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UvVoD

Toto téma jsem si vybrala zdmérné. Cokoliv, co se tyka tématu relaxacnich technik, je podle mé
v této dob¢ velmi dilezité. Lidé se v souCasné dobé pofdd za nécim honi, neustdle za nécim
spéchaji, zapominaji vSak v tomto spéchu na urcity klid, ktery nas organismus potiebuje. Kazdy
uz si zazil velky, ¢i maly stres, ktery musel ze sebe odbourat, aby mohl dale né&jak fungovat.
Abych piiblizila shon vSude kolem nas, tak pouziji metaforu vlaku podle Zemana (1991): ,, Stres
je pocit, ktery lidé popisuji asi, jako kdyz sedi ve vysokorychlostnim viaku. Zda se jim, Ze se
rozjel, nabral tempo, které vsak nejsou schopni zastavit, natoz pak z néj vystoupit. Je to tempo,
kterym nakonec vykondvaji uplné vse a které nejsou schopni zpomalit nebo prestoupit na jiny

viak.

Osobn¢ jsem se s relaxacnimi technikami setkala az pii vyuce psychologie a tématem vyucovaci
hodiny, kde jsem se dozvédéla o relaxacnich technikach. Do té doby jsem podvédomé védéla, ze
néco takového existuje, ale nedavala jsem tomu velkou vdhu, protoZe jsem myslela, Ze to pro mé
neni tak dalezité. OvSem ¢im jsem star$i a ¢im vice zodpovédnosti ke vSemu pocit'uji, tim vétsi
mam potiebu relaxace. S tim souvisi i nasledny ptechod do zaméstnani po vystudovani Skoly.
Obzvlasté do zaméstnani, kterda jsou narocnd, kde musime pracovat osobn€ s lidmi napf.:
zdravotnické, socialni sluzby a hlavné i profese pedagogt, kde navic musime pusobit jako vzory

pro Zéky a studenty. Jsou to zamé&stnani, ze kterych si praci bereme svym zpiisobem i domtl.

V teoretické Casti popisuji jednotlivé nejpouzivangjsi relaxacni techniky, které ucitelé praktikuji
jak ve Skolach, tak v osobnim Zivoté, abych vytvofila urcity piehled ¢i navod pro budouci
1 stavajici ucitele.

V praktické casti nédsledn€ srovnavam techniky relaxace ucitelll na zakladnich a na stfednich

Skolach.



1 CILPRACE

Cilem této diplomové prace je zjisténi, jak se v soucasnosti ucitelé zakladnich a stfednich kol
dokazi oprostit od kazdodenniho stresu, ktery na n¢ pusobi. Jestli vyuzivaji rGznych druha
relaxacnich technik nebo tomuto problému neptikladaji velkou pozornost.

Prostfednictvim kvantitativniho vyzkumu a technikou anonymniho dotazniku se pokusim
odpovédét na urcené hypotézy a vyzkumné otazky o tématu dané diplomové prace, Které jsou
definovany v kapitole 3.1.2. Jak z vySe uvedeného cile vyplyva, diplomova prace by meéla
zviditelnit dilezitost uvolfiovani stresu, Cili relaxacnich technik a jejich rtiznych druht. Pro
kvantitativni vyzkum jsem pouzila nestandardizovany dotaznik, protoze je to pomérné rychly
sbér dat, je nezdvisly na nazorech druhych a jde v ném vyjadfit vysledky ¢islicemi a procenty,
coz si vétSina lidi dokaze predstavit jako urcitou ¢ast celku.

Podle Chrasky (2016, s. 11): ,,Je kvantitativni vyzkum zamérnou a systematickou ¢innosti, pri
které se empirickymi metodami zkoumaji (overuji, verifikuji, testuji) hypotézy o vztazich mezi
pedagogickymi jevy.

Vyzkum realizovany podle vySe uvedeného textu miize vést k odhaleni novych souvislosti,
které problematiku uvolfiovani stresu objasni a pomutze ke klidné praci i ke klidnému
soukromému/osobnimu Zivotu ucitele.

Vysledky vyzkumu maji pomoci soucasnym a budoucim uciteliim najit mozné feSeni pro svij
unik z reality, ktery kazdy znas v zZivoté nékdy potiebuje, a poukdzat na dlleZitost potieby
fyzického 1 psychického uvoliovani stresu.

Diplomova prace je ptedurcena predevsim pedagogliim, ale miize se stat pfedlohou i pro nejSirsi
vefejnost, ¢i pro lidi pracujici v zaméstndnich s velkym procentem syndromu vyhoteni —

pomahajici profese.



2 TEORETICKE POZNATKY

Teoretickd Cast je zpracovana jako ptehled nejpouzivanéjSich relaxacnich technik, jejich
rozdéleni a samotné pouziti. Déle tato kapitola popisuje jaké pfiiny a projevy ma stres na nase
télo 1 mysl, a radi urcitymi doporu¢enymi body k pfekondvani stresu. Na konci kapitoly jsou
ptiklady nékolika cvikd (mlze puasobit jako ptirucka), které ucitel mize vyuzivat, jako boj proti

stresu, o piestavkach ve skole.

2.1 Zikladni pojmy

Relaxace

,Slovo relaxace vychazi z latinského ,,relaxare”, kde ,,re‘ znamend znovu a ,,laxus“ znamena
volny. Abychom mohli byt (znovu) volni, potrebujeme uvolnéni, povoleni, pricemz mdame na mysli
rozpousténi napéti ulozeného ve svalech i v dusi* (Cerny, Grofova, 2015, s. 26).

Relaxaci si miiZzeme piedstavit jako urcity druh sebeobrany, ¢ili jako urcitou dovednost, kterou se
muzeme naucit a dokonce ji i rozvijet. Rozvijenim této schopnosti mame na mysli vyuziti

relaxaéni techniky kdykoliv a kdekoliv.

Psychohygiena

Podle Blahutkové, Matéjkové a Brizkové (2010, s. 37) zni definice takto: ,, Psychohygiena neboli
duSevni hygiena je vedni disciplina na rozhrani véed lékarskych, psychologickych a socialnich.
Zabyva se prevenci vyskytu dusevnich poruch a onemocneni. “

Definice psychohygieny podle Micka (1984, s. 9): , Dusevni hygiena je systém vedecky
propracovanych pravidel a rad slouzicich k udrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani dusevniho

zdravi, dusevni rovnovahy. “



Stres
Pojmem stres je podle Rozsypalové, Cechové a Mellanové (2003, s. 48): ,,Rozuméno zatizeni
nebo pretizeni organizmu riznymi podnéty a situacemi, které jedinec vnima jako nadmérnou
zatez.
Podle Hartla a Hartlové (2009, s. 568) je stres: ,, Nadmérna zatez neunikového druhu, kterd vede
k trvalé stresové reakci, ustici ve tkanové poskozeni, k vysoké aktivaci adrenokortikalnich funkci
a psychosomatickym porucham *.
Podle Irmise (1996, s. 8): ,, Stres znamena nadmérnou zatez. “
Stres by vétsina lidi popsalo jako negativni determinant, ktery ovliviiuje nas zivot. Je tomu vsak
I naopak, kdy nam stres miize pomoci a tedy byt i tzv. ,,zdravym®.
Nézory ruznych autorl na stres se tedy pochopitelné lisi a 1ze je rozdélit do nékolika skupin, kde
zjednodusené fikaji: stres Ize definovat podle vnéjsi stimulace
: stres lze chapat jako reakci, kterd se projevuje uréitym vnéjSim chovanim
a vnitinimi fyziologickymi (hlavné vegetativnimi a humoralnimi) reakcemi
: stres je stavem emoc¢niho vzruSeni

: systémové koncepce sleduji poruSeni integrity organismu na vSech Urovnich

regulace a snazi se spojit vSechna tfi hlediska

Syndrom vyhoreni

Podle M. D. Rushe (2003, s. 7) lze syndrom vyhoteni definovat jako: , Druh stresu
a emocionalni unavy, frustrace a vycerpani, k nimz dochazi v dusledku toho, zZe sled (nebo
souhrn) wrcitych uddlosti tykajicich se vztahu, poslani, Zivotniho stylu nebo zaméstnani

dotycného jedince neprinese ocekavané vysledky.

Relaxac¢ni cviceni

Pod relaxa¢nim cvicenim si pfedstavime fyzické cviky. Neni to v§ak pouze jen o uvolnéni svalt,
kloubi a §lach, ale vyznam je i mnohem hlubsi. Jedna se o uvolnéni napéti ve vSech castech téla,
které si vilbec neuvédomujeme. Relaxa¢ni cviCeni jsou zamétfena bud’ na jednotlivd konkrétni

mista, nebo na celé télo, dokonce i jejich kombinaci.



2.2 Ptehled a rozd¢€leni nejpouzivangjsich relaxacnich technik

Tento piehled je rozdélen do tii skupin, které relaxacni techniky déli na techniky zaméfené bud’
na duSevni stranku téla, na fyzickou nebo tvofivou stranku t€la. OvSem musim upozornit, ze
vétSina popsanych technik se da zatadit do vSech skupin, rozdéleni je, spiSe podle toho, kam
urcita relaxaéni technika z vétsi casti spada.

Pro ptiklad uvadim (viz. priloha 4) piehled nejpouzivangjsich relaxacnich technik od NeSpora

(1998).

2.2.1 Metody duSevniho odpocinku

Tyto metody relaxace vedou ke zméné silovych vztahd v psychickém poli neboli ke snizeni
vyznamu urcitych oblasti zvétSenim emocniho odstupu. Konecnym cilem relaxace je odstranéni
vSech vztahli neboli vyprazdnéni psychického pole. Zrusenim vztahi dojde k uzavieni
psychofyziologického systému vuci vlivim z vnéjsiho prostfedi. Znamena to zru$it myslenky
a vztahy, které nas s vn¢jSim svétem spojuji jako jejich odrazy a konzervuji psychofyziologicky
stav, jenz ma byt zménén. Tim vznika nova uzaviena psychicka situace, ktera se zafixuje.
Psychicka relaxace vychazi ze skutenosti, ze ¢lovék neni panem svych myslenek. Clovék ma
tendenci libovolné piechdzet od jedné mysSlenky ke druhé a tim ztracet svou mentalni energii,
kterou by mél vyuzivat k duSevnim schopnostem nebo prospésnym myslenkam. Z téchto divodi
je velmi dualezité se stat panem své mysli a polozit zaklad svému dusevnimu zdravi.

Vysledkem psychickych relaxacnich technik ma byt zjasnéni védomi a prohlubovani rozliSovaci
schopnosti spolu s hlubokym uvolnénim, av§ak nesmi to byt stav, jak si néktefi lidé milné¢ mysli,
tupé bezmyslenkovité malatnosti ¢i ospalosti. Psychicka relaxace ma slouzit tedy k regeneraci
dusevnich sil, hlubokému uvolnéni, ovlddani své mysli a emoci, zkvalitiovani mentalni oblasti,

rozvijeni tviir¢ich schopnosti a prohlubovani védomi o sobé samém.

Schultziiv autogenni trénink

Tato relaxacni technika pochdzi od némeckého I€kate, neurologa a psychiatra Johannese
Heinricha Schultze, ktery zacal vyuzivat lidskou pfedstavivost a piedevSim autosugesci
k navozeni konkrétniho télesného stavu vedoucimu k uvolnéni organismu, téla i mysli. Trénink se
déli na 6 bodi, kterych musime postupné dosahnout, abychom dosahli celkového uvolnéni. Jsou

to tyto body: nacvik pocitu tize, kdy se snazime o svalové uvolnéni
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: nacvik pocitu tepla, kdy se snazime uvolnit cévy

: nacvik vnimani pravidelného tepu srdce, kdy se snazime regulovat srde¢ni rytmus
: ndcvik vnimani pravidelného dechu, kdy se snazime o klidny a hluboky dech

: nacvik vnimani tepla v biise, kdy se snazime uvolnit bfisni organy

: nacvik vnimani pocitu chladného cela, kdy se snazime zachovat ,,chladnou hlavu*

Jacobsonova progresivni relaxace

Tato technika pochazi od psychologa Edmunda Jacobsona, ktery piiSel na stfidavé napinani
a uvolnovani svall, které napomaha jak k celkovému fyzickému, tak i dusevnimu uvolnéni.
V nazvu techniky je slovo progresivni, které poukazuje na to, Ze se toto napinani a uvolnovani
zamétuje postupné na jednotlivé hlavni svalové skupiny.

Této technice se také fika postizometrickd svalova relaxace pro podstatné lepsi uvoliiovani svali.
Pro pfesné vysvétleni, kdyz zvySime ve svalu napéti pii nezménéné délce svalu a udrzujeme jej
aspont 8 — 10 vtefin, dojde po odeznéni napéti k lepSimu uvolnéni svalu. Tato technika se ¢asto

vyuziva pfi strecinku.

Rizené predstavy — Fizena imaginace

Imaginace pochédzi z lat. imago, coz znamena obraz, pfedstava. Radi se pod arteterapeutickou
relaxacni techniku. Umoziiuje ¢lovéku vstoupit do jeho vlastniho vnitiniho svéta. Vyvola v mysli
¢loveka predstavy, které se mohou vazat k pfedchozi zkusenosti jako vzpominky nebo mohou
tyto vzpominky riizné pietvaret a zase vytvaret nové. Na zakladé tohoto procesu ma klient
moznost nahlédnout na urcitou situaci nebo problém z jiného pohledu, ktery ho muze ptivést
K jeho feseni nebo dokonce vyfeseni dané situace ¢i problému. Technika imaginace pochézi od
C. G. Junga, ktery ji nazval kralovskou cestou k oZiveni nasi intuice.

,,Imaginace je cinnost, pri které pacient podnécuje v bdelém stavu, se zavienyma ocima, hlubinné
vrstvy své psychiky “ (Sickova — Fabrici, 2002, s. 126).

Pro¢ bychom si tedy méli stile néco piedstavovat? Protoze v soucasnosti Zijeme v tak
neptredvidatelném svéte, ze spoléhat se jen na logiku by nam v pieziti moc nepomohlo. Imaginaci
pouzivaji napt.: sportovci pro pfipravu vykonu, pro lepsi strategii, manazefi zase pro pfipravu na

dulezitou udalost, regulaci svych stavli a pravnici pro lepsi rozhodovani apod. Pro ucitele to muze
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byt tedy relaxacni technika, ale i pomyslna ,,berlicka® pro jejich pfipravu ucitele na vyucovaci

hodinu ¢i organizaci a ¢asovy plan vyuky.

2.2.2 Metody télesného odpocinku

Tyto metody relaxace vedou ke sniZzeni aktivacni tirovné, coz je subjektivné vnimano jako snizeni
pocitu napéti umoziujici detekci vSech spontannich psychickych vztahli a vazeb, které jsou
piekazkou dalSiho sniZzovani aktivacni hladiny. Fyzickd relaxace je nezbytna pro transformaci

negativniho napéti v pozitivné zabarvené.

Joga

Joga je jedna z nejstarSich pouZivanych relaxa¢nich technik jiz po dobu 2500 let. V soucasnosti
se vyuziva pro uvolnéni téla i mysli, konkrétn¢ pomaha pti prekondvani stresu, inavy, ke snizeni
uzkosti a deprese v pribéhu kazdého dne. Jogu Ize zaméfit tedy nejen na somatické problémy
jako bolesti hlavy, patefe a svall, ale i na problémy psychického razu. Hlavni zésadou jogy,
podle které se tidi, je nendsilné cviceni, které vyvrcholuje v pfijemné protazeni az piijemnou

anavu.

Dechova cviceni

Dechova cviceni jsou pfinosné a vyznamna pro lidsky organismus, protoze umoziiuji dokonale;jsi
ventilaci plic, lepsi zadsobeni kyslikem a energii a navic ptisobi jako pfirozend masaz vnitinich
organt, vitalizuje plice a vyrazn€ plisobi na zklidnéni psychické oblasti. Dechova cviceni jsou
vyhodna, protoZe dech je neviditelny a daji se praktikovat takika kdekoli. Samoziejmé zavisi to

na kazdém ¢Eloveéku, jestli je dané prostfedi pro néj vhodné a dokaze se v ném na dech soustiedit.

Feldenkreisova metoda

Tato metoda je praktikovana jiz nékolik desetileti po celém zapadnim svété. Ma za ukol rozvijet
vSechny dilezité Zivotni funkce, télesné i dusSevni. Jedna se o jedine¢né cviceni, které vychazi
z ptedpokladu, Ze nejlepsi cestou ke komplexnimu rozvoji celé lidské bytosti je promysSlené
zkvalithovani pohybu. Tvirce této metody Dr. Moshé Feldenkrais popsal metodu jeho mottem:
,, T¢élo, které je serizeno tak, aby se pohybovalo s minimalnim usilim a maximalni ucinnosti.

