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Abstrakt

Bakalaiska prace na téma ,,Psychohygiena v pomahajicich profesich: projekt

vzdeélavaci akce® byla rozdé€lena na dvé Casti — teoretickou a praktickou Cast.

V teoretické cCasti, kterd vychdzela z reSerSe odborné literatury, se prace zabyvala
stresem, jeho pfiznaky, jeho vlivem na fyzické i psychické zdravi a konkrétnimi
stresory v zaméstnani. Dale se zabyvala pomahajicimi profesemi a kontexty, jakymi
jsou syndrom pomocnika a syndrom vyhoteni. Poté byla teoreticky popséana
problematika psychohygieny, spravné Zzivotospravy a sebevychovy v souvislosti
S dusevnim zdravim a Vv neposledni fadé byly uvedeny a popsany nékteré konkrétni

relaxacéni techniky.

Vramci praktické casti byl zpracovan projekt vzdélavaci akce na téma
,,Psychohygiena v pomahajicich profesich®, ktery vyplyval ze vzdé€lavacich potieb

cilové skupiny. Tyto potieby byly zjistény analyzou vytvoten¢ho dotazniku.

Cilem bakalaiské prace bylo popsat problematiku psychohygieny a nasledné vytvofit

projekt vzdélavaci akce zabyvajici se psychohygienou v poméhajicich profesich.

Cil bakalaiské prace byl naplnén a tim padem vznikl i ndvrh projektu, ktery ma dle

mého nazoru potencial byt inspiraci pro budouci vyuziti v praxi.
Klic¢ova slova

psychohygiena, vzdélavaci akce, poméhajici profese, dusevni zdravi, stres, relaxace,

syndrom pomocnika, syndrom vyhoteni



Abstract

The bachelor thesis on the topic "Psychohygiene in helping professions: educational

project™ was divided into two parts - theoretical and practical part.

In the theoretical part, which was based on a search of professional literature, the
work dealt with stress, its symptoms, its impact on physical and mental health and
specific stresses at work. It also dealt with helping professions and contexts such as
helper syndrome and burnout syndrome. Then the problems of psychohygiene,
proper lifestyle and self-education in connection with mental health were
theoretically described and, last but not least, some specific relaxation techniques
were described.

Within the practical part, a project of an educational event on the topic
"Psychohygiene in helping professions” was prepared. The project results from the
educational needs of the target group. These needs were identified by analyzing the

generated questionnaire.

The aim of the bachelor thesis was to describe the issue of psychohygiene and
subsequently create a project of an educational event dealing with psychohygiene in

helping professions.

The goal of the bachelor's thesis was fulfilled and thus a project proposal was
created, which in my opinion has the potential to be inspiring for future use in

practice.
Keywords

psychohygiene, educational events, helping professions, mental health, stress,

relaxation, helper syndrome, burnout syndrome
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UvVOD

Stres je charakteristickym znakem moderni spole€nosti. Soucasny ¢loveék je nucen se
adaptovat na velké mnozstvi zivotnich zmén, zejména na zvySujici se naroky na
vykonnost, odborné schopnosti, zodpovédnost, na praci v ¢asovém tlaku. To vSe
a nejen to se snazi clovek zvladnout co mozna nejlépe — aby uspél na trhu prace, aby
byl ,,dostatecné dobry“ v oCich svého okoli a spolecnosti, aby naplnil své vlastni
zivotni pozadavky a sny. Neni divu, Ze se pak Casto dostdva do stavu, kdy ztraci
schopnost ¢i moznost intenzitu stresové situace (nebo souboru stresovych situaci)
zvladnout. Castym disledkem dlouhodobého stresu, zejména v zaméstnani, je
syndrom vyhoteni. Aby c¢lovék dokéazal uspéSn¢ predchazet tomuto celkovému
vycerpani, je potifeba znat zdsady spravné psychohygieny a soustavné se jimi ve
svém Zzivoté fidit.

Dusevni hygiena neni dulezita pouze jako prevence syndromu vyhoteni. Je dilezita
pro kazdého z nés, a to v jakékoliv zivotni fazi, jelikoz je zasadni v udrzeni pocitu
vnitiniho klidu, §tésti a spokojenosti. Tento fakt si ve svém zivoté uvédomuji ¢im dal
tim vice, proto jsem se rozhodla, ze se timto tématem budu podrobnéji zabyvat
v ramci zpracovavani své bakalaiské prace. Pfredmét psychohygieny jsem dosadila do
piedlozeného navrhu tématu pro zpracovani bakalaiské prace s nazvem: ,,Projekt
vzdélavaci akce na zvolené téma“. Bylo tfeba jesté urcit cilovou skupinu, pro kterou
budu tento projekt zpracovavat. Jak uz jsem zminila vySe, duSevni hygiena je
nepostradatelnou soucasti zivota kazdého jedince, avSak v dneSni dob¢, kdy se naSe
spole¢nost jiz vice nez 2 roky potyka se svétovou pandemii onemocnéni COVID-19,
existuje skupina lidi, na kterou je kladena vys$i zatéz nezli na ostatni. Jsou to pravé
pracovnici poméhajicich profesi, ktefi ze vSech sil pecuji o druhé, mnohdy dokonce

na ukor sebe samotnych.

Teoreticka cast mé prace vychazi zreSerSe odborné literatury a zabyva se
teoretickym pojetim stresu a jeho kontextl, pomahajicimi profesemi a tématy, které
Ssnimi souvisi, jako je syndrom pomocnika a syndrom vyhoteni. Dale jsem se
V ramci teoretické Casti prace zaméfila na psychohygienu, na spravnou zivotospravu
v souvislosti s dusevnim zdravim, na sebevychovu a v neposledni fadé jsem popsala

nékolik relaxacénich technik.



V praktické ¢asti mé prace jsem zpracovala projekt vzdélavaci akce v podobé kurzu
s nazvem: ,,Psychohygiena v pomahajicich profesich®“. Jak z nazvu vyplyva, tento
kurz byl uren pravé pro pracovniky v pomadhajicich profesich, jejichz vzdélavaci
potieby byly zjistény pomoci dotazniku, ktery jsem vytvofila. Tento dotaznik jsem
nasledné distribuovala mezi cilovou skupinu a zpracovala odpovédi, z kterych jsem
utvorila zavér. Cely projekt vzdélavaci akce vychazel z pravidel pro tvorbu

vzdélavacich akci popsanych podle Dobese, Paldna a Bartonikové.
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TEORETICKA VYCHODISKA
1 Cil a metodika
1.1 Cil prace

Cilem bakalatské prace bylo popsat problematiku psychohygieny a nasledné vytvofit
projekt vzdélavaci akce zabyvajici se psychohygienou v poméhajicich profesich. To
znamena vytvofit vhodny program pro ziskani znalosti a dovednosti v oblasti metod
pro ochranu a upeviiovani dusevniho zdravi a zvySovani odolnosti ¢lovéka viici

negativnim vlivim vseho druhu.
1.2 Metodika

Bakalaiska prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

Prvni ¢ast prace se zabyva stresem, pomahajicimi profesemi, psychohygienou

a prislusnymi kontexty z teoretického hlediska. V ramci praktické ¢asti prace byl na
zaklad¢ téchto teoretickych poznatki vytvoien projekt vzdélavaci akce na téma
,Psychohygiena v pomahajicich profesich, ktery byl uzptisoben vzdélavacim
potiebam pracovnikti v pomahajicich profesich. Tyto vzdélavaci potieby vyplynuly

z analyzy vytvoteného dotazniku.
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2 Kontexty stresu

2.1 Zakladni pojmy

prace jsem se rozhodla uvést nejprve vycet definic téch nejzakladnéjsich, nasledné se

vSak budu nékterymi z nich podrobnéji zabyvat:

e zatéZ — oznaceni nejruznéjSich zatézujicich faktort vnéjSiho svéta, pro které
je charakteristicka neobvyklost, neocekéavanost, intenzita, resp. dlouhé trvani;
Kiivohlavy (1998, s. 77) kratce oznacuje zatéz jako soubor stresort,

e stresory — Cinitele plisobici zatéz; faktory zatézujici, stresujici ¢loveéka,

e stresova reakce — odpovéd organismu na stresor,

e salutory — faktory pomahajici clovéku zvladnout zatéz, posilujici,
povzbuzujici v boji se stresem (pochvala, smysluplnost snah, piesvédceni
0 hodnot¢ stanovenych cill, schopnosti, dovednosti, sily a moznosti danou
situaci fesit atd.),

e stres — nespecifickd odpovéd organismu, ktera probihd jako tzv. obecny
adaptacni syndrom charakteristicky pro stresovou reakci bez ohledu na typ
vyvolavajiciho podmétu (stresoru); Ktivohlavy (1998, s. 77) dodava, ze
dojde-li k tomu, Ze zatéz podstatné pievazuje moznost salutorti, dochazi ke

stresu (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 11; Ktivohlavy, 1998, s. 77).
2.2 Stres

,, Neexistuje moznost, jak bychom se mohli vyhnout stresu. PisSou o ném noviny, mluvi
se o ném v televizi, vychdzeji kvanta knih pojednavajicich o stresu. Stresu
neunikneme ani utékem k prirodnimu zpiisobu Zivota: v lesich nas budou stresovat
navstevy socidlnich pracovnic, médii a danovych uredniku. Stresu neunikneme ani ve
spanku: staci uplné, aby se nam zddlo, jak znovu maturujeme, a probudime se zaliti
studenym potem, neklamnym priznakem stresu“ (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 11).

,,Slovo stres pochazi z anglictiny a prelozZili bychom jej nejspise jako tlak, zatez,

napéti““ (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 11).
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Dieter Seefeldt (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 11) definuje stres jako zatéze
pochazejici z vn€jsitho a vnitiniho prostiedi, které narusuji rovnovahu organismu
s prostfedim a uvadéji jej do akutniho nebo chronického napéti. Jinou definici ndm
nabizi Kftivohlavy (Kopecka, 2011, s. 167), ktery fika, Ze stres je negativni
emociondlni zazitek, doprovazen urcitym souborem biochemickych, fyziologickych,
kognitivnich a v chovani pozorovatelnych zmén, které jsou zaméfeny na zménu
situace, jez Clov€éka ohrozuje (nadmérny hluk), nebo na piizptisobeni se tomu, co

nelze zménit (ztrata blizké osoby).

O stresu hovotfime jen v tom piipadé€, Ze mira intenzity stresogenni situace je vySs$i
nez schopnost ¢i moznost jedince tuto situaci zvladnout. Jedna se pak o tzv.
nadlimitni zatéz. Mize ji byt bud’ pouze jeden stresor, nebo souhra nékolika
stresorti. V soudobych psychologickych studiich stresu se Casto objevuje hypotéza,
ktera tika, ze je mozné, ze se bézné kazdodenni starosti podileji na vétsim mnozstvi

strestt nez tzv. velké individualni stresory (Kfivohlavy, 2009, s. 171).

Stres nemusi byt vzdy Skodlivy, zalezi na okolnostech. Podle nejznaméjsiho
rozdéleni délime stres na tzv. eustres a distres. Eustres je pozitivni zatéz, ktera
v pfimétené mife stimuluje jedince k vy$$im nebo lepsim vykonim (napf. ¢ekani na
prvni schiizku s milovanou osobou, sportovni soutéze) (Kopeckd, 2011, s. 167). Je
vyvolan podnéty, které vedou k uspokojeni vitalnich potfeb a ke stimulaci center
libosti v limbickém systému. Eustresové Cinnosti nam piinéseji radost, vyhledavame
je (Chamoutova, 2006, s. 35). Distres naopak charakterizujeme jako nadmérnou
zatez, kterd mize jedince poskodit a vyvolat onemocnéni, ¢i dokonce smrt (Kopecka,
2011, s. 167). Vyvolava ho jakékoliv ohrozeni biologické rovnovahy ¢i orientace.
Teprve kdyZ je obnovena rovnovadha, je uvolnéna energie na hledani eustresu

(Chamoutova, 2006, s. 35).
2.3 Priznaky stresu

K nejobjektivnéjsim udajim o tom, zda dany ¢loveék zrovna prochézi stresem, patii

vvvvvv

stupent stresovanosti. Ten muze byt zjistén podle mnozstvi pfiznakl stresovanosti
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a intenzity téchto pfiznakd zhruba ve tfech zékladnich oblastech: fyziologické,

emocionalni a behavioralni (Micek, Zeman, 1997, s. 16).

Drotarova a Drotarova (2003, s. 13-15) uvadéji podrobny piehled piiznaka

stresového stavu:
2.3.1 Fyziologické priznaky stresu

Srdce a cévni systém:

e palpitace (buseni srdce),
e Vvnimani zrychlené, intenzivnéjsi, Casto i nepravidelna ¢innost srdce,
e Dbolest a svirani hrudni kosti.

Gastrointestinalni trakt:

e nechutenstvi,

e plynatost,

e pocity tlaku v bfise,

e prijmy (nebo naopak zacpy),
e Casté nuceni na moc.

Pocity bolesti:

e (Uporné bolesti hlavy a migrény,

e kieCovité, svirajici bolesti v dolni ¢asti biicha,

e Dbodavé, fezavé, palcivé pocity v koncetinach,

e svalové napéti zejména v okoli kréni a dolni ¢ésti patefe — Casto popisované
jako bolest zad,

e nepiijemné pocity v Krku, pocit vysuSenosti.

Dalsi fyziologické piiznaky:

e snizeni sexualni touhy — az impotence nebo frigidita,

e nepravidelny menstruacni cyklus,

e vyrazka v obliceji (exantém),

e potize soustfedéni vidéni na jeden bod az dvojité vidéni,
e nadmérné pocenti,

o tiky a tfesy, mimovolné zaSkubové pohyby svalil.
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2.3.2

Emocionalni priznaky stresu

prudké vyrazné zmeény nalad, emociondlni labilita,

nervozni, neptirozeny smich,

nadmérné trapeni se vécmi, které zdaleka nejsou tak dilezité, ustaranost,
neschopnost projevit emocionalni naklonnost a sympatii ¢i pochopent,
nadmérné starosti o vlastni zdravotni stav a fyzicky zjev, pocity
ménécennosti,

nadmérné denni snéni a omezeni kontaktu a komunikace s druhymi lidmi
(nutkani plakat nebo utéct a nékam se schovat),

nadmérné pocity unavy, celkové slabosti, zavrate,

obtizné soustfedéni (koncentrace pozornosti),

zvySena podrazdénost (popudlivost),

impulzivni chovani, agresivita,

zvySena Uzkostnost,

pocity bezmocnosti, beznad¢je, ztrata radosti ze zivota, depresivita,

no¢ni mury, désive sny.
Behavioralni priznaky stresu (chovani a jednani)

zvySend absence v praci, zvySena nemocnost, pomalé uzdravovanti,
nerozhodnost a do zna¢né miry i nerozumné narky,

sklon k nepozornému jednani (napf. pfi fizeni auta) a zvySena nehodovost,
zhorSena kvalita a efektivita prace, snaha vyhnout se tkoliim, odpovédnosti,
Castéjsi pouzivani vymluv, ¢astéjsi podvadéni a lhani,

zvySena konzumace alkoholickych napojt, tabakovych vyrobki a jinych drog
(vCetné 1€ktr),

ztrata chuti k jidlu nebo naopak ptejidani,

zménény denni Zivotni rytmus — problémy s usinanim, dlouhé no¢ni bdéni,
pozdni vstavani, ¢asto s pocity velké unavy hned po ranu,

zakoktavani, prefikavani, riizné feCové obtize navozené stresem,

skiipéni zuby,
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e nadmérna pohyblivost (hypermobilita) a gestikulace (hyperkineze)
(Drotarova, Drotarova, 2003, s. 13-15).

2.4 Vliv stresu na psychické zdravi

Adapta¢ni mechanismy se ukazuji Casto jako nepfipravené pieklenout stoupajici
zat€Zz v zaméstnani i v bézném zivote. Svéd¢i o tom skuteénost, ze 60-65% populace
ma neurotické nebo psychické potize, a ze v USA témét kazdy druhy az tfeti obcan
vyhledava pomoc psychologa ¢i psychiatra. Podle sdéleni predsedy WHO na
svétovém kongresu mentalniho zdravi v r. 1991 piesahuje pocet osob s neurotickymi
a psychickymi poruchami na svété 504 milionti jedinct. Podle statistik USA se za
80% potizi pacientli skryvaji stresové a frustracni faktory (Geist, 2004, s. 5).
Nahromadéné a neodeznélé emoce jsou Casto zatlaCovany do podvédomi. Opakované
neuspésné feSeni zatéZovych situaci vede zvlast¢ k depresim, u kterych se
predpoklada, ze se stanou charakteristickym psychickym onemocnénim 21. stoleti

(Drotarova, Drotarova, 2003, s. 17).
2.5 Vliv stresu na fyzické zdravi

Stres vSak nepusobi negativné pouze na nase mentalni zdravi. Nemoc je zplsobena
souhrou mnoha faktorti a je mozné, ze stres je jednim z nich. Ukazuje se, Ze stres
muze pusobit na negativni zménu zdravotniho stavu bud’ pifimo, nebo nepiimo
(Ktivohlavy, 2009, s. 184). Vime v podstaté, Zze tato souvislost existuje, ale neni
jednoznacna. Jsou vsak typy onemocnéni, kde je psychickd podminénost somatické
poruchy prokazana nade vsi pochybnost (Gruber, 1973, s. 15). Patii mezi né napt.
poruchy ob&hového aparatu, vysoky krevni tlak, angina pectoris, zalude¢ni viedy,
pruduskové astma, alergie a kozni onemocnéni, nachylnost k infekénim
onemocnénim vlivem sniZeni imunity nebo onkologicka onemocnéni (Drotdrova,

Drotarova, 2003, s.16-17).
2.6 Stresory v zaméstnani

Dnesni doba klade na Clovéka velmi vysoké naroky, a to ve vSech oblastech jeho

zivota. ,,Zvysujici se ndrocnost podnétii z okolniho prostredi a slozitéjsi Zivotni
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situace, stuprniovani naroku na vykonnost, rozhodovani a odborné schopnosti, stdle
vzrustajici zodpovednost, rFeseni slozitych ukolii, narazové prdace a stridavé smény,
rovnez uvoliovani pevnych rodinnych pout, k tomu stala uspéchanost, casova tisen,
neklid, napeéti, stupnujici se tempo, ¢imz je poznamenan i volny cas, neschopnost
uvolnéni a odpocinku, ktomu frustrace — nesplnéené a nesplnitelné (casto neredlné
a nerozumné) snahy, prani a touhy, snaha ,,vSechno zvladnout, vSechno stacit, vsude
byt a vsechno mit* (,,pokud mozno vice, nez ti druzi*), zdanlivé pohodIny spotrebni
zpiisob zivota, ve skutecnosti vsak vybicovani clovéka na nejvyssi miru —V neposledni
mire socialni nejistoty, to vse jsou mohutné stresory, které drti cloveka dnesni doby *

(Chamoutova, 2006, s. 80).

Jednou z oblasti zivota, ktera s sebou piinasi velké mnozstvi stresord, je zcela jisté
zaméstnani. Je to zejména duSevni prace, ktera klade zcela specifické naroky na
celkovou dusevni vyrovnanost. DuSevni pracovnik se zndmkami nevyrovnanosti
podava ve své profesi podstatné nizsi vykon nebo se neumérné vycerpava, stresuje
lidi kolem sebe a pfispiva k jejich nevyrovnanosti. Prace konand se zajmem

vycerpava podstatné méné nez ta, kterd je charakterizovana:

e zvySenou osobni zodpovédnosti,
e nahlosti tkolil a kratkodobosti jejich terminil,
e zvySenym podilem administrativné organiza¢nich praci,

e netmérnym mnozstvim povinnosti (Micek, 1986, s. 34-34).

Micek a Zeman (1997, s. 67-68) =zduraznuji dulezitost vztaht v kolektivu
a k nadfizenym. Mezi vyznamné stresory zatazuji zcela jisté neharmonické vztahy
mezi zaméstnanci a také konflikty s nadfizenymi. Ty mohou vyustit az v jev, ktery se
na pracovistich casto objevuje, a to v tzv. mobbing, neboli psychicky teror. Popisuji
ho jako pfehnanou soutéZivost a vzajemnou rivalitu, pfipadné jako snahu o vylouceni

nezadoucich ¢lent z kolektivu.

Kiivohlavy (2009, s. 174-179) uvadi mezi nejcastéjSimi stresujicimi faktory
v zaméstnani pretizeni mnozstvim prace, casovy stres, neumérné¢ velkou
zodpovédnost, nevyjasnéni pravomoci, vysilujici snahu o kariéru, kontakt s lidmi

a strach z nezaméstnanosti. Stresogenné dle né&j pusobi nejen organiza¢ni faktory
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V zaméstndni a vzdjemné vztahy mezi zaméstnanci. Upozoriiuje také na vliv

pracovnich podminek. Piikladem muze byt hluk.

Podle Micka (1984, s. 35) jsou nejvice zatézujici tkoly a povinnosti ty, které jsou
spojeny s co nejvetsi osobni zodpoveédnosti. Nékteré vyzkumy ukazuji, ze napiiklad
u anesteziologlh nebo praktickych Iékaiti (nesoucich vysokou zodpovédnost) je
podstatné¢ vyS$i (asi trojndsobng) procento ischemické choroby srdecni nez

u dermatologti a patologd.

Kopecka (2011, s. 169), ktera sleduje stresory ve zdravotnictvi a socialni praci,
taktéz uvadi celou fadu stresord. Jako prvni zminuje fyzickou zatéz — zejména
zatiZzeni pohybového aparatu stdnim a chilizi a oSetfovanim imobilnich klientl. Déle
uvadi ptiklady psychické zatéze, mezi které fadi vynucené pracovni tempo, pracovni
dobu a praci ve sménnych provozech, ktera s sebou nese naruSeni Zivotniho stylu
a Casovy tlak. Nasledn¢ se v jejim seznamu stresovych faktori objevuje monotonie,
neboli neustalé opakovani stejnych tkonid a bezpochyby riziko ohroZeni vlastniho
zdravi a zdravi jinych osob. JelikoZ prace ve zdravotnictvi a socidlni praci je velmi
psychicky naro¢na, jako zasadni faktor ohrozujici mentalni zdravi zaméstnanci
uvadi samotny vykon prace. Prace s potiebnymi a nemocnymi lidmi totiz piinasi
fadu oboustranné nepiijemnych oSetfovatelskych (péce o znecisténého nemocného)
a socialnich (zvladani projevii emoci klient, setkani s chudobou, s dusledky

psychopatologického jedndni) ¢innosti .
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3 Pomahajici profese

N 24

vewr

Evropské unie. Stresem je postizeno v Evropské unii kolem 28% pracujicich (Geist,
2004, s. 9). Nekteré profese jsou mu vystaveny vice nezli ostatni, existuje fada
povoléni, tzv. pomahajici profese, jejichz hlavni naplni je pomahat lidem: Iékafi,
zdravotni sestry, pedagogové, socialni pracovnici, pecovatelky, psychologové

(Kopiiva, 2006, s. 14).

V psychologickém slovniku najdeme pojem pomahajici profese definovan jako
»Souhrnny nazev pro veskeré profese, jejichz teorie, vyzkum a praxe se zaméruji na
pomoc druhym, identifikaci a resSeni jejich problému a na ziskdvani novych poznatkii
o c¢loveku a jeho podminkach k Zivotu, tak aby pomoc mohla byt ucinnéejsi; patii sem
lékari, zvl. psychiatFi, psychologové, socialni pracovnmici, specidlni pedagogové,

Sireji i fyzioterapeuti, balneologicti pracovnici apod.” (Hartl, Hartlova, 2000, s. 185).

,V zadné profesni skupiné se vlastni psychické poruchy tak nebagatelizuji
a nezastiraji jako v té, ktera ma bezprostiedné co do cineni s oSetrovanim takovych
poruch“ (Schmidbauer, 2015, s. 18). M.F. Brooks a jeho spolupracovnici
(Schmidbauer, 2015, s. 18-19) zkoumali, kolik 1ékaii pobyva na neurologickych
klinikach. Ukazalo se, Ze na jedné klinice byl 1ékafem kazdy 82. pacient, na druhé
dokonce kazdy 46. Bylo to vyrazné vyssi procento nez u priimérného obyvatelstva.
Totéz ukazuji vysledky jiné studie zpracované¢ G. E. Vaillantem a jeho
spolupracovniky (Schmidbauer, 2015, s. 18), ve které porovnavali 47 studentl
mediciny se skupinou ndhodné vybranych studentii jinych obort. Z vysledki
vyplyva, ze v 47 procentech ptipadi meéli praveé 1ékafi nepodafena manzelstvi nebo
se rozvedli; v 36 procentech uzivali psychoaktivni medikamenty, alkohol nebo oboji,
popt. omamné latky; v 34 procentech podstupovali psychoterapeutickou péci; 17
procent z nich uz bylo nejméné jednou oSetieno na neurologické klinice. Z obou
uvedenych studii vyplyva, ze 1ékati (potazmo pomahajici profese) jsou dusevné vice

zatizeni neZ prumér obyvatelstva.
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3.1 Syndrom pomocnika

Pojem syndrom pomocnika poprvé pouzil némecky psychoanalytik a spisovatel
Wolfgang Schmidbauer. Ve své knize Syndrom pomocnika (Schmidbauer, 2008,
S. 16) tento pojem definuje jako neschopnost projevit vlastni city a potieby, ktera se
stala soucasti osobnostni struktury. V ni se spojila se zdanlivé nenapadnutelnou
fasddou v oblasti socialnich ,sluzeb a latentnimi fantaziemi o vlastni
vSemohoucnosti. (Schmidbauer, 2008, s. 16) Déle 1ze syndrom pomocnika definovat
jako: ,, nutkavé pomdhani druhym na tikor svych potieb* (Charita Ceska republika,
2022).

Dalsim autorem, ktery se zabyva syndromem pomocnika, avSak sam tak tento jev
nepojmenovava, je Kopfiva. DéEli pracovniky na neangaZované a angazované.
U angazovanych pracovnikii rozliSuje dva zpuasoby, kterymi miize byt poruSena
hranice mezi pracovnikem a klientem. Prvnim ze zplsobu je tzv. nadbytecna
kontrola nad klienty (Koptiva, 2006, s. 16-19). Urcité povahy lidi maji blizko
k nadmérné kontrole a mlze je znejistovat nesouhlas druhych osob, proto jim lépe
vyhovuji situace, kdy prostor pro projev nesouhlasu s jejich nazorem neni velky
a zachazeji s dospelym jako s ditétem. Druhym zpisobem je obétovani se klientovi.
Pomadhajici si po€ina tak, jako by samotny zivot klienta zavisel pouze na ném a je
ochoten obétovat pro klienta volny ¢as, vlastni odpocinek, dalo by se fict, Ze za n¢ho
chce dychat. Jde o vztah, kdy ma pomahajici rad svého klienta misto aby mél rad

sam sebe (Matulova, 2011, s. 10).

S timto jevem uzce souvisi také pojem splyvani, ktery pouzil opét Kopfiva ve své
knize. Splyvani charakterizuje jako ,, potrebovat, aby mne klient potreboval — proto,
abych se necitil sam** (Kopfiva, 2006, s. 79).

3.2 Syndrom vyhoreni

Mnozi lidé v poméhajicich profesich se musi nepochybné smifit s tim, ze jejich prace
ma urCité znaky — denné se setkavaji s klienty s télesnymi, citovymi a socidlnimi
problémy doprovazenymi napi. pocity zlosti, strachu i zoufalstvi a také télesnymi
potizemi. Tyto problémy jsou vSak Casto nefeSitelné, vyzaduji intenzivni citovou

spolutiCast a na pomahajiciho jsou kladeny vysoké naroky (Maroon, 2012, s. 17).
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Je-1i naSe energetickd bilance dlouhodobé zapornd, dostaneme se do stavu, pro ktery

se ustalil pojem syndrom vyhoieni (Koptiva, 2006, s. 101).

Tento jev byl a je Casto psychology zjistovan a popisovan. V literatuie ho mizeme
najit také pod pojmem syndrom vyhasnuti, vyhaslosti, vyprahlosti nebo v anglické
podobé burn-out syndrome. Poprvé byl popsan vroce 1975 Herbertem
J. Freudenbergerem v USA (Kopecka, 2011, s. 190). Pro vymezeni pojmu bych
uvedla nasledujici vyrok autorské dvojice Ayla Pinesova a Elliot Aronson, ktery se
Vv publikacich zaméfenych na danou problematiku objevuje velmi ¢asto: ,, Burnout je
formdlné definovan a subjektivné prozivan jako stav télesného, citového
(emociondlniho) a dusevniho (mentdlniho) vycerpani, zpiisobeného dlouhodobym
pobyvani v situacich, které jsou emociondlné mimoradné narocné. Tato emocionalni
ndrocnost je nejcastéji zpusobena spojenim velkého ocekdvani s chronickymi
situacnimi stresy‘ (Kiivohlavy, 1998, s. 10-11). Tato dvojice se pfitom pokusila
jednotlivé druhy vyc€erpani piesngji urcit. Fyzické vycerpani definuji vyraznym
sniZzenim energie, chronickou unavou a celkovou slabosti. Emociondlni vycerpani
charakterizuji pocity beznadé€je a piedstavou, Ze ¢lovéku neni pomoci, a Ze je chycen
do pasti. Mentélni vyCerpani definuji negativnim postojem clovéka k sobé samému
a K praci a negativnim postojem ke svétu (zivotu) vubec (Kiivohlavy, 2009, s. 116).
Jinou definici nabizi Freudenberger a G. North (Kftivohlavy, 2009, s. 116), kteti
tikaji, ze: , vyhoreni je konecnym stadiem procesu, pri nemz lidé, kteri se nécim
hluboce emociondlné zabyvaji, ztraceji své puvodni nadsSeni (sviij entuziasmus)

a svou motivaci (své vlastni hnaci sily). *

Kopftiva (2006, s. 101) k hlavnim projevim tohoto syndromu zafazuje depresi,
lhostejnost, cynismus, stazeni se z kontaktu, ztrdtu sebedivéry, casté nemoci
a té¢lesné potize. Kfivohlavy (1998, s. 11) dodava télesné zhrouceni, pocity bezmoci
a beznad¢je, ztraty iluzi, negativni postoje k praci, k lidem v zaméstnani a k Zivotu
jako celku. Kopecka (2011, s. 192) ptiznaky syndromu vyhoieni shrnuje a rozdéluje

je do ti oblasti:

e psychické priznaky:
o Kkognitivni rovina: ztrata nadSeni, schopnosti pracovniho nasazeni,

zodpovédnosti, nechut’, lhostejnost k praci, negativni postoj k sobé,
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praci, instituci, ke spolecnosti, k Zivotu, unik do fantazie, potize se
soustiedénim, zapominani,
o emociondlni rovina: skliCenost, pocity bezmoci, popudlivost,
agresivita, nespokojenost, pocit nedostatku uznani,
o télesné priznaky — poruchy spanku, chuti k jidlu, nachylnost k nemocim,
bolesti hlavy, bolesti pohybového aparatu, zvySend nachylnost
k psychosomatickym onemocnénim (v oblasti kardiovaskularniho systému,
dychani, zazivani), rychla unavitelnost, vyCerpanost, svalové napéti, vysoky
krevni tlak, abuzus alkoholu, drog, 1¢kii,
e sSocialni vztahy — ubyvani angazovanosti, snahy pomdhat problémovym
klientim, omezeni kontaktu s klienty a jejich pfibuznymi, omezeni kontaktu
s kolegy, ptibyvani konfliktG v oblasti soukromi, nedostatecna pftiprava

k vykonu prace.

., Prdace v pomahajicich profesich ma aspekty, které cini prislusniky téchto profesi
zranitelnéjsimi, nez je tomu u jinych profesi (Maroon, 2012, s. 11). Nejcastéji
syndrom vyhoteni projevuje v profesich, které¢ jsou charakterizovany vysokou
pracovni naroc¢nosti, intenzivnim kontaktem s lidmi a mnohdy neadekvatnim
hodnocenim (Kopecka, 2011, s. 190). Freudenberger (Maroon, 2012, s. 19) béhem
svych studii zjistil, ze psychologové, ktefi se dobrovolné ptihlasili k praci s drogove
zavislymi, postupné ztratili motivaci a jejich angaZovanost ¢asem klesla. Zaroven
popisuje problémy socidlnich pracovnikl, Iékaiti, zdravotnich sester, ucitell
a psychiatrt, kteti doufali, ze ovlivni Zivot druhych, ale vidéli je trpét a umirat,
museli se smifit s nemotivovanymi zdky v pfeplnénych tfidach a s klienty bez
perspektivy a podpory okoli. Roztrpéeni piibyvalo, u pomahajicich dochéazelo ke
zptetrhani vazeb a ke ztraté energie, vnitiné se izolovali a odcizili se své praci a sobé
samym. VétSinou se jednd o pracovniky, ktefi vstupuji do zaméstnani s velkou mirou
nadSeni a jsou vysoce motivovani. Ocekavaji, ze jim jejich prace da jejich smysl
zivota. Domnivaji se, ze jsou volani k tomu, co dé¢laji, vy$§im zajmem, vyssi
autoritou, ,,vy$§i moci“. Objeveni pfiznakii vyhoteni je pfitom doprovazeno
zjisténim, ze veskera jejich snaha je marna. Toto zjiSténi dava pocit, ze cely zivot byl

promarnén, a ze je zcela bezucelny. Pro takové jedince dochazi k selhdni predstavy,
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7ze prace je smyslem Zivota, musi se tedy znovu potykat se zodpovézenim

existencialni otazky (,,pro¢ viibec zit?‘) (K¥ivohlavy, 1998, s. 11).

Tento nahly zvrat od namotivované¢ho nadSen¢ho pracovnika po jedince s vaznymi
existenénimi problémy popisuje Kopecka (2011, s. 191-192) ve své publikaci
pojmenovanim a charakterizovdnim péti fazi a stadii, které k syndromu vyhoteni

vedou:

Jako prvni uvadi fazi nadSeni. V tomto stddiu ma pracovnik vysoké idealy, je velmi
angazovany a pracuje ze vSech sil. Dalsi fazi je stagnace. V tuto chvili se
pracovnikovi idedly nedafi realizovat, za¢ne se meénit jejich zaméfeni; pozadavky
klientt, jejich ptibuznych ¢i zaméstnavatele zacinaji pracovnika obtéZovat. Po n&jaké
dob¢ se pracovnik dostava do faze frustrace. V této fazi pracovnik vnima klienta
negativné, pracovisté pro ngj piedstavuje veliké zklaméani. To vede aZz do stadia
apatie, kdy mezi pracovnikem a klientem vladdne neptatelstvi, pracovnik se vyhyba
odbornym rozhovorim s Kolegy a jakymkoliv aktivitam. VSechny vyse popsané faze
a stddia nemohou vyvrcholit ni¢im jinym nez kone¢nym stadiem, které predstavuje

syndrom vyhoteni.

K diagnostikovani jevu vyhotfeni se pouziva fady riznych metod. Nejbéznéjsimi

metodami jsou dotazniky, specialné zamétené:

a. na celou S§ifi problematiky vyhoteni: Hawkins, Minirth, Maier a Thursman,
1990 — viz ¢eské znéni v publikaci Kfivohlavy, 1998, s. 33-34;

b. na jeji tfi nejvyraznéjsi charakteristiky — fyzické, emocionalni a psychické
vycerpani: dotaznik BM — Burnout Measure (mira vyhoteni) autorské dvojice
A. Pinesova a E. Aronson (1980) — viz ¢eska verze v praci Kfivohlavy, 1998,
S. 36-39;

C. na tfi relevantné samostatné faktory — emociondlni vycerpani, depersonalizaci
a snizeny pracovni vykon: metoda MBI autorské dvojice Ch. Maslachova
a Jackson (viz prace Maslach, 1997). Tuto diagnostickou metodiku (MBI)
prevedla do &estiny Iva Solcova z Psychologického ustavu AV CR v Praze
(Ktivohlavy, 2009, s. 117).

23



4 Psychohygiena

Psychohygiena (duSevni ¢i mentalni hygiena) je definovana jako obor, ktery se
zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi, prevenci dusevnich poruch a nemoci.
Pomaha k tomu soubor opatteni a postuptl, jak téchto cili dosahnout. K hlavnim patii

zivotosprava, zdravotni vychova a poradenstvi (Hartl, Hartlova, 2000, s. 199).

,,Dusevni hygienou rozumime systém védecky propracovanych pravidel a rad
slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskdani dusevniho zdravi, dusevni
rovnovahy *“ (Micek, 1986, s. 9). ,, Tato Mickova definice je v souladu s Fadou jinych
definic, které zdurazinuji zaméreni dusevni hygieny na vytvareni optimalnich
podminek pro dusevni ¢innost, udrzeni dusevniho zdravi, upevnéni dusevni zdatnosti,
posileni odolnosti viici nejriiznéjsim vliviim, které negativné ovliviiuji nas dusevni
Zivot, na otdzky prevence dusevnich poruch apod. “ (Kiivohlavy, 2009, s. 143).
DuSevni hygiena je disciplina stojici na rozhrani véd 1ékatskych, psychologickych
a socidlnich. Jeji poznatky a metody prace pochazeji ze vSech téchto védnich skupin
(Micek, 1986, s. 12). V prvé tadé se zabyva zdravymi lidmi, jejich problémy
adaptace a leh¢imi ptipady maladaptace ¢lovéka, tedy leh¢imi poruchami duSevni
a psychotické poruchy, 1é¢i je (Micek, 1986, s. 12). Jinymi slovy, v dusevni hygiené
jde spiSe o upevilovani relativné dobrého dusevniho zdravi nez o odstraiiovani jeho
poruch (Ktivohlavy, 2009, s. 144). ,, Pravidla duSevni hygieny se uplatni predevsim
jako navod k rizeni a ovliviiovani sebe sama a vlastniho prostredi“ (Micek, 1986,
S. 12). Dusevni hygiena klade diraz na sebevychovu, zrani osobnosti a dusevni klid
(Ktivohlavy, 2009, s. 144). , Psychoterapie se naopak zaméruje na prdci
psychoterapeuta s pacientem “ (Micek, 1986, s. 12).

4.1 Zivotosprava z hlediska duSevni hygieny

Pro zachovani duSevniho zdravi je nutné dodrzovani klasickych zasad zdraveé

Zivotospravy “ (Kopecka, 2011, s. 195).
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411 Strava a stravovaci navyky

., VIiv stravy na zdravi (psychické i fyzické) i na vykonnost je znamy a znamy je i jeji
viiv na odolnost cloveka viici stresu *“ (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 23). ,, Sprdavnou
vyzZivou lze nejen upevnit svou duSevni rovnovahu, ale i zvysit odolnost proti
infekcim, zvednout svou pracovni vykonnost, prodlouzit sviyj Zivot* (Micek, 1986,
S. 44). V mensi ¢asti svéta, do které patfime, si lidé mohou vybirat, co budou jist,
jaky zivotni styl zvoli (Chamoutova, Chamoutova, 2006, s. 80). Tento Zivotni
komfort, dostatek a civilizacni odklonéni od ptirody (pfirozené vyzivy) vSak s sebou

nesou celou fadu uskali.

Mezi nejcastéjsi chyby ve vyzive patii piejidani, které velmi ¢asto vede (ale nemusti)
k nadvaze a obezité. Casto je nadvaha a obezita vysledkem kombinovani nevyvazené
stravy a nedostatku pohybu. Podle Micka (1986, s. 44), ktery se timto tématem
zabyval jiz v roce 1979, trpéla nadvahou polovina Ceskoslovenskych Zen a tietina
muzii. Trendem dnesni doby je viak neustalé zhorSovani situace. Podle Ceského
statistického wfadu (2022) v soucasnosti obezita ohrozuje 18,5 % Cechil, z toho
témeét 20 % muzt a 18 % Zen, mirnou nadvahou trpi 47 % muzt a 33 % zen.
Primérna hodnota BMI (indexu télesné hmotnosti) obyvatel Ceské republiky dosahla
25,2, coz je tésné€ nad horni hranici normalni zdravé vahy. V roce 1992 Sjostrom
(Ktivohlavy, 2009, s. 214) zvetejnil vysledky své studie, ktera prokazala vyrazny
vztah mezi obezitou a kardiovaskularnim onemocnénim, mozkovou mrtvici a imrtim
na selhdni srdce. Zaroven podal doklady o vlivu obezity na tmrtnost diabetikl

a o vztahu mezi obezitou a onemocnénim zluéniku.

Dalsi velmi Castou chybou ve stravé moderniho ¢lovéka je neuspokojivé slozeni
stravy. Jime jidlo pfili§ bohaté na tuky, zivocisné bilkoviny a cukr, zato chudé na
vldkninu. Pfijem vitaminl a stopovych prvkl je nizky nebo nevyrovnany. Nase
strava je prili§ ,,primyslova“ — obsahuje rizné umélé dochucovaci a dobarvovaci
latky a konzervanty, ryze je obvykle loupand, pecivo bilé, nikoliv celozrnné a tmavé.
Zaroven jime jidlo s velkym mnozstvim soli, kofeni a bilého, rafinovaného cukru
a pfijimame malo tekutin. Velkym prohieskem, kterym védomé posSkozujeme své

fyzické, potazmo psychické zdravi, je vyrazny ptijem latek poskozujicich nas
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metabolismus — tabakové zplodiny, alkohol a jiné navykové latky (Drotarova,
Drotarova, 2003, s. 32-33).

vvvvvv

upozornit na spéch pfi pozivani potravy, kdy jime hltave, dostateéné stravu
nerozzvykame. K tomuto neSvaru nas vede uspéchany zptsob Zivota, jidlo kupované
na ulici ,,do ruky* a Spatné navyky z détstvi. Stim se poji to, Ze se pii jidle
nedostateCné soustfedime na jidlo — pii jidle cteme, divame se na televizi,
telefonujeme nebo se vénujeme jakymkoliv jinym ¢innostem (Drotarova, Drotarova,
2003, s. 32-33). Dalsi castou chybou je vynechavani snidané. Konieczna (Micek,
1986, s. 45) sledovala béhem dopolednich hodin kiivku glykemie u skupiny
studentd, ktera snidala, a u skupiny nesnidajicich: ,, Ukdzalo se, Ze jiz behem prvnich
dvou hodin prednadsek doslo k rapidnimu poklesu glykemie u skupiny nesnidajicich,
kteri tak jevili zvySené znamky unavenosti, kdezto u snidajicich hladina cukru v Krvi

¢

klesala zvolna v pritbehu dopolednich hodin, a jejich vykonnost byla vetsi.
4.1.2 Odpocinek

,,Odpocinek je dilezZity pro regeneraci nasSich sil. Obecné se mluvi o aktivnim
odpocinku (sport a zména cinnosti viibec, ale také relaxacni cviceni) a pasivnim
odpocinku (spanek, snizeni aktivity — tzv. nicnedelani nebo sledovani televize apod.).
Oba tyto typy odpocinku jsou z hlediska psychohygieny nutné, problémem veétsiny lidi
je vSak minimalizace zastoupeni aktivniho odpocinku (anebo doby odpocinku

vithec) ““ (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 33).

Micek (1986, s. 55) rozdéluje odpocinek podle délky trvani odpracované prace

(zejména duSevni):

Kraticky, asi pétiminutovy odpocinek by mél byt zatazen po kazdé hodin¢ dusevni
prace. Jeho idealni proziti by mélo byt vyplnéno kratkodobym dechovym cvicenim,
dale kratkou rozcvickou a také dusevnim uvolnénim (odklonem pozornosti od prave
probihajici prace). Odpocinek v pribéhu dne by mél byt zafazen predevsSim
v hodinach po ob&dé a pied vecernim spankem. Clovék by mél byt kazdodennd
V idealnim pfipadé na Cerstvém vzduchu. Jeden den v tydnu by mél byt naprosto

vyhrazen odpocinku jako prevence chronické tinavy. Odpocinek po celoro¢ni praci
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by m¢l byt absolvovan ve vétsich casovych usecich, neni celné si vybirat dovolenou

po kratSich ¢asovych usecich.

Nejleps$im prostiedim pro zotaveni je podle Micka (1986, s. 55) priroda; aktivné
provadéna turistika, sport a manudlni prace. Na naSi psychiku rovnéz pusobi

pozitivné jakakoliv kreativni ¢innost.
4.1.3 Spanek

Spanek je velmi podstatnou a dulezitou soucasti nasich zivoti, ve spanku stravime
asi tretinu naSeho zivota. Je jednim z pfirozenych zplisobl odbouravani nasledki
stresu. Nekvalitni spanek vSak neplni tuto funkci v dostatecné mite. Neni-li spanek
z dlouhodobého hlediska pocitovan subjektivné jako kvalitni, tzn. necitime se po
ném dostatecné odpocinuti, stdva se sam o sobé& stresujicim faktorem. SniZuje nasi
odolnost vici zatézi a spolupodili se také na vzniku depresi. Spanek a stres se pak
dostavaji do zacarovaného kruhu (Drotarova, Drotarova, 2003, s.34). Nejcastéji se
setkdvame s tvrzenim, zZe je pro dospélého ¢lovéka dostate¢nou dobou ke spanku asi
osm hodin, ke stdfi se doba potfebného spanku zkracuje. Casto se objevuji varovani
pied pfili§ kratkou dobou spanku, avSak vysledky jednoho dlouhodobého vyzkumu
v USA, zahrnujiciho asi 800 000 0sob, pfinasi varovani naopak i pted piili§ dlouhym
spankem. Ugastnici studie (lidé ve véku 40-80 let), ktefi spali primérné vice nez 10
hodin denné, umirali diive nez Ucastnici s normalnim 6-8hodinovym spankem.
Dlouhy spanek vSak patrné nelze povazovat za pfiCinu predCasného umrti, ale za
projev pocinajici nemoci (Micek, 1986, s. 41). Stejné jako spravna délka spanku je
dilezitd i jeho pravidelnost. Snazme se proto, pokud je to mozné, chodit spat
Vv urCitou hodinu. Velmi napomocné jsou v tomto smeru naucené vecerni ritudly,
které¢ umozni postupné pieladéni se do uvolnéného rozpolozeni. Poslouzit mohou
naptiklad koupele, bylinkové caje, ¢i relaxace napiiklad v ramci autogenniho

tréninku, ktery popiSu v jedné z nasledujicich kapitol.

Pomérmé mnoho lidi mad spanek naruSen. Vypovidd o tom i skuteCnost, Ze
V soucasnosti patii 1éky proti nespavosti k nejcastéji kupovanym léktiim (Drotarova,
Drotarova, 2003, s. 37). ,, Pred spdankem je potiebné uvolnéni od vsech starosti.
Obsahy védomi, které clovek podrzi bezprostiedné pred spankem, maji tendenci se

zafixovat. Nezabyvejte se proto tésné pred spankem namahavou dusevni ¢innosti,

27



riskujete pak, Ze se ji budete zabyvat i ve spanku. Pro spravnou kvalitu spanku jsou
potieba také spravné fyzikalni podminky. Idedlni je ticha temnd mistnost
S dostatecnym privodem cerstvého vzduchu, s teplotou asi 16-78°C* (Micek, 1986,
s. 43).

4.1.4 Hospodarenis ¢asem

,Jednou zvyraznych charakteristik moderniho clovéka a dusevniho pracovnika
2vldsté jsou zdzitky casové tisné* (Micek, 1986, s. 59). Casova tisefi je bezpochyby
vyznamnym stresorem, ktery Ize vSak minimalizovat a dostat pod kontrolu
nastavenim spravného hospodateni s casem (Drotarova, Drotarova, 2003, s. 41).
Micek (1986, s. 60-62) v jedné ze svych kapitol uvadi nasledujici vycet bodu, kterym
je potieba vénovat pozornost, pokud chceme racionalnéji vyuzivat ¢as, ktery mame

k dispozici:

1. zvySeni poradku a koncentrace,

2. stiizlivy odhad vlastnich casovych moznosti, nepfibirani nesplnitelnych
povinnosti,

rozumny rozvrh prace a povinnosti,

spravné posouzeni zdvaznosti tikoll, omezeni zbytecnosti,

vybér tkoli,

omezeni ¢asovych ztrat,

N o g M w

vyuziti nejcennéjSich chvil dne, tj. chvile, kdy jsme nejvykonné;si

(obvykle rano po probuzeni a vecer),

8. vyuziti rozdrobenych ¢asovych usekd, tj napt. v ¢ekarné u 1ékare, jizda
vlakem, atd.),

9. vyuziti volnych chvil,

10. vytvoteni pravidelného denniho rezimu a zavedeni stereotypii.

4.1.5 Pohybova aktivita

vvvvvv

prvkem autoregulace vedouciho k zachovani télesneho a dusSevniho zdravi.“ Da se
tedy fict, ze naSe duSevni zdravi je odrazem nasi fyzické zdatnosti a obracené.

Naopak, nedostatek pohybu mulze vést k vyraznému emocnimu napéti, duSevni
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nerovnovaze (Uzkost, stahovani se do sebe aj.), ba mize se piimo podilet na vzniku
fady psychosomatickych onemocnéni, jako je naptiklad ischemicka choroba srdecni.
Clovék s nedostatkem pohybu Zije de facto nepfirozenym zptisobem, jelikoz télo
pohyb ke svému optiméalnimu fungovani ptirozené potiebuje. Je tedy namisté dbat
o prfiméfenou kazdodenni davku pohybu, jez nepochybné podporuje fyzickou
zdatnost a duSevni pruznost Clovéka (Kaczor, 2016, s. 60). Keller a Hennig
(Drotarova, Drotarova, 2003, s. 46) uvadi dal$i pozitivni G¢inky pravidelného

pohybu:

e odreagovani emoci,

e o0dbourani psychickych blokad a fyzického napéti podminénych stresem,
e redukci nadvahy,

e pokles hladiny cholesterolu v krvi,

e regulace krevniho tlaku, posileni ¢innosti srdce a obéhového systému,

e prohloubeni dychéani,

e posileni imunitniho systému,

e Upevnéni pocitu pohody a vyrovnanosti,

e zvySovani odolnosti organismu vuci zatézi.

Pro podporu psychického a fyzického zdravi jsou nejvhodnéjsi tzn. vytrvalostni
sporty vyzadujici stejnomérny a rytmicky pohyb, tj. jizda na kole nebo koni, plavani,
veslovani, beh na lyzich a v neposledni fad¢€ také chiize (Drotarova, Drotarova, 2003,
S. 46). Ta je dle mnoha autorl idealnim druhem pohybu, jelikoz stimuluje aktivitu
mozku, coZ ma harmonizujici vliv na nas nervovy systém. Madzukova (2019, s.60)
nabada k chlzi zejména v piirodé, kterd podle ni 1&¢i, ostastiiuje, nabiji

a harmonizuje.
4.1.6 Socialni opora

,, Clovek mnohem lépe prekonava riizné Zivotni potize, kdyz ma dobré zazemi, kdyz se
miize spolehnout na to, Ze neziistane opustén a osamoceny Vv tezkych Zivotnich
situacich* (Irmis, 1996, s. 168). Védomi, zZe druzi lidé jsou pripraveni cloveku

pomoci, vytvari pocit socidlni jistoty, kterda usnadnuje podstoupeni rizika
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a povzbuzuje clovéeka k tomu, aby se samostatné pokusil resit problém, pred nimz
stoji* (K¥ivohlavy, 2009, s. 94). , Socialni opora je jednim z prirozenych aspektii
kazdodenniho Zivota. Jeji potreba se muze ménit vlivem situaci, do nichz se clovek
dostava (napr. stresu)““ (Kiivohlavy, 2009, s. 93). ,, Systém socialni opory je chdpdn
Jjako urcity ,,tlumici* system, ktery chrani lidi proti potencialnimu Skodlivéemu viivu

stresovych situaci * (Ktivohlavy, 2009, s. 93).

Nekteré stresory vyplyvaji ptimo z mezilidskych vztahti, jiné jsou naopak za pomoci
druhych lidi zmiriovany. Clovek je tvor spoledensky, cely jeho Zivot probiha v ramci
interakci se socialnim okolim. Kazdy jedinec je soucasné ¢lenem rizné velkych
socialnich skupin, a tak i pomoc na riznych urovnich se odlisuje (Chamoutova,

Chamoutova, 2006, s. 66).
4.2 Sebevychova a duSevni zdravi

,,Obsahem svého mysleni a predstavovani spoluvytvari jedinec svou existenci, sviij
Zivot“ (Micek, 1986, s. 145). Casto myslime negativng, pesimisticky, soustied’ujeme
se na to, co nas trapi, z ¢eho mame obavy a strach. Tento zplisob mysleni nadmérné
zvysuje stres, posiluje presvédceni ¢lovéka o jeho malych schopnostech a nizkych
Sancich na tuspéch. Tak se vytvaii bludny kruh, ve kterém se kazdym okruhem

zvysuje stres (Drotatova, Drotarova, 2003, s. 66).

Kognitivni terapie nabizi nasledujici ¢tyfi kroky pro zvladani negativnich piedstav

a myslenek:

1. poznat, ze dana predstava nds vede do tézkych situaci,

2. podrobit tuto predstavu logické kritice,

3. zfeteln€ oznacit tuto predstavu za faleSnou a nezadouci,

4. proti faleSné predstavé postavit vécné spravnou predstavu (Drotarova,

Drotarova, 2003, s. 70).

Drotarové (2003, s. 70) ve své publikaci uvadéji jednoduchou a uc¢innou metodu, jak
se zbavit nevhodné myslenky a ptedstavy. Doporucuji pouzit slovo ,,stop* okamzité,
jakmile se vynoii neZadouci pfedstava a vzapéti si predstavit vybranou piedstavu
nebo myslenku, dostate¢né piijemnou a silnou, aby vyvolala kladny citovy prozitek.

Slovo ,,stop* se pozd¢ji stane signalem preruSeni nezddouciho sméru myslenek.
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Rozvijeni pozitivniho mysleni spoc¢iva v cilevédomé orientaci mySlenek na pozitivni
aspekty Zivota. Diilezitou tlohu pfi tom hraje realné posilovani, které snizuje emocni
napéti — schopnost ocenit sviij uspéch, pochvalit, ocenit se (Drotarova, Drotarova,

2003, s. 71).

Micek (1986, s. 142-152) za predpoklad sebevychovy povazuje sebepoznavani
(sebehodnoceni), koncentraci pozornosti, autoregulaci myslenek a predstav a aktivni

zvladani emoci.

Dalsimi pfistupy, které Drotarové (2003, s. 71-72) tadi mezi kognitivni postupy
zvladani stresu, jsou celozivotni vzdélavani, rozvijeni a uplatiiovani tvofivosti

a humoru, péstovani asertivity a osvojovani heuristickych postupi.
4.3 Nékteré relaxacni techniky

Relaxace patii k nejucinnéj$im zpusobum neutralizace negativnich G¢inkd stresu
(Drotarova, Drotarova, 2003, s. 78). Slovo relaxace pochazi z latinského ,,relaxare®,
coz znamena uvolnit. Relaxace je tedy v $ir§im smyslu cestou k uvolnéni télesného
a dusevniho napéti. Jedna se vlastné o opak pulsobeni stresti — tedy napéti (Pinsner,

2010, s. neuvedeno).

, V pritbéhu relaxace se aktivuje parasympaticka veétev vegetativniho nervového
systemu (ve stresu je naopak aktivovan sympatikus), coz ma za nasledek, ze se
zpomaluje a prohlubuje dychani, snizuje se spotieba kysliku a vydej oxidu uhlicitého.
Snizuje se také krevni tlak a tepova frekvence, zpomaluje se celkovy metabolismus.
ZvySuje se produkce nékterych neurotransmiterii, zejména serotoninu, ktery pozitivné

ovlivituje ndladu a pocity klidu i spokojenosti ** (Blahutkova a kol., 2010, s. 105).

Relaxace lze jednoduse rozdélit podle typu na aktivni a pasivni, anebo také

dechové, svalové a smyslové (Pinsner, 2010, s. neuvedeno).

Drotarova a Drotarova (2003, s. 81-82) rozliSuji jednotlivé zpisoby relaxace na

nasledujici oddily:

e zpusoby relaxace na bazi svalového uvolnéni (prace s télem):
v’ masaZe,

v’ akupresura,
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v' reflexni terapie,
v postojové cviceni (asany),
e relaxace na bazi dechovych cviéeni:
v’ koncentrace na volny, pfirozeny pribéh dechu,
v plny jogovy dech,
¢ relaxacné koncentra¢ni metody:
v’ Jacobsonova progresivni relaxace,
v" Schulziv autogenni trénink,
¢ relaxa¢né imaginativni metody:
v' vizualizace,
e technologické postupy na bazi vizualni, resp. sluchové stimulace:
v" biofeedback,
e nékteré dalsi pristupy Kk relaxaci (aromaterapie, muzikoterapie,
arterapie),
e bleskové relaxacni techniky (rtzné techniky, které neni potieba dlouho

nacvicovat a daji se zvladnout béhem péti minut).

V nésledujicich podkapitolach se budu ve své praci zabyvat vybranymi relaxa¢nimi
technikami. Jejich popis vsak neslouzi k vlastnimu osvojeni jednotlivych metod
Ctenafem, jednd se pouze o stru¢né piedstaveni a vysvétleni principu, na kterém

funguji.
4.3.1 Autogenni trénink

Autogenni trénink patii mezi nejvyznamngj$i koncentrativné-relaxaéni metody
psychohygieny (Geist, 2004, s. 6). Podle Pohlera (1995, s. 19) jej lze nazvat

nejznaméjsi relaxani metodou na sveEte.

Autogenni trénink, jak jiz naznacuje etymologie jeho ndzvu (fecké autos = ja, sam, to
génos = puvod, zrod), je Cinnosti, tréninkem vychdzejicim z vlastni osobnosti, ze
sebe, z vlastniho ja. Zdrojem je vlastni aktivita, Cinnost osobnosti kazdého jedince
(Geist, 2004, s. 9). Némecky psychiatr I. H. Schulz, ktery tuto techniku vyvinul,
vychazel ze svych zkuSenosti s hypnézou. Rozdil je vSak v tom, Ze v hypnotickém

stavu je clovek (pomoci sugesce) podiizen piikazim hypnotizujiciho, kdezto
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V autogennim ponofeni ziistdva ¢loveék v ,,raportu” sdm se sebou a muze takto do
jisté miry ovlivilovat sam sebe (autosugesci) (Chamoutova, Chamoutova, 2006,

5. 141-142).

., Zdkladni principy autogenniho tréninku jsou dva: relaxace a koncentrace.
Relaxace znamend uvolnéni svalstva. Toto svalové uvolnéni umoznuje na zaklade
Sfyziologickych souvislosti navodit klid dusevni a soucasné uklidnit a zharmonizovat
i Ccinnost vnitrnich organu. Koncentrace pri autogennim tréninku spociva
v soustredeni na wurcitou predstavu, ktera pak ovliviiuje organismus* (Dobra

psychiatrie, 2010).

., V autogennim tréninku rozlisujeme nizsi a vyssi stupen. K dosazeni relaxace postaci
oviladnout cviky nizsiho stupné. Na vyssim stupni jde o nacvik hlubsi vnimavosti‘

(Pohler, 1995, s. 19).
Nizsi stupen autogenniho tréninku (AT) se sklada ze Sesti nasledujicich ¢asti:

pocity tize,

navozeni pocitu tepla,
sledovani dechu,
pravidelny rytmus srdce,
regulace bfisnich orgéand,

zaméfeni na oblast hlavy (Micek, 1986, s. 173).

© o ~ w N e

V praxi tento zakladni stupent AT miize vypadat ndsledovné:

V klidu vleZe na zddech, s rukama i1 nohama volné poloZzenyma podél zamétujeme

SVOji pozornost na:

e jednu ruku (od prsti pres dlan, zapésti, predlokti, loket, pazi a rameno),

e druhou ruku (dtto),

e jednu nohu (od Spicky prsti, pres chodidlo, nart, patu, kotnik, lIytko, koleno
a stehno),

e druhou nohu (dtto),

o trup (hyzdé, bficho, zada, hrudnik, ramena),

e hlavu (krk, vlasova ¢ast, usta, tvafe, nos, oci, ¢elo).
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A to si vzdy opakujeme wvnitini fe¢i v sugestivnich formulkach ve spojeni

s uvolnénim a klidem, tihou, teplem.

Tedy napt. ,,moje dlain je uvolnéna a klidnd, moje predlokti a loket jsou také
uvolnéné a klidné ...celd ruka je uvolnéna a klidna...). Vyjimku tvoii hlava u tihy —
sugerujeme ji jako piijemné lehkou — ,t€zk4 hlava®“ ma negativni sémantickou
konotaci — a ¢elo u tepla — sugerujeme chladné, jakoby ovivané chladivym vankem

(Gruber, 2002, s. 72-73).

Podle Vojacka (Chamoutova, Chamoutova, 2006, s. 143) by se mé¢l cloveék po
zvladnuti tohoto zakladniho stupné AT , dokdzat rychle uvolnit, odpocinout si
a osvezit se, zklidnit vykyvy emocni a tlumit , rozpoustet” nezdadouci afekty,
predevsim tenze vSeho druhu a pocity strachu. Tim si uvolni nitro ke zdravéjsim
Zivotnim reakcim, tj. k rozhodnosti, odhodlani, lepsi soustredivosti, bystrosti, lepsi
vykonnosti i odolnosti, vytrvalosti a cilevédomosti, k plnéjsimu vyuzivani pocitii

a hlubsich emoci a k lepsimu porozumeéni pro své okoli.

Autogenni trénink vSak nezabird u kazdého, vyzaduje delsi trénink a plné rozvinuti
jeho moznosti se dostavuje az po nékolikamési¢ni kazdodenni aplikaci. Na druhou
stranu spousta lidi se nauc¢i mit z n¢ho uzitek i pfi nepravidelném ¢i narazovém

cviceni (Gruber, 2002, 73).
4.3.2 Jacobsonova progresivni relaxace

,» Tento relaxacni trémink, ktery vyvinul americky psycholog Edmunt Jacobson, je
zalozZen predevsim na svalovém systemu* (Pohler, 1995, s. 35). Vyuziva stiidavé
napindni a uvolnovani svalovych skupin k dosazeni celkové télesné i dusevni

relaxace (Kopecka, 2011, s. 199).

Oproti autogennimu tréninku ma tato technika tu piednost, Ze se mu Ize pomérné
snadno naucit, zatimco ke zvladnuti celého autogenniho tréninku je nepochybné
potieba vedeni. Jako v AT lze i v progresivni relaxaci rozliSovat jednotlivé cviky, jez
lze provadét kazdy samostatné nebo spolecné jeden po druhém. V Jacobsonoveé

tréninku rozliSujeme nasledujici cviky:

1. uvolnéni rukou a pazi,

2. uvolnéni obliceje,
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uvolnéni $ije, ramen a horni ¢ésti zad,

3

4. uvolnéni hrudi, biicha a zad,

5. uvolnéni beder, stehen a lytek,
6

uvolnéni celého téla (Pohler, 1995, s. 35-36).

Kopecka (2011, s. 199) uvadi konkrétni postup tréninku, ktery pro ucel této

bakalafské prace zkratim a zjednodusim:

Lezite na zadech. Nohy mate voln¢ vedle sebe, ruce voln€ polozené. Zaviete oci
a soustfed’te se na plynulé dychani. Nechavate dech volné proudit télem dovnitt
a ven. Vnimejte své dychdni, soustfed’te se alesponn na deset vdechii a vydechu.
Nejprve zkuste nacviéit relaxovani ruky. Zatnéte vsi silou v pést a nékolik vtefin
vydrzte v napéti. Zkuste si pfitom uvédomovat, kde a jak silné napéti vznika. Potom
ruku naprosto uvolnéte a uvédomte si rozdil mezi uvolnénim a pfedchozim napétim.
Pokud zvladnete napéti a uvolnéni ruky, muizete piejit k vlastnimu cviceni, které

obsahne vSechny vySe zminéné cviky.

Jednotlivé cviky lze provadét samostatné, nebo spolecné jeden cvik po druhém.
Nacvik techniky vyzaduje Cas a trpélivost, miize trvat i nékolik mésicti (Kopecka,
2011, s. 199). Drotarova a Drotarova (2003, s. 119) vSak pfipomina, ze: ,,ucelem
cviceni kontrakce (stahovani) svalui je pouze zprostiedkovani zazitku pocitu napéti
V prislusnych svalech. Po nabyti zakladni praxe by mél clovek ihned zacit s relaxaci,
uvolnénim svalu, bez predchdzejiciho napinani. To proto, aby se nevytvoril navyk, Ze

«

relaxaci predchazi tenze. *
4.3.3 Meditace

., Slovo meditace pochazi z latiny a znamena viastné ,,premysleni . Jeho vyznam
bychom mohli rozsirit na objevovani vnitiniho jd, hledani viastni podstaty apod.“

(Hennig, Keller, 1996, s. 90).

Pomoci meditace si muze c¢lovék navodit podobné pocity uvolnéni jako pii
progresivnim uvoliiovani svalll (viz. Jacobsonova progresivni relaxace) nebo
autogennim tréninku. Dostat se do stavu meditace vyzaduje intenzivni soustiedéni na
urcitou ¢innost za souc¢asného vylouceni vSech dalSich vnitinich a vnéjSich podnéti.

Meditaci neni mozné si vynutit, mize se ji dosahnout pouze uménim nechat véci
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plynout a dit se (Hennig, Keller, 1996, s. 90). Pfi meditaci sledujeme myslenky, které
nam probihaji hlavou, ale u zadné se nezastavujeme. Jako bychom cely ten vnitini
pohyb sledovali zvenci. Ke vSem déjim mame jakysi odstup a pouze je sledujeme,
nikoliv hodnotime (Kukacka, 2009, s. 143). ,, Délka provadeni mentalnich technik by
se zpocatku méla pohybovat v rozmezi 5 az 10 minut (jednou nebo dvakrat za den)
S ohledem na prijemnost celého cviceni. Postupné lze dobu prodlouzit na 10 az 20
minut “ (Mihulova, Svoboda, 2009, s. 99). Tuto dovednost si 1ze osvojit pravidelnym

cvicenim. Jako prostfedky meditace miizeme pouzit:

e pozorovani obrazi,

e pozorovani ptirody,

e tiché opakovani urcitého slova nebo souslovi,
e piib&hy,

e basné,

e aforismy,

e poslech hudby,

e urcité polohy téla,

e dechova cviceni (Hennig, Keller, 1996, s. 90).

Kopecka (2011, s. 204-205) dodava moznost pouZiti tzv. mantry, coz je soustied’ujici
a relaxujici slovo ¢i slabika (napf. om, ma, ni, hung), které opakujeme. Dulezité je
podle ni i vnimani hlasové vibrace. Dale k meditaci doporucuje pouzivani pomtcek,
napf. mandalu (kruhovy ornament), jejichz vybarvovani zklidiiuje mysl a napomaha

télesné a duSevni relaxaci.

Meditacni techniky maji pfiznivy vliv na na§ imunitni systém a na nékteré mozkové
funkce. Aktivuji zejména levou hemisféru, spojenou s ptijemnymi pocity. Meditaci
1ze snizit produkci hormonu adrenalinu, stimulovat kardiovaskuldrni funkce, krevni
tlak 1 tep. Medita¢nimi technikami se da 1éCit deprese, socialni fobie, stavy uzkosti,
ale 1 nadorova onemocnéni vcetné rakoviny. Meditace se ukdzala byt jednou
Z nejvice prospéSnych praktik pro sniZovani nékterych druhii stresu, vztahujicich se
téz ke starnuti. Uspé$né se také vyuzivd pii 1é¢eni alkoholismu, narkomanie
a chronickych bolesti (Hochmannova, 2013, s. 9-10). Hoffmann (2017. s. 3)

zduraznuje, ze meditace pomaha nejen pii napéti, stresu, tzkosti, depresich, proti
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bolestem hlavy a zad, ale také naptiklad pfi zvladani vybuchti vzteku. Jiz po n€kolika
tydnech Ize zjistit zmény ve fungovani mozku, kdy se mimo jiné Iépe prokrvuje ktlira

¢elniho mozkového laloku, ktery se podili také na zachazeni s emocemi.

Hoffmann (2017. s. 3) dale uvadi vysledky studie, z jejichz vysledkt lze prokazat
pozitivni ucinky meditace na nase zdravi. ,,Po dobu péti let bylo pri pravidelnych
lékarskych prohlidkach porovndvano 2000 zaméstnancii jedné pojistovny, kteri
pravidelné meditovali, s klienty pojistovny, kterych bylo 600 000. Vysledky byly
nasledujici: o 50% méné hospitalizaci, o 87% méné onemocnéni obéhového systému,

0 30% méné infekci, o 50% méné ndadorovych onemocnéni“ (Hoffmann, 2017. s. 3).
4.3.4 Dechova cvi¢eni

.,V nékterych pripadech lze jen obtizné rozlisit, zdali je uvedené cviceni meditaci
nebo dechovym cvicenim. Nékteré znaky maji spolecné, ale u dechovych cviceni
prevlada koncentracni aspekt smerujici na dech. Hovori se takeé o dechové meditaci.

Techniky sledovani dechu jsou nendrocné a stav uvolnéni nastupuje behem nekolika

minut“ (Kukacka, 2009, s. 143).

Abychom se citili dobfe a uvolnéné je dilezitd rovnovaha mezi pfijimanym kyslikem
a vydechovanym oxidem uhli¢itym. Zménou zpisobu dychani mizeme jejich
hladinu v organismu regulovat. Pfi stresu se zrychli frekvence dechu stejné jako pfi
fyzické ¢innosti, a po psychickém nebo fyzickém uvolnéni se opét uklidni dech. Tim,
ze navodime klidny dech, mizeme ovlivnit nasi psychiku. V podstaté rozliSujeme
dva druhy dychani. Jedno je hrudni a druhé bfisni, eventuelné¢ kombinované. Hrudni
dychani se vyskytuje predevsim pfti fyzické zatézi, ale téz pfi stresu. Biisni (neboli
brani¢ni) dychani je pomalé¢ a hluboké a méli bychom ho pouzivat v klidovych
situacich a opét se k nému vracet po stavu vzruseni (Chamoutova, Chamoutova,

2006, s. 139; Irmis, 1996, s. 108).

Prasko a Praskova (Blahutkova a kol., 2010, s. 110-111) uvadgji postup pfi

praktikovéani dechovych cviceni:

e pozorovani svého dechu — sledovani pohybtl bficha, hrudniku a kli¢ni kosti
pfi nddechu a vydechu (pfi nddechu se objem hrudi zvétSuje, pti vydechu

zmensuje),
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pomalé dychani — klidné, soustfedéné dychani nosem (vleze, pak vsed¢), kdy
provadime nadech, dvojnasobny vydech a kratkou prestavku,

brani¢ni dychani — vleze na zddech se nadechujeme do bticha (pfi vydechu
bticho klesa, pti nadechu se zveda),

Zeberni dychani — vklece na patach, na dolni ¢ast hrudniku z boku pfilozime
dlan¢ tak, aby pfi vydechu byly prsty u sebe (pfi nddechu do hrudniku se
prsty oddaluji, pii vydechu se dotknou),

horni hrudni dychani — vklee na patach polozime dlan¢ na hrudnik tésné
pod kli¢ni kost (pii nadechu se hrudnik s dlanémi zveda, pii vydechu klesd),
plny dech — jednotlivé typy dychani spojime v plynulou dechovou vinu,
klidné a rytmické dychani, idealné do bficha, pfes hrudnik az ke klicnim
kostem (pfi nadechu se zveda biicho, rozsituje se stiedni ¢ast hrudi, pak horni
cast hrudi s kli¢ni kosti, pf1 vydechu je opacné potadi),

tygii dech — ve vzporu kle¢mo, pfi vydechu hrbime zada (koci¢i hibet)
a svésime hlavu, a nakonec stdhneme bfi$ni svaly, pomalu se prohneme
dozadu a hlavu vratime do zaklonu,

vizualizace dechu — pfi plném dechu si piedstavujeme, Ze hrudnik je naplnén
balénem oranzového svétla (pii nddechu se zvétsuje, pii vydechu zmensuje),
nebo Ze se nadechujeme ploskami nohou, ptes celé télo az do nejvyssiho

bodu v hlavé (pfi vydechu opacng).

Joga

Joga neni jen télesnym cvicenim, ale je to zivotni filozofie pochéazejici z Indie

vyuzivand po tisicileti, dnes se pouzivd po celém svété. Pravé proto, Ze jde

o nejstarsi, jde tim 1 o nejpropracovangjs$i systém, ktery navozuje harmonii téla

a mysli, duchovniho védomi, hlubokou relaxaci, dusevni poklid, soustfedéni

a jasnost mysli spolu s télesnou silou a ohebnosti. U nas byva nejcastéji cvicena tzv.

hathajoéga (ha — slunce, tha — mésic), kterd vyuziva télo jako nastroj k vnitinimu

badani. Pomaha ocistit télo 1 mysl. K ocist¢ slouzi asany (pozice), mudry

(symbolickd gesta), pranajama (kontrola dechu) a kryje (ocistné techniky)
(Chamoutova, Chamoutova, 2006, s. 151; Kopecka, 2011, s. 203-204).
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PRAKTICKA CAST

5 Projekt vzdélavaci akce

Praktickou ¢asti mé prace je projekt vzdélavaci akce na téma ,,Psychohygiena
Vv pomahajicich profesich®. Tento projekt vychazi z metodiky tvorby vzdélavacich

programd.

Dobes a Palan (2011, s. 26-28) uvadgji vychodiska pro zpracovani vzdélavaciho

programu:

1. Ujasnéni cilii, zplsobl jejich feSeni a vymezeni obsahu (poZadovaného
odbératelem, vzniklého na =zakladé¢ analyzy vzdélavacich potieb,
marketingové analyzy, event. pozadavki, vzniklych na trhu prace) a zptisobu
jeho formalniho zpracovani a formy jeho ptedavani (prezencné, distancné,
kombinovan¢). Zahrnuje rozsah znalosti ¢i dovednosti, které maji byt
zvladnuty a je zdkladnim podkladem pro zpracovani vzdélavaciho planu
(ur€eni obsahu vyuky, uréeni forem vyuky, urCeni casové dotace na
jednotliva témata).

2. Uptesnéni Casového rozsahu vzdélavaci akce a nastaveni ¢asového planu
(termin/y konani, sled témat).

3. Zpresnéni profilu ucastniki, homogennost skupiny, zptisob vybéru ucastniki,
vstupni pozadavky, moznosti, ev. nezbytnost diagnostikovani.

4. Uptesnéni metod - uspofadani Cinnosti a opatieni pro zajisténi realizace
vzdélavaciho procesu a jeho ucinnosti smérem ke vzdélavanému (posluchaci,
studentu) tak, aby se co nejefektivnéji dosdhlo vzdélavaciho cile. Volba
a ucinnost metod zavisi na cilech vyuCovaciho procesu a konkrétnich
podminkach, které realizaci ovliviiuji.

5. Upftesnéni forem dle obsahu vzdélavaci akce, casovych moznosti, moznosti
organizacniho a prostorového uspofadani, dle mista konani; v€etné urceni
vyucovaciho prostfedi (vyuka v ucebné, v laboratofi, v dilné, na pracovisti,
v plenéru, v ramci pracovniho procesu, mimo pracovni proces, kaskadovou
formou, event. i doma) a organizacniho uspotfadani studujicich (vyucovani

individudlni, skupinové, smisené, frontalni).
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6. Misto kondni — ucebna (v€. nezbytného vybaveni), posluchéarna, praktické
pracoviste, laboratof, na pracovisti pfi vykonu prace nebo mimo pracoviste,
atp., externi vzdélavaci zafizeni v€. zajiSténi servisu (ubytovani, stravovani.
doprava); uptfesnéni didaktické techniky.

7. Vzd¢lavatel (externi firma, externi lektor, vlastni lektofi, liniovi manaZzefi
(kaskadové vzdélavani) s respektovanim obsahu.

8. Rozhodnuti o lektorovi — vyuziti lektora vlastniho, externiho; projednani
pozadovanych cilii a obsahu ucebniho procesu, pouziti forem, metod,
didaktickych pomiicek; sjednani dohody o pribéhu, terminu, casovém
rozsahu akce, o finan¢ni odméng.

9. Zvoleni optimalni formy marketingu — marketingového mixu — rozhodnuti
o zpusobu provedeni marketingu; v tomto pfipadé¢ rozhodnuti, jak dostat
potiebnou vzdélavaci nabidku spravnému zajemci, ve spravnou dobu, ve
spravném case, ve spravné kvalité.

10. Ekonomicka kalkulace (s respektovanim pozadavka objednavatele, dle urceni
finan¢niho planu, dle vnitini kalkulace) v¢. ureni miry rentabilnosti u trzné
nabizenych vzdélavacich produktt.

11. Zptisob ukonceni a vyhodnoceni; rozhodnuti o hodnotitelich a hodnoceném:
hodnoceni ucastnik®i, hodnoceni vzdé€lavatele, hodnoceni lektora; volba
metod hodnoceni, kdo bude hodnotit, ¢asové ureni hodnoceni, (v pribéhu
akce, nasledné hodnoceni, hodnoceni s odstupem apod.) Urceni, jaké
informace a jaké mnozstvi informaci je nutno shromézdit, vybrat metodu,
ktera by zajistila validitu zjiStovanych informaci. Hodnoceni mohou provadét
ucastnici  (hodnoti kvalitu akce s lektorem nebo ve spolupraci
s organizatorem), organizator akce (hodnoti trovent vykonu lektora a pribch
akce z hlediska ziskanych zkuSenosti), vedeni organizace (hodnoti piinos
vzdélavaci akce pro feSeni problému), lektor (hodnoti vlastni vykon
z hlediska dosazenych vysledkii u posluchaci).

12. Ptiprava prib¢hu realizace, pfiprava studijnich textii a dalSich materiali pro

ucastniky.

Taktéz Bartonkova (2010, s. 116-117) predstavuje jednotlivé kroky projektovani

vzdélavaci akce:
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1. analyza a identifikace vzdé&lavacich potieb,
2. interpretace vysledkn analyzy a identifikace vzdélavacich potieb,
a. formulace cili vzdé€lavaci akce,
b. stanoveni profilu ucastnika a profilu absolventa vzdélavaci akce,
C. urCeni obsahu vzdélavaci akce,
d. tvorba studijnich materiald,
3. volba forem, technik a metod vzd€lavani, didaktickych pomtcek
a technik,
4. prehled lektord,
5. organizacni zabezpeceni vzdélavaci akce,
6. materialni, technické a finan¢ni zabezpeceni, predkalkulace vzd€lavaci
akce,

7. navrh zptsobu evaluace vzdélavaci akce.

5.1 Analyza a identifikace vzdélavacich poti‘eb
5.1.1 Dotaznik

Pro analyzu a identifikaci vzdé€lavacich potieb potencidlnich ucastniki akce bylo
pouzito dotaznikové Setfeni. Vytvotfeny dotaznik byl rozeslan pomoci emailu celkem
do 35 organizaci hlavniho mésta Prahy a okoli, které se zabyvaji socidlni,
zdravotnickou nebo pedagogickou c¢innosti. Respondenti byli zaméstnanci téchto
organizaci Cili pracovnici pomahajicich profesi. Zamérné¢ jsem dotaznik cilila na
vetejnost, nikoliv na jednu konkrétni organizaci. Mym cilem bylo totiz provést
prizkum napti¢ spolecnosti, nikoliv v rdmci jedné organizace, jejiz zaméstnance by
mohly ovliviiovat spolecné charakteristiky vyplyvajici pravé z podminek prace v oné
spolecnosti. Volila jsem vyssi poCet organizaci, které jsem oslovila, jelikoz jsem
pfedpokladala, ze navratnost odpovédi nebude zejména z divodu Casové
zaneprazdnénosti téchto pracovniki piilis vysoka. Vratilo se mi celkem 63 odpovédi.
Sbér odpovedi probihal béhem prvnich dvou tydnl tnoru 2022. Jednotlivé odpovédi
byly zpracovany v absolutnich poctech, procentualni vyjadieni jsem shledala

vzhledem K niz§imu poctu odpovédi jako nevhodné a nedostateéné vypovidajici.
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Dotaznik obsahoval 15 otazek, jejichz cilem bylo bliZze identifikovat respondenty,
zjistit, jaké maji povédomi o tom, co to psychohygiena je, ¢im se zabyva a také jaky
K ni maji respondenti vztah. Hlavnim cilem bylo ur¢it vzdélavaci potieby, které se
tykaji péce o jejich dusevni zdravi.

Samotné distribuci dotazniku pfadchazela kratka pilotdz, v rdmci které byl navrzeny
dotaznik rozeslan mezi 3 potencialni respondenty, jejichz odpovédi se nasledné
nezapocitavaly do celkového vyhodnoceni. V ramci této pilotdZe nebyly shledany
zadné nedostatky dotazniku, dle respondentli byly otazky srozumitelné a vycet

nabizenych moznosti byl vystizny a dostacujici.
5.1.2 Analyza ziskanych dat

Otazka €. 1: Jaké je VaSe pohlavi?
Dotaznikového Setfeni se celkem zucastnilo 59 Zen a 4 muzi.
Otazka ¢. 2: Jaky je Vas vék?

Respondenti byli rozdéleni do péti vékovych skupin. Nepocetnéjsi skupinou byli
respondenti ve v€ku 26 az 35 let, jichZ bylo celkem 21. Dalsi pocetnéjsi skupinou
byli respondenti ve v€ku 46 az 55 let, kterych odpovédélo 15. Dalsi skupinu tvofili
respondenti ve véku 36 az 45 let. Téch bylo celkem 13. Vékova skupina 56 a vice let
byla zastoupena 12 Gcastniky Setfeni. Nejmén¢ zastoupenou vékovou skupinu, ktera
se dotaznikového Setfeni U€astnila, tvofili respondenti ve véku do 25 let, kteti byli

pouze 2.
Otazka ¢. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Z hlediska nevyssiho dosazeného vzdélani byl nejvyssi podil respondentt
s vysokoskolskym bakalaiskym vzd€lanim, kterych bylo celkem 17. Respondentl se
sttedoskolskym vzd€lanim s maturitou bylo celkem 15, s vysokoSkolskym
magisterskym vzdélanim o jednoho méné. VysSi odborné vzdélani uvedlo
9 respondentli a 7 respondentii uvedlo stfedoskolské vzdélani s vyucnim listem.
Vysokoskolské doktorské vzdélani uvedl pouze 1 respondent. Nejvyssi dosazené

zakladni vzdélani neuvedl nikdo z respondentd.

Otazka ¢. 4: Do jaké oblasti spada VaSe profese?
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Co se tyCe profesni oblasti, ve které respondenti pracuji, uvedlo celkem 41
dotazovanych socialni oblast. 31 respondentii uvedlo oblast zdravotnickou a celkem
6 respondenti zaskrtlo odpovéd ,jiné“, avSak dale tuto oblast nespecifikovali.
Celkem 3  respondenti se veénuji  pedagogické  profesi.  Moznost

»psychologické/psychoterapeutické® nevybral zadny z dotazovanych.
Otazka €. 5: Je hlavni naplni Vasi prace pfima prace s klientem/pacientem?

Pfiméa prace s klientem nebo pacientem je hlavni naplni prace 38 respondent,
zbylych 25 dotazovanych odpovédélo, ze hlavni naplni jejich prace je jina ¢innost,

ktera nebyla blize specifikovana.
Otazka €. 6: Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

,Co si predstavite pod pojmem psychohygiena? byla otdzka oteviend a respondenti
na ni odpovidali rizn€. NejCastéji se objevovala odpoveéd’ ,,oCista téla a mysli, dale
»dusevni zdravi“, ,péfe o duSevni zdravi“ a ,udrzovani duSevniho zdravi,
odreagovani, relax®. Objevila se také odpoveéd’ ,,aktivity mimo praci, zjmy, pohyb,
relax, ,,prevence proti vyhoteni“, ,prevence pfed zbldznénim*, ,,zvySovani
odolnosti, dusevni kondice a rovnovaha* nebo tfeba jednoslovné vyjadieni ,,oCista®.
Zminila bych také odpovéd’ ,,Soubor metod, které clovéku pomadhaji pozitivné
pracovat s vnéjsimi vlivy Zivota (stres, rychlé zivotni tempo, napéti, starosti)
— podpora duSevniho zdravi a rovnovéhy, preventivni ptedchazeni stresu
a psychickym problémim.

Nasledujici otdzky a odpovédi tykajici se vlastniho vztahu k psychohygiené
a konkrétnich vzdélavacich potteb jsem pro lepsi prehled zpracovala graficky.
Otazka ¢.7: Myslite si, Ze se Fidite zasadami psychohygieny?

Na otdzku, zda si UcCastnici dotaznikového Setfeni mysli, Ze se sami fidi zasadami
psychohygieny odpovédélo nejvice dotazovanych ,spisSe ano“. O néco méné
pozitivni je fakt, ze hned na druhém misté se jako nejcastéj$i objevila odpoved
,»spiSe ne“. Celkem 8 respondentli si rozhodné mysli, Ze se zasadami psychohygieny

fidi, avSak 2 respondenti uvedli, zZe se jimi nefidi.
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Graf. 1: Zasady psychohygieny
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Otazka €. 8: Jaka z vySe zminénych zasad psychohygieny ma podle Vas ve

Vasem Zivoté nejmensi uplatnéni, tj. v jaké oblasti vnimate nejvétsi rezervy?

Odpovédi na tuto otazku byly velmi vyrovnané, avsak podle ocekavani respondenti

nejcastéji uvedli, Ze své rezervy vidi nejvice v organizaci vlastniho ¢asu, v dostatku

pohybové aktivity a v dostatku spanku. Naopak nejméné dotazovanych uvadi rezervy

v kvalitnich socialnich vazbach.

Graf. 2: Nejvétsi rezervy
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® organizace vlastniho ¢asu ® pohybova aktivita
= dostatek spanku kvalitni odpocinek

® zdrava strava = kvalitni socidlni vazby
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Otazka ¢. 9: Aplikujete ve svém Zivoté konkrétni prostiedky psychohygieny?

Konkrétni prostitedky psychohygieny ve svém Zivoté¢ spiSe aplikuje vétSina
respondentli. AvSak ve skupin€ respondentti, ktefi uvedli, ze tyto prostiedky spise

neaplikuji, bylo pouze o 1 dotazovaného méné. Jasné ,ne“ uvedli pouze

2 dotazovani.

Graf. 3: Konkrétni prosttedky psychohygieny
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Otazka ¢. 10: Je podle Vas mozZné, Ze by Vam lepSi znalost konkrétnich technik
pro podporu dusevniho zdravi pomohla v jejich ¢astéjsi aplikaci na Vas Zivot?

Nejvice respondentll (celkem 24) uvedlo, Ze znalost konkrétnich technik by jim spise
pomohla v ¢astéjsi aplikaci na jejich zivot. O 3 respondenty méné si vSak spiSe
nemysli, Ze by jim lepsi znalost technik pomohla ku zméné. Celkem 12 respondentt

vSak souvislost mezi Cetnosti aplikace technik a jejich znalosti vidi jisté.
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Graf. 4: Znalost konkrétnich technik
6
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Otazka ¢. 11: Jakou konkrétni relaxaéni techniku pro podporu dusevniho

zdravi byste si rad/a osvojil/a, ¢i osvojil/a 1épe?

Nejvétsi zajem ucastnici dotaznikového Setfeni projevili o dechova cviceni, bleskové
relaxace, meditacni techniky a o jogu. Tento vysledek nevidim jako piekvapivy,
jelikoz je pochopitelné, Zze v dneSni uspéchané dobé plné stresovych faktord je
vyhodou umét svijj stres ovladnout co mozna nejrychleji, coz praveé dechova cviceni,

bleskové relaxace i nékteré meditace poskytuji.

Graf. 5: Konkrétni relaxa¢éni technika
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® Dechova cviceni u Bleskové relaxace
= Meditacni techniky Joga
= Aromaterapie m Vizualizace

® Jacobsonova progresivni relaxace ® Schulziv autogenni trénink
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Otazka ¢. 12: Domnivate se, Ze dokaZete dobre ovladat sviij stres a dokazZete s

nim pracovat?

Naprosta vétSina respondentll na otazku, zda dokazou dobfe ovladat svij stres
a pracovat s nim, uvedla ,,spiSe ano®. Za povSimnuti vSak stoji, Ze rozhodné ,,ano*

uvedli pouze 4 respondenti.

Graf. 6: Ovladani stresu a prace s nim
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Otazka €. 13: Mate pocit, Ze byste mél/a vice zapracovat na svych dosavadnich

navycich pro podporu dusevniho zdravi?

Vysledek této otazky vidim jako zdsadni pro ucel celého dotaznikového Setteni.
Naprosta vétSina totiz uvedla, Ze si mysli, ze by méla zapracovat na svych

dosavadnich navycich. Naprosto spokojeny se svymi navyky je pouze 1 respondent.
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Graf. 7: Dosavadni navyky
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Otazka ¢. 14: Napada Vas jakakoliv oblast psychohygieny, kterou jsem

nezminila, v které byste se chtél/a vice vzdélat nebo si o ni rozsirit povédomi?

Dalsi otevienou otazkou, kterd se v mém dotazniku objevila byla otdzka: ,,Napada
Vas jakakoliv oblast psychohygieny, kterou jsem nezminila, v které byste se chtél/a
vice vzdélat nebo si o ni rozsifit povédomi?“. Nejcastéjsi odpovédi bylo jednoslovné
,»he“ nebo ,nenapadd®“. Po jedné odpovédi respondenti uvedli ,,supervize a jeji

techniky®, ,,rodinnd terapie®, ,,joga* a ,,asertivita“.

Otazka ¢.15: Myslite si, Ze by pro Vas kurz zaméfeny na psychohygienu a

podporu Vaseho dusevniho zdravi mohl byt prinosny?

Naprosta vétSina ucastniki  dotaznikového Setfeni vidi kurz zaméfeny na
psychohygienu a podporu dusevniho zdravi jako ptinosny, a to konkrétné¢ 49
respondentli z 63.

48



Graf. 8: Kurz zaméteny na psychohygienu
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5.1.3 Identifikace vzdélavacich potieb

Na zaklad¢ vysledkli dotaznikového Setfeni jsem usoudila, Ze vzdé€lavaci akce na
téma ,,Psychohygiena v pomahajicich profesich* by pro cilovou skupinu byla zcela
jisté ptfinosem. Jelikoz jsem pfi tvorbé dotazniku pouzila v hojném poctu ordinalni
proménné otazky se sudou Skalu odpovédi (odpovédi typu ,,ano*, ,,spise ano*, ,,spise
ne*, ,,ne*), tak se respondenti uchylovali spise ke sttedovym odpovédim typu ,,spise
ano®, ,,spiSe ne“ a nevyuzivali pfili§ krajnich hodnot. I pies to lze vSak dle mého
nazoru data interpretovat spolehlivé, jelikoz dotazovani byli nuceni se na n¢kterou ze

stran ptiklonit.

Z dotaznikovych otdzek ¢. 6 az 15 konkrétné vyplyva, ze pracovnici v pomahajicich
profesich maji povédomi o tom, co to psychohygiena je a ¢im se zabyva, avSak v jeji
aplikaci na sviyj zivot vidi urcité rezervy. Tyto nedostatky by jim pomohla do urcité
miry napravit lepsi znalost konkrétnich relaxacnich technik, diky kterym by dokézali
1épe pracovat se stresem. Z analyzy ziskanych dat lze vidét, ze vétSina respondentu si
je svych rezerv védoma a pozitivné se priklani k moznosti vzdélani v této oblasti.
Konkrétné maji zajem o osvojeni relaxacnich technik, které nezaberou piili§ Casu
a maji okamzity ucinek. Zarovenn dotazovani projevili zdjem o jogu, coz neni
prekvapenim, jelikoz tato technika v nasi spolecnosti neustale nabira na popularité.
Co se ty€e spravné Zivotospravy z hlediska duSevni hygieny, dotazovani pocit'uji

potiebu zapracovat na organizaci vlastniho ¢asu a na dostatku pohybové aktivity
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a spanku. Jsem presvédCena, ze vyborna teoretickd znalost téchto problematik,
zejména pak znalost navodu a tipi pro zlepseni dosavadnich navyki, muze byt velmi

pozitivnim piinosem, co se tyce uplatnéni spravné Zivotospravy V zivoté.
5.2 Cil vzdélavaci akce

Cilem vzdélavaci akce je teoreticky seznamit tcastniky se zasadami psychohygieny
a prevence syndromu vyhofeni a s obecnymi doporucenimi pro zlepSeni jejich
navykil z hlediska Zivotospravy sSdiirazem na organizaci vlastniho casu
a problematiku pohybové aktivity a spanku. Celkové pojeti je vztazeno na specifika,
kterda se vazou s vykondvanim pomadhajici profese. DalSim cilem, ktery si na sebe
tento kurz klade, je nauCit UcCastniky ovladat zaklady nékterych relaxacnich
a meditacnich technik, které jim mohou pomoci k navozeni psychického i fyzického

uvolnéni z kratkodobého i dlouhodobého hlediska.

Cilem vzdélavaci akce naopak neni zaruka zlepSeni vlastnich zivotnich navyku
ucastnikli a nasledny pokles miry jejich stresovanosti a navozeni zivotni harmonie.
Akce slouzi pouze jako sezndmeni se spektrem moznosti, které vedou ke zdarnému
cili, jeho dosazeni vSak zavisi pouze na vytrvalosti a vlastni motivaci daného

absolventa se v budoucnosti témito poznatky fidit a vyuZzivat ziskané dovednosti.
5.3 Profil ucastnika

Utastnikem vzd&lavaci akce miize byt kdokoliv, kdo vykondva pomahajici profesi
a ma zajem se vzdélat v oblasti psychohygieny a duSevniho zdravi. Program akce
neni primarné urcen pro jedince, ktefi se pé¢i o své mentalni zdravi aktivné vénuji
a maji vtéto oblasti vysoké znalosti, zejména co se tyCe vzd€lanosti v oblasti
relaxacnich a meditacnich technik, jelikoz praktické ¢ast akce, ktera se vénuje jejich
nacviku, je uchopena v zadkladnim pojeti tak, aby byla vhodna pro kazdého, i bez

piedchozich zkusenosti.

Maximalni kapacita vzdélavaci akce je 15 osob. Diky tomuto nizkému poctu bude
zachovan osobni pfistup lektorti k Gcastnikim a vznikne prostor pro vzdjemnou
interakci, kterd je pro charakter akce nezbytna. Aby byla naplnéna minimalni

kapacita pro uskuteénéni kurzu, je potteba, aby se ptihlasilo alespon 12 osob.
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5.4 Profil absolventa

Absolvent kurzu:

o vi, co psychohygiena je a ¢im se zabyva,

. umi popsat a vysvétlit zadsady psychohygieny a prevence syndromu
vyhoteni,

. umi vyjmenovat a popsat doporuéeni, tykajici se spravné zivotospravy,

kter¢ bude moci v budoucnu vyuzit ke zlepSeni svych dosavadnich
navykd,

o ovlada nékteré relaxacni a meditacni techniky.
5.5 Obsah vzdélavaci akce

Vzdélavaci akce je pojata jako dvoudenni kurz, ktery bude rozd€len na teoretickou

a praktickou ¢ast, pfi¢emz kazdé ¢ast probéhne v jiny den.
Obsahem teoretické ¢asti bude:

e stres a jeho koncepty,

e Zivotosprava z hlediska dusevni hygieny s diirazem na organizaci vlastniho
¢asu, na spravnou fyzickou aktivitu a na kvalitni spanek,

e copingové strategie a sebevychova,

e relaxacni prostfedky psychohygieny.

Prakticka ¢ast se bude zabyvat nacvikem bleskovych relaxaci, dechovych cviceni

meditacnich technik a jogy.
5.5.1 Harmonogram vzdélavaci akce

Tab. 1: Casovy harmonogram

1. den akce — Teoreticka ¢ast

9:00 — 9:30 Uvod do kurzu, seznameni se

s ucastniky

9:30 - 11:00 Ptednaska o stresu a jeho konceptech

11:00 — 13:00 Prednaska o zivotospravé z hlediska
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dusevni hygieny

13:00 — 14:00 Pauza na obéd

14:00 — 16:00 Prednaska o copingovych strategiich a
sebevychove

16:00 — 16:45 Pauza na kavu a obcerstveni

16:45 - 19:30 Prednaska o relaxacnich prostfedcich
psychohygieny

19:30 — 20:30 Shrnuti poznatki, prostor pro dotazy

2. den akce — Prakticka ¢ast

8:00-13:00 Nacvik bleskovych relaxaci,
dechovych cviceni a meditacnich
technik
13:00-14:00 Pauza na obéd
14:00-17:00 Nacvik jogy
17:00 — 17:45 Pauza na kavu a obcerstveni
17:45-19:00 Zhodnoceni kurzu, vyplnéni

evaluacnich dotazniki a vystaveni

certifikat o absolvovani kurzu

5.6 Formy a metody vzdélavani

Formou vzdélavani je piima (prezen¢ni) vyuka s piimym a osobnim kontaktem

lektora s ucastnikem:.

V zévislosti na obsahu vzdélavani budou pouzity nasledujici vyukové metody:

. vyklad,

. prednaska,

. kladeni otazek,

. prakticky nacvik,
. diskuse.
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5.7 Misto konani akce

Kurz bude probihat v kradsnych prostoradch vzdélavaci instituce Prostor 8, ktera sidli
na rozhrani prazskych Vinohrad, VrSovic a Nusli. Konkrétné¢ bude pronajaty
Parketovy sal o rozloze 65 m?. Jedna se o jednoduchy a variabilni prostor, ktery je
pfimo urceny na Skoleni, pracovni setkani, seminafe osobniho rozvoje, kurzy,
vycviky, tanec, jogu, nebo meditace. Vyuzita bude také sousedici spolecenska

mistnost s kavarnou, kde bude zajistén catering.
5.8 Technické a materialni vybaveni

Pro tucel teoretické prednaSkové Casti je nespornou vyhodou vybér mista konani.
Pronajaté prostory totiz nabizi veskeré technické vybaveni, které je pro ucely kurzu
potieba. Samoziejmosti je varianta uspotfadani lavic kongres ,,8kola®, aby Ucastnici
bez probléml vidéli na prezentaci, lektora a méli dostatek mista. Soucasti jejiho

vybaveni je platno, datovy projektor, pocitac a ozvuceni.

Jiz v prubéhu ptipravy vzdélavaci akce je nutné, aby prednasejici zaslali prednaskové
materidly elektronicky asistentce projektu, ktera nechd tyto materidly vytisknout
a zkompletovat, aby mél kazdy ucastnik k dispozici svilj ucebni material, ktery si po
prednéaskach mize odnést domi. Mezi materialy patii také seznamy ucastniki, které
je tieba piipravit k registraci pied zacatkem akce. K dispozici budou zaroven prazdné
bloky na psani poznamek s propiskami pro piipad, kdyby nebyl nékdo z ucastnikti
vybaven vlastnimi pomickami. Dal§im materidlnim vybavenim jsou vytisk
programu, certifikaty a anonymni evaluac¢ni dotazniky, které muze tcastnik bud’
vyplnit na mist¢ a odevzdat lektorovi, ktery nasledné¢ vyplnény formulai preda
organizatorovi akce k vyhodnoceni nebo sdm ucastnik vyplni dotaznik online pomoci

QR kédu, a to v domécim prostiedi s Casovym odstupem.

Pro praktickou c¢ast akce budou prostory uzpiisobeny. Mezi drobné vybaveni, které
zajisti lektor, patfi cviCici podlozky, pomucky pro cviceni a jiné ucely, aroma
difuzér, vonné tyc¢inky, audioptehravac¢ s relaxacni a meditacni hudbou a ostatni

pomticky a predméty, které lektor pro své ucely vyuziva.
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5.9 Lektorské zabezpeceni

Lektorské zabezpeCeni je zajisténo renomovanym odbornikem na danou
problematiku s dlouholetou praxi v oboru. Lektor ma adekvatni znalosti, dovednosti
a zkuSenosti z oblasti psychologie a psychoterapie a je schopen je piedavat
adekvatnim zpisobem. Zaroven ma dlouhodobou zkusenost s vedenim skupinovych

lekci.
5.10 Diseminace projektu

Propagace projektu bude spocivat v nendkladné a v dnesni dob€ velmi populérni
a efektivni elektronické podobé&, a to prostiednictvim webovych a facebookovych

stranek.
5.11 Finan¢ni rozpocet projektu

NiZe je vypracovany financni rozpocet pro rezii vzdélavaci akce za piedpokladu
maximalniho obsazeni kurzu (¢ili 15 osob). V polozce mzda lektora jsou zahrnuty
naklady spojené s dopravou, domdéci ptipravou lektora a drobné vybaveni, které

lektor zajisti.

Tab. 2: Finan¢ni rozpocet

Predpokladané naklady Predpokladané vynosy
Mzda 700K ¢/hod. 16 100K¢ | Vstupné | 2 500Kc¢/osoba | 37 500K¢
lektora od

ucastnikii

Prondjem | 6 000K¢/vikend | 6 000K ¢
prostor
Psaci 25K¢/osoba 375K¢e
poti‘eby,
bloky
Catering | 370K¢/osoba 5 550K¢
Tisk 35K¢/osoba 525K¢
materiala
Celkové 28 550K¢ Celkové 37 500K¢
naklady vynosy
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5.12 Zavérefna evaluace

Jak uz bylo zminéno vySe, absolventim kurzu bude ptedloZen evaluacni dotaznik.
Pro jeho vyplnéni bude prostor na konci druhého vyukového dne, avSak pro ptipad,
kdy bude chtit ticastnik pro vyplnéni vice soukromi, prostoru nebo bude chtit kurz
zhodnotit s mirnym odstupem, bude k dispozici dotaznik i v online podobé
prostiednictvim pfilozeného QR kodu. Néasledovat bude vyhodnoceni uspésnosti ¢i
neuspéSnosti akce, a to jak z financniho hlediska, tak z hlediska spokojenosti
ucastnikli. Ta se miize odvodit z pozorovani reakeci ucastniki béhem Skolici akce,
a predevSim z odpovédi u dotaznikli spokojenosti. Z dotaznikového Setieni se
nasledn¢ sepiSe zavérecna zprava, ktera bude slouzit jako zpétna vazba a nasledné

jako podklad pro dalsi vzdélavaci kurz.
5.13 Zpiisob ukonceni vzdélavaci akce

Vzdélavaci akce bude ukoncena udélenim certifikatu. Vzhledem k tématu a pojeti
akce nebudou pouzity evaluacni techniky pro ovéfeni znalosti a dovednosti

absolventu.
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ZAVER

Bakalaiska prace na téma ,Psychohygiena v poméhajicich profesich: projekt

vzdeélavaci akce™ byla rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast.

V prvni teoretické Casti se prace zabyvala stresem, jeho ptfiznaky, jeho vlivem na
fyzické 1 psychické zdravi a stresory v zaméstnani. Dale se zabyvala pomahajicimi
profesemi, s ¢cimz v kontextu se stresem souvisi témata jako syndrom pomocnika
a syndrom vyhofeni. Dale v praci byla popsana psychohygiena a spravna
zivotosprava — konkrétné¢ problematika stravy a stravovacich navykt, odpocinku,
spanku, hospodateni s ¢asem, pohybové aktivity a socidlni opory. V praci se objevila
také kapitola o sebevychove v kontextu s dusevnim zdravim a v neposledni fad¢ byly
predstaveny a popsany nékteré relaxacni techniky — konkrétné autogenni trénink,

Jacobsonova progresivni relaxace, meditace, dechova cviCeni a joga.

V druh¢ praktické ¢asti byla uvedena metodika tvorby vzdélavacich programi, podle
které jsem postupovala pii tvorbé vlastniho projektu vzdélavaci akce na téma
»Psychohygiena v pomahajicich profesich®, jehoz zpracovani bylo cilem mé
bakalaiské prace. Samotné tvorbé projektu predchazelo stanoveni vzdélavacich
potieb. K tomu slouzilo vyhodnoceni dotazniku a zavér, ktery z né&j vyplynul. Na
zéklad€ tohoto zavéru nasledovalo urceni cile vzdélavaci akce, profilu tcastnika,
profilu absolventa a samotného obsahu vyukového programu. Déle byly uvedeny
formy a metody vzdélavani, bylo vybrano misto kondni akce, urcilo se technické
a materialni vybaveni a lektorské zabezpecCeni. Na zavér byl predstaven zplsob
diseminace projektu, finan¢ni rozpocet a byly uvedeny podminky zavére¢né

evaluace.

Z hlediska zpracovani bakalaiské prace byl cil naplnén a domnivam se, zZe konkrétni

navrh vzdélavaci akce ma potencial byt inspiraci pro budouci vyuziti v praxi.
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Priloha 1: Dotaznik

Analyza vzdélavacich potieb

Vazené respondentky, vazeni respondenti,

dovoluji si Vas oslovit a pozadat o spolupraci ve form¢ vyplnéni tohoto dotazniku,
ktery bude slouzit jako podklad pro vypracovani mé bakalarské prace na téma

,»Psychohygiena v pomahajicich profesich: projekt vzdélavaci akce®.

Ucast ve vyzkumu je anonymni a dobrovolna. VSechna ziskana data budou vyuzita
vyhradné v praktické ¢asti mé prace, ktera se bude vénovat sestaveni konkrétniho

projektu vzdélavaci akce na téma "Psychohygiena v pomahajicich profesich".
Predem dékuji za Vasi ochotu a za VA4S €as vénovany tomuto dotazniku.
Adéla Samkova

studentka Institutu vzdélavani a poradenstvi

Ceska zemédélska univerzita v Praze

1) Jaké je Vase pohlavi? Napovéda k otdzce: Vyberte jednu odpoveéd

% 7Zena
< muz

2) Jaky je Vas vék? Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

¢ do 25 let

% 26 az 35 let
% 36 az45 let
s 46 az 55 let
% 56 a vice let



3) Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani? Napovéda k otazce: Vyberte jednu
odpoveéd

o
L X4

zéakladni

sttedoskolské s vyucnim listem
sttedoskolské s maturitni zkouskou
vyssi odborné

vysokoskolské bakalatské
vysokoskolské magisterské
vysokoskolské doktorské

)/ 7
L XA X4

*
L X4

R/
L X4

>

R/
¢

X3

S

4) Do jaké oblasti spada VasSe profese? Napovéda k otazce: Vyberte jednu
odpoved

L)

* socialni

L)

R/
L X4

pedagogické

R/
L X4

zdravotnické

7
L X4

psychologické/psychoterapeutické

*

L)

» jiné (uved'te jaké)

L)

5) Je hlavni naplni Vasi prace pfima prace
s klientem/pacientem? Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved

>

K3
fs})
>
o

K/

L X4
>
@D

6) Co si piredstavite pod pojmem psychohygiena? Napovéda k otazce: Uved'te
prosim

7) Myslite si, Ze se Fidite zasadami psychohygieny? Napovéda
k otazce: (napft. zdrava strava, kvalitni odpocinek, dostatek spanku, organizace
vlastniho ¢asu, pohybova aktivita, kvalitni socidlni vazby)

7
L X4

ano
spise ano
spiSe ne
% ne

X3

S

R/
L X4

>



8) Jaka z vySe zminénych zasad psychohygieny ma podle Vas ve VaSem Zivoté
nejmensi uplatnéni, tj. v jaké oblasti vnimate nejvétsi rezervy? Napovéda k
otazce: Vyberte jednu nebo vice odpovedi

zdrava strava

kvalitni odpocinek
dostatek spanku
organizace vlastniho ¢asu
pohybova aktivita
kvalitni socialni vazby

9) Aplikujete ve svém Zivoté konkrétni prostiedky psychohygieny? Napovéda k
otazce: (napi. meditacni a relaxacni techniky, j6ga nebo obdobna cvi€eni, osobni
rozvoj a sebereflexe)

3

€4

7 * @
L X XS X4

ano

spiSe ano
spisSe ne
ne

10) Je podle Vas mozné, Ze by Vam lepsi znalost konkrétnich technik pro
podporu dusevniho zdravi pomohla v jejich ¢astéjsi aplikaci na Vas Zivot?
Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

*
°e

e

*

¢

o
A

7/
X4

L)

ano

spise ano
spiSe ne
ne

11) Jakou konkrétni relaxaé¢ni techniku pro podporu dusevniho zdravi byste si
rad/a osvojil/a, ¢i osvojil/a 1épe? Napovéda k otazce: Vyberte jednu nebo vice

odpovédi

dechova cviceni

joga

Jacobsonova progresivni relaxace
Schulziiv autogenni trénink
meditacni techniky

aromaterapie

bleskové relaxace

vizualizace



12) Domnivate se, Ze dokaZete dobie ovladat sviij stres
a dokazete s nim pracovat? Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoved’

*
o

ano

spise ano
spiSe ne
ne

7/
X

L)

53

A

X/
X4

L)

13) Mate pocit, Ze byste mél/a vice zapracovat na svych dosavadnich navycich
pro podporu dusevniho zdravi? Napovéda k otazce: Vyberte jednu odpoveéd’

X3

A

ano

spise ano
spise ne
ne

X/
X4

L)

D

SR

o
2

14) Napada Vas jakakoliv oblast psychohygieny, kterou jsem nezminila, a
Vv které byste se chtél/a vice vzdélat nebo si o ni rozsifit povédomi? Napovéda k
otazce: Pokud ano, uved'te ji prosim

15) Myslite si, Ze by pro Vas kurz zaméi'eny na psychohygienu a podporu
Vaseho dusevniho zdravi mohl byt pFinosny? Napovéda k otdzce: Vyberte jednu
odpoveéd

X/
°

ano
spise ano
spiSe ne
* Nne

3

*¢

X/
o

D
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