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UvVOoD

To nejdilezitéjsi v zivoté nejen ucitelti je zdravi. Podle WHO je zdravi
definovano jako stav bio-psycho-socialni pohody a ne jen nepfitomnost nemoci.

Jak ale dosahnout dusevni pohody? Pro tento ucel byl vyvinut obor psychohygiena.

Vyznam psychohygieny nariistd se zvySujicim se poctem civiliza¢nich
chorob, zptuisobenych vlivem faktort vyvolavajicich psychickou zatéz. (Nakonecny,
1997, s. 254-255) Psychohygiena ma tedy za ukol chranit zdravi jedince
pred nejriznéjsimi Skodlivymi vlivy a pomoct mu upravit Zivotni podminky tak,
aby u ného vyvolala pocit spokojenosti. Dale ma také za Ukol naucit jedince
predchazet psychickym obtizim, a pokud uz néjaké nastaly, uéi, jak tyto situace
nejlépe zvladat. Jednou z moznosti, jak stresové situace zvladat, je pomoci

volnoc¢asovych aktivit.

Ackoliv nékterym lidem volnocasové aktivity nepiipadaji dost dilezité, ja si
myslim opak. Podle mé jsou volnocasové aktivity velmi potiebné pro spravné
zvladani pracovni zatéze, uz jen z toho divodu, ze kazdy by mél mit ¢as, ve kterém
se vénuje jen sam sob¢ a muze si tak ,,procistit*‘ hlavu. To je také diivod, pro¢ jsem

si toto téma vybrala.

Prace je rozdélena na dvé cCasti- teoretickou a praktickou. Prvni kapitola
teoretické Casti je zaméfena na psychickou zatéz ucitelt a pfedevsim na stavy vzniklé
vlivem jejiho pisobeni. Ve druhé kapitole jsou rozebrany vybrané volnoCasové

aktivity, které jsou vhodné ke kompenzaci pracovni zatéZe.

Prakticka cast je tvofena strukturovanymi rozhovory se Sesti stfedoSkolskymi
uciteli. Tyto rozhovory maji za tkol objasnit problematiku jejich volnocasovych
aktivit a zjistit diky nim, zda jsou jejich volno€asové aktivity dostacujici

jako kompenzace pracovni zatéze.
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1 Psychicka zatéz ucitelu

Ucitelska  profese je jednou zpsychicky nejnaro¢néjSich  profesi.
To také dokazuje vyzkum Statniho zdravotniho ustavu z roku 2002, ve kterém byla
zajiSténa vysoka pracovni zatéz témet u 80% uciteld, nadmérny stres u vice
jak poloviny, nizkd odolnost viaci stresu u 25% a téméf u vSech nedostatecna

zivotosprava. (Kohoutek, online: 2.2.2019)

Psychickd zatéz se da definovat jako proces, pfi kterém jedinec zpracovava
a vyrovnava se s vlivy zivotniho a pracovniho prostfedi. K témto vlivim patii vSe,
co jedince obklopuje, vcetné socialnich vztahti a udalosti. To vSe ovliviiuje nasi
pracovni pohodu, kterda v pfipadé jejiho naruseni mize zplsobit negativni klima
na pracovisti a vznik socialniho napéti, které muze byt Casto transformovano

do jinych pfi¢in. (Drgacova, online: 9.2.2019)

1.1 Stres

v veg

Anglické slovo ,,stres‘‘ znamena ,,zatéz‘‘. Toto slovo v SirSim pojeti znamena
psychicka zatéz vyvolana nejriznéjSimi situacemi, které vyzaduji velké psychické
i fyzické vypéti. Mezi tyto situace fadime jak nepfijemné situace oznacované jako
distres (napfiklad umrti v roding), tak i1 pfijemné situace neboli eustres (napiiklad

narozeni chténého ditéte). (Nakoneény, 2004, s. 256-257)

Stres a nasledné vznikly syndrom vyhoteni jsou zdvaznymi spolecenskymi jevy
a nejCastéjSimi ptri¢inami selhdni pedagoga, které zaroven ohrozuje jeho duSevni
zdravi. Ve Skolstvi lze ztypologického hlediska hodnotit stres jako jeden
(chronického) stresu se stresem akutnim, ktery je ¢asto vyvolany odliSnymi faktory

neboli stresory. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 22)

1.1.1 Stresor

Dalo by se fict, Ze stresor je jakykoli podnét, jenz vychyluje fyziologickou

rovnovahu a ptsobi-li déle, ovliviiuje 1 rovnovahu psychickou.



Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 23-24) délime stresory na:

e fyziologické (bolest, nemoc, uraz, nenaplnéni zakladnich Zivotnich
potieb),

e psychické (pfetizeni, uzkost, strach, inava),

e socidlni (tlak spolec¢nosti, nemoc c¢lena rodiny, umrti v roding,

rozvod).
Podle Nakone¢ného (2004, s. 259) Ize stresory rozdélit na:

e vztahové neboli vazné socialni konflikty,
e zdravotni neboli negativni trvalé disledky tézkych trazi,

e narokoveé napf. nevyhovujici bydleni, zaméstnani nebo napt. dluhy.

Stres ohrozuje zdravi 1 tim, Ze mlZe stat 1 za vySSim vyskytem infek&nich
onemocnéni, protoze je prokazano, ze vyznamnym zpusobem ovliviiuje kvalitu

imunitniho systému. (Nakonecny, 2004, s. 259)

1.1.2 Priciny stresu u pedagogii

Pii¢in stresu mize byt mnoho. Svamberk Sauerova (2018, s. 34-37) tyto
pficiny rozdélila do ¢tyt skupin- individudlni psychicke pticiny, individuélni fyzické
pficiny, institucionalni pficiny a spolecenské pficiny.

Individualni psychické priciny
Kazdy si mySlenkové a pocitové vzory, které vyvolavaji stres, osvojil jiz

béhem détstvi. Z psychologického hlediska se 1idé rozliSuji na osobnosti s reaktivnim

nebo proaktivnim Zivotnim postojem. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 34-35)

Osobnosti s reaktivnim postojem jsou vzhledem ke stresu nachylnéjsi
a pfi vystaveni stresové situaci maji snahu pienaset vlastni zodpovédnost na jiné
osoby (napiiklad na zaky, rodige, vedeni $koly). (Svamberk Sauerova, 2018, s. 34-
35)

Naopak proaktivni lidé se orientuji vice na pfitomnost a stresové reakce berou

jako vyzvu. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 34-35)



Neékteti lidé trpi pocity marnosti ze svého povolani a kvili tomu musi
vynalozit mnohem vice energie k plnéni svych povinnosti. To ma za nasledek

negativni reakce ze strany okoli- zakd, rodi¢t, kolegi. (Svamberk Sauerova, 2018,

s. 34-35)
Individualni fyzické pric¢iny

Tyto pfi¢iny mohou mit hor$i vliv nez psychické pfi¢iny. Velmi dilezitym
faktorem v této kategorii je samo starnuti. I vSedni den muize byt starSiho ucitele

Vewr

(Svamberk Sauerova, 2018, s. 35-36)

Mezi fyzické piiciny stresu patii také nezdravy zplsob zivota a pfedevsim
snaha bojovat se stresem nevhodnymi zptsoby jako je naptiklad koufeni, nadmérna

konzumace alkoholu & 1ékt. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 35-36)

Mrwe

Institucionalni pri¢iny

Institucionalni pficiny jsou piedevsim vytvafeny jako nésledek nedostatkl
Vv fizeni ¢i struktuie spolecenskych organizaci. Negativni vliv ma Skolniho prostiedi
ma naptiklad Spatné osvétleni nebo nedostate€né prostory pro vyucovani. K témto
pri¢inam se fadi i kvalita manazerské cinnosti, kterd je dulezitd pro zdravou
atmosféru ve Skolnim prostiedi. Mezi tyto pfi¢iny fadime 1 Casova faktor.
Mezi pétactyficetiminutovymi Useky jsou jen velmi kratké piestavky, které

neposkytuji dostate¢ny odpodinek. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 35-36)

Zdrojem stresu se stavaji i naruSené vztahy mezi uciteli nebo nedostatecna
podpora ze strany vedeni. Nevyhodou muze byt i velky vékovy rozdil mezi

pedagogem a zaky. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 35-36)
Spolecenské pri¢iny

Skola je misto, ve kterém se neustile promitd aktualni spolecenské déni.
Vyrazny vliv na Skolni prostfedi maji zmény ve vyvojich rodin, které Zaky velmi
ovlivituji. Ve chvilich, kdy klesaji socialni interakce v rodin€, maji rodi¢e snahu
pfesunout zodpovédnost za vychovu ditéte na Skolu. Mimo to se také stava, ze rodice

vychovavaji dit€¢ vrozporu se Skolnimi pravidly a dit¢ pak neni ochotno se

ptizptisobit. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 37)



Velmi dilezitym a nezanedbatelnym faktorem je negativni pohled
vetejnosti na ucitelské povolani. Rodice Casto vidi ,,jen své‘* dit€ a zapominaji na to,
ze ve tfidé ma ucitel tieba 1 tiicet déti a kazdé je uplné jiné. Rodi¢e potom casto
obvinuji ucitele za Spatnou vychovu svych déti, aniz by si sami piipustili chyby.

(gvamberk Sauerova, 2018, s. 37)

1.1.3 Faze stresu

V prvni fazi nastdvd Sok. Jednd se v podstaté o poplachovou reakci
na piisobici stresor. Do krve se vylou¢i adrenalin, ktery zvySuje fyziologickou
aktivaci. Tim dochézi mimo jiné ke zrychleni srdecni akce a dechové frekvence.
Soucasné jsou oslabené télesné funkce- napiiklad traveni nebo spankovy rytmus.
Oslabeny je také imunitni systém, takze jedinec snaze podléha infekcim. (Helus,

2011, str.177)

Druha faze se nazyva rezistence. V této fazi organismus stfada sily a snazi

se vyporadat se stresorem. (Helus, 2011, str. 177)

Treti faze je faze vyCerpani. Ve chvili, kdy stres trva piili§ dlouho (napiiklad
po ztraté zaméstnani, kdy se dlouho nedafi najit zaméstnani nové) se sily odolavat
za¢nou hroutit a jedinec tak zacne stresu podléhat. To ma za nasledek naptiklad

ischemické srde¢ni choroby, pfi kterych dochéazi k zuzovani tepen, coz ma casto

za nasledek infarkt. (Helus, 2011, str. 177)
Desatero proti stresu:

e Probuzeni a vstavani v pohod¢.

e Usmivejte se.

e Nenechte se do niceho nutit.

e Nepanikaite, kdyZ si nemiiZete na néco vzpomenout.
e Kazdy den si udélejte malou radost.

e Zachovavejte pratelské vztahy.

e Kazdy den méjte chvilku pro sebe.

e Nepfepinejte své sily.
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e Naucte se uvolnovat a relaxovat.
e Naucte se vyhybat zbytecnym a nudnym zvyklostem. (Cimicky, 2015,
s. 120-121)

1.2 Syndrom vyhoreni

Burnout (Burn Out) neboli syndrom vyhoteni ¢i syndrom vypaleni se,
je vysledkem dlouhodobé zatéze (stresu). Setkavame se s nim piedevsim u lidi, ktefi
pracuji s lidmi. Proto je tento syndrom nejcastéji spojovan s ucitelskou profesi.
Ucitele postihuje syndrom vyhoteni z nékolika divodii. Tim hlavnim je prave
osobnost uditele a jeho postoj pii zvladani stresovych situacich. Dal§imi pfic¢inami
Jsou institucionalni a spoleenské piiciny. Do téchto pti¢in patii napiiklad neshody
s vedenim $koly, kolegy, zdky i rodi¢i. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 38-39,
Cimicky, 2015, s. 103)

Jedinci postizeni timto syndromem maji zpravidla negativni az nulové vztahy
s okolim a problémy porozumét i sobé samému. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 38-

39, Cimicky, 2015, s. 103)

Nesmime nikdy zapominat na to, Ze syndrom vyhoteni nevzniké ze dne na den,
ale je vysledkem dlouhodobého pisobeni stresu a vyrazného naruSeni rovnovahy
mezi odpocinkem a aktivitou. (gvamberk Sauerova, 2018, s. 38-39, Cimicky, 2015,
s. 103)

Podle ICD (Mezinarodni kvalifikace nemoci Svétové zdravotnické organizace)
je syndrom vyhoteni zafazen do doplinkové kategorizace diagndéz a neni tedy
klasifikovan jako nemoc. Ztoho vyplyva, Ze lidé se syndromem vyhoteni jsou

znevyhodnéni, protoZe pojistovny naklady na l1écbu nehradi. (Bartlova, 2011, s. 54)

Jako kazdd nemoc a porucha ma i syndrom vyhoteni své charakteristické
symptomy. Svamberk Sauerova (2018, s. 40-43) symptomy rozdélila na piiznaky

Vv psychické roving, ptiznaky v télesné roviné a ptiznaky v socidlni rovin¢.
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1.2.1 Priznaky syndromu vyhoreni
Priznaky v psychické roviné

V psychické roviné se setkavame s celkovym citovym a duSevnim
vycCerpanim. Jedinec se citi skli¢ené, bezmocné, pocituje nedostatek uznani a ztraci
zajem o profesi. Jedinec také negativné hodnoti ptisobeni pracovisté¢ a ma negativni

postoj k zakium, rodi¢tm i kolegiim. (Bartlova, 2011, s. 59)
Priznaky v télesné roviné

V télesné roving se setkavame s rychlou unavitelnosti, jedinec ma zvysenou
nachylnost k nemocim, bolesti hlavy, vysoky krevni tlak a Casto poruchy spanku.
V nékterych piipadech také dochdzi ke zméné télesné hmotnosti a porucham

pfijimani potravy. (Bartlova, 2011, s. 59)
Pfiznaky v socidlni roviné

V ramci socialnich vztahii nachdzime ubytek spolecenské angaZovanosti.

Naopak ptibyvaji konflikty v roding. (Bartlova, 2011, s. 59)

V pracovnim prostfedi dochdzi k ubytku snahy pomahat problémovym
zakim, omezeni kontaktd s rodi¢i a nechut’ se pfipravovat na vyucovani poptipadé

jednani s lidmi. (Bartlova, 2011, s. 59)

1.2.2 Faze syndromu vyhoreni
Vyvoj syndromu vyhoreni probiha v péti fazich:

e NadSeni- zalinajici pracovnik je plny elanu a ma velka
az nerealistickd ocekavani. Nema problémy s praci mimo pracovni
dobu, identifikuje se se svou profesi a jeho prace ho zcela napliuje.

e Stagnace- poc¢atecni nadSeni upada, doty¢ny zjiStuje, Ze ne vSechny
jeho pocatecni idedly je mozné naplnit. V této fazi uz zacina brat
V potaz sv¢é koniCky a osobni potieby.

e Frustrace- jedinec zacina o své praci pochybovat a doléhd na n¢j

pocit bezmocnosti.
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e Apatie- staidium apatie pfichazi po dlouhodobé fazi frustrace. Jedinec
svou praci za¢ind vnimat jako pouhy zdroj obzivy a déla pouze to,
CO musi.

e Vyhoreni-jako posledni nastava stav vyhoteni. V této fazi dochazi
k naprostému vycerpani jak emocionalnimu, tak fyzickému a jedinec

ztraci diivod smyslu chozeni do prace.

Jednotlivé faze prechazi pozvolna, a proto si jedinec vétSinou uvédomi své

problémy, az kdyz je pozds. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 43-44)

1.3 Deprese

Deprese je vazné psychické onemocnéni a jeji projevy patii mezi negativni
emocionalni jevy, které Casto souvisi s negativnimi zazitky z détstvi. (Wolf, Rolf,

2017, s. 103)

Deprese je Casty problém, kvili kterému lidé vyhleddvaji psychoterapeuta
a snazi se tak problémy fesit farmakoterapeuticky. Mezi nejcastéjsi pti¢iny vzniku
deprese patii ztraty a starosti, se kterymi se nelze jen tak psychicky vyrovnat.
Ke ztratdm patii naptiklad ztrata zaméstnani, ztrata blizké osoby nebo smrt partnera.
Pokud chybi strategie pro zvladani téchto situaci, ptichazi pocit beznadéje, bezmoci
a pochybnosti. Pokud se deprese nelé¢i, mize mit az fatalni nasledky v podobé
sebevrazdy. (Wolf, Rolf, 2017, s. 103)

1.3.1 Priznaky deprese

wDeprese je smés riiznych pocitii, telesnych potizi a zpiisobu chovani.
Depresivni ndlady oviiviiuji mysleni, citéni, jednani i télesné pocity.* (Wolf a Rolf,

2017, s. 103)
Mysleni

Nejznaméjsim znakem deprese je negativni a pesimisticka nalada. Depresivni
lidé si vytvari negativni myslenky s vyc¢itkami svédomi a pocity viny. Timto stylem
st lidé vytvafi velmi negativni obraz své osoby. Témto lidem je zatézko ucinit

jakékoli rozhodnuti (i jednoduché), protoze se boji, Ze udélaji chybu (tieba 1 banalni).
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Télesné symptomy a obtiZe

Lidé s depresemi se zpravidla citi sklesle (bez energie) a rychle se unavi.
U nékterych lidi vSak miiZze nastat i opacnd situace. Takovi jedinci pocituji vnitini
rozruseni, které jim znemoznuje zustat v klidu. To miize mit za nasledek poruchy
spanku nebo migrény. Také se mohou objevit poruchy piijmu potravy- piejidani

¢1 nechutenstvi.
Pocity

Zasadnimi symptomy depresi jsou sklicenost a beznad¢j, které se stupnuji.
Lidé s témito pocity nékdy ani nevédi, pro¢ jsou smutni. Mnohdy se také stava,
ze bezdtivodné placou. S tim souvisi ztraceni schopnosti prozivat radost. (Wolf, Rolf,

2017, s. 103-104)

Lidé s depresemi se citi vnitin¢ prazdni (mrtvi) a je velmi tézké v nich opét

vvvvvv

Strach z odmitnuti rodinou nebo piateli. Nebo tieba i neurCity strach. To vse

prohlubuje pocity beznadgje. (Wolf, Rolf, 2017, s. 103-104)

1.4 Unava

Unava je stav, ktery je ¢asto spojen s pocitem deprese. Jedna se o vy&erpani,
pfi kterém dochazi ke ztrat¢ motivace a energie na prozivani cehokoli i1 radosti.

(Unava, ospalost a ztrata energie, online: 9.2.2019)

Déli se na dva typy- télesna (fyzickd) a mentéalni (psychickd). Psychicka unava
mnohdy souvisi s pfepracovanim. V takovém ptipadé¢ by mél jedinec zvolnit
a uvédomit si dilezitost odpocinku. Zajimavosti vSak je, ze nékdy mize psychickou
unavu odbourat fyzicka ndmaha. Po té se mnohdy dostavi psychickd pohoda. Mimo
jiné Unava casto mizi po odpocCinku, pfi zméné pracovniho Ukolu ¢i prostiedi.

(Unava, ospalost a ztrata energie, online: 9.2.2019)

1.4.1 Chronicky unavovy syndrom

Chronicky tnavovy syndrom (chronic fatigue syndrome — CFS) znameni stav

totalniho vycCerpani. Nastava tehdy, kdy jedinec neumi odpocivat a pocateni tinava
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se stane dlouhodobou. CFS se projevuje snizenim vykonu, podrazdénosti, apatii
a predevsim neustalym pocitem vycerpani. Takovy stav je i po odpocinku neménny.
Nemocni trpici timto syndromem maji poruchy spanku, Casto trpi migrénami,
Spatnym soustiedénim, maji potize s paméti, jejich lymfatické uzliny v krku
a podpazi se stavaji citlivé na pohmat a vSechny tyto potize se zhorSuji po fyzické

aktivité. (Cimicky, 2015, s. 17-18)

Lécba CFS uz ale neni tak jednoducha jako u klasické unavy. Je tfeba podavat
1éky podle vaznosti onemocnéni- analgetika, antidepresiva a v ptipad¢ zanétlivého
onemocnéni 1 antibiotika. Nejdulezitéjsi je vSak zmeéna zivotniho stylu. Vhodné

jsou psychoterapie, meditace, cvi¢eni a v neposledni fad¢ také zdrava strava.
(Kohoutek, online: 11.2.2019)

2 Volnocasové aktivity

Volny ¢as byl diive spojeny jen s uzkou skupinou lidi a to pfevazné se Slechtou.
Dnes je spojeny s zivotem kazdého jedince a je mnoho zptisobt, jak tento Cas travit.
Obecné ho mizeme rozdélit na tfi skupiny- individualni (individualni z&jmy),

socialni (Zivotni styl) a edukaéni (vzdélavani). (Serak, 2009, s. 25-30)

Ditlezitym faktorem pii vybéru ¢innosti ve volném case je samo zaméstnani
jedince. Casto se stava, Ze jedinec ve svém volném case provozuje c¢innost
souvisejici s pracovni ndplni. Dale je také cCasté, Ze zaméstnani jedince je fyzicky

wevr

ginnostem. (Serak, 2009, s. 25-30)

Stejné jako je mozné rozdélit volny Cas na tfi skupiny, délime na tfi skupiny
| funkce volného Casu na zabavu, odpocinek a vlastni rozvoj osobnosti ¢lovéka

(osvobozeni od automatismuy). (Serak, 2009, s. 25-30)

S volnym casem uzce souvisi metoda Mindfullness, ktera je velmi dilezita
ohledné efektivity psychohygieny. Ma vést k tomu, abychom se plné zaméiili
na konanou ¢innost. At uz si povidame s kamaradkou, ¢i jdeme na prochazku, méli
bychom mit ztéchto Cinnosti radost a nebrat je jako néco, co nas obira o nas

drahocenny ¢as. (Griffeyova, 2018, s. 78)
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2.1 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zdravy zivotni styl je z hlediska zvladani stresu velmi dilezity. Nikdy bychom

totiz neméli zapominat na to, Ze vSe souvisi se v§im. (Griffeyova, 2018, s. 55)

2.1.1 Jidlo a nalada

Neni mozné spravné fungovat, kdyzZ mame hlad a tim padem nedostatek
energie. Z toho divodu je dulezité zdravé a pravideln¢ jist kvalitni vyvazenou stravu.
Podle vyzkumu z roku 2008 zvefejnéného v Australian and New Zealand Journal of
Psychiatry vyplynulo, ze do naSich jidelnicki bychom méli zatazovat co nejvice
moiskych ryb. Jejich omega-3 mastné kyseliny maji podle vyzkumu pozitivni vliv
na nasi naladu. Jeden gram této kyseliny mé udajné stejny lécebny ucinek jako denni

davka 20mg antidepresiv Prozac. (Griffeyova, 2018, s. 55)

V napjatych situacich je pro nas pozitivni nalada a humor nejlepSim lékem
na odbourani stresu. Diky humoru si udrzujeme odstup od problémové situace, ale
nezavirame pied ni o¢i. Humor a smysl pro néj zavisi na dvou aspektech- schopnost
humor tvofit aschopnost humor chapat. Smich jako aktivita posiluje imunitu,

zlepsuje traveni, snizuje napéti a stres. (Svamberk Sauerova, 2018, str. 88)

Nesmime zapomenout ani na pitny reZim, protoze dehydratace ubira energii
atim padem zhorSuje naladu. Pozor-do pitného rezimu nelze pocitat napoje
s obsahem kofeinu. Ten mize ve vétsi mife zptisobovat nervozitu. (Griffeyova, 2018,

s. 55)

2.1.1.1 Spanek

Spanek velice tizce souvisi s nasi naladou a pocitem spokojenosti. Stejné jako
Spatna nalada a deprese mohou zpusobit nespavost, tak i nespavost mize zpusobit
deprese. Cimz se dostavame do ,,zaarovaného kruhu‘‘. Spatna nalada nebo deprese
vSak nejsou jediné, co mize nedostatek spanku zpusobit. Podle Americké akademie
spankové mediciny a Americké spole¢nosti pro vyzkum spanku miize nedostatek
spanku zvySovat u dospélého clovéka riziko kardiovaskularniho onemocnéni,

poruchy nalad a mtize i vyrazné snizovat délku zivota. (Pergl, online: 25.1.2019)

Ne kazdy ale potiebuje za kazdou cenu spat nejméne sedm hodin. Potieba
spanku se u kazdého lidi. Zeny obvykle potiebuji spat déle nez muzi. Musime si
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ale davat pozor, abychom nespali az pfili§ dlouho. Pozor- pfili§ dlouhy spanek mtize

naopak zpusobit ospalost az podrazdénost v pribehu dne. (Cimicky, 2015, s. 26)

2.2 Pohybové aktivity

I relativné malo pohybu je snad nejlep$i zbrani pro lepsi naladu, protoze
pfi soustfedéni na fyzickou namahu vytésiiujeme z hlavy negativni mySlenky
¢i pocity frustrace, hnévu i agresivity. Z toho vyplyva, Ze pohybové aktivity maji
velky vliv na emo¢ni naladéni Clovéka. Pohybové ladény Clovék ma zvysSeny pocit
sebediivéry, snadnéji dokaZze rozptylit obavy a stresy b&Zného Zivota. (Svamberk

Sauerova, 2018, s. 77-82)

v

Ne ale pfi kazdé pohybové aktivit¢ se musime ,,mucit‘‘. Nejvhodnéjsi je
si vybrat z fady aktivit pfesn¢ tu, ktera nas bude uspokojovat jak po fyzické, tak
I psychické strance. Vzhledem k dnesnim trendim ohledné navratu k piirodé
si mizeme vybrat nékterou zcelé fady outdoorovych aktivit, které maji vyssi

efektivitu. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 77-82)

Mezi jednoduché outdoorové aktivity lze zatadit naptiklad turistiku, cestovani
nebo cviceni jogy v prirod¢. Dal§imi vhodnymi aktivitami mohou byt plavani,
cyklistika ¢i v zim€ béh na lyZich. OvSem nesmime zapomenout na odpradavna
nejptirozengj$i pohyb, a to chiize. Nejlépe chlize naboso. Pii té je stimulovano
mnozstvi nervovych zakondeni, ktera jsou v chodidle. (Svamberk Sauerova, 2018,

S. 77-82)

Muzeme se ale také vénovat indoorovym aktivitam jako je naptiklad navstéva
posilovny, lezeni po sténé¢ a mnoho dalSich. Do téchto aktivit patii také umélecka
tvorba- malovani, ruéni prace jako hackovani a pleteni a v posledni dobé oblibena
vyroba Sperkil z koralk. Indoorové aktivity sice nejsou tak efektivni jako
outdoorové, ale 1 pfi umélecké tvorbé je mozné dosdhnout psychického ponofeni
do provadéné ¢innosti a tim dojit k uc¢inné relaxaci (provadéna ¢innost vSak nesmi

byt zautomatizovana). (Svamberk Sauerova, 2018, s. 77-82)
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2.3 Netradicni aktivity

Pii psychohygiené je nutné myslet nejen na pravidelny rezim, ale také
na zvySovani vlastni flexibility v pfipadé reakce na neocekavané situace. Rozvijet
tuto dovednost je mozné realizaci nevSednich (netradi¢nich) aktivit, které nas 14kaji,
ale pfitom jsme neméli dostatek odvahy na to, zkusit je. Jedna se o tzv. adrenalinové
aktivity. (Svamberk Sauerova, 2018, s. 87) Piikladem t&chto aktivit maze byt let

balonem nebo tieba unik z komnaty.

V poslednich letech patii mezi nejoblibenéjsi netradi¢ni aktivitu, takzvané
,Rage rooms‘* ¢i ,,Anger rooms‘‘, tedy pokoje vzteku. Jedna se o antistresové
pokoje, ve kterych navstévnik muaze rozbit prakticky vse, co mu pfijde pod ruku,
od sklenénych lahvi po elektroniku. Tyto pokoje navstévuji Casto lidé, ktefi chtéji

odbourat stres nebo maji jen ptebytek energie. (Klapal, online: 11.2.2019)

2.4 Relaxace

Pod pojmem relaxace si vétSina z nads piredstavi klid, odpoc¢inek a pohodu.
Mimo jiné nam relaxovani pomahd odpoutat se od kazdodennich starosti tim,
ze dosdhneme uvolnéni téla a to se nasledné prenese i do oblasti psychiky. (Dychani
a dechova cviceni, online: 12.2.2019)

2.4.1 Dechova cvic¢eni

Relaxace na bazi dechovych cvi¢eni hraje pfi relaxaci vyznamnou roli. Vedou
ke zlepSovani schopnosti koncentrace a relaxa¢nich ucinkt. Ve chvilich, kdy
se ¢lovek citi dobie, dycha pomalu, zhluboka a v pravidelném rytmu. V piipadé
stresové zatéze se rytmus i hloubka dechu méni. To muze vést k dezorientaci

a emocionalizaci. (Dychani a dechova cviceni, online: 12.2.2019)
Clovék dycha tiemi zplisoby, které se lisi silou a délkou nddechu a vydechu.

e Dech vyrovnany- nddech i vydech jsou stejn¢ dlouhé.

e Dech energetizujici- naddech ptfevazuje nad vydechem. Naptiklad
pfi tnavé se spontanné prodlouzi nadech- zivani.

e Dech uklidiiujici- vydech pievazuje nad nadechem. Clovék tak dycha

nevédomky v piipad¢ stresové situace. U tohoto dechu se pracuje
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Sriznou délkou a intenzitou dechu podle toho, zda jde o cviceni

staticka ¢i dynamicka. (Dychéni a dechova cviceni, online: 12.2.2019)

2.4.1.1 Staticka dechova cvi¢eni

Staticka dechova cviceni jsou vSechna, kterd jsou provadéna Vv klidu
a Vv pohodlné poloze (nejcastéji vleze nebo v sed€). Tato cviceni se déli podle
zacileni do ¢asti téla na:

e Dychani do hrudniku.
e Dychani do bficha.
¢ Plny dech- dychani do hrudniku i do bficha.

(Dychani a dechova cviceni, online: 12.2.2019)

2.4.2 Autogenni trénink

Tuto metodu vypracoval berlinsky lékat- profesor J. H. Schulz, ktery vyuzil
nékterych joginskych prvka a poznatka ziskanych z hypnozy. (Weimerova, online:

11.2.2019)

Autogenni trénink ma dva zakladni principy- relaxaci a koncentraci. V tomto
pfipadé znamena relaxace uvolnéni svalstva, které na zaklad¢ fyziologické
souvislosti navodi dusevni klid. Naopak koncentrace spociva v soustiedéni se
na urcitou predstavu. Ta pak ovliviiuje organismus. Cvi€eni se provadi tfikrat denné

a maji pfesny systém, ktery ma nizsi a vyssi stupeil. (Weimerova, online: 11.2.2019)

Niz8i stupen se sklada ze Sesti cviceni- pocitu tihy, pocitu tepla v koncetinéch,
vnimani klidného dechu, vnimani pravidelného tepu srdce, vnimani tepla v bfise

a chladu na Cele. (Weimerova, online: 11.2.2019)

Vys$si stupen autogenniho tréninku obsahuje 1 meditativni cviceni, takze
se nejednd jen o uvolnéni, ale jde 1 o0 rozvoj osobnosti a sebepoznani. Tento stupen
metody je pro béznou praxi piili§ naro¢ny. (Deprese-Stres-Diskuse, online:
11.2.2019)

2.4.3 Progresivni svalova relaxace podle Jacobsona

Tato metoda spociva ve stazeni a nasledném uvolnéni svalli, pficemz napéti by

mélo trvat asi pét sekund a nasledné uvolnéni by mélo byt na 10- 15 sekund.
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Tato metoda ma pét stupnit, diky kterym je mozné postupné protdhnout celé télo.
Progresivni svalova relaxace podle Jacobsona by se méla provadet dvakrat denné asi
deset minut a po jejim skonceni bychom se méli snazit pocitit co nejvetsi uvolnéni.

(Weimerova, online: 11.2.2019)

Je dobré si po ukonceni relaxace ohodnotit kvalitu uvolnéni pomoci $kaly
od 1 do 10. Diky tomu muzeme sledovat, zda je postupem casu relaxace ucinnéjsi.

(Weimerova, online: 12.1.2019)

2.5 Socialni vztahy

Mezilidské vztahy jsou na naSem dennim potadku a dalo by se fict, Ze jsou
podstatou naseho Stésti. At se nam to libi nebo ne, kazdy pottebuje nékoho s kym
jerad a na koho se muze spolehnout. Vztahy s blizkymi osobami jsou dulezitou
ochranou pred depresemi, pocity marnosti a opusténosti. Vyzkumy ukazaly, ze
pokud se citime milovani, fungujeme Iépe a jsme méné nachylni k infekcim. (Helus,

2011, s. 195-196, Griffeyova, 2018, str. 88)

Rodinné zazemi a pohoda v rodinném kolektivu je velice diilezitd. Dokonce

tak dalezita, ze diky ni 1épe zvladame pracovni vytizeni. (Bartlova, 2011, s. 83-84)

Kli¢ovou soucasti uspéSnych vztahti s ostatnimi je spoleéné traveny cas
a predevS§im komunikace. Nedostatek Casu a pfileZitosti na komunikaci je nejcasté)si
pfi¢inou problémil v pedagogickém sboru. S nedostatkem komunikace souvisi 1 dalsi
problém, kterym jsou nefeSené konflikty v ucitelském sboru. Tyto konflikty
se zpravidla otevien¢ netfesi a jsou potlacovany. Proto dochdzi k tomu, Ze tyto

problémy znovu propukaji. (Bartlova, 2011, s. 83-84)
Pét zpiisobu, jak si udrZovat spokojené vztahy

1) Pritomnost
Pti socialnich interakcich bud’te pfitomni, vypnéte vSechny ruSivé elementy
a celkove se vénujte svym blizkym.

2) Cas
Nezapomeiite si udélat ¢as na ty, které milujete.

3) Poslouchejte

Pti konverzaci nezapomeiite naslouchat bez pieruSovani.
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4) Délejte véci spolecné
Prochazky, poslech hudby, sledovani TV potadl, atd. Délejte spolecné
jakoukoli ¢innost, ktera bavi vSechny.

5) Projevte lasku
Davejte najevo lasku pravidelné, beze slov. Zkuste projevit lasku tfeba
masazi ramen, objetim nebo tfeba jen pohlazenim. Uvidite, Ze lasku potfebuje

kazdy.(Bartlova,2011,s.83-84)
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Prakticka cast



3 Prakticka ¢ast

Pro zjisténi co nejvice informaci ohledn¢ volnocasovych aktivit stfedoSkolskych
uciteld, jsem vzhledem k ¢asové vytizenosti ucitelti, pouzila strukturované
rozhovory. Bylo tedy provedeno Sest rozhovort s uciteli z riiznych stfednich Skol.
Vzhledem ke stru¢nosti odpovédi jsem pouzila doslovny zapis odpovéedi
(viz. ptiloha). Kazdy participant mél moznost kontroly zapisu odpovédi a popiipadé

mit pfipominky (podotykam, ze k Zddnym pfipominkdm ani ndmitkdm nedoslo).

Jednalo se o 11 obecnych otazek (otdzky mifené na psychické a fyzické zdravi
ucitele), 5 otazek tykajicich se syndromu vyhoteni a dalsi 4 otazky tykajicich
se volnoCasovych aktivit. Otazky, které se tykaly volnoCasovych aktivit, byly

provazené dvéma dotazniky, které mély za kol dopliiovat otazky.

3.1 Vyzkumné otazky

Vyzkumna otazka €. 1 :
Posuzuji ucitelé své povolani jako psychicky a fyzicky narocné?

Stredoskolskym ucitelim piipada jejich povolani spise psychicky naro¢né nez
fyzicky. Mezi nejvaznéjsi stresory ucitelll patii nizké financni ohodnoceni, pfili§
administrativy a piedev§sim zodpovédnost za bezpeCnost zakd. I ptesto profese
stitedoskolského ucitele neni psychicky tak naroc¢nd, aby kvili tomu museli ucitelé

vyhledat psychoterapeutickou pomoc.
Vyzkumna otazka ¢. 2 :

Maji stfedoSkolsti ucitelé dostatek volného ¢asu ke kompenzaci
pracovni zatéZe?

Ucitelé, ktefi si svou praci nosi domli minimalné, uvadéji, ze maji dostatek
volného ¢asu na své volnocasové aktivity. Tyto aktivity musi byt ale vhodné€ zvolené,

aby se s jejich pomoci dosahlo pozadovaného cile. Nikdo z uciteli ale neuvedl, ze

vyloZené nechce vice volného casu.
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Vyzkumna otazka ¢. 3 :
Jakym volnoc¢asovym aktivitim se vénuji stiedoskolsti ucitelé?

Stredoskolsti ucitelé se vénuji spiSe béznym fyzickym aktivitam, jako jsou
napiiklad cyklistika, tenis, plavani, & typickou aktivitou pro Cechy- zahradnieni.
Z fyzicky nenéaro¢nych aktivit ucitelé voli Cetbu, navstévy kulturnich zafizeni, ru¢ni
prace, ¢i malovani. Stiedoskolsti ucitelé¢ se tedy vénuji spiSe béznym aktivitdm a

nevoli zadné netradicni aktivity, ani adrenalinové sporty.

3.2 Souhrn rozhovori
Obecné otazky
Otazka ¢.1:
Jaké aktivity provozujete ve svém volném case?
P. uéitel S.L.: cyklistika, tenis, fotbal, florbal, rybateni, jizda autem, zahradniceni.

P. uditelka A.D.: ¢lenka sboru dobrovolnych hasi¢l, chovatelstvi kralikii, navstévy

kulturniho zafizeni.

P. ucitel K.M.: hudba (pfevazné zpév), hra na housle, rekreacni sporty- plavani,
kolo, béh, tenis. Kulturni aktivity- ¢len divadelniho spolku, pfednaSky pro vetejnost-

o historii nebo o kiest’anské kultute.
P. uditelka A.L.: lusténi kiizovek, malovani antistresovych obrazk.
P. ucitel M.H.: prace na zahrad¢ a okolo domu.

Odpovédi na tuto otazku byly velice riznorodé a pievazné souvisely s predméty,

které participanti vyucuji. Jedina odpoveéd’, kterd zaznéla vickrat, byla jizda na kole.

Otazka ¢.2:
Piipad4a Vam Vase povolani psychicky naro¢né?

P. ucitel S.L.: ano.
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P. ucitelka A.D.: ano.

P. ucitelka O.B.: n¢kdy ano.

P. ucitel K.M.: pouze ¢astecng.
P. ucitelka A.L.: n¢kdy ano.

P. ucitel M.H.: ano.

Vsem participantim pfipadéd jejich povolani psychicky naro¢né, i kdyz
nékterym jen nékdy. Jeden participant ale uvedl, Zze jeho profese uditele
je psychicky naro¢nd jen <&asteéné€, protoze ho jeho povolani velmi bavi

a naplnuje.

Otazka ¢.3:

Citite se na konci pracovniho dne vycerpany/a po psychické strance

¢i fyzické strance?

P. uéitel S.L.: po psychické strance ano, po fyzické ne.
P. ucitelka A.D.: spiSe po fyzické strance.

P. ucitelka O.B.: n¢kdy ano, nékdy ne.

P. uéitel K.M.: psychicky minimaln¢, fyzicky obcas.
P. ucitelka A.L.: nékdy psychicky i fyzicky.

P. uéitel M.H.: nékdy po psychické strance.

V ptfedeslé otazce témét vSichni participanti odpovédéli, ze jejich
povolani je psychicky narocné. V otazce, zda se ucitelé na konci pracovniho dne
citi vyCerpani po psychické ¢i fyzické strance, odpovédéli rozmanité. Dva
participanti se na konci pracovniho dne citi vycerpani po psychické strance, dalsi
dva participanti se citi vyCerpani psychicky 1 fyzicky a posledni dva jsou

vycerpani spiSe po fyzické strance.
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Otazka ¢.4:

Vyhledal/a jste nékdy v minulosti psychoterapeuta z davodi

psychickych problémi souvisejicich s pracovni zatézi?

V této otazce se vSichni participanti shodli a uvedli, Ze v minulosti

psychoterapeuta nevyhledali.

Otazka ¢.5:
Vychazite dobre s kolegy? Pokud nastane konflikt, jak ho FeSite?
P. u¢itel S.L.: bezkonfliktni.
P. uditelka A.D.: vychazi s kolegy dobfte, konflikty fesi klidné¢.
P. uditelka O.B.: vychazi s kolegy dobfe, ptipadné konflikty fesi rozhovorem.
P. uditel K.M.: vychazi s kolegy dobie, konflikty fesi okamzitou konzultaci.
P. uditelka A.L.: bezkonfliktni.
P. ucitel M.H.: bezkonfliktni.

V otdzce ohledné konflikti s kolegy, odpovédi nebyly az tolik odlisné.
Tti participanti odpovédéli, ze pokud néjaky konflikt s kolegy nastane, promluvi

se 0 ném a nasledné¢ ho vyftesi.

Otazka ¢. 6:
Jak Fesite konflikty s Zaky (klidné/impulzivné)?

P. ucitel S.L.: klidné.
P. ucitelka A.D.: vétSinou klidné.
P. ucitelka O.B.: domnivam se, ze klidné.

P. uéitel K.M.: klidné a se snahou o nadhled.
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P. ucitelka A.L.: impulzivné a nejsem na to hrda.
P. ucitel M.H.: velmi klidné.

Stejné jako v ptredchozi otazce, ani tady nebyly odpovédi pfilis odlisné.
Ucitel¢ tesi konflikty s zéky klidné, kromé jedné pani ucitelky. Ta uvedla, Ze tyto

konflikty fesi impulzivné i pfesto, Ze na to neni hrda.

Otazka €. 7:

Spolupracuji s Vami rodi¢e Zaka nebo o spolupraci prili§ nejevi zajem?
Dostavate se ¢asto do konfliktu s rodi¢i? Pokud ano, ¢eho se konflikty nejcastéji
tykaji (hodnoceni, kazeriské problémy...)?

P. ucitel S.L.: rodice spiSe nejevi zajem, takze konflikty nejsou.
P. ucitelka A.D.: rodi¢e s nAmi moc nespolupracuji.

P. u¢itelka O.B.: konflikty s rodi¢i nejsou.

P. ucitel K.M.: rodice spolupracuji.

P. ucitelka A.L.: rodice vétSinou nejevi o spolupraci zajem.

P. ucitel M.H.: s rodici konflikty nejsou.

Dalsi otazka se tyka konflikth s rodi¢i. V této otazce vSichni participanti

uvedli, Ze s rodi¢i Zadné konflikty nemaji.

Otazka €. 8:

Mate snahu dodrzovat/dodrzujete zdravy Zivotni styl (vyvaZena strava,
pitny rezim)?
P. ucitel S.L.: ano.
P. uditelka A.D.: ne.
P. ucditelka O.B.: hlida si pitny rezim.
P. uditel K.M.: ano, pravidelné fyzické aktivity a pitny reZim, strava vyvazena neni.

P. uéitelka A.L.: ne.
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P. uéitel M.H.: ne.

Jak bylo jiz v teoretické Casti feCeno, zdravy zivotni styl je dulezity. I pfesto
dodrzuje zdravy zivotni styl pouze jeden z ucitelti. Dal$i pani ucitelka uvedla, ze si
hlidad sviij pitny rezim a dal$i z participantii uvedl, Ze ma pravidelnou fyzickou
aktivity a také si hlida svlyj pitny rezim. Ostatni participanti zdravy zivotni styl

nedodrzuji.

Otazka ¢. 9:

M4 na Vas pracovni vykon vliv dostatek/nedostatek spanku?

P. ucitel S.L.: ano.

P. u¢itelka A.D.: ano.

. ucitelka O.B.: ano.

. ucitel K.M.: nyni uz ne.
P. ucitelka A.L.: ano ma.
P. ucitel M.H.: ano.

V této otazce se participanti shodli, ze spanek ma vliv na jejich pracovni
vykon. Jeden z ucitelii vSak uvedl, ze dnes mu jiz nedostatek spanku ned¢la

problémy, protoZe uz netravi tolik ¢asu pfipravami na vyucovaci hodiny.

Otazka ¢. 10:

Stiridaji se u Vas faze unavy s fazi psychické pohody?

. uCitel S.L.: ne.

. uditelka A.D.: ano.

T T T

. u¢itelka O.B.: ano, v obdobi maturit.
P. uditel K.M.: jen minimaln¢.
P. uditelka A.L.: ano.

P. ucitel M.H.: spiSe ne.
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Faze Gnavy s fazi psychické pohody se stiidaji u Ctyt participantl. U jednoho

Z nich jen minimaln¢ a u druhého pouze v obdobi maturit.

Otazka ¢. 11:

Jste nachylny/a k nemocem?

P. uditel S.L.: ne.

P. uéitelka A.D.: ano, hlavné v zimé.
P. uditelka O.B.: ne.

P. ucitel K.M.: ne.

P. uditelka A.L.: ne.

P. ucitel M.H.: ne.

Ackoliv jedna participantka uvedla, Zze v zimnich mésicich je nachylna
k nemocem, nesouvisi toto oslabeni imunity s pracovni zatézi. Ostatni participanti

uvedli, ze k nemocem nachylni nejsou.

Otazky ohledné syndromu vyhoreni

Otazka €. 1:

Vite, co je syndrom vyhoieni a jak se projevuje?

P. ucitel S.L.: ano vi, m¢l kolegu s timto problémem.
P. ucitelka A.D.: ano vi.

. ucitelka O.B.: ano vi.

. ucitel K.M.: ano, zna konkrétni piib&hy kantora.
P. uditelka A.L.: zn4, ale nevi, jak se projevuje.

P. ucitel M.H.: ano vi.

I ptesto, Ze syndrom vyhoteni je v ucitelské profesi Casty, jedna pani ucitelka
nevi, jak se projevuje. Ostatni participanti uvedli, Ze syndrom vyhoteni je jim znam.

Dva participanti dokonce uvedli, Ze znaji 1 konkrétni piib&hy.
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Otazka ¢. 2:

KdyZ rano vstavate, téSite se do prace?

. ucitel S.L.: ne.

. u€itelka A.D.: jak kdy.

. ucitelka O.B.: vétSinou ano.
. uditel K.M.: ano, vzdy.

. ucitelka A.L.: ne.

. ucitel M.H.: spiSe ne.

Tti participanti se rano do prace vylozené netési, jedna pani ucitelka uvedla,

ze do prace se nékdy tesi a nekdy ne. Dalsi pani uclitelka uvedla, Ze ve vétSiné

ptipadi se do prace tési a pouze jeden pan ucitel uvedl, ze do své prace se t&si vzdy.

Otazka €. 3:

Piemyslite nékdy o tom, jak dlouho budete schopen pokracovat ve Vasi

profesi?

. ucitel S.L.: ano.

. ucitelka A.D.: ano.

. ucitelka O.B.: zatim ne.
. ucitel K.M.: ne.

. ucitelka A.L.: rad¢ji ne.

. uditel M.H.: ano, vzhledem k brzkému odchodu do dtachodu.

V této otazce se vyskytla odpoveéd’ ,,ano‘‘ ve tiech ptipadech. Z téchto tfech,

je jeden pan ucitel, ktery o pokraCovani v jeho povolani pfemysli, ale jen z divodu

brzkého odchodu do duchodu.
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Otazka ¢. 4:

Uz jste nékdy premyslel/a 0 zméné povolani?

P. ucitel S.L.: ano.

P. uditelka A.D.: ano, uz jednou povolani zménila.
P. uditelka O.B.: ne.

P. uditel K.M.: ne.

P. uditelka A.L.: ne.

P. uditel M.H.: ne.

O zméné povolani ptemysleli dva participanti. Jednou z téchto dvou, je pani

ucitelka, kterd uz jednou povolani zménila.

Otazka €. 5:

Jak vnimate VaSe povolani? Napliiuje Vas, bavi Vas nebo ho berete jen
jako zdroj obzivy?
P. ucitel S.L.: jako zdroj obzivy.
P. ucitelka A.D.: jeji povolani ji bavi.
P. uditelka O.B.: jeji povolani ji bavi.
. ucitel K.M.: povolani ho velmi bavi.
. ucitelka A.L.: bere svou praci jen jako zdroj obzivy.
P. u¢itel M.H.: prace pedagoga ho napliuje a bavi.

Ackoliv by mélo ucitele jejich povolani bavit, jsou 1 vyjimky. V této otazce
dokonce hned dvé. Tito dva participanti uvedli, Ze své povolani, berou pouze jako

zdroj obzivy. Ostatni ucitelé uvedli, Ze je jejich prace bavi, nékteré az napliuje.
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Otazky tykajici se volnocasovych aktivit
Otazka ¢. 1:

Nosite se ¢asto praci domu a FeSite ji ve svém volném case?

P. uditel S.L.: ne.

P. uditelka A.D.: ano.

P. uditelka O.B.: ne.

P. uditel K.M.: obcas ano.
P. uditelka A.L.: ano.

P. uditel M.H.: ne.

Praci si domll nenosi ze Sesti participanti pouze tii. Jedna dotazovana

odpovédéla, ze si domt nosi praci obcas.

Otazka ¢. 2:
Piipadd Vam, Ze volnocasové aktivity dostatecné kompenzuji Vasi
pracovni zatéz?
P. ucitel S.L.: ano.
P. u¢itelka A.D.: ne.
. ucitelka O.B.: ano.
. ucitel K.M.: ano.
P. ucitelka A.L.: ne (mé4 malo Casu).
P. ucitel M.H.: ano.

Ctyfi participanti uvedli, Ze jejich volnodasové aktivity dostateéné
kompenzuji jejich pracovni zatéz. Dvé pani ucitelky uvedly, Ze v jejich pfipade, je

kompenzace nedostacujici.
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Otazka ¢. 3:

Mate dostatek ¢asu na VaSe zajmové cinnosti nebo potiebujete vice
volného ¢asu?
P. ucitel S.L.: volného Casu by mohlo byt vic.
P. ucitelka A.D.: volného ¢asu by mohlo byt vic.
P. ucitelka O.B.: ma dostatek volného casu.
P. ucitel K.M.: volného ¢asu by mohlo byt vic.
P. ucitelka A.L.: nema dostatek volného Casu.
P. uditel M.H.: ma dostatek volného casu.

Na otazku ohledné volného ¢asu se pouze dva participanti shodli na tom, ze

maji dostatek volného €asu. Ostatni by chtéli mit volného casu vic.

Otazka €. 4:

Jaky mate nazor na aktivity zvané ,,Rage rooms‘‘ ¢i ,,Anger rooms**
(mistnosti, ve kterych je moZné vSe rozbit, a tim ze sebe uvolnit
vztek/nadbyteénou energii?

P. uditel S.L.: jsou i jiné zplisoby.

P. u¢itelka A.D.: naprosto odsuzuje tuto moznost.

P. uditelka O.B.: jsou chvile, kdy to mtize byt vitané.
P. ucitel K.M.: nezna.

P. uditelka A.L.: nezna.

P. uditel M.H.: takov¢ aktivity nepotiebuje.

Moderni volnocasové aktivity jako jsou tzv. ,,Rage rooms‘‘ dva participanti
vibec neznaji. Jedna, z pani ucitelek, tuto moZnost Uplné zavrhuje. Dal§i pani
ucitelka na to az tak pfisny nazor nema a chéape, ze mohou byt chvile, kdy tato
netradiéni aktivita, mize byt vitana. Dal§i dva participanti takovou moZzZnost

odreagovani nepotiebuji.
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Souhrn tabulek €. 1 (viz. rozhory v priloze):

V tabulce (viz. ptiloha) méli respondenti zaskrtnout, kterym aktivitach se ve
svém volném Case vénuji, popt. doplnit jiné aktivity, které nejsou v tabulce uvedené.
Je zajimavé, ze ne u vSech participanti se shoduji zaSkrtnuté aktivity v tabulce

s aktivitami uvedenymi hned v prvni otazce rozhovoru.

Z tabulky vyplyva, ze pét participantd ze Sesti maji radi posezeni s prateli,
dva participanti se vénuji turistice, stejni dva participanti se vénuji lyzovani. Jini dva
participanti ru¢nim pracim. Jini dva participanti se vénuji plavani (v prvni otazce
plavani zminuje pouze jeden participant). Dalsi dva participanti maji jako jednu ze
svych volnocasovych aktivit tenis. Tii participanti uvedli jako svou volnocasovou

aktivitu ¢etbu, jeden ucitel zaskrtl posilovani a jeden z participantti uvedl malovani.

Pouze dva participanti zapsali i jiné aktivity, které se shoduji s jejich prvotni
odpovédi na otazku: jaké volnocasové aktivity provozuji. Jeden participant tedy
uvedl cyklistiku, florbal, fotbal a rybafeni. Druhy doplnil hudbu, divadlo a
ktest'anské (katolické) aktivity.

Souhrn tabulek €. 2 (viz. rozhovory v priloze):

V druhé tabulce se jednalo o to, jaké stresory na stfedoSkolské ucitele ptisobi.
Ptrekvapivé se odpovédi u nékterych ucitelli opét liSily od odpovedi, v predeslych

otazkach.

Stresor, na kterém se shodli vSichni participanti, je zodpovédnost za
bezpecnost zaki. Dva participanti shledavaji jako dalsi stresor nizkou spolecenskou
prestiz. DalSim dvéma participantim piipadd, Ze maji nedostatek volného casu.
Zvyseni finan¢niho hodnoceni by uvitalo pét uciteli z Sesti dotazovanych. Stejné
mnozstvi participanti ma pfiliS mnoho administrativy. To, Ze maji Zaci malou
motivaci, si mysli pouze jeden participant, pfi¢emz ten samy participant uvedl, ze je
na ngj vytvaren tlak ze strany rodicd. Zajimavé je, Ze v piedesSlych otazkach tento

participant uvedl, ze s rodi¢i konflikty nema. Dva participanti uvedli, ze je na n¢
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vyvijen tlak ze strany vedeni. MoZnost Spatného Skolniho prostiedi uvedl pouze

jeden participant.
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4 Diskuse

wewvr

Ucitelska profese je jednou zpsychicky nejnaroénéjsi profesi vibec.
To mimo jiné uvadi i Kohoutek (online, 2.2.2019), ktery ve svém vyzkumu zjistil
vysokou pracovni zatéz témer u 80% ucitelli a nadmérny stres u vice jak poloviny
dotazovanych. V obecné otazce ¢islo 2 se vSichni participanti shodli na tom, Ze jejich
povolani je psychicky naro¢né, coz Kohoutkovu teorii potvrzuje. Zajimavé ale je, ze
hned v dal$i otazce (obecnd otazka ¢. 3) dva participanti uvedli, ze na konci

pracovniho dne si piipadaji psychicky vycerpani jen minimaln¢.

Podle Wolfa a Rolfa (2017, s. 103) je deprese ¢astym problémem, kviili kterému
lidé vyhledavaji odbornou pomoc a své problémy fesi farmakoterapeuticky. V tomto
piipadé je velice pozitivni zprava, ze zadny z pedagogt v minulosti nemél potiebu

psychoterapeuta vyhledat.

Jak je jiz zmin&no v teoretické casti, syndrom vyhoteni je nej€astéji spojovan
s ucitelskou profesi. Nékteré z pfi¢in syndromu vyhoteni jsou napiiklad neshody
s vedenim $koly, s kolegy, zaky i rodi¢i. VSichni ucitelé, se kterymi byly provedené
rozhovory, uvedli, Ze jsou budto nekonfliktni nebo pftipadné konflikty fesi
rozhovorem s kolegou/kolegyni. Do této otazky nikdo z ucitelli nezafadil problémy
s vedenim Skoly ¢i tlak, ktery je na ucitele ze strany vedeni Skoly vyvijen.
Tato mozZnost se nasledné objevila v dotazniku, kde ji oznacila jen jedna pani
ucitelka. Dalsi otazky se tykaly konfliktli se Zaky a rodi¢i. Ani v téchto otazkach
ucitelé nereagovali negativné. Dokonce naopak, vétSina uciteli feSi problémy
se zaky klidné (az na jednu pani ucitelku). Problémy ¢i konflikty s rodi¢i, nema
ani jeden z participantii. Tti z participanti dokonce uvedli, ze rodice spiSe nejevi
zdjem o studium svych déti. Z dotaznikii vyplyva, Ze nejvice ucitele stresuje nizké
finanéni ohodnoceni, mnoho administrativy a jednoznacné zodpoveédnost

za bezpecnost zZakd.

Griffeyova (2018, s. 55) ve své knize uvadi, Ze je dulezité jist zdravou
a vyvéazenou stravu. Zdravy zivotni styl (do kterého fadime i spanek) je tak velmi
uzce spjat s naSi naladou a psychickou pohodou. Tuto teorii ucitelé potvrdili tim,

ze nedostatek spanku ma vliv na jejich pracovni vykon.
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Podle Svamberk Sauerové (2018, s. 77-82) je i relativné mélo pohybu snad tou
nejlepsi zbrani pro lepsi ndladu. Fyzicka aktivita ma totiz pozitivni vliv na emocni
naladéni ¢lovéka. Mezi vhodné fyzické aktivity se tedy fadi napfi. turistika, joga,
plavani ¢i cyklistika. Mimo jiné se mezi vhodné aktivity fadi i umeélecka tvorba jako

je malovani nebo ru¢ni préce.

Podle Heluse (2011, s. 195-196) jsou dilezité pro psychickou pohodu i socidlni

vztahy, které nas chrani pfed pocity deprese, marnosti a opusténosti.

Ackoliv by ctyfi participanti potfebovali vice volného casu, jsou jejich
volnocasové aktivity velmi pestré a vhodné pro navozeni pozitivniho emocniho
naladéni. Dvé sttedoskolské ucitelky dokonce uvedly, Ze jejich volnocasové aktivity
nedostateéné¢ kompenzuji jejich pracovni zatéz. Ani jedna z téchto dvou ucitelek
vV prvni obecné otazce neuvedly fyzickou aktivitu. Je tedy mozné, ze pro spravné

,,VyCisténi‘‘ hlavy je fyzicka aktivita nejen doporucena, ale spise dilezita.
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Shrnuti zjisSténého

Pfi jednotlivych rozhovorech jsem se setkala s nejriizné€jSimi volnocasovymi
aktivitami jak indoorovymi, tak i outdoorovymi. Tyto aktivity se ménily i podle
zaméteni ucitelli. Ucitelé Cestiny upiednostiiovali spiSe Cetbu, ucitelé déjepisu
se zajimaji o historii a ucitel odbornych predmétli na primyslové skole se vénuje
hlavné praci na zahrad€. Dalo by se tedy fict, Ze volnoCasové aktivity mohou byt

okrajové ovlivnéné i predméty, které jedinci vyucuji.

Velmi mé¢ zaujalo, ze téméf vSem dotazovanym piipada uclitelské povolani
psychicky naro¢né, ale nikdo z dotazovanych nepotieboval vyhledat odbornou
pomoc, z davodi psychickych problémt. Dale mé velice zaujalo, ze konflikty
s rodi¢i nejsou tak casté, jak jsem ocekavala. Informace o tom, ze nékteti rodice

0 studium svych déti spiSe nejevi zajem, je celkem zneklidiiujici.

J& osobné cekala souvislost mezi noSenim si prace domi a nedostatkem volného
Casu. Tii dotazovani uvedli, Ze si praci domi nenosi. Tito tfi participanti zaroven
uvedli, ze maji dostatek volného ¢asu a jejich volnoCasové aktivity dostatec¢né
kompenzuji jejich pracovni zatéz. Dalsi tfi uvedli, ze si praci domli obcas nosi.
Z téchto tii jsou dva, kteti uvedli, Ze volnoCasové aktivity jejich pracovni zatéz
nedostate¢né kompenzuji a potfebovali by vice volného casu. Je tedy moznost, ze
nosSeni si prace domi u téchto ucitelti zpisobuje nedostatek volného ¢asu a naslednou
nedostateCnou kompenzaci pracovni zatéze. Je také mozné, Ze tento nedostatek
kompenzace pracovni zatéze, zpusobuje volba volnocasovych aktivit. Nedostate¢nou
kompenzaci pracovni zatéze uvedly pouze dvé stfedoskolské ucitelky, které neuvedly
zadnou sportovni aktivitu. Zatimco ostatni participanti, kteti maji dostate¢nou

kompenzaci pracovni zatéze, fyzické aktivity uvedly.

U otazky ohledné stresorti jsem c¢ekala, Ze vSichni zaSkrtnou nizké finan¢ni
ohodnoceni a pfili§ mnoho administrativy. Nebylo tedy azZ tak piekvapujici, Ze nizké
finan¢ni ohodnoceni shledava pét ze Sesti uciteld. Stejné tak shledavaji i pfilis mnoho
administrativy. Nedostatecnd spolecenska prestiz trapi dva ucitele, zatimco vSechny
stresuje zodpovédnost za bezpeCnost zakd. Coz mé piekvapilo, vzhledem

k provadéni rozhovort na stiednich skolach.
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ZAVER

Obor psychohygiena ma za ukol naucit jedince predchazet psychickym
obtizim, proto jsem se ve své bakalafské praci snazila co nejvice priblizit
problematiku pracovni zatéze stiedoskolskych ucitelt. Diky tomu jsem zjistila, ze

ucitelstvi je povazovano za jedno z nejnaro¢néjsich povolani viibec.

V teoretické Casti jsou zminéné projevy psychickych obtizi, které maji jako
nasledek mimo jiné stres ¢i syndrom vyhoteni, ktery je nasledkem dlouhodobého
stresu. Dale jsou V této ¢asti prace uvedené vybrané volnocasové aktivity, které jsou
vhodné ke kompenzaci pracovni zitéZe. Nesmime ale zapominat, ze dulezitym
faktorem pti vybéru volnocasovych aktivit, je i samo zaméstnani, které¢ muze byt
rizné naro¢né. Proto je vhodné své volnocasové aktivity bud’ peclivé vybirat, nebo

jesteé Iépe- délat to, co nas bavi.

Vzhledem k dnes$ni uspéchané dobé je potiebné se obcas zastavit, uzit
si chvilku klidu nebo si vychutnat chvile, které nam pfinesou pocit pohody.
Takové chvile si lze navodit jak aktivnim odpocinkem, tak i relaxaci, se kterou

souvisi napiiklad i dechova cviceni.

Cilem praktické casti bylo zjistit, zda volnocasové aktivity stfedoSkolskych
ucitell dostatecné kompenzuji jejich pracovni zatéz. To se ukazalo jako ukol, ktery
neni tak jednoduchy, jak jsem si myslela. Nakonec jsem, diky rozhovorim s uciteli,
dosla k zavéru, Ze si u€itelé musi vhodné zvolit volnocasové aktivity a pravidelné se
jim vénovat. Dale jsem dosla k zavéru, Ze nejvhodnéjsi, pro kompenzaci pracovni
zatéze stredoSkolskych uciteldi, jsou ty aktivity, které jsou fyzicky narocnéjsi
v kombinaci s aktivitami, které jsou naopak fyzicky nenaro¢né a zajistuji spise

klidny odpocinek.

Cilem teoretické prace bylo seznamit stfedoSkolské ucitele s riziky podcenéné

¢1 nelécCené psychicke zatéze.

Myslim, Ze jsem cile své bakalatské prace splnila.
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RESUME

Bakalatska prace ,,Volnocasové aktivity jako kompenzace psychické zatéze

sttedoskolskych ucitela‘‘ je rozdélena do dvou casti.

Teoretickd Cast se skldda znékolika kapitol, ve kterych je objasnéna
problematika nasledkti psychické =zatéze. Dale je rozebrana problematika
volnoc¢asovych aktivit pouzivanych k psychohygiené neboli k udrzovani dusevniho

zdravi.

Pro praktickou ¢ast byl pouzit kvalitativni vyzkum pomoci strukturovaného
rozhovoru. Tento vyzkum je tvofen rozhovory se Sesti stfedosSkolskymi uciteli.

Kazdy z nich m4 jiné zaméteni a to se také odraZzi na jejich odpovédich.

Hlavnim cilem bylo zjistit, zda volnocasové aktivity stfedoskolskych uciteli

staci na to, aby kompenzovaly jejich pracovni zatéz.
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RESUME

Leisure activities as compensation psychological stress of secondary schools

teacher. Bachelor thesis is dividend into two parts.

Teoretical part consist of several chapters, which explain problems and
consequences of mental strain. It is furher dismanted problems of leisure activits

using to mental hygiene or maintaining mental health.

In practical part was used qualitative researde from structured conversation.
This researde be composed interviewes with six secondary school’s teachers. Each of

them has another orientation and therefore each teacher has another aswer.

The main objektive was to be find aut whether Leisure activities of teachers

compensate thein mental and occupational laod.
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P¥ilohy

Priloha ¢.1:

Rozhovor s panem ucitelem S. L.

Tento pan ucitel, u¢i na stfedni zdravotnické Skole. Vzhledem k tomu, Ze

na této skole studuji prevazné divky, je velmi obdivuhodné, Zze to pan ucitel zvlada

s klidem. Pan ucitel je uz od pohledu velmi vesely ¢lovék a rozhovor s nim mé v této

myslence pouze utvrdil.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Jaké aktivity provozujete ve svém volném case?

‘

,,Cyklistika, tenis, fotbal, florbal, rybareni, jizda autem, zahradniceni. *

Piipada Vam VasSe povolani psychicky naro¢né?

‘¢

,Ano.

Citite se na konci pracovniho dne vyéerpany po psychické ¢i fyzické
strance?

I3

,,Ano po psychické, ale po fyzické ne. *

Vyhledal jste nékdy v minulosti psychoterapeuta z duvodu psychickych
problémi souvisejicich s pracovni zatézi?

,,Ne.

Vychazite dobre s kolegy? Pokud nastane konflikt, jak ho feSite?
,,Ano,s kolegy vychazim velice dobre, vzhledem k mé sndsenlivé povaze.
Jak reSite konflikty se Zaky (klidné/impulzivné)?

. Klidné, impulzivné jen ve zcela vyjimecnych pripadech.

Spolupracuji s Vami rodice Zaka nebo o spolupraci prili§ nejevi zajem?
Dostavate se ¢asto do konfliktu s rodi¢i? Pokud ano, ¢eho se konflikty
nejcéastéji tykaji (hodnoceni, kazenské problémy...)?

,Spise nejevi zajem, takze konflikty nejsou. ‘*



8) Mate snahu dodrZovat/dodrZujete zdravy Zivotni styl (vyvaZena strava,
pitny rezim)?
»Vzhledem Kk tomu, Ze se aktivné vénuji sportu, tak ano. **

9) Ma na Vas pracovni vykon vliv dostatek/nedostatek spanku?

,,Ano, nedostatek spanku pusobi negativné.

10) Stiidaji se u Vas faze unavy s fazi psychické pohody?

,,Ne. "

11) Jste nachylny k nemocem?
,,Ne.
Otazky ohledné syndromu vyhoreni.
1) Vite, co je syndrom vyhoreni a jak se projevuje?
,,Ano, vim. Mél jsem kolegu, ktery tento problém mél. “*
2) Kdyz rano vstavate, téSite se do prace?

I3

,,Ne. Ale tésim se, kdyz jdu z prace.

3) Piemyslite nékdy o tom, jak dlouho budete schopen pokrac¢ovat ve Vasi
profesi?

¢

,,Ano.
4) Uz jste nékdy pi‘emyslel o zméné povolani?

,,Ano.

5) Jak vnimate Vase povolani? Napliiuje Vas, bavi Vas nebo ho berete jen
jako zdroj obzivy?

,,Beru to jako normalni praci, takzZe vilastné jako zdroj obzZivy. ‘*
Volnocasové aktivity
1) Nosite si ¢asto praci domi a FeSite ji ve svém volném case?
,Ne. "

2) Piipada Vam, ze Vase volnocasové aktivity dostateéné kompenzuji Vasi
pracovni zatéz?

¢

., Ano.



3) Mate dostatek ¢asu na Vase zajmové cCinnosti nebo potiebujete vice
volného ¢asu?

3

., Volného casu mam dost, ale nékdy by ho mohlo byt vic. "

4) Jaky mate nazor na aktivity zvané ,,Rage rooms‘ ¢i ,,Anger rooms*
(mistnosti, ve kterych je moZné vSe rozbit, a tim ze sebe uvolnit
vztek/nadbyte¢nou energii?

«

,,Jsou i jiné zpiisoby, jak vybit prebytecnou energii. *

Tabulka €. 1: Jaké volnocasové aktivity provozujete?

(prosim zaSkrtnéte pomoci x)

Turistika Rucni prace

Joga Cetba

Meditace Dechova cviceni
Plavani Aerobik

Tenis X Posezeni s prateli
Lyzovani Malovani
Posilovani X Adrenalinové sporty

Jiné: Cyklistika, florbal, fotbal, rybateni.

Tabulka ¢. 2: Jaké stresory (podnéty, které vyvolavaji stres) se Vas tykaji?
(prosim zaskrtnéte pomoci x)

Nedostatecna spolecenska prestiz. | X

Nizké finan¢ni ohodnoceni.

Nizka disciplinovanost zaki.




Nizka motivace zaku.

Nedostatek ¢asu pro odpocinek.

Tlak ze strany rodici.

Tlak ze strany vedeni Skoly.

Tlak ze strany kolegt.

Ptili§ mnoho administrativy.

Zodpoveédnost za bezpecnost zakd.

Spatné §kolni prostiedi.

Vékovy rozdil mezi pedagogem a
zakem.




Priloha ¢.2:

Rozhovor s pani u¢itelkou A. D.

Rozhovor s touto pani ucitelkou byl pro mé velice zajimavy. Pani ucitelka
A.D. mi pfipadala razna a nervozni, ale mohlo to byt jen tim, Zze svolila k rozhovoru

S neznamou osobou, protoze v prubéhu rozhovoru mi zacala pripadat klidné&;jsi.

1) Jaké aktivity provozujete ve svém volném case?

,.Jsem clenkou sboru dobrovolnych hasicii, veénuji se chovatelstvi kralikii

a rada navstévuji kulturni zarizeni.

2) Pripada Vam Vase povolani psychicky naro¢né?

,,Ano, pripada. ‘*

3) Citite se na konci pracovniho dne vycerpana po psychické ¢i fyzické
strance?

«

.Jak kdy, ale kdyz uz jsem unavenda, tak spise po fyzické strance. *
4) Vyhledala jste nékdy v minulosti psychoterapeuta z diivodi psychickych
problémii souvisejicich s pracovni zatézi?

3

,,Ne, zatim nebylo potreba. *
5) Vychazite dobi‘e s kolegy? Pokud nastane konflikt, jak ho FeSite?

,,Ja vychazim s kolegy dobre. Pokud nastane néjaky konflikt, vzdy se snazime
si o nem promluvit a pak ho v klidu vyresit. *

6) Jak resite konflikty se Zaky (klidné/impulzivné)?

,Vetsinou klidne, tichy hlas je ten nejlepsi zpiisob, jak zZaky pripoutat zpét
K vyuce.

¢

7) Spolupracuji s Vami rodice Zaki nebo o spolupraci pfili§ nejevi zajem?
Dostavate se ¢asto do konfliktu s rodic¢i? Pokud ano, ¢eho se konflikty
nejcéastéji tykaji (hodnoceni, kazenské problémy...)?

,,Rodice s nami moc nespolupracuji, takze se snazime konflikty s Zaky resit
sami. A tady mame hlavné konflikty, které se tykaji dochazky.



8)

9)

Mate snahu dodrZovat/dodrzujete zdravy Zivotni styl (vyvaZzena strava,
pitny rezim)?

,Ne. Parkrat jsem zkousela jist zdrave, ale dlouho jsem to nevydrzela. **
Ma na Vas pracovni vykon vliv dostatek/nedostatek spanku?

,Ano. Kdyz se Spatné vyspim, jsem podrazdena. *

10) Stridaji se u Vas faze unavy s fazi psychické pohody?

,,Ano a souvisi to hlavné s tim, jak se vyspim. **

11) Jste nachylna k nemocem?

I3

,,Ano, a to hlavné v zime.

Otazky ohledné syndromu vyhoreni.

1)

2)

3)

4)

5)

Vite, co je syndrom vyhoteni a jak se projevuje?

,,Ano, vim. Projevy jsou ale riizné- od nechutenstvi k praci pres fazi "je mi
vSechno jedno" az po vztek, ktery dokdze vyvolat i malé nedopatieni. ‘"

KdyzZ rano vstavate, téSite se do prace?
Jak kdy, zalezi na konkrétnim dni a taky podle toho, co je v planu. **

Piremyslite nékdy o tom, jak dlouho budete schopna pokracovat ve Vasi
profesi?

,wANno, nez mi bouchnou nervy. ‘*
UzZ jste nékdy premyslela o zméné povolani?

,Ano, a uz jsem to dokonce jednou udélala, ale po case jsem se vratila zpét
do Skolstvi. **

Jak vnimate VaSe povolani? Napliiuje Vas, bavi Vas nebo ho berete jen
jako zdroj obzivy?

., Moje prace mé bavi, ale jsou tam urcité vyjimky. **

Volnocasové aktivity

1)

Nosite si ¢asto praci domi a FeSite ji ve svém volném case?

,,Ano, hlavné opravy pisemnych praci. **



2) Pripada Vam, Ze Vase volnocasové aktivity dostate¢né kompenzuji Vasi
pracovni zatéz?

,,Ne. ““ (velmi dirazné feceno)

3) Mate dostatek ¢asu na VaSe zajmové cCinnosti nebo potiebujete vice
volného casu?

,,Vice ¢asu by se hodilo *".

4) Jaky mate nazor na aktivity zvané ,,Rage rooms‘* ¢i ,,Anger rooms**
(mistnosti, ve kterych je moZné vSe rozbit, a tim ze sebe uvolnit
vztek/nadbyte¢nou energii?

,,Hloupost nové doby. Mladi uz nevi, co by vymysleli, tak vymysli hlouposti‘".

Tabulka €. 1: Jaké volnocasové aktivity provozujete?

(prosim zaSkrtnéte pomoci x)

Turistika Ru¢ni prace X
Joga Cetba

Meditace Dechova cviceni

Plavani Aerobik

Tenis Posezeni s prateli

Lyzovani Malovani

Posilovani Adrenalinové sporty

Jiné:

Tabulka ¢.2: Jaké stresory (podnéty, které vyvolavaji stres) se Vas tykaji?

(prosim zaskrtnéte pomoci x)

Nedostate¢na spolecenska prestiz.




X
Nizké finan¢ni ohodnoceni.

X
Nizka disciplinovanost zakd.
Nizka motivace zaka.

X
Nedostatek ¢asu pro odpocinek.

X
Tlak ze strany rodict.

X
Tlak ze strany vedeni Skoly.
Tlak ze strany kolegt.

X
Pfili§ mnoho administrativy.

X
Zodpovédnost za bezpecnost zaki.

X
Spatné Skolni prostiedi.
Vékovy rozdil mezi
pedagogem a zakem.

Jiné:

Priloha ¢.3:

Rozhovor s pani uéitelkou O. B.

Pani ucitelka O. B. je pfijemnd a usmévava pani, ktera je dle mého nazoru
ve svém pracovnim kolektivu oblibena. Musim podotknout, ze rozhovor s touto pani

ucitelkou byl velmi pifijemny.



1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Jaké aktivity provozujete ve svém volném case?

,,Cetbu, jizdu na kole, prochazky, v zimé lyZzovani. **

Pripada Vam Vase povolani psychicky naro¢né?

,,INékdy ano, ale ne vzdy. ‘*

Citite se na konci pracovniho dne vyCerpana po psychické ¢i fyzické

strance?

«

., Nékdy ano, nekdy ne. Zalezi na délce pracovniho dne a na skladbé hodin.
Vyhledala jste nékdy v minulosti psychoterapeuta z duvodu psychickych
problémii souvisejicich s pracovni zatézi?

,,Ne.

Vychazite dobie s kolegy? Pokud nastane konflikt, jak ho FeSite?

S kolegy vychazime dobre a pripadné konflikty resime rozhovorem. *

Jak reSite konflikty se Zaky (klidné/impulzivné)?

., Domnivam se, Ze klidne. ‘
Spolupracuji s Vami rodice Zaki nebo o spolupraci prili§ nejevi zajem?
Dostavate se ¢asto do konfliktu s rodic¢i? Pokud ano, ¢eho se konflikty
nejcastéji tykaji (hodnoceni, kazefiské problémy...)?

,,Rodice véetsinou spolupracuji dobre a konflikty s nimi nemam. **

Maite snahu dodrZovat/dodrZujete zdravy Zivotni styl (vyvaZena strava,
pitny rezim)?

,,Ja si hlidam hlavné pitny rezim. ‘*
Ma na Vas pracovni vykon vliv dostatek/nedostatek spanku?

¢

,,Ano

10) Stridaji se u Vas faze unavy s fazi psychické pohody?

,Ano, v okamzicich zvysenych narokit na muj vykon (napr. obdobi maturit)
jsem unavenéjsi.



11) Jste nachylna k nemocem?

,Myslim si, Ze ne. **

Otazky ohledné syndromu vyhoreni.

1)

2)

3)

4)

5)

Vite, co je syndrom vyhoreni a jak se projevuje?
S Ano. ©f

KdyZ rano vstavate, téSite se do prace?

‘

L, Vetsinou ano.

Pi‘emyslite nékdy o tom, jak dlouho budete schopna pokrac¢ovat ve Vasi
profesi?

,,Zatim se tim nezabyvam. **
UzZ jste nékdy premyslela o0 zméné povolani?
,,Ne. "

Jak vnimate Vase povolani? Napliiuje Vas, bavi Vas nebo ho berete jen

jako zdroj obzZivy?

I3

,,Moje povolani mé bavi.

Volnocasové aktivity

1)

2)

3)

Nosite si ¢asto praci domii a FeSite ji ve svém volném case?
,,Ne. “

Pripadda Vam, Ze VaSe volnocasové aktivity dostatecné kompenzuji Vasi
pracovni zatéz?

3

,..To ano. "
Mate dostatek ¢asu na VaSe zajmové Cinnosti nebo potiebujete vice

volného ¢asu?

¢

,,Mam dostatek casu.



4) Jaky mate nazor na aktivity zvané ,,Rage rooms‘* ¢i ,,Anger rooms**
(mistnosti, ve kterych je moZné vSe rozbit, a tim ze sebe uvolnit

vztek/nadbyte¢nou energii?

., Urcité jsou chvile, kdy je to vitana moznost uvolnéni vzteku. *

Tabulka €. 1: Jaké volnocasové aktivity provozujete?

(prosim zaskrtnéte pomoci x)

Turistika X Ru¢ni prace

Joga Cetba

Meditace Dechova cviceni

Plavani Aerobik

Tenis Posezeni s prateli
Lyzovani X Malovani
Posilovani Adrenalinové sporty
Jiné:

Tabulka ¢.2: Jaké stresory (podnéty, které vyvolavaji stres) se Vas tykaji?

(prosim zaSkrtnéte pomoci x)

Nedostatecna spolecenska prestiz.

Nizké finan¢ni ohodnoceni.

Nizka disciplinovanost zakd.

Nizka motivace zaku.

Nedostatek casu pro odpocinek.




Tlak ze strany rodic¢i.

Tlak ze strany vedeni Skoly.

Tlak ze strany kolegti.

Ptili§ mnoho administrativy.

Zodpoveédnost za bezpecnost zaka.

Spatné §kolni prostiedi.

Vékovy rozdil mezi pedagogem a
zakem.

Jiné:

Priloha ¢4 :

Rozhovor s panem K. M.

Tento mlady ucitel plisobi na jednom z gymnazii a musim fict, ze rozhovor
s nim byl velice zajimavy. Bylo aZ neuvéfitelné jaky ma tento pan ucitel elan a zéapal

pro své povolani. Musim uznat, Ze jeho nadSeni bylo aZ tém¢t nakazlivé.

1) Jaké aktivity provozujete ve svém volném case?
Mam rad hudbu, prevazné zpév, hru na housle, rekreacni sporty jako

plavani, kolo, béh, tenis. Ucastnim se kulturnich aktivit, protoze jsem c¢lenem
divadelniho spolku. A chodim na popularné vzdeélavaci akce, jako jsou malé

¢

prednasky pro verejnost, prevazné o historii nebo krestanskeé kulture.



2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Piipada Vam VasSe povolani psychicky naro¢né?

,,Pouze castecné, povolani ucitele mne velmi bavi a naplnuje.

Citite se na konci pracovniho dne vyCerpany po psychické ¢i fyzické
strance?

,,Pouze nekdy a spise fyzicky napriklad mé obcas trapi unava hlasu.

¢

Psychicky jen minimalne.

Vyhledal jste nékdy v minulosti psychoterapeuta z duvodu psychickych
problémii souvisejicich s pracovni zatézi?

., Nikoli. **

Vychazite dobie s kolegy? Pokud nastane konflikt, jak ho FeSite?

., Vychazime s kolegy velmi dobre. Dilci problemy resim pokud moZno

¢

okamzZitou konzultaci.

Jak reSite konflikty se Zaky (klidné/impulzivné)?

. Klidné a se snahou o nadhled. Pedagogické situace, myslim tim vychovné,
rozebiram zpravidla nejprve individudlné a poté také se tridou ¢i skupinou,
0 kterou jde. ‘"

Spolupracuji s Vami rodice Zaka nebo o spolupraci prili§ nejevi zajem?
Dostavate se ¢asto do konfliktu s rodic¢i? Pokud ano, ¢eho se konflikty
nejcastéji tykaji (hodnoceni, kazenské problémy...)?

., Rodice spolupracuji, v kontaktu jsme pravidelné, podle potieby vice

¢

a individualne.
Mite snahu dodrZovat/dodrZujete zdravy Zivotni styl (vyvaZena strava,
pitny rezim)?

,Ano, zejména co se tyce pravidelnych fyzickych aktivit a pitného rezZimu.
Moje strava dosud patrne dokonale vyvazena neni. ‘*

M4 na Vas pracovni vykon vliv dostatek/nedostatek spanku?

., Nyni ne,ale pred nekolika lety, v pocatku ucitelského povolani, jsem hodné
casu po vecerech travil pripravami na vyucovani. ‘*



10) Stiidaji se u Vas faze unavy s fazi psychické pohody?

,,Jen minimalné. **

11) Jste nachylny k nemocem?

,,Spise ne. **

Otazky ohledné syndromu vyhoreni.

1)

2)

3)

4)

5)

Vite, co je syndrom vyhoreni a jak se projevuje?

3

,,Ano, znam teorii a nékteré konkrétni pribehy kantoru.

KdyzZ rano vstavate, téSite se do prace?
Prakticky vzdy.
Piremyslite nékdy o tom, jak dlouho budete schopen pokra¢ovat ve Vasi

profesi?

,,Ne. Vérim, Ze se povolani budu moct vénovat az do diichodového veku. “
UZ jste nékdy premyslel o zméné povolani?

,,Ne. "

Jak vnimate VaSe povolani? Napliuje Vas, bavi Vas nebo ho berete jen

jako zdroj obzivy?

,, Velmi mne bavi. Mélo by byt ov§em lépe financné ohodnoceno. Jsem Cerstvé
Zenaty a zanedlouho, vérim, prijdou deti. Tem bych chtél doprat dostatecné

¢

zdzemi.

Volnocasové aktivity

1)

2)

3)

Nosite si ¢asto praci domii a FeSite ji ve svém volném case?

¢

,,Obcas ano. Prumérné 2 krat az 3 krat tydné.

Pripadda Vam, Ze VaSe volnocasové aktivity dostatecné kompenzuji Vasi
pracovni zatéz?

‘¢

,,Ano ‘.

Mate dostatek c¢asu na VaSe zajmové cCinnosti nebo potiebujete vice
volného ¢asu?

,,Vice ¢asu by se hodilo vidycky. Aktivit mam nékdy mozna prilis najednou. *



4) Jaky mate nazor na aktivity zvané ,,Rage rooms‘‘ ¢i ,,Anger rooms*
(mistnosti, ve kterych je moZné vSe rozbit, a tim ze sebe uvolnit
vztek/nadbyteénou energii?

,,Neznam je, tedy konkrétné nevim.

‘

Tabulka €. 1: Jaké volnocasové aktivity provozujete?

(prosim zaSkrtnéte pomoci x)

Turistika X Rucni prace

Joga Cetba

Meditace Dechova cviceni
Plavani X Aerobik

Tenis X Posezeni s prateli
Lyzovani X Malovani
Posilovani Adrenalinové sporty

Jiné: aktivn¢ hudbu a divadlo, kiest'anské (katolické) aktivity

Tabulka ¢.2: Jaké stresory (podnéty, které vyvolavaji stres) se Vas tykaji?
(prosim zaskrtnéte pomoci x)

Nedostatecna spolecenska prestiz.

Nizké finan¢ni ohodnoceni.

Nizka disciplinovanost Zaki.

Nizka motivace zaku.

Nedostatek ¢asu pro odpocinek.




Tlak ze strany rodic¢i.

Tlak ze strany vedeni Skoly.

Tlak ze strany kolegti.

Ptili§ mnoho administrativy.

Zodpoveédnost za bezpecnost zaku.

Spatné §kolni prostiedi.

Vékovy rozdil mezi pedagogem a
zakem.

Jiné:

Priloha ¢.5:

Rozhovor s pani uditelkou A. L.

Velmi klidna pani ucitelka, dokonce bych se nebdla fict, Ze az flegmaticka.
Chvilemi mi jeji odpovédi az prekvapovaly, ale 1 tak to byl, dle mého nazoru, velmi

pfinosny rozhovor.
1) Jaké aktivity provozujete ve svém volném case?

¢

., Venuji se lusteni kiizovek a malovani antistresovych obrazkii.

2) Piipada Vam Vase povolani psychicky naro¢né?

,,Nekdy ano. **



3) Citite se na konci pracovniho dne vyCerpany/a po psychické ¢i fyzické
strance?

3

,,Néekterée dny jsou velmi narocné jak po psychicke, tak i fyzicke strance.

4) Vyhledala jste nékdy v minulosti psychoterapeuta z duvoda psychickych
problémii souvisejicich s pracovni zatézi?

,,Ne.
5) Vychazite dobfe s kolegy? Pokud nastane konflikt, jak ho FeSite?

o (¢

,,S kolegy vychazime velmi dobre a bez konfliktu.

6) Jak resite konflikty se Zaky (klidné/impulzivné)?
. Impulzivné a nejsem na to hrda. “*

7) Spolupracuji s Vami rodice Zaki nebo o spolupraci prili§ nejevi zajem?
Dostavate se ¢asto do konfliktu s rodici? Pokud ano, ¢eho se konflikty
nejcastéji tykaji (hodnoceni, kazeniské problémy...)?

,,Nedostavam, vétsinou nejevi o spolupraci zdajem. **

8) Mate snahu dodrzovat/dodrZujete zdravy Zivotni styl (vyvaZena strava,
pitny rezim)?
,Snaha by byla, ale skutek utek. **

9) Ma na Vas pracovni vykon vliv dostatek/nedostatek spanku?

I3

., Ma, dokonce ma viiv i stridani letniho a zimniho casu.

10) Stiidaji se u Vas faze unavy s fazi psychické pohody?

1

,,Ano.

11) Jste nachylna k nemocem?
,,Myslim, Ze ne. “*

Otazky ohledné syndromu vyhoreni.
1) Vite, co je syndrom vyhoreni a jak se projevuje?

., Vim co to je, ale nevim, jak se projevuje. *

2) Kdyz rano vstavate, téSite se do prace?
.Nikdy. Vzdycky bych radsi spala. **



3)

4)

5)

Pi‘emyslite nékdy o tom, jak dlouho budete schopna pokrac¢ovat ve Vasi
profesi?

,,O tom radeji nepremyslim. **
Uz jste nékdy premyslela o zméné povolani?
,,Ne nikdy. ‘*

Jak vnimate Vase povolani? Napliiuje Vas, bavi Vas nebo ho berete jen
jako zdroj obzivy?

,,Jen jako zdroj obzZivy. ‘

Volnocasové aktivity

1)

2)

3)

4)

Nosite si ¢asto praci domi a FeSite ji ve svém volném case?

3

,,Dost casto. *

ii A Vam, Z Sev casové ivi ¢né zuji Vasi
Pripada Vam, Ze Vase volnocCasové aktivity dostateCné kompen Vas
pracovni zatéz?

. Myslim, Ze ne, protoze na né nemam tolik casu, kolik bych chtéla. ‘*

Mate dostatek casu na VaSe zajmové cinnosti nebo potiebujete vice
volného ¢asu?

I3

., Nemam. ‘

Jaky mate nazor na aktivity zvané ,,Ragerooms‘‘ ¢i ,,Angerrooms*
(mistnosti, ve kterych je moZné vSe rozbit, a tim ze sebe uvolnit
vztek/nadbyteénou energii?

,,Nikdy jsem o téchto aktivitach neslysela. ‘*

Tabulka €. 1: Jaké volnocasové aktivity provozujete?

(prosim zaskrtnéte pomoci x)

Turistika Ru¢ni prace X

Joga

Cetba X

Meditace Dechova cvideni




Plavani X Aerobik

Tenis Posezeni s prateli X
Lyzovani Malovani X
Posilovani Adrenalinové sporty

Jiné:

Tabulka ¢.2: Jaké stresory (podnéty, které vyvolavaji stres) se Vas tykaji?
(prosim zaSkrtnéte pomoci x)

Nedostatecna spolec¢enska prestiz.

X
Nizké finan¢ni ohodnoceni.

X
Nizka disciplinovanost zaki.
Nizka motivace zakd.

X
Nedostatek ¢asu pro odpocinek.
Tlak ze strany rodi¢i.

X
Tlak ze strany vedeni $koly.
Tlak ze strany kolegt.

X
Pfili§ mnoho administrativy.

X
Zodpovédnost za bezpecnost zakd.
Spatné $kolni prostiedi.
Vékovy rozdil mezi pedagogem a




zakem.

Jiné:

Priloha ¢.6:

Rozhovor s panem ucitelem M. H.

Ziejm& ten nejklidné&j§i a nejvtipné&jsi ucitel, kterého jsem kdy potkala.

Kazdou odpovéd provazel s usmévem a vtipy, které neni mozné zvetejiovat.

1) Jaké aktivity provozujete ve svém volném case?

3

., Kazdy den pracuji na zahradé a okolo domu.

2) Pripada Vam Vase povolani psychicky naro¢né?

‘¢

,Ano.

3) Citite se na konci pracovniho dne vycerpany po psychické ¢i fyzické
strance?

‘

,,Po psychické strance nekdy ano. *

4) Vyhledal jste nékdy v minulosti psychoterapeuta z divodi psychickych
problémi souvisejicich s pracovni zatézi?

,,Ne.
5) Vychazite dobi‘e s kolegy? Pokud nastane konflikt, jak ho FeSite?
,,Myslim, Ze vychazim se vsemi dobre a bez konfliktii. **

6) Jak resite konflikty se Zaky (klidné/impulzivné)?

., Velmi klidne.



7)

8)

9)

Spolupracuji s Vami rodice Zaku nebo o spolupraci prili§ nejevi zajem?
Dostavate se ¢asto do konfliktu s rodic¢i? Pokud ano, ¢eho se konflikty
nejcastéji tykaji (hodnoceni, kazenské problémy...)?

. Zhruba polovina rodicii spolupracuje, druha polovina ne. Ale konflikty

X

nemame.

Mate snahu dodrZzovat/dodrzujete zdravy Zivotni styl (vyvazena strava,
pitny rezim)?

,,Snahu mam, ale nedodrzuji. *
M4 na Vas pracovni vykon vliv dostatek/nedostatek spanku?

,,Ano. Kdyz jsem nevyspaly, jsem pekné protivny. ‘*

10) Stridaji se u Vas faze unavy s fazi psychické pohody?

3

,,Myslim, Ze ani ne. *

11) Jste nachylny k nemocem?

€6
,,Ne.

Otazky ohledné syndromu vyhoreni.

1)

2)

3)

4)

5)

Vite, co je syndrom vyhoteni a jak se projevuje?

,,Ano, vim. A projevuje se unavou, stridanim nalad, psychickymi problémy.

KdyZ rano vstavate, téSite se do prace?

3

,,Ze bych se vyloZené tésil, to se Fici neda.

Premyslite nékdy o tom, jak dlouho budete schopen pokracovat ve Vasi
profesi?

,Vzhledem K tomu, Ze brzy odchazim do diichodu, tak ano. **
UzZ jste nékdy premyslel o zméné povolani?
,,Ne**

Jak vnimate VaSe povolani? Napliiuje Vas, bavi Vas nebo ho berete jen
jako zdroj obzivy?

‘

,,Moje prace mé naplnuje a nekdy i bavi.



Volnocasové aktivity
1) Nosite si ¢asto praci domi a FeSite ji ve svém volném ¢ase?
,,Ne.

2) Piipada Vam, ze VaSe volnocasové aktivity dostateéné kompenzuji Vasi
pracovni zatéz?
,,Myslim, Ze ano.

‘

3) Mate dostatek ¢asu na VaSe zajmové cCinnosti nebo potiebujete vice
volného casu?

., Mam dostatek casu. ‘"

4) Jaky mate nazor na aktivity zvané ,,Ragerooms‘‘ ¢i ,,Angerrooms*
(mistnosti, ve kterych je moZné vSe rozbit, a tim ze sebe uvolnit
vztek/nadbyte¢nou energii?

,,Zadné takové potreby nemam. *

Tabulka €. 1: Jaké volnocasové aktivity provozujete?

(prosim zaSkrtnéte pomoci x)

Turistika Rucni prace

Joga Cetba

Meditace Dechova cviceni

Plavani Aerobik

Tenis Posezeni s prateli X
Lyzovani Malovani

Posilovani Adrenalinové sporty

Jiné: Prace okolo domu a na zahradé



Tabulka ¢€.2: Jaké stresory (podnéty, které vyvolavaji stres) se Vas tykaji?

(prosim zaskrtnéte pomoci x)

Nedostatecna spolecenska prestiz.

Nizké finan¢ni ohodnoceni.

Nizka disciplinovanost zaki.

Nizka motivace zaku.

Nedostatek ¢asu pro odpocinek.

Tlak ze strany rodic¢i.

X
Tlak ze strany vedeni Skoly.
Tlak ze strany kolegti.

X
Pfili§ mnoho administrativy.

X

Zodpovédnost za bezpe¢nost zak.

Spatné $kolni prostiedi.

Vékovy rozdil mezi pedagogem a
zakem.

Jiné:



