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Abstrakt

Bakalarska prace systematicky zkouma téma zvladani zatéze a dusevni hygieny ve
Skolnim prostredi. Je strukturovdna do dvou hlavnich ¢asti: teoretické a praktické.
V teoretické Casti se vénuje metoddm a zpUsobUm zvladani stresu ve Skolnim
prostiedi, s dirazem na teorii zdravi a psychického zdravi. Pfinasi uceleny pohled na
klicové pojmy, jako jsou stres, adaptace, syndrom vyhofeni a zejména analyzu
konceptu dusevni hygieny. Stres a syndrom vyhofeni jsou podrobné rozebrany,
véetné jednotlivych fazi téchto jevd. Po hlubsi reflexi dusevni hygieny a rdznych
pfistupl prechazi prace k praktické ¢asti. V praktické casti se prace zaméruje na
vytvoreni doporuceni vychazejicich z vysledkl dotaznikového Setfeni. Cilem je
poskytnout konkrétni a aplikovatelna doporuceni pro skolni prostiedi s preventivnim
zamérenim. Tato doporuceni vychdazeji pfimo z analyzy dotaznikového Setfeni a jsou
zamérena na specifické oblasti lidského chovani v ramci dusevni hygieny. Prace tak
poskytuje komplexni pohled na problematiku se zfetelem k praktickym dopad(im na

Skolni prostredi a jeho aktéry.
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Abstract

The bachelor's thesis systematically explores the topic of stress management and
mental hygiene in the school environment. It is structured into two main parts:
theoretical and practical. In the theoretical section, it delves into methods and
approaches to stress management in the school environment, emphasizing the
theory of health and mental well-being. It provides a comprehensive overview of key
concepts such as stress, adaptation, burnout syndrome, and particularly analyses the
concept of mental hygiene. Stress and burnout syndrome are thoroughly examined,
including the individual phases of these phenomena. After a deeper reflection on
mental hygiene and various approaches, the thesis transitions to the practical part.
In the practical section, the thesis focuses on creating recommendations based on
the results of a questionnaire survey. The aim is to provide specific and applicable
recommendations for the school environment with a preventive focus. These
recommendations stem directly from the analysis of the questionnaire survey and
are targeted at specific areas of human behaviour within the framework of mental
hygiene. The thesis thus offers a comprehensive perspective on the issue, considering

its practical implications for the school environment and its stakeholders.
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Psyche, psychohygiene, mental hygiene, health, stress
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1 UvoD

Zatéz a dusevni hygiena jsou jedny z dulezitych témat ve skolnim prostredi, kterym je
tfeba vénovat zvySenou pozornost v dnesni spolecnosti. Rychly styl Zivota, nardstajici
ocekdvani a tlak na vykon predstavuji vyzvy nejen pro zaky, ale také pro pedagogy.
Dlouhodoba expozice stresu a nezvlddnutd psychicka zatéz mohou mit negativni
dopady na ucebni proces, dusevni zdravi a celkovy Zivotni prospéch jednotlivc(
a v pfipadé pedagogl, negativni vliv i ve vychovné vzdélavacim procesu. Cilem této
bakalarské prace je popsat a analyzovat metody zvladani stresu a procesu ulevy od
néj, analyzovat pfistupy zvladani psychické zatéze a provadéni psychohygieny ve
Skolnim prostiedi. Prace je zamérena na identifikaci faktord zpUsobujicich zatéz
a stres ve $kole a jejich dusledky pro zaky i pedagogy. Zaroven se prdce zabyva
existujicimi strategiemi a technikami, které mohou pomoci jednotlivciim lépe zvladat

stresové situace a udrzovat si dusevni pohodu.

V praktické ¢dasti této prace je navrhnuto preventivni opatfeni a intervence, které jsou
zamérené na zvladani stresu ve skolnim prostredi s cilem poskytnout uzitecné
doporuceni pedagogim a zakam, a to jak podpofit dusevni zdravi a vytvorit prostredi
pfiznivé pro efektivni uceni a rozvoj. Preventivni opatreni je sestaveno na zakladé

zjisténi z dotaznikového Setreni.

Struktura prdce je rozdélena do nékolika hlavnich ¢asti. Po Uvodu nasleduje
teoreticky ramec, ktery se detailnéji zabyva zatézi a stresovymi faktory ve Skole,
metodami zvladani stresu a psychické zatéze a vyznamem psychohygieny ve Skolnim
prostiedi. Nasleduje prakticka ¢ast s uvedenim navrhu pro preventivni zvladani stresu
v praxi na zdkladé dotaznikového Setteni a v zavéru je shrnuto hlavni zjisténi a vyznam

tohoto vyzkumu.
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TEORETICKA CAST

2 Cil a metodika

Cilem této prace je prostfednictvim internetovych, kniznich a jinych studijnich
material(, a pripadné s odbornou konzultaci, detailné popsat klicové pojmy
a porozumét jednotlivym prvkim v oblasti zvladani zatéze a dusSevni hygieny ve
Skolnim prostredi. Zdmérem je objasnit jednotlivé pojmy, rozvést jejich faze, podstatu
a zkoumat jejich vliv na lidské chovani. Ddle mda prace za cil navrhnout
psychohygienicka doporucéeni s preventivnim zamérenim v praxi na zakladé studia
dostupnych materidlll a provedenim dotaznikového Setreni. Timto zplsobem se
prace snazi poskytnout komplexni pohled na problematiku zvladani zatéze a dusevni
hygieny ve skolnim prostredi a prinést praktické navrhy pro jejich efektivni vyuziti

Vv praxi.
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3 Pojem psychohygiena, dusevni hygiena a psychologie zdravi

KdyZz pracovnici v NASA hledali profesi, ktera by vyZadovala podobné vlastnosti
osobnosti, jaké jsou kladeny na Spickové letce, tak za pomoci pocitaée vyhodnotili
jako nejblizsi vhodné povolani profesi ucitele (Holecek, 2014, s.9). Pravé proto je
dobré vénovat pozornost psychohygiené ve Skolnim prostfedi, jako nastroji pro
zvladani stresu a celkové zvladani zatéze. Psychohygiena neboli dusevni hygiena je
oblasti, ktera se zabyva udrZovanim a posilovanim dusevniho zdravi a pohody. Jedna
se o soubor strategii, navyk( a aktivit, které jednotlivci mohou provadét pro péci
o svou psychickou pohodu a prevenci dusevnich obtiZi. Psychohygiena a mentalni
zdravi jsou celosvétovym tématem, které resi fada autor( a jak cituje Ethan Popowitz
(2023) ,,In a world that often moves at a relentless pace, it is all too easy to overlook
the importance of tending to our mental health.” PfeloZeno jako: ,Ve svété, ktery se
Casto pohybuje netdprosnym tempem, je az prilis snadné prehlédnout duilezitost péce
o naSe dusevni zdravi.” Téma mentdlniho zdravi je i na zakladé probéhlé pandemie

onemocnéni Covid-19 jedno z nosnych témat pro psychology a psychiatry.

Cilem psychohygieny je podporovat a udrzovat rovnovahu mezi fyzickym a dusevnim
zdravim. Zahrnuje rlizné aspekty Zivota, jako jsou emociondlni, socialni, intelektudlni
a spiritualni potreby. Psychohygiena se zaméruje na posilovani osobnich dovednosti
a schopnosti jednotlivce, které mu umoznuji Ucéinné zvladdat stresové situace,
udrzovat si pozitivni mysleni, rozvijet zdravé mezilidské vztahy a nalézt smysl
a naplnéni ve svém Zivoté. Nékteré konkrétni pfistupy a aktivity spojené
s psychohygienou zahrnuji relaxaci a meditaci, které, pravidelné provadéné, mohou
pomoci snizit stres, zlepSit spanek a zvysit celkovou pohodu. DuleZitou soucasti
psychohygieny je také fyzickd aktivita, jako je pravidelné cviéeni a pohyb, které maji
pozitivni vliv na dusSevni zdravi tim, Ze uvoliuji endorfiny a sniZuji droven stresu
(Micek, 1984, s.22). Sprdvna vyvazenda strava je rovnéz klicovd pro optimalni
fungovani mozku a duSevni pohodu. Socidlni podpora, kterou ziskavame
prostfednictvim udrZzovani zdravych mezilidskych vztahl a podpory od rodiny, pratel

nebo profesiondltd, mlzZe poskytnout emocionalni oporu a pomoci pfi zvladani obtizi.
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Dalsim dulezitym aspektem je zvladani stresu, které zahrnuje uceni se Ucinnym
strategiim, jako je planovani, prioritizace, delegovani Ukold nebo hledani podpory,
coz mUZe pomoci snizit negativni dopady stresu na psychické zdravi. Sebereflexe
a sebepoznani, tedy sledovani vlastnich emoci, myslenek a potieb, mize poskytnout
dulezité informace o vlastnim duSevnim stavu a pfispét k lepSimu porozuméni sobé
samému. Psychohygiena je dllezitd nejen ve Skolnim prostredi, ale i v kazdodennim
Zivoté. Je to proces, ktery vyzaduje pravidelnou péci a uvédomeéni si vlastnich potreb

a zplsobu, jak se postarat o své dusevni zdravi.

Psychologie zdravi je relativné mladym oborem, jehoZ vznik se datuje na pfelom 70.
a 80. let 20. stoleti. Tento obor se od té doby stal dalezZitou disciplinou v oblasti
psychologie a zdravotni péce. Byl oficidlné ustanoven v roce 1978 Americkou
psychologickou spole¢nosti (APA) a v roce 1985 byl detailnéji vymezen jako soubor
specifickych védeckych a profesiondlnich pristupl psychologie, které se zaméruji na
upevnovani a uchovdani zdravi, prevenci a lé¢bu chorob, identifikaci pficin
a diagnostickych faktor(i tykajicich se zdravi a nemoci, analyzu a zdokonalovani

zdravotnickych systému a formovani zdravotnické politiky.

Psychologie zdravi se vénuje zkoumani interakce mezi psychikou jednotlivce a jeho
fyzickym zdravim. Hlavnim cilem je porozumét, jak psychologické faktory, jako jsou
stres, emoce, chovdani a osobnost, ovliviiuji fyzické zdravi a jakym zplsobem mlzeme
tyto poznatky vyuzit k prevenci a lé¢bé nemoci. Tento obor se také zabyvd
psychosocidlnimi faktory spojenymi s onemocnénimi, analyzou efektivity
zdravotnické péce a vytvarenim strategii a politiky pro zlepSeni celkového zdravi
populace. Psychologie zdravi tak pfispiva k lepSimu porozuméni procesiim, které
ovliviuji lidské zdravi, a poskytuje navody na to, jak tyto poznatky prakticky vyuZit ve

prospéch jednotlivcl i spolecnosti jako celku (Psychologie zdravi, 2012).
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4 Stres

Stres je reakce lidského téla a mysli na rlizné fyzické, emocionalni nebo psychologické
tlaky, kterym je vystaveno. Jedna se o normalni a pfirozenou reakci na situace, které
vyZzaduji pfizplsobeni, zménu nebo zvladnuti urcitych obtizi. Je dobré zdlraznit, Ze
stres je béZnou zdravou psychologickou i fyzickou reakci na zatéz. Ve chvili, kdy mozek
takovou zatéZz zaznamend, aktivuje obranny systém (vyvojové velice stary
mechanismus), ktery reaguje na situaci Utékem, itokem nebo zamrznutim. Kdyz zatéz
nebo nebezpeli pomine, organizmus se vrati do klidového stavu. Profese ucitele
i dnesni doba bohuzel zplUsobuje, Ze stresova reakce zacala a nekonci, coz muze vést
k zdravotnim komplikacim — fyzickym i psychickym (Jak zvladat stres, 2020). Stres
muze slouzit jako jakysi hnaci motor, ktery nds povzbuzuje a usmérniuje nasi
pozornost k dosazZeni cill a zvladnuti ndrocnych situaci. Napfiklad pred duleZitym
jedndnim, testem, prednaskou nebo vyznamnym setkanim nam stres mlze pomoci
zvysit bdélost a vykonnost, coZz nas motivuje k dosazeni Uspéchu. Avsak je tfeba si
uvédomit, Ze ptilis silny stres nebo jeho trvani po dlouhou dobu mize negativné
ovlivnit nase zdravi a pohodu. Chronicky stres mGze vyvolat fadu problém, jako jsou
Unava, nespavost, podrazdénost, Uzkost, deprese a dokonce i fyzické obtize. Néktefi
lidé jsou navic nachylnéjsi k rozvoji dlouhodobého stresu nez jini, coZ zavisi na jejich
osobnostnich rysech, zkuSenostech a schopnosti zvlddat stresové situace. Janderkova
uvadi (2019, s. 77): "Stres zaZiva kazda lidskd bytost." Pro ucitelské povolani byvaji
nékteré stresové faktory typické, jelikoz se s nimi ¢asto béhem dne setkava. Ucitel
resi prlbéh vyuky, kdzen zakl, komunikaci a vztahy s rodici a kolegy, nadmérnou
administrativu, nevyjasnéni kompetenci a podobné. To vSéechno mUze vést k reakci
organismu, ktery negativné ovliviiuje zdravi jedince. Tato reakce tzv. symptom se

projevuje rizné a muZe zasahovat do nékolika urovni a oblasti Zivota.

RozliSujeme dvé zdkladni formy stresu: eustres a distres. Eustres reprezentuje
pozitivni zatéz, kterd v umirnéné mirfe povzbuzuje jedince k dosahovani vyssich
a kvalitnéjsich vykon(l. Naopak distres predstavuje pfiliSnou zatéz, ktera ma potencial

poskodit jedince a vyvolat rliznd onemocnéni, a v extrémnich ptipadech mlze vést
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k umrti. Vliv eustresu a distresu na celkovou vykonnost lze ilustrovat nasledujicim

Obrazkem 1.

Obrazek 1 - eustres a distres

Vykonnost

.Eustres / /\ Distres

Zdroj: Tipy na zvldddni stresu. Radka Loja [online]. 2023 [cit. 2023-09-07]. Dostupné
z: https://www.radkaloja.cz/portfolio/tipy-na-zvliadani-stresu/

Stres se projevuje zejména v téchto klicovych oblastech: mysleni, emocich (naladach
a pocitech) a chovani a projevuje se také v télesnych priznacich. V oblasti mysleni je
stres Casto doprovazen automatickymi negativnimi myslenkami, vytvarenim
katastrofickych scénard, nadmérnym trdpenim se nepodstatnymi zdlezitostmi,
pfehnanymi obavami o vlastni zdravi, snizenym sebehodnocenim, potizemi se
soustfedénim, zhorSenou paméti, tendenci uzavirat se do sebe a vyraznou Unavou.
Na urovni emoci se stres nejéastéji projevuje jako pocit napéti a nepohody. Clovék
byva ¢asto podrazidény, nervézni a nachylny k impulzivnimu chovani, jeho ndlada se
¢asto zhorsuje, coz ma negativni dopad na chovani, koncentraci a celkovy vykon.
V oblasti chovani se stres ¢asto projevuje snahou vyhybat se béZznym povinnostem,
vyhybanim se kontaktu s lidmi nebo dokonce agresivnimi reakcemi. Lidé casto
projevuji popudlivost, nervozitu, snadno vybuchuji kvili drobnostem, prenaseji svou
zlost na jiné situace nebo prostredi, zvySuje se riziko nehod a celkové se zhorsuje
pracovni vykon. Psychicky stres také mlze mit télesné projevy, které jsou casto
prvnim signalem, Ze néco neni v poradku. Tyto télesné reakce se mohou projevit
riznymi zpUsoby, a to naptiklad bolesti hlavy, prajmy, zvracenim, zrychlenim
srdec¢niho tepu, zvySenim krevniho tlaku, zménou chuti k jidlu, tvorbou vyrazek na

kazi, bolesti kloubt. Mnoho lidi si zpocatku neuvédomi, Ze tyto fyzické priznaky jsou
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spojeny se stresem, coz muze vyvolat dalsi obavy ohledné vlastniho zdravi (Tipy na

zvladani stresu, 2023).

Distres (negativni stres) lze pak dale rozdélit podle jeho intenzity na hypostres,
hyperstres a samotny distres. Hypostres je slabsi forma stresu, na kterou se lidské
télo dokdze adaptovat a tolerovat ji dlouhodobé. Hyperstres naopak predstavuje
nadmérny stres, ktery negativné ovliviiuje lidsky organismus, a pokud pusobi
dlouhodobé, mizZe mit vainé dusledky v€etné moznosti ohroZeni Zivota. Zminény
distres je opakem zdravého eustresu a je velmi Skodlivy. Tento druh stresu vznika
v extrémnich situacich, které vyvolavaji v téle chemické reakce, jez mohou vést

k vdZnym onemocnénim a vyjimecné dokonce i k umrti (Druhy stresu, 2023).
Stres se dale déli na stadia a mezi zakladni stadia patfi:

e alarmové reakce,
e rezistence,

e vycCerpani.

4.1 Alarmova reakce

Alarmova reakce (také nazyvana reakce "boj nebo Uték") je jednou z fyzickych
a psychologickych reakci, které télo vykazuje jako odpovéd na stresové situace nebo
vnéjsi ohrozeni. Tato reakce je evolucné zakorenénym mechanismem, ktery slouzi

k ochrané organizmu pred potencidlnimi nebezpecimi.

Alarmova reakce zpUsobuje okamZitou aktivaci téla, ktera pripravuje organismus na
obranu, uték a udrZeni pohotovosti. Tato reakce spousti sympaticky vegetativni
systém, coz vede k uvolnéni latek jako je adrenalin, noradrenalin, kortikosteroidni
hormony a dalsi, které mobilizuji energii a zvySuji bdélost. Vysledkem této
poplachové reakce je zvySena tepova frekvence, zvySeny svalovy tonus a zrychleny
dech, coi zajistuje dodavku kysliku do svalll pro potencidlni obranu nebo uték.
Zaroven dochazi ke zvétSeni zornic, zvySenému poceni a zménam v metabolismu

Zivin, coz zahrnuje uvolnéni glukdzy pro okamzité vyuziti, zlepSeni vnimani a hmatu.
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Télo béhem této reakce ¢asto neefektivné vyuziva energii a zasoby, pracuje na plné

obratky (pracuje nehospodarné) (Svamberk Sauerova, 2018, s.29).
4.2 Adaptacnifaze

Adaptacni faze, zndmad také jako stadium rezistence, predstavuje proces zvladdani
stresovych faktor(l prostrednictvim adaptace. V této fazi stresové reakce dochazi
k pfizplsobeni organismu na pUsobeni stresoru. Vyrazné a bourlivé reakce, které byly
pritomny v predchozi fazi stresu, postupné klesaji a télo se stava efektivnéjSim
v energetickém hospodafeni. Béhem této faze organismus vyviji nové a ucinné
obranné mechanismy a strategie, coZz mu umoziuje Uspésné Celit stresovym tlakiim.
Tuto adaptaci ¢asto pozorujeme pfi situacich, kdy jsou stresory pravidelné a opakujici
se. V ramci adaptace je pro ucitele zvlast vyznamné vyvinout konkrétni obranny
mechanismus a pfipravit se na puUsobeni stresoru. S pretrvavajicimi stresory
s akutnim ucinkem neni mozné postupovat stale stejnym zplisobem. Obecné je pro
organismus vyrazné narocnéjsi, kdyz je vystaven opakujicimu se pusobeni stresoru
s chronickym charakterem, ale kvili jeho nepravidelnému vyskytu neni mozné

dosahnout adekvatni adaptace.
4.3 Vycerpani

Faze vycCerpani vznika, kdyZz obranné mechanismy selhdvaji, a to vede k projeviim
nemoci, jako je naptiklad vysoky krevni tlak, Zaludecni viedy, psychické poruchy
véetné deprese. V této fazi mlze dochdzet k vdinému poskozeni organismu
a v nékterych pfipadech i k umrti v dsledku vyerpani (Svamberk Sauerovd, 2018,

s.30).
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5 Strategie a stupné adaptace organismu na stres

Reakce organismu na stres zahrnuje télesnou adaptaci, ktera vede k obnoveni
rovnovahy. Tato reakce se déli na fyzickou a psychickou odpovéd. Psychické reakce

zahrnuji dvé hlavni strategie: adaptaci a coping (zvladani).
5.1 Adaptace

Slovo adaptace pochazi z latinského ,ad-aptare”, coZ znamena pfipravit se na
nadchazejici Zivotni vyzvu, vybavit se k boji, byt dobre pfipraven na to, co pfichazi.
Adaptace je komplexnim pojmem, ktery neni omezen pouze na psychologii, ale
preléva se i do jinych oblasti. Ve vyvojové biologii se tykd schopnosti organismu
prizplsobovat se novym a neobvyklym situacim a vlivim prostfedi. Sociologie
zkouma prizplsobeni se zméndm ve spolecnosti a adaptace je kli¢ova také ve sportu,
hudbé a uméni. Adaptace patii mezi univerzalni charakteristiky Zivych organismu.
| drobné vnéjsi podnéty jako svétlo, viiné nebo zvuk mohou byt pro clovéka
stresujicimi faktory a mohou vyvolat rlzné reakce v organismu. Existuji tfi typy

adaptacnich reakci:

Absolutni adaptace: Pfi trvalém plsobeni podnétu se organismus po kratké reakci

vrati zpét do plvodniho stavu. Adaptace je zcela kompletni.

Casteéna adaptace: Reakce na podnét se s asem snizuje, ale organismus se nevraci

zpét do plvodniho stavu. Adaptace je neuplna.

Zadna adaptace: Systém se ustali na nové Grovni po ptisobeni podnétu, vytvaii se
novy a trvaly stav. Adaptace chybi. Adaptace jsou dilezité, protoze udrzuji stabilitu
i pfi stresovych situacich a umoznuji pfizpisobeni se novym Zivotnim podminkam

(Vybrané kapitoly z manazerské psychologie, 2014).
5.2 Coping
»Naproti tomu coping vyjadfuje boj jedince s nepfimérenou, nadlimitni zatézi“

Kfivohlavy (1994, s. 42). "Coping" je psychologicky termin pouZivany k popisu
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zplsobu, jakymi jedinec reaguje na stresové situace, emociondlni problémy nebo
vyzvy. Coping mliZeme povaZovat za urcity vyssi stupné adaptace. Je to soubor
strategii, které jednotlivci pouZivaji k vyrovndni se se stresem, fesSeni problémi
a zvladani obtiZnych situaci. Existuji rGzné typy zvladani, véetné emocionalniho
zvladani (napftiklad projevovani emoci), problémového zvladani (hledani praktickych
reSeni problém() a zvlddani zaméreného na udrZeni emociondlni rovnovahy
(napriklad relaxace, meditace nebo hledani podpory od ostatnich lidi). Copingové
strategie Ize rozdélit do rGznych kategorii. Jedno z jednoduchych rozdéleni pochazi

od Lazaruse a Folkmanové, ktefi je tfidi nasledovné:
Strategie zaméfené na emoce

Tato kategorie zahrnuje vyjadfovani emoci, jako je plac, krik nebo sdileni pocitt

s ostatnimi. Truchleni je také dllezitou formou zvlddani stresu pfi ztraté blizké osoby.
Strategie zamérené na problém

Néktefi lidé se snazi pfimo resit problém. Hledaji nové zpUsoby, jak situaci zvladnout,

hledaji feSeni nebo se pokousi zménit podminky, které stres vyvolavaji.
Strategie zamérené na uték

Utékem muze byt naprosté ignorovani stresujici situace, ale také se mdze projevit
jako spanek, konzumace alkoholu nebo jinych navykovych latek. Dotycny se snazi za

kazdou cenu vyhnout existenci stresové situace.
Strategie zamérené na hledani opory

Nékteri lidé se v tézkych chvilich obraci na druhé, a proto hledaji podporu u rodiny,
pratel nebo odbornikd a snaZi se necitit se v této situaci osamoceni (COPINGOVE

STRATEGIE, 2020).
5.3 Obranné mechanismy

Obranné mechanismy predstavuji nevédomé vnitini strategie, kterymi jedinec
reaguje na ohroZujici podnéty. Tyto strategie, zamérené na emoce, neméni samotnou

stresovou situaci, ale ovliviuji, jak ji ¢lovék vnima nebo jak o ni premysli. Lze je
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jednoduse popsat jako zkresleni vnimané reality, které slouzi k ochrané sebepojeti

dotycného.

Mezi vyvojové pocateCni mechanismy se radi agrese a unik. Tyto zakladni

mechanismy se postupné vyvinuly v Sirokou Skdlu moznosti — vice ¢i méné

spoleCensky pfijatelnych.

Z agrese se odviji pfevainé tyto mechanismy:

projekce (promitani vlastnich zdmér(, myslenek, prani do druhych osob),
identifikace (zastiténi néjakou silnou osobou/autoritou),

kompenzace (nahrazeni netdspéchu Uspéchem v nécem jiném),
racionalizace (logické odlivodnéni svého neuspéchu),

trestani sebe sama (odepirani si néc¢eho ptijemného).

Z uUniku se pak vyvijeji nize uvedené mechanismy:

uceni bolestivych myslenek ¢i vzpominek z védomi za pomoci autocenzury,
intelektualizace (pokus o ziskani emocniho odstupu od stresové situace uzitim
abstraktnich intelektualnich vyrazu),

rezignace (opusténi cile),

unik do fantazie,

izolace,

Unik do nemoci,

regrese (ndvrat na vyvojové nizsi stupen),

fixace (nepfimérené ustrnuti ve zplisobu uspokojovani potreby),

potlaceni a popreni,

opacné reagovani (potlacdeni impulzli k nespravnému chovéani a upevnéni
tohoto postoje vnéjsim jednanim, napft.: bojovnik proti alkoholismu),
sublimace neboli presunuti (potreba, ktera nelze uspokojit se presune na jiny
cil),

negativismus.
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Ackoli jsou obranné mechanismy obecné povazovany za neptiznivé zplGsoby zvladani,
jednotlivé techniky mohou mit riznou spolecenskou i dusevni hygienickou hodnotu.
Jejich pouzivani (v zavislosti na druhu) mlZe vést k jednani, které je spolecensky

pfijatelné, neutralni i nezadouci (Svamberk Sauerovd, 2018, s.33).
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6 Stres ve Skolnim prostiedi a stresové faktory

Stres v ucitelském prostredi patfi mezi silné faktory, které mohou mit negativni vliv
na psychiku ucitele. Ucitelské povolani se fadi mezi profese, které jsou z hlediska
psychické zatéze dosti naro¢né a vycerpavaijici. Prace s lidmi spada mezi nejslozitéjsi
¢innosti a ucitel se musi po vétSinu své pracovni doby soustredit, rychle se
rozhodovat, byt dlisledny a zaroven nese velkou miru zodpovédnosti. Je poZadovéno,
aby byl odborné pfipraveny, vzdélany a kompetentni, aby mél dobrou fyzickou
i psychickou kondici a moralni kredit (Janderkovd, 2019, s. 75). Jedna se o naroky,
které neni snadné naplnit a ¢lovék se béhem dne setkavd s mnoha pozitivnimi
i negativnimi vlivy. Kumulace téchto podnétl v kratkém case vede k pretizeni smysla
a tim padem se mize objevit stres prerlstajici béZnou miru. Mysl ¢lovéka (ucitele) je
vystavena prehlceni informacemi, podnéty a dojmy, coZ mlze mit za nasledek
pretizeni a vyCerpani. V dUsledku toho se mlze objevit stres, ktery presahuje béznou
miru. To znameng3, Ze jiz nejde o béZnou reakci na obvyklé stresory, ale o situaci, kdy
je schopnost zvladat stresové situace vaziné ohrozena. Nasledkem toho muze dojit
k negativnim dUsledkiim pro zdravi a pohodu. Je proto dulezité najit zplsoby, jakymi
mulzZeme minimalizovat negativni dopady téchto narok(i a podnétl na psychiku
a fyzicky stav. Mlze to zahrnovat fizeni stresu, odpocinek a relaxaci, zlepseni
schopnosti se soustredit a prioritizovat a také vyvijeni schopnosti adaptovat se na
ménici se situace a prostredi. Jediné tak Ize |épe zvladat vyzvy, které ucitelska profese

pfinasi a udrzovat rovnovahu mezi pozitivnimi a negativnimi vlivy.

Stresové faktory neboli stresory jsou podnéty, které vyvolavaji stres. Vstupuji do
organismu prostfednictvim smyslovych organt. Vzhledem k nespoctu pficin je
dulezité si je alespon uvédomovat, a tim mit moznost se jim ¢astecné nebo zcela

vyhnout. Priklady nékterych stresory v ucitelské profesy mohou byt nasledujici.

e Spatné navyky (nedostatecny a nekvalitni spanek, nezdrava strava,

zanedbavani ptijmu tekutin),

e Spatna celkova télesna kondice (nemoc, dehydratace, hlad),
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e z3téZ pramenici z prostiedi (hluk, stisnénost prostoru, nedostatek kysliku,

chlad, nadmérné teplo, Spatné osvétleni, technické nedostatky),

e problémy v socidlnich vztazich (obava z nadtizeného, obava z autority, velké

mnozstvi lidi, nepratelské prostredi),

e nepredvidatelné okolnosti a udalosti,

osobni ladéni jedince (celkova osobnost jedince) (Medlikovd, 2005, s. 43).
6.1 Pficiny stresu u pedagogickych pracovnikd

Jak bylo zminéno vyse, stres mize mit mnoho rtznych pficin. Nékteré z nich jsou Cisté
individudlni povahy, zatimco jiné jsou vice spojeny s institucionalnim nebo
spolecenskym kontextem. Pokud se snaziime nalézt r(zné metody prevence
dusSevniho zdravi, je uZite¢né presné urcit, jaké jsou tyto konkrétni pficiny stresu,

které ovliviuji pedagogické pracovniky.
6.2 Individudini psychické priciny

Lidé nesou rtzné myslenkové a emociondlni vzory, které mohou pfispét k pocitu
stresu. Tyto vzory ¢asto vznikaji v détstvi, bud jako disledek zkusenosti s rodici nebo
jako obranny mechanismus pro preziti v rodinném prostredi. Z psychologického
hlediska se rozlisuji dvé hlavni osobnostni orientace pfi zpracovani stresu: reaktivni

a proaktivni.

Reaktivni osobnosti jsou nachylnéjsi k pocitu stresu. Tyto osoby mohou citit, Ze jsou
pasivnimi pozorovateli svého Zivota a ¢asto prendseji svou zodpovédnost na ostatni,
jako jsou Zaci, rodice, kolegové nebo instituce. Jsou méné schopny ovlivnit situace

a jsou nachylné k pocitu bezmoci.

Naopak proaktivni osobnosti jsou zaméreny na pfitomnost a budoucnost a pfijimaji
zodpovédnost za své Ciny. Pristupuji k problémidm jako k vyzvdm pro sv{j osobni

rozvoj a snazi se je resit a ovliviiovat.
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Jak lidé vnimaji rGzné situace a jak na né reaguji, zavisi na jejich interpretaci
a hodnoceni. Tyto myslenky a pocity mohou vést k pozitivhim nebo negativnim
reakcim. | kdyz nemGzeme ovlivnit vSechny Zivotni udalosti, mame kontrolu nad tim,

jak na né reagujeme a jak s nimi pracujeme.

Ucitelé, kteli zaZivaji pocit nesmyslnosti nebo beznadéje ve své praci, mohou
uviznout v zaCarovaném kruhu. Pokud ztrati smysl své prace, vyzaduje to vice usili
a energie k pInéni povinnosti, coZ mize vést k negativnim reakcim od zaka, rodicu
a kolegu, a tim se stresové situace a riziko syndromu vyhoreni jesté zesiluje (Hennig,

Keller, 1996, s. 17).
6.3 Individualni fyzické priciny

vrve

Télesné pric¢iny stresu a nasledného syndromu vyhofeni jsou casto obtizné
ovladatelné v porovnani s psychickymi faktory. S vékem muze ¢lovék mit snizenou
schopnost pruiné reagovat na stresové situace, coz je zvlasté patrné v porovnani
s mladSimi roky. Ucitelé, ktefi pracovali dvacet let, nemusi mit stejnou fyzickou
energii jako jejich mladsi kolegové na zvladani kazdodenniho pracovniho tempa.
Nastésti jim viak mohou pomoci bohaté Zivotni a profesni zkusenosti (Svamberk

Sauerova, 2018, s.35).
6.4 Institucionalni pticiny

Stres ucitell ¢asto nepochazi pouze z individudlnich nebo mezilidskych problém(, ale
spiSe z nedostatkl v fizeni a strukturfe spolecenskych instituci a organizaci. Jiz
samotné Skolni prostfedi jako pracovisté mulze byt stresujici diky nevhodnym
podminkam, jako jsou nedostatec¢né prostory, Spatné osvétleni, nadmérny hluk
a nevhodné vnitfni klima. K institucionalnim pri¢inam stresu pfispivaji nejasné
vztahové struktury, nizkd kvalita manaZerskych dovednosti uciteld a nedostatecna
pozornost vénovana firemni kultufe. Mnoho $kol si ani neuvédomuje, Ze nastaveni
zdravé firemni kultury je klicové pro zdravou atmosféru ve Skolnim prostredi.

Soucasné se Casto setkavdme s nedostate¢nym finanénim ohodnocenim pedagog,
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coz muze vést ke konfliktim. Vytvoreni zdravého konkurenéniho prostfedi ve Skole

muzZe byt motivujici pro ucitele.

Dalsi zatéz pro ucitele vychazi z casového faktoru. Nejen délka pracovni doby, ale také
struktura a organizace pracovniho dne predstavuji problém. Kratké Useky prestavek
nedovoluji dostateénou regeneraci, coz zvySuje zatéz. RovnéZ limitovanad délka

vyucovacich hodin neumoznuje pruzné reagovani na potreby zakl a aktudlni situace.

Stres ucitell dnes zesiluje také rostouci pocet Zakd se specifickymi vzdélavacimi
potfebami, zejména na tzv. socidlné rizikovych Skoldch. Tradi¢ni metody udrZeni
discipliny a zajisténi radu ve Skole nestali, coz muZe ucitele vystavit stavim

dusevniho vyCerpani srovnatelnym s valeCnou neurdzou u vojaka.

NaruSenda komunikace a spoluprace v ucitelském sboru také pfispivaji k zatézi.
Nedostatek vzajemné podpory a absence verejné diskuse o vychovnych
a vzdélavacich cilech vytvareji nepfiznivé pracovni prostfedi. Vedeni Skoly muze
zhorsit situaci tim, Ze neprojevuje podporu a dlvéru pedagogim, nevytvari vhodné
pracovni podminky a omezuje se na roli spravce a kontrolora. Omezené moznosti
profesniho postupu a Spatné ohodnoceni angaZovanosti ucitel také neslouzi
k posileni jejich motivace. Vékovy rozdil mezi uciteli a Zaky se stdle zvétsuje, coz mlze

prinaset dalsi vyzvy ve vyuce.

Dulezitym faktorem je i kvalita pripravy uciteld na jejich povolani a dalsi vzdélavani.
Soucasny zpUsob pripravy ucitell je ¢asto nevybavuje dostatecné na reseni krizovych
situaci, neposkytuje dostatek informaci pro praci se zadky s rlGznymi potrebami
a mnohdy jim chybi potfebné komunikacni dovednosti pro praci s rlznymi cilovymi
skupinami. VSechny tyto faktory dohromady tvori komplexni zatéz pro ucitele, ktera
muZe vyznamné ovlivnit jejich profesni Zivot a osobni pohodu zesiluje (Hennig, Keller,

1996, s. 35).
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6.5 Spolecenské pficiny

,Skola neni blaZeny ostrov odtrieny od civilizace a spole¢nosti. Je pravdivym
zrcadlem vseho, co se odehrava ve spolecenském makrosystému” (Hennig, Keller,

1996, s. 36).

Rodinné zmény maji silny dopad na psychické zdravi zakd. Casté rozpaddani rodin
snizuje emociondlni stabilitu. Dovednosti rodicl ve vychové sldbnou, interakce uvnitr
rodiny klesa, zatimco rodi¢e presmérovavaji vychovné povinnosti na Skoly
a organizace mimo domov. Zajem rodin o duchovni a kulturni hodnoty upada, tradice
jsou nahrazovany materialnimi hodnotami. Socidlni interakce chybi, zejména kvl

rostoucimu poctu jedinacka.

Dochazi k psychickym i fyzickym zménam u déti a mladeze. Vzdélavaci konsensus
mezi spole¢nosti chybi, rizné vychovné sméry vedou ke zmatkiim ohledné hodnot,
hranic a motivace pro déti. Rliznorodost rodicovskych postojd muze ztizit Skolskou
vychovu, zvlasté pokud je dité vedeno liberdlné a odmita pfijmout pravidla

spolecenského souziti ve skole.

Nedostate¢né pochopeni pedagogické prace verejnosti vede k negativnimu vnimani
uitelského povoléani. Casto rodi¢e vnimaji pouze své vlastni dit&, aniz by brali
v Uvahu, Ze ucitel ma ve tfidé tficet dalSich Zakd, kazdého s odliSnymi potfebami.
Verejnost casto vidi pouze benefity ucitelského povolani, jako jsou pravomoci
a dlouhé dovolené, aniz by zvazovali naro¢nost a odpovédnost spojenou s vychovou
déti. Spole¢nost ma tendenci obvifiovat ucitele za chyby ve vychové, aniz by uznala
délezitou roli rodiny a spoluprace mezi rodinou a $kolou pfi socializaci déti (Svamberk

Sauerova, 2018, 5.37).
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7 Syndrom vyhoteni

Syndrom vyhoteni predstavuje jedno z velkych rizik, se kterymi se uditelé mohou
potkat ve své profesni drdze, a to zejména ti, ktefi jsou vystaveni vysokému
pracovnimu zatiZzeni. Pravé pedagogové mohou c¢asto, kvlli svému profesiondlnimu
pristupu atouze vyniknout ve své prdci, zanedbat nebezpedi, kterd toto zatiZeni
prindsi (Huberman, 1999, s.38). Jejich vysoka kvalifikace mUze vést k tomu, Ze ignoruji
nadmérny pocet pracovnich hodin, prebiraji ndro¢né ukoly a kladou extrémni naroky
na své vlastni vykony. Pfi vSem tomto nasazeni mohou nékdy prehlédnout nékteré
varovné signdly, které by méli vnimat. Syndrom vyhoreni predstavuje v podstaté
chronicky stav stresu, ktery postupné vede k fyzickému i emociondlnimu vycerpani,
cynismu a odtazeni od okoli, a dokonce mulzZe zpUsobovat pocity ménécennosti
a nedostatku Uspéchu. Tento syndrom se vSak neobjevi nahle a neprobudite se
jednoho dne s védomim, Ze ho mate. Jeho povaha je spisSe zakefna, postupuje pomalu
a je tézsi jej rozpoznat. Nicméné nase télo a mysl nam poskytuji varovné signaly,
a pokud vime, na co se divat, mame Sanci syndrom vyhoreni identifikovat dfive, nez
je situace neprekonatelnd (Syndrom vyhoreni, 2023). Syndrom vyhofteni je komplexni
stav, ktery se vyviji v dlsledku dlouhodobého procesu a stava se stale rozsitenéjsim
problémem, zejména u jedincl, ktefi se vénuji pracovnim aktivitdm spojenym
sinterakci s jinymi lidmi. Soucasné se k jeho vzniku pficitd i dnesSni moderni
spoleénost, kterd kladla a stale klade velky ddraz na vykon. (Svamberk Sauerovj,
2018, 5.38) pise: ,,Syndrom vyhoreni je psychicky stav, jenz nevznikne bez divodu a ze
dne na den.” Pfi hodnoceni stavu syndromu vyhoreni je nezbytné pristupovat k této
problematice z celkového hlediska. Syndrom vyhoreni je komplexni stav, ktery
zahrnuje fadu faktor(. Zvlastni pozornost je tfeba vénovat osobnostnim faktoram,
které jsou u kazdého jedince jedinecné a zdsadnim zplUsobem ovliviiuji miru rizika
vyhoreni. Tato diferenciace osobnostnich charakteristik je zejména v oblasti
pedagogickych profesi klicova, nebot tyto faktory slouzi jako zdkladni referen¢ni body

pro volbu efektivnich strategii dusevni hygieny a osobnostniho rozvoje.
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Syndrom vyhoreni lze rozdélit do dvou zakladnich kategorii: akutni a chronicky.
Akutni syndrom vyhoreni vznikd v reakci na vysokou pracovni zatéz, ktera se
projevuje béhem kratkého ¢asového obdobi. Naopak chronicky syndrom vyhoteni se
vyviji v dusledku dlouhodobého a opakovaného plsobeni stresorl. Tento proces
probiha v nékolika fazich a mlze vyustit v konecny stav vyhoreni na psychické, télesné

a socidlni trovni (Svamberk Sauerova, 2018, s.39).
Syndrom vyhoteni Ize rozeznat podle urcitych priznak(, které mohou byt nasledujici:
PFiznaky v psychické roviné:

e proZivani strachu a Uzkosti,
e bezmoc,

e osamélost,

e hnév a smutek,

e ztrata motivace,

e deprese.
PFfiznaky v télesné roviné:

e celkovy pokles energie,

e chronicka unava,

e bolesti hlavy, kréni patere, bricha,
e nechutenstvi,

e zmény v hmotnosti

e zaZivaci obtize,

e nespavost.
PFiznaky v socidlni roviné:

e sniZenizajmu o druhé,
e negativni postoj k sobé,
e negativni postoj k druhym,

e negativni postoj k Zivotu.
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Faze projevd syndromu vyhoreni:

7.1 Nadseni

Nové prichozi zaméstnanec prinasi s sebou velké nadSeni doprovazené casto
nerealistickymi oéekdvanimi. Je ochotny dobrovolné pracovat prescas, prace ho

napliuje a identifikuje se s profesi natolik, Ze zanedbdva své mimopracovni aktivity.
7.2 Stagnace

Pocatecni nadSeni postupné ochabuje, novacek si zacina uvédomovat omezeni ve své
profesi, a ne vSechny jeho plvodni idedly jsou uskutecnitelné. Zacind vénovat
pozornost také jinym oblastem Zivota nez pouze pracovnim, bere ohled na své osobni

potreby a konicky.
7.3 Frustrace

Zaméstnanec zacind klast otazky tykajici se efektivity a smyslu své prace, protoze se
opakované setkava s nespolupracujicimi klienty a technickymi prekazkami. Mohou

vznikat konflikty s nadfizenymi a objevuji se pocinajici emocionalni i fyzické potize.
7.4 Apatie

Stupnujici se apatie nasleduje po dlouhodobé frustraci, kdy dotyény nema vliv na
frustrujici situace. Pracovnik zacind vnimat svou praci pouze jako zplsob obZivy,
vykondva minimalni usili a odmita jakékoli novinky, interakci se spolupracovniky

i poZadavky na praci pfestas. Casto vykazuje nizkou miru péce o klienty.
7.5 Vyhoreni

Posledni faze zahrnuje hluboké emocni vyéerpani, depersonalizaci (ztratu sebe sama
a vnimani sebe pouze jako soucasti stroje atd.) a pocit ztraty smyslu (Svamberk

Sauerova, 2018, s5.43).
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Tyto faze si mGZeme predstavit jako pyramidu, kde kazdd faze dava zdklad fazi

nésledujici a postupné pfechazi az do vrcholu (kone¢ného stavu).

Obrazek 2 - pyramida

e
e
I
——
e

Zdroj: vlastni zpracovdni
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8 Dusevni hygiena

,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdni duSevniho zdravi, dusSevni
rovnovahy.” (Micek, 1987, s. 9) Rozmanitost technik dusevni hygieny odpovida nasi
individualni povaze a rozmanitosti Zivotnich situaci, kterym celime. Kazdy ¢lovék je
jedinecny, s vlastnimi potfebami, zkusenostmi a zpUsoby, jak zvladat stres a udrzovat
dusevni pohodu. To, co funguje pro jednu osobu, nemusi nutné fungovat pro osobu
druhou. Nékdo muzZe nalézt klid a pohodu pfi meditaci, zatimco pro jiného to mohou
byt terapeutické prochazky v pfirodé nebo tvorivé aktivity jako malovani nebo hrani
na hudebni ndstroj. Kombinace a variace rlznych technik mohou byt klicem
k nalezeni toho, co nejlépe funguje pro konkrétniho jednotlivce. Nékdo mizZe najit
Ulevu od stresu pomoci fyzické aktivity jako béhani nebo joga, zatimco jind osoba
muze najit klid pri ¢teni knih nebo psani deniku a dalsi jedinec muze nalézt klid

v terapeutickém rozhovoru s blizkym pritelem nebo rodinnym ¢lenem.

DulezZité je byt otevieny novym zkuSenostem a technikam, experimentovat s rdznymi
pristupy a pozorovat, co ma pozitivni vliv na vasi ndladu, energii a celkovy stav mysli.
Casto muze byt uZite¢né zkoudet nové techniky v klidném prostfedi, kde se mizete

soustredit na to, jak se citite béhem a po této aktivité.

Avsak pro vSechny moiné stresové situace v Zivoté Clovéka existuji tfi zakladni

vychodiska ke zvladani, pfipadné prevenci stresu.

A. Omezit vyskyt stresovych situaci béhem pracovniho dne.
B. Zklidnit emocionalni reakce vyvolané stresem.
C. Prizplsobit zpUsob, jakym se vyporddavam se stresovymi situacemi, které

nemohu ovlivnit (Hennig, Keller, 1996, s. 39).

Samotné techniky dusevni hygieny jsou pak dilezité, protoZe realita Zivota ndm
neptindsi idedlni podminky a nemizZeme se vyhnout stresovym situacim, jak bylo

popsano v predchozich bodech.
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9 Techniky dusevni hygieny

Svamberk Sauerova (2018, s. 74) uvadi, 7e techniky dudevni hygieny lze rozdélit do

nékolika zakladnich skupin, které mizeme rozliSovat ndsledovné:

o fyziologické postupy,
e dechové techniky a relaxace,
e odstup od situace,

e socialni kontakty.

Do skupin technik zaloZzenych na fyziologickych postupech jsou vtomto smyslu
zatazeny sportovni a pohybové aktivity, uméleckd tvorba, cestovani, pfipadné
i humor (fadi se i princip flow). Do dechovych technik se fadi hlavné relaxacéni
a dechové techniky. Odstup od situace a péce o socidlni kontakty pak zahrnuje

socialni kontakty, bilancovani a rtizné vizualizace.
9.1 Princip Flow

Termin "flow" pochazi z angli¢tiny a v prekladu znamena ,,proudéni” nebo ,tok”. Je
to duSevni stav, béhem kterého se jednotlivec ponofi do urcité cinnosti tak
intenzivné, Ze nic jiného se mu nezda dullezité. Tento stav se vyznacuje okamzikem,
kdy télo a mysl dosahuiji svych limit ve védomém usili dosdhnout néceho obtizného,
co stoji za to. Termin "flow" a jeho definici predstavil psycholog Mihaly
Csikszentmihalyi, ktery tento stav oznacil jako naprosto soustfedénou motivaci. Flow
je charakterizovan plnym pohrouzenim, pfi kterém jedinec plné ovlada své emoce
a vyuziva je k dosazeni lepsiho vykonu v dané Cinnosti. V tomto stavu nejsou emoce
pouze ovlddnuty a usmérnény, ale jsou také pozitivné naladény a integrovany do
procesu rfeseni ukolu. Flow se obvykle nedostavuje, pokud je ¢lovék obtéZzovany nebo
znepokojeny. Priznakem flow je pocit spontanni radosti a nadseni béhem vykonavané
¢innosti. Tento stav je rovnéZz popsan jako hluboka koncentrace vyhradné na
provadénou aktivitu, a nikoli na sebe nebo vlastni emoce (Co je to flow, 2016).
Samotny stav flow je ovlivnén narocnosti aktivity, ktera by méla idedlné byt mirné

naroc¢na. Pokud je Cinnost pfilis jednoduchd, zacneme se nudit, a pokud je pfilis
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sloZitd, pocitujeme stres, coz brani dosaZzeni stavu flow. Optimalni situace je, kdyz
dana aktivita mirné presahuje nase schopnosti, coz nam umoznuje ucit se novym

vécem a zdroven ndam poskytuje Sanci na Uspéch.

Na webové strance, Flow — stav ve kterém prosté chceme byt, je uveden hezky priklad

v souvislosti s naro¢nosti a Urovni dovednosti.
Priklad:

Predstavme si, Ze mame minimalni povédomi o pravidlech tenisu a nékolikrat jsme

v o

jiz drzeli raketu. Existuje nékolik scénaru. V kterém z nich zazijeme stav flow?

1) Hraje se s nékym, kdo hraje tenis poprvé v Zivoté.

2) Hrajete s vrcholovym hracem tenisového Zebficku.

3) Hrajete s nékym, kdo je na stejné Urovni —jednou vyhrajete, podruhé soupefr.
4) Hrajete s nékym, kdo ovlada tenis trochu Iépe; musite se hodné soustredit,

ale jste schopni vyhrat nékteré mice, i kdyz to neni Uplné zadarmo.

Ve vsech pfipadech 1 az 3 se citime nudné, protoze hra je bud pfilis snadna, prilis
tézkd nebo nevede nikam. Pouze ve Ctvrtém pfipadé mlzeme zaZivat stav flow,
protoZe nas situace nuti plné se soustredit na hru a zapomenout na vSechno okolo.
Pro lepsi pochopeni tohoto vztahu se mlzZete podivat na nasledujici graf (Flow — stav

ve kterém prosté chceme byt, 2016).

Obrazek 3 - princip flow
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o
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o
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Zdroj: vlastni zpracovdni
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9.2 Fyziologické postupy
9.2.1 Sportovni a pohybové aktivity

Pfestoze uZz se dlouho traduje, Ze ve zdravém téle se nachazi zdravy duch,
s podrobnymi vyzkumy se zacalo podstatné pozdéji, nez se védci zacali vénovat
fyzickym ucinklim pohybu na zdravi ¢lovéka. Pohybova aktivita je dobfe znamym
preventivnim opatfenim i pro dusevni zdravi a s vyzkumy, které jsou provadény
v poslednich letech, se zacdind detailnéji objasfovat tento vztah. Studie ukazuji
pozitivni Ucinky pravidelnych pohybovych aktivit na mentdini pohodu, s dlirazem na
prevenci deprese, uvolnéni stresu a Uzkostnych poruch. Télesnd namaha béhem
prace nebo sportu udajné podle Karla NeSpora spaluje latky uvolnéné pfi stresu, coz
prokazatelné sniZuje Uzkost a deprese. Pohybova aktivita ma také pozitivni vliv na
momentalni psychicky stav, naladu a emocionalni pohodu jednotlivce. Pravidelny
pohyb zvySuje sebedlvéru, usnadriuje uvolnéni stresu a sniZuje agresivitu. Tato
aktivita také zvySuje pracovni kapacitu, koordinaci a efektivitu pti zvladani ukold.
Pozitivni zmény v chovani spojené s pohybovou aktivitou jsou zplsobeny zménami
v mozku, coz potvrzuje i fada vyzkuma (Vliv pravidelné pohybové aktivity na télesné

a dusevni zdravi, 2019).
9.2.2 Tvorba

Klicovym prvkem v prevenci syndromu vyhoreni jsou rliznorodé aktivity, které
podporuji uéinny relaxacni proces. Koncept "flow" hraje vyznamnou roli pfi tvorbé,
a dulezitym prvkem téchto aktivit je esteticky dojem a krasa, kterd vyvolava
v jednotlivci pocity klidu, spokojenosti a harmonie. Kreativni ¢innosti maji zvlastni
vyznam v prevenci syndromu vyhoreni diky moZnosti vytvareni hmatatelnych
vzpominek na proces tvorby, coZ je nazyvano vytvorem. OZivenim vzpominek na
prijemné emoce spojené s timto tvorenim se podporuje celkovy relaxacni ucinek.
Duraz pti vyuZivani tvarcich aktivit neni kladen na kvalitu "vykonu", ale na samotny

proces tvorby (Svamberk Sauerovd, 2018, 5.83).
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9.2.3 Cestovani

Cestovani se ukazuje jako efektivni metoda pro sniZovani stresu. Rada studii
dokumentuje pozitivni dopady pravidelnych dovolenych, které snizuji riziko depresi
a srdecnich infarktl. Dovednost dovolené v eliminaci pracovniho stresu, obnoveni
energie a posileni celkové psychické pohody je evidentni. Podle vyzkumu
z Cornwallské univerzity je predvidani a planovani cest dlleZitéjSi nez radost
z materidlnich nakup(. Je dobré také zdlraznit pozitivni vliv cestovani na mezilidské
vztahy, tvorbu novych pratelstvi a prohlubovani rodinnych vazeb. Kreativni stimulace
spojena s cestovanim je dalSim klicovym bodem, kde interakce s novym prostfedim
a rozvoj kognitivni flexibility mohou ovlivnit osobnost jednotlivce, otevrit dvere
novym zkuSenostem a rozsifit chdpani a empatii (5 divod(, proc je dobré cestovat,

2018).
9.2.4 Humor

Humor lze definovat jako védomou tvlréi cinnost, pfi které je skutecnost
prezentovana ¢i interpretovdna odliSné nez obvykle, s cilem vyvolat pobaveni,
nasledované emocemi jako smich a usmév. V humoru nespociva komika samotn3, ale
nachdazi se v komickém vykladu ¢i pojeti véci. V napjatych situacich humor pomah3a
uvolnit stres a podporuje kreativitu prinasejic nové myslenky. Humor umoziuje
odstup, aniz bychom ztratili spojeni se situaci. Zdravotni benefity smichu zahrnuji
posileni imunity, zlepSeni traveni, snizeni napéti a stresu a cviceni svalli véetné
branice, dychaciho systému a srdce. Intenzivnéjsi, hlasitéjsi a delsi smich zapojuje vice
svall, a navic smich m{ze pUsobit jako mirna analgezie podporujici hojeni a zlepSujici
frekvenci a hloubku dechu. Smich pfindsi uvolnéni, snizuje hladinu cukru v krvi,
podporuje mezilidskou komunikaci a pozitivné ovliviiuje cévy, mozek a srdce.

(Svamberk Sauerova, 2018, s.88).
9.3 Dechové techniky a relaxace

Dechové techniky a relaxace bézné evokuji pocit uklidnéni, odpocinku a odlehceni od

kazdodennich starosti. Tyto metody podporuji fyzicky a dusevni klid, udrzuji optimalni
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hladinu napéti pro efektivitu v rdznych situacich. Zahrnuji védomé uvolnéni téla
a mysli, poskytuji efektivni a ekonomicky zplsob rychlé regenerace a posilovani
imunitniho systému. Tyto techniky se zaméruji na relaxaci jak téla, pomoci uvolfovani
svalli a dechovych cviéeni, tak mysli. Termin relaxace mlze zahrnovat jak lehké
protahovaci cvieni, tak mentalni relaxaci. Vzhledem k Sirokému spektru relaxacnich

technik jsou v této prdaci prezentovany pouze vybrané priklady.

9.3.1 Relaxace

Mezi nejcastéjsi pouzivanou techniku patfi bodova relaxace, kterd se provadi v lehu
na zadech stejné tak jako tihova relaxace. Technika bodové relaxace mulze byt
aplikovdna prostfednictvim rlznych metod véetné masdze, tlaku prstd,
akupresurnich kulicek nebo specidlnich pomtcek. Je c¢asto vyuZivana k zmirnéni
stresu, uvolnéni svalového napéti a podplrné pfi celkovém zlepSeni pohody. Je
dllezité si byt védom toho, Ze efektivnost této techniky mize byt individudlni a zavisi
na reakci kazdého jednotlivce. Tihova relaxace pracuje v podobném duchu, ale
vyuziva princip hlubokého tlaku. Timto zplsobem mohou relaxace podporovat
uvolnéni sval(l a nervového systému, coz mlzZe vést ke sniZeni Uzkosti a zlepSeni

spanku.

Mezi dalsi oblibené relaxace patfi jéga, ktera také napomaha zlepSeni sebekontroly,
uvolnéni a koncentraci pozornosti. Joga je komplexni systém fyzickych, mentalnich
a duchovnich cviceni s plivodem v ddvné indické kultufe. Cviceni jégy zahrnuje rGizné
postaveni téla, dechové cviceni, meditaci a relaxaci, s cilem dosdhnout harmonie

a rovnovahy mezi télem, mysli a dusi.

Zminéné dechové cviceni hraje pfi relaxaci vyznamnou roli. V pripadé, kdy se ¢lovék
citi dobre a neni ve stresu, dycha pomalu, zhluboka a v pfirozeném rytmu. Zména
v rytmu a hloubce dychani je prvni reakci na stres, to nasledné vede k dezorientaci
a emocionalizaci a stres se tim jesté vice zvySuje a ¢lovék se dostava do zacarovaného
kruhu. Cvi¢eni v ovladani dychani je jednou z forem ovladani stresu a dechovd

meditace, jako tradi¢ni souédst mnoha naboZenskych a filozofickych tradic, se
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v posledni dobé stala populdrni i mimo tyto tradi¢ni kontexty jako ndstroj pro

podporu dudevniho a fyzického zdravi (Svamberk Sauerova, 2018, s. 143).
9.3.2 Aromaterapie

Aromaterapie sdili podobné principy s akupunkturou, reflexni terapii a bylinnou
|[é¢bou. Tyto metody jsou komplementdrni a prispivaji k celkovému zdravi téla a duse
tim, Ze ¢lovéka chdpou jako komplexni bytost. Klicovym prvkem této terapie je vyuziti
|é¢ivé sily vani. Eterické oleje (silice) uvolfuji viing, které se dostavaji do ¢ichového
centra v mozku. Vonnd aktivni latka odtud ovliviiuje nervovy systém, stimuluje
nervové bunky a vysild signaly do limbického systému mozku, ktery ovliviuje
instinkty, ndladu a pamét a jednd se o emocionalni centrum mozku. Rlzné viné
mohou vyvolat pocity Ulevy, osvéieni, uklidnéni nebo povzbuzeni (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 147).
9.3.3 Mindfulness

Mindfulness, c¢esky nazyvany téZz plna pozornost, vSimavost, bdélé védomi
pritomnosti ¢i duchaplnost, je psychologicka a meditacni technika, ktera se zaméruje
na védomé a nehodnotici vnimdani okamziku a soustfedéni na pfitomny okamzik. Tato
praxe ma své koreny v buddhistické meditaci, ale byla pfizplsobena a integrovana do
modernich psychologickych a |é¢ebnych metod. Zakladni princip mindfulness spociva
v tom, Ze se jedinec snazi uvédomovat si své myslenky, pocity a vnimani okolniho
prostiredi bez soudll a hodnoceni. Cilem neni zménit nebo potlacit myslenky, ale spise
se naucit k nim pristupovat s akceptaci a soustfedénim na pritomny okamzik. Praxe
mindfulness mliZze zahrnovat rGzné aktivity, jako je meditace, dechova cviceni nebo
jednoduché pozorovani okoli. Je ¢asto vyuZivdna k reSeni stresu, Uzkosti, deprese
a k celkovému zlepseni dusevniho blaha. Mindfulness je také soucasti nékterych

terapeutickych pristup(, jako napfriklad kognitivné-behavioraini terapie (CBT).

Mindfulness se stal modernim trendem v oblasti relaxace a dusevniho zdravi.

V poslednich letech stéle vice lidi vyhledava metody mindfulness jako ucinny zpUsob,
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jak sniZit stres, zlepsit emociondlni pohodu a zvysit celkovou kvalitu Zivota (Co je to

mindfulness a jak zacit?, 2023).

Jednd se o komplexni téma, které je v soucasné dobé aktualni a je mozné se zuc¢astnit
mnoha seminard, programd, workshop( pripadné se ponofit do problematiky skrze

rdzna videa, knihy a dokumenty.

9.3.4 Mandaly

Mandaly patfi mezi oblibena témata pro antistresové malovani. Lze je vyuzit jako
prostifedek relaxace nebo také pro vytvarné zdobeni, jako originalni darek nebo je
mozné je zkombinovat s dalSimi tvorivymi aktivitami. | presto, Ze mandaly jsou casto
zatazovany do technik uvolfovani stresu, Uzce souviseji s relaxaci. Tato kombinace
spociva v pouzivani riznorodych ¢ernobilych vzoru (viz Obrazek 4), které se snazime
libovolné vybarvit pomoci barev (Mandala je vas prostfednik odpocinku a relaxace,

2011).

Obrazek 4 - mandala

7z '5:‘\“‘,“ >
NEENG 0%y
N7 I.L'\'/.J ) %\"

o
2
N
e
77’."\.
""‘ ‘(b
<

Zdroj: Mandala. Online. omalovanky.name. Dostupné z: https://k-

vytisknuti.omalovanky.name/ruzne/mandala.php. [cit. 2024-02-13].
9.3.5 Masii
Relaxacni masaie jsou Uzce spojeny s principem doteku, kterym reagujeme

instinktivné na bolest nebo nepfijemné pocity. Masaze, jako prostfedek uvolnéni
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a lé¢by, maji dlouhou historii. Naptiklad v antice se objevil napad treni bolestivého
mista olejem k ulevé a ve vychodnich kulturach byla masaZ vyuzivdna k léceni
a prevenci. Masaz plsobi na napéti v téle pomoci rytmického a pravidelného tlaku.
Krouzivym tfenim a hnétenim se podporuje krevni obéh, coz zlepsuje prutok krve
v tkanich a orgdnech. Reflexni stimulaci krevniho obéhu a nerv( jsou ovlivnény také
funkce vnitfnich organt. Masaz ma zdsadni vyznam pro lymfaticky systém, odstranuje
odpadni latky z téla a pfispiva k celkovému zlepSeni Zivotniho stylu. Je Uéinnym
prostiedkem pri nadmérném stresu, sedavém Zivotnim stylu nebo bolestech zad
spojenych s dlouhodobym sezenim. Kromé fyziologickych vyhod ma masaz také
psychologicky vliv, pomaha zbavit se stresu, uvolnit se a ponofit se do vlastniho nitra

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 150).
9.3.6 Psychowalkman

Audiovizudlni stimulacni pristroje (AVS), znamé také jako psychowalkmany, jsou
zajimavymi nastroji slouzicimi k uvolnéni stresu. Tato elektronicka zafizeni rychle
ovliviuji bioelektrickou aktivitu mozku, méni stavy védomi, a to diky kombinaci
zrakovych a sluchovych signalll. Mozek reaguje na tyto signaly, coz vede ke zménam
ve frekvencich mozkovych vin a télesnych biorytmu. AVS se zatazuje mezi metody
intenzivni dusevni relaxace. UZivatel si mize vybrat program podle svého cile, at uz
jde o uvolnéni, zvyseni aktivity nebo rychly odpocinek. Nicméné je doporucéeno
konzultovat jeho pouziti s odbornikem, i kdyZ je pfistroj volné dostupny na trhu

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 149).
9.4 Odstup od situace

Je klicové vytvorit si odstup od problému. Kdyz se snazime vyhnout obtéZovani
problémem a najit rozptyleni v prijemné Cinnosti, dochdazi k uklidnéni a zlepseni
nalady. DllezZité je zamérfit se na aktivity, které nds emocionalné naplnuji, ¢imz
vytvarime mentalni odstup, jako by nas pohled na problém byl vzdaleny. Tim se dany

problém zda mensi a vzdalenéjsi, az se stane natolik nepatrnym, Ze jiz neni dlvod
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pocitovat obavy. Odstup Ize dosdhnout prostfednictvim novych konickd, pohybovych

aktivit nebo zasvécenim se do svéta fantazie (Svamberk Sauerova, 2018, s. 97).

Techniky odstupu od situace jsou obecné pojimany v Sirokém kontextu v ramci
strategii pro zménu myslenkovych vzorcll, sebepozndvani, technik rozvoje odolnosti,
techniky rozvoje sebedlvéry, techniky rozvoje kreativity a rlizné mentalné hygienické
ritudly. Vzhledem k rozmanitym moZnostem téchto technik jsou v tomto textu

predstaveny pouze nékteré priklady.
9.4.1 Zména myslenkovych vzorctl

Mezi prvni strategii pro sniZovani stresu je Uprava myslenkovych a emocionalnich
vzorcU, které mohou vyvoldvat stresové reakce. Hlavnimi pfi¢inami psychickych obtizi
a stresu byvaji iraciondlni myslenkové vzory, jako jsou zjednodusovani, ukvapenad
zobecnéni, chybné predpoklady, nespravné zavéry nebo stereotypy a predsudky.
Casto se objevuje tendence snizovat vlastni hodnotu naptiklad v pfesvédéeni, ze
pedagog by mél byt oblibeny u vedeni skoly, kolegt, Zak( i jejich rodi¢d nebo zZe
zodpovédnost za Uspéch Zaki nese pouze ucitel. Tyto myslenkové vzory casto
vychazeji z rodinného a socidlniho prostredi, které nas formuje od détstvi (Hennig,

Keller, 1996, s. 40).
9.4.2 Techniky rozvoje odolnosti

Posilovani psychické odolnosti mliZze zahrnovat zvySovani adaptability a omezeni
zranitelnosti. Tento proces lze rozdélit do tfi hlavnich oblasti: prevence nepfimérené
zatéze, zvySovani schopnosti vyporadat se s naroky a tlaky a posilovani schopnosti

rychlé regenerace.

Kognitivni rovina zahrnuje zaméfeni na informace o stresu, vlastnich zdrojich
a hodnoceni situaci. Dalezitym prvkem je odstranéni chyb v hodnoceni a prace
siraciondlnimi presvédcenimi. Emocni rovina se soustfeduje na predchazeni
nezadoucim emocnim reakcim a vyuZzivani technik jako je "stop!" nebo systematicka

desenzibilizace. V oblasti chovani se zdlraznuje aktivni pfistup k zvladani stresu,
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v€etné utkani se s nim nebo vyhybani se mu, rozvijeni sebekontroly a modifikace

nezadoucich projevl chovani (Paulik, 2017, s. 245).

Posilovani psychické odolnosti vyZaduje multidimenziondIni pfistup, zahrnujici
kognitivni, emocni a behavioralni aspekt. Jako priklady konkrétnich metod Ize zminit
techniky kognitivniho preznaceni, tréninku sebekontroly a koncept desatera pro

zvladani stresu.

e Awareness = uvédomeéni si a rozpoznani stresu.

e Avoidance = vyhnuti se stresu (plsobeni stresoru), jemuz se vyhnout lze.

e Anticipation = predvidani stresu.

e Appraisal = hodnoceni stresu.

e Autonomic relaxation = osvojeni si principl relaxace, meditace, vizualizace.
* Anger management = zvladani hnévu.

e Assertiveness = osvojeni a uplatiovani principl asertivity.

e Amnesty = naucit se odpoustét sobé i ostatnim.

e Altering perspective = uplatfovat odliSné pohledy na véc.

e Assistance = vyuZivat socidlni opory (Kebza, 2005, s. 122).
9.4.3 Techniky rozvoje kreativity

Stres muze vyplyvat z rliznorodych pficin, z nichz nékteré jsou Cisté individuaini
a Casto si je lidé vytvareji ve své mysli. Vznik stresorl miiZe byt spojen s neschopnosti
predstavit si alternativni feSeni a s tendenci pfistupovat k problémim zavedenym
zpUsobem. Techniky rozvoje kreativity pfindseji uZitecny pfistup k tomu, jak nahlizet
techniky patfi samotnd podpora tvofivosti a kreativni pfistup k vyuZivani véci nebo
feSeni problém( napfiklad tim, Ze hleddam nova a inovativni feSeni, jak vyuZit PET
l[dhev, krabic¢ku od sirek, houbu na tabuli, apod. Pro hledani tvofivych reseni lze pouzit

metodu brainstorming, kterd je pravé v téchto situacich vhodna.
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Jako priklad tvoFivych metod bych se rad odkazal na M. Svamberk Saurovou (2018, s.

121), kterd uvadi rGzné situace a priklady, jak by se daly fesit kreativné:
,Studentka si béhem vyucovani zatne lakovat nehty:

e Vyzvu ji, at toho okamzité necha.
e Odejdu ze tridy, v takové tfidé ucit nebudu.

e PFisté si pfinesu také lak na nehty a také si za¢nu délat manikuru.”
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PRAKTICKA CAST

10 Uvod do praktické ¢asti

V dnesni uspéchané a ndroéné spolecnosti je otazka dusevniho zdravi stdle vice na
povrchu zajmu. Jednim z profesnich sektorl, ktery je vystaven zvySenému tlaku
a stresu, jsou pravé pedagogicti pracovnici. Jejich role vytvaret podnétné a bezpeéné
prostfedi pro rozvoj zakd je nesmirné dllezitd, ale zaroven pfinasi fadu vyzev
a zodpovédnosti, které mohou negativné ovlivnit jejich psychickou pohodu. Prakticka
¢ast prace je vénovana popisu metodologie vyzkumu, ktery probéhl s cilem ziskat
relevantni data k odpovédim na stanovené vyzkumné otdzky. Je zde vysvétlen pouzity
vyzkumny nastroj, v tomto pripadé dotaznik, jeho struktury a postup pfi sbéru dat.
Dale je praktickd ¢ast zamérena na charakteristiku vzorku, ktery byl do vyzkumu
zahrnut a jsou zde zdUraznény klicové aspekty, které jsou brany v Uvahu pfi analyze
vysledkl. Hlavnim cilem provedeného vyzkumu bylo ziskat informace o obecné
nachylnosti pedagogickych pracovnik(l ke stresu a zkoumat, zda pohlavi, délka praxe
nebo vék, hraji v tomto kontextu vyznamnou roli. Dale se prace zabyva, jak tyto
faktory mohou ovliviiovat Uroven stresu u pedagogl a ziskava hlubsi vhled do

promeénnych, které mohou pfispivat k této nachylnosti.

Vérim, Ze tato ¢dast prace prispéje nejen k teoretickému pozndani problematiky stresu
u pedagogickych pracovnikd, ale také poskytne konkrétni informace, které mohou
byt vyuZity pfi implementaci opatfeni a podpurnych program( zamérenych na

zlepsSeni pracovniho prostredi pro pedagogy.
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11 Charakteristika vyzkumu

K realizaci analyzy a zkoumdni tématu nachylnosti pedagogl ke stresu byla vyuzita
metoda dotaznikového vyzkumu. Za ucelem této studie byl sestaven anonymni
dotaznik obsahujici celkem 27 otdzek. K dotaznikovému Setfeni jsem vyuzil jiz
existujici dotaznik z literatury od Svamberk Sauerové (2018, s. 192), ktery je rozifen
o dopliujici profesni a demografické otazky. Prvni tfi otazky, formulované oteviené,
se zaméruji na ziskani informaci o respondentovi, konkrétné jeho pohlavi, véku
a délce pedagogické praxe. Zbylych 24 je uzavienych otazek s moznostmi odpovédi v
kategoriich vZdy, ¢asto, nékdy, zfidka, nikdy. Dotaznik je tedy subjektivni, pficemz
kazdy respondent vnima odpovéd dle svého vnitiniho hlediska. Pfi sestavovani
otazek byl kladen dliraz na to, aby vyplnéni dotazniku neptredstavovalo nadmérnou
zatéz a bylo pfistupné pro pedagogy, ktefi se rozhodli se zapojit do vyzkumu a zdroven
bylo mozZné identifikovat rlzné miry stresu. Dotazniky byly distribuovany online,
prostfednictvim platformy na webu Survio mezi ucitele. Odpovédi byly ziskany
anonymné, pficemz celkové bylo ziskano 40 vyplnénych dotazniku, ¢imz byly

poskytnuty cenné informace pro tuto studii. Dotaznik je k dispozici v Pfiloze I.
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12 Vilastni Setfeni

Pohlavi

Graf 1 - pohlavi
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Zdroj: vlastni zpracovdni

Z grafu lze vycist aktudlni pomér Zen a muzli ve Skolstvi. Jak je vidét, vétSinu formulari

vyplnily Zeny, coz odrazi i jejich vétsi podil ve Skolstvi.

Pracuiji jako ucitel, asistent nebo jiny pedagogicky pracovnik:

Graf 2 - délka praxe
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Z analyzy grafu a tabulky je evidentni, Ze nejvice respondent( tvofi pedagogové
s pracovni zkusenosti od 1 do 5 let. O 13 respondentll méné uvedlo, Ze ve Skolstvi
plUsobi od 5 do 10 let. Tato konkrétni informace nam muze poskytnout pfilezitost
dukladnéji zkoumat vliv délky pedagogické praxe na stres u uciteld, zejména ve dvou
zminénych skupindach. Tato analyza nam umozni |épe porozumét, zda délka praxe
muze byt faktorem ovliviiujicim zvySenou nachylnost pedagogu ke stresu.
Vvék:
Graf 3 - vék
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vV

pedagogy predstavuji jedinci ve vékové kategorii vrozmezi 31-40 let. Nejvice
respondent(, ktefi anonymné vyplnili dotaznik, patfi do vékové skupiny 41 az 50 let,

kterou pocetné nasleduje kategorie do 30 let.
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13 Vyhodnoceni

Otazky byly systematicky rozdéleny do ctyf oblasti lidského chovani: kognitivni,
citové, télesné a socidlni. Kazda otazka byla konkrétné navrzena tak, aby poskytla
informace o mite zasaZzeni v pfislusné oblasti. Pro kazdou z téchto oblasti bylo
formulovano Sest otdzek a kazda varianta odpovédi méla nastavenou vahu. Celkova
suma téchto vah predstavuje Uroven zasazeni dané oblasti, kde nejnizsi hodnota je 6
a nejvyssi 30. FindIni mira zasazeni byla pocitana jako primérna hodnota od vSech
respondentl. Tento systematicky pristup umoznuje ziskat komplexni a strukturovany
pohled na vliv stresu v kazdé z identifikovanych oblasti lidského chovani. Mira
vyhodnoceni zasaZeni vychazi z pouzitého dotazniku, ktery je k nahlédnuti v Pfiloze I.

této prace.

Tabulka 1 - celkové vyhodnoceni

Celkové vyhodnoceni Mira zasazeni Vyhodnoceni
Kognitivni oblast 12,08 stfedni zasazeni
Citova oblast 11,83 nizké zasazeni
Télesna oblast 12,97 stfedni zasazeni
Socialni oblast 10,25 nizké zasazeni

Zdroj: vlastni zpracovdni
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Tabulka 2 - faktor pohlavi

Faktor pohlavi k nachylnosti Mira zasazeni Vyhodnoceni
ke stresu: Muzi Zeny

Kognitivni oblast 11,7 12,45 stredni zasazeni
Citova oblast 11,64 12,02 nizké zasazeni
Télesna oblast 13,05 12,88 stfedni zasazeni
Socialni oblast 10,1 10,4 nizké zasazeni

Zdroj: vlastni zpracovdni

Dle vysledku Ize pozorovat, Ze u Zenského pohlavi je mirné vyssi ndchylnost ke stresu,
pravdépodobné by to mohlo byt dano obecné empatictéjsi postojem a vnimavéjSim

chovanim. Nicméné hodnoty nejsou ani v rozdilu jednoho celého bodu.

Tabulka 3 - délka praxe

Faktor délky Vyhodnoceni

Mira zasazeni
praxe k
nachylnosti ke 0-1rok 1-5let 5-10 let 10 a vice

let

stresu:
Kognitivni oblast 13,10 11,80 11,78 11,65 stfedni zasazeni
Citova oblast 12,01 11,57 11,77 11,95 nizké zasazeni
Télesna oblast 12,25 13,18 12,95 13,50 stfedni zasazeni
Socialni oblast 10,18 10,25 10,27 10,33 nizké zasazeni

Zdroj: vlastni zpracovdni

Na zakladé provedeného Setfeni vysledky nenasvédcuji tomu, Ze délka praxe hraje
vyznamny efekt k vétsi ¢i mensi ndchylnosti ke stresu. Nejvyraznéjsi rozdily jsou
v kognitivni oblasti mezi 0-1 rok délky praxe a 10 a vice let. Dale pak v oblasti télesné
mezi stejnymi skupinami jako v kognitivni oblasti. Rozdily v téchto oblastech jsou

mezi 1,25 — 1,45 bodd.
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Tabulka 4 - faktor véku

Faktor véku k Vyhodnoceni

Mira zasazeni

nachylnostike 4530 3140 4150 51a

stresu: let let let vice let

Kognitivni oblast 12,98 13,02 11,19 11,16 nizké az stfedni

zasazeni
Citova oblast 11,77 11,91 11,70 11,92 nizké zasazeni
Télesna oblast 12,38 12,62 13,40 13,50 stredni zasazeni
Socialni oblast 9,92 10,00 10,08 11,03 nizké az stredni
zasazeni

Zdroj: vlastni zpracovdni

Faktor véku k nachylnosti ke stresu Ize pozorovat v kognitivni oblasti, kde je rozdil
mezi nejkrajnéjSimi hodnotami 1,11 az 1,12. Po zaokrouhleni je kognitivni oblast

s témér 2 bodovym rozdilem vyraznéjsi oblasti.

14 Psychohygienické doporuceni

Na zakladé dotaznikového Setfeni Ize zdUraznit doporuceni zamérené primarné na
kognitivni a télesnou ¢ast se specifickym zaméreni na kognitivni ¢ast u vékové skupiny
31-40 let a délku praxe 0-1 rok a 1-5 let, u télesné casti pak pro vékovou skupinu 41-
50 let, 50 a vice let s délkou praxe 1-5 let, 10 a vice let. Nasledujici odstavec je
zaméren primarné na oblasti, které jsou funkéni pro jakoukoliv vékovou skupinu, a to
bez ohledu na délku praxe. Doporuceni jsou koncipovdna tak, aby byla relevantni a

prinosna pro Sirokou skalu lidi bez ohledu na jejich vék a zkusenosti.
14.1 Doporuceni zamérené na kognitivni oblast

Kognitivni neboli pozndvaci oblast je oblast lidského chovani, kde se projevuji

obtiZnosti s koncentraci na prdci, ztratou pozornosti, snizenou paméti, reSeni
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probléma ndhodnym a nepredvidatelnym zplsobem a zvySeni vyskytu chyb pfi reSeni
problému. Tento stav také prinasi snizenou schopnost spravné analyzovat a hodnotit

urcitou situaci.

Jako doporuceni pro redukci negativnich projevl v této oblasti navrhuji zaclenit do
prabéhu dne, naptiklad béhem prestavek mezi vyu¢ovanymi predméty, jednoduchou
formu dechovych cvieni, relaxace nebo aromaterapie. PFfi téchto formdch
psychohygieny se zamérujeme vyhradné na sebe jako jednotlivce a vnimame
podnéty, jako jsou dech, pfijemna viné nebo svalové napéti. V praxi to muze
znamenat vénovat 2-3 minuty relaxace béhem 15minutové prestavky mezi
vyucovacimi hodinami. V soucasné dobé jsou k dispozici mobilni aplikace, jako
napriklad Breathe, kterd je zdarma dostupnd pro zafizeni s operaénim systémem
Android. Tato aplikace umoZiuje nastavit vlastni intervaly dechovych cviceni a jejich
typ. Pokud mame k dispozici vice ¢asu, Ize dechova cviceni propojit s aromaterapii,
napfiklad zapalenim svicky, pouZitim aromalampy nebo vonnych tycinek, coz mlze
prispét k vytvoreni prijemného prostredi. V kontextu prostfedi, které neni ruseno

vnéjsimi vlivy, Ize dosahnout jesté vétsiho efektu.

Odkaz na mobilni aplikaci:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.havabee.breathe&hl=cs&gl=US

14.2 Doporuceni zamérené na télesnou oblast

V oblasti télesného chovani se projevuji fyziologické projevy jako vysoky krevni tlak,
bolest hlavy a zad, buseni srdce, pocit sucho v hrdle, ztuhlost Sije a ramen, poceni
dlani, stfevni potize, nadmérna Unava, psychosomatické problémy, narlist nespavosti
a zvySend nachylnost k onemocnénim. Doporuceni pro zlepseni télesné oblasti
lidského chovani v prosttedi Skoly zahrnuje implementaci kratkych fyzickych cviéeni
nebo relaxacnich technik béhem vyucovacich hodin ¢i prestavek. Kratka rozcvicka
a uvolnéni svall lze zaradit kdykoliv béhem dne a mliZe se soustfedit pouze na
konkrétni oblast lidského téla nebo protazeni jako celku. Chtél bych zddraznit, ze
v dnesni dobé je vyuka casto spojena s dlouhym sezenim a celkovy pohyb byva

opomijen. Vyjma svalového napéti bych chtél také upozornit i na oblast zazivani, kde
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se Casto vyskytuji problémy. To mUze byt zplisobeno hektickym tempem pfi jidle, kdy
se nedostava dostateéné pozornosti samotnému aktu stravovani. Casto jsme vytizeni
pfi jidle multitaskingem napfiklad ¢tenim emailli, opravovanim pisemek nebo
sledovanim zprav. Zamysleme se, kdy jsme naposledy béhem obéda plné vénovali
pozornost samotnému jidlu — jeho chuti, vzhledu, konzistenci, jak se rozplyva na
jazyku a jak vyvolava prijemné pocity. Pro sniZzeni negativnich dopadd na télesnou
oblast doporucuji pravidelné rozcvicky, protazeni a zahrati svalll a soustfedéni se na
konzumaci jidla a toto provadét jako nedilnou soucast dusevni hygieny. Ochutnavani
jidla mGze byt pfijemnym zplisobem, jak si plné vychutnat kazdou lahGdku, objevovat

nové chuté a prispivat k celkové dusevni hygiené.
Rad bych uvedl pdr typdq, jak spravné ochutnavat jidlo:

e Pozorujte vzhled: Zacnéte tim, Ze si prohlédnete jidlo. Jak vypada? M4
zajimavou barvu, texturu nebo prezentaci na talifi? Vnéjsi dojmy mohou
ovlivnit vase oc¢ekavani chuté.

e Priblizte si vUni: Pfedtim neZ zacnete jist, priblizte si jidlo k nosu. Viné je
klicovym prvkem chuti. Zkuste identifikovat rlizné viné a zjistit, co vSechno
muZete citit.

e Ochutnavejte postupné: Nez jidlo polknete, ochutnejte ho postupné.
Vezméte si maly kousek a nechte chuté postupné rozvijet na vasem jazyku.

e VSimdme si textury: Kromé chuté si vS§imnéte také textury jidla. Je kifupavé,
mékké, Stavnaté nebo vlaéné? Textura mize ovlivnit celkovy zaZitek z jidla.

e Zkuste kombinovat chuté: Experimentujte s kombinaci riznych soucasti jidla.
Jak chutnd, kdyZ je spojené s omackou, nebo kdyZ spojite sladky prvek
s kyselym?

e Dejte si Cas: NezZ se pustite do dalSiho sousta, dejte si ¢as na vyhodnoceni
chuti. Vyckejte na dozvuky na jazyku a dejte svému mozku Sanci zpracovat
nové vjemy.

e Voda: Pokud ochutnavate nékolik jidel za sebou, mize vam pomoci pit vodu

mezi nimi. Voda funguje jako "reset" pro chutové poharky.
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15 ZAVER

Bakalarska prace s nazvem ,Zvladani zatéze a dusevni hygiena ve Skolnim prostredi,
se zaméfila na identifikaci a aplikaci metod pro efektivni zvladani psychické zatéze

spojené s ucitelskou profesi.

V teoretické casti prace byl kladen ddraz na komplexni charakteristiku problematiky,
véetné souvisejicich pojmU. Analyza teorie dusevniho zdravi a psychohygieny je
klicovym prvkem, nebot samotné zdravi predstavuje nejcenné;jsi hodnotu lidského
Zivota. V teoretické casti byly definovdny terminy zatéz, stres a syndrom vyhoreni
a byly zde podrobnéji rozebrany s oporou v odborné literature. Domaci i zahrani¢ni
autofi se vénuji psychickému zdravi a jeho prevenci pomoci psychohygieny, coz mi
umoznilo podrobné se zabyvat duSevni hygienou a jejimi principy a technikami
v praktickém Zivoté. Téma prace ndsledné preslo k identifikaci a popisu syndromu
vyhoreni a hloubéji do podstaty dusevni hygieny a konkrétnich technik. Samostatna
kapitola byla vénovéna fyziologickym a dechovym technikam, jako jsou sportovni
aktivity, relaxace, aromaterapie, pouziti psychowalkmanu a masazi. Tyto metody byly
prezentovany jako metody slouzici ke zmirnéni negativnich dasledk( stresu v obecné

roviné i ve Skolnim prostredi.

Prakticka ¢dast prace pracovala s dotaznikovym Setfenim, ktery slouzil k vyhodnoceni
nachylnosti ke stresu u rlznych skupin pedagogickych pracovnik(i se zamérenim na
konkrétni doporuceni pro rizné oblasti lidského chovani. Hlavnim cilem bylo
poskytnout aplikovatelnd doporuceni pro praktické vyuziti téchto postupt. Obsah
prace usnadnuje identifikaci faktord zvySujicich stres a umoznuje se seznamit
s rlznymi metodami psychohygieny a zvladani stresu. Dliraz byl kladen na uvédoméni
si, Ze negativni vlivy mohou plynout z rGznych zdrojli a je nezbytné osobné se rozvijet,
pravidelné praktikovat metody psychohygieny a uvédomit si, jak mlze byt ovlivnéno

nase chovani.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze nejvétsi odchylky se wvyskytuji v oblasti kognitivniho
a télesného zatiZeni. V kognitivni oblasti byly rozdily nejvyraznéjsi u respondent(i ve

veékové skupiné 31-40 let s délkou praxe 0-1 rok a 1-5 let. V télesné oblasti se
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signifikantni rozdily projevovaly zejména u respondent(i ve vékové skupiné 41-50 let
a 50 a vice let s délkou praxe 1-5 let a 10 a vice let. Nicméné i pfes nejvétsi spoctené
rozdily tzv. ,,miry zasazeni” se vysledky pohybovaly ve zminénych oblastech v rozmezi
od 1,11 az 1,89 bodu. Je tfeba poznamenat, Ze vysledky mohly dosdhnout skére od 6
do 30 bodUl. Na zakladé téchto vysledku lze tvrdit, Ze testovana skupina respondent
neni vyznamné postiZzena stresem, coz je zcela pozitivni zjisténi. PfestoZe se vyskytuji
mirné odliSnosti, byla vypracovana doporuceni zamérena na Sirokou $kalu lidi bez
ohledu na vék a pracovni zkuSenosti tak, aby byla co nejrelevantnéjsi a vyuZitelna pro

vSechny ucastniky vyzkumu.

Bakalarska prace prfinesla mnozstvi informaci a zajimavosti tykajicich se
psychohygieny a dusevniho zdravi, zejména v kontextu ucitelské profese. Ziskané
znalosti jsou pro mé osobné cenné, nebot uditelstvi predstavuje muj zajem a rad bych
se v této oblasti chtél nadale vzdélavat a angazovat. V nejblizsi budoucnosti bych
chtél sva vlastni doporuceni, odvozena z této bakaldrské prace, uvést do praxe
a poskytnout tak pomoc nejen sobé, ale i ostatnim pedagoglm, ktefi mohou

pocitovat negativni dopady této profese.
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PRILOHA | — DOTAZNIK

Dotaznik ,,Nachylnost ke stresu”

Pohlavi: Muz/zena

Pracuji jako uditel, asistent nebo jiny pedagogicky pracovnik: 0-1 rok, 1-5 let,
5-10let, 10 a vice let

Vas vék: do 30 let, 31-40 let, 41-50 let, 51 a vice let

Instrukce: U kazdé otdzky (1-24) zvolte a napiste jednu z variant odpovédi podle

nasledujici tabulky. Kazdd odpovéd ma uvedenou vahu v zavorce.

Vidy (5) Casto (4) Né&kdy (3) ZFidka (2) Nikdy (1)

LoNOUEWNRE

NNNNNRRBRRRRRBRRR R
B WNRPOOLOMKNOODUDWNIERO

Obtizné se soustredim.

Nedokazu se radovat ze své prace.

Pfipaddm si fyzicky ,,vyzdimany(a).

Nemam chut pomahat problémovym Zakim.

Pochybuiji o svych profesiondlnich schopnostech.

Jsem skli¢eny(4).

Jsem nachylny(a) k nemocem.

Pokud je to mozné, vyhybam se odbornym rozhovorim s kolegy.
Jsem zapomnétlivy.

.V konfliktnich situacich ve Skole se citim bezmocny(a).
. Mam problémy se srdcem, dychanim, travenim, apod.
. Frustrace ze Skolni prace narusuje moje soukromé vztahy.
. MUj odborny rist a zajem o obor zaostava.

. Jsem vnitfné neklidny(a) a nervdzni.

. Citim télesné napéti.

. Vyjadfuji se posmésné o rodicich zak( a zacich.

. Vyu€ovani omezuji na pouhé zprostfedkovani uciva.

. Trpim nedostatkem uzndani a ocenéni.

. Trapi mé poruchy spanku.

. MUj zajem o péstovani uslechtilych konickd zaostava.
. Hrozi nebezpeci, ze ztracim prehled o déni v oboru.

. Citim se ustraseny(a).

. Trpim bolestmi hlavy.

. Pokud je to mozné, vyhybdm se rozhovorim se Zaky.



Dotaznik nachylnosti ke stresu —normy

Uroven Kognitivni Citové Télesné Socialni
zasazeni (1,5,913.17.21) | (26:10.14,18.22) | (3,7,11,15,19,23) | (4,8,12,16,20,24)
(otdzka)

Nizka 6-11 6-12 6-11 6-10

Stredni 12-16 13-17 12-16 11-15

Vysokd 17-30 18-30 17-30 16-30

Kognitivni (poznavaci):

Obtizna koncentrace na praci, ztrata pozornosti, zhorseni paméti, reSeni problémf
nahodnym a nepredvidatelnym zplsobem, vyssi vyskyt chyb pfi feseni problému, nez

je obvyklé, snizena schopnost spravné analyzovat a hodnotit urcitou situaci.
Citové:
Prevladaji negativni emoce — netrpélivost, neklid, nervozita, skleslost, rozmrzelost,

skliéenost, ustrasenost, komplexy ménécennosti, Uzkost, deprese, potize s dusevnim

i télesnym odpocinkem, o¢ekavani nemoci a strach z nich.
Télesné:

Vysoky krevni tlak, bolest hlavy, zad, buseni srdce, sucho v hrdle, ztuhlost Sije a
ramen, poceni dlani, stfevni potize, nadmérnd Unava (az Unavovy syndrom),

psychosomatické problémy, narlst nespavosti, vétsi nachylnost k nemocem.
Socidlni:

Zadrhavani, neschopnost souvislého mluvného projevu, chybi nadseni pro kontakt
pro péstovani zajmdq, sklon k podezirani,

s druhymi, vétsi absence v praci,

k obvinovani druhych, ¢astéji vznikaji konflikty, problémy ve vztazich s lidmi.




PRILOHA Il — ANTISTRESOVY PROGRAM PRO UCITELE

Struéné shrnuti nejdllezitéjsich protistresovych tipl dle: HENNIG, Claudius a KELLER,

Gustav. Antistresovy program pro ucitele: projevy, priciny a zplsoby prekonani stresu

z povolani. Pedagogicka praxe. Praha: Portal, 1996. ISBN 80-7178-093-6. str. 93.

1.

»Snizte prilis vysoké idedly: Kdo na sebe i druhé klade pfilis vysoké naroky,
neustdle se vystavuje nebezpedi frustrace. Akceptujte skuteénost, zZe ¢lovek je
tvor chybujici a nedokonaly.

Nepropadejte syndromu pomocnika: Vyhnéte se nadmérné identifikaci
s potfebami ostatnich lidi. Pohybujte se vrozmezi mezi souciténim a
emocionalnim odstupem. NesnaZzte se byt zodpovédni za vSechny a za
véechno. Cim vice budete ostatnim pomdhat, tim vice budou bezmocni
Naucte se fikat NE: Nenechte se pretéZovat! Reknéte ne, pokud budete citit,
Ze je toho na vas nakldddno moc. Myslete také na sebe. Pozadejte své
nadrizené o ochranu a péci.

Stanovte si priority: Nemusite byt vSude a vidy. Nevyplytvejte svou energii
na nescetné aktivity. Soustredte se en na podstatné Cinnosti.

Dobry plan usetfi polovinu prace: Zachazejte se svym ¢asem racionalné.
Rozdélte si praci rovnomérné. Cestu k cili roz€lente na etapy, které budete
schopni postupné zvladnout. Snazte se vyhnout odkladanim prace a ukold.
Délejte prestavky: Uvédomte si, Ze vasSe zasoba energie je omezena, neznéte
se z jedné Cinnosti do druhé. Zarazujte mezi nimi kratké, uvoliujici pfechody
(naptiklad dechova cviceni).

Vyjadfujte oteviené své pocity: Pokud se vas cokoliv dotkne, dejte to najevo.
Udélejte to tak, abyste sami necitlivé nezasahli druhou osobu.

Hledejte emociondlni podporu: Sdélena bolest, poloviéni bolest. Najdéte si
,vrbu“ a diivérnika, kterému muzZete oteviené vyliCit svoje problémy.
Hledejte vécnou podporu: Vsechny problémy nemuzete vyresit sami. Neni
nutné lamat si se vSim hlavu sam. Pohovorte si s kolegynémi a kolegy,

pozadejte je o radu a o navrhy reseni.



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Vyvarujte se negativniho mysleni: Jakmile zabrednéte do hloubani a
sebelitosti, feknéte si ,stop”. Polozte i otazku: ,Co je na mné dobrého?”
Radujte se z toho, co umite a dokazete. UZivejte také pozitivnich stranek
Zivota. Vychutnavejte vSechno, co ma podle vas v zivoté néjakou hodnotu.
Pfedchazejte vyukovym problémim: Vyucovani si dobfe pripravte. Sdélte
tfidé hned na zacatku a jasné sva ocekdvani. Na nedodrZovani pravidel a
norem reagujte dusledné. Vyhybejte se vyhruzkdm. Dbejte na stfidani
aktivizujicich forem prace. Vyuzivejte k odlehceni vyuky ucéelné ritudly.

V kritickych okamzicich vyucovani zachovejte rozvahu: pripravte se dusevné
na kazenské konflikty. V problémové situaci se nenechte prvnim negativnim
pocitem svést k impulsivnimu jednani. Uvédomte si, jaky je vas manévrovaci
prostor a které zpGsoby jednani jsou pfimérené. Zékovo chovani kritizujte
konstruktivné. Nevhodnému chovani jedince nebo kolektivu mlzete ,vzit vitr
z plachet” paradoxni reakci nebo humorem.

Nasledna konstruktivni analyza: Projdéte si jesté jednou kritické situace.
Analyzujte svoje chovani, navrhnéte alternativy feSeni. Zapojte do rozboru i
své kolegyné a kolegy.

Dopliujte energii: Vase prace neni pupek svéta. Vyrovnavejte pracovni
zatizeni potfebnou mirou odpocinku. Vénujte se ¢innostem a vztahlm, pfi
kterych se citite dobte a které vas napliuji. Osvojte si relaxaéni metody.
Vyhledavejte vécné vyzvy: Budte otevieni novym zkuSenostem. Neustale se
dale ucte a vzdéldvejte. RozSifovani obzorl a repertodru vyukovych
a vychovnych metod zlepSujte dovednost zvladat stres!

Vyuzivejte nabidek pomoci: Jestlize mate pocit, Ze v kritickych situacich
nereagujete dobre, méli byste se snazit zménit své chovani v konfliktech.
PfileZitost nabizi spojeni Kostnického tréninkového modelu a Uucasti
v pripadové diskusni skupiné kolegu.

Zijte zdravé: Berte vainé varovné signdly svého téla. Zmirnéte pracovni
nasazeni, kdyzZ jste mu pfilis ,,napjali luk”. Dopravejte si dostatek spanku.

Zdravé s stravujte. Sportujte.”



