek, klid, pohoda 38 24,5 %
Cas sama pro sebe 12 7,7 %
DusSevni klid/ pohoda v dusi 18 11,6 %
Prevence stresu a vyhoteni 6 3,9 %
Vydisténi/vypnuti hlavy 10 6,5 %
Péce o duSevni zdravi 7 4,5 %
Odreagovan/ opros§téni se od reality 9 5,8 %
Védoma prace s mySlenkami 4 2,6 %
Ma velky vyznam/je diilezita 16 10,3 %
Vira v Boha 1 0,7 %
Povinnost/nutnost 4 2,6 %
Psychicka odolnost 1 0,7 %
Wellbeing 3 1,9 %
Celkem 155 100 %

Pro 24,5 % vychovatelil dusevni hygiena znamena relax, odpocinek, klid a pohodu. Pro
11,6 % respondentil piedstavuje psychohygiena dusevni klid ¢i pohodu v dusi 10,3 % uvedlo,
7e je pro n¢ psychohygiena dilezitd a ma velky vyznam. Pro 9,0 % nema dusevni hygiena
zadny vyznam.

Priklady pfimych vypovédi:

., Psychohygiena ve mné evokuje formu odpocinku a tzv. dobiti baterek po ndrocné
cinnosti. V- mém osobnim Zivote ma pro mé psychohygiena velky vyznam, protoze se diky svym

zalibam dostavam do klidové faze po vypjatych a narocnych dnech a situacich, které se mi déji.

Pripada mi dileZita, ovSem je to jen jedna cdst celého obrazku. Kdyz bude vedeni

nepodporujici a ostatni podminky téz nepriznivé, sebelepsi psychohygiena nemusi stacit.

Abych méla dobrou dusevni hygienu, musim byt hlavné spokojena sama se sebou, a i s

praci. Musi se mi v praci darit, musi mé bavit a musim mit i ¢as na své konicky a na odpocinek.
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Bohuzel mam narocnou sménu, a to denné od 6:39 do 16 a je to pro mé narocné, byvam casto

unavend, pretazend a z toho pak dusevni pohoda neni moc dobra.

Velky vyznam, musim o sebe dbat. Prace v SD je ndarocna. I kdyz moje priority se meni a
nekteré pracovni veci uz tak moc neresim jako driv. Vic si vazim svého klidu a svého casu. Takze
psychohygiena je spise o celkovéem postoji k Zivotu a k narocnym situacim nez o cilenych

cinnostech. “

Uzaviend polozka ¢. 10 Myslite si, ze je psychohygiena diilezita pro vase povolani?

Tabulka ¢.14 DiilezZitost psychohygieny

Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Ano, je velice dilezita 134 86,5 %
Casteéné, je dobré o ni néco 21 13,5%
védét
Ne, pro vychovatele neni dilezita @ 0 0
Celkem 155 100 %

Pro 86,5 % respondentt je psychohygiena velice dulezita, 13,5 % si mysli, ze je dobré o ni

néco veédet a je pro né dilezitd jen Castecné.
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6.2 1II. ¢ast dotazniku

Druhé ¢ast dotazniku se zamétuje na zvladaci strategie. Obsahuje 78 polozek, pro nas

nejdulezitéjsi udaje shrnujeme a zobrazujeme v tabulkach.

Tabulka €.15 Zastoupeni zvladacich strategii v profesi vychovatele

Subtesty Primér Hrubé skoéry Hrubé skoéry Smérodatna
(modus) (median) odchylka
Podhodnoceni 9,85 11 10 4,24
Odmitani viny 12,76 11 13 3,82
Odklon 14,34 17 15 3,57
Néhradni uspokojeni 11,70 13 12 4,72
Kontrola situace 17,46 19 18 3,30
Kontrola reakci 16,19 15 16 3,39
Pozitivni sebeinstrukce 15,59 18 16 4,06
Potieba socialni opory 16,42 18 17 4,83
Vyhybéni se 16,47 16 16,5 3,76
Unikova tendence 10,40 9 10 4,18
Perseverace 15,09 16 16 5,31
Rezignace 9,31 10 9 4,56
Sebeobvinovani 10,40 10 10 5,05
POZ 14,01 15,6 14,35 2,54
POZ1 11,34 9,5 11,5 3,37
POZ2 12,97 16 13,5 3,61
POZ3 16,37 16,3 16,3 3,01
NEG 11,33 9,5 11 4,03

Jak vypliva z tabulky nejvice uzivana zvladaci strategie u vychovateli je kontrola situace,
druha v potadi je potieba socidlni opory a tfeti nejcastéjsi je vyhybani se. Nejmén¢ pouzivana

je strategie rezignace.

Strategie kontroly situace patii do skupiny pozitivnich zvladacich strategii a spad4 pod
POZ 3- Strategie kontroly. Vychovatelé, u kterych prevlada kontrola situace, maji tendence
ziskat kontrolu nad zatézovymi situacemi. Potfeba socidlni opory patii mezi ziidka se
vyskytujici strategie a je charakteristickd tim, Ze jedinec pfi stresu navazuje kontakt s druhymi
osobami, aby ziskal podporu pfi zvladani situace. I strategie vyhybani se patii do ziidka se
vyskytujicich, zachycuje snahu jedince vyhnout se zaté€zi a zaroven vyhnout se podobné situaci

v budoucnu (Janke, Erdmanova 2003).
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Tabulka €.16 Srovnani zvladacich strategii mezi vychovateli, ktefi odpocivaji 0-2

hodiny denné a vychovateli, ktefi odpocivaji vice neZ 2 hodiny denné

Subtesty 0-2 hodiny 2-5 hodin

POZ t-skory t-skory

Podhodnoceni Med 10 52 10 56
SD 4,24 4,20

Odmitani viny Med 13 58 13 58
SD 3,82 3,84

Odklon Med 15 55 15 55
SD 3,57 3,58

Nahradni Med 12 54 12 52

uspokojeni SD 4,72 4,68

Kontrola situace Med 18 54 18 52,5
SD 3,30 3,26

Kontrola reakci Med 16 53 16 47
SD 3,39 3,36

Pozitivni Med 16 16

sebeinstrukce SD 4,06 48,5 4,04 45

NEG

Potieba socialni Med 17 55 17 52

opory SD 4,83 4,86

Vyhybani se Med 16,5 57 17 55
SD 3,76 3,78

Unikova tendence Med 10 56 10 51
SD 4,18 4,18

Perseverace Med 16 49 16 48
SD 5,31 5,27

Rezignace Med 9 50 9 48
SD 4,56 4,57

Sebeobvinovani Med 10 46 10 42
SD 5,05 5,07

POZ Med 14,35 55 14,35 55
SD 2,54 2,54

NEG Med 11 52 11 45
SD 4,02 4,02

Jak mlZeme vidét v tabulce nejvice se 1iSi T-skory u strategie Kontrola reakci, kdy

vychovatelé, kteti odpocivaji vice, nez dvé hodiny denn¢ maji 47 bodii a vychovatelé, ktefi
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odpocivaji méné, nez dvé hodiny maji 53 bodli. Rozdil péti bodl je také u strategie

Podhodnoceni a Unikova tendence.

Poslednim markantnim rozdilem jsou T-skory u Negativni zvladaci strategie, kde je rozdil

mezi skupinami sedm bodi. Vysledek naznacuje dvé vychodiska:

1. Obe¢ skupiny vychovatell vyuzivaji Pozitivni zvladaci strategie ve stejné mire.
2. Vychovatelg, ktefi odpocivaji mén¢, nez dvé hodiny denné vyuZzivaji vice negativni

zvladaci strategie nez vychovatelé, kteti odpocivaji vice nez dvé hodiny denné.

Tabulka €.17 Srovnani dileZitosti psychohygieny a zvladacich strategii mezi

vychovateli
Subtest Ano, je velice dileZita Cistetné, je dobré o ni néco
védét

Hrubé T-skory SD Hrubé T-skory SD
skory med skory med
med med

POZ 14,43 55 10,6 13,3 51 8,4

NEG 11,13 52 12,26 10,6 50,5 9,4

Vysledek naznacuje, ze ti vychovatelé, pro které je psychohygiena velice dilezita

vyuZivaji vice Pozitivni zvladaci strategie.

Tabulka ¢.18 Srovnani ve vyuziti zvladacich strategii mezi vychovateli a béZnou

populaci
Subtesty Vychovatelé Bézna populace
Hrubé skory T-skory (median) Hrubé skory T-skory (median)
(median) (median)
POZ1-Strategie prehodnoceni a strategie devalvace
Podhodnoceni 10 54 9,48 52
Odmitani viny 13 58 10,71 52
POZ2-Strategie odklonu
Odklon 15 55 11,83 47
Nahradni 12 54 8,91 48
uspokojeni
POZ3-Strategie kontroly
Kontrola situace 18 54 16,78 51
Kontrola reakci 16 50 15,41 47
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Pozitivni

sebeinstrukce

Potreba socialni

opory
Vyhybani se

Unikova tendence
Perseverace
Rezignace

Sebeobvinovani

POZ
NEG

Dle tabulky se vychovatelé od bézné populace 1isi nejvice v oblasti POZ 2- Strategie
odklonu a v oblasti Ztidka se vyskytujicich strategii. Tato data nas ptekvapila, rozdil mezi t-
skory si vysvétlujeme slozenim vyzkumnych soubort. NaSeho vyzkumu se zucastnily pouze

Zeny, ve vysledcich bézné populace jsou zahrnuta ob€ pohlavi, proto se vysledky mohou takto

vyrazné lisit.

16
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16,37

ZRIDKA SE VYSKYTUJICI STRATEGIE
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7 Interpretace vyslednych dat

Kapitola Interpretace vyslednych dat se zaméfuje na analyzu a vysvétleni vysledkl
ziskanych v pribéhu vyzkumu. Zodpovime zde vyzkumné otazky a statisticky oveéfime ndmi

zvolené hypotézy.
Zodpovézeni vyzkumnych otazek
VO1: Kolik volného ¢asu uréeného k relaxaci a odpo¢inku maji vychovatelé v SD?

Nejvice vychovatelti 46,5 % uvedlo, ze maji k odpocinku pouze 1-2 hodiny denné, 21,9 %

odpocivaji 2-3 hodiny denn¢ a 21,3 % odpociva méné€ nez hodinu.

Vychovatelé¢ ve Skolnich druzindch maji denné¢ maximéln€¢ 3 hodiny denné urcené

k odpocinku a relaxaci.
VO2: Jaké odpocinkové aktivity voli vychovatelé nejcastéji?

Mezi nejcastejsi odpocinkové aktivity patii sledovani televize a filmu to uvedlo 23,2 %
respondentl. Nasleduje cetba se 13 %, s 12,9 % je zastoupen aktivné straveny ¢as s rodinou.
Riizné druhy sportu provozuje 11,6 % vychovateld, 11 % se vénuje zahradniCeni a 7,1 % se
vénuje kreativnim ¢innostem. Mezi ostatni aktivity patii joga, meditace, navstéva kulturnich

zatizeni, prochazky v ptirod¢, nebo péce o zvitata.
VO3: Jak casto se vychovatelé citi v souvislosti se svou praci ve stresu?

Velice Casto se v souvislosti se svou praci citi ve stresu 29,7 % vychovatell a Casto ve
stresu se citi 27,7 %. Nejvice vychovatelt 31,6 % se citi ve stresu jen obcas, 10,3 % malokdy

a 0,6 % se ve stresu spojenym s praci neciti nikdy.
VO4: Jaky vyznam ma pro vychovatele duSevni hygiena?

Pro 86,5 % respondenti je psychohygiena velice dulezita, 13,5 % si mysli, Ze je dobré o
ni néco veédét a je pro né diilezita jen castecné.
VOS: Jaké zvladaci strategie prevazuji u vychovateli v souvislosti s jejich

povolanim?

Jak vyplyva ztabulky ¢ 15. nejvice uzivand strategie je Kontrola situace. Druhou

v

nejcastéjsi je Potieba socialni opory a tieti strategii je strategie Vyhybani se.
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Ovéreni hypotéz

K ovéfeni vécnych hypotéz je tieba tyto hypotézy prevést na statistické, proto ur¢ime
hypotézu nulovou a alternativni. K ovéfeni hypotéz jsme zvolili Studentv t-test pro dva
nezavislé vybéry. Ve vSech ptipadech ovéreni hypotézy jsme zvolili hladinu vyznamnosti

a=0,05. Vypocty provedeme pomoci programu Microsoft Excel.

Nejdiive urc¢ime rozptyl zakladnich souborti pomoci F-testu. Kde nas zajima p hodnota
F-testu, jelikoZ je tato hodnota jednostrannd, musime tuto hodnotu vynasobit dvéma. Pokud

bude p-hodnota vétsi jak 0,05 neni diivod zamitnout nulovou hypotézu.

Jakmile zname hodnoty F — testu, miZzeme provést Studentitv T-test. Dtlezit4 je pro nas p
hodnota oboustranného testu. Pokud je hodnota mensi nez 0,05 méame diivod k zamitnuti HO a

k ptijeti HA.
Hypotéza ¢.1

Data pro testovani této hypotézy jsou Cerpany z tabulky ¢. 16, kterd naznacuje dvé

vychodiska:

1. Obé skupiny vychovateld vyuzivaji Pozitivni zvladaci strategie ve stejné mite.
2. Vychovatelé, ktefi odpocivaji méné nez dvé hodiny denné, vyuZivaji vice negativni

zvladaci strategie nez vychovatelé, ktefi odpocivaji vice nez dvé hodiny denné.
Statistické hypotézy:

HO: Pfedpokladame, Ze mezi délkou odpoc€inku a zvladacimi strategiemi vychovateld

neexistuje statisticky vyznamny rozdil.

HA: Piedpokladame, Ze mezi délkou odpocinku a zvladacimi strategiemi vychovateld

existuje statisticky vyznamny rozdil.

Tabulka ¢.19 Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

Odpocinek 0-2 h 2 h avice
Sti. hodnota 14,064 13,751
Rozptyl 6,237 7,183
Pozorovani 107 48
Rozdil 106 47
F 0,868
P(F<=f) (1) 0,273 0,546
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F krit (1) 0,676
Nejvice nas zajima hodnota p 0,273*2=0,546>0,05. p je vétsi nez nami zvolend hladina
vyznamnosti tzn., ze neni divod zamitnout HO a prfedpokladame, Ze rozptyly v obou zékladnich

souborech jsou porovnatelné.

Tabulka €. 20 Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptyli

Odpocinek 0-2 h 2 h avice
Stf. hodnota 14,064 13,751
Rozptyl 6,237 7,183
Pozorovani 107 48
Spole¢ny rozptyl 6,528
Hyp. rozdil stf. hodnot 0
Rozdil 153
t Stat 0,704
P(T<=t) (1) 0,241
t krit (1) 1,655
P(T<=t) (2) 0,482
t krit (2) 1,976

Zde nas zajima hodnota pro dvojstranny test, kdy p=0,482>0,05. Vysledna p hodnota je

vy$§i nez nami uréend hladina vyznamnosti o a mame diivod pfijmout HO a odmitnout HA.

Prijimame tedy HO ve znéni: Mezi délkou odpocinku a zvladacimi strategiemi

vychovatell neexistuje statisticky vyznamny rozdil.
Hypotéza ¢.2

Data pro testovani této hypotézy jsou Cerpany z tabulky €. 17, kterd naznacuje, Ze ti
vychovatelé, pro které je psychohygiena velice dilezitd, vyuzivaji vice Pozitivni zvladaci

strategie.
Statistické hypotézy:

HO: Vychovatelé, ktefi vnimaji psychohygienu jako méné dulezitou, nevyuzivaji vice

negativnich zvladacich strategii nez vychovatelé, kteti povazuji psychohygienu za diilezitou.

HA: Vychovatelé, ktefi vnimaji psychohygienu jako méné dileZitou, vyuZzivaji spise

negativni zvladaci strategie nez vychovatelg, kteti povazuji psychohygienu za dulezitou.
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Tabulka ¢.21 Dvouvybérovy F-test pro rozptyl

DiileZitost dileZita méné diilefitd
psychohygieny

Stf. hodnota 11,287 11,662
Rozptyl 17,002 12,841
Pozorovani 134 21

Rozdil 130 20

F 1,324

P(F<=f) (1) 0,238 0,476

F krit (1) 1,891270027

Nejvice nds zajima hodnota p 0,238%2=0,476 >0,05. Vysledek hodnota p je vétsi nez
nami zvolend hladina vyznamnosti tzn., Ze neni diivod zamitnout HO a pfedpokladdme, ze

rozptyly v obou zdkladnich souborech jsou porovnatelné.

Tabulka €. 22 Dvouvybérovy t-test s rovnosti rozptylu

dileZita méné diilefitd
Sti'. hodnota 11,287 11,662
Rozptyl 17,002 12,841
Pozorovani 134 21
Spole¢ny rozptyl 16,459
Hyp. rozdil st¥. hodnot 0
Rozdil 153
t Stat -0,393
P(T<=t) (1) 0,347
t krit (1) 1,655
P(T<=t) (2) 0,695
t krit (2) 1,976

Zde nas zajima vysledna hodnota pro dvojstranny test p=0,695 >0,05. Vidime, Ze p
hodnota je vys$i neZ nami ur¢end hladina vyznamnosti o a mame diivod pfijmout HO a

zamitnout HA.

Prijimame tedy HO ve znéni: Vychovatelé, ktefi vnimaji psychohygienu jako méné
diilezitou, nevyuzivaji vice negativnich zvladacich strategii nez vychovatelé, kteti povazuji

psychohygienu za diilezitou.

61



8 Shrnuti vysledkii vyzkumného Setieni a diskuze

Nejdiive bychom se chtéli jen kratce vratit k empirické Casti, kde se objevovaly pojmy
jako dusevni zdravi, dusevni hygiena, stres a syndrom vyhoteni. Tato témata jsou stale aktualni
a diky této praci jsme ziskali nové a zajimavé informace o této problematice. VSechny tyto

nejpodstatné;si.

Nyni piejdeme k ¢asti empirické. Obecnym cilem vyzkumné ¢asti bylo zjistit, jak
vychovatelé ve Skolnich druzinach vnimaji psychohygienu a jaké formy psychohygieny nejvice
vyuzivaji a dale zjistit zplsoby, jakymi vychovatelé zpracovéavaji a zvladaji zat€zové situace.
Za hlavni vyzkumny cil jsme si stanovili identifikovat zptisoby zvladani zatéze a jeji souvislost
s provadénim psychohygieny u vychovatelti ve $kolni druzin€. Formulovali jsme i cile dil¢i
v nasledujicim znéni: Zjistit kolik ¢asu mohou vychovatelé vénovat psychohygiené. Urcit jaké
techniky psychohygieny vychovatelé vyuZzivaji nejvice. Zjistit jaké zvladaci strategie vyuzivaji
ve své profesi nejvice. Pfed zacitkem Setfeni bylo nutné stanovit vyzkumny problém,
vyzkumné otdzky a hypotézy, jez jsou popsany v podkapitole 6.2. Aby mohlo dojit k naplnéni
téchto stanovenych cilii, bylo provedeno kvantitativni Setfeni. Tento vyzkum probihal
dotaznikovou formou, kdy se dotaznik skladal ze dvou casti. Prvni ¢ast byla zamétena na
psychohygienu a cast druhd se zabyvala zvladanim zatéZzovych situaci, k ¢emuz nam slouzil
dotaznik SVF-78. Do vyzkumného Setteni se zapojilo 155 respondentd, v§echno to byly Zeny,
které pracuji jako vychovatelky ve Skolni druziné. Distribuce dotaznikli byla pomérné
jednoduché diky riiznym internetovym forim a socidlnim sitim. Respondentky musely projevit

jistou miru otevienosti a ochoty pii odpovidani, ¢ehoz si velice vazime.

Vysledky, které jsme z vyzkumného Setieni ziskali, jsou nasledovné. V ndvaznosti na
psychohygienu je dilezity odpocinek, zvIast’ v ptipadé pedagogického pracovnika. Proto nas
zajimalo, kolik volného ¢asu k odpocinku vychovatelé maji. Z dat vyplynulo, Ze 46,5 % muze
odpocivat pouze jednu az dvé hodiny denné, 21,9 % odpociva maximalné tfi hodiny denné a
21,3 % odpociva méné nez jednu hodinu. Tyto vysledky nam poskytly odpovéd na VO1: Kolik
volného ¢asu uréeného k relaxaci a odpoéinku maji vychovatelé v SD? Ale také ¢asteénd
odpovidd na dil¢i cil: Zjistit kolik ¢asu mohou vychovatel¢ veénovat psychohygien¢.
V empirické Casti jsme také mimo jiné popsali nékolik technik k udrzeni psychického zdravi,
kam patii rizné druhy relaxace, joga, meditace a mnoho dalsiho. Tudiz nas zajimalo, jaké
odpocinkové (relaxacni) aktivity praktikuji nasi respondenti. Mezi nejcastéj§i uvadéné
odpoéinkové aktivity patfilo sledovani televize a filmi, to uvedlo 23,2 % respondentii. Cetbé
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se vénuje 13 % a 12,9 % je zastoupen aktivné straveny ¢as s rodinou. Déle rtizné druhy sportu
provozuje 11,6 % vychovateli a 11 % se vénuje zahradniceni. Kreativnim ¢innostem se vénuje
7,1 % respondentl. Mezi ostatni aktivity patii joga, meditace, navstéva kulturnich zatizeni,
prochazky v piirodé€, nebo péce o zvirata, tyto ¢innosti byly zastoupeny v rozmezi od 0,6-5,2
%. Zde jsme ziskali odpovéd’ na VO2: Jaké odpocinkové aktivity voli vychovatelé nejcastéji?
A také na dil¢i cil —urcit jaké techniky psychohygieny vychovatelé vyuzivaji nejvice. Dale jsme
zjistovali, jak Casto se vychovatelé citi v souvislosti se svou praci ve stresu? Velice Casto a
Casto se v souvislosti se svou praci citi ve stresu 57,4 % vychovatelil. Jen obCas se ve stresu
citi 31,6 %, 10,3 % malokdy a 0,6 % vychovateli se ve stresu spojenym s praci neciti nikdy.
V souvislosti s VO4: Jaky vyznam ma pro vychovatele duSevni hygiena? Odpovidali
respondenti nasledovné: pro 86,5 % z nich je psychohygiena velice dulezita, 13,5 % si mysli,
ze je dobré o ni néco védet a je pro né diilezita jen ¢astecné. Poslednim dil¢im cilem bylo zjistit
jaké zvladaci strategie vyuzivaji ve své profesi nejvice. A zaroven odpovidame i na VOS: Jakeé
zvladaci strategie pievazuji u vychovatelli v souvislosti s jejich povolanim? Identifikovali
jsme zpusoby zvladani zatéze u vychovateli pomoci dotazniku SVF 78. A z vyzkumu
vyplynulo, Ze nejvyuzivangjsi je pozitivni zvladaci strategie, konkrétné Kontrola situace.
Zajimavé ale bylo zjisténi, ze dal§imi dvéma nejzastoupenéjSimi strategiemi jsou Potieba
socialni opory a Vyhybani se. Ob¢ tyto strategie patii do zfidka se vyskytujicich. To vidime i
v tabulce ¢. 18, kde srovnavame zvladaci strategie vychovatelii s béZznou populaci, ob¢ tyto
strategie jsou vychovateli uZivany mnohem vice, oproti bézné populaci. Strategie Potieba
socidlni opory méa v naSem vyzkumném souboru velké zastoupeni také proto, Ze vyzkumny
soubor tvoii pouze zeny. Jak uvadi Janke a Erdmanova (2003, s.14) ,, 0bvykle se v tomto
subtestu setkavame s rozdily pohlavi, pri cemz Zeny maji zietelné silnéjsi tendenci nez muzi resit
stres timto zpusobem. Jak jsme uvedli v teoretické ¢asti: Psychohygiena je oblast, kterd se
zabyva udrzovanim dusevni rovnovahy a prevenci duSevnich obtiZi. Souvisi se stresem, protoZe
se zamétuje na metody a postupy, které mohou pomoci jednotlivclim zvladat stresové situace a
minimalizovat negativni dopady stresu na duSevni zdravi. V ramci psychohygieny nas
piekvapily vysledky v tabulce ¢.14, a to, ze pro 86,5 % respondentl je psychohygiena velice
dilezita, 13,5 % si mysli, Ze je dobré o ni néco védet a je pro né dilezitd jen Castecné. A také
data z tabulky ¢. 12, kdy velice Casto se ve stresu citi 29,7 % respondenttl, Casto se tak citi 27,7
%. Obcas stres pocituje 31,6 % respondentt, 10,3 % je ve stresu malokdy a nikdy nepocituje
stres pouze 0,6 %. Tedy jen 10,9 % vychovatela se citi ve stresu malokdy, nebo nikdy. O to
vetsi daraz by 89 % vychovateltl mélo klést na psychohygienu a méla by se pro né€ stavat vice

dulezitou.
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V ramci prace jsme stanovili 1 statistické hypotézy, které jsme nasledné ovérili pomoci
Studentova t-testu, zavérem tohoto ovéfeni je, ze v ramci H1 (Vychovatelé, kteti odpocivaji
vice nez dvé hodiny denné, vyuzivaji vice pozitivni zvladaci strategie nez vychovatelé, ktefi
odpocivaji méné), prijimame HO ve znéni: Mezi délkou odpocCinku a zvladacimi strategiemi
vychovatell neexistuje statisticky vyznamny rozdil. A v ramci H2 (Vychovatel¢, kteti vnimaji
psychohygienu jako méné dulezitou, vyuzivaji spiSe negativni zvladaci strategie nez ti
vychovatelé, kteti povazuji psychohygienu za dilezitou.), pfijimame HO ve znéni: Vychovatelé,
ktefi vnimaji psychohygienu jako mén¢ dulezitou, nevyuzivaji vice negativnich zvladacich
strategii nez vychovatelé, ktefi povazuji psychohygienu za dulezitou. Nyni k hlavnimu
vyzkumnému cili. Diky pfedchozim zjisténim a naplnénim dil¢ich cilti se nam podafilo splnit i
hlavni vyzkumny cil, a to identifikovat zptisoby zvladani zatéze a jeji souvislost s provadénim

psychohygieny u vychovatelii ve Skolni druzing.

Srovnani dat z naseho vyzkumu s daty jinych vyzkumt je ponc¢kud obtizné predevsim
z hlediska terminologie. Ve vétSin¢ zemi totiz neexistuje pojem Skolni druzina a vychovatel, a
pokud se takové zemé najdou, tak zde nebyl realizovan vyzkum podobny tomu nasemu. AvSak
radi bychom zminili pfehledovou studii od LuboSe Krninského z roku 2012 publikovanou
v ¢asopise e-Pedagogium, kterd se zabyva pracovni zatézi a stresem v povolani ucitele. Kde
zmifiuje vyzkum od Rehulkové a Rehulky zroku 1998. Tito autofi se konkrétné zabyvali
zvladanim zatéZovych situaci u ucitelek. Jejich vyzkumu se zi€astnilo 220 ucitelek zakladnich
Skol. To je o 70 respondentti vice nez kolik se ti€astnilo naSeho vyzkumu. Avsak byly to v§echno
zeny, stejné€ jak v nasem vyzkumu a vSechny pracovaly s détmi na prvnim stupni a provadély

piimou pedagogickou ¢innost, to v§e nasSe vyzkumy spojuje.

I pfes to, ze jsou oba vyzkumy od sebe vzdéalené né€kolik desitek let, jsou si v né€em
podobné, ale samoziejmée i v néem rozdilné. Nejveétsi rozdil pozorujeme v pokroku elektroniky
a informacnich technologii. Kdy v roce 1998 nikdo z dotazovanych neuvedl, sledovani televize.
Naopak v nasem vyzkumu bylo sledovéni televize, filml a seridlu oznaceno za nejCastéjsi
formu odpocinku. I v nésledujicich vysledcich uvidime zajimavé rozdily, které jsou diisledkem
casoveého rozmezi, kdy byly vyzkumy provadény. V roce 1998 zajmové aktivity jako jsou rucni
prace, zahradkateni, Cetba, poslech hudby, malovani atp. pouZzivalo pro zvladnuti dopadu stresu
36 % ucitelek, v naSem méfeni z roku 2024 tyto ¢innosti provadelo 27,2 % vychovatelek.
Sportovni aktivity provadélo 21 % a u vychovatelek to bylo 14,8 %. Uplatiiovani vlastnich
psychologickych postupt pro zvladnuti nadmérné zatéze jako je meditace ¢i relaxace uvedlo

v roce 1998 74 % respondentek, v roce 2024 to bylo pouze 3,8 %. Zajimavé jsou i postupy
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vyuzivajici socidlni podpory (rozmluvy a porady s blizkymi ptateli, kolegy nebo rodinou), které
v roce 1998 realizovalo dle svého vyjadieni 84 % ucitelek z vyzkumného vzorku. Toto tvrzeni
by korespondovalo snasim zjisténim, kdy jsme zjistili, Ze mezi nejCastéj$i zvladaci
mechanizmy u vychovatelek patii strategie Socidlni opory. Tato strategie vyjadiuje jedincovu
tendenci pfi stresu navazat kontakt s druhym Clovékem. Mé potiebu timto zpiisobem ziskat
podporu pii zpracovani, ¢i feSeni daného problému. Tato podpora se vyskytuje ve formeé

rozhovoru, rady, nebo konkrétni pomoci (Janke a Erdmannové 2003).

Na zavér diskuze bychom jesté radi uvedli limity prace aneb co bychom udé¢lali jinak.
Samoziejmé, Ze nase prace neni bezchybna a vzdy je co zlepSovat. Za limit prace povazujeme
vyhodnoceni dotazniku SVF-78, které je casoveé naro¢né. Zvlasté pokud ho vyhodnocuje jeden
clovek sam. Dalsi zménou, ktera by §la provést, je jina formulace hypotéz, H1 zni: Vychovatelé,
kteti odpocivaji vice nez dvé hodiny dennég, vyuzivaji vice pozitivni zvladaci strategie nez
vychovatelé, ktefi odpocivaji mén¢. Tabulka ¢.16 nam totiz napovida opak, a to, Ze vychovatelé,
kteti odpocivaji méné nez dvé hodiny denné, vyuzivaji spiSe negativni zvladaci strategie.
Limitem muze byt také pocet respondentil, které mohla ovlivnit ¢asova naro¢nost a délka
dotazniku. Odpovédi respondentii mize také ovliviiovat mnoho vlivl, napiiklad bio-psycho-
socialni faktory, a proto nemtzeme zajistit stalost téchto odpovédi. I nds vyzkum se da dale
modifikovat, upravovat a rozvijet. Zajimavé by bylo zjiSténi, jaké zvladaci strategie jsou
nejvhodnéjsi pro profesi vychovatele. Nebo prakticky zaméfeny vyzkum na zlepSovani

psychohygieny u vychovateli.
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9 Zavér
V této praci jsme se zabyvali psychohygienou, stresem a zvladanim zatézovych situaci
v profesi vychovatele ve skolni druzin€. Jak naznacil vyzkum, je toto téma stale aktudlni a je
potfeba s nim adekvatné pracovat a rozsifovat povédomi vychovateli o této problematice.
Podobn¢ jako v ostatnich pedagogickych profesich stoupa mira stresu a riziko syndromu
vyhoteni i ve vychovatelské profesi. I proto jsme do prace zakomponovali problematiku
zvladani zatézovych situaci, jelikoz s témito tématy tzce souvisi a jsou do jisté miry

propojené.

V teoretické Casti jsme pomoci odbornych poznatkl popsali stézejni pojmy této prace.
V kapitole Vychovatel ve skolni druzin¢ jsme se zabyvali jeho osobnosti, pracovni naplni a
pracovnim prostfedim, kde své povolani vykonava. Pojem Psychohygiena jsme rozpracovali
z pohledu duSevniho dravi a vyznamu psychohygieny pro jedince. Zatézové faktory
obsahovaly popis pojm1 jako je stres, jeho ptiznaky, pfi€iny a zvladani, a dale také ptibliZzeni
syndromu vyhoteni. Kapitola Prevence byla zaméfena na relaxaéni techniky a zdravy zivotni

styl.

Ve vyzkumné ¢asti jsme se snazili naplnit vyzkumny cil: Identifikovat zptisoby zvladani
zatéze a jeji souvislost s provadénim psychohygieny u vychovatelti ve Skolni druzing€. K jeho
naplnéni nam pomohlo 155 respondentt, ktefi se zapojili do vyzkumu. Vyzkum byl provadén
kvantitativni metodou pomoci dotaznikového Setfeni. Dotaznik byl sloZen ze dvou ¢asti, prvni
¢ast se zabyvala psychohygienou a druhd ¢ast byla zamétena na zvladani zatézovych situaci,
k tomuto Setfeni byl vyuzit dotaznik SVF-78. Déle byly stanoveny dvé hypotézy a po jejich
statistickém ovéfeni jsme v obou ptipadech piijali hypotézu nulovou. Podafilo se nam tedy
identifikovat zplsoby zvladani zatéZe u vychovatel ve skolnich druZinach, a najit souvislost
s psychohygienou, kterou spatfujeme ptredevsim pomoci relaxacnich aktivit. Podafili se ndm

tedy naplnit hlavni cil prace.

Na zavér bychom chtéli uvést doporuceni, které vyplynulo z prace. Obecné se na zakladé
odpovédi respondentli domnivdme, ze psychohygiena by se u vychovateli ve Skolnich
druzinach dala vyznamné¢ zlepsit. Jak nam ukazuje tabulka ¢€.9, své relaxa¢ni techniky povazuje
za ucinné 29,7 % respondentd, pro 32,9 % jsou spise ucinné. Za nekdy ucinné povazuje své
techniky 32,3 % vychovatell, pro 4,5 % jsou spiSe neucinné a pro 0,6 % tedy pro jednoho
respondenta jsou neucinné. D4 se fici, ze 37,4 % vychovatelli povazuje provadéné relaxacni

techniky za neuc¢inné. Nase doporuceni tedy je zkvalitnit relaxacni techniky a zvysit jejich
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ucinek, coz by mohlo i pozitivné ovlivnit miru stresu, kterou vychovatelé zazivaji ve své profesi
viz tabulka ¢.12, kdy se ve stresu Casto citi az 57,4 % vychovatelek. Za timto ti¢elem jsme
vytvotili letacek, ktery bude soucasti prilohy. V letacku je kratce popsano, co je to
psychohygiena, jaké existuji zatézové faktory v povolani vychovatele, a také tam uvadime
piiklady moznych relaxacnich cviceni. Tyto techniky si mohou vychovatelky samy vyzkouset
diky ptilozenym odkaziim na YouTube videa. Jako posledni uvadime programy pro podporu
duSevniho zdravi, kam se mohou vychovatelé¢ obratit pro radu, nebo inspiraci. Alesponl timto
zpusobem jsme chtéli respondentkdm piiblizit problematiku psychohygieny, stresu, zatézovych

situaci a jejich zvladani ve Skolnim prosttedi a v jejich profesi.

Praci bychom chtéli zakoncit nasim autorskym textem, ktery ma slouzit jako motivace a

pobidnuti pro vychovatele, aby se starali o své dusevni zdravi. Aby vyuzivali psychohygienu a

Vychovatel si klid v dusi preje,
a proto duSevni zdravi peclive si hlida.
Stastné déti a smich ve své praci vida,

radostny svet, co jejich srdce hreje.
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Priloha ¢.1 Letacek

P
Vychovatel si klid v duSi preje, <
a proto dusevni zdravi peclive si hlida.
St'astné deti a smich ve sve praci vida,

radostny svet, co jejich srdce hreje.

+
T+ &

Pojdme se starat o nase
dusevni zdravi.

“@. . Cojetopsychohygiena?
Psth‘ohygiena ﬁl\liiz'é’by“t chapana jako soubor praktik a postoji, které

1y, Cloveku pomahaji udrzovat a'p'usiluvatjehu duSevni zdravi.

| 'l'edn,aj\ $e 0 peci o psychickou pohodu a prevenci pred stresem, vyhorenim a
talSimi negativnimi viivy na psychiku.

V ramei psychohygieny jedinec védomé vytvafi prostedi a prijima
vyklosti, které podporuji jeho emocni a mentalni blaho.

To milZe zahrnovat relaxacni techniky, spravny Zivotni styl, vyhybani se
nadmernému stresu a dalsi aspekty péce o viastni psychicke zdrav
Cilem psychohygieny je dosahnout a udrZovat optimalni rovnovahu
naroky Zivota a schopnostmi jedince zvladat psychicke
negativnich dopadil. b

g




Latezove faktory pro vychovatele:
o (as jako zatézovy faktor pro vy
« délka pracovni doby a organizace pre _ osmyl
o krtké prestavky neposkytuji dustatecny proStor pro Tegeneraci

vySSi pocet zaki se vzdélavacimi potrebami,

nefungujici komunikaci a kooperaci mezi kolegy

nevhodny pristup vedeni Skoly

nedostatecna priprava studentil na toto povolani

ze strany spolecnosti - tlak na pedagogickeho pracovnika

neni praktikovana jednotna vychova, dnes existuje mnoho

8 rodice praktikuji, a zviasté u liberalnich

Jly komplikovat vychovu ve Skole

pedagoglckych profesi, kdy

Zvladani stresu

Pro zvladani ¢i prekonavani stresu v souvisle
vychodiska: ¥
1. snizit pocet stresovych situaci behem prac I
2. zmirnit emocni vzruseni, které se dostavuje se ¢ 4
3. zménit zpisob zachazeni se stresovymi situacemi, které nemohu ovliv
(mapriklad zménou postoje, uzivanim relaxacnich cviceni atd). (Henning a
Keller,1996)




Relaxacni techniky a zdravy ZivotnF
psychicke zdravi vychovatele ve Skolni druzing.
efektivni preventivni opatreni, ktera mohou pomoci
negativni dopady stresu a pracovni zatéze.

o Techniky rozvoje odolnosti
o Techniky rozvoje sebedivéry
» Techniky rozvoje seberegulace a sebeorganizace

talne hygienicke ritualy

e Autogenni trénink :
ttps://www.youtube.com/watch?v=MoymwD09sy4&ah_ channel=Poradensk’C3%A3centrum

* Jacohsonova progresivni svalova relaxace

https://www.youtube.com/watch?v=jKDAOgBvRU4&ab_channel=JakubZAH0%C5%98%C3%8DK

« Koncentracni ameditacni techniky
https://www.youtube.com/watch?v=EYScMWXaVql&ah_channel=YogaOmStudioZanzibar

o Dechova cviceni
https://www.youtube.com/watch?v=xVupnWkz31Y&ab__channel=ZuzanaKlingrov%C3%A1)%C



o Diilezité aspekty, které napomaha
zdravi a rovnovahy jsou rovnomg
odpocinku, primerené planovani cint

stanovovani si priorit, ovladat svij ¢as, naucit s rlkat ne-
odmitat pozadavky a ikoly, které jsou nad ramec nasich
povinnosti a nemame na né dostatek casu.

o Uvazené nakladat s casem (napr. k efektivnimu odpoGinku),
rozpoznat, co nas nejvice zatézuje a najit zpirsob, jak se tomu
postavit.

2ré nas zhavuji napéti (tanec, zpév, sport...),
hradit si Gas pro sebe, zajistit si
ku, vyvazené stravy, zdravé vyzivy a

Programy pro podporu
dusevniho zdravi

asi prevenci v péci o psychiku, Sifi praktické a ovérené
rzace o duSevnim zdravi stala soucasti béZného Zivota
estydi Fict o pomoc.

té provede praktickymi metodami
Iépe spat. Staci 5 minut denné a poz
ti v Zivoté stane, ale dokaZes zmén
sranky: https://www.calmio.cz/






Priloha ¢.2 Polozky I. ¢asti dotazniku
Vazeni vychovatelé a vychovatelky,

dékujeme, ze jste se rozhodli podilet se na nasem vyzkumu. Jmenuji se Gabriela Lepkova
a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci a provadim
tento prizkum v rdmci mého magisterského studia. Cilem tohoto dotazniku je ziskat
hlubsi porozuméni se zaméfenim na psychickou pohodu a stresové faktory, které mohou
ovlivnit vykon vychovatelll ve Skolni druzin¢. Vase upfimné odpovédi budou kli¢ové pro
identifikaci potieb a moznych oblasti zlepSeni v této dilezité oblasti.

Dotaznik je pln¢ anonymni, coz zarucuje, ze VaSe osobni informace ziistanou diveérné.
Vase ucast je dobrovolnd, a proto si muzete byt jisti, ze Vase odpovédi budou vyuzity
pouze kK védeckym a vyzkumnym uceltm.

Dé&kujeme za Vas Cas a otevienost pfi vyplilovani tohoto dotazniku. Vase pfipominky
jsou pro nas neocenitelné a piisp€ji k posileni kvality pracovniho prostfedi pro
vychovatele ve Skolni druzing.
1. Uved’te prosim vase pohlavi:
1 Muz
] Zena
2. Uved’te prosim vas vék:
3. Uved’te prosim, jak dlouho vykonavate profesi vychovatele (pocet let uved’te v
¢iselné formé, napfr. 10).

4. Bavi vas vaSe prace a napliiuje vas?

1. Bavi mé& a napliiuje

2.

3.

4.

5. Nebavi m¢ a nechci ji délat
5. Jak casto se vam dari relaxovat a odpo¢inout si mimo pracovni dobu?

] Méné¢ nez hodinu denné
1-2 hodiny denné
2-3 hodiny denn¢
3-4 hodiny denné
4-5 hodin denné

[ Jiné...

0o o 0o o

6. Jakou formu odpocinku volite nejéastéji?



N I e e e e A A A N

[

rizné druhy sportu (béh, kolo, chiize, tenis, posilovna, tanec, zumba,
plavani...)

cetba (knihy, Casopisy...)

meditace

joga

kreativni ¢innosti (kresleni, malovani, keramika...)

ruéni prace (Siti, pleteni, hackovani...)

sledovani televize, filmu, serialu...

prace na zahrad¢

kutilstvi

wellness (masaze, sauna...)

posezeni s prateli

navstéva kulturnich zatizeni (kino, divadlo, muzeum, koncert...)
aktivni traveni ¢asu s rodinou (vylety, hrani her...)

hrani deskovych her, karty, Sachy...

hrani PC her

Jacobsonova progresivni svalova relaxace

Jiné...

7. Mate néjakou oblibenou relaxaéni techniku? Pokud ano, jakou?

8. Jak moc povaZujete své relaxacni aktivity za u€inné ve sniZovani stresu?

1.
2
3.
4
5.

velice u¢inné

neucinné, viibec nefunguji

9. Vnimate podporu ze strany pracovniho prostiedi pro prestavky a odpocinek?

U
U
0

Ano vnimam
Obdéas vnimam

Ne nevnimam

10. Jak casto se citite pietiZeni pracovnimi povinnostmi?

1.
2.
3.

velice Casto



4,

5. nikdy
11. Citite se v souvislosti s Vasi praci nékdy ve stresu?
1. ano, Casto
2
3.
4
5. ne, nikdy

12. PfemySleli jste nékdy o tom, co pro vas osobné znamena duSevni
hygiena/psychohygiena? Par slovy popiSte, jaky pro vis ma vyznam, co ve vas
slovo psychohygiena vyvolava?

13. Myslite si, Ze je psychohygiena diilezita pro vase povolani?

] ano, je velice dillezita

] C&astecné, je dobré o ni néco védet

1 ne, pro vychovatele neni dilezita

W

jiné...