Pti samotném cviceni je kladen diiraz na vnimani celého téla a dikladné soustfedéni.
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Podle Feldenkraise: ,, Clovék se uci vnimat, jak se pohybuje, kde vydava piilis mnoho zbytecné
energie na udrzeni neprirozenych poloh, a snazi se uvolnovat nadmérné napéti v téle a zazit jiné,

nenaucené varianty jinak béznych automatickych pohybu “ (Stackeova, 2011, s. 84).

2.2.3 Metody tvorivého odpocinku

Aromaterapie

Jinym slovem a da se fici i doslovnym piekladem se Aromaterapii fika 1écba vini. Jak uz nazev
napovida, jde o vnimani, ¢ichdni urcitych vini, které navozuji pocity tlevy, uvolnéni, ¢i dokonce
rozehfati a chlazeni pfi masazich. Kazdd viné mé na cClovéka jiny ucinek a zilezi i na
individudlnim nézoru kazdého ¢loveéka, protoze kazdému se libi néco jiného, kazdému voni néco
jiného. V prilohach pridavam piehled nejbéznéji uzivanych vini v aromaterapii a jejich ptisobeni

na Cloveka. (viz. priloha 5)

Arteterapie

Definice dle Liebmanna: ,, Vyuziva vytvarné uméni jako prostiedek k osobnimu vyjadreni v ramci
komunikace, spiSe nez aby se snazila o esteticky uspokojivé vysledné produkty, posuzované
vnejsimi meritky *“ (Liebmann, 2005, s. 14).

Jednoduse se da fici, Ze arteterapie vyuziva vytvarné uméni jako prostfedek pro vyjadieni svych
pocitd, nalad a stavil. Jeho dtlezitou souc¢asti je vnimani barev a jejich jednotlivych odstind. Pro
prehled jak jsou urcité barvy vnimany podle psychologie, a jsou pouzivany i jako diagnosticky

prostiedek, udavam ukazku zékladni psychologie barev (viz. Priloha 6).

Muzikoterapie

Muzikoterapii bychom mohli jednoduse vysvétlit jako ,,1é¢eni s hudbou®, ale abych byla piesna,
dnes uz se o arteterapii hovoti spise jako o pomoci hudbou ¢lovéku se zdravotnimi ¢i edukacnimi
problémy. Jak podotkla Juliette Alvin: , Hudebni techniky mohou napriklad ovliviiovat stav
chovani cloveka behem vykonavani profese, pri uceni, hudba dokadze zjistit vzajemné komunikacni
plisobeni mezi ucitelem a okolim, miize byt take diilezita ve vztahu k vyvoji ucitelovi prace
a konecne miizeme hudbu chdpat jako socidlni fenomén, ktery sblizi lidi z riznych socidlnich

skupin uvniti spolecnosti* (Alvin, 1984, s. 94).
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2.2.4 Dalsi rozdéleni relaxa¢nich technik dle jinych autorii

Piiklad déleni relaxace podle Buzkové. (viz. pFiloha 7)

Dalsi rozdéleni relaxa¢nich technik dle NeSpora:

Relaxace na signal

Jeji princip spociva v tom, Ze ¢lovek si relaxaci spoji s urCitym signalem (podnétem). Signalem
se miuize stat cokoliv, napt.: od urcitého gesta, prostfedi az po pohodlnou polohu ¢i dobu. Pouziti
dan¢ho podnétu pak v ¢lovéku vyvolad stav uvolnéni téméf okamzité. Vyhodou tohoto druhu

relaxace je lep$i kazdodenni zvladani stresu a zatéze.

Relaxace diferencovana

Jinym slovem se této relaxaci fika Caste¢na relaxace. Princip této relaxace spociva v tom, ze
¢loveék uvolni urcité casti téla, zatim co ostatni Casti téla dale pracuji. Proto se u tohoto druhu
relaxace ¢loveék nedobere celkové relaxace, protoze se spiSe zaméfuje na fyzickou stranku

a psychickou vynechava.

2.3 Stres v profesi ulitele

Da se predpokladat, ze negativni vliv stresujicich mezilidskych vztahti se projevi jesté vyraznéji
stresovan, nutné¢ odvadi podstatné hor$i pracovni vykon nez jeho nestresovany kolega. (Micek,

Zeman, 1997, s. 54)

2.3.1 Priciny vyvolavajici stres v profesi ucitele

Pro¢ se museji zvlast’ ucitelé chranit pfed dlouhodobymi nasledky nadmérného zatézovani?

Vedle individualnich pfi¢in, tj. pfi¢in danych charakterem osobnosti jednotlivého ucitele, bych
chtéla alespoii naznacit nékteré instituciondlni a spolecenské pticiny tohoto jevu:

. ptival nové generace zaka, jejiz vzdélavani je stale obtizn€j$i a narocnéjsi, coz je pro ucitele
stala vyzva

: kriti¢ti rodice, ktefi se snazi zbavit svych vychovnych povinnosti a snazi se je pfesouvat na

ulitele
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. problém s tim, ze vétSina ucitelil chape ucitelsky sbor jako ndhodny houf osamélych pedagogt
a ne jako Kkolektiv, ztoho vyplivajici konflikty v ucitelském sboru ¢i dokonce problémy
s vedenim Skoly

se flexibilitu i odolnost vii¢i zatézi (nemluvé o vlivu nedostatku novych pedagogickych podnéti,
zpuisobeném nepiitomnosti mladych kolegt)

: negativni obraz ucitelského povolani v o€ich vefejnosti nuti mnoho uciteli k nepietrzité obrané
a ospravedlnovani svého spolecenského statusu

: Skola jako instituce je zatézovana nesplnitelnymi pozadavky spolec¢nosti. Podle nich by mé¢la
podchytit pokud mozno vSechny negativni spolecenské jevy a zabezpeCovat jejich prevenci,
napiiklad socidlné pedagogickou péci o zaky, prevenci proti drogam, zdravotni a medidlni
vychovu, vychovu k rasové snasenlivosti atd. Skola by se s témito tkoly samoziejmé méla
vyrovnavat, ale ne izolovang, nybrz jako soucast sit¢ mimoskolnich spolecenskych struktur
a instituci.

: ptibyvajici Gispornd opatieni v oblasti financovani Skolstvi a vzdélavani vedou ke zvySovani
poctu zakl ve tfidach, k odbouravani riznych podplrnych opatieni a programi, snizovani poctu

odborniki v pracovnich

Institucionalni pric¢iny - vné;jsi

Tyto pficiny zahrnuji 3 oblasti pfi¢in. Jsou to situace ve spolecnosti, zatéZové situace vzniklé
legislativou a nakonec samotny profil ucitele.

Situace ve spole¢nosti, v tomto ptipad¢ tedy konkrétné¢ ve Skole se pofdd méni a ucitelé co
se nau¢i ve svém studiu na profesi ucitele, to uz nemusi byt aktualni v jejich praxi za par let.
Mam na mysli situace jako zvySujici se pocty zaki/studentii ve t¥idach, nardstajici pocet déti
se zdravotnimi problémy (astma, alergie, diabetes mellitus apod.), také déti se zvlastnimi
vzdélavacimi potfebami, roste také pocet déti z rozvedenych a netplnych rodin nebo se dokonce
zmeénila role rodiny. Mimo tyto situace se ucitelé potykaji 1 se Spatnymi pracovnimi podminkami,
které jsou dusledkem nedostatecného vybaveni Skol, vysokou hladinou hluku, S$patnym
osvétlenim nebo dokonce Spatnou komunikaci se svymi kolegy pedagogy.

Zatézove situace vzniklé legislativou pfili§ ovlivnit nemiizeme, ale maji obrovsky dopad na ur€ity

klid prace pedagoga. Do prace vSech pedagogu tedy zasahuje neustaly chaos a neklid ve skolstvi
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a neujasnénost vzdélavaci politiky (jednou je v poptfedi zdjmu individualizace zéka, jindy zase
tvorba skupin, apod.). V soucasnosti se u téchto pfi¢in miizeme zminit i o integraci $kol, tedy
slu¢ovani skol do vétSich celk, kde chybi dostatecna legislativa, o kterou by se ucitel mohl opfit
a ktera by ho chranila.

Nakonec velmi diilezita institucionélni pfic¢ina je samotny profil ucitele, ktery poukazuje na to,
jak se sam ucitel vnima, jak vnima jeho profesi okoli, jak ji ocetiuje a hodnoti.

Individualni pric¢iny - vnitini

Do téchto pii¢in miizeme zafadit spousty véci tykajicich se osobnosti u¢itele samotného. Zivotni
filozofie, zivotni postoje, psychohygiena, volno€asové aktivity, rodinné zazemi, konicky a hlavné

socialni oporu apod., coz tohle v§echno ucitel potiebuje pro boj se stresem.

2.3.2 Fyziologické projevy stresu a relaxace

Stres se na lidské fyziologii projevuje celkovym vycerpani, zvySenou nemocnosti, poruchami
spanku, uUnavou, kardiovaskuldrnimi a dychacimi obtizemi, gastrointestindlnimi problémy,
zvySenym svalovym tonusem, busenim srdce, arytmii, vysokym krevnim tlakem, poruchami
zazivani, pocenim, bolestmi v kiizi, tfesem, Skubanim vicek, suchem v ustech, ¢astym mocenim
¢1 sexudlnimi problémy apod.

Relaxace nebo stav uvolnéni se v lidském téle projevuje oproti stresu opacné, tedy poklesem
krevniho tlaku, mozek a zlazy s vnitini sekreci zatnou produkovat hormony a neurotransmitery

(napt.: serotonin, dopamin), klesne hladina adrenalinu, zvysi se pocit §tésti, nalada apod. Pro

jednoduchost a ptehlednost uvadim grafické znazornéni v ptiloze (viz. priloha 8).

2.3.3 Prevence stresu

Pied stresem je dileZité se chranit. Vyznamnym prvkem naSi obrany je samoziejmé stresova
odolnost. Tu mé kazdy ¢lovek jinak nastavenou a i proto je individudlni, jak a kolik preventivnich
bodi proti stresu ¢lovek vyuzije. V tomto piipadée plati pfimé umeéra ¢im vetsi odolnost, tim méné
stresu a ¢im mensi odolnost, tim vice stresu a tim vyuzivani nasledujicich preventivnich boda

a zpusobi relaxace.
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Preventivni body:

Nacvik stylt a strategii zvladani stresu.

Metody kognitivné — behavioralni psychoterapie (vyuziti viry).
Time management skills — vycvik dovednosti planovat vyuziti ¢asu.
Zpusob fizeni vlastni diety.

Rizeni pohybové aktivity.

Planovani volného Casu.

Ticha osobni fe€ (jak hovofime sami se sebou).

Relaxacni a medita¢ni techniky.

Asertivita.

Meditace nad otazkami smysluplnosti vlastniho zivota.

2.3.4 Strategie prekonavani stresu

Nékolik publikaci popisuji urcité strategie zvladani stresu a rozd€luji je na pfirozené vyrovnavaci

strategie a odborné vyrovnavaci strategie. Pod pfirozenou strategii si pfedstavime svépomoc, kdy

k pfekonani stresu vyuzivame napt.: panak alkoholu, telefonat s pfitelem, rozhovor s duchovnim

¢i samotu, opét je to individudlni svépomoc, kazdému pomaha néco jiného. Dulezité efektivni

postupy pii svépomoci vsak jsou:

Kontakty s pocity, schopnost ulevit si placem, hnévem, zorientovat se v pocitech,
respektovat emoce druhych lidi.

Schopnost sdilet a sdélovat, dobry kontakt s t€lem, kontakt s vlastnimi potfebami, védomi
vlastnich hranic.

Orientace v situacich s vyuzitim vlastnich dostupnych prostiedkti a informaci.

Také schopnost vyuziti vlastnich starSich zkuSenosti, existence a zkuSenosti blizkych lidi,

vyuziti potencidlu pfirozené komunity a vzorct kolektivniho chovéani.
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Odborné vyrovnavaci strategie uz vyzaduji pomoci odbornikd, kteti vyhledavaji aspekty jako, co
a kdy krizi vyvolalo, sou¢asné vztahy mezi lidmi, soucasny psychicky stav a ochotu K piijeti
pomoci. Dilezitymi efektivnimi postupy jsou pak:

e Konfrontacni zptsob zvladani stresu.

e Hledani socialni opory.

e Planovani hledani feSeni problému.

e Sebeovladani.

e Distancovani se od déni.

e Hledani pozitivnich stranek déni.

e Pfijeti osobni odpovédnosti za feSeni situace.

e Snaha vyhnout se stresové situaci.

PRACOVNI OBLASTI
Nyni uvadim zékladni pracovni oblasti, ve kterych se ucitel setkdva se stresem.
e Zménit myslenkové a pocitové vzorce, které vyvolavaji stres.
e Pierusit negativni pocitové stavy.
e Sebejisté se vyrovnavat s ndzory druhych.
e ZvySovat si pracovni kvalifikaci.
e ZlepSovat komunikaci a spolupraci v ucitelském sboru.
o Ugastnit se ptipadové diskusni skupiny.
Doporuceni pro zkvalitnéni vySe uvedenych pracovnich oblasti jsou 3 vychodiska:
1. SniZzit pocet stresovych situaci béhem pracovniho dne.
2. Zmirnit emoc¢ni vzruSeni, které se dostavuje se stresem.
3. Zménit zplsob zachazeni se stresovymi situacemi, které nemohou ovlivnit (napiiklad

zménou postoje, uzivanim relaxacnich technik a cviceni atd.)
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SOUKROME VZTAHY

Podle Badury (1993, s. 57) je na soukromych vztazich nejlepsi to, ze ¢lovék ma moznost
spolecného fteSeni problému a regulovani pociti s partnerkou/partnerem, coz ma podstatny
tlumici G¢inek na pocity strachu a deprese. Jestlize se Clovék nachdzi v hlubokém stresu,
je pfilezitost regulovat jeho city mezilidskym kontaktem zdravi velmi prospésnd, jeji
nepiitomnost pak patogenni.

Samoziejmé nesmime opomenout i pratelstvi, které se rozhodné do soukromych vztaht také radi.
Pratele miizeme nazvat tzv. ,,Cerpacimi stanicemi, které jsou zdrojem energie a regenerace sil.
Musime brat vsak v potaz, ze takové vztahové uvolinovani je jiné u zen uclitelek a jiné u muzi
ucitelt. Jak poznamenali ve své publikaci Hennig a Keller, kdy zdiraziuji, ze tato vztahova
potfeba pratelstvi je intenzivni u Zen, kdezto muzi jsou schopni proZzit intenzivni emocionalni
vztah pouze Vv partnerském vztahu.

Pro spole¢né zvladani stresu existuje konkrétni ndzev. Tzv. stres — sharing, tj. sdileni pracovnich
stresovych situaci, jejich analyza a spolecné hledani feSeni v kruhu ptatel, je hlavnim pfedmétem

ucitelské inspekéni skupiny.

ZDRAVI

Jako u vSech zékladnich oblasti zdravi je velmi dilezité nejednat se stravou dogmaticky
a fanaticky, jak vuéi sob¢, tak ani vi¢i svym bliznim. Chceme-li chranit sami sebe a Setfit Zivotni
prostiedi, méli bychom davat pfednost potravinam, které se produkuji ekologicky Setrnym
zpusobem, pted potravinami primysloveé vyrabénymi.

K plnohodnotné vyzivée patii konzumace Cerstvé ptipravenych jidel namisto jidel z primyslovych
polotovartt a konzerv. V posledni dobé je odborniky doporucovana tzv. stredomoiska dieta.
Jejimi zakladnimi slozkami jsou ryby, velké mnoZstvi ovoce a zeleniny, Cesnek, syry, olivovy
olej a v ptfiméfeném mnozstvi ¢ervené vino aj.

Jelikoz je téma strava dost obsahlé téma a existuje spousta dostupnych, zajimavych publikaci

a ruznych doporuceni pro zdravou vyzivu, dale se jiz o tomto tématu nebudu rozepisovat.
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Dalsi zékladni oblasti zdravi je pohyb. Pohyb a klid, pasivita a aktivit se da pfirovnat k nadechu
a vydechu, nebo k pfilivu a odlivu, ¢i dnu a noci. VSechny tyto dvojice urcuji vyrovnanost,
rytmus, urcity prubéh a hlavné to, ze k sob¢ patii.
Pravidelny télesny pohyb by, V nasem zadném programu pro zvladnuti stresu, nemél chybét.
Diivodem jsou:

e Pohyb prokazateln¢ odbourava city, blokady a fyzické napéti podminéné stresem.

e Umoznuje redukci nadvahy.

e Zpusobuje pokles hladiny cholesterolu v Krvi (coz je ¢asty dusledek stresu).

e Reguluje krevni tlak.

e Posiluje ¢innost srdce a obehového systému.

e Upevnuje pocit pohody a vyrovnanosti.

e Poskytuje moznost, abychom se podle potieby pohybovali sami nebo v kontaktu

S ostatnimi.

e Zvysuje odolnost organismu vici zatézi.

e Posiluje imunitni systém.

e Prohlubuje dychani.
Nasledné zminim doporu¢ované pohybové aktivity, které bychom si vZdy méli pted vykonanim
potadné rozmyslet. Ne kazdy ma zdravotni stav na to, aby to pak organismus zvladl.
Jsou to: chiize, jogging, vytrvalostni béh, cyklistika, plavani, veslovani.
Vyberte si takovy druh sportu, ktery nejlépe vyhovuje vasi télesné stavbé, psychice i podminkam,
Vv nichz zijete. M€l by to byt sport, pfi némz nejintenzivnéji relaxujete. Vénujte se tomuto sportu

tiikrat az pétkrat tydné po dobu 30 — 45 minut (chlizi samoziejmé déle). Davky zvysujte pomalu.

Dalsi oblasti, kterd do zdravi bezpochyby také patii, je dostatek spanku. Ackoliv maji lidé
rozdilnou potiebu spanku, doba 6 — 8 hodin se obecné povazuje za dostacujici pro vétSinu
dospé€lé populace. Dostatecné mnozstvi spanku a jeho hloubka je nezbytnym ptedpokladem
k nacerpani novych fyzickych a psychickych sil ¢lovéka. Jestlize pravidelné spime pfilis kratce
a mélce, dostane se do pohybu neblahy koloto¢ unavy a podrazdéni a s tim souvisejici sniZzena
odolnost organismu vuci stresu. ZvySeny stres je ovSem také jednim z hlavnich faktorti poruch

spanku. V ptiloze (viz. pFiloha 9) prikladam uzite¢né rady pro zdravy spanek.
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Posledni zminénou oblasti zdravi je tedy pravidelna relaxace, o které uz se zminuji jak v textu

vyse tak i déle v praci.

2.3.5 Doporucené protistresové typy

Smich je idedlnim prostiedkem proti stresu. V téle totiz poklesne produkce stresovych hormont
a naopak se zintenzivni tvorba latek, které pozitivné ptisobi na naladu. U¢inek smichu je tim
vetsi, ¢im vic se bavime. Takze jedno z nejvétSich doporuceni je, abyste se nezapomnéli smat,
smich je zdravy. Vybavte si néco vtipného, radostného nebo feknéte néjaky vtip. Uvolnéni pii
smichu je zaruceny.

Dale si s nékym zkuste pohovofit o vasem stresu. Je mozné, Ze vam ten ¢lovek poskytne nahled
Z jin¢ho uhlu pohledu nebo vam poradi.

Muzete se také t€Sit na néco, co vas v budoucnu ¢eka. Kdyz ma ¢loveék moc prace, Cas mu utika
pomalu a hlava mu moc nemysli. TéSime-li se na néco, mdme mnohem vic energie. Vice se téste
na to, co bude, nez se tésit z néceho co uz bylo.

vvvvvv

Vv ptiloze. (viz. priloha 10)

2.3.6 Rady proti rozéilovani
Rady proti roz¢ilovani podle J. Elgra (1973)

1. Nikdo a nic nas nemlzZe podrazdit, pokud k tomu sami neposkytneme silu.

2. Clovéka nerozrusi nékdo nebo néco, ale reakce na nékoho nebo néco.

3. Poklada-li ¢loveék své podrazdéni za automatické, normalni, pfirozené nebo instinktivni,
pfipousti, ze neovlada své city, Zze je tedy citové nevyspély, takze mu hrozi fyzické
onemocnéni.

4. Rozruseny Clovek prenechava vladu nad sebou jinym lidem tim, Ze pfipousti, aby ho
rozdélili. Zvyk rozcilovat se vede k trvalému oslabeni a k nerovnovaze.

5. Osoba, kterd vii¢i nam citi komplex ménécennosti, se snazi strhnout nas na svoji uroven

(Micek, Zeman, 1997, s. 38).
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2.4 Priklady cviceni pro ucitele béhem prestavek ve §kole

Nekteré casti t€la maji pro pocit klidu a pohody zvlastni vyznam. To je dulezité hlavné

v kazdodennim zivoté, v situacich, kdy celkova relaxace nepfipada v tivahu. U nasledujicich

cviki si pokazdé pii nadechu uvédomte piislusnou cast téla a pii vydechu ji nechte piijemné

uvolnit.

Metodicka doporuceni pro nasledujici cviky:

Pocit uvolnéni si mizeme zvysit Cistym, teplym a vyvétranym prostfedim, dale bychom
neméli byt, pokud je to mozné, ruseni ni¢im a nikym. Na sob¢ bychom méli mit oblecené
volné a optimélné teplé obleceni podle obdobi, aby ndm nebyla pfili§ zima nebo pfili§
teplo. A nakonec si pustime relaxa¢ni hudbu, ktera je individudlni, kazdy preferuje néco
jiného, a zavieme oci.

Pokud mozZno nerelaxujeme s plnym zaludkem, tedy nejlépe nalacno, ale ne s pocitem
hladu.

Po dobu provadéni cvikli se snazime zapomenout na zivotni starosti a problémy, které by
mohly vyvolat pocity napéti.

Béhem cviceni zastavame v klidu a stale hloubé&ji uvolitujeme své télo a mysl. Postupné
soustfedéni pak odvadi pozornost od rusivych vnéjsich a vnitinich podnétt.

Pokud soustfedéni narusime ur€itou myslenkou, Umyslné prodlouzime vydech, ktery
napomuze znovunavozeni uvolnéni a soustfedéni na danou oblast cviku.

Doporucuji setrvat s pocitem uvoliiovani u cviku, kde pocitujeme intenzivnéjsi napéti.

Cim vice zname anatomii lidského téla, tim 1épe si uvédomujeme jednotlivé Casti téla.
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Kréni pater

Vychozi poloha: sed na zidli s rovnou patefi.

P aall .‘_-——" - g - \
L J g & (\ \%/l
I-1 I-2 I3

Obrazek 1 - Cviky pro procvieni kréni patefe (ad. 1., ad. 2., ad. 3.)

1. Pfi nddechu vychylime bradu k rameni a zvedame ji co nejvySe, pii vydechu vracime
hlavu do ptvodni polohy. Opakujeme i na druhé strané. Vysledkem je prozitek
z vytahovani kréni ¢ésti patete.

2. Usilujeme o spravny sklon hlavy vpted, poté vzad a do stran. Soucasné témto pohybim
branime silou pazi. Stietavaji se zde dvé sily — paze a kréni svaly. Paze vzdy podlehne
a svaly se uvolni = jemné relaxacni pohyby bradou pii sklonu hlavy vpted, vzad a do
stran.

3. Hlavu pfi uvolnéném krku pomalu otac¢ime dokola podle sméru hodinovych rucicek.
Kdyby ¢lovek citil blok, tak neptfekonavat ho, ale obratit smér toceni hlavy do protisméru

hodinovych rucicek.
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Hrudni pater

Vychozi poloha: sed na zidli s rovnou patefi.

-1 -2

Obrazek 2 - Cviky pro procvi¢eni hrudni patefe (ad. 1., ad. 2.)

1. Pfi nadechu tla¢ime ramena a lokty za opéradlo zidle a zaklanime hlavu. Pti vydechu
se pomalu navracime do ptivodni polohy, kdy nastava relaxace.
2. Prsty rukou propleteme za zady a pii nadechu je zveddme smérem nahoru, pfi vydechu

je uvolnime a nastdva relaxace svalll.

-3 11-4

Obrazek 3 - Cviky pro procviceni hrudni patere (ad. 3., ad. 4.)

3. Pokr¢ime paze v loktech. Pti nddechu sméfuji ramena a hlava smérem do zaklonu. Pti
vydechu pak jdou ramena a hlava do ptedklonu. Po nékolikdtém opakovani daného cviku

jsou svaly beder, Sije a zad uvolnéné.
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4. Pravou rukou se chytneme na pravé stran¢ zidle a levou ruku si volné polozime pies
hlavu. Pfi nadechu se uklanime vpravo za rukou, kterd je polozena na zidli, pii vydechu
uvolnéni. Po opakovani na druhou stranu ptichézi relaxace.

5. Levou ruku polozime na pravé stehno, pravou rukou uchopime zezadu opéradlo Zzidle.
Nekolikrat pti nadechu vytocime hlavu a trup t¢la doprava, pti vydechu pak uvoliujeme.

Strany vystiidame a poté pfichazi relaxace.

Bederni pater

Vychozi poloha: stoj u zidle.

I

-1 Relaxace 1-2

Obrazek 4 - Cviky pro procviceni bederni patere (ad. 1., ad. 2.)

1. Optfeme se rukama o opéradlo Zidle a zaujmeme stoj roznozmy. Pti nddechu zvedneme
panev a hlavu, naopak hrudnik a bficho sméfuji smérem k zemi. Pfi vydechu tlacime
panev s hlavou opaéné dolti a hrudnik s bfichem smérem nahoru. Nastane relaxace
ve stoji.

2. Zde zaujmeme stejnou polohu jako u predchoziho cviku, ale pii nddechu ota¢ime hlavu
nad pravé rameno a panev na stejnou stranu. Pfi vydechu se vracime do zakladni polohy,

ze které jsme vychazeli. Stfiddme levou a pravou stranu a poté nastane relaxace.
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-3 -4

Obrazek 5 - Cviky pro procviceni bederni patere (ad. 3., ad. 4.)

v

3. Postavime se roznozmo bokem smérem k zidli. Ruka bliz$i k zidli uchopi okraj zidle,
vzdalenéjsi ruka od zidle jde volné pres hlavu, udrzujeme smér nosu vzhiru. Po kratkém
setrvani opakujeme strany a poté se dostavuje relaxace.

4. Vychazime ze stejné polohy jako ptredchozi cvik. Pii nadechu zvedneme pravou ruku
smérem nahoru, pii vydechu ruku vracime na opéradlo zidle. Opakujeme a stfidame ruce,

poté prichazi relaxace.

Bedra, panev, kostr¢, kycle

Vychozi poloha: stoj roznozmy, kolena mirné pokrcena.
r

IV-1 V-2 IV-3

Obrazek 6 - Cviky pro procvi¢eni beder, pateie, kostrce a ky¢li (ad. 1., ad. 2., ad. 3.)
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1. Pfi naddechu zvedneme pénev dopfedu a nahoru, hlavu skldnime dopfedu a dolii. Ramena
smétuji vpred a paze volné svésime mezi kolena. V tomto postoji se snazime zlstat
po dobu 3 — 10 dechu.

2. Pfi nadechu zvedneme panev dozadu a tla¢ime ji smérem nahoru, hlavu zaklonime
a mimn¢ sklanime smérem dold, ramena sméfujeme také smérem dozadu a paze
sméfujeme za hyzdémi. V této pozici zlstaneme po dobu 3 — 10 dechd. Relaxace pak
nastava az v hlubokém piredklonu.

3. Pfi nadechu zvedneme pravy kycel smérem doprava a nahoru, hlavu i pravé rameno
sméfujeme doprava a smérem doll k zemi. Setrvdme v této pozici po dobu 3 — 10 dechd,

pak cvik opakujeme na druhou stranu.

Iv-4 IV-5
Obriazek 7 - Cvik pro procviceni beder, patere, kostrce a ky¢€li (ad. 4., ad. 5.)
4. Dame ruce v bok, kolena mirn€ pokré¢ime. Panvi zaéneme opisovat pomyslnou osmicku
Vv pfedozadnim a poté v pravolevém sméru.

5. Spojime ruce ve vzpazeni, kolena mirné pokré¢ime. Panvi opisujeme pomyslny co nejvetsi

kruh do obou sméra.
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Procvicovani celé patere

Vychozi poloha: stoj roznozmy, kolena mirn¢ pokrcena.

[‘?/ g %&7

LRSS ]

Obrazek 8 - Cviky pro procviceni celé pateie (ad. 1.)

1. Tento cvik se nazyva vinéni patete. Pti vydechu udélame hluboky ptedklon, pti nadechu
postupné zacneme tlacit panev dopiedu, bedra, hrud’, krk a hlavu smétujeme do zéklonu.
Pti vydechu se opét predklanime a pii nddechu provadime to samé, ale od spodu patete

smérem nahoru. Jednotliva ¢ast patefe po ¢asti je zapojovana do vinéni.

LaA

V-2 N2

Obrazek 9 - Cviky pro procviceni celé patere (ad. 2., ad. 3.)
2. Tento cvik se nazyva protaZzeni ve stoji. Pfi nddechu zvedneme ramena, potom lokty,

predlokti a nakonec prsty rukou a snazime se je vytahnout co nejvyse. Pfi vydechu télo

uvolnime.
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3. Tento cvik se nazyva torze. Pii vydechu za¢neme otacet t¢lo smérem doprava, od kotniki
postupné pres kolena, kycle, pas, hrud’, ramena, krk a nakonec hlavu. V této pozici

zustaneme po dobu 3 — 10 dechti. Opakujeme 1 na druhou stranu.

Oblicej

V Obliceji mizeme o Cloveéku vyc€ist hodné véci. Kdyz se rozhlédneme kolem sebe a zaméfime
se na mimiku lidi, uvédomime si, ze vétSina psychického, ale 1 svalového napéti se pienasi
do mimického svalstva, které pak miizeme sledovat na vSech kolem sebe, napt.: kiecovity stah
vyvola bolestnou grimasu mimickych svalil. Profese ucditele je na tyto svaly obliceje dost narocna
a to z hlediska neustalého mluveni, posunkt pro lepsi pochopeni, zdiiraznéni uciva, ale tieba 1 pii
nedostate¢ném osvétleni, kdy vice namdhame oci a tim se obli¢ejové svaly unavuji.

Nasledujici cvik by mél uvolnit mimické svaly a zvysit koncentrovanost osobnosti.

(A4

Cvik je nejlepsi provadét vleze, ale v ramci Skoly je to jednodussi v pohodlném sedu.

Obrazek 10 - Pohyby ukazovaku ad. 1.
1. Zacneme tim, Ze lehce zavieme o¢i a ukazovaky obou rukou poloZime zlehka na okraj

horniho rtu. Pak zvolna, jemnym dotykem, postupujeme tak, Ze od stfedu horniho rtu

se budou rozchézet ke koutkim st a podél dolniho rtu se opét sblizi na stfedu dolniho rtu.
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Obrazek 11 - Pohyby ukazovaku ad. 2.

2. Ukazovéaky pak spolecné pokracuji smérem na bradu, po strandch dolni celisti se zase
rozchazeji k obéma uSim. Objedeme zvolna uSni boltce a piejedeme ukazovaky

ke spanktim, kde se zastavime na spankovych tepnach a chvili na nich setrvame, abychom

na kofen nosu.
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Obriazek 12 - Pohyby ukazovaki ad. 3.

3. Nasledn¢ se zase rozbihaji podél obou oboc¢i k vnéjsim koutkiim oci, pres horni vicka

K vnitinim koutkiim o¢i. Poté pies dolni vicka k licnim kostem a po tvafich se vraceji

k nosnim k#idliim a vystoupi na nos, kde se opét ukazovaky spojuji. Nakonec se po hibetu

nosu dostavaji na Spicku nosu a zpét do polohy, ze které se vychdzelo, Cili ze stfedu
horniho rtu.

Tento cvik staci udélat jednou a pak uz jen nerusené sedét a predstavovat si drahu ukazovaka

jakoby ji na vas provadél nékdo jiny, tieba nékdo blizky, koho mate radi.
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Ruce

Cviky rukou jsou vhodné pro vyrovnani pozitivni a negativni energie, zklidnéni, pfi tnave,

prochladnuti, nedostate¢né prokrveni rukou, celkovou relaxaci.

1. Ruce sepneme pied prsa (n¢kolik centimetrti od téla), s hlubokym nadechem je silné

tiskneme proti sob&. S vydechem ruce uvolnime a nechdme klesnout dolt. Opakujeme 3 —
5 x,

Obrazek 13 - Poloha rukou ad. 2.

2. Vychozi poloha rukou je stejna jako u predchoziho cviceni. S nadechem pomalu
zvedneme lokty a vzdalujeme dlané od sebe, vyto¢ime je smérem do stran (Spicky prsth
se béhem celého cviceni stale dotykaji), aZ se postupné prsty i celé ruce ptibliZi a nakonec
se dotknou hibety. Vydechneme a pti dal§im nadechu pretocime ruce zvolna do vychozi
polohy. Opakujeme 3 — 5 x, béhem cviceni se soustfedime na ménici se kontakty rukou,

pohyb i pii tlaceni provadime po celou dobu velmi jemné.
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Obrazek 14 - Poloha rukou ad. 3.

3. Zékladni poloha vychazi ze cviku €. 1. Dlané k sob¢ stfedné siln¢ tlacime a zaroven
je protacime (prsty pravé ruky sméfuji od téla, prsty levé ruky smétuji k télu, opakujeme
opacnym smérem, dlané jsou stile pfitlaceny k sob€). Provedeme piiblizné 10 pohybd,
béhem kterych dochdzi k zahfivani dlani. Poté ruce uvolnime a nechdme je chvilku

odpocinout. Nasledné cvik opakujeme aspon 3 x.

Cinska uvolniovaci cvi¢eni
Krom jégy jsou k dispozici pro psychosomatické uvolnéni i nasledujici cviky pochazejici z Ciny,

které také napomahaji k ziskani fyzického, dusevniho zdravi i hlubsiho sebepoznani.

1. Uklon vlevo
Tento cvik vychazi z toho, Ze lidské télo ma dvé poloviny, které nejsou stejné disponovany.
Vyhazi tedy z toho, Ze prava polovina téla je pozitivni, tedy aktivnéjsi a vice ¢inoroda. Na druhé
stran¢ leva polovina téla je ta negativni ¢ast, co se uchyluje ke klidu a urcité pasivite.
Cvik vychézi ze zékladni polohy uvolnéného pohodiného sedu. Dalsim krokem je lehké natoceni
hlavy na levou stranu a poloZeni levé tvafe do dlan¢ levé ruky. V této poloze se snazime
soustiedit jen na levou polovinu naSeho téla. Snazime se pocitovat vSe, co citime v levé poloviné

téla. Setrvame takto 1 - 2 minuty. Poté si zkusime pfedstavit, Ze Zddné dvé poloviny téla nemame
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a mame jen jednu, levou polovinu, a to je v§e co mame a setrvame tak 1 - 2 minuty. Pfi spravném

provadéni bychom méli pocitovat, ze leva polovina nam poskytuje pocit hlubsiho zklidnéni.

2. Hodinové ciferniky
Hodinové ciferniky jsou pro nékteré pon¢kud naro¢néjsi na piedstavu, nebo jSOU spi§ naro¢né;si
pfi jejim udrzeni. Cvik vychazi zase z polohy uvolnéného sedu. Kdyz zaujmeme vychozi polohu,
predstavime si asi metr pied sebou ve vysi ramen dva vétsi ciferniky. Pifedpazime a natazené
prsty pravé ruky piilozime na dvanactku pravého ciferniku a prsty levé ruky na Sestku ciferniku
levého. Pomalu za¢neme krouzit rukama ve sméru hodinovych ruci¢ek tak, aby prava ruka
smétovala od dvanactky pres trojku az k Sestce a leva ruka smétovala o Sestky pies devitku az
ke dvanactce. Takhle pokracujeme po sméru hodinovych rucicek a postupné zvétSujeme pramer

opisovanych kruht. Nesmime v8ak dovolit, aby doslo k bolesti v oblasti pazi. Je potieba délat

odpocinky. Po kratkém uvolnéni pazi mizeme celé cviceni jednou nebo dvakrat zopakovat.

3. Mavani kridly
Vychézime opét z uvolnéného sedu. Ruce spojime ve vysi prsou tak, ze prsty pravé a levé ruky
spojime propletenim prstti. Pfedlokti nechdme ve vodorovné poloze. Pti nadechu zvedneme lokty
pomalym pohybem nahoru a pfi vydechu je zase pomalu vratime dolt, nasledné plynule
opakujeme. Tim, jak zveddme a spoustime lokty, napodobujeme pohyb ptaich kiidel pfi
pomalém letu, proto se tomuto cviku fikd Mavani kiidly. S timto napodobenim souvisi 1 urcita
imaginace pii provadeéni cviku. S nddechem a lokty sméfujicimi vzhiru si pfedstavujeme pocit

lehkosti a vynaseni téla, naopak pii pohybu loktt dolii si predstavujeme uvolnéni.

4. Lukostielba
U tohoto cviku vychazime ze stoje s SirSim roznoZenim a vytoCenim Spi¢ek nohou do stran.
Hlavu nato¢ime vlevo, levou rukou drzime pomysiny luk a pfi nddechu pravou rukou zacneme
natahovat pomyslnou tétivu s vloZenym Sipem. Béhem napinani pomyslné tétivy vytvaiime
pomérné velké napéti v oblasti pazi 1 horni poloviny téla. Napéti drzime né€kolik vtefin a potom
vypustime pomyslny $ip Sikmo vzhliru a soucasné¢ vydechneme. Stielbu opakujeme 3 X

na kazdou stranu. Cvik ukoné¢ime uvolnénim v sedu.

34



Dechova cviéeni

., Bursova (2005) doporucuje tuto posloupnost dechovych cviceni:
1. Nejdrive si vyberte polohu, ve které jste schopni relaxovat a plné se soustiedit na dechové
funkce (v ramci prestavky tedy uvolnény sed na zidli, nejlépe vsak leh)
2. Pozorujte priibeh dechové viny, jeji frekvenci, plynulost a uvolnénost
3. Pokréujte nacvikem jednotlivych typu dychani (nejdrive brisni dychani, pak dolni
a nakonec horni hrudni dychani)
4. Nasleduje nacvik dechoveé viny.

5. Pokracujeme ndacvikem rytmického dychani* (Stackeova, 2011, s. 99).

ZKklidiujici dechova cviceni

Je to jednoducha technika umoziujici zaroven nacvik koncentrace.

Postup: Usedneme do libovolného, pohodlného a uvolnéného sedu. Zhluboka a uvolnéné
dychame v rytmu, jenz ndm dava celkové piijemny pocit. Po celou dobu tohoto dechového

cviCeni se snazime vnimat dechovou aktivitu v oblasti bficha, hrudniku a nosu.

vvvvvv

a jednak ho mizeme fidit védomé a tim kontrolovat ovlivnitelné procesy. Prikopnici dechovych
technik sledovali odezvu dechu na urcity dany stav (téla, psychiky, mysli) a zjistili,
ze odpovidajicim dechovym vzorcem lze tento stav zpétné navodit. Naptiklad pti klidném spanku
nebo hluboké relaxaci je dobfe pozorovatelné, Ze doba vydechu je delsi nez doba nadechu. Toho
lze vyuZit k uvolnéni - védomé prodlouzime vydech proti nadechu.

Rozvoji spravnych dechovych navyki je nutno vénovat zvysenou pozornost. Piedevsim v dnesni
dob¢ castych nemoci dychacich cest je dualezité ucit se dychat celymi plicemi. Méli bychom
zaroven procvicovat svaly, potfebné k dychani, dbdme na sprdvny pohyb hrudniku, zakiiveni
patefe a postaveni ramen. U¢ime se, abychom pii pohybu rozvirajicim nadechovaly a pii pohybu
stahujicim vydechovaly.

Nadech nam dodéava pottebnou energii a vydech napoméaha uvolnéni (naptiklad do diepu klesdme
béhem vydechu a vracime se s nddechem). Nejjednodussi podporou plnéni a vyprazdiovani plic

jsou pohyby pazi. V lehu na zadech, v sedu s rovnou pateti nebo ve stoji béhem nadechu nosem
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bo¢nimi oblouky pfes upazeni vzpazujeme, s vydechem stejnym zplisobem piipaZzujeme
a zaroven muzeme foukat (vitr), Sumét a hybat prsty (dést’), houkat (sova), hvizdat (meluzina)
apod. Pro vydech nosem lze brucet ,Hmmm" (medvéd).

Dechova cvieni slouzi k prohlubovani a zkvalitiovani dechu, zvySuji kapacitu plic, procistuji
dechové cesty, aktivuji anebo zklidiiuji nervovou soustavu a obnovuji psychické a fyzické sily.

(Hdjek, 1996, s. 19 - 23)

Dech rozd€lujeme na:
e Bfisni dech (dolni — abdominalni)
e Hrudni dech (stfedni — interkostalni)

e Kli¢ovy dech (horni — clavicularni)

Dech briSni

Nadechujeme se pomoci bfiSnich svali do nejspodnéjSich casti plic tak, Ze bficho jakoby
nafukujeme. SoucCasn¢ s timto nafouknutim bficha uvolfiujeme branici a dovoluje spodnim
¢astem plic plné nadechnuti. Po dokonalém naplnéni téchto ¢asti zacina vydech. Pomoci branice
a bfiSnich svalll pomalu vypuzujeme vzduch az do pocitu Uplného vydechnuti. Pak muze
nasledovat nddech znovu. Jeho pozitivni U€inky se projevuji ve spodni poloving téla od pasu dol

(tzn. dolni koncCetiny a jejich krevni ob¢h, panev a jeji organy).

Hrudni dech

U tohoto druhu dychani prodychédvame sttedni ¢asti plic pomoci mezizebernich a zddovych svalt.
Pfi naddechu sledujeme, jak se nam objem hrudniku zvySuje a dale sledujeme, jak plnime hrudnik
nejprve zeptedu, pokracuje do bokli a nakonec do zad. Po maximalnim nddechu za¢ina pomalé
vydechovéani. Vypuzujeme vzduch z plic ven, pomoci stahovdni mezizebernich svall
a smrStovani hrudniho koSe. Vydech tentokrat zacind v ¢asti zad, pokracujeme v bocich,
az vydech ukon¢ime v piedni ¢asti. To opét do pocitu tplného vydechnuti a ptipravenosti na dalsi
nadech. Jeho pozitivni u€inky se projevuji na Cinnosti srdce a udrzuje v dobré kondici plice.

Ovlivituje horni koncetiny a jejich krevni obéh, také je timto dechem zasobovan zaludek.
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Klicovy dech

Klicovy neboli horni dech pracuje s hornimi ¢astmi plic pod kli¢nimi kostmi. Nadechneme-Ili se
a dech fidime pomalym zveddnim ramen, jde o horni dech. Pohyb provadime vsSak mirné
a nenasilné. Horni Casti plic se zaCinaji plnit nejdiive zepiedu, pak piechazime do boku
a nakonec do zad plic. Po maximalnim nadechu zac¢iname vydech. Pomalym pohybem davame
ramen doli. Vydech jde nejdiive ze zad, bokl a nakonec zeptedu. Toto nasledné opakujeme.
Dilezitou vyjimkou u tohoto dechového cviceni jsou lidé s astmatickym onemocnénim, kteii toto
cviceni nesvedou. Pro vysvétleni, nesvedou ho, protoze astmatici maji tuto ¢ast plic permanentné
Vv nddechu. Zda se jim tedy miln€, Ze se nemohou nadechnout, ale ve skute¢nosti nemohou
vydechnout. Jeho pozitivni u€inky se projevuji zasobovanim kysliku do hlavy a do vSech jejich

organt, zejména mozku. Hornimu dechu se také tika protiastmaticky dech.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Metodika vyzkumu

ZikKladni specifika vyzkumného Setfeni:

Zakladni pojeti: Kvantitativni vyzkum

Vyzkumna metoda: Dotazovani

Technika sbéru dat: Dotaznik (nestandardizovany)

Kazda ¢ast vyzkumného Setieni, jejimz cilem bylo zmapovat a popsat formy relaxace jako
soucast zivotniho stylu ucitelti zdkladnich a stfednich skol, resp. odpovédét na jednotlivé otazky

a hypotézy vyzkumu, je popisovana v nasledujicich jednotlivych podkapitolach.

3.1.1 Teoreticko-prakticka priprava

Teoreticka ptiprava vychazi z celé fady nejriznéjsSich zdrojii informaci, jak tuzemskych, tak
zahrani¢nich. Teoreticka ¢ast je prevazné zpracovdna diky studiu odbornych publikaci
zabyvajicich se problematikou uvolfiovani stresu, relaxovani a spravného Zivotniho stylu, ktery

k tomu také patii. Pouzité informace byly vybirany peclivé pro svou validitu a aktualni piehled.

Praktickad pfiprava vychazi predevs§im ze samotného procvicovani technik relaxace a odbouravani
stresu pro dokonalé proziti jednotlivych G¢inkd. Dulezitym pramenem informaci, pro predstavu,
se staly i ptipadové studie v literatufe. Nakonec tedy samotné vyhodnoceni dotaznikt, od ucitelt

zakladnich a stfednich skol, nas dovede ke zhodnoceni ptehledu relaxacnich forem a jejich uziti.

3.1.2 Vyzkumné problémy

Na zaklad¢ obecného cile diplomové prace byly stanoveny jednotlivé vyzkumné hypotézy.
Hypotéza ¢. 1

Ucitelé maji piehled o formach, metodach a technikach relaxace a s tim spojené vyznamné véci,
jako zdravy Zivotni styl.

Hypotéza ¢. 2

Ucitelé na stfednich Skoldch maji vétSi potifebu pouziti relaxa¢nich technik jak uditelé na

zakladnich Skolach.

38



Dané¢ vyzkumné hypotézy, které vystihuji vyzkumny zamér prace, jsou formulovany
prostiednictvim nasledujicich vyzkumnych otazek:

Vyzkumna otazka ¢. 1:

Jsou si ucitelé védomi o potiebé odbouravani stresu?

Vyzkumna otazka €. 2:

Potiebuji ucitelé blizsi seznameni se s riznymi druhy relaxacnich technik?

Vyzkumna otazka ¢. 3:

Maji ucitelé zdjem dozveédét se vice o dodrzovani zdravého zivotniho stylu?

Vyzkumna otazka €. 4:

Pouzivaji u¢itelé k relaxovani i obornou literaturu?

3.1.3 Charakteristika vyzkumného souboru

V pedagogickém kvantitativnim vyzkumu je objektem zkoumani populace. Mezi tzv. tvrdé
charakteristiky patii uréeni geografické, demografické, socialné-ekonomické, socidlni a lokalni.
M¢kké charakteristiky maji nejednozna¢nou podobu (zvyky, zajmy, znalosti, postoje), proto jsou
predefinovany na tvrdé. V kvantitativnim vyzkumu pracujeme s rizné velkymi skupinami, zalezi
na zkoumaném problému a pouZivané metod€. To nas pfivadi ke dvéma zakladnim terminiim:

e Populace neboli zakladni soubor je soubor jednotek, o kterém ptedpokladame, Ze jsou
o ném naSe zavéry platné. Seznam prvki zakladniho souboru tvofi: uplnost, pfesnost
a adekvatnost, které jsou zdkladem vybéru.

e Vybérovy soubor — vzorek je skupina jednotek, kterou skuteéné pozorujeme. Rozsah
vybéru je dan feSenym ukolem. Musime najit postup, aby vysledky, které na vzorku
ziskame, byly co nejvice podobné tém, které¢ bychom ziskali na celé populaci. V praxi
muzeme pouZzivat nékolik zplsobil vybéru, zalezi na typu zkoumaného problému pouzité
metodé.

Pro stanoveni vyzkumného vzorku v kvantitativnim vyzkumu se uplatituji nejriznéjsi piistupy
a zakonitosti. Proto byl pro tento kvantitativni vyzkum zvolen ucelovy vybér, ktery je zaloZen
na usudku vyzkumnika a provadi se ve znamych pospolitostech (napt.: pfedstavitelé¢ firem,

akademic¢ti funkcionafi apod.). Pfi pouziti Gcelového vybéru musi vyzkumnik jasné, ptresné
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a otevien¢ definovat populaci, kterou jeho vzorek opravdu reprezentuje (Disman, 2009, s. 93 —
113).

Vzorek respondentt jsou tedy ucitelé zakladnich a stfednich Skol, ktery byl vybran v ramci mésta
Zlina, ovSem zalezelo na svobodné volbé ucitele, jestli chce dotaznik vyplnit a zapojit
se do vyzkumu nebo ne. Celkem jsem rozdala 250 dotaznikd do 12 - ti zakladnich $kol a 13 - ti
sttednich Skol. Z toho jsem sesbirala 104 vyplnénych dotaznikli ze zdkladnich Skol a 120

vyplnénych dotaznik ze stiednich skol.

3.1.4 Pouzita metoda

Vyzkum jsem provadéla pomoci nestandardizovaného dotazniku, ktery byl urcen pro ucitele
zakladnich a stfednich Skol. Dotaznik obsahoval 20 otazek, jejichz zamérem bylo zjiSténi, zda
ucitelé vibec vyuzivaji relaxacnich technik, zda maji pfehled o Siroké skale jednotlivych
relaxacnich technik, jaké techniky jsou mezi uciteli nejcastéji pouzivany a celkové srovnani
uciteli ze zakladnich a stiednich Skol v pouzivani relaxa¢nich technik a metod.
V dotazniku jsem vyuZila vice uzavienych otdzek pro jednodu$si zpracovani, a aby to
respondentim usetiilo Cas na premysleni nad odpovédi. Respondenti vybirali pouze jednu
Z nabizenych odpovédi, v ptipad¢ kdy svou odpovéd’ nenasli ve vyétu mnou zadanych odpovédi,
méli moznost kratce odpovédet svou vlastni.
Pfi navrhu jednotlivych poloZek jsem se snazila dodrzet urcité zdsady a pozadavky pro spravnou
konstrukci dotazniki.
s. 164):

e Jasné a srozumitelné polozky pro vSechny respondenty.

o Formulace polozek v dotazniku musi byt naprosto jednoznacna.

e  Vyvarovat se formulaci polozek typu ,,proc*.

o Polozky by mely zajistovat jen nezbytné udaje.

o Polozky nesméji byt sugestivni.

e Ochota respondentii spolupracovat.

e Dotaznik musi obsahovat vzdy jasné pokyny k vypliovani.

o Ziskané udaje by mély byt snadno triditelné a zpracovatelné.
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e Pri rFazeni polozek v dotazniku davame vidy prednost poradi, které vyhovuje
Z psychologického hlediska, pred poradim logickym.
Tak jako kazdy jiny prostfedek méfeni, mél by i dotaznik spliiovat zakladni pozadavky kladené
na dobré méfeni. Jsou to zejména validita, reliabilita a prakti¢nost.
Validita dotazniku spociva v tom, ze dotaznik zjisStuje skutecné to, co ma zjistovat, tj. to, co
je vyzkumnym zamérem.
Reliabilitou dotazniku se rozumi schopnost dotazniku zachycovat spolehlivé a ptesné zkoumané

jevy.

3.1.5 Organizace vyzkumu

Vyzkum byl realizovan v prubéhu mésict listopad, prosinec 2016 a leden, tnor 2017. Po
kontaktovani vedoucich Skol, kdy po rozeslani uvodnich dopisii (se jménem a pfijmenim autora,
ucelem dotaznikového Setfeni, ujiSténim o anonymité svych zaméstnanci a ucelu disté
vyzkumném) do elektronickych schranek, bylo zpétné piijato jen par odpovédi od vedoucich
Skol, jsem nasledné musela navstivit jednu Skolu podruhé a dovolit se u vedeni Skoly osobné, po
schvéleni provadéni vyzkumu vedenim Skoly jsem postupné rozdala, a poté sesbirala dotazniky
osobn¢ a nékteré mi byly zaslany postou. Priivodni dopis pro vedeni $kol je uveden v piiloze
(viz. priloha 8).

Pti sesbirdvani anonymnich dotaznikli bylo pocitano s moznosti, ze se vSechny nevrati, bylo
rozdano 250 dotazniki a dohromady s dotazniky, které byly sesbirany, a které byly zaslany
postou, se vratilo 224 dotaznikl. Néavratnost vyplnénych dotaznikd byla tedy 90%. V pitiloze

je prilozena ukazka vyplnéného dotazniku (viz. priloha 10).
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4 VYSLEDKY

V této Casti prace jsou uvedeny dolozené vysledky vyzkumu a vyhodnoceni danych hypotéz

a vyzkumnych otazek.

4.1 Vyhodnoceni vyzkumu

Kvantitativni vyzkum pfedstavuje objektivnost a meéfeni, pfitom vychazi ze zadani, ucelu,
predmétu zkoumani a formulovani cili, kterych ma byt dosazeno. Je pro né¢j charakteristicky
velky zkoumany vzorek, technika dotazniku a pouziti matematicko-statistické procedury.
Kvantitativné¢ je mozné zkoumat jevy relativné jednoduché, do urcité miry poznatelné
a opakovatelné¢ v urCitém rozsahu, frekvenci a intenzité. Cilem tohoto vyzkumu je méfeni

sledovanych charakteristik a jejich souvislosti a testovani hypotéz (Disman, 2009, s. 76).

Kvantitativni méteni ptfedpoklada, ze jevy, které zkoumame, chceme kvantifikovat. Kvantifikace
vyjadiuje pfevadéni kvalitativné riznorodych znakt (napt. uréity zptsob traveni volného Casu,
spokojenost aj.) na kvantitativni znak (¢iseln€ vyjadritelny, napt. délka, pocet, mnozstvi, stupei).
Méfeni je v podstaté proces piitazovani (¢isla, znaku, slova) podle uréitych pravidel. Pracujeme
pfi ném se znaky a proménnymi, kde znak=proménna=méfitelna dimenze pojmu nebo métitelny

pojem majici dvé nebo vice hodnot pro rtizné jednotky nebo rizna obdobi (Jerdbek, 1992, s. 28).

Dtlezitym postupem v kvantitativnim vyzkumu je tfidéni dat. Tfidéni dat vychdzi z celkového
planu zpracovani dat ve vyzkumu, kdy zalezi, jaky vyzkum délame. U kvalitativniho vyzkumu
provadime tfidéni rucéné, kdezto u kvantitativniho provadime tfidéni pocitaCové. JelikoZ tento
vyzkum je kvantitativni, zaméfuji se na pocitacové tfidéni, to predstavuje matematicko —
statistické zpracovani dat pomoci funkci a programi (napt. MS Excel). Toto tfidéni probiha
v n¢kolika stupnich:
e Ttidéni prvniho stupné, coz znamena uspotfadani ziskanych dat do prehlednych tabulek
(grafll) a vypocCty zakladnich ukazateld souboru.
e Trtidéni druhého stupné rozclenuje Cetnost tiid prvniho stupné podle dalSich vlastnosti.
Vysledkem jsou tabulky, které poskytuji souvislost dvou vlastnosti (vztahu dvou znaki)

na zaklad¢é hypotéz.

42



e Tiideéni vysSich stupiili, které rozClenuji tii nebo vice znakt, je zavislé na typu stupnice
nebo pouzité skaly.

Z hlediska charakteru této diplomové prace a jejich hypotéz bylo vyuzito hlavné tfidéni prvniho

stupné, kdy stanovujeme rozlozeni a charakteristiku zakladniho souboru z dat ziskanych

ze souboru a nasledn¢ bylo vyuzito i tfidéni druhého stupné, kdy jsme ovérily dané hypotézy.

4.2 Zhodnoceni vyzkumu

Na zakladé¢ vysledkti kvantitativniho vyzkumu s pfihlédnutim k cili diplomové prace
a jednotlivym vyzkumnym otazkdm jsem formulovala hypotézy. Hlavni metodou
v kvantitativnim vyzkumu je dotaznik, proto prezentuji uvedené hypotézy také prostrednictvim
grafli. Tim bych chtéla upozornit na ptistup Milese a Hubermanna (2014), ktefi jsou presvédceni,
ze grafické zobrazeni do jisté miry usnadnuje proces odvozovani zavérl, respektive tvorbu
diskuse. Uvedené grafy, které nazorné potvrzuji pravdivost stanovenych hypotéz, prezentuji
relativni Cetnosti vyskytu zkoumaného jevu u sledované skupiny respondentt (ucitelti zdkladnich
a stiednich $kol). Jedna se 0 kvantitativni vyzkumné Setfeni, pro které je statistické zpracovani

dat nedilnou soucasti.

Hypotéza ¢. 1:

Ucitelé maji prehled o formach, metodéach a technikach relaxace a s tim spojené vyznamné véci,
jako zdravy zivotni styl.

Dtkazy potvrzujici pravdivost tohoto tvrzeni:

- Vysledky vyzkumu uvedené nize.

- Celkovy pocet, respondentti 224 (100 %), ktefi se zajmem o problematiku relaxacnich technik

ucitelii zékladnich a stfednich Skol, odpovédé€li na anonymni dotaznik.
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Miyslite si, Ze znalost psychohygieny a relaxa¢nich technik je pro Vasi

profesi pedagoga diilezita?

Ha)Ano

B b) Ne

Graf 1 - Otazka €. 1 — Myslite si, Ze znalost psychohygieny a relaxa¢nich technik je pro Vasi profesi pedagoga

dilezita? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Je podle Vas dilezité udrzovat sviij psychicky a fyzicky stav v

rovnovaze?

Ha)Ano

B b) Ne

Graf 2 - Otazka ¢. 2 — Je podle Vas dileZité udrZovat sviij psychicky a fyzicky stav v rovnovaze? N = 224

(zdroj: vlastni vyzkum)

Z celkového poctu respondenttt 224 (100 %), odpovedélo na 1. otazku 206 (92 %) respondent,
ze je, pro jejich profesi ucitele, psychohygiena a relaxacni techniky dulezita, nacez zbylych 18
respondentl (8 %) si to nemysli. U druhé otazky respondenti odpovédéli podobnym rozdilem,
ze 211 (94 %) respondentd zase potvrzuje dilezitou souvislost mezi udrzovanim fyzického

a duSevniho vztahu. Otazky vyhodnocuji velmi pozitivné, protoze jsou to jedny z mala otazek,
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které ve vysledku drtivé potvrzuji hypotézu, tedy potfebu o urCitém povédomi o relaxacnich

technikach u zvoleného vyzkumného vzorku, konkrétné tedy u uciteld.

Jaké formé relaxace davate prednost?

B a) Fyzické/svalové relaxaci

H b) Dudevni/mentalni
relaxaci

m c) Kombinaci obou

Graf 3 - Otazka ¢. 3 — Jaké formé relaxace davate pitednost? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Jakou relaxa¢ni techniku sami nej¢astéji pouzivate?

M a) Masdie
Hb) Jdga
m c) Meditace

m f) Aromaterapie

4% B g) Muzikoterapie
3% = h) Zddnou
mi)liné:

Graf 4 - Otazka ¢. 4 — Jakou relaxaéni techniku sami nejcastéji pouzivate? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Vyse uvedené grafy otdzek €. 3 a 4 se zamétuji na konkrétni vyuziti jednotlivych relaxa¢nich
forem a technik. U otazky ¢. 3 téméf polovina respondentd, coz je 100 (45 %) tazanych,
odpovédélo, Ze relaxuji pfevazné a radi ob¢ ¢asti nasi osobnosti, jak duSevni, tak i fyzickou. Opét

respondenti potvrzuji, Ze znaji dalezitost a vzajemnou souvislost obou téchto stranek. S dalsi
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otazkou jsem se dozvédela konkrétni relaxacni techniku, kterou ucitelé vyuzivaji pro své
uvolnéni. Zde prevazné respondenti volili moznost jiné, bylo to konkrétn¢ 121 (54 %)
respondentt, ve které se méli vyjadfit, jakou relaxacni techniku tedy vyuzivaji. Téchto 121
respondentt piipsalo jako svou ,,jinou* relaxaéni techniku rizny druh sportu od bojového uméni,
pies tanec, b¢h az k atletice. Z otazky jde vycist, Zze dost uciteld, stale vyuziva to nejbéznéjsi
odreagovani a uvolnéni, tedy samotny sport. Pfi sportu, po fyziologické strance, dochazi k vyssi
sekreci antistresovych hormonti, jako jsou endorfiny, jejichz pusobeni se da prirovnat k opiatim
jako morfium, které se uzivaji pro zmirnéni bolesti. U sportu je to vSak zdravé a pfirozené,
dokonce endorfiny, ve srovnani se zminénym morfiem, jsou tisicinasobné ucinngjsi, proto
K uvolnéni nemyslitelné patii. Zhodnoceni otazky pro ziskani odpovédi na hypotézu €. 1 je
pozitivni, protoze z 224 (100 %) respondentl, odpoveédélo 197 (88 %) ze uziva urcity druh

relaxaéni techniky, kdezto zbylych 27 (12 %) uvedlo, ze neuziva zadnou z technik.

Jak casto relaxujete?

m a) Pravidelné
M b) Jen kdy? je potfeba
c) Nikdy

Graf 5 - Otazka ¢&. 5 — Jak ¢asto relaxujete? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Kde nejcastéji relaxujete?

0%

2%

B a) Ve Skole
B b) Doma

c) V piirodé
B d) Jinde:

Graf 6 - Otazka €. 6 — Kde nejcastéji relaxujete? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Nasledujici hodnoceni je spole¢né pro otazky ¢. 5, 6 a 7, protoze urcuji obecné vysledky
respondentll, jak Casto, kde a s kym nejcastéji relaxuji. Néco malo pfes polovinu respondentti
odpovédélo, ze relaxuji jen, kdyZ je potieba, konkrétné 114 (51%) respondentti. Z toho usuzuiji,
ze bud’ na to tito ucitelé nemaji moc Casu, nebo jsou velmi vyrovnani a tolik relaxace v zivot¢
nepotiebuji. V dalsi otazce, vice jak tfictvrtina respondentd 175 (78 %), odpovédelo, Ze nejcastéji
relaxuji doma, coZ je pochopitelné, protoZze pii relaxaci by mél byt ¢lovek v jemu piijemném
prostfedi, a obklopen né¢im co mé rad. Nefikdm tedy, Ze se neda relaxovat i jinde, kazdy
se dokaze koncentrovat n¢kde jinde a u néceho jin¢ho, ale domaci prostiedi je podle mé urcity
sttedobod vseho co kolem sebe vnimame. S tim souvisi i dal§i zhodnoceni otazky €. 7, protoze
zde 104 (46 %) respondentti odpovédélo, ze se jim relaxuje nejlépe samotnym. OvSem 87 (39 %)
uciteld se shoduje na relaxaci s prateli a blizkymi, coz bych zavedla i konkrétné do specidlni

duSevni relaxace, kdy socializace s ptateli hodn€ uvolituje mysl.
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S kym se Vam relaxuje nejlépe?

M a) Sami
M b) S terapeutem,
cviCitelem, odbornikem

m c) S ptateli, blizkymi

m d) S cizimi lidmi

Graf 7 - Otazka ¢. 7 — S kym se Vam relaxuje nejlépe? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Pouzivate relaxa¢ni techniky i béhem vyucovani?

Ha) Ano

B b) Ne

Graf 8 - Otazka ¢. 8 — PouZivate relaxac¢ni techniky i béhem vyudovani? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)
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8. otazka udava velmi zajimava Cisla, co se tyce relaxace a vyuky. Zde odpovédélo 74 (33 %)
respondentll, Ze relaxaci viibec béhem vlastni vyuky, s zaky a studenty, nevyuziva. Coz dle mého
nazoru velka Skoda. Ulevilo by se jak uciteli, tak 1 Zakiim a studentiim, konkrétn€ v narocnych

predmétech.

Vyberte jeden bod, ktery je podle Vas
m a) Spanek

nejdilezitéjsi k dosaZeni relaxace.

M b) Koncentrace

4%
" m c) Povaha
4%
M d) Strava
M e) Pohyb

m f) viechny vy3e uvedené
body

vvvvvv

(zdroj: vlastni vyzkum)

Podle predpokladanych odpovédi u otazky €. 9, ma 121 (54%) respondentii ptrehled o tom,
ze k dosaZeni uplné relaxace nestaci jen jeden bod z uvedenych moznosti, ale vS§echny zminéné

body. Cili dali otazka, ktera dokazuje, Ze ugitelé maji ur¢ity piehled o tom jak spravné relaxovat.
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Vyberte jednu situaci, ktera Vas p¥i vykonu povolani pedagoga nejvice
1%

stresuje.

M a) Hadka

H b) Strach

M c) Nervozita
W d) Zaleknuti
M e) Pfekvapenf
m f) Smutek

" g) Radost

m h) Jina:

Graf 10 - Otazka ¢. 10 — Vyberte jednu situaci, ktera Vas pfi vykonu povolani pedagoga nejvice stresuje.

N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

I dle mého predpokladu, nejvice respondenti oznalilo za nejstresovanéjsi situace typické
negativni situace — hadka, strach a nervozita. Nejvice oznacovanou situaci byla hadka, kterou
oznacilo 76 (34 %) respondentd, dale strach — 64 (29 %) respondentd a nervozita — 61 (27 %)
respondentl. Tento vysledek poukazuje na ovlivnéni zdanlivé dobie prozitého dne ucitele, avsak
zména mulZe nastat kdykoli, kdyZz se naskytne jakékoli podobna situace, kterd je uvedena

Vv moznostech otazky.
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Berete si praci sebou domu?

Ha)Ano

B b) Ne

Graf 11 - Otazka &. 11 — Berete si praci sebou doma? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Otazka ¢. 11 udava 199 (89 %) respondenti, ktefi si berou s sebou praci domi. Touto otazkou
poukazuji na problematiku pfenosu pracovniho stresu do domaciho prostredi, které by mélo byt
od tohoto stresu oprosténo. A také nedostatek Casu pro ucitele, ¢i nedostate¢nd kapacita
na vykondvani urcitych véci v rameci Skoly a Skolniho prostfedi, s nasledkem pfenosu prace

domau.

Kolik hodin denné vénujete spanku?

m 2) 3—6 hodin
mb) 6— 8 hodin
i ¢) Vice jak 8 hodin

Graf 12 - Otazka €. 12 — Kolik hodin denné vénujete spanku? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)
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U otazky €. 12 se snazim poukazat na dllezitost spanku, nejen pii profesi pedagoga, ale u vSech.
U nedostatku spanku pedagoga jde pak konkrétné hlavné o nedostatecnou energii, chut’ a zapal
ve vyuce, kterou pak Zaci, ¢i studenti mohou vyuzivat v jejich prospéch, ¢i neprospéch. Jsem
rada, Ze vysledky této otazky vySly tak vyrazn€ pozitivné, Ze 153 (68 %) respondentl
odpovédélo, ze spanku vénuji 6 az 8 hodin denné, coz je idedlni délka spanku pro zregenerovani
téla 1 mysli pro fungovani v dalSim dni.

Nasledny graf ukazuje dalsi potfebny prvek pro dosazeni pfijemnych cild relaxace. Strava je dalsi
nedilnou soucasti, aby se Clovek citil ,,dobie”. Vyhodnoceni otazky ¢. 13 je velmi pozitivni,
protoze ukazuje to, Ze se ucitelé stravuji pravideln€, coz umoziuje i dany rozvrh kazdého ucitele.

Cili opét piedpokladana vétsina respondentii 195 (87 %) odpovédélo, Ze se stravuje pravidelng.

Stravujete se pravidelné a zdravé?

Ha) Ano

B b) Ne

Graf 13 - Otazka ¢. 13 — Stravujete se pravidelné a zdravé? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Miyslite si, Ze Zivotni styl ma vliv na psychickou a fyzickou

relaxaci/uvolnéni?

Ha)Ano

B b) Ne

Graf 14 - Otazka ¢. 14 — Myslite si, Ze Zivotni styl ma vliv na psychickou a fyzickou relaxaci/uvolnéni? N = 224

(zdroj: vlastni vyzkum)

14. otazka je dalsi z otazek, kterd potvrzuje piehled o relaxaci ucitelt. 197 (88 %) respondentl
oznacilo moznost ano, ze celkovy zivotni styl md vliv na psychickou a fyzickou relaxaci.
Je dulezité si uvédomit, ze mame fyzickou a dusevni stranku, kterou je potteba jak uvolnovat,
tak 1 uklidiiovat. Tyto dvé stranky clovéka spolu tzce souvisi a téchto 197 respondentl jsou

si toho dobfe védomi.

Vyberte sport, ktery provozujete nejcastéji.
M 3) Cyklistika

M b) Posilovna, fitness

9% 4%
a
M c) Plavani
1%} )
1% B d) Micové hry
M e) Turistika
m f) Béh
2% f)
39 i g) Bojové sporty
m h) Atletika
i) Tanec
mj) Chize

Graf 15 - Otazka €. 15 — Vyberte sport, ktery provozujete nejéastéji. N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)
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Jak Casto sportujete?

M a) Denné

mb) 1xtydné

W c) 2x tydné

B d) 3x ai vicekrat tydné

H e) Nesportuji

Graf 16 - Otazka ¢. 16 — Jak Casto sportujete? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Protoze jak uz bylo uvedené u otazky ¢. 4, ze 121 (54 %) respondentii preferuje rizné sporty,
jako nejcastéjsi relaxacni techniku, u otazky ¢. 15 a 16 jsem zjistovala konkrétni provozované
sporty a jak casto pedagogové sportuji. Velkou pozitivni véci pro celkovy zivotni styl je uréité
pohyb, a to jakykoli. Kdyz se podivam na vysledky 15. otazky vidim 190 (85 %) sportujicich
pedagogti z celkového poctu 224 (100 %). Nejvétsi zastoupeni ma cyklistika s 69 (31 %)
respondenty, dale posilovny a fitness centra s52 (23 %) respondenty a tfetim nejvice
zminovanym sportem je plavani s 28 (12 %) respondenty, zminila bych jesté jako dost podstatny
sport samotny b&h, ktery oznacilo 13 (6 %) respondentii. MUj pfedpoklad, na ktery jsem vsazela,
byl beéh, ktery je podle mé ta nejlepsi volba, nezasahuje do finan¢nich a ani ¢asovych prostredk.
Ovsem chapu, Ze je tu dalsi spousta véci, které nékterym lidem zabraiuje v provozovani tohoto
sportu, jako rizna onemocnéni, vék, ¢i samotnd povaha Clovéka. Abych se tedy vratila
k vyhodnoceni otazek, jde vidét, Ze ucitelé se snazi svou fyzicku udrzovat a tim si navozovat
1 lepSi naladu a odbourdvani stresu, piic¢emz sport je ta nejjednodussi varianta relaxace.

V dalsi otazce €. 16
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Kolikaletou pedagogickou praxi jste jiz ziskal/a?

ma)1-10let
mb)11-20]let
mc)21-40let

Graf 17 - Otazka ¢. 17 — Kolikaletou pedagogickou praxi jste jiz ziskal/a? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Na jaké $kole piisobite?

W a) Zakladni 3kola

M b) Stfedni 3kola

Graf 18 - Otazka ¢. 18 — Na jaké §kole pusobite? N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Pro urceni zvladnuti stresu a viibec uzivani riznych relaxa¢nich technik v pedagogické profesi
je 1 dulezité veédét jakou praxi samotny ucitel ma. Proto v otdzce €. 17 zjistuji kolikaletou
pedagogickou praxi respondenti ziskali. Je totiz rozdil zeptat se zaCinajiciho ucitele, kterého ¢eka
veskeré pfipravovani Skolnich véci a stresovani se znového prosttedi a novych lidi,
a dlouholetého ucitele, ktery uz ma zajetou urcitou rutinu apod. Z vysledka vyplynulo, ze skoro

polovina 101 (45 %) respondentli u¢i na Skolach jiz 21 — 40 let, da se tedy fici, ze to jsou
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tzv. matadofi. Na druhé stran¢ z vysledkii vyplynulo, Ze zlinska pedagogicka populace je docela
vyrovnana, co se tyce praxe, protoze respondentd, ktefi uci, zatim kratce tzn. 1 — 10 let, je 78 (35

%).

Pohlavi

M a) Mu?

mb) 7ena

Graf 19 - Otazka ¢. 19 — Pohlavi. N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Vék

ma)19-29let
mb)30-39let

mc) 40 avice let

Graf 20 - Otazka €. 20 — VEK. N = 224 (zdroj: vlastni vyzkum)

Zbylé otazky hodnoti zakladni informace o respondentech, na jaké Skole pusobi, jakého jsou

pohlavi a jejich vék. Z celkového poctu 224 (100 %) respondentt pisobi 120 (54 %) respondentti
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na stfednich Skolach a 104 (46 %) respondentl na zékladnich Skolach. Pohlavi respondentt bylo
vyhodnoceno tak, ze drtivd vétSina respondentli jsou zeny 175 (78 %), coz se predpokladalo.
I v soucasné dobé je profese pedagoga predstavovana jako idealni profese spise pro zeny, protoze
jsou k vychov¢, jako takové jakoby piedurCeny. Predpokladam, ze pedagogi, jako muzi, bude
vV budoucnosti ¢im dal vice. Uz z vySe vyhodnocené otazky ¢. 17 jsme se dozveédéli, ze vétSina
respondentl ma 21 — 40 let praxi, coZ nam potvrzuje i posledni 20. otdzka zkoumajici v€k
respondenti. Ta nam ukazuje, ze 121 (54 %) respondentti je starSich 40 - ti let, 58 (26 %)
respondent je ve vékovém rozmezi 19 — 29 let a nakonec 45 (20 %) respondentd je ve vékovém

rozmezi od 30 — 39 let.

1. hypotéza byla potvrzena diky vysledkiim a jejich vyhodnocenim uvedenym vyse.

Hypotéza ¢. 2:

Ucitelé na stfednich Skolach maji vétsi potfebu pouZiti relaxacnich technik jak ucitelé na
zakladnich Skolach.

Dtikazy potvrzujici pravdivost tohoto tvrzeni:

- Vysledky vyzkumu uvedené nize.

- Celkovy pocet, respondentti 208 (100 %). Celkovy pocet respondentli u této hypotézy se lisi,
protoze jsem byla nucena ndhodnym vybérem odstranit 16 dotaznikid ze stfednich Skol, abych
porovnavala stejné poCty respondentli ze zékladnich a stfednich $kol. U 1. hypotézy bylo 104
respondentl ze zakladnich skol a 120 respondentt ze stfednich $kol, proto bylo u prvni hypotézy
100 % respondentil v poctu 224. Tento problém mél za nasledek nové rozdéleni a vyhodnoceni
dotaznikd. Nicméné 2. hypotéza byla opét potvrzena po vyhodnoceni tohoto srovnani. Bylo
dokéazano, Ze ucitelé na stfednich Skoldch maji vE&tsi potfebu relaxovat, z hlediska naro¢nosti

vyuCovanych adolescentt, kterym v této dob¢ probiha puberta a na ucitele plisobi vétsi stres.
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5 DISKUSE

Vyzkumného Setieni se zucCastnilo celkem 224 uciteltl ze zakladnich a stfednich Skol mésta Zlin.
Pievaznou vétSinu respondentt tvofily zeny (78 %). Délka praxe byla nejéastéji respondenty
uvadéna v rozmezi 21 - 40 let (45 %) a 1 - 10 let (35 %). Vékové zastoupeni respondentti bylo
nejcastéji 40 a vice let (54 %). Prevazna ¢ast respondentti nepouziva relaxacni techniky béhem

vyucovani (67 %).

K ovéfeni hlavniho cile prace byly stanoveny dvé hypotézy.

Hypotéza ¢. 1

Ucitelé maji piehled o formach, metodach a technikach relaxace a s tim spojené vyznamné véci,
jako zdravy Zivotni styl.

Dtkazy potvrzujici toto tvrzeni jsou knalezeni V celkové vyhodnocenych odpovédich

respondentt ze zakladnich i stfednich $kol v kapitole 4.2.

Hypotéza ¢. 2

Uditelé na stfednich Skolach maji vétsi potfebu pouziti relaxacnich technik jak ucitelé na
zakladnich Skolach.

Dtkazy potvrzujici toto tvrzeni jsou k nalezeni v odpovédich, které porovnavali respondenty ze

zakladnich a stfednich skol v kapitole 4.2.

Na zaklad¢ jednotlivych cila prace byly zformulovany 4 vyzkumné otazky,

Vyzkumna otazka ¢. 1:

Udrzuji ucitelé jen sviyj fyzicky stav nebo i psychicky stav?

Odpovéd’ na tuto otazku zjistovala otazka €. 1, 2 a 3. Z odpovédi respondentlt bylo zjiSténo,
ze vétSina ucitelt pii relaxaci mysli na ob¢ stranky relaxace, jak fyzickou tak i duSevni, coz
znamena spravnou a zdravou relaxaci. Psychicky a fyzicky stav by mély byt v rovnovaze, drtiva
vétSina odpovédéla ano, 211 (94 %) respondentli. Dulezitd otdzka na ucitele byla také, jestli
znalost psychohygieny a riznych relaxa¢nich technik je pro jejich profesi dileZzita, nacez opét

drtiva vétSina odpovédéla, ze ano, coz bylo 206 (92 %) respondenti. A do tfetice na tuto
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vyzkumnou otdzku odpovida vyhodnoceni 3. otazky, kdy 100 (44 %) respondenti odpovéedélo,
ze davaji prednost kombinaci relaxace fyzické i dusevni v kombinaci.

Na zéklad¢ vysledkl bylo zjisténo, ze relaxace ucitell je spravna, protoze se snazi relaxovat obé
stranky, t€lo 1 dusi, které jsou k sobé neodmysliteln€ spojeny. Nelze tedy relaxovat jen jednu Cast,

tim by si clovek mohl i ublizit.

Vyzkumna otazka €. 2:

Jaky maji u€itelé osobni nahled na relaxaci?

Odpovéd’ na tuto otdzku zjiStovala otdzka €. 4 - 7 a 9. Z odpovédi respondentl bylo zjisténo,
Ze nejcastéjsi relaxacni technikou ucitell je sport, tuto moznost vybralo 121 (54 %) respondentt,
navazujici dalsi otazka zjistila, ze vétSina ucitelt relaxuje, jen kdyZ je potieba, Cili kdyz maji
velky naval stresu apod., odpovédélo tedy 114 (51 %) respondentli. Samoziejmé zjiSt'ovalo
se i kde a s kym ucitelé relaxuji. Nejcastéji se relaxace u uciteli provozuje v domacim prostiedi,
odpovédélo tak 175 (78 %) respondentli, a o samoté coz preferuje 104 (46 %) respondentu.
Posledni dan4 otdzka zkoumajici tuto vyzkumnou otdzku zjistila, Ze vice jak polovina ucitelli ma
védomi o tom, Ze k dosazeni relaxace nejde jen o uspokojeni jedné zuvedenych moznosti
v dotazniku, ale ve vSech bodech, odpovédélo tak 121 (54 %) respondentu.

Na zéklad¢ vysledka bylo zjisténo, Ze uitelé maji pozitivni nahled na relaxaci, ktery je potieba

pro uvoliiovani stresu.

Vyzkumna otazka €. 3:

Vyuzivaji ucitelé relaxaci i v pribéhu vyucovani se studenty, ¢i zaky?

Odpoveéd’ na tuto otazku zjiStovala otazka ¢. 8. Z odpovéedi respondentl bylo zjiSténo, Ze vice jak
polovina ucitelti, 150 (67 %) respondentil, stfednich a zékladnich Skol nevyuziva relaxaéni
techniky v prubéhu vyucovani. Je mozné to odvodit i z toho, jak bylo uvedeno v ptedchozi
vyzkumné otazce, ze ucitelé radéji relaxuji doma a sami, Cili ve Skole neziskaji takovou

koncentraci a uvolilujici pocit. Dale v tomto hraje roli 1 ¢as a rozvrzeni hodiny samotného ucitele.

Vyzkumna otazka &. 4:

Jaky maji ucitelé Zivotni styl?
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Odpovéd’ na tuto otazku zjistovala otdzka ¢. 12, 13, 15 a 16. Z odpovédi respondentit bylo
zjisténo, ze se vétSina ucitelll snazi zit zdravé a udrzovat si fyzicky stav. 6 — 8 hodin spanku
denné se vénuje 153 (68 %) respondentll, pravidelné a zdrave se stravuje 195 (87 %) respondentli
a pravidelné sportuje 190 (85 %) respondentil a aspont 1x tydné 85 (38 %) respondent.

Na zékladé vysledkii bylo zjisténo, ze ucitelé maji zivotni styl dobry, snazi se ho udrzovat, coz

jim pomaha v profesi u€itele i v samotné relaxaci.

Nasledujici vyzkumy potvrzuji vyznam relaxacnich technik v profesi ucitelt.
Nejprve zminim vyzkum Statniho zdravotniho ustavu z roku 2002. Vysledky studie pracovnik
Statniho zdravotniho ustavu potvrzuji:

e vysokou psychickou pracovni zatéz témét u 80 % ucitelq,

e nadmérmy stres u 60 %,

e snizenou odolnost vuéi stresu,

e U250%,

e nedostatky v zivotosprave u 90 % uciteli.
Studie byla (ve spolupraci s Ceskomoravskym odborovym svazem pracovnikii $kolstvi)
uskute¢néna v roce 2002 a ucastnilo se ji 87 ucitelti z 12 prazskych zakladnich Skol (13 ucitelt
a 74 ucitelek). Tento vzorek je pomérné maly a neobsahuje vyzkum uciteli venkovskych.
Vyzkum byl zamétfen na psychickou pracovni zatéz, stres, rizikové typy chovani a postoji,
poveédomost ucitelll o svém zdravotnim stavu a na dal$i zdravotni rizika.
ZvySend psychicka pracovni zatéz byla u ucitelské profese prokdzana opakované v celé fadé
vyzkumnych projekti. Dale Slo o zvySeny vyskyt rizikovych faktort vzniku kardiovaskulérnich
onemocnéni a dal$i zdravotni rizika. V tomto prizkumu se navic jednalo o to, ze dotaznikovou
metodou byly zjistovany postoje a védomosti ucitelll k problematice zdravého Zivotniho stylu.
Vysledky potvrzuji téméf u 80 % respondentit vysokou psychickou pracovni zatéz. Pracovni
psychickd zatéz, kterd se projevuje predevSim sniZenou pozornosti a zvySenym pocitem
zodpovédnosti, se odrazi 1 v motivaci k praci, ve vztazich na pracovisti, v jednani s lidmi,
v pracovnich i zdravotnich rizicich, v napéti, inavé, poklesu pracovni vykonnosti apod.
Somaticky zdravotni stav zhruba 60 % ucitell vykazoval problémy s vykonnosti a fyzickou

kondici, vegetativni dysregulaci (bolesti hlavy, zavraté, poceni, mdloby, nesnaSeni horka,
chladu).

60



Psychicky stav téméf 75 % uciteld vykazoval cetné subjektivni obtiZze, naptiklad poruchy
soustfedéni, horsi pamét,, neurotické tendence, frustraci, nespavost, depresi, pretrvavajici dusevni
1 télesnou unavu po praci. Je tedy prokazano, Ze metody relaxacnich technik jsou pro ucitele

potiebné a doporuc¢ované, jako moznost uvolnéni stresu.

Dal§im prokazujicim vyzkumem je vyzkum Zdenky Zidkové a Jaroslavy Martinkové, které
publikovaly v Ceském pracovnim lékaistvi ¢&. 3, 2003 studii Psychicka zatéz uéiteld na
zakladnich Skolach.
Ucitelé zakladnich $kol jsou v odborné literatuie na zakladé Cetnych studii fazeni mezi profese se
zvysenou psychickou zatézi. Naplh ¢innosti uéiteld se podle Zidkové a Martinkové v poslednich
10 letech vyrazn¢ zménila, diraz je kladen nejen na slozku edukacni, ale také na zvySené naroky
na socialni interakci. Cilem jejich prace bylo ptfedlozit podklady o psychické zatézi ucitelt pro
ucely kategorizace praci. Vyzkumu se pomoci dotaznikl zucastnilo 142 ucitela (ze 13 zakladnich
Skol v riznych obcich okresu Blansko), sledovano bylo:

e subjektivni hodnoceni pracovni psychické zatéze,

o fyzické ptiznaky unavy,

e dlouhodobé neurotické potize.
8,5% respondentti uvedlo pfi subjektivnim hodnoceni zdravotniho stavu dlouhodobé zdravotni
potize, obtize souvisejici se syndromem vyhoteni (10%), spokojenost s povolanim a pracovni
stresy. Vysledky ukéazaly zvySenou psychickou zatéZ pfi praci, negativné byl hodnocen zvlasté
Casovy tlak, zatézujici zodpovédnost a ubytek vykonnosti. Pfetizeni se projevilo ve zvySené
nervozité a psychické tnavé na konci pracovniho dne, tfetina uciteld uvadéla dlouhodobé
neurotické potize, desetina silné pfiznaky vyhoteni.
Nejvice zastoupenymi stresory byly:

e postaveni ucitele ve spolecnosti (33,3%),

e problémy s zaky (napf. 21,1% uvedlo nezdjem 74kl o uceni, kazenské problémy uvedlo

12,0%, odpovédnost za zdravi a bezpeénost jinych 21,12 %),

e naroky profese na psychické procesy.
Zvysena psychicka zatéz ucitelti zdkladnich skol je opakované diskutovana naSimi i zahrani¢nimi
vyzkumniky a také tato studie potvrzuje, Ze ucitelim jako exponované profesi z hlediska

psychické zatéze je nutno vénovat zvySenou pozornost.
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ZAVER

Zpusobt, jak posilit duSevni a fyzickou rovnovahu, je spousta. Snad se v této diplomové praci
podafilo upozornit alespoii na nékteré z nich.

a fyzického zdravi ucitele. Povolani ucitele miize ptinaset velkou celozivotni radost a uspokojenti,
protoze to co v zacich a studentech zanechavame, to se neztrati. Ucitel plny laskavosti
a pfiméfené ndrocnosti zistava dal zit ve vzpominkach kazdého zaka a studenta. Aby tohoto
ucitelé dosahli, méli by relaxovat a uvolflovat stres, aby mohli dat priichod vySe zminéné
laskavosti.

Pro dusSevni pohodu kazdého ucitele je velmi vyznamné rodinné zazemi, okruh ptatel
a partner/ka. M¢li bychom si tedy vytvaret radostnou, spokojenou atmosféru svého doméciho
prostiedi.

Kazdy ucitel si mize ovlivnit zivot stylem své zivotospravy, a jak se fika ve zdravém téle, zdravy

duch. Ucitelé by se méli naucit rozumné hospodafit se svymi silami a svym Casem.

Téma relaxace je v odborné literatufe pomérné §iroce zastoupeno, je nazirano z riznych uhli
pohledu, coz souvisi s jeho ambivalentni povahou (psychickou a fyzickou). Spektrum relaxac¢nich
technik se rozSifuje v zavislosti na rostoucim zdjmu lidi.

Cilem prace bylo podat ptehled pouzivanych relaxacnich metod v profesi ucitele v zavislosti
na Zivotni styl. Z velkého mnozstvi relaxa¢nich metod jsem do nejpouzivangjSich technik vybrala
nekolik pro podrobnéjsi popis: Jakobsonova progresivni relaxace, Shultziiv autogenni trénink,
Jogova relaxace, fizend imaginace, dechovd cviCeni, Feldenkreisova metoda, aromaterapie,
arteterapie a muzikoterapie. Jedna se o nejdostupnéjsi techniky, se kterymi se ucitelé mohou
setkat, a bylo by vhodné, aby o nich v&déli.

Dal$im cilem bylo porovnat potiebu vyuZzitelnosti relaxacnich technik uciteli na zakladnich
a stiednich skolach. Tento cil byl potvrzen vyzkumem a dolozenym vyhodnocenim v kapitole
4.2.

Relaxacni techniky vSak nesmi byt povazovany za klasickou 1é¢bu nebo péci fyzioterapeuta

apod., je to spiSe napomocnd pomucka. Nékteré byvaji Casoveé ndrocné, ty které jsou uvedeny
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Vv teoretické ¢asti, jako doporucené cviky pro ucitele o ptestavkach, jsou cviky ¢asové co nejméné
naroc¢né pro usporu casu ucitell.

Kazdému uciteli vyhovuje jiny druh, forma ¢i metoda relaxacnich technik, necht’ tato prace
je pomocnikem pii vybéru vhodné techniky a také ptiruckou jak ne€které cviky a techniky spravné

provadét.
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SOUHRN

V celé diplomové préci, se zaméfenim na Formy relaxace jako soucést zivotniho stylu ucitelt
zajimajici se o relaxacni techniky mél urcité znat. Dale ma prace pisobit jako struc¢ny ptehled
relaxacnich technik (ptirucka), které 1ze vyuzit jako prostfedek k uvolnéni riznych ¢asti téla. Je
uréena konkrétné pro ucitele béhem vykonavani své profese, ale vyuzit by ji mohl kazdy, kdo ma

o relaxaci zajem.

Teoreticka Cast se zaméfuje na psychologickou stranku zvladani stresu a jednotlivé postupy
spravného uziti relaxacnich technik. Vybér technik je uréen konkrétn€ pro uziti o ptestavkach,
kdy si ucitel miiZze najit par minut denné na relaxaci. Relaxac¢ni techniky jsou vybrany konkrétné
pro uziti o prestdvkach z hlediska omezeného mista pro provedeni cviku a také casového

omezeni. Sam ucitel si vSak musi vybrat cvik nebo cviky, co mu vyhovuji, sam.

Praktickd cast zjiStovala potfebnost relaxacnich technik v profesi ucitelii, konkrétné ucitelt
zakladnich a stfednich Skol ve Zling, a vyzkumem bylo potvrzeno, Ze relaxacni techniky jsou
vyuzivany velmi ¢asto. Z vyhodnoceni celé praktické Casti vyplyva, ze relaxace ma smysl jak pro
fyzickou stranku, tak i pro tu duSevni stranku osobnosti. Dal§im zkoumanym problémem bylo
srovnani mezi uciteli zdkladnich a stfednich skol, pro koho je relaxace dilezité&jsi, ¢i potiebnéjsi.
Opct byla predpokladana hypotéza potvrzena. StiedoSkolSti ucitelé maji vétSi potiebu relaxace
z diivodu vyuky a vychovy star§i a naro¢né¢jsi veékové kategorie déti, podrobnéjsiho obsahu

predméth apod.

Kli¢ova slova: zklidnéni, relaxace, stres, odpocinek, relaxa¢ni technika, ucitel, pedagog, zakladni

Skola, stfedni Skola.

64



SUMMARY

Throughout the thesis, focusing on the Forms of relaxation as a part of the lifestyle of the
teachers of elementary and high schools, it is about the explanation of the most important basic
concepts that one would interested in relaxing techniques should definitely know. Further has
work to act as a brief overview of relaxation techniques (manual), which can be used as a means
to release the various parts of the body. It is designed specifically for teachers in carrying out

their profession, but to use it could anyone who has a relaxing interest.

The theoretical part focuses on the psychological aspect of stress management and individual
procedures of the correct use of relaxation techniques. The choice of techniques is designed
specifically for use during recess, when the teacher can find a few minutes a day to relax.
Relaxation techniques are selected specifically for use on breaks from the point of view of the
limited space for the exercise and also a time limit. Itself the teacher must, however, choose the

exercise or exercises, what suit him, alone.

The practical part established the need for relaxation techniques in the profession of teachers,
specifically teachers of elementary and high schools in Zlin, and research has confirmed that
relaxation techniques are used very often. From the evaluation throughout the practical part
shows that the relaxation has a meaning for both the physical and the mental side of personality.
Another examined issue was the comparison between the teachers of elementary and high
schools, for whom relaxation is more important, or more necessary. Again, the assumed
hypothesis was confirmed. High school teachers have a greater need for relaxation because of the
teaching and education of older and more demanding ages of the children, more detailed content

articles etc.

Key words: relaxation, stress, rest, relaxation technique, teacher, educator, elementary school,

high school.
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Priloha 1 - Elektronicky prepis dotazniku
Vazeni pedagogové,

jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Svou
diplomovou praci zpracovavdm na téma Formy relaxace jako soucast Zivotniho stylu uciteli
zakladnich a stifednich Skol. Soucasti prace je praktickd cast, ve které jsem si zvolila
kvantitativni vyzkum, ke kterému potiebuji sesbirat data ve form¢ dotazniku, pravé s Vasi
pomoci. Jde samoziejm¢ o dotaznik anonymni a odpovédi v ném uvedené budou pouzity v mé
diplomové praci.
Chtéla bych Vas proto pozadat o jeho vyplnéni, pokud mozno podle skute¢nosti. V piipadé
uzavienych otazek prosim zakrouzkujte jednu odpovéd. V ptipad€ otevienych otazek vepiste
prosim kratkou stru¢nou odpovéed.

Velmi dékuji za Vas Cas.

1. Myslite si, Ze znalost psychohygieny a relaxa¢nich technik je pro Vasi profesi pedagoga
dilezita?

a) Ano

b) Ne

2. Je podle Vas dulezité udrzovat sviij psychicky a fyzicky stav v rovnovaze?
a) Ano
b) Ne

3. Jaké formé relaxace davate prednost?
a) Fyzickou/svalovou relaxaci
b) DusSevni/mentalni relaxaci

¢) Kombinaci obou



f)

Jakou relaxacni techniku sami nejcastéji pouzivate?

Masaze

Joga
Meditace
Aromaterapie
Muzikoterapie
Zadnou

Jiné:

Jak Casto relaxujete?
Pravidelné

Jen kdyZ je potfeba
Nikdy

V jakém prostredi nejradsi relaxujete?
Ve skole

Doma

V ptirodé

Jinde:

S kym se Vam relaxuje nejlépe?
Sami

S terapeutem, cvicitelem, odbornikem
S prateli, blizkymi

S cizimi lidmi

Pouzivate relaxacni techniky i béhem vyucovani
Ano
Ne



vvvvvv

a) Spanek

b) Koncentrace
c) Povaha

d) Strava

e) Pohyb

f) vSechny vyse uvedené body

10. Vyberte jednu situaci, ktera Vas pri vykonu povolani pedagoga nejvice stresuje.
a) Hadka

b) Strach

c) Nervozita

d) Zaleknuti

e) Prekvapeni

f) Smutek

g) Radost

h) Jina:

11. Berete si s sebou praci domu?
a) Ano
b) Ne

12. Kolik hodin denné vénujete spainku?
a) 3 -6 hodin

b) 6 -8 hodin

c) Vice jak 8 hodin

13. Stravujete se pravidelné a zdravé?
a) Ano
b) Ne



. Myslite, Ze Zivotni styl ma vliv na psychické a fyzické uvolnéni?

Ano
Ne

. Vyberte sport, ktery provozujete.

Cyklistika
Posilovna, fitness
Plavéni
Micové hry
Turistika

B¢h

Bojové sporty
Atletika
Tanec

Chtize

Zadny

. Jak ¢asto sportujete?

Denné

1x tydné

2x tydné

3x az vicekrat tydné

Nesportuji

. Kolikaletou pedagogickou praxi jste jiz ziskal/a?

1-10let
11— 20 let
21 —40 let



. Na jaké Skole piisobite?

Zakladni Skola

Stfedni skola

. Pohlavi.

Muz

Zena

. VEk.

19 — 29 let
30 —39 let

40 a vice let



Priloha 2 - Ukazka vypInéného dotazniku

/4s proto pozadat o jeho vypln&ni, pokud mo#no p dle.
otézek prosim zakrouzkujte jednu odpovéd'. V piipadé otevien;
- prosim kréatkou struénou odpovéd’.

1. Myslite si, %e znalost psychohygieny a relaxatnich technik je pro Vasi profesi
pedagoga dilezita?

@ Ano

b) Ne

2. Je podle Vis dilleZité udrZovat sviij psychicky a fyzicky stav v rovnovaze?

3. Jaké formé relaxace davate piednost?
a) Fyzickou/svalovou relaxaci
b) Dusevni/mentalni relaxaci

©> Kombinaci obou

4. Jakou relaxaéni techniku sami nejéastéji pouzivate?




7. S kym se Vam relaxuje nejlépe?

&) Sami

b) S terapeutem, cvi¢itelem, odbornikem
c) S prateli, blizkymi

d) S cizimi lidmi

8. Pouzivate relaxa&ni techniky i bhem vyucovini

e) Ano

@Ne

9. Vyberte jeden bod, ktery je podle Vas nejdileZit
‘a) Spanek

b) Koncentrace

&

k dosaZeni relaxace.




12 Kolik hodin dennd vénujete spanku?
- a) 3-6hodin

() 6-8hodin

c) Vice jak 8 hodin

13. Stravujete se pravidelné a zdravé?

14. Myslite, Ze Zivotni styl ma vliv na psychické a fyzickeé uvolnéni?

Ano

b) Ne

15. Vyberte sport, ktery provozujete.
a) Cyklistika

'b) Posilovna, fitness




17. Kolikaletou pedagogickou praxi jste jiZ ziskal/a?
@ 1-10kt

- b) 11-201et

c) 21-40let

18. Na jaké $kole pisobite?
a) Zékladni Skola
(b) Sttedni skola g

19. Pohlavi.
a) Muz

® Zena

~20.Veék
(@ 19-29let




Piiloha 3 — Uvodni dopis

ViazZena pani feditelko, vaZeny pane rediteli,

jmenuji se Julie Bockova a jsem studentkou II. ro¢niku navazujiciho magisterského studia
Ucitelstvi socialnich a zdravovédnych predméti pro stfedni a vysSi odborné Skoly
na Pedagogické fakulté Univerzity Palackého v Olomouci. V ramci letoSniho ukonceni studia
zpracovavam diplomovou préaci na téma: ,,Formy relaxace jako soucést zivotniho stylu ucitelt
zékladnich a stfednich skol“.

Obracim se tedy na Vas s prosbou o provedeni vyzkumného Setfeni na Vasi Skole. Jedna
se kvantitativni anonymni vyzkumné Setfeni realizované prostfednictvim anonymniho dotazniku,
ktery bude zaméfen na problematiku uvoliovani stresu. Vyzkum by mél byt realizovan u co
nejvetsiho poctu respondentt (pedagogi Skoly). Zapojeni Vas a vasich kolegl do vyzkumu bude
zaleZet jen na VaSem rozhodnuti. Zmiflovana diplomova prace by méla ovéfit prehled pedagogt
stiednich a zékladnich Skol ve formach, metodach a technikach relaxace a s ni souvisejici zivotni
styl pedagogt. Vysledky vyzkumu by mély poukazat piedevsim na potiebu relaxace pedagogt,
uvolnovani stresu, jako reakce na narocny druh profese.

V ptipadé¢ kladné¢ odpovédi bych rdda Vasi Skolu navstivila v nejbliz§im mozném terminu
a anonymni dotazniky osobné ptedala. S vysledky celého vyzkumu, ktery je realizovan
na zakladnich a stfednich Skolach v ramci meésta Zlina, Vas v pfipadé¢ z4jmu velice rada

seznamim.

Dékuji za Vasi ochotu a véfim v aspéSnou spolupraci.
V Olomouci dne 11. 11. 2016
Bc. Julie Bockova
Prostfedni 3485
760 01 Zlin
telefon: 602 570 907

e-mail: Julinka.kulinka@seznam.cz



Piiloha 4 - Piehled nejpouzivanéjSich relaxa¢nich technik podle NeSpora (1998)

Tabulka 1 — Piehled nejpouzivanéjsich relaxaénich technik podle Nespora (1998)

Relaxacni technika

Doba a misto
vzniku

Kde se praktikuje

Hlavni postupy, které
pouziva

Jogova relaxace

Tradice jogy saha
hluboko pred zadatek
naseho letopoctu. J

Indie

véetné zapadni Evropy.

V mnoha zemich svéta

oga podstatné ovlivnila i

dalsi systémy.

uvédomovani si dechu, vyuzivani

Siroké spektrum technik

zahrnujici svalové uvolnéni,

predstav, autosugesce atd.

Buddhistické

meditacéni techniky

Od 6. Stoleti pf. n. 1.
Indie

Z Asie se rozsitily do
USA i do dalsich zemi

vcetné Evropy.

Uvédomovani si dechu a
uvédomovani si télesnych i

dusevnich pociti.

Jacobsonova

progresivni relaxace

Jacobson pouzival
relaxaci od roku
1914, svoji techniku
publikoval v roce
1924

Zejména v anglicky
mluvicich zemich (USA,
Velka Britanie,

Australie).

PiedevSim uvolnéni svala.

Schultziv autogenni

trénink

Zakladni kniha ,,Das
autogene Training™

vysla 1932. Schultz o
autogennim tréninku
prednésel v roce 1926
a uz predtim ho

pouzival. Némecko

Némecky mluvici zemé,
ale technika se ostala i do
Kanady nebo Japonska.

Autosugesce. Za jeji pomoci pak
svalové uvolnéni, zmény
prokrveni Casti téla, regulace

dechu a tepu atd.

Relaxace za pomoci

biologické zpétné

Konec Sedesatych let

dvacatého stoleti.

Anglicky mluvici, ale i

jiné primysloveé vyspélé

Nejcastéjsi svalové uvolnéni,

zmeény kozniho galvanického

Bensonova technika

»Relaxacni odpoved™

mnohem starsi
jogovou meditacni
technikou.
Publikovéna byla
v roce 1975. USA

vazby (biofeedback) USA zem§. odporu a zmény povrchové
teploty.
Vznik ovlivnén jinou, Vétsinou USA Opakovani urcitého slova nebo

véty a pasivni pozorovani

myslenek.




Priloha 5 - Nejbéznéji uZivané viiné v aromaterapii a jejich piisobeni.

Tabulka 2 - Nejbéznéji uzivané viiné v aromaterapii a jejich piisobeni.

Nejbéznéji uzivané viiné v aromaterapii a jejich pisobeni

Pomaha pii infekénich onemocnénich, zejména pfti chiipce, pti tnave,

Borovice . , . :
nemocich dychacich cest a revmatismu.
Cedr Pisobi antisepticky, uklidituje, ptisobi pfizniveé na dychaci cesty, Cisti
vzduch.
Citron Piisobi antisepticky a dezinfekéné, posiluje obranyschopnost organizmu,
snizuje teplotu.
Puasobi antisepticky, je vyborny pii chiipce a virovych onemocnénich,
Eukalyptus OO FTUSEPICKY, J€ Vyborny p P 4
posiluje imunitni systém.
Grapefruit Cisti vzduch, mé zna¢né dezinfekéni Gginky, posiluje imunitni systém,
P zvysuje schopnost koncentrace.
Jasmin Pomaha vyrazné proti depresim a neptiznivym psychickym staviim.
. Predevsim uklidiuje nervy, pomaha proti stresiim a je u¢inny pii strachu
HeFmanek o / P P ] yP
a trém¢.
Jeji viiné pomaha prekonavat bolesti, pusobi také hojivé a uvoliiuje
Levandule staIy P p p ) J

Mandarinka | Podporuje chut’ k jidlu, harmonizuje a dezinfikuje.

Mata peprna | Uklidiiuje, mirni kasel, poméha ptedevsim pii virovych onemocnénich.

Pomaha pfi stavech deprese, uklidituje, zbavuje negativnich emoci,

Medurika o 1o o
pusobi ptiznivé na nervy a srdce.

Pomeran¢ Velmi osvézuje, dezinfikuje a dodava energii.

Posiluje nervy a krevni obéh, ma ptiznivy vliv také na dychani. Je
Skorice vhodna pfti chiipce a nachlazeni, pfi kie€ich, Pouziva se 1 jako
afrodiziakum.

Smrk Plsobi antisepticky, pouZziva se proti kasli a pfi zanétech.

Piisobi proti zanétim, antirevmaticky, posiluje obranyschopnost

Salvej organizmu.

Pisobi dobte na nervovou soustavu, je ptiznivy v t€hotenstvi, kladné

Tymian N . “ o ox
y ovlivityje 1 krevni tlak a srde¢ni ¢innost.

Podporuje chut’ k jidlu, uklidiiuje, pomaha pieckonavat bolesti a je

Vanilka vyborné afrodiziakum.




Piiloha 6 - Zakladni psychologie barev.
Tabulka 3 — Zakladni psychologie barev.

Zakladni psychologie barev

Zluta Povzbuzeni, optimizmus, harmonie, uvolnéni
Oranzova Radost, bohatstvi, teplo
Svétlezelena Chlad, vlhko, ticho
Tmavozelena Nadg¢je, bezpeci, uklidnéni
Svétlemodra Ticho, touha, ptivétivost
Tmavomodra Véznost, rozjimani, smutek, klid
Cervena Energie, vasen, vzruSeni, sila, moc, nebezpeci
Ruzova Laska, laskavost, n¢ha
Purpurova Dustojnost, vzneSenost, spravedlnost
Svétlefialova Magie, melancholie, opojeni
Fialova Tajemno, naro¢nost, osobitost
Hnéda Realizmus, vdznost, solidnost, potadek, tradice
Seda Smutek, pokora, preciznost, ptisnost
Bila Nejistota, naivita, Cistota

Vzdor, uzavienost, samota




Priloha 7 - Fyziologické projevy stresu a relaxace (Buzkova, 2006, s. 23)

svalové napétf
1 tepovou frekvenci
/ latkovou wyménu
stres djchéni €— \ relaxace

Ue = e snizuje
2R ~"pradukci hormand™ / j

zmeny na Urovni aktivace mnzknue kur‘y

Obrazek 15 - Fyziologické projevy stresu a relaxace (Buzkova, 2006, s. 23)




Piiloha 8 - Rozdéleni relaxacnich technik dle Buzkové (2006, s. 24)

lokalni - dici, detailni komplexni - celkové. diferencovana - c¢astecna - likviduje
telo a mysl [Lbody and zhytetns napéti v Ltéle, néklere svaly
mind" jsou uvolnéné pfi zatizeni jinych swall

o~ .,
__‘_z""' \H.\
- ,
mimovalni - spéanek, valni
koupele, masaio
T - L0
e Ty,
pohybova Klidova
/ x
\'\
rs g N\
aktivni pohyb - uvolnéne pohyby, pasivni pohyb - muaze vwhkaonavat
pratfepavani kancetin, i drubd osaba

spontanni tanac

Obrazek 16 - Rozdéleni relaxa¢nich technik dle Buzkové (2000, s. 24)



Priloha 9 — UzZite¢né rady pro zdravy spanek podle Henniga a Kellera (1996)
Tabulka 4 - UZite¢né rady pro zdravy spanek podle Henniga a Kellera (1996)

1. Nez si pujdete lehnout, vénujte se asi 15 minut Cinnosti, kterd vas uvolni, naptiklad

poslouchejte hudbu, jdéte na kratkou prochazku, dejte si teplou koupel atd.

2. Vezméte si do postele ke ¢teni nepfili§ narocnou Cetbu, ktera nerozrusi myslenky ani city.

3.V zadném piipadé kratce pfed odchodem na lizko nesed’te nad pfipravami na vyu¢ovani nebo

nad sesity!

4. V myslenkach se ponoite do pfijemnych a uvolilovacich vzpominek. Vyuzijte k tomu vSechny
smysly podle principu 3 -2 -1: Tii intenzivni vizualni vjemy — vzpominky, téi sluchové —
intenzivné si predstavte zvuky spojené s danou situaci, tfikrat si pfipomente fyzické pocity
provazejici danou situaci. Soucasné zhluboka uvolnéné dychejte. Potom tentyZ postup opakujte
jesté dvakrat — pocet vjemil nyni sniZte na dva, pak na jeden. Miize vdim pomoci také piedstava,

ze jste vstoupili do trojrozmérného filmu a hrajete v ném hlavni roli.

5. V zadném piipad¢ se nenut'te ke spanku. Je to ta nejlepsi cesta, jak zlstat vzhtru! Strach a

roz¢ileni aktivuji sympaticky nervovy systém organismu, a zahanéji tak spanek.

6. Rikejte si: ,,To mam, ale energie! Schvalné, kolik dni asi vystaéim s tak malym mnozstvim

spanku. Kdy budu tak unaveny(4), Ze se usnuti nebudu moci ubranit?*

7. Jestlize jste citlivi na tzv. elektrosmog, tj. na elektrické napéti, které vytvareji

elektrospotiebice, mizete v loznici prerusit elektricky okruh nebo vypnout proud.

8. Pfed usnutim se vyhybejte t€Zkym jidlim a nadmérné konzumaci alkoholu. Nekteti 1idé sice
po alkoholu rychle usnou, probudi se vSak za svitani (mezi tieti a patou hodinou), kdy ,,se hlasi

jatra®, ktera v té dobé zacinaji aktivné pracovat.

9. Zivot ¢lovéka je ur€ovan a ovliviiovan rytmem. Pokuste se najit optimalni pravidelnou dobu

pro odchod na lizko. Spojte ukladani ke spanku s ,,uspavacim® ritudlem, ktery se vam osveédci.




vvvvvv

1. Sniit(? pi"ljli% vysoké idealy: Kdo na sebe i na druhé klade p¥ili§
vysoké .naroky, _neustdle se vystavuje nebezpe&i frustirace.
Akceptujte skutecnost, Ze ¢lovék je tvor chybujici a nedokonaly.

2. Nepropadejte syndromu pomocnika: Vyhnéte se nadmérné
identifikaci s potiebami ostatnich lidi. Pohybujte se v rozmezi mezi
souciténim a emociondlnim odstupem. Nesnazte se byt zodpovédni
za vSechny a za vSechno. Cim vice budete ostatnim poméhat, tim
vice budou bezmocni.

- 3. Naudte se rikat NE: Nenechte se pretéZovat! Reknéte ne, pokud
budete citit, Ze je toho na vas nakldddno moc. Myslete také na
sebe. PoZéddejte své nadiizené o ochranu a péci.

4. Stanovte si priority: Nemusite byt v§ude a vidy. Nevyplytvejte
svou energii na nescetné aktivity. Soustfedte se jen na podstatné

¢innosti.
5. Dobry plan uSetri polovinu prace: Zachézejte se svym ¢asem
racionalné. Rozdélte si praci rovnomérné. Cestu k cili rozélerite na

etapy, které budete schopni postupné zvlddnout. Snazte se vyhnout
odkladani prace a ikolda.

6. Délejte prestavky: Uvédomte si, Ze vaSe zdsoba energie je
omezend. NeZeiite se z jedné ¢innosti do druhé. ZaFazujte mezi
nimi kratké, uvolnujici prechody (naptiklad dechova cvideni).

7. Vyjadiujte oteviené své pocity: Pokud se vds cokoliv dotkne,
dejte to najevo. Udélejte to tak, abyste sami necitlivé nezasahli

druhou osobu.

8. Hledejte emocionalni podporu: Sdélena bolest, poloviéni bolest.
Najdéte si ,vrbu“ a divérnika, kterému muZete oteviend vylidit
svaoje problémy.

9. Hledejte vécnou podporu: Viechny problémy nemuZete vyvesit
sami. Neni nutné ldmat si se v8im hlavu sam. Pohovo¥te si s ko-
legynémi a kolegy, pozadejte je o radu a o navrhy FeSeni.

10. Vyvarujte se negativniho mysleni: Jakmile zab¥ednete do
hloub4nt a sebelitosti, feknéte si ,stop“. PoloZte si otdzku: ,Co je na



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

8ho?“ j ite a dokdazete. Uiivye;
mné dobrého? Radujte se Z toho, co umite a dc veite
také pozitivnich stranek Zivota. Vychutnavejte vSechno, co m4 <y

dle vés v zivoté njakou hodnotu.

problémum: \Cyuéqvévni ,si dobie
piipravte. Sd&lte t¥idé hned na zaéétkq a jasone sva Oceka’vém_ Na
nedodrzovani pravidel a norem reagujte (}usledne. Vyhybejte se
vyhrizkam. Dbejte na stiidani aktivizujicich forem prace. Vyuzi.
vejte k odlehéeni vyuky uicelné rituély.

Predchizejte vyukovym

V kritickych okamzicich vyuéovani zachovej t’e roz,vqhu: Pi«l
pravte se duSevné na kazenské konflikty. V problemov.e S}tuaC} se
nenechte prvnim negativnim pocitem svest k 1mpuls1vnn’nu jed-
néni. Uvédomte si, jaky je va§ manévrovaci prostor a které zpuso-
by jednéni jsou primétené. Zakovo chovani kritizujte konstruk-
tivne. Nevhodnému chovéni jedince nebo kolektivu muzete ,vzit
vitr z plachet® paradoxni reakci nebo humorem.

.....

tické situace. Analyzujte svoje chovéni, navrhnéte alternativy
feSeni. Zapojte do rozboru i své kolegyné a kolegy.

Dopliiujte energii: Vase prace neni pupek svéta. Vyrovnavejte
pracovni zatiZeni potfebnou mirou odpodinku. Vénujte se ¢innos-
tem a vztahum, pti kterych se citite dobie a které vas napliuji.
Osvojte si relaxa¢ni metody.

Vyhledavejte vécné vyzvy: Budte otevieni novym zkugenostem.
Neustéle se dédle ucte a vzdélavejte. Roz§ifovani obzord a reper-

tzéru' vyukovych a vychovnych metod zlepSuje dovednost zvladat
stres!

Vyuzivejte nabidek pomoci: Jestlize mate pocit, ze v kritickych
situacich nereagujete dobfe, méli byste se sna%it zménit své
ch’cw.éni v konfliktech. P¥ileZitost nabizi spojeni Kostnického
tréninkového modelu a véasti v p¥ipadové diskusni skuping kolegu.

Zijte zdravé: A7né 8 signa 5 S irné
r'lx e vé Be}*te vazne varovne signaly svého téla. Zmirnéte
pracovni nasazeni, kdyz jste mu p¥ili§ ,napjali Tuk*. Dopiédvejte si

: _dgsjcatek spénku. Zdravé se stravujte. Sportujte.
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