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Anotace

PINKEOVA, Petra. Psychohygiena jako soucdst sebevychovy. Hradec Kralové: Pedagogicka
fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2020. 80 s. Diplomova prace.

Diplomova prace se v teoretické casti zabyva pojmy psychohygiena, duSevni zdravi
a sebevychova s diirazem na sebepoznani. V teoretické Casti je uvedeno také nékolik méalo
moznosti zvladani stresu. Cilem teoretické ¢asti je predstavit, nejen Zenam v pomahajicich
narocnych profesich, ale 1 Siroké vefejnosti, stru¢ny souhrn jednoduchych pravidel, principa
a metod, které mohou vést k duSevni vyrovnanosti a tim padem pfispét i k harmonickym
mezilidskym vztahtim v pracovni oblasti, potazmo celé spolecnosti.

Praktickd c¢ast obsahuje vysledky kvalitativniho vyzkumu, které vychazeji z analyzy
provedenych rozhovorl se Zenami pracujicimi v pomahajicich profesich. Cilem je zjisténi, zda
zeny S naroénym povolanim znaji pravidla psychohygieny, popiipad¢ jestli je dodrzuji, a pokud
ano, zda dosahly v tomto véku vnitiniho klidu, respektive dusevni vyrovnanosti a ptipadné
navrhnout ndméty a doporuceni na zlepsSeni zivotniho stylu zen tak, abych u nich doslo

k dosaZeni dusevni rovnovahy.
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Annotation

PINKEOVA, Petra. Mental hygiene as a part of self-education. Hradec Kralové: Faculty of
Education, University of Hradec Kralové, 2020. 80 pp. Diploma Degree Thesis.

This diploma thesis discusses the concepts of mental hygiene and self-education with an
emphasis on self-knowledge. The theoretical part also presents a few options for coping with
stress. The aim of the theoretical part is to present, not only women in helping demanding
professions, but also the general public, a brief summary of simple rules, principles and methods
that can lead to mental balance. By reason of that it contributes to harmony in relationships in
the field of work and society.

The practical part contains the results of qualitative research based on an interviews with
women working in helping professions. The aim is to find out whether women with a
demanding profession know the rules of mental hygiene. If so, whether they adhere to the
principles and have reached the inner peace or mental balance. Possibly we can suggest ideas
and recommendations to improve women's lifestyle, thanks to which they will be able to

achieve a mental balance.
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Uvod

Problematika duSevniho zdravi v sou¢asném neustale se zrychlujicim svété ziskava ¢im dal vice
na aktudlnosti. Kazdy z nés touzi po urCité seberealizaci, uznani druhych lidi, kvalitnich
mezilidskych vztazich, duSevni harmonii a Stésti. Na cesté vedouci za efektivnim napliiovanim
hledani vlastniho smyslu zivota. K tomu je déle tieba mit dost sebedtivéry a sebevychovy, aby
¢loveék dosédhl spravnych zdravych navyku. Je tfeba kazdodenné rozvijet a udrzovat zdravé
navyky, s ¢imz souvisi i1 postupy, jak se skodlivych navyka zbavit. Kazdy z nas, kdo si pieje
dosédhnout duSevni rovnovahy, by m¢l mit na mysli nutnost pozitivniho mysleni, udrzovani
dobrych vztahi mezi lidmi, dobré zaméstnani, které cloveéka napliuje, vytvofit si klidny
a bezpe¢ny domov. Spravné dychani a meditovani, kdykoliv jen to je mozné, pomtize ¢lovéku
efektivné odpocivat, Iépe se soustiedit a ziskat dusevni vyrovnanost. Meditace se da jednoduse
charakterizovat jako zastaveni v tichu a uvédomovani si radosti z vlastniho byti. A to je mozné
provadét kdykoliv a kdekoliv béhem dne. Mnoho z nés Zije v neustalé potiebé byt on-line, snazi
se vyfidit co nejvice véci v co mozna nejkratSim ¢ase a vénovat veskerou svou energii praci
a vykonu, a pfitom zapomene kvalitné prozivat vlastni zivot. Neni leckdy snadné zastavit se
a najit cestu, ktera by ¢loveéka dovedla k duSevni vyrovnanosti. Obecné je tieba, aby se ¢loveék
stal pfemysSlivym, m¢l dostatek znalosti o psychohygiené¢ a v dusledku sebevychovy Zil
uvédoméleji.

Kazdy z nas by mél mit zajem o vlastni dusevni zdravi a sim sebe motivovat k aplikaci
ziskanych poznatkl v konkrétnich podminkach kazdodenniho Zivota. DokaZe potom realizovat
ucinnd preventivni opatfeni vV soukromém Zivoté i v pracovni oblasti, zejména v narocnych
poméhajicich profesich a lépe &elit stresu. Clovék by mél umét sam Fidit své dusevni zdravi.
Rizeni vlastniho dusevniho zdravi vyzaduje jak vycvik vlastni psychiky, zjisténi rezerv, tak i
rozvoj a zdokonalovani vlastnich psychickych procest, jako paméti, pozornosti, pfedstavivosti
a nastaveni kazné& vlastni mysli a pocitd. Uspéch &i netispéch v Zivoté je ve velké mife zavisly
na schopnosti vést sam sebe, nepodléhat vnitinimu neklidu. K tomu je zapotiebi znat sam sebe,
tedy dobte se poznat. Pokud ¢lovék pozna sam sebe, neni neredlné, aby ¢lovék svym usilim
zdokonalil sviij osobni Zivot a tim se pfiblizil stavu duSevni rovnovahy, tedy stavu spokojenosti
a Stésti.

V modernim svété, v podminkach informacniho chaosu, je prevence poruch dusevniho

zdravi zvlasté dulezitd. Zrychlujici se informace a Stim souvisejici informacni paralyza,



uspéchany zivot ve meéstech, zhorSeni osobnich a pracovnich vztahti vedou k nervovému
a dusevnimu napéti a nékdy az k vycCerpani.

Pro Zeny s néaronou pomahajici profesi je tézké Zzit naplno a vénovat se plné jak
profesnimu Zivotu, tak Zivotu soukromému. Zeny se snazi skloubit profesni Zivot s pé&i o déti,
nekdy 1 o rodice, ktefi jiz pfestavaji byt samostatni, plnit roli manzelky, matky a nékdy i1
pecovatelky. Vzhledem k rostouci ekonomické naro¢nosti zivotnich podminek je tieba apelovat
na nutnost neustalého rozvijeni vlastni odpovédnosti jednotlivcii za pracovni i osobni zivot. Je
nezbytné v neustale se ménicich podminkach umét obstat a k tomu je tfeba znat a dodrzovat
pravidla psychohygieny a moznosti a formy sebefizeni. Nikdo se o nase zdravi nepostara 1épe
nez my, a proto je tak dalezita sebevychova.

Cilem této diplomové prace je objasnit informace o psychohygiené s diirazem na
sebevychovu a pomoci kvalitativniho vyzkumu zjistit a zhodnotit znalosti a dodrZzovani pravidel
psychohygieny u Zen pracujicich v pomahajicich profesich s pfipadnym navrzenim moznosti
na zlepSeni duSevniho zdravi pomoci zmény zivotniho stylu tak, aby na né& nemély vliv
nepfiznivé podminky a aby ¢loveék sméfoval k dusevni rovnovaze.

Jednd se o préci teoreticko-empirickou. Stanoveni védeckovyzkumného problému
vychdzi z nasledujiciho pfedpokladu. Maji Zeny pracujici v pomahajicich profesich dostatecné
informace z oblasti psychohygieny a vyuzivaji tyto poznatky pro sebe? Empirické vyzkumné
Setfeni se snazi najit odpovéedi na to, jakym zpisobem nahlizeji a jak pfistupuji zeny pracujici

vV pomahajicich profesich k psychohygiené¢ a k sebevychové.
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1 Psychohygiena jako prvek ménici se spole¢nosti

Psychohygiena neboli dusevni ¢i mentalni hygiena nabyva stile na vétSim vyznamu, a to
v souvislosti nejen se stale se dynamicky ménicim zivotnim podminkam a neustale zvysujicim
se vykonem jedinct zejména v pracovnim prostiedi, ale také v souvislosti s nedavno vzniklou
necekanou situaci tykaji se koronavirové pandemie, na kterou nebyl a ani nemohl byt nikdo
z nas psychicky ptipraven.

Psychohygiena se zabyva otdzkami duSevni integrity a slouzi k udrzeni, prohloubeni nebo
ziskani duSevni rovnovahy. Poskytuje navod, jak upravit zivotni styl jedince a zivotni podminky
tak, aby na n¢j nemély vliv nepiiznivé podminky a aby sméfoval, ziskal a udrzel si dusevni
rovnovahu (Micek, 1988).

Pomahajici profese jsou psychicky naro¢né, proto je tieba zejména v pomahajicich
profesich klast diraz na psychohygienu. ,,Lidé, jejichz pracovni naplni je pomadhat druhym
casto prebiraji i jejich problémy. Snazi se co nejlépe splnit jejich potieby a své vlastni pak
odsouvaji do pozadi* (Venglatova, 2011, s. 26). ,,Pomdahajici profese patri k tém, které mohou
nadchnout, které jsou s to angazovat clovéeka celého. Jsou jednou z mozZnosti, jak se vyhnout
rozstépeni Zivota na dvé casti, kdy jedna cast — prdce — je pouze nezbytnou obéti pro umoznéni
skutecného Zivota, jez zacina az po pracovni dobe“ (Koptiva 2006, s. 17). Termin pomahajici
profese definuje skupinu povolani, ktera jsou zalozena na profesni pomoci druhym lidem. Patii
mezi n¢ naptiklad zdravotnické profese, pedagogické profese, profese zamétené na sociadlni
pomoc a dale také duchovni, psychologové, terapeuti. Tyto profese maji spolecné rysy, které je
odlisuji od ostatnich povolanich, naptiklad je k jejich vykonavani vzdy nutny vztah s klientem
a zapojeni vlastni osobnosti poméhajiciho do pracovniho procesu. Poméhajici profese tedy
predstavuji systém, na jehoz jedné stran¢ stoji pomahajici a na druhé stran¢ ten, jemuz ma byt

pomozeno (Géringova, 2011).

1.1 Pohledy na vymezeni psychohygieny
Vymezeni pojmu psychohygiena se 1i8i v zavislosti na uhlu zvoleného pohledu a vykladového
ramce. Prvni pojeti vnimé psychohygienu jako tak zvanou prvni pomoc, kterou lze ztotoZnit
S terciarni prevenci, tedy minimalizaci negativnich disledkt jiz vzniklych obtizi. Tento ptistup
akcentuje konkrétni postupy psychohygieny, které napomahaji tuspéSnému zvladani narocnych
zivotnich situaci a minimalizuji jejich negativni dopad na ¢lov€ka. Druhy thel pohledu se blizi
sekundarni prevenci, tedy snizeni mozného vyskytu obtizné situace. Psychohygiena je zde
pojimana ptredevsim jako piiprava na nadchdzejici stresové situace. Tteti pojeti se pokousi

piedchazet obtiznym situacim prubéznym posilovanim vlastni psychické kondice a odolnosti
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vuci stresu. Toto pojeti, psychohygiena jako zivotni styl, akcentuje roviny blizké primarni
prevenci (Gillernova, Sipek a kol., 2013).

Psychohygienu lze chapat jako schopnost kazdého zdravého jednice se adaptovat, at’ uz
ve vztazich s lidmi nebo s celou spolecnosti. V této souvislosti se také jedna o adaptaci
intrapsychickou, zaloZenou na poznani sebe sama (Micek, 1984).

Je tfeba rozliSovat psychohygienu v $ir§im a uz$im slova smyslu. V §ir§im slova smyslu
se psychohygienou rozumi péce o umoznéni optimalniho fungovani dusevni ¢innosti. Zcela
konkrétné jde o to pfirozené a realisticky odrazet realitu, reagovat piimérené na vnéjsi dulezité
podnéty, stale se duSevné zdokonalovat a dusevné, poptipadée i duchovné dale rust (Kiivohlavy,
2009). Bedrnova (1999) v SirSim slova smyslu psychohygienu chéape jako interdisciplinarni
obor zaméfujici se na otazky hledani a nalézani efektivniho zptisobu zivota, optimalni Zivotni
cesty pro kazdého clovéka.

V uz8im slova smyslu lze psychohygienu chapat jako obor zabyvajici se problematikou
uchovani dusevniho zdravi. Rozebira otazky hledani a nalézani efektivniho zptisobu zivota
a optimalni zivotni cesty pro kazdého (Bedrnova, 1999). Mi¢ak (2011) definuje psychohygienu
v uzsim slova smyslu jako disciplinu, kterd se zabyva prevenci vyskytu psychickych poruch,
a na rozdil od psychoterapie, se orientuje na psychickou regulaci vlastni osoby a na leh¢i
piipady poruch dusevni rovnovéhy. Dle Ktivohlavého (2009) psychohygiena v uzsim slova
smyslu vyjadfuje boj proti vyskytu dusevnich nemoci.

Dle psychologického slovniku je psychohygiena: ,,Obor, ktery se zabyvd rozvojem
a podporou dusevniho zdravi, prevenci duSevnich poruch a nemoci. Pomaha k tomu soubor
opatieni a postupi, jak téchto cili dosahnout, k hlavnim patri Zivotosprava, zdravotni vychova
a poradenstvi“ (Hartl, Hartlova, 2000, s. 199).

Podle Micka (1984, s. 9) je psychohygiena: ,,Systém védecky propracovanych pravidel
a rad slouzicich kudrzeni, prohloubeni nebo znovuziskani duSevniho zdravi, dusevni
rovnovahy. Je o takovou upravu Zivotnich podminek clovéka, ktera by u ného vyvolala pocit
spokojenosti, osobniho Stésti, fyzické a psychické zdatnosti a vykonnosti*“.

Bedrnova (2009, s. 15) definuje psychohygienu jako: ,interdisciplindarni predmet
zahrnujici praktické zaleZitosti naSeho Zivota se zaméienim na uchovani si fyzického
a dusevniho zdravi i pres nepriznivé dopady mnoha dil¢ich podnétii a situaci .

Pojem psychohygiena definuje téz Mlcak, a i v této definici 1ze nalézt orientaci na udrzeni
¢1 znovunabyti duSevniho zdravi. ,,Mentalni hygiena je psychologicka disciplina, ktera se
zabyva stanovenim optimalniho systéemu védecky podlozenych pravidel a norem, které slouzi

K udrzent, upevnéni ¢i znovunabyti dusevniho zdravi‘ (MI¢ak, 2011, s. 13).
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Vétsina definic psychohygieny klade diiraz na pojem dusevni zdravi a jeho upeviiovani
a udrZzovani v rovnovaze.

Vyznam dosazeni dusevni rovnovahy, ktery je pfinosny nejen pro samotného ¢lovéka, ale
téZ pro jeho rodinu, zaméstnani a piatele je dle Micka (1984, s. 8) obsazen v definici: ,,Dusevni
hygiena je véda, ktera primo vold po Zivotni praxi. Tak jako turista, ktery si zakoupil mapu
urcite krajiny, ji nepozna, dokud ji skutecné neprosel, tak také pouha znalost pravidel dusevni
hygieny nikdy nemiize nahradit jeji prozivani v kazdodennim Zivoté. Dosahne-li ¢lovéek své
dusevni rovnovahy, znamenda to bezprostredni prinos nejen pro ného samotného, ale i pro cleny

jeho rodiny, spolupracovniky a pratele®.

1.2 Vyznam psychohygieny
Vyznam psychohygieny spoc¢ivad piedevSim v prevenci somatickych a psychickych nemoci,
zvyseni kvality pracovni vykonnosti, zlepSeni socidlnich vztaht a posileni subjektivnich pocitt
zivotni spokojenosti (Urbanovska, 2012).

Podle Micka (1988) mezi diivody zajmu o psychohygienu patii prevence somatickych
a psychickych onemocnénich, protoze mnoho somatickych onemocnénich vznikd primarné
poruchou dusevni rovnovahy. NaruSena rovnovaha ma vliv na vznik neurotickych poruch a pii
leh¢ich formach neurotickych poruch ma dodrzovani pravidel psychohygieny znacny vliv.
Dosud nedoslo k uspokojivému poklesu dusevnich poruch, hlavné neurdz, dosud se udrzuje
mnoho negativnich spolecenskych jevl jako je v posledni dobé zvySena sebevraZednost,
poruchy chovéni a delikvence mladeZe, rozvodovost manzelstvi a jiné.

Dale Micek (1984) uvadi hlavni divody zajmu jednotlivet 0 psychohygienu:

- prevence somatickych a psychickych nemoci;

- socialni vztahy;

- pracovni vykon;

- subjektivni spokojenost.

V prvé fadé se psychohygiena zabyva duSevné zdravymi lidmi a lidmi na hranici mezi
zdravim a nemoci. Lidem nemocnym poté piinasi podnéty k dodrzovéani zdsady psychohygieny
a ukazuje, jak je mozné s pomoci téchto zasad 1épe vzdorovat nemocem (Kfivohlavy, 2009).

Micek (1984) rovnéz poukazuje na fakt, ze psychohygienu potiebuje kazdy clovek:

- zdravi lidé — upevni jejich zdravi,

- lid¢é na hranici zdravi a nemoci — dojde K posileni zdravi a nalezeni pfi¢in pocinajicich
potizi;
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- nemocni lidé — maze zkratit dobu 1é¢eni.

Mezi nejdilezitéjsi cile psychohygieny podle Aismanové (PSHY [online], 2019) patti
profylaxe (ochrana disponovanych jedincii pfed onemocnénim, prevence (odstranovani
Skodlivych faktorti, které by mohly negativné piisobit i u zdravého jedince) a upeviiovani
dusevniho zdravi Upravnou zivotnich podminek clovéka. Dle Juklové (2015) by cilem
psychohygieny mélo byt predchdzeni psychickym poruchdm, boj o dusevni zdravi dvéma
zakladnimi cestami, a to odstrannovanim ¢i alespon zmiriovanim pasobeni skodlivych vlivii na
dusevni zdravi ¢lovéka a vytvarenim voditek, jak mit harmonicky zivotni styl a k pfekondvani
zivotnich piekazek.

Dusevni nevyrovnanost vede K pfedrazdénosti, vzniku konfliktd jak v soukromé, tak
I v pracovni oblasti, precitlivélosti v mezilidskych vztazich a zejména v pomahajicich profesich
se nevyrovnanost u jedince zna¢n¢ odréazi v poskytovani péce. Lze konstatovat, Ze jedincovi jiz
nezbyvaji psychické sily kaktivnimu pomahani. Nevyrovnany jedinec je nespokojeny,
neklidny, nedokaZe prozivat radost a §tésti. Ukolem psychohygieny je podporovat i vytvaret
ptiznivé psychologické podminky.

Micek (1984, s. 13-14) tvrdi, Ze psychohygiena ,,neprivede clovéka ke stésti, ale miize
ukadzat chyby, které Stésti a spokojenost nici, podkopavaji, a varovat pred nimi. Miize také
poskytnout zakladni rady, jejichz respektovani se v Zivote vyplaci. Avsak tam véda o Zivoté konci
a zacina uméni zivota. *

Psychohygiena klade diiraz na sebevychovu a s tim souvisejici dosazeni dusevniho klidu,
dale se zabyva vyspé&losti osobnosti a také se vénuje tématiim jako je socidlni interakce, zdravy
zivotni styl, optimalni pracovni prostiedi a zivotosprava (Ktivohlavy, 2009).

Clovék, jehoz dusevni zdravi neni uspokojivé, nemiize byt spokojeny a §tastny a nelze
u takového ¢lovéka dosahnout dusevni vyrovnanosti. Vyznam psychohygieny lze spatfovat

predevsim v prevenci.

1.3 Psychohygiena jako prevence pied vznikem civiliza¢nich chorob
DusSevni zdravi zna¢né ovlivituje 1 zdravi té€lesné. Mnoho nemoci za¢ina poruchou dusevni
rovnovahy. Patii sem zejména civiliza¢ni choroby typické pro 21. stoleti. Dal§im z divodu,
pro¢ vénovat velkou pozornost duSevnimu zdravi patii také socidlni diivody, nebot’ jedinec,
ktery neni pIln€ duSevné zdrav, byt’ by §lo pouze o mirny stupen nevyrovnanosti, neurotismu,
znamena uz urcité riziko pro rozvoj harmonickych socialnich vztahii ve svém okoli. Neuroticky

zplisob chovani je socidlné velmi nakazlivy. Cim mladsi, citlivéjsi a zavislejsi je ¢lovek na
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nevyrovnané osobnosti jiného jedince, tim snaze se nauci reagovat stejné¢ nevhodnym
zpusobem. I mezi dospélymi existuji obdobné zakonitosti prenosu. Chovani nevyrovnaného
jedince zranuje a vycerpava Casto pravé lidi jemu nejblizsi, citové s nim spoutané. Obzvlaste
negativné se odrazi nevyrovnanost v manzelském a rodinném zivoté (Micek, 1976). Neurdza
dle Adlera (1995) znamena automatické vyuzivani symptomu vymykajici se jedincovu
porozuméni, symptomd, jez vznikly jako nésledky Soku. K agresivnimu chovani dochazi nejvic
Vv situacich, v nichz se citime jako bezmocné obét’ nebo jsme pod tlakem. V dospélém véku to
mohou byt naptiklad problémy s nadiizenym nebo kolegy nebo pii hektické silni¢ni doprave
(Tepperwein, 2012). Dle Adlera (2015, s. 114) ,,neuroticnosti rozumime drdzdivost, nediiveru,
plachost, strucné receno urcité projevy, které se vyznacuji negativnimi charakterovymi rysy,
takovymi, ktere komplikuji Zivot a jevi se jako afektované. Vsichni autori uvadeéji, ze
neuroticnost souvisi s Vystupniované afektovanym Zivotem. *

Nakonec¢ny (2011) uvadi, Ze obecnou prevenci proti stresu je celkové spravna
zivotosprava ¢i psychohygiena zahrnujici dostatek odpocinku, pfiméfené pracovni vypéti
a spokojenost se zaméstndnim a zivotem vubec. Dulezité jsou zejména priméfené Zivotni
aspirace, pfiméfené uspokojovani vSech vyznamnych Zivotnich potieb a relativni
bezkonfliktnost v mezilidskych vztazich.

Pojem civiliza¢ni choroby je souhrnny ndzev nemoci, na jejichZ vzniku se podileji faktory
neovlivnitelné, kam patii naptiklad pohlavi a rodinna anamnéza, tak i faktory ovlivnitelné, zde
je tfeba zminit, Ze se jedna napiiklad o nadmérnou konzumaci vysoce kalorickych potravin,
nedostatek pohybu, vysokou spotiebu cukru, kavy, alkoholu a jiné. Tyto faktory lze
dodrZzovanim pravidel psychohygieny ovlivnit. Mezi nejcastéjsi civilizacni choroby patii cévni
onemocnéni, napfiklad infarkt, vysoky krevni tlak, cévni mozkové piihody, poruchy piijmu
potravy jako je anorexie, bulimie, obezita, dale cukrovka a ostatni civiliza¢ni choroby, kam lze
zatadit 1 riizné psychické potiZe jako je deprese, inavovy syndrom, syndrom vyhoteni a jiné
(Erben, 2015).

Civilizaéni chorobou je kazda nemoc, kterd ma co do ¢inéni s modernim zptsobem Zivota
a svyspélou civilizaci. Jde o chronické neinfekéni nemoci, za jejichz hlavni pfi¢inou je
pfedevS§im nezdravy zivotni styl jedinci. Podle Doliny (2009) se jednd o choroby, které
v daném case provazi kazdou civilizaci, proto jsou oznacovany jako civiliza¢ni. Kazda
civilizace méla a ma urcité konkrétni typy ¢i druhy téchto chorob. Vycet téchto chorob je

zavisly na prostiedi, ve kterém dana civilizace Zije a na zivotnim stylu dané civilizace.
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K prevenci civilizacnich chorob je tieba konstatovat, Ze pokud ¢lovék bude dodrzovat
zasady psychohygieny, mé¢l by mit redlnou Sanci civilizacnim chorobam ptedejit. Prevence
civilizaénich chorob se tyka tipravy zivotniho stylu kazdého jedince. Jde o spravny styl Zivota.
Je tedy tfeba konstatovat, ze prevence civilizatnich chorob se tyka zejména upravy
Zivotospravy. Zivetosprava z pohledu psychohygieny zahrnuje spravnou vyzivu, jde zejména
o vyvazené slozeni stravy, pravidelnost a nepiejidani se, dostate¢né¢ dlouhy a kvalitni spanek,
dostatek pohybu, vyvazenost Casu vénovaného praci a odpocdinku a spravné hospodafeni
s Casem, tak zvané fizeni ¢asu neboli time management.

Micek (1984) uvadi, ze ptiznacné pro dnesniho ¢loveka, zvIasté pak Cloveéka duSevné
pracujiciho, jsou zazitky ¢asové tisn€. Pro rozvoj dusevni rovnovahy je tedy dulezité naucit se
spravné organizovat Cas. Ktivohlavy (2010) konstatuje, Ze pti hospodateni s ¢asem je dulezité
zacit tim, ze ¢loveék zvazuje hodnotu kazdé aktivity, které hodla vénovat sviij Casovy prostor,
to pomiize ke stanoveni priorit. Nicméné, ¢lovek by si mél téz uvédomit sviij celkovy vztah
k Casu, teprve pak bude ptidélovani ¢asu jednotlivym aktivitim opravdu moudré a dobré.

Lze se domnivat, ze v soucasné dobé zaméfené na vykon a casovou tisen je vice nez

nezbytné v dospélém véku praktikovat psychohygienu.

1.4 Psychohygiena dospélého véku
Dusevni zdravi jednotlivce je téméf vzdy spjato s duSevnim zdravim lidi, ktefi ho obklopuji, se
vztahy, které existuji mezi nim a spole¢nosti. Proto pracovni prostfedi, manzelstvi a rodina tvofi
velkou oblast, ktera miize byt zdrojem konfliktt. V dospélém véku se objevuji pocity uzkosti
a strachu spojené se zabezpecenim rodiny a zaroven zvladnutim narocného zaméstnani. Trvalé
pocity uzkosti a strachu maji Skodlivy vliv na organismus a tyto stavy vyvoldvaji tak zvané
choroby z adaptace neboli civiliza¢ni choroby. Emoce, zejména strach a tizkost, pokud piekro¢i
urcitou hranici a jsou dlouhodobéjsiho charakteru, zacnou pusobit jako kterdkoli jina fyzicka
zat¢z. DalSim vyznamnym problémem psychohygieny v dospélosti je nedodrzovani
zivotospravy. Témeét kazdy ¢loveék v dospélém veéku pravidla zivotospravy dobie zna, ale jen
malokdo spravnou Zivotospravu dodrzuje (Ml¢ak, 2011). Dle NeSpora (2015) je situace
V dospélé populaci alarmujici. Problémem je vysoka spotieba alkoholu, drog a velkym
problémem je také prejidani. Nadvaha a obezita jsou u Cechil nejrozsitendjsi v Evropé.

V posledni dobé se také podstatné zménil obraz rodiny. Jak vyplyvé z vyzkumu zZivotniho
stylu rodiny (Kraus a kol., 2015), ubyvd mnozstvi ¢asu, ktery rodina aktivné travi spolecné.

Naopak nariista pasivni traveni Casu, prevazné v souvislosti s konzumaci médii, a dochazi asto
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k destabilizaci rodiny a prohlubovani individualizace. Rodina je zakladni socialni skupina,
ktera ma rozhodujici a nezaménitelny vyznam na rozvoj a rast Eloveka v aspektech
biologickych, psychickych a socialnich. Poruchy rodinného zivota se tak promitaji i do
vlastnosti a chovani ¢lovéka. Rodina se neustale vyviji a méni, reaguje na vnéjsi vlivy, ale
prochazi i vyvojovymi fazemi, jako je naptiklad manzelstvi, narozeni déti, amrti partneraa jiné.
Lze fici, ze rodina mnoha cestami vyznamné ovlivituje zdravi ¢i nemoc jedince, jeho zpiisoby
feSeni v zatézovych situacich (Ticha, 2012). Dle Krause (2014) se rodina zmens$uje, zvySuje se

ey

pocet osob Zijicich v jedno¢lennych domacnostech a pocet osamélych zen s détmi. Spolu
suvedenou izolovanosti to vede k mensi stabilit¢ rodin, které se stavaji citlivéj§imi na
nejriznéjsi vnitini otfesy. Dal$im charakteristickym rysem je dezintegrace. Ve vSech rodinach
ubyva chvil, kdy se cela rodina schazi pohromadé za ucelem sdélit si své zazitky, a naopak
pfibyva rodin, vnichZz se jednotlivi ¢lenové jen potkavaji, piipadné vibec prestavaji
komunikovat. Na Zivotnim stylu rodin a zminéné dezintegraci se silné podepisuje vyrazné

zatizeni rodi¢l pracovnimi aktivitami, coz sSebou nese zna¢né cCasové zaneprazdnéni.

Dtsledkem je vycerpani a malo Casu na relaxaci.

Problémy psychohygieny dospélého véku
V dospelosti se do poptedi dostavaji problémy pracovni, manzelské, moralni a spolecenské.
Vztahy v rodiné se vyznamné méni. Dochazi k dal§imu podstatnému uvolnéni vztahti mezi
rodi¢i a détmi a vytvareji se nové rodinné vztahy mezi muzem a Zenou. Dnes jsou zaméstnani
oba rodice, otec vétsinou pfichdzi domil pozd€ a matka po denni praci spécha na nakupy, rozvést
situace nastdva, kdyz vrodiné¢ chybi otec. Matka je pfinucena prevzit ekonomickou
a vychovnou péci o déti na sebe, pokud nedodrzuje pravidla psychohygieny, dochazi ke
zna¢nému vycerpani a k riznym neurotickym reakcim. A v tomto nejproduktivnéjsim obdobi
Cloveka se vyskytuji rizné psychické poruchy casto, jde zejména o neurdzy. Neurdza je
psychicka porucha, pti které se objevuji stavy tzkosti, emocni tisn¢ a podobné. Je vétSinou
piechodného charakteru a souvisi se situaci, ktera je pro Clovéka stresujici. Nejednd se tedy
o nemoc, ale o lehkou formu naruseni psychiky, proto je tak dualezité posilovat sebevédomi
a zvladat bézné situace s lehkosti a radosti. Nezbytné jsou spokojenost doma i v zaméstnani,
mit optimisticky pohled na svét a nezatéZovat se zbyteCnym emociondlnim napé&tim.
Psychohygiena, diky které lze nastavit harmonii do Zivota je vyznamnou prevenci neurdzy

(Bartko, 1976).
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Podle Kondase (1985) patii mezi problémy psychohygieny rychlé tempo zmén ve
spole¢nosti, které klade nadmérné naroky na ptizpisobeni se, to jest na adaptacni schopnosti
a zvySuje se tak vyskyt neurotickych, a tak zvanych psychosomatickych poruch.

Mezi dalsi problémy psychohygieny dospélého véku patii alkoholismus. NeuroticCi Si
Casto stézuji na vnitini napéti a toto napéti Casto fesi alkoholem. V soucasné dobé¢ se snazi stale
vice Zen fesit problémy a tizkosti alkoholem. Prostiedi, v némz se alkoholik pohybuje, je velice
nezdravé, je plné neklidu, strachu a uzkosti. Dle Bartka (1976) takova atmosféra neprospiva
zdravému vyvoji déti, alkoholici Casto existencné nici nejen sebe, ale 1 celou svou rodinu.
Zajmovy okruh alkoholika se zuzuje, ztraci zajmy pracovni, umélecké, socialni a jeho zdjem se
koncentruje pouze na vlastni osobu.

Z hlediska psychohygieny by stacilo, kdyby se lidé zamysleli sami nad sebou a provedli
jenom drobné korektury, malé restarty ve svém zivote. Mnozi selhdvaji, protoze nevédi, jak si
Zorganizovat zivot. N&ktefi si zase vytyCili pfili§ vysoké cile, které neodpovidaji jejich
schopnostem. Psychohygiena velice tizce souvisi se systémem hodnot ¢lovéka. Kazdy ¢lovek
by si zejména nejpozdé€ji v dospelém veéku mél sam pro sebe ujasnit co je pro n¢ho dulezité,
¢emu davat piednost, kam bude sméfovat své Usili a nezapomenout na dobré mezilidské vztahy,
které jsou nedilnou soucasti Zivota a posiluji téz odolnost vici stresu. Zaclenéni ¢lovéka do
socialni struktury je vyznamny faktorem psychické pohody a zdravi. Socialni opora je systém
socidlnich vztaht a vazeb, které Clovék vytvaii ve svém socialnim okoli a ze kterych také
piijima. Je to tedy moznost pohovofit si o problémech s chapajicim jedincem. Dale se ukazuje,
ze 1idé jsou schopni velmi Usp&$né odolavat nadmérné zatézi a permanentnimu stresu, pracuji-
li v dobrém kolektivu s moznosti seberealizace a maji-li dobré rodinné zazemi, piipadné sit’
dobrych ptatel (Urbanovska, 2012).

Dnesni doba klade vysoké naroky na time management neboli hospodaieni s ¢asem. Aby
ho ¢lovek byl schopen vyuzit k dobru véci, je nutné i o ¢ase premyslet. Planovani je aktivita
zahrnujici uvazovani o ¢asové spotiebé, hodnoceni a kontrole ukola. K ¢innostem dospélého
Clovéka patii zaméstnani, rodina, rizné socialni aktivity, osobni zajmy a zaliby, odpocinek
a podobné (Paulik, 2017). Podle Simkové (2012) v nasem Zivoté disponujeme uréitym ¢asem,
ktery vyuzijeme bud’ pln¢, nebo pouze ¢astecn¢, anebo ho promarnime.

V posledni dobé¢ se tesi velké oblibé koncept Work-Life Balance neboli rovnovaha mezi
osobnim a pracovnim zivotem. Termin vyjadifuje miru, do jaké jedinec subjektivné vnima, ze
ma dostatek prostoru pro praci a na rodinu, potazmo plnéni spolecenskych roli. Zejména Zeny

by uvitaly, kdyby byla v Ceské republice aktivné nastavena prorodinna politika zamé&stnanosti

18



a byla vytvorena flexibilni pracovni mista a riizné formy uvazk, naptiklad vice sdilenych mist,
moznost prace z domova neboli homeoffice, moznost prace na poloviéni tivazek a jiné.

Kazdy jedinec v dospélém véku by se mél snazit udrzovat rovnovahu mezi osobnim
a pracovnim Zivotem a zvladat naro¢né zivotni situace sam, pouzivat k tomu lze intuitivni, ¢asto

neuvédomované strategie.

1.5 Rezervy psychohygieny v kazdodennim Zivoté
Pro uspésné preziti nadrocnych zivotnich situaci Ize vyuzit Cetné, intuitivné koncipované,
a pritom cCasto neuvédomované strategie, napiiklad zanadavat si, vymluvit se z toho, zménit
misto nebo ¢innost, agrese, koupel, plac, humor a tak dale. V kazdodennosti se tak skryva fada
postupti se skrytym, ale pro to ne mensim mentalné hygienickym potencialem. Jedna se o riizné
pohybové aktivity, dechova cviceni, ziskani nadhledu, potfeba socidlnich kontaktli a socialni

opory, humor, pozitiva a drobné mentalni hygienické ritualy (Gillernova, Sipek a kol., 2013).

Fyziologické postupy
Jde o postupy umoznujici vydej fyzické energie v socidln¢ pfijatelné formé, a tim redukci
stresu. Vhodnym pfikladem je sportovni pohybova aktivita, tanec nebo kompenzacni fyzicka

prace. V nouzové situaci alespoii staci rychle vybehnout schody.

Dechové techniky
Dobr¢ a kvalitni dychani poméha odstranovat z krve nezaddouci latky, které se tam nahromadily
Vv pritbéhu stresu. Snadno aplikovatelnym postupem je moznost soustiedit se na kratky vydatny

nadech a dlouhy vydatny postupny vydech.

Byt jinde, ziskat odstup
Tento zpisob odreagovani umoznuje problém vidét z jiné perspektivy, z jistého nadhledu. Jde
o vnitini odstoupeni od tizivé situace. Napomaha k tomu napiiklad cetba beletrie, sledovani
filmu, zména prostredi. Pfipadné si lze ptedstavit soucasny problém s jeho dopady v delsim

casovém odstupu.

Socialni kontakty
Dochazi k intuitivnimu vyuziti socidlni opory, k pfijeti sebe sama, tim ze nase problémy
a emoce sdili nékdo blizky. Takové spole¢né probirani problému ve skupiné ¢i postéZovani si

vnimavé blizké osob¢ je pomérné osvédcenym postupem zejména pro Zeny.
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Humor
Humor umoznuje vidét véci z nové perspektivy a v neekanych kontextech, uvoliiuje tvotiva

feSeni ve zdanliveé bezvychodnych momentech.

Pozitivita
Casto do svého Zivota nevédomky zafazujeme prvky, které nam umoziiuji kompenzovat
momentalni nepfiznivou situaci. Z technik, kterymi si lze d¢lat radost, je tfeba zminit masaze.

Tedy postupy, které mimo jiné pracuji i s t€lesnym uvolnénim.

Drobné mentalni hygienické ritualy
Patii sem zejména ty prvKy chovani, které nam umoznuji nastartovat ¢i ukoncit néjaky proces,
ale také preladit na jiné prostfedi. Jedna se o drobné osobni ritualy, dil¢i opakujici se prvky
chovani, které nam pomahaji. Jde napiiklad o odlozeni pracovniho plasté, sprcha pii ptichodu
domt, uvafeni kavy nebo ¢aje, to vSe pomuze pii pieladéni z jednoho prostiedi do druhého

a mize mit pro ¢lovéka velmi vyznamny psychicky ocistny dopad.

Socialni opora
Dalsi rezervou v oblasti psychohygieny je rovina socialni opory. Jde o to, Ze jedinec vi, na koho
se lze obratit, kdyZ se mu néco nevede, kdo je ochoten s nim sdilet obavy, kam se obratit
o pomoc, kde citi své kofeny, kam patii, kdo a co mu umozni potvrdit jeho identitu. Sféra
socialni opory pfitom mize nabyvat v pribéhu casu proménlivych podob. Vedle piimého
socidlniho kontaktu, hraje v soucasné¢ dob¢ stile vyznamnéj$i roli nova forma vztahovosti
zastoupena nejriznjSimi virtudlnimi svéty v podob€ socidlnich siti jako je Facebook,

Instagram, Twitter a dal3i socialni sité (Gillernova, Sipek a kol., 2013).

Psychohygiena je cely komplex opatieni, slouzi zejména jako prevence pied vznikem
civilizacnich chorob a jejim pravidelnym provadénim lze zvysit sebeuvédoméni a dosahnout
dusevni rovnovahy. Lze konstatovat, Ze pro pomahajici profese, kde je nutno kompenzovat
pracovni zatéz kazdého jedince, je znalost a praktikovani zakladnich, obecnych pravidel
psychohygieny vice nez nutnosti. Mezi zakladni pravidla patii spanek, odpocinek, vyZziva,
pohybové aktivita, hospodaieni s ¢asem. Prostfednictvim psychohygieny lze ptedchazet
nepiiznivym dopadim na fyzické a dusevni zdravi. Dale je tieba si uvédomit, ze pomahani ma
byt v prvé fadé radosti, proto je tieba, aby se socialni pedagog, socialni pracovnik ¢i vychovatel
neustale rozvijel, a to jak v pracovni, tak i v soukromé oblasti. Jen vyrovnany jedinec je schopen
poskytovat odpovidajici sluzby. Z vySe uvedeného vyplyva, ze pro pomahajici profese je

psychohygiena zcela zésadni.
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2 DuSevni zdravi aneb duSevni rovnovaha

Zdravi ¢loveéka nepredstavuje samoziejmy a pfirozeny stav, ale zasadni hodnotu, o niz je
zapotiebi individudlné i kolektivné pecovat. Jeho udrzovani a posilovani vyzaduje, aby ¢lovek
systematicky rozvijel specifické védeéni, které se vztahuje k tomuto fenoménu, jez je
vyznamnou podminkou jeho Gspésné Zivotni seberealizace a dilezitym aspektem kvality jeho
zivota (Mlcak, 2011).

Jedinec je po duSevni strance zdravy tehdy: ,,jeli-li primérené spokojeny sam se sebou,
Jjestlize ma dobré vztahy s druhymi a je-li schopen resit kazdodenni problemy, které prinadsi
Zivot* (Melgosa, 1997, s. 52).

Dle Ktivohlavého (2001) je zdravi celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav
cloveka, ktery mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni ptekazkou obdobnému
snazeni druhych lidi. Kvalita Zivota je definovana s ohledem na spokojenost daného ¢lovéka
s dosahovanim cilii ur€ujicich smétovani jeho Zivota. Dle Colbinové (2004) je zdravi souhrnem
fady urcitych stavl. Jsou to idedlni stavy a mohou byt ur¢itym zptisobem pokladany za cile,
kterych chce ¢lovek dosdhnout.

Zdravi jako psychosocialni pohoda je pojeti zdravi, které byva spojovano s pojetim zdravi
jako energie, nebo zdravi jako socialni vazby, ale rozhodujicim kritériem je psychicky stav.
Casto viak je psychicky stav spojovan s dobrou fyzickou kondici. Zdravé osoby jsou
charakterizované jako fyzicky, duSevné i duchovné jednotné, vyrovnané, aktivni. Je to piistup

vyrazng upiednostiiovany ve stftednim véku, pfedev§im u Zen (VaSina, 1999).

2.1 Biopsychosocidlni pojeti zdravi
Biopsychosocialni pojeti zdravi vychazi z definice Svétové zdravotnické organizace (World
Health Organization). Koncipuje zdravi jako slozit¢ provazany komplex biologickych,
psychickych a socialnich aspekti. Zdravi je v této definici vymezeno tfemi vzijemné
rovnocennymi slozkami, tedy t&lesnou, dusevni a socialni (Gillernova, Sipek a kol., 2013).
V posledni dobé¢ se ptidava 1 oblast duchovni neboli spiritudlni. K tomu dale Tichéa (2012)
uvadi, Ze o naprostém zdravi 1ze hovofit jen v ptipadech, kdy se jedinci dafi ve vSech téchto
oblastech. V tomto biopsychosocialnim pojeti zdravi se dle Gillernové, Sipka a kol., (2013)
nabizi paralela s definici psychohygieny a zachycuje se v tomto oznaceni moderni trend
rozvoje psychohygieny, jejiz pojeti se piesouva postupné od pouhé neptitomnosti psychické
nemoci pres akcent na psychosomatické aspekty zdravi a hygieny az k nepochybnému vyznamu

roviny socialni, napiiklad oblasti plisobeni socialni opory. Diiraz je pfitom kladen na dusevno,
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socialno, a dokonce 1 duchovno, roviny, které se postupné zvyraziuji ve vyspélém konzumnim
svété, zalozeném na rychlé spotiebé materidlnich statkii. NeSpor (2015) uvadi praktické
dusledky spirituality, kam patii lepsi dusevni stav ve zdravi i nemoci, vys$si odolnost viéi stresu
a lep$i zvladani zatéZovych udalosti, sebeovladani a jiné. Dale tvrdi, ze duchovnost neboli
spiritualita dava smysl minulosti, pfitomnosti a budoucnosti, pomaha rozliSovat hodnoty
a napomaha vnitinimu ristu a rozvoji.

DusSevni zdravi je schopnost ¢lovéka odolavat béznym tlakim zivota, produktivné
pracovat a prispét k jejich spole¢nosti. V tomto pozitivnim smyslu, dusevni zdravi je zakladem
lidského blahobytu a efektivni fungovani spole¢nosti. Svétova zdravotnicka organizace (WHO)
doporucuje vSechny preventivni procedury poruch dusevniho zdravi nazyvat psychoprofylaxi.
Doporucuje rozdélovat psychoprofylaxi priméarni, to jest provadéni vSech obecnych
hygienickych procest a dodrzovani zasad osobni hygieny pro upevnéni a zachovani dusevniho
zdravi, sekundarni, rozpoznavéani pocateéni formy rGznych nervovych a duSevnich
onemocnéni, s cilem predejit jejich dal§imu rozvoji, a tieti stupen, ktery se tyka prevence
a 1écby nervovych a dusevnich onemocnéni (WHO [online], 2020).

Nakonecny (2013) zmifuje, ze vyznamnym aspektem zdravi je zdravi duSevni, které
umoziuje ¢loveku relativné bezporuchové fungovani v roving spolecenské, soukromé i vefejné,

kde realizuje svtj zivot.

2.2 Vymezeni pojmu dusevni zdravi
DusSevni zdravi lze definovat jako stav, kdy vSechny duSevni pochody probihaji harmonicky
a optimaln¢, umoznuji ¢lovéku vytvaret si realny obraz o vnéjsi realité, reagovat pohotove
a adekvatné na vSechny podnéty, fesit bézné 1 nenadalé ukoly, stale se zdokonalovat a mit ze
sebe a ze své Cinnosti pocity uspokojeni. DuSevni zdravi je spojovano s dobrou fyzickou
a psychickou zdatnosti, adekvatni adaptaci na ménici se podminky prostiedi, schopnosti
prozitki Stésti a spokojenosti, uspéSnosti v socidlnich vztazich a vyssi odolnosti vii¢i chorobam
(Urbanovska, 2012).

Micek (1984) definuje dusevni zdravi jako Zadouci stav, jez je vysledkem védomého nebo
nevédomého dodrzovani zasad psychohygieny.

,ZDusevné zdravy jedinec je emocionalné vyrovnany, se schopnosti normalne proZivat
a primeérené své emoce korigovat rozumem. Je schopen prijimat a zpracovavat informace, resit
efektivné probléemy, postupovat podle pravidel logiky a vytvaret aktivne nové véci. Dale je

schopen a ochoten komunikovat, adaptovat se na zmeny a respektovat normy socialni dohody.
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Je schopen pouzivat svou agresi spise k obrannym nez utocnym uceliim, ma dobry vztah k sobé
a respekt k druhym, ma rozvinuté socialni a kulturni hodnoty a sméruje k seberealizaci*

(Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015, s. 114).

Existuji dv¢ zakladni pojeti dusevniho zdravi dle Micka (1986):

- uzsi pojeti — duSevni zdravi se ztotoznuje s nepfitomnosti piiznaki duSevni nemoci,
nerovnovdahy a poruch adaptace, jde o boj proti vyskytu dusevnich nemoci,
neuroticismu, toxikomanii, poruchdm chovani;

- SirSi pojeti — se snazi charakterizovat, popsat projevy optimalniho dusevniho zdravi, coz
Casto splyva s popisem optimalni zivotni adaptace, kdy spravna adaptace je proces, jimz

se stav dusevniho zdravi realizuje.

Adaptace je proces, v némz se osobnost piizpusobuje ménicim se podminkam vné&jsiho
prostiedi 1 svého vnitiniho, subjektivniho svéta. Spravnad adaptace je jednim ze zékladnich
projevi duSevniho zdravi, zatimco nesprdvnd adaptace, maladaptace, byva piiznakem
neuplného dusevniho zdravi. Mezi znaky spravné adaptace patii naptiklad asimilace neboli
prevaha aktivnich zpisobli adaptace, sebeovladani, flexibilita, realistické uvazovani,
spoluprace s druhymi. Mezi znaky nespravné adaptace neboli maladaptace patii pfevaha
pasivnich forem adaptace, tak zvana akomodace, dale nerealistické vidéni svéta i sebe,
soupefeni zejména v socialni oblasti a v emocionalni oblasti se jedna o strach, uzkost, pocity
ménécennosti, egocentrismus a sebeobvinovani (Micek, 1984).

V psychohygiené byva pojem dusevni zdravi chapan jako synonymum pojmu dusevni
rovnovaha, popiipad¢ duSevni vyrovnanost. K dosazeni duSevni vyrovnanosti je tfeba mit

spravné definované zivotni potieby.

2.3 Maslowova teorie hierarchie potieb
Dusevni vyrovnanosti nelze dosahnout bez spravné definovanych Zivotnich potieb ¢lovéka.
Problémy dusevniho zdravi se zabyval také americky psycholog Abraham Harold Maslow.
Zkoumal, do ¢eho a v jakém poradi lidé investuji svou pozornost a energii, a toto poradi, tak
zvanou hierarchii potieb, popsal v knize Motivation nad Personality (Maslow, 1970). Jeho
schéma potieb je obvykle zobrazovano ve tvaru pyramidy. Maslow (1970) rozliSuje motivy
nedostatku a motivy rustu. Motivy nedostatku jsou ty, které vedou k redukci tenze, jako je
napiiklad potieba bezpeéi, respektu, lasky, ale které neupeviiuji pozitivni dusevni zdravi. Cim
vice je tak zvanych motivl rastu, tykajicich se uznani druhymi a seberealizace, tim lepsi je

dusevni zdravi ¢lovéka.
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Maslowova pyramida ma pét trovni, viz obr. ¢. 1, pfi pfechodu z jedné trovné do druhé,

v

Obrazek 1 Maslowova hierarchicka pyramida potieb

Zdroj: upraveno podle Simkové (2012, s. 56)

Abraham Harold Maslow chapal ¢lovéka jako psychologicky organismus, ktery se snazi
uspokojit své zivotni potfeby. Tyto potieby se neuspokojuji na stejné trovni, ale maji rizny
vyznam (Simkova, 2012). Nakoneény (2011) uvadi, ze vychodiskem tohoto hierarchického
uspofddani je mimo jedincem prozivané naléhavosti také princip, Ze vysSi potfeby jsou
uspokojovany az tehdy, kdy jsou alesponi do urcité miry uspokojeny potieby nizsi.

Nejprve je tieba uspokojit potieby nizsiho fadu, poté potieby vyssiho fadu. Mezi potieby
niz§iho fadu patii fyziologické potieby, kam lze zaradit stravu, odév, spanek a potfeba pocitu
bezpeci a jistoty. Potieba socialni a sounalezitosti, potieba Uicty a potieba seberealizace patii

mezi potieby vyssiho fadu (Simkova, 2012).
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Uplné nejdiive 1idé uvoliiuji energii na pokryti zakladnich biologickych potieb, tim je
zajisténo bezprostiedni preziti jedince. Je-li pieziti zaruceno, lze energii vénovat na zajisténi
vlastni bezpecnosti, v zasad¢ jde o dosazeni piiznivé prognézy preziti v budoucnosti. V dalsi
fazi se 1ze zabyvat tim, aby jedinec nékam pattil. Hleda si ptatelé, rodinu, tym, komunitu a snazi
se zajistit prislusnost k takové skupiné. Jakmile jedinec nékam patii, mize ziskat uznani od
svého okoli. Dalsi energii nasledné Ize vénovat na seberealizaci, $ir$i uplatnéni a osobni rozvoj
nebo na ¢innosti, které jedince n¢jakym zpiisobem presahuji a mohou byt uziteéné predevsim
pro nékoho jin¢ho (Plaminek, 2005). Potieba seberealizace, védéni, ristu predstavuje nejvyssi
urovei a je to ptipad, kdy se prace stava konickem (Weihrich, Koontz, 1993). Maslow (2014)
oznacil seberealizaci jako potifebu rustovou. Potieba seberealizace vede clovéka ke snaze
naplnit své individuélni schopnosti a dovednosti a realizovat své zivotni zaméry.

Maslow (1970) tvrdi, ze kazdy ¢lovék ma ptredpoklady Zzit $tastny a vyrovnany Zivot.
Konstatuje, Ze spokojenost zavisi pfedev§im na tom, jak clove€k dokéaze celit neptfiznivym
zivotnim situacim, jak reaguje na prekazky v zivoté, na tom, zda dokéze svoje mysleni zaméfit
na soucasnost, ¢i zda dokaze byt dostatecné samostatny a nezavisly na minéni druhych a byt
sam sebou. Dale na tom, zda dokdze rozvijet své schopnosti, potfeby a navazovat nekonfliktni
ptatelské a partnerské vztahy. K tomu déale uvadi, ze ve vétSin€ piipadii neni dosahnuti Stésti
vyrovnany, jak by byt mohl nebo by chtél byt. A potom je to odhodlani uvedeny stav zménit.

Neni mozné zit zdravé a spokojené bez urcitého naplnéni potieb kazdého patra pyramidy.
Tyto potieby je nutno napliiovat na zakladé znalosti sebe, proto je tak dilezita sebevychova
a sebepoznani. Dale nelze nezminit, Ze neni mozné Zzit zdravé a spokojené a dosdhnout

dusevniho zdravi bez osvojeni si zdravého zivotniho stylu.

2.4 Zdravy Zivotni styl
Lze se domnivat, Ze zivotni styl a systém hodnot Zivot velice ovliviiuji. Zdravi vyzaduje zdravy
zpusob zivota, zdravy zivotni styl. Dle Petraska (2004) je nepochybné, Ze v prvni fad¢ je tieba
snazit se zlepsit Zivotni styl, respektive naucit se vychazet sami se sebou a S ostatnimi lidmi. Je
jasné, Ze v tomto snazeni je jedinec do zna¢né miry ovlivilovan tim, v jakych podminkéch
zivotniho stylu vyrtstal a do jaké miry se jiZz jedinec naucil pro jeho zlepSeni néco délat. Vliv
piedchozich postojii k Zivotu, v€etné toho, co jedinec zdédil po svych rodi¢ich, je nesporné

dilezity, nikoliv vSak zcela urcujici.
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Zdravi je multikauzaln¢ podminénym fenoménem, v némz mé vyznamnou roli mnoho

Ciniteld, které navic ptisobi v mnohostrannych interakcich (Mlcak, 2011).

Zivotni zpGsob
50%

Zivotni prostredi . Geneticky zaklad
0% /DRAVI 0%

Zdravotnické sluzby
10%

Obrazek 2 Kauzalni vliv rozhodujicich faktori podminiujicich lidské zdravi

Zdroj: Ml¢ak (2011, s. 19)

Podle Ml¢aka (2011) je dominujicim faktorem, ktery v podstatné mife rozhoduje o kvalité
lidského zdravi pfedevsim Zivotni zpusob, jak je uvedeno na obr. €. 2, a kde se predpoklada asi
50 % vliv. Kauzalni vliv zivotniho prostfedi se odhaduje na 20 %, stejné jako pfi¢inny vliv
genetického zdkladu jedince. Piredpoklada se, Zze kvalita zdravotnickych sluZzeb ma na lidské
zdravi obecné asi jen 10 % vliv.

K tomu dale Cevela a kol., (2009) uvadi, Ze mezi determinanty zdravi (vn&jsi a vnitini)
patii jak neovlivnitelné vlivy — geneticky zaklad (10-15 %), tak i vlivy ovlivnitelné — Zivotni
styl (50-60 %), socioekonomické prostiedi — Zivotni prostiedi (20-25 %) a zdravotnicka péce
a sluzby (10-15 %). Podobné hodnoty uvadi i Machova (2009). Tyto hodnoty jsou podle
Dosedlové (2018) jen piiblizné, ve skutecnosti je velmi obtizné vyjadiit procentudlné vliv
jednotlivych faktort vzhledem K rtiznym interindividualnim, geografickym, klimatickym,
ekonomickym a kulturnim podminkdm Zivota na Zemi.

Celkové naSe zdravi ovliviiuje piedevS§im Zzivotni styl. Pojem zivotni styl oznacuje
komplex psanych a nepsanych norem a identifika¢nich vzorti, souhrn zivotnich podminek, na

které 1idé berou ohled ve vzajemnych vztazich a chovani. Podoba Zivotniho stylu je ovlivnéna
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zivotnim cyklem, spole¢enskymi rolemi, tradici (Jandourek, 2007). Dle Hartla, Hartlové (2000,
s. 573) je zivotni styl: ,individualni souhrn postojii, hodnot a dovednosti odrazejicich se
V ¢innosti cloveka vyrobni, umélecké a jiné, zahrnuje sit mezilidskych vztahii, vyzivu, télesny
pohyb, organizaci ¢asu, zdjmu a zdliby.* Zivotni styl je mnohostranny a zahrnuje velké
mnozstvi prvku toho, ¢im ¢lovék Zije a co proziva. Vzhledem k efektu na zdravi jsou nékteré
podstatné a jiné méné. Zivotni styl je uréovéan pouze vnitinimi (jedincem samotnym) a vn&jsimi

vvvvvv

Tiché (2012) nasledujici faktory zdravého zpisobu Zivota:

- psychologické, kam lze zafadit pohyb, vyzivu, harmonii emoci, péce o t€lo, udrzovani
imunity, péstovani pozitivniho mysleni, zvladani stresovych situaci;

- ekologické, které jsou velmi individuélni, fadi se zde péce o prirodu a zivotni prostredi;

- Kulturné tvorivé a pracovni, tedy vztah Kk praci, ekonomika ¢asu a prace, zajem
o uméni a kulturu;

- socialné-vztahové, jde o harmonizaci lidskych vztaht, upeviiovani vztahti v ramci
rodiny, Ucta ke stafi, socialni adaptace na nové podminky;

- estetické a duchovni, kam lze zaradit Gctu k zivotu, viru, spiritualitu.

Podle Ml¢éka (2011) se k osvojeni si zdravého zivotniho zptisobu piedpoklada prosazovani
pozitivné pasobicich zptisobt jednani, k nim patii pfedevsim dodrzovani spravné Zivotospravy.
Zivotni styl ovliviiuje celkovy zdravotni stav jedince. To, jak se o sebe starame, jak se
projevujeme a citime, to v§e ma impakt na zdravi (IFMV [online], 2020). Ke zdravému
zivotnimu stylu patii zejména dodrZzovani hlavnich principli psychohygieny, pfimétrena
autoregulace kognitivnich emocionalnich, motiva¢nich, socialnich aspektii osobnosti, vhodna
regulace obklopujiciho fyzického prostiedi, optimalizace psychické zatéze, tedy predevSim

staly proces sebevychovy.

2.5 Piechod od vychovy k sebevychové
Nelehka zména v zivote ¢loveka je prechod od vychovy rodict, ucitelt a ostatnich vychovatela
k sebevychové (Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015). Psychicky zdrave Zzit je tfeba se naudit.
Nejdilezitéjsi je zmenit sebe, svou povahu, lenost, pohodlnost, zavist, Zarlivost, nepifejicnost
a podobné. Svou konkrétni zivotni situaci, zdravou nebo konfliktni si clovek spoluvytvari. Je
dualezité, aby si to uvédomil a poznal svoje chovani v konkrétni situaci. Kdyz mu jeho chovani
piinasi konflikty, je tieba, aby je umél a chtél sdm fesit. To je otdzka nejen vychovy od détstvi,

ale 1 otazka sebevychovy v dospélosti (Bartko, 1976).
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Dle Krause (1999) je ¢loveék do svéta vrzen, misto ani ¢as si sim nevybird. Vychovna
¢innost se potom jevi jako proces zespoleCenstovani Clovéka zdmérnym ovliviiovanim
v souladu s danymi kulturné-spole¢enskymi podminkami a v dané dobé. Kraus (2014)
konstatuje, ze vychova je jakysi regulator. Dulezité je, aby ¢loveék byl schopen pienést ziskané
poznatky a dovednosti do svého jednani, aby piiméiené zvladal kazdodenni Zivotni realitu.
S dospélosti postupné do jisté miry piebira ono fizeni socializacniho procesu sam — jistou
seberegulaci pak predstavuje sebevychova.

Zda piiprava jedince pro zivot v souvislosti s fazemi vyvoje, v némz se formovaly
vSechny slozky osobnosti, byla spravna, se ukdze n€kdy aZz v dospéclosti. V tomto
nejproduktivnéjsim obdobi se projevi jeho schopnost adaptovat se v prostiedi, zaujmout misto
ve spolecnosti, zaradit se do Zivota tak, aby ho prozival §tastn¢ a spokojené (Bartko, 1976).

Pti pfechodu k sebevychové je tfeba si uvédomit, Ze je nutné si stanovit Zivotni cile.
Samoziejmosti je, Ze v prabchu Zivota pak dochazi k piehodnocovani priorit, ale k dosazeni
svych cill je zasadni znat odpovédi na tyto dilezité otazky: Kam jdu? Jak se tam chci dostat?
Jak muzu svou cestu optimalizovat? Nelze si vSak vzdy naplanovat splnéni cile definitivné.
Vlastni vyvoj a vn&jsi vlivy jsou Casto limitujici i pies to, ze dochazi béhem zivota k modifikaci
pfedem stanovenych cilii. Jinymi slovy, nelze si Zivot naplanovat dopiedu cely. Clovék béhem
zivota ma mnoho kratkodobych cili, ale dulezité je i stanoveni zasadnich cilii na dlouhou dobu
dopiedu. K takové strategii je vhodné pouzit napiiklad techniku SMART, ktera je znama
z ekonomické oblasti, ale da se pouzit i pro osobni zivot. Technika SMART urcuje, jaké by
cile mély byt. Cile by mély byt konkrétni, méfitelné, akceptovatelné, dosazZitelné a sledovatelné.
Planovani takovych cilii je pak mozné v oblasti prace, rodiny, volného Casu a podobné
(Bedrnova, Pauknerova a kol., 2015).

K dosazeni dusevniho zdravi je tieba kromé& sebepoznani a jasné stanovenych cilit znat
1 hrozby a pfilezitosti, které ¢lovéka mohou v Zivoté potkat. I v oblasti osobniho rozvoje je
mozné pouzit SWOT analyzu, kterd obsahuje silné a slabé stranky a definuje pftilezitosti
a hrozby. Pokud se silné a slabé stranky ¢lovéka daji do souvislosti s vnéj§imi podminkami,
jedna se o uzite¢ny zaklad pro osobnostni rozvoj (Bedrnova, JaroSova, Novy, 2012).

Je tfeba konstatovat, Ze vyraznym nedostatkem vychovy uplynulych let je absence vedeni
k osobnostnimu rozvoji. Za zasadni cil 1ze pokladat pfipravenost ¢lovéka k sebevychove,
autoregulaci (Kraus, Polackova, 2001). Podle Javy (1995) by ucinna vychova méla byt vzdy

ptipravou k tspésné sebevychove.
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2.6 Vnéjsi a vnitini faktory pusobici na duSevni zdravi ¢lovéka
Zasadni ulohu pro upeviiovani dusevniho zdravi jedince mé uprava vnéjSich podminek jeho
zivota, predevsim kvalita mezilidskych vztahti v jeho rodiné, ve skole nebo na pracovisti,
uprava jeho zivotospravy i fyzikéalniho prostiedi, ve kterém se pohybuje. DuSevni zdravi ovSem
nezalezi pouze na vnéjSich podminkach (Micek, 1988).

Vasina (1999) konstatuje, ze ¢loveék zije nejen v ptrirodnim prostiedi, ale predevsim pro
n¢ho je mimoradné dilezité prostiedi socidlni. Socialni prostfedi, které je ndm nejblizsi, je
zdrojem celé fady faktorti ovliviujicich pfiznive 1 neptiznivé zdravi ¢lovéka. Jsou to naptiklad
konflikty v roding, na pracovisti, se sousedy a podobné. A pravé tyto spoleCenské konflikty,
které clovék neumi fesit, jsou Castym zdrojem ruznych poruch, a to pfedev§im dusevniho
zdravi.

Je tfeba si uvédomit, Ze Cloveka nelze zbavit jeho pocitl nespokojenosti ¢i jinych
pfiznakd nevyrovnanosti pouze upravenim vnéjSiho prostfedi, Vv némz zije. Podstatné pro
dusevni zdravi je také to, jak jedinec zpracovava podnéty vnéjsiho svéta, které na né¢ho ptisobi,
to znamena, které z nich si uvédomuje a které nikoliv, jak je hodnoti, s jakou citlivosti na né
reaguje a podobné. Zatimco o vnéjsSich faktorech a jejich piisobeni na psychiku ¢lovéka i na
jeho duSevni zdravi existuje bohata literatura 1ékaf'skd, psychologickd, pedagogickd, pomérné
malo pozornosti je vénovano vnitinim podminkédm a faktorim duSevniho zdravi i moZnostem
jejich ovlivnéni subjektem samym, a to autoregulaci neboli sebevychovou. Vnéjsi podminky
svého Zivota mize jedince zpravidla upravit pouze ¢astecné, ale Upravu vnitinich podminek pro
upevnéni svého dusevniho zdravi, to jest autoregulaci ¢i sebevychovu, miize, respektive mél by
provadét kazdy sam a zalezi v podstaté na ném, jakych pokrokt dosahne (Micek, 1988).

V dnesni dobé¢ je toho hodn¢ zndmo z oblasti podpory, prevence, péce a 1€cby dusevniho
zdravi. Vyzvou podle WHO je nyni implementovat tyto znalosti do praxe. DuSevni zdravi
ovlivituje zivoty kazdého jedince, jeho kariéru a produktivitu spole¢nosti jako celku (WHO

[online], 2020).

Psychohygiena je v dnesni neustale se zrychlujici a ménici se spolecnosti vice nez
nezbytna. Pro pomahajici profese je kudrzeni dusevniho zdravi velmi dulezité dodrzovat
obecna, zakladni pravidla psychohygieny. Coz samo o sobé¢ ale nestac¢i. Pokud jedinec nebude
znat své zivotni cile, sméfovani svého zivota, své silné a slabé stranky, své potieby, nedosahne
vrcholu pyramidy, jak vyplyva z hierarchie potieb Abrahama Harolda Maslowa. Lidé jsou

motivovani svymi potfebami, které jsou hierarchicky uspotfddany podle miry naléhavosti. Pro
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pomahajici profese je dulezity zejména vrchol pyramidy, tedy seberealizace, kdy se jedna
o vnitini motivaci vedouci k 0sobnostnimu rozvoji a seberealizaci, kam lze zatadit i jednani

a chovani vedené potiebou uzitecnosti, které je spojené zejména s pomahajicimi profesemi.
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3 Sebevychova

Kazdy z nés proziva dvé vychovy, tu, kterou dostava od jinych, to znamena od rodici, uditeld
nevytvaiime pouze hmotné statky, ale 1 sami sebe, své uspéchy i1 netispéchy a ve zna¢né miie
i své duSevni zdravi. Sebepoznani a sebekritika nam mohou pomoci v tom, abychom pfi¢iny
svych netspéchti dokazali hledat pfedevsim u sebe, abychom si uvédomili, ze ¢lovék dosahne
Vv zivot¢ velmi malo, pokud bude pficiny svych neuspécht hledat pouze ve svém okoli nebo
V nepiiznivé zZivotni situaci (Bartko, 1976).

Kiivohlavy (2009) konstatuje, Ze vychova patii k mocnym zdrojum sil, které¢ ovliviiuji
zivotni styl. Plati to nejen o tebe-vychové, ale i o sebevychové. Psychohygiena klade velky
diiraz na sebevychovu. Rehulka (1988, s. 72) tvrdi, Ze ,, ...psychohygienické zdsady se musi stdt
predmétem a cilem sebevychovy, jinak by neziskaly pro osobnost smysl a sebevychova zdkonité
sméruje ke konfrontaci s psychohygienickymi idejemi a Kprijeti wrcitétho modelu
psychohygienického systému. *

Dle Juvy (1995, s. 91) pii sebevychové , jedinec sam se stavd iniciatorem, tak
realizatorem vychovné-vzdélavaciho procesu. Tento proces sam koncipuje, planuje
a zabezpecuje a soucasné ho sam na sobé uskutecrnuje, vvhodnocuje a inovuje. *

Podle Micka (1969) sebevychova piedstavuje dilezitou cestu k duSevni rovnovaze
a sebevychovou se rozumi imyslné, planovité piisobeni subjektu na sebe sama. Podle Rehulky
(1988, s. 72) si ,,pod pojmem sebevychova miizeme predstavit prdci na zdokonalovani viastniho
charakteru a prohlubovani viastniho vzdélani, zasah regulujici sily — sebe — do vyvojového
procesu osobnosti, na jehoz zdklade vznikaji Zivotni postoje, navyky, dovednosti a ustalené
zpusoby.

Jankovsky (2003) uvadi, ze zdkladnim ptedpokladem sebevychovy je sebepoznani, které
si 1ze predstavit jako obraz ¢lovéka o sobé samém, jehoZ nositelem je Ja. Vyznamna je také
reflexe, tedy schopnost reflektovat, jak si stojime ve svété a sebereflexe, tedy konfrontace
naseho realného a idealniho sebeobrazu, oziejméni toho, kdo jsem, kam sméfujeme, co a pro¢
chceme délat, jejichz prostrednictvim ma ¢lov€k moznost se podivat na sebe sama, respektive
na své jednani a prozivani z nadhledu. Jedna se tedy o zp€tnou vazbu na to, co jsme ucinili,
prozivali, co se pii tom odehrdlo a jak se chovali lidé kolem nds. Vysledkem vlastniho

sebehodnoceni je sebevédomi.
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Z hlediska psychohygieny je pro clovéka dulezité ujasnéni si hodnotovych cili, ke kterym
bude smétovat, mit uspokojivé citové a socialni vztahy a cilevédomeé pracovat na sobé samém.
Pouze ¢lovék sam mize sebe zménit (Vobotilova, 2015).

Vlastni sebevychova neboli vlastni autoregulace zacind sebepoznanim. Kromé
sebepoznani sebevychova vénuje pozornost také autoregulaci mysleni, tedy fizeni kognitivni
¢innosti, autoregulaci emoci, autorelaxaci, aktivnimu zvladani situaci a koncentraci pozornosti

(Migek, 1988).

3.1 Sebepoznani
Sebepoznani je nejen zacatkem sebevychovy, ale i podminkou dalSiho zdokonalovani.
Nastrojem sebepoznani je sebekritika. Jen ten, kdo je schopen se béhem svého zivota kriticky
divat na své chovani a jednani, kdo je schopen posilovat viili a snahu po napravé chyb, které
u sebe objevil, po odstratiovani nedostatkil, které si uvédomil, jen ten, kdo bilancuje
a rekapituluje sviij zivot, své snahy a plany do budoucna, se vychovava a zdokonaluje (Bartko,
1976).

Nakoneény (2011) konstatuje, ze s vétsi hloubkou a §iti sebepoznani, se ¢lovéku otevira
moznost efektivnéji se vyrovnavat s pozadavky zivota a byt na Zivot lépe pfipraven. Do
sebepoznani se nezahrnuje jenom sebereflexe, tivahy o sob¢ a svych ¢inech a jejich motivech,
které mohou byt zastieny ego-obrannymi mechanismy, aby ¢lovek neztratil dusevni rovnovahu,
ale také poznavani vné&jsiho svéta. Osobnost ¢lovéka totiz tvofi jednotu s Zivotnim prostiedim,
s vnéjSimi podminkami Zivota, proto k sebepoznani neodlucitelné patii také poznavani vnéjsiho
svéta, zejména povahy a vlivli nejbliz§iho socialniho prosttedi, kam patii pracovni, rodinng,
ptatelské a manZzelské vztahy.

Micek (1988) k tomu déle uvadi, ze sebepoznani ¢ini ¢lovéka otevienéjSim vii¢i osobnim
zkuSenostem a zvysuje jeho ochotu K napravé a sebevychové. Sebepoznani ma ovsem kladny
vliv i na zlepseni socialniho kontaktu, coZ souvisi s dokonalej$im poznanim druhych. Cim vice
zna jedinec sam sebe, tim lepsi pfedpoklady ma pro poznéani druhych.

Dle Petraska (2004) pro lidské sebepoznani existuji Ctyfi prameny, a to myslenky a city,
sny jako obrazova reprezentace jedincova stavu, télo jako vyraz duSe a rovina jednani, chovéani,
zvyklosti, zptsob, jak jedinec zvlada vSedni den, praci a béh Zivota.

Sebepoznani je zédkladem pro dosazeni plného potencidlu ¢lovéka a je zakladem pro
ziskani kontroly nad myslenkami, pocity a chovanim, tedy zdroj sily 1 pficina selhdni pfi

dosahovani toho, co chceme (Gillernova, Sipek, 2013).
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Metody sebepoznani
Pro zkoumani duSevniho stavu psychohygiena vyuziva riiznych metod. V praxi se ¢asto metody
sebepozndni prolinaji. Vzdy zalezi na konkrétnim jedinci, kterou metodu si zvoli, obecné se
nezalezi vzdy pouze na vybrané metod¢, kterd vede k sebepoznani a tim nésledné
I k sebevychové, ale i na samotném pfistupu jedince k sebepoznani (Micek, 1988).
Pravidelna registrace vlastniho jednani a chovani
¢asového tseku, obvykle za uplynuly den. Mezi vyhody této metody patii pravidelna registrace
vlastniho chovani a jednani, dale jednoduchost, nenaro¢nost provedeni. Tato metoda je
predstupném vedoucim k hlub§imu sebepoznani. Z nevyhod je tfeba uvést, ze u nékterych
citlivych typl pfetrvavaji nékdy negativni vzpominky. Zajimavym ndvodem na odstranéni
takovych negativnich a neptijemnych stavli, vzniklych registrovanim negativnich zazitku, je
tieba zamétovat se pii rekapitulaci zazitkti z minulého dne pouze na udalosti piijemné (Micek,

1988).

Pravidelné¢ reflexe
Zde jiz nejde o prosté konstatovani, Ze subjekt jednal tak ¢i onak, ale jde o hlubsi analyzu pficin,
pribéhu a nasledkt jednani. Odpovida se napiiklad na otdzku, pod jakymi vlivy subjekt jedna
a zda jeho chovani odpovid4d moralnim normam, jez chce respektovat. Je tfeba si uvédomit i to,
do jaké miry se jedinec svym jednanim pfiblizuje ¢i vzdaluje svému idealu, ktery si vytkl, nebo
zda mu o zadny cil ¢i smysl ani nejde. Mezi vyhody této metody patii moznost objeveni
vlastnich chyb a vyvarovani se jim. Tato metoda sebepoznavani umoziuje nejen poznavat svoje
chyby, ale i rozebrat pfi¢iny, které k témto chybam vedou, a rovnéz vzbuzuje snahu, pokud
mozno je napravit. Metoda také umoziuje 1épe porozumét druhym lidem a 1épe fesit své vlastni
vnitini konflikty. K nevyhoddm patii u ne¢kterych nevyrovnanych jedincl zvysSené tendence

k vybavovani neptijemnych zazitki (Micek, 1988).

Sebepozorovani prostiednictvim druhych lidi
Dtlezitym podnétem k zamysleni nad sebou samym a ke korekcim vlastniho jednani by mély
byt také pripominky druhych lidi. Jedna se o sebepoznévani prosttednictvim sdéleni, postieht,

usudki a poznamek druhych lidi (Micek, 1988).
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Vedeni deniku
Dalsi pomtckou k lepsimu sebepoznani, k reflexim o sobé samém a o vlastnim Zivoté, byva
také denik. Mezi vyhody vedeni deniku Ize spatiovat pomoc pfi vyjasiiovani zivotnich hodnot,
nazorti a postojii a umoznéni dlouhodobého sledovéni vlastniho stavu. Z hlediska dusevné
hygienického se doporucuje vést denik nejhezCich zazitkd, nebot mize byt podnétem
k osvojeni zvyku skute¢né tento zazitek najit. K nevyhodam patii moznost ztraty a tim i riziko,
ze se denik dostane do nepovolanych rukou, dale nebezpeci jednostranné negativniho ladéni,

poptipad¢ zapisovani véci nepodstatnych (Micek, 1988).

Metoda volnych asociaci
Tato metoda je specidlnim druhem pravidelnych uvah o vlastnim dusevnim Zzivoté. Pomoci
volnych asociaci vyslovovanych nebo psanych je mozné pokusit se porozumét emocnim
problémiim. Je ovSem tieba, aby se jednalo o praci soustavnou a systematickou, coz vyzaduje

ovSem Cas (Micek, 1988).

Introspekce
Mezi nejnarocnéjsi metody sebepoznani patii pozorovani sama sebe, zvlasté potom pochodi
vlastniho jednani, v pravé pfitomné situaci. Pii této metod¢ jde o to, aby subjekt dovedl
nenasilné pozorovat bud’ nékterou ze svych somatickych funkci, naptiklad napéti ve svalech ¢i
prabéh dychani, nebo své emoce, nebo dokonce své mysleni. Od vyznamu introspekce pro
poznani dusevniho Zivota je tfeba odd¢lovat jeji vyznam pro autoregulaci (sebevychovu). Pti
autoregulaci se uplatiiuje jako vyhoda to, co pro pfesné sebepoznavani je nevyhodou, totiz
skutecnost, ze sebepozorovanim se méni prubeh prave prozivaného psychického stavu. Tohoto
jevu lze vyuzit naptiklad pii ovladani nékterych nezddoucich emocnich procest, pii regulaci
svalového napéti, pti zbavovani se nezddoucich myslenek, predstav a podobné. Pro tuto svou
auto regulativni funkci se metody soucasného sebepozorovani vyuzivaly jiz od staroveéku.
Pouzivala je a dodnes pouziva naptiklad hatha joga (Micek, 1988).

Sebepozorovani zamérené na emocni stavy
Sebepozorovani zaméfené na emocni stavy umoznuje vyhledat ptiCiny, které dané emoce
vyvolavaji. Pravidelnd sebepozorovani pomaéhaji naptiklad objevit pfiiny dobré a Spatné
nalady i pribéh jejich vytvareni, coz je podminkou pro jejich ovlivnéni. Jedinec takto muze
objevit pti¢iny svych nejvétsich vzruseni, neklidu, nejistoty, analyzovat situace, za kterych
k nim dochazi. Tato metoda ptispiva k prohloubenému poznani sebe sama. Piispiva také
k prohloubeni poznani druhych, zvlasté jejich citového Zivota. Ti, kdo sami sebe pozoruji

nepiesn¢, maji horsi vysledky pfi pozorovani druhych lidi. Mezi dalsi vyhody této metody 1ze
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zaradit schopnost naucit se postupné ovladat a ovladat predevsim své afekty. Tuto metodu je
mozno vyuzivat v prevenci konflikt. K problémutim, ke kterym muze dochézet pfi této metode¢,
lze zatadit naptiklad bezradnost, co s napétim, které¢ zustalo, i kdyz pod vlivem sebepozorovani
nedoslo naptiklad k hadce. Pfi sebepozorovani je tieba mit na mysli zasadu, ze kdykoli se jim
zvysuje psychické napéti, svédci to o nespravném prubéhu této metody a je nutné pristoupit

k jednodussim typum téchto metod (Micek, 1988).

Sebepozorovani zamérené na vlastni mySlenky a predstavy
Pozorovani prabéhu vlastniho uvazovani, to jest myslenkovych pochodi (momentalni
kognitivni ¢innosti) je jednou z t¢innych metod boje proti nékterym negativnim psychickym
procestum, které clovéka zneklidnuji. Predpoklada se zaujeti citové neangazovaného postoje,
tedy jakysi odstup od prubéhu vlastniho mysSleni. Pro zacatek je mozné tuto metodu
sebepozorovani zaméfit na prosté uvédomovani, zda jsou v pribehu mysleni dodrzovana urcita
mordalni pravidla, naptfiklad je mozno v prib¢hu mysleni pozorovat, do jaké miry mysleni
a predstavy subjektu odpovidaji zasadé byt spravedlivy nebo neublizovat, nepodléhat
predsudkim vici jinym lidem ¢i zavisti vaci nim a podobné. Tato metoda predpoklada znacny
stupen vnitini vyzralosti jedince. V prub&hu sebepozorovani zaméfeného na obsah vlastniho
védomi dochazi pravé vlivem nendsilného sebepozorovani k postupnému posileni Zadoucich
mysSlenek a predstav podle kritérii, jez subjekt sdm sobé& stanovi, respektive je uznal za spravné,
coz patii mezi velké vyhody této metody, subjekt je nasledné schopen postupné vypozorovat
1 podminky a okolnosti vzniku ur¢itych myslenek a predstav mySlenek kladnych a zapornych.
pozorovani vlastnich mysSlenek, vychazi pfedevSim znevyjasnénosti objektu pozorovani.
Subjekt se pozoruje, aniz vi, co vlastn¢€ pozoruje. Pii kazdé vychove, a tedy i1 sebevychové, se
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nastrojem sebevychovy, zejména pro vytvareni zddoucich charakterovych ryst (Micek, 1988).

3.2 Autoregulace mySleni aneb Fizeni kognitivni ¢innosti
Autoregulaci podle Kitivohlavého (2009) lze rozhodovat o cilech, k nimz ma byt ¢innost
zamé&fena. Je mozno se domnivat, Ze prvofadym ukolem sebevychovy je fizeni vlastnich
myslenek a ukazuje se, ze primarnim dlirazem v sebevychové je zaméfovat se na usmérnéni
aktivit, to jest na konativni ¢innost. Konativni ¢innosti se tak dostava dominantni role v souboru
vSech dusevnich aktivit. OvSem na zaméfeni Cinnosti tedy na hledani cile se velkou mérou

podileji kognitivni neboli mysSlenkové ¢innosti, podobné jako se bez kognitivnich ¢innosti
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neobejdeme pii realizaci zaméru, viz obr. ¢. 3, kde je nazorn¢ ukazano, ze jde o kruhovou

kauzalitu. Sméfovani ovlivituje mysleni a mysleni ovliviiuje zaméfeni ¢innosti.

konativni ¢innost:
zaméreni ¢innosti

kognitivni ¢innost:
mySlenkova aktivita

Obrazek 3 Kruhova kauzalita kognitivni a konativni ¢innosti

Zdroj: upraveno podle K#ivohlavého (2009, s. 147)

Usmérnénim mysSleni lze ovliviiovat, alespoii do jist¢ miry, zpiisob svého chovani
i anticipovat budouci jednani. Mysli-li jedinec na klid a ptedstavuje-li si, ze bude pracovat
klidng, pak skutecné ma tendenci se uklidnit a pracovat. Jedinec miize do jisté miry kontrolovat
prabéh svého chovani tim, ze kontroluje své myslenkové postupy. Je mozné zadrzet jednani
a myslet diive, nez jedname, navic se d4 myslenim urcit smér jednadni. MySleni umoziuje
jedinci do urc¢ité miry predvidat pribéh budoucich udalosti, stanovit si cile i prostiedky, jimiz
by jich mohl dosédhnout. Podle toho, jak si jedinec pfedstavuje cile a nasledky svého jednani,
projevuji se u n¢ho také urcité reakce. Myslenim je mozno proveéfovat dosah vlastniho
planovaného ¢i zamySleného jednani a vyhnout se nevhodnym zplsobiim jednani. Jde
o aplikaci zasady nejprve promyslet a potom jednat. Tato zésada je Casto povaZovana za typicky
rys lidského chovani. Néktera jednani ¢loveka, nez jsou realizovana, se velmi dlouho pfipravuji
v myslenkach jedince (Micek, 1988).

Dle Ktivohlavého (2009) je mozno se domnivat, ze prvoradym ukolem sebevychovy je
fizeni vlastnich myslenek a ukolem seberegulace je fizeni emocionalnich citovych projevil. Jde
o volbu cild, o usmérnéni Cinnosti, a to jak k drobnym aktivitam, tak ke sméfovani celého
zivota. Dle Petraska (2004) se nékteré myslenky dati vytésnit, ovSem nekteré ovliviiuji chovani
vice, nez si jedinec pieje ¢i uvédomuje.

Z hlediska psychohygieny je velmi dilezité sledovat pribéh myslenkovych procest, které
jedince k né¢emu pripravuji. Pokud chce jedinec ovladnout své jednani, je tfeba zacit uz
usmérnovanim myslenek a predstav. To, co ma pfevahu v mysli jedince, to také ovliviiuje jeho
dusevni rovnovahu, urcuje celkovy zivotni pocit a ve velké mife rozhoduje o spokojenosti

jedince v zivoté. Regulaci svého mysleni 1ze tedy do zna¢né miry ovlivnit vlastni dusevni
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rovnovahu i zdravotni stav. Aby mysleni mohlo naplnit tyto ukoly, musi samo o sob¢ byt
zdravé, to znamend, ze musi odpovidat zakladnim pravidliim psychohygieny (Micek, 1988).

Mi&ek (1976, s. 55) charakterizoval vztah mezi myslenim a jednanim: ,,Clovék miize do
jisté miry kontrolovat pribéh svého chovani tim, Ze kontroluje své myslenkové postupy. Je
mozné zadrzet jednani a myslet diive, nez jedname. Navic se da myslenim urcit smer naseho
jednani.“ Dle Kiivohlavého (2009) jde v podstaté o regulaci pribéhu naSeho mysleni,
o uvédoméni si nasich vlastnich ptedstav, nazord a postojli a o jejich zamérné fizeni.

Je dulezité si uvédomit, ze chce-li jedinec ptatelsky vychazet s lidmi, musi péstovat
mySlenky o pratelstvi s nimi. Rovnéz chce-li, aby jeho jednani bylo klidné a vyrovnané, musi
obnovovat ptredstavy klidu a vyrovnanosti, ¢asto se témto predstavam vénovat. Chce-li byt
zdréav, bude se snazit vyvolavat si klidné, optimistické myslenky, ptedstavy stale se zlepSujiciho
télesné¢ho a dusSevniho zdravi (Micek, 1988).

Jak Kitivohlavy (2009) uvadi, tkolem sebevychovy v oblasti autoregulace vlastnich

myslenek je usmérnovani myslenek a predstav.

3.2.1 Prevladajici myslenky
Z hlediska dusevniho zdravi se jevi velmi dilezitym ptevladajici typ mysleni a predstav, které
ovladaji védomi. Ovladani mysSlenek, jak uvadi Micek (1976), mnozi povazuji za kli¢
k ovladnuti sebe a ziskani duSevni rovnovahy.

Znamena to tedy uvédomit si, na co jedinec mysli, kdyZ nemusi na nic myslet, na co mysli
ve chvilich samoty, o ¢em nejradéji hovoii s prateli nebo si uvédomit, co je obsahem myslenek
mySlenku. Obvykle mé ¢lovek vice zakladnich témat svého mysleni, ke kterym se nejcastéji
vraci, u zameéstnanych Zen to byvaji myslenky to¢ici se kolem déti a manzela, kolem pracovnich
povinnosti a ptipadnych konfliktl v zamé&stnani, myslenky tykajici se finan¢ni tisn¢ a podobné.
Cim vice negativnich myslenek, tim vice nevyrovnanosti v chovani a naopak. Lze konstatovat,
7e prevladajici mySlenky urcuji emocni vyrovnanost, zdravi a pokud jsou zaporné, pak velmi
vycerpavaji (Micek, 1988). Kdyz se jedinec neustale vraci k vécem, které se staly v minulosti,
tak podle Holforda (2010) tyto véci neustale zabiraji misto v hlavé, je tedy tieba radéji
natrénovat, napiiklad pomoci meditace, jak byt pfitomny tady a ted. Tim se mysl uklidni,
a kdyz vyvstane n¢jaka negativni myslenka, coz se nepochybné stane, tak ji pouze oznacit jako

mysSlenku a nechat tak zvané¢ odplout.
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Nelze se nezminit o tom, Ze n¢které myslenky, které v nés prevladaji a ur¢uji nase emocni
ladéni, naSe dusevni zdravi se objevuji ¢astéji nez jiné. Myslenky Casto sméfuji k hodnotam,
jez jedinec poklada za dulezité, naptiklad u zaméstnané zeny s détmi se budou ¢astéji objevovat
myslenky, které se vazi ke skloubeni pracovniho a rodinného zivota. Nespravné poradi hodnot
ma za nasledek duSevni nevyrovnanost. Clovék miiZe pii stanoveni svych hodnot chybovat
mnoha zpusoby. Je mnoho lidi, kteti ziji konzumnim zplGsobem zivota. Je vhodné nelpét na
majetku a na vécech a pfi pripadné ztraté téchto véci v tom nevidet Zivotni tragédii (Micek,
1976).

Podle Micka (1988) nekteré pievladajici myslenky souvisi s charakterem. Nékteti lidé si
tézist¢ svych hodnot, a tim i charakteru, vytvaii bez respektovani moralnich zasad. Tito lidé
nechapou, ze moralka je z pohledu psychohygieny de facto soubor rad, jak se chovat, aby
clovek byl spokojeny a duSevné vyrovnany. Lze konstatovat, Ze poctivé dodrzovani zakladnich
pravidel moralky pfinasi pocit tak zvaného c¢istého svédomi, ktery je pfedpokladem skutecného
klidu.

Dosazenim skute¢ného klidu se zabyval i Marcus Aurelius Antoninus ve své knize
Hovory k sobé. Dle Aurelia (1969, s. 100): ,,Po své viili miizes prozit Zivot v plné duSevni
pohode, i kdyby ti vsichni spilali a i kdyby divoka zver sapala bédné udy tvé telesné schranky.
Nebot co prekazi pri tom vsem tvé dusi zachovat klid, spravné posuzovat okolnosti a pohotove
uzivat nabizejicich se prilezitosti? Takze jeji soud pak rekne té které prihodé: Takova a takova
jSi ve své pravé podstaté, i kdyz se naoko jevis jinak ...*
ovladan. Za tfi nejzavazngjsi se daji urcité povazovat vztek, strach a pozitkarstvi. Vytvarenim
strachti ti, kdoz upadaji do obrannych neboli kompromisnich zplsobi maladaptace,
a k pozitkarstvi maji blizko ti, u nichz pfevladaji tinikové zptisoby maladaptace. Mezi takové
formy Uniku lze zatadit tabakismus, drogy, alkohol a jiné (Micek, 1988).

Je tfeba zdiiraznit, ze ¢loveék by mél zakotvit u téch myslenek a pfedstav, které jsou pro
n¢j uzitené. Dale je nutné si uvédomovat, zZe nase mysleni byva Casto ovliviiovano napiiklad
i chybou Zivotospravy. Zivotosprava patfi mezi rizikové faktory dusevni rovnovahy, ovliviuje
psychické zdravi. Je to faktor pomahajici pfi eliminaci stresu a zmirnovani jeho negativnich
nasledkii. Do Zivotospravy patii pohybova aktivita, vyZiva, spanek, odpocinek a denni rezim
a také hospodateni s asem (Micek, 1984). Mezi zvyky, které vysoce koreluji s dusevnim
zdravim, patii nedodrzovani spankové hygieny, dale nevyvazena strava v dneSni dobé
charakteristicka pfemirou cukru, nedostatek pohybu, nedodrzovani pravidelného sttidani prace

a odpocinku neboli v dnesni dobé tak zvané¢ho time-managementu, tedy fizeni Casu a jiné.
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Odpocinek by mél byt doprovazen také duSevnim uklidnénim, tedy predev§im nemyslet na
povinnosti, které ¢loveéka cekaji, a na riizné starosti. Je také tieba se vyvarovat neustalému
odkladani plnéni riznych povinnosti, tak zvané prokrastinaci. Odkladanim dulezité prace na
neurCitou dobu vzrustd psychické napéti, aniz si to ¢lovék uvédomuje. VSechny slozky
zivotospravy maji své nezastupitelné misto ve zdravém zivotnim stylu clovéka. Nedodrzovani
spravné zivotospravy se spolupodili na vzniku celé¢ fady psychosomatickych onemocnéni

a stava se tak rizikovym faktorem nasi dusevni rovnovahy (Bedrnova a kol., 2009).

3.2.2 Mindfulness aneb Zivot v pritomnosti

Dulezitym krokem k ziskani dusevni rovnovahy sebevychovou je umét alespon chvili prozit
stav, kdy potieby nevzbuzuji zadné napéti. Vyzaduje to schopnost zcela se koncentrovat na
ptitomnost, kdy ¢lovek je sam se sebou a je spokojeny uz jenom proto, Ze existuje. Soustiedi
se pouze na prozivani pfitomnosti, umi s plnym védomim prozivat kazdou chvili svého zivota.
Pro zdravy zptisob Zivota je velmi dulezité zaujimat spravné postoje k jevim a podnétiim, které
zivot piinasi, a spravné je hodnotit. Zvlast' dilezita jsou spravna hodnoceni vyznamu minulosti,
budoucnosti a pfitomnosti s diirazem na pfitomnost. Dale jde o realisticky postoj pfi hodnoceni
nedosazitelného a nezndmého. Co je predevSim dilezité, je intenzivni proZivani redlné
soucasnosti, zivota ted’ a tady (Micek, 1988).

Byt v pfitomném okamziku znamend, Ze jsme pozorni a vnimame, co zrovna je tady
a ted’. Pouze v tomto pfitomném okamzZiku se védomi probouzi k sobé samému, poznava samo
sebe a projevuje se jako realita. Pouze v tomto okamziku lze poznat skute¢nost svého pravého
byti (Tepperwein, 2012). K tomu uvadi Micek (1976), Ze je nutné sousttedit se na prozivani
pfitomnosti, umét s plnym védomim védomé proZzivat kazdou chvili Zivota.

Hennessey (2019, s. 20) definuje v§imavost ,,jako uvédomovani skrze zamérné vénovani
pozornosti, v pritomném okamziku a bez posuzovaini *.

Velmi zjednodusené feceno 1é¢ebny efekt ziti v pfitomnosti neboli mindfulness spociva
Vv tréninku funkce v§imavosti, diky niz jsme schopni zastavovat ¢i zpomalovat n¢které zranujici
myslenkové proudy. Je tfeba si uvédomit, Ze pfic¢inou naSeho psychického trapeni jsou nase
mySlenky. Vymyslime si katastrofické, izkost vzbuzujici scénéie, madme vtiravé myslenkové
fetézce tykajici se naptiklad naSeho domnélého pochybeni, kiivd ¢i nesmyslnych narokd, které
na sebe Casto klademe my sami. Mindfulness obecné zvySuje kvalitu Zivota, protoze diky
v§imavosti nam umozni prozivat pozitivni zazitky soustfedénéji, tudiz i intenzivnéji (adicare

[online], 2020).
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Mindfulness byva ¢asto oznacovana jako psychické fitness a jako dobrodruzna cesta

vedouci k sebepoznani a seberozvoji (Burch, Penman, 2016).

3.3 Autoregulace emoci
Emoce jsou naprosto stdlou soucasti Zivota clovéka. Dle Petraska (2004) jsou emoce
nejmocnéjsi hybnou silou ovliviiyjici lidské chovani. Problém s emocemi tkvi v tom, Ze emoce,
na rozdil od mysleni, nelze ovladat. Naopak emoce naprosto ovliviiuji mysleni ¢lovéka. Mezi
city a konativni ¢innosti 1ze podle Kiivohlavého (2009) pozorovat uzky vztah, viz obr. ¢. 4
a jak je z obrazku patrno, je mozno Ve vztahu mezi city a konativni ¢innosti hovofit do urcité

miry o cirkularni neboli kruhové kauzalité.

konativni ¢innost:
nase snahy, tuzby, zaméry atp.

emoce:
kladné i zaporné city, nalady atp.

Obrazek 4 Kruhova kauzalita konativni ¢innosti a emoci

Zdroj: upraveno podle Kiivohlavého (2009, s. 150)

V praxi to znamend, Ze emoce Uzce souviseji s tim, o¢ se ¢lovek snazi a jak se mu dafi
dosahovat cild, které si piedsevzal. Kdyz se mu to dafi, objevuji se kladné city, pokud se mu to
nedafi, vystupuje do popiedi cela skala negativnich emoci. Projeviim rozzlobeni a zlosti je
vénovana stale vétSi pozornost pro jejich negativni vliv nejen na psychiku rozzlobeného
Clovéka, ale i pro jejich socialni dopad na druhé lidi. Je mozno se domnivat, Ze pravé v tomto
useku zvladani zlosti je jeden z mimofadné dilezitych ukoli a mist intenzivni prace
psychohygieny (Ktivohlavy, 2009).

Podléhani emocim vede k impulzivité, labilit¢ a egocentrismu, tedy k nespolehlivosti
a soustfedéni na sebe na tkor druhych lidi. To mezilidské vztahy nezlepsuje. Na druhou stranu

potlacovani emoci vede k emoc¢ni 1 té€lesné ztuhlosti, vysokym ndroktim a obétovani se idealim.
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Zdravy zptsob zachazeni s emocemi spociva v jejich respektovani, piiznani, ptijeti (Petrasek,
2004).

Vsechny emoce jsou ve své podstaté¢ popudy k jednani, okamzité¢ pokyny pro zvladani
zivotnich situaci. K tomu Ize uvést, ze schopnost sebeovladani, respektive schopnost zvladat

okamzité impulsy a emoce je vice nez dulezita pravé v pomahajicich profesich.

3.4 Koncentrace pozornosti

Micek (1984) uvadi, ze obecné jsou uznavany tésné vztahy mezi schopnosti se soustredit
nebo koncentrovat a duSevni rovnovahou. Plati ptfimo jednozna¢né pravidlo, ze ten, kdo se
dokaze intenzivné koncentrovat, nemize podléhat nervozité. Nervozni jedinec prili§ snadno
podléha negativnim myslenkdm. V ohnisku védomi jedince nemohou byt soucasné¢ dva
mySlenkové obsahy. Z toho plyne zavér, ze podaii-li se jedinci zaméfit se védomé na néco
jiného, nez je starost, bere tim pravo na existenci, alesponi docasné€, negativnim myslenkam.
Prakticky kazda situace vSedniho dne mtize byt vyuzita ke koncentraci. Vse, co clovek dé€la, by
si m¢l navyknout dé€lat s plnym soustfedénim, to znamena, ze kdyz pracuje, mél by pouze

pracovat, kdyZ jde na prochazku, mél by byt opravdu zaméfen pouze na prochazku.

Lze konstatovat, Ze sebevychova se zaméfuje zejména na sebepoznani, které je nejen
zatatkem sebevychovy, ale i podminkou v dal§im osobnostnim rozvoji ¢lovéka. Clovék by mél
byt nejen ve své profesi spokojeny a vyrovnany, je dileZzité také najit smysl a naplnéni Zivota.
Z tohoto duvodu je dilezité si uvédomit, ze pii pfechodu od vychovy k sebevychové spousta
lidi stagnuje a dale se nerozviji. Prostfednictvim sebevychovy se otevira prostor pro sebereflexi
a prostednictvim psychohygieny je mozné si uvédomit, kym clovek je, kam smétuje, jaké jsou
jeho hodnoty. Sebevychova se zamétuje také na autoregulaci mysleni a emoci, dal$im
dilezitym prvkem je téz koncentrace pozornosti a neméné diilezitou sloZkou v sebevychove se

jevi autorelaxace a dal$i moznosti zvladani stresu.
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4 Moznosti zvladani stresu v informacni spolecnosti

Stres je mozné v obecnéjSim pojeti vymezit jako fenomén, ktery vznika v disledku
nerovnovahy mezi trovni nejriiznéjSich Zivotnich narokii a adaptivnich schopnosti ¢loveka je
piiméfenym zpusobem zvladat. Mira a povaha této nerovnovahy urcuje dopad stresu na kvalitu
jeho zdravi (MI¢ak, 2011). Podle Diehla a kol., (2006) je pifemira stresu povazovana za vinika
civilizacnich chorob a na druhé strané nepfitomnost stresu muze byt také divodem tnavy, nudy,
nespokojenosti, apatie a deprese. Je dilezité najit vyvazenost mezi obéma extrémy. Ke stresu
dochazi v kazdé situaci, kterd od ¢loveéka vyzaduje prizpisobeni se zméng.

Stres lze chapat jako extrémni z4téZ, vyplyvajici z nerovnovahy mezi poZzadavky
prostfedi a reakénimi moznostmi organismu (Urbanovska, 2012). K tomu Dale (2011) uvadi,
ze vétSina lidi ma na to, aby drzeli stres, kterému Celi v osobnim i pracovnim Zzivoté pod
kontrolou. Vzdy je tfeba si uvédomit, co ¢lovéka stresuje, a je tfeba se naucit rozpoznat, kdy by
mél ¢lovek podniknout preventivni akce a kdy je tfeba jiz zjednat népravu. K tomu dale uvadi
Nespor (2015), ze zejména v dneSni informacni spolecnosti je dilezité si uvédomit, Ze
I napiiklad pfemira informaci vede k podrazdénosti, k horsi komunikaci, pfipadné vycerpani.

Kazdy clovék ma jisté vrozené dispozice k odolnosti vici stresové zatézi. DalSimi
faktory, které ovliviiuji vyvoj osobnosti, jsou vnéjsi faktory pii vychoveé v détstvi a v dospivani.
To ovSem neznamena, Ze je tato odolnost dana a nelze na ni pracovat. Kazdy ¢lovék mé moznost
zvySovani své vlastni odolnosti vici psychické zatézi. Existuje mnoho metod, které ¢loveku
mohou pomoci zvladat stres. Mezi nejzakladnéj$i patii rtizné typy relaxaci (Bedrnova,
Pauknerova a kol., 2015).

K dosaZzeni duSevni rovnovahy je nezbytné naucit se uvolnit napéti prostfednictvim

osvojeni si nekteré z autoregulacnich metod k uvolnéni svalt a psychického napéti.

4.1 Relaxa¢ni metody
Relaxace je komplexni reakce. To znamend, ze zmény ptichazeji spolecné, to jest soucasné
nebo v rychlém sledu za sebou. Sta¢i zménit a uklidnit nékterou z funkci (naptiklad svalové
napéti, zptisob dychani nebo obsah védomi). To vede automaticky k celkové relaxaci. To je
spole¢ny princip prakticky vSech relaxacnich technik (NeSpor, 2015). Smyslem relaxace je
vzdy uvolnéni. V relaxovaném stavu dochazi ke snizeni fyzického i dusevniho napéti. Dle
Kiivohlavého (2001) se relaxaci rozumi zamérné uvoliovani, a to jak v oblasti psychické, tak

fyzické.
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Progresivni relaxace Edmunda Jacobsona

Jacobsonova progresivni relaxace byla publikovana jiz v roce 1929. Jde o techniku uvolnéni
namahany. Pozd¢&ji Jacobson na tomto zakladé vytvoftil relaxacni techniku, v niz zvlastni diraz
kladl na ziskdni dovednosti regulovat svalové napéti, jako nutné podminky pro ucinné
odstraniovani psychického napéti a tnavy. Ovladani svalovych reakci a kontrola procesii
probihajicich pfi praci svalu je mozno se naucit pomoci védomého napinani a uvolilovani svali
a uvédomovani si pocitti s tim spojenych (Vasina 1999).

Tato moderni forma relaxace je dle Kiivohlavého (2001) vice rozsifena v Americe a je

tieba si uvédomit, Ze jde o cviceni (trénink), a ne pouze o jednorazovou zalezitost.

Autogenni relaxacni trénink
Autogenni trénink patii mezi metody relaxa¢né-koncentracni. Vypracoval ji berlinsky 1ékat J.
H. Schultz. Jedna se o soubor jednoduchych cviceni, ktera jsou spojena s hlubokym
psychologickym uvolnénim. Jedinec se sdm pomoci autosugesce ovliviiuje a po nacviku je
schopen sam pokracovat. Autosugesce znamena sebeovlivnéni pomoci myslenek a predstav, na
které je nutno se zcela soustiedit. Uvolnéni je doprovazeno maximalnim soustfedénim, které
nevychazi znasilného volniho vypéti, ale z vnitintho poddani se témto mySlenkdm
a predstavam ve stavu plného dusevniho klidu (Vasina, 1999).

V soucasné dobé¢ existuji riizné varianty autogenniho tréninku. Podstata tohoto cviceni je
svalové uvolnéni a maximalni koncentrace. Cviceni ma tfi zakladni mechanismy, a to
koncentraci, kterd je hlavnim mechanismem autogenniho tréninku. Je tfeba se naucit nenasilné
a pomalu se soustfedit na vlastni ja, na své t€lo a mysl s maximalnim uvolnéni. DalSim
mechanismem je relaxace, kdy jde o zvladnuti uplného uvolnéni, které se pak S§ifi 1 na oblast
vegetativni a psychickou. Tietim a poslednim mechanismem autogenniho tréninku jsou dva
typy predstav, jednak ptfedstavy o Gspéchu autogenniho tréninku a ptedstavy myslenek, které
maji tendenci se uskutecnovat (Bedrnova a kol., 1999).

Autogenni trénink se skladé z Sesti cviceni a to z navozovani pocitu tize, navozeni pocitu
tepla, sledovani dechu, pravidelného rytmu Srde¢ni ¢innosti, navozeni pocitu tepla v oblasti
bricha a navozeni chladu na ¢ele (Vasina, 1999).

Tato forma relaxace je dle Ktivohlavého (2001) vice rozSifena u nds a stejné¢ jako

Vv ptipad¢ progresivni relaxace Jacobsona se nejedna o jednordzovou zalezitost.
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Dle Micka (1984) jsou hlavni vyhody autogenniho tréninku schopnost kratkodobého
osveézeni, zlepSeni koncentrace, zlepSeni vykonnosti, schopnost reagovat klidem a lepsi

sebepoznani a sebekontrola.

Joga
Joga predstavuje indické duchovni hnuti. Zakladem jégy je ocista téla a ducha od negativniho
mySleni. Joga je chdpana piedevSim jako soubor cviceni, ve kterych vSechny fyzické
1 psychické sily osobnosti jsou pod kontrolou védomi a jsou tak rozvijeny, aby pomadhaly
dosazeni nejvyssiho cile ¢loveéka, kterym je Sebeosvobozeni, to jest stav vySsiho védomi
a nejvyssi integrace (Vasina, 1999).

Mezi vyhody jogy patii zejména to, ze je snadno dostupna, lze ji provadét v jakémkoliv
veéku, mize ji provadét Clovek zdravy i nemocny. Poskytuje relaxaci télesnou i dusevni. V joze
se respektuje zasada, Ze zadné télesné cviceni nepfisp&je k harmonii, bude-li provadéno
v emoénim neklidu. Systémii jogy je mnoho. V Ceské republice je rozsifena zejména hatha joga
neboli joga télesné dokonalosti. Pii hathajéze se postupné vytvaii znacné uklidnéni. Dilezitym
¢lankem hatha jogy jsou asany neboli télesné pozice. Hatha joga je zakladem vSech fyzickych
typl jogy. Jejim hlavnim tkolem je rozproudéni prany, neboli Zivotni energie v téle za pomoci
dechovych cvi€eni a drZeni jogovych pozic. J6ga ma nesporné zdravotni efekty, naptiklad pti

kloubové pohyblivosti, zlepSeni dychani a pfi zvySovani dusevni rovnovahy (Micek, 1984).

Meditace
Meditace je zvlastni forma koncentrace dovolujici ovladani mysli a plisobeni na procesy, které
Vv téle probihaji. Dle Hennessey (2019) je meditace praxe v rezimu byti.

Jako kontrast dne$ni konzumni a informac¢ni Spolecnosti je vhodné uvést meditaci Cisté
mysli neboli zen meditaci, ktera se zaméfuje na pochopeni Zivota tady a ted’, tedy na Ziti
v pritomnosti. Cilem této meditace je docilit Cisté mysli a pouzivat ji, poté je ¢loveék schopen
odpoutat se od svych myslenek, podminek, situaci a nazorti (Holford, 2013).

Cilem zenu je dle Vasiny (1999) dosahnout osvobozeni ¢ili stavu vyssiho védomi. Je to
podle filozofie, o kterou se zen opira, stav nejvyssi integrace a psychického zdravi. Systém zen
pfedstavuje pfedev§im medita¢ni cvi¢eni vykonavané v sed¢ v poloze se zkiizenymi nohami
a podle zenu meditace se provadi oproti joze s otevienyma oc¢ima. Je-li zen praktikovan delsi
dobu, dochazi k psychofyzické regeneraci a po urcité dobé i k pfeméné osobnosti a ke stavu

osviceni.

Meditace smérovana na obtézujici problémy je forma meditace, kterd piimo navadi

k soustfedéni se na to, co clovéka trapi. Nejde vsak o utapéni se v myslenkach na to, co tizi, ale
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o tak zvané mysleni bez hodnoceni. Cilem této meditace je ziskat odstup a vhled do situace ¢ili

tolik potiebny nadhled nad situaci (Kabat-Zinn, 2015).

4.2 Strategie vedouci ke zvySovani odolnosti viici stresu
Mezi strategie vedouci ke zvySovani odolnosti vici stresu patii naptiklad strategie osvojeni si

vzorce vyvazeného zivota nebo interpersonalni kompetence a jiné.

4.2.1 Osvojeni si vzorce vyvazeného Zivota
Nelze nezminit v souvislosti se sebevychovou strategii pro zvySovani odolnosti vuci
nepiiznivému pusobeni stresu na zdravi, viz obr. €. 5. Jedna se o osvojeni si vzorce vyvazeného

zivota. Vyhodou této strategie je dosazeni relativné dlouhodobého efektu (Vasina, 1999).

OBLASTI ZIVOTNICH AKTIVIT

PRACOVNI SPIRITUALNI

SOCIALNI RODINNE

TELESNE KULTURNI

Obrazek 5 Oblasti Zivotnich aktivit

Zdroj: upraveno podle Vasiny (1999, s. 66)

Na obrazku ¢. 5 jsou vyznaceny oblasti ¢innosti, které jsou velmi vyznamné pro redukeci
stresu. Nepochybn¢ dilezité jsou pro ¢lovéka pracovni aktivity. Pro vétSinu lidi piedstavuji
hlavni zdroj pfijmd, jsou tedy zdrojem uspokojovani potieb. Presto piedstavuji jen jednu oblast.
Zanedbavani ostatnich aktivit se muze projevit Vriznych obtizich i v oblasti pracovni.
Intelektova oblast zahrnuje takové aktivity, které vedou k rozsifovani obzoru znalosti. Télesné

aktivity maji vést ke zvySovani fyzické kondice. Socialni aktivity uspokojuji jednak socialni
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potieby, rozvijeji socidlni dovednost. Rodinné aktivity jsou nepochybné zvlast’ dilezité uz
z toho duvodu, ze rodina je zakladni socialni skupina, hlavni zdroj socialni opory nebo také
vyrazny zdroj zatéze. Jestlize pro zanedbavani aktivit vyplyvajicich z rodinné aktivity dochéazi
ke konfliktlim, nejsou plnény zavazky viici détem a ostatnim ¢lenim rodiny, je zvySovana
pravdépodobnost vzniku dalSich zatézovych situaci, které spolu naptiklad s pracovni zatézi
mohou byt zdrojem stresu. Tedy misto toho, aby rodina ptedstavovala zéklad pro socialni oporu
branici neptiznivému vlivu zatéze na zdravi, potencuje nepiiznivé plisobeni stresorl z jinych
oblasti. Kulturni aktivity, spolu s intelektudlnimi, pfispivaji K ristu osobnosti, mohou
zvySovat prestiZ jedince. Spiritualni oblast zahrnuje aktivity duchovniho charakteru. Jejich
ukolem je dat zivotu $ir§i rémec, neomezeny osobni existenci, ktery dava zivotu a vS§emu, o co

se ¢lovek snazi, hlubsi smysl (Vasina, 1999).

4.2.2 Interpersonilni kompetence

Terminem interpersonalni kompetence se nazyva dovednost, kterd se vztahuje jak k jedincim
V zaméstndni, tak i doma a v socialnim prostfedi vibec. Rodina slozend z kompetentnich
jedincii se adaptuje na stresory jako je napiiklad ztrata zaméstndni mnohem efektivnéji nez
rodiny, jejiz ¢lenové maji mensi kompetenci. Clenové rodiny projevuji chovéni, ze kterého je
ziejma role a pozice kazdého z nich, umoziujici uspokojovani potieb ostatnich ¢leni rodiny,
provadéji nevynucené aktivity ve prospéch druhych a dal§im znakem je poskytovani vzajemné
socidlni opory. Pfitomnost socidlni opory je ddna dobfe vyvinutymi vztahy k ostatnim lidem,
které jsou zakladem pro poskytnuti emocni podpory a empatii. Uzké vztahy k &lentim rodiny,
skupinové podpora a kolegialita v praci, jsou dulezitymi tlumicimi Silami pti setkani se stresory
(Vasina, 1999).

Clovék od druhych potiebuje porozuméni, uznani, pozitivni hodnoceni, projevy
sympatie, pratelstvi, povzbuzeni, ochotu a v pfipadé nouze i pomoc (Juklova, 2015). Bylo
zjisténo, ze lidé s rozvinutymi socialnimi vazbami ziji déle a disponuji celkové lepsim fyzickym
1 psychickym zdravim nez lidé bez téchto vazeb (Kiivohlavy, 2009).

Pro uroven interpersonalnich dovednosti je vyznamna rodinné atmosféra, ve které jedinec
vyrustd, kde jsou nebo nejsou vytvoreny podminky pro osvojeni si téchto dovednosti. To
neznamena, Ze tato skute¢nost osudoveé rozhoduje o tom, jaka bude Giroven nasi interpersonalni
kompetence (Vasina, 1999).

Zpisoby, kterymi se jedinec v€domé snazi vyrovnat se stresem, jsou vSeobecné

oznacovany jako strategie zvladani stresu, respektive jako copingové strategie. Je tfeba si
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uveédomit, Ze existuje spousta riznych moznosti zvladani stresu a zélezi na konkrétnim jedinci,
ktery postup si vybere, aby mél na né&j pozitivni dopad. Urbanovska (2012) konstatuje, Ze
zpuisob, jakym jedinec zvlada stres je urcovan osobnostnimi charakteristikami, jako je
introverze, extroverze, sebevédomi a jiné. Osoby, které maji vyssi sebevédomi a sebedtvéru,
se snazi spiSe zvladnout problém vlastnimi silami, na rozdil od méné sebevédomych, kteti radéji
vyhledavaji pomoc druhych lidi, nesnazi se uniknout a odmitaji nést vinu za vzniklou situaci.
Osoby, které véri, ze maji nad situaci kontrolu, a Ze jsou schopny do jisté miry fidit svij osud,

tak zaujimaji ke zvladani aktivni pfistup, zamé&fuji se na konstruktivni feSeni problému.

Z vyse uvedenych divodl je nezbytné zabyvat se psychohygienou nejen na teoretické
urovni, ale také ji kazdodenné praktikovat. Jen tak 1ze pomoci sebevychovy dojit k duSevni
vyrovnanosti. Pro zvladani psychické zatéze pii vykonu pomahajici profese v soucasné
hektické dobé& je moZno pouZit celou fadu néstroji. Jedna se naptiklad o riizné formy relaxaci,
jogu, meditaci, ¢etbu, smysl pro humor a smich a spoustu dalSich jednodussich i slozitéjsich
strategii. Praktikovanim psyChohygieny lze dopfat jedincovi potiebné regenerace organismu

a docerpani energie, které je v pomédhajicich profesich tolik potiebné.
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5 Empirické vyzkumné Seti-eni

Empirické vyzkumné Setfeni obsahuje kvalitativné orientovany vyzkum. Dle Gavory (2000) je
hlavnim rysem kvalitativniho vyzkumu dlouhodobost, intenzivnost a podrobny zapis.
U kvalitativniho vyzkumu jde zejména o zaméfeni se na ptipad a na vystizny slovni popis. Je
tieba si uvédomit, Ze vysledky potom nelze pouzit na zdanlivé podobné jevy, celky, jednotlivce,
vzdy jde o konkrétni jev, novou skutec¢nost.

Pro tuto diplomovou praci byla zvolena technika sbéru pomoci polostrukturovaného
rozhovoru, a to zejména z divodu umoznéni snadnéjsi orientace v nashromazdénych datech.
Odpovedi se dle Hendla (2016) 1épe lokalizuji, a tudiz i interpretace vysledka je piesnéjsi.
Dal$im divodem vybéru sbéru dat pomoci polostrukturovaného rozhovoru byla prvni
zkuSenost, respektive nezkusenost s kvalitativnim vyzkumem. Je tfeba konstatovat, Ze
v kvalitativnim vyzkumu rozhovor vétSinou neni pouzit samostatné, proto bylo z dalSich
technik sbéru dat zvoleno pozorovani, v tomto ptipadé nestrukturované. Cilem pozorovani
V tomto empirickém vyzkumném Setfeni bylo zejména prokazani ¢i neprokazani nespravnosti

nalezii empirického Setteni.

5.1 Cil empirického vyzkumného Setieni a metodika
Cilem empirického vyzkumného Setfeni je zjistit a zhodnotit znalosti a dodrZovani pravidel
psychohygieny u Zen pracujicich v pomahajicich profesich a dale zjisténi, zda se jim podatilo
dosahnout dusevni vyrovnanosti.

Metodika zpracovani diplomové prace byla zvolena nasledovné. Nejprve bylo nutné
pouzit analytickych metod. V ramci téchto metod bylo nutné identifikovat zvolenou oblast
zkoumani, zvazit situaci a ujasnit si cile prace. Empiricka cast obsahuje kvalitativni vyzkum.
Kvalitativni vyzkum byl zvolen z divodu porozuméni a objasnéni situace, jak se zeny pracujici
v pomahajicich profesich orientuji v oblasti tykajici se psychohygieny a sebevychovy. Byly
stanoveny ptislusné techniky sbéru dat, v tomto pfipad€ pozorovani a rozhovory. Je tieba si
uveédomit, ze sbérem dat samotny vyzkum nekonci a bylo potfeba sesbirané daje zpracovat.
Pti zpracovavani dat doSlo k tpravé dat pomoci opétovného kontaktovani informantek.
Nasledné bylo tfeba udaje klasifikovat. Potom doslo ke kddovani udajt a k analyze udaju. Bylo
potieba provést analyzu kazdé jednotlivé otazky a hodnoty znaku a dale bylo zjiStovéno,
u kolika jednotek se vyskytly jednotlivé varianty daného znaku, ktery byl otazkdm pftitazen.

Po zpracovani a analyze udaji bylo nezbytné zjisténé udaje interpretovat. Zavérem

empirick¢ho vyzkumného Setfeni bylo nutné pouZzit metody syntetické, doslo k hledani
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spole¢nych a rozdilnych prvka v udajich a syntetickd metoda byla také pouzita v namétech
a doporucenich.

Sbér dat probihal v dobé od zati 2019 do dubna 2020. V tomto piipadé, jak jiz bylo
zminéno vyse, doslo také ke sbirani dalSich udajii zaméfenych na zptesnéni kategorii, a to jiz
dalkovym zptisobem pies Skype a Facetime z divodu koronavirové pandemie a s tim

souvisejicim vyhlaSenim nouzového stavu a zdkazu volného pohybu osob.

5.2 Predem vymezené otazky
Ukolem empirického vyzkumného Setfeni je najit odpovédi na nasledujici hlavni vyzkumnou
otazku. Jakym zpisobem nahlizeji a jak pfistupuji zeny pracujici v poméahajicich profesich

Kk psychohygiené a k sebevychové?

HVO: Jakym zpisobem nahliZeji a jak pFistupuji Zeny pracujici v pomahajicich profesich

k psychohygiené a k sebevychové?

Stanoveni vyzkumnych otazek vychdzi z péti oblasti. Prvni oblast se zabyva pojmem
psychohygiena a dodrZzovani pravidel psychohygieny. SnaZi se hledat odpovédi na to, zda
informantky znaji pojem psychohygiena, co si pod timto pojmem piedstavuji, zda a jak pravidla
psychohygieny dodrzuji. Druha oblast se zaméfuje na oblast duSevniho zdravi neboli duSevni
rovnovahy. SnaZzi se hledat odpovédi na to, zda se informantky domnivaji, Ze Ziji zdravym
zivotnim stylem, jestli se citi byt dusevné vyrovnané a jakym zplsobem se o to snazi. Treti
oblast je zaméfena na zvladani stresu a copingové, neboli vyrovnavaci strategie. Snazi se hledat
odpovédi na to, jak se informantky vyrovnavaji se stresem, jestli pouZzivaji relaxacni techniky
a zda si dokazou najit ¢as na relaxaci a odpo¢inek. Ctvrta oblast se tyka sebevychovy. Snazi se
hledat odpovédi tykajici se nahledu informantek na sebevychovu, praktické provadéni
sebevychovy a jeji dilezitost v zivoté. Pata oblast se tyka stanoveni Zivotnich cild a systému
hodnot. Hleda odpovédi na spokojenost informantek s citovymi a socialnimi vztahy a se svym

Zivotem.
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Vyzkumné otazky

VO 1: Jak byste definovala pojem psychohygiena a jak konkrétné dodrZujete pravidla

psychohygieny?

Co si piedstavite pod pojmem psychohygiena?

Slysela jste jiz nékdy tento pojem, psychohygiena, tedy soubor opatieni a postupu,
jak byt duSevné zdrava?

Jaké znate pravidla psychohygieny?

Dodrzujete spravnou zivotospravu, mate kvalitni spanek, spravnou Vyzivu,
dostatek pohybu, vyvazeny pracovni a osobni zivot a umite efektivné hospodatit
s Casem)?

Jak konkrétné dodrzujete Zivotospravu?

Rekla byste, ze dokaze Fidit sviij &as, zvladate time management?

VO 2: Domnivate se, Ze jste duSevné vyrovnana, a jak dosahujete dusevni rovnovahy?

Rekla byste o sobg, Ze jste dusevné vyrovnana?

Chtéla byste dosahnout dusevni rovnovahy?

Vite, jak na to? SnaZite se néjakym zptsobem o dusevni vyrovnanost?
Mate spravné definované zivotni potieby?

Zijete podle Vés zdravym Zivotnim stylem?

VO3: Jak konkrétné zvladate stres, praktikujete relaxacni techniky nebo mate néjaké své

metody na zvladani stresu?

Prozila jste v minulém roce stres?

Jak jste se stresem snazila vyrovnat?

Mate néjaké své metody na zvladani stresu?

Jaké relaxacni techniky praktikujete (dechova cviceni, joga, meditace, ¢teni)?

Dokazete si najit ¢as na relaxaci a odpocinek, dafi se Vam to?

VO4: Co si predstavite pod pojmem sebevychova a domnivate se, Ze provadite

sebevychovu?

Co si predstavujete pod pojmem sebevychova?
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e Domnivate se, Ze je sebevychova dulezita a proc?

e Jak konkrétné provadite sebevychovu (sebepoznani, psani denikt, introspekce,
autoregulace myslenek, emoci, koncentrace pozornosti atd.)?

e Myslite si, Ze zijete piitomnosti (mindfulness)?

e Domnivate se, ze kdybyste kladla diiraz na sebevychovu, dodrzovala byste

psychohygienu?

VO 5: V ¢em spatifujete nejvyssi Zivotni cil, kterého byste chtéla dosahnout?
e Domnivate se, ze mate uspokojivé citové a socialni vztahy (socialni opora —
mezilidské vztahy doma, na pracovisti atd.)?
e Mate ujasnéné zivotni cile, k nimz chcete v zivoté sméfovat (naptiklad pomoci
SWOT analyzy, SMART cile, obecné, kam smétujete, ¢eho chcete dosahnout)?
e Jaky je Vas nejvyssi zivotni cil?
e Snazite se myslet pozitivng?

e Jste spokojend sama se sebou a se svym zivotem?

5.3 Vybér osob a rozsah vybéru
V piipad¢ kvalitativniho vyzkumu jde o vybér zamémy. Pro tuto diplomovou praci bylo tfeba,
aby vybrané osoby byly zeny a vykonavaly pomahajici profesi. Rozsah vybéru, v tomto ptipadé
pocet osob se fidil saturaci, nebyl ur€en statisticky. Podmnozinou zdmérného vybéru je dle
Gavory (2000) kumulativni vybér. Vyzkumnik za¢ind s jednim c¢lovékem anebo s malou
skupinou a potom postupné rozsifuje okruh osob, s kterymi bude pracovat.

V této diplomové praci kumulativni vybér zacal u téi Zen, které byly a jsou Vv osobni
znamosti s autorkou a na zdklad¢ jejich doporuceni a predani kontakti byl vybér rozsifen na
celkem deset Zen stiedniho véku pracujicich v pomahajicich profesich. Vyzkum byl nakonec
proveden pouze s deviti Zenami. Jedna informantka nedovedla komunikovat ptes socialni sité,
vyzkum byl napldnovan na bfezen, zrovna Vv dobé nastalé neCekané situace tykajici se
koronavirové pandemie a vyhlaSeni nouzového stavu. Dvé informantky nakonec po
provedeném rozhovoru nedaly souhlas s uvetejnénim, nebot’ i pies anonymizaci tdaji se
obavaly 0 potencionalni prozrazeni. Jedna informantka souhlas vzala zpét z dtvodu
kazdych okolnosti respektoval. Dalsi z Zen se po nec¢ekané koronavirové pandemii rozvadi

a obava se zneuziti davérnych informaci ve sviij neprospéch. Je tieba respektovat etickou
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dimenzi vyzkumu, vzdy je tfeba dbat na to, aby nedoslo k ijmé¢ informantl, dodrzovat
duveérnost, respektive nemoznost identifikace jednotlivych informant, a tak jak se stalo
V tomto pfipadé, je tieba respektovat piipadny souhlas s uvefejnénim, ktery si samoziejmée
mohou informanti rozmyslet i pozdé;ji.

Sbér dat probihal dobrovolné, ve smluveném ¢ase, vSechny informantky souhlasily
s rozhovorem pouze za podminky zaruCeni anonymity. Rozhovor a pozorovani se V Sesti
ptipadech uskutecnilo v domécim prostiedi informantek, jeden rozhovor musel byt z divodu

koronavirové pandemie proveden ptes socialni sit¢. Vyzkumny soubor ¢ita 7 osob.

Informantka €. 1 je Zena ve véku 46 let, vzdélani stfedoskolské, profesi socialni pracovnice.
Informantka ¢. 2 je Zzena ve véku 45 let, vzdélani stiedoskolské, profesi ucitelka v matetské
Skolce, dobrovolnice v Tyflocentru

Informantka ¢. 3 je zena ve véku 50 let, vzdélani stitedoskolské, profesi vychovatelka.
Informantka €. 4 je Zena ve véku 46 let, vzd€lani vysokoskolské, profesi socialni pracovnice,
dobrovolnice v AFS — Mezikulturni programy

Informantka ¢. 5 je zena ve véku 47 let, vzdélani vysokoskolské, profesi socialni pracovnice.
Informantka €. 6 je Zena ve véku 51 let, vzdélani sttedoskolské, profesi vychovatelka.
Informantka ¢. 7 je zena ve véku 49 let, vzdélani stfedoSkolské, profesi ucitelka v matefské

Skolce.

5.4 Rozhovor
Rozhovor je z hlediska typologie metod metodou univerzalni, vyzaduje ovSem dovednost
aktivniho naslouchani, citlivost, koncentraci, porozuméni (Junova, 2018). Dle Gavory (2000)
jde o vyzkumnou metodu, ktera umoziuje zachytit nejen fakta, ale i hloubgji proniknout do
motivll a postoji informanti. U rozhovoru Ize sledovat i nékteré vnéjsi reakce informanta
a potom podle nich pohotové usmériovat dalsi prabéh kladeni otazek.
Rozhovor byl pro tuto diplomovou praci zvolen z divodu hledani bezprosttedni, osobni

a divérné odpoveédi a predpokladu veétsi otevienosti informantek.

5.4.1 Prubéh rozhovoru
Rozhovor probihal v domacim prostfedi informantek. V jednom piipadé pies socialni sit’
Skype. Vstupni ¢ast rozhovoru byla zaméfena na motivovani a ptipravu k rozhovoru. Rozhovor

byl tematicky organizovan do péti oblasti. Prvni oblast se tyka pojmu psychohygiena
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a dodrzovani pravidel psychohygieny, druha oblast zahrnuje duSevni vyrovnanost, tieti oblast
se zabyvd moznostmi zvladani stresu, Ctvrta oblast sebevychovou a pata oblast utvarenim
hodnot a stanovenim Zzivotnich cilt. VZzdy po vycerpani otazek tykajicich se jedné oblasti se
rozhovor posunul k dal$imu tématu. Odpovédi byly zaznamenavany na mobilni telefon se
souhlasem vsech informantek. Mobilni telefon se zapnutym nahravanim byl umistén mimo
dohled informantek na pohovce tak, aby neodvadél pozornost informantek. Délka jednoho
rozhovoru trvala ptiblizné Sedesat minut. Po provedeném rozhovoru byly odpovédi prepsany

a nasledovalo zpracovavani dat.

5.4.2 Analyza rozhovoru
Analyza kvalitativniho vyzkumu upiednostnuje literarni deskripci zkoumanych jevi pied jejich

kvantifikaci (Svaiicek, 2007). Vysledky jsou interpretovany dle zakladnich kategorii.

VO 1: Jak byste definovala pojem psychohygiena a jak konkrétné dodrzujete pravidla
psychohygieny?
Kategorie prvni: Pojem psychohygiena a dodrZovani pravidel psychohygieny
Kddy: nezijem
kava k obédu
bud’te $t’astni
hlava mi potad jede
televize jako relax

Informantka €. 2, informantka €. 3 a informantka ¢. 5 uvedly, Ze tento pojem neznaji, ani jej
nikdy neslySely. Informantky €. 1, €. 4, €. 6 a €. 7 tento pojem znaji, dokonce se snazi pravidla
psychohygieny dodrzovat, dle jejich slov, kdyZz maji Cas, ten ale, jak shodné uvadéji, nemaji.
Casta odpovéd byla: ,, moc se 0 to sice nezajimdm, no, pisou to v ¢asopisech hodné*. Jedine¢na
odpovéd’ zaznéla od informantky €. 6, ktera uvedla, Ze ted’ hodn¢ ¢te na mobilu a zna to: ,,jsou
tam na to rizné clanky, budte Stastni, uzivat si Zivota, t0 bude ta psychohygiena“. Oblast
psychohygieny a dodrzovani pravidel byla v rozhovoru velmi struéna u informantky ¢. 3, ktera
pojem psychohygiena nezna, na dotaz, jaka zna pravidla psychohygieny, zaznéla odpoved’:
»zadna a ani mé to nijak zvlast nezajima “.

Pojem zivotosprava si vSechny informantky dokazaly piedstavit, spravnou zivotospravu
znaji a védi, o co jde, protoze dle informantky ¢. 1: ,je toho hodné o tom v televizi a znam

«

Brichace Toma, dostala jsem ho od deti k Vanocum, tam ta Zivotosprava a vSechno je."
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Zivotospravu by chtély dodrzovat vechny, ale nemaji ¢as. Pouze informantky ¢. 1, . 4 a &. 5
se snazi o vyvazenost pracovniho a osobniho zivota. Informantka ¢. 3 k tomu uvadi: ,, kdy mam
asi tak varit, jeste k tomu zdrave, a drahy to je, na to fakt teda nemam cas*. Informantka ¢. 5
dodava, ze cvi¢i pravidelné jogu, ale musi, protoze ji boli neustile zada. Informantka ¢. 7
pocituje nadmérny stres a unavu, dale nedostatek ¢asu a neschopnost dodrzovat pravidelny
rezim. VSechny informantky kromé informantky ¢. 1 a ¢. 5 oznacuji své stravovaci navyky
jako nezdravé, nepravidelné, jedi vétsinou za chodu nebo az vecer, kdyz si uvédomi, Ze vlastné
nejedly, protoze nemély cas. Pohyb kromé informantky €. 5, ktera cvi¢i jogu a informantky ¢.
1, ktera chodi béhat skoro kazdy den, protoze ji manzel tik4, ze je hroch, zddnd nema. Dle jejich
slov maji dostatek pohybu v praci. Nevénuji se zadnému sportu. Informantka ¢. 3 vloni chodila
na jogu, ale nebavilo ji to, chodila asi jenom jeden mésic a zaroven k tomu dodala: ,, kazdy se
nema tak dobre, aby si moh dovolit chodit na jogu kazdej tejden a hadry si na to kupovat ani
podlozku tam nepucovali a drahy to je“. Zajimava odpovéd’ zaznéla od informantky €. 2, ktera
nejen, ze nezna pojem psychohygiena, ale ani si pod timto pojmem nedokaze nic predstavit.
Spatné spi jiz nékolik let, uvadi: ,, nepamatuji se, ze bych se nékdy dobie vyspala, celou noc se
mi zdaji hrozné, az Zivé smy, rano nemuzu vstavat, protoze jsem Z noci unavend. V prdci se
nezastavim, nestihnu si dojit ani na zdachod, co tam mame prace, nesnidam, nestiham ani pit,
vétsinou jim v nedaleké restauraci, c¢asto mam jenom kafe k obédu “. Pohyb ma jenom v praci.
V oblasti vyvazenosti prace a odpocinku byla nejéastéjsi odpoveéd’ informantek, Ze si nestihaji
nic planovat. Z odpovédi informantky ¢. 1 a €. 6 vyplynulo, Ze Si ani nemtizou nic planovat,
protoZe to za n& vzdy naplanuje n¢kdo jiny. Jako zplsob odpocivani informantky nejcasteji
uvadély sledovani televize, etbu na Facebooku, tedy spiSe odpocinek pasivni. Informantka ¢.
2 nema ve vSedni den nikdy zadny aktivni odpoCinek, pouze sledovani detektivek v televizi,
K tomu uvadi: ,,musim premejslet kdo je vrah, a tak si aspon trochu odpocnu, jinak mi porad
jedou myslenky v hlave, proto ani nectu, to bych se nesoustiedila, to pak ani nevim, co ctu, to
uz mam vyzkouseny tohleto, ani casopis nedam, jenom televize mé uklidni hlavu. “ Na otazku,
jestli tfeba odpociva tim, ze chodi na prochazky tak reagovala slovy: ,, nechodim, to si taky
neodpocnu, hlava mi pordd jede, kKdo cO rekl, co ségra véera rikala o nasich, co syn u nich
V praci. Ja treba jedu autobusem a vidim rodinu chudou a vikam si, chudaci deti, asi nemaj
penize, jestli je nebijou, takovy otrhany jsou, porad myslim na ostatni. Neodpocnu si skoro
nikdy. “ Pojem time management zadna z informantek nezna, stejné tak jako pojem fizeni ¢asu
nebo spravné hospodafeni s ¢asem, dle slov informantky €. 4: ,,jak asi muzu ridit cas, kdyz

«

porad mam co delat a porad mi nékdo jiny rika, co mam délat, v praci, doma, furt nékdo néco.*
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VO 2: Domnivate se, Ze jste duSevné vyrovnana, a jak dosahujete dusevni rovnovahy?

Kategorie druha: DuSevni zdravi neboli vyrovnanost a moznosti dosaZeni dusevni
rovnovahy

Kody: smutek
sefvat nékoho
nevim, jak na to
nadechni se a rozdychej to
vSechno si beru osobné

Informantka ¢. 1 a informantka ¢. 6 jako jediné uvedly, Ze se citi dusevné vyrovnané.
Informantka ¢. 1 vi jak na to, protoze o tom slySela v televizi. Informantka ¢. 6 se citi byt
dusevné vyrovnand, ale nevi, jak na to a ani se o to nesnazi. Informantka ¢. 2 k dusevnimu
zdravi uvadi, Ze asi nebude vyrovnana: ,,protoze obcas ten smutek mam, no. “ Informantky ¢. 3
a¢. 4, ¢. 5a7 shodn¢ uvedly, Ze musi zacit myslet na sebe, k tomu informantka ¢. 4 na otazku,
jestli si tedy mysli, Ze je dusevné vyrovnand uvadi: ,,ten koronavirus to byla traga, ja myslela,
Ze se zblaznim, o pulnoci dodélam praci, sprcha a postel a rano budicek v pét tricet a kdyz uz
mdam ted’ volno tak nic v planu, nikdo nemd zdajem, vsechno si beru osobné, porad mdam opary,
pak vu na syna, nevim proc, rikam si ale, nadechni se, rozdychej to, to si Fikam porad, ale
vzdycky pozdeé.” Informantka €. 3 na otazku, vite jak na to? SnaZite se n¢jakym zpisobem
o dusSevni vyrovnanost uvedla: ,,jak na to, nevim, ale jak neni vnitini klid, nejde nic, opravdu
nejde, no, nemiizu se nechat znicit a nechat tam zdravi, v kazdy situaci vim, jak ven, ale tady
nevim. “ Informantka ¢. 2 uvadi: ,, Kdyz nékoho servu, normalné se mi ulevi, fakt, jinak porad
na tim premyslim, vitbec mi z toho neni dobre, nemiizu z toho usnout, mrzi mé to, asi jsem moc

¢

hodna na tyhle véci. Ja jsem skoncila, uz se nesnazim o nic, ani bejt vyrovnand, k cemu.

VO3: Jak konkrétné zvladate stres, praktikujete relaxa¢ni techniky nebo mate néjaké
své metody na zvladani stresu?

Kategorie tireti: MoZnosti zvladani stresu
Kédy: neni ¢as

jit na kévu

to mi staci

Sama sebe znicuju

jsem zacyklena
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V oblasti zvladani stresu z provedenych rozhovora vyplynulo, Ze pouze informantka ¢. 5 ma
pravidelnou relaxa¢ni aktivitu a to jogu, k tomu uvadi: ,,to mi staci na stres “. Informantka ¢. 4
uvedla, ze velky Sok pro ni byl, kdyz ji manzel vloni na dovolené v Egypté, aniz cokoliv tusila,
piedposledni den dovolené oznamil, Ze se chce rozvést, protoze jiz pul roku ma jinou zenu.
K vyrovnavacim strategiim informantka ¢. 4 uvadi: ,,strasné mné ubliZil, strasné jsem s tim
bojovala, musim ale myslet na sebe, on by mé porad jenom obvinoval, Ze za to mizu ja, musim
vydrzet, vydrz, si Fikam. Pak si Fikam, nadechni se, rozdychej se, to pomaha. Ale jsem zacyklend,
zvladam to, to jo, musim, vracim se do minulosti, ale zkousim to, zkousim, seber se si Fikam,
moje télo a mysl to takhle zpracovdva “. Informantka €. 6 proziva stres tak, Ze se uklidiiuje tim,
ze dle jejich slov: ,,za pdr dni bude vse OK, jsem klidnd povaha, tak ani nevim, zZe mam stres “,
jinak zadné jiné metody na zvladani stresu neznéd a ani nemd a konstatuje: ,, asi nemdam moc
stres, no, radsi si to mepripoustim to vSechno, co se déje”. Z4dné relaxaéni techniky
nepraktikuje. Informantka ¢. 7 proziva stres v praci, uvadi: ,, Taky bych jim prdla byt v moji
kuzi, rano jedu na kurz, pak prace, domdcnost, deéti...pauza...takze chodim spat ve dveé rano
a vstavam v Sest, tak kdo co po mé porad chce, ja mam akorat nadavky, vztekani se plny kybl
mych nervii, na kafe bych sla si odpocnout s nékym, ale ted’ ...pauza --- moznd pak nebudu mit
prdci, a to na néj nebudu mit...pauza ---, uprimné, uz se nemiizu dockat patku. Informantka ¢.
1 chodi béhat, ale je to ndrazové a pry hlavné kviili tomu, Ze ji manzel nazyva hrochem. Rada
by chodila na pravidelné¢ masaze a kosmetiku, aby se odreagovala, ale nemtiZe si to ¢asové
dovolit, protoze po ni kazdy pofad néco chce. Informantka ¢. 3 nezvlada napor stresu. Je silng
vynervovand, viibec nevi, co si pocit. K otdzce, jak se vyrovnava se stresem fika: ,,az si ted’
udelam masérsky kurz, tak uz nebudu mit stres, za to miiZze moje prdce, se na to miizu...vite co,
delat jim vola, to jsem zvédava, kdo jim to bude za ty prachy délat, jSem uhonénd, prosté. NO
jako je vidét, kdo v pohode, asi jsem se precenila a nezvladam to, nikdo mi nepomiize a zase
bych cekala jako krdva nevim na co ani, ja opravdu nesttham, rano jednani a pak Sup dovést
papiry na druhou stranu a za détma, to abych se asi za chvili zbldznila, ja totiz musim makat,
na kafe bych sla, do kina, ale sama ne a taky kdy, nezvladam jako nékdo. “ Informantka €. 2 Zije
stejné jako informantka &. 3 pod neustalym stresem. Zadné relaxaéni techniky nezna.
Informantka €. 2 konstatuje, Ze ji jeji ptitel fikd, kdyz jdou na prochazku: ,, prosim Té, nad cim
zase premejslis, ted jdeme, tak koukej po hradech, po stromech, co je na tom teézkyho, no ale to
Jja nedokazu, porad mi to Srotuje v hlave. Budu si muser najit to, kde se na chvili zastavim, tu
mysl, to je u mé televize ten relax*. Informantka ¢. 2 je vétSinou kazdy vecer na Facebooku
a snazi se Cist chytré ¢lanky, uvadi: ,, ted’sleduju Alenku Pastelku a Blechovou Zdernku. Ja sama

‘

. v . 14 ‘
znicuju sebe, to vim.
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VO4: Co si predstavite pod pojmem sebevychova a domnivate se, Ze provadite
sebevychovu?

Kategorie ¢tvrta: Sebevychova a jeji praktikovani v Zivoté
Kédy: nezndm

pofad mi to v hlavé bézi

zastavit myslenky

mit vili

nevim, co bude
Z4dna z informantek se s timto pojmem nesetkala, ale kazda se domniva, Ze to je asi diilezité,
ale nevi, pro¢. Informantka ¢. 1 tika, ze: “Sebevychova je to, co udélas, ta disciplina, to je
logicky, Ze to patii k tomu, nikdo se jen tak neprobudi, a rekne si, ze ted budu délat tohle, rozdil
je sebevychova, a to zZe ty chces, ze mas velkou vili, nekdo ma viilli a nechce se mu, mas viili
a chces, jsi lind, musis se k tomu jakoby vychovat, dat si cil, naplanovat ten cas, t0 je ta
disciplina, ta vychova“. Vsechny informantky uvedly, ze autoregulace myslenek nebo emoci
je velmi dulezita, protoze by se tak dokazaly lépe kontrolovat a nevystavovaly by se
zbyte¢nému stresu a naslednym problémutim, jenom nevédi, jak na to. Informantka ¢. 2 by chtéla
zastavit myslenky, kvili kterym se nikdy ani nevyspi: ,,porad mi to v hlave bézi, i kdyz nechci,
ve dne, v noci, furt, ale jak to zastavit. “ Mysli si, ze kdyby provadéla sebevychovu, dokazala
by se Iépe soustiedit na to, na co chce, dobie spat, lehce jist. Uvadi: ,,uz nemiizu ani dejchat,
hlavné po jidle, tak no, asi jo, by mné to prospélo, ale jak to udélat, to nejde proste*.
Informantka ¢. 4 se domniva, Ze asi sebevychovu praktikuje, protoze po té dovolené v Egypté
potiebovala védét, kde ude€lala chybu, k dotazu na sebevychovu uvadi: ,,tak jsem cetla a cetla
psychologicky kniZky, tam treba je, Ze kazdy jeden rok vztahu je jeden mésic, nez se da clovek
do kupy, tak jsem v klidu, protoze je to dvacet pét |et, co jsme byli spolu, takze dvacet pét mésicii,
nez se dam do kupy, to jesté neni, no. Je to o prenosu té energie, cekala jsem od neho energii,
prosté jsem se rozdala, potirebovala jsem védet, kde jsem udélala chybu, ted vim, Ze musim si
uzit sama“.

Na otazku, jestli se domnivaji, ze Ziji v ptitomnosti, vétsina informantek odpovédéla, ze

nevi. Informantka €. 2 a ¢. 3 védi, ze v pfitomnosti neZiji. Informantka ¢. 2 odpovédé€la, Ze vi,
ze v ptitomnosti nezije, i kdyz by moc chtéla, uvadi: ,.Jd na sto procent nikdy neZiju
V pritomnosti, porad myslim co bylo, co bude, ted’ je streda a ja uz se tresu na patek, az zase
bude oslava, porad tam maj rodinny oslavy, no, vidite, uz mi je do breku, dnes zrovna volali, Ze

i dalsi vikend budou slavit, at’ prijedeme, kolaudace bude a hned ten dalsi vikend narozeniny
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a pak tetka narozeniny, vsechno poradd slavéj, ale velky oslavy, vSechno pribuzenstvo a po mné
chtéj, abych taky slavila narozeniny, byt to po mym, vzala bych je do restaurace, v Hradci je
jedna dobra, jednou jsme tam byli, no ale oni nechtéj, oni chtéj domaci buchty, ze to je
Vv restauraci drahy vsechno, ja pak ale myslim, jak jas budu muset pict ty buchty a pak je tak
dobre neumim jako babka, vsichni to komentujou, no hriiza, snad ani nebudu slavit, teda
nejradsi bych neslavila, ale musim.” Informantka ¢. 3 na tuto otazku reagovala velmi
podrazdéne: ,, jak asi muzu zit pritomnosti, kdyz nevim, co bude. “ Ostatni informantky uvedly,
ze se domnivaji, Ze pravdépodobné Ziji pfitomnosti, ale netusi, jestli to tak opravdu je a jak to
poznaji.

we

VO 5: V ¢em spatiujete nejvyssi Zivotni cil, kterého byste chtéla dosahnout?
Kategorie pata: Stanoveni Zivotnich cili a systému hodnot
Kédy: mit se dobie

nikdo mi nepomuze

délat si co chci

bojim se, co bude

hlavn¢ zhubnout

V oblasti systému hodnot z provedenych rozhovorti vyplynulo, Ze informantky nemaji
stanoveny zadny velky zivotni cil. Informantka €. 1 je spokojend sama se sebou, socialni oporu
nema zadnou, uvadi: ,, nikdo fakt nikdo mi nikdy nepomiize, bracha mé stve, porad po mé néco
chce, porad za vsechny vSechno zarizuju, nemuizu si ani délat co chci.* Jaky je jeji nejvyssi
zivotni cil nevi, nikdy o niCem takovém neptemyslela: , ted’ chci hlavné zhubnout*.
Informantka ¢. 2 uvadi: ,,snazim se myslet pozitivné, ale jedeme na vylet, uplné se bojim jit
dolii, uz si ani nezavazuji tkanicky, abych nevidéla babku a nemusela rikat nashle nejradeji
bych se v sobotu v deset hodin sebrala a jela do Hradce se divat na koupelny, nejedu radsi, no,
tam u nich, kdyz jsme, tak presné ve dvandct musi byt obéd, presné v pét hodin uz je vecere,
Vv lété pod Svestkou, vidycky, kdyz prijedeme z vyletu, uz je babka nastvana, asi Ze se mohlo
hrabat listi nebo nevim, Martin, jako muj pritel, kdyz rozpozna, Ze je atmosféra napjata, tak se
dole zepta, nechces jet mami s nama, chtéla bych todle odbourat a myslet pozitivne, pracuju na
tom, jenom jesté nevim, jak, kdyz se ozvu, bude zle, to vim. N0 a jedeme z vyletu a uz se vV zatdcce
bojim, Ze dole bude babka zase nastvand, to poznam, jak tam micha v tom rendliku nastvané.
Informantka €. 6 je spokojend sama se sebou a se svym zivotem, snazi se myslet pozitivné Stejné

tak jako informantka ¢. 5 a €. 7. Informantka €. 2 a ¢. 4 nevi viibec, co to jsou zivotni hodnoty.
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Informantka €. 3 uvadi, ze jeji cil je: ,, hlavné nechci zahorknout, kazdy den vstavam jak Fénix
Z popela, porad necekané vyzvy, néco chce byvaly, odevzdat klice, vyvazat se z hypotéky, oslava
narozenin sama jsem, chtél mé srazit na kolena, ale délam si damské mecheche, co ja porad
sama jinak, najdu si chlapa, ktery mé prevede pres starosti, to mam nacteny, pijdu do toho
vedomé, aby se nezamiloval, takova socidalni opora, to je muj plan*. Informantky ¢. 5, 6 a 7

shodné uvadé;ji, ze jejich cilem je mit se dobie.

5.5 Pozorovani
Pozorovatel zaznamenava skoro vSechno, co se v daném prostfedi odehraje. Muze pfitom
zhotovovat i audiofonni nebo obrazové zaznamy, které potom analyzuje. Béhem pozorovani
nebo hned po ném déla kratké zapisy, pise si poznamky, ze kterych potom sklada celkovy obraz.
Pfitom se snazi vysvétlovat jevy o¢ima zkoumanych osob, a ne na zaklad¢ svych vlastnich
nazoru, o¢ekavani, tradic a podobné. Mezi nevyhody pozorovani patii obtiznost interpretace
zjiSténych tdaji (Gavora, 2000).

Pro toto empirické vyzkumné Setieni bylo zvoleno nestrukturované pozorovani.
Informantky o ném nevédély. Béhem pozorovani bylo na terénni arch zaznamenano, co se stihlo
zaznamenat, naptiklad popis prostiedi, jedndni informantky, vstup do terénu, neverbalni
komunikace, klicové osoby, terénni poznamky. Jako technika sbéru dat bylo tedy zvoleno
spojeni pozorovani a rozhovoru.

U nestrukturovaného pozorovani se podle Gavory (2000) nepouzivaji piedem stanovené
pozorovaci systémy, Skaly anebo jiné presné nastroje. UrCeny jsou jen konkrétni udalosti, jevy
a osoby, které se maji pozorovat. Tento zplisob pozorovani je velmi pruzny a pomoci takového
pozorovani se obycejn¢ odhaluji nové, neptedpokladané anebo skryté jevy a souvislosti. Pfi
nestrukturovaném pozorovani musi pozorovatel sledovat skutecnost jako celek, v§imat si vSech
detaild.

Kvalitativni pozorovani ma nékolik variant, pro tuto diplomovou praci bylo zvoleno

pozorovani formou terénnich zapisi.

5.5.1 Terénni zapisy
V piipadé této diplomové prace byly zvoleny terénni zapisy z divodu volby vyzkumnika, které
z existujicich jevi vybere, které povazuje za dilezité a které nikoliv. Terénni zapisy byly
zhotovovany vzdy na konci pozorovani, béhem pozorovani nebyl as pro velky zdpis, pouze

pro poznadmky. Zapis byl doplnén o komentar k pozorovanym jevim. Tento komentar je dle
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Gavory (2000) vlastni interpretaci pozorovanych jevii a ma slouzit k tomu, aby uzivatelé
terénnich zéapiskt 1épe pochopili pozorované jevy a aby se z nich daly extrahovat teoretické

a metodologické zavery.

5.5.2 Interpretace pozorovanych jevi
U informantky ¢. 1 pii pozorovani vyslo najevo, ze i kdyz sama sebe povazuje za dusevné
vyrovnanou, jak tvrdila pii rozhovoru, tak jeji chovani a jednani tomu neodpovidalo. Neustale
pobihala po byté, otirala skvrny od kavy a caje, byla roztrzita, neuvolnéna, velmi nervozni
a stale sledovala mobilni telefon.

U informantky ¢. 2 pifi pozorovani bylo vidét, jak pii oblasti sebevychovy a zejména
oblasti tykajici se zivota Vv ptitomnosti, méla slzy v o€ich, protoze by si tolik piala zastavit tok
svych myslenek a nevi, jak na to. Citi se jiz velmi fyzicky vyc€erpand. Pozorovanim se potvrdila
autenticita vypovedi.

U informantky ¢. 3 byla po celou dobu uvolnéna a pfijemna atmosféra, neni pochyb
o hodnovérnosti udaja.

U informantky ¢. 4 se po pohovce povalovala kocka, kterou informantka z pohovky
nevybiravym zptsobem a kfi¢enim vyhodila. V domé byl naprosty chaos, nepofadek, dvé
kocky v domé¢, nettulno. DéEti se neustale chodily ptat, jestli je néco k jidlu. Kiikem jim bylo
oznamovano, at’ tahnou. Zahrada neupravena, dle informantky nema na nic ¢as. Pozorovanim
bylo zjisténo, ze informantka je znacné psychicky vycerpand, na vSechny sebemensi podnéty
reaguje velmi podrazdéne, byla potvrzen soulad mezi verbalnim a neverbalnim chovanim.

U informantky €. 5 nebyla zvolena metoda pozorovani z diivodu konani rozhovoru pies
socidlni sité. Rozhovor nemohl byt proveden osobn¢ z divodu necekané koronavirové
pandemie a s tim souvisejicim vyhla§enim nouzového stavu a zakazem volného pohybu osob.

U informantky ¢. 6 byla po celou dobu atmosféra velmi uvolnéna. Kdyz probihal
rozhovor, volal ji zrovna dospély syn, kde je, ze piijede za chvili domu a jestli koupila toastovy
chleba, Ze rano dosel a ma na né&j straSnou chut’. Bylo znat, Ze se snazila rozhovor co nejrychleji
dokoncit, aby mohla jet pro toastovy chleba a vyhovét dospélému synovi.

U informantky ¢. 7 byla po celou dobu atmosféra velmi uvolnéna, informantka moc véci
nefesi, zvonil ji telefon, nebrala ho, ze miizou zavolat jindy, neverbalni chovani bylo v souladu
s verbalnim chovanim.

Lze konstatovat, ze pouze u informantky €. 1 byl pfi pozorovani zjistén nesoulad

verbalniho a neverbalniho chovani.
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6 Vysledky a diskuse

Cilem empirického vyzkumného Setfeni bylo zjistit a zhodnotit znalosti a dodrzovani pravidel
psychohygieny u Zen pracujicich v pomahajicich profesich. Je tieba zminit, Ze vysledky nelze
zobecinovat, nebot’ mohou byt ovlivnény fadou subjektivnich a individualnich vlivii a podminek
empirického vyzkumného Setteni.

Z vysledkt empirického vyzkumného Setfeni vyplynulo, Ze pojem psychohygiena ne
vSechny dotazované Zzeny znaji. Pravidla psychohygieny dodrzuje pouze jedna Zena, ktera ma
zdravotni problémy. Pojem sebevychova nikdy neslySely, dvé informantky se domnivaji, ze
tusi, co by to mohlo byt, ale nevi to urcité. VSechny Zeny znaji n¢jakou metodu na zvladani
stresu. Relaxa¢ni techniky na zvladani stresu vzhledem k ¢asové zaneprazdnénosti Sest Zen
pravidelné nepraktikuje, jedna informantka chodi na jogu dlouhodobé a pravidelné kazdy tyden
a to ze zdravotnich divoda. Vsechny by si pialy dosahnout dusevni rovnovahy. Nejcastéji se
vyskytovala odpovéd, Ze nevi, jak na to. Ke stanovenym zivotnim cilim a hodnotam byla
nejcastéj$i odpoveéd’, mit se dobfe, jedna informantka uvedla, Ze chce byt zdrava. VSechny
informantky uvadgly, ze by se i zabyvaly psychohygienou, ale nemaji dostatek volného ¢asu na
to, aby dokazaly nastudovat, jakym zpisobem provadét psychohygienu a zaroven se domnivaji,
ze kdyZ uz by si to nastudovaly, tak by nemély €as na uvedeni psychohygieny do praxe.
povinnosti jak v naro¢né pomahajici profesi, tak doma. Plni o¢ekéavani ostatnich bez ohledu na
sebe. Bylo zjisténo, ze k provadéni psychohygieny a naslednému dosazeni duSevni

vyrovnanosti v§em Zenam chybi tolik potfebna sebevychova.

V oblasti znalosti pojmu psychohygiena bylo zjisténo, Ze ne vSechny informantky tento
pojem znaji. Sice tento pojem jiz nékde slySely nebo o ném ¢etly, ale nedokazi si pod pojmem
psychohygiena ptedstavit nic konkrétniho. Jedna informantka, ktera se s timto pojmem jiz
setkala, ma kazdodenni bolesti zad a z tohoto diivodu navstévuje rizné socialni sité, kde tento
pojem jiz zahlédla.

Pravidla psychohygieny vSechny informantky znaji velmi dobfe, nebot’ se jim to Casto
objevuje na socialnich sitich. Jak shodné konstatuji, znaji pravidla psychohygieny, a to
predevsim zdravou vyzivu, dostateény spanek, dostatek odpocinku a pohyb, jenom je nedokézi
uvést do praxe a jako jeden z ddvodu byl nejastéji uvadén nedostatek casu. V oblasti
zivotospravy vSechny shodné uvedly a védély, jak se o své télo spravné starat. Podle Bedrnové

(2009) je dusevni zivot ¢loveka spjat s jeho biologickou existenci, a proto je tieba se zabyvat
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také tim, jak se spravné o své télo starat, aby bylo zdravé, vitalni a pIné energie a mohlo se tak
stat pevnym zakladem i pro tispé$né fungovani psychické. Odpocinek nepraktikuji ani ve v§edni
den ani o vikendu. Jako diivod v§echny informantky, kromé¢ jedné, uvadéji nedostatek ¢asu, kdy
bud’ jsou v praci, nebo doma a potad maji pracovni, nebo rodinné povinnosti. Lze konstatovat,
ze informantky si vitbec neuvédomuyji, jak je odpocinek v jejich zivoté dulezity, a to zejména
v souvislosti s jejich profesi, ktera patii mezi psychicky naro¢né. K tomu uvadi Micek (1986),
ze odpocinek je zivotné dilezitym, a pfesto podceiiovanym aspektem zdravého zptisobu Zivota
a uvadi n€kolik obecnych zasad, které se odpocCinku tykaji. Mezi n¢ patii naptiklad zména
prostfedi stejné jako zméena Cinnosti, to znamend, ze duSevné pracujici pomahajici pracovnik
by mél zvolit aktivni formu odpocinku, tedy sport nebo manualni praci. Dale k tomu Micek
(1986) uvadi, ze je tfeba zatadit i kratky, pétiminutovy odpocinek, a to po kazdé hodiné
intenzivni prace napiiklad formou kratkého protazeni. Lze konstatovat, Zze informantkam chybi
sebevychova k tomu, aby dodrZzovaly psychohygienu. Nelze se totiz domnivat, ze by pouze
nedostatkem Casu, jak shodné uvadéji, nemohly provadét psychohygienu. Dale je tfeba si
uvédomit, ze tinava se mnohdy prohlubuje, jak konstatuje Micek (1986) i zdanlivym
nicned€lanim, napiiklad sledovanim televize. Sledovani televize jako formu odpocinku uvedly
¢tyfi informantky. Jedna informantka v televizi sleduje pievazné detektivky a jako divod
uvedla zbaveni se nadmérnych myslenek, od kterych si nikdy neodpocne a citi se velmi
vycerpan¢. Nadmérny tok myslenek také tato jedna informantka uvedla jako diivod nespavosti.
Spanek by mél byt podle Bedrnové (2009) dostate¢né dlouhy, pokud mozno s pravidelnou
dobou usindni. Informantka uvedla, ze 1 kdyZ teoreticky zna toto pravidlo, stejné¢ nemuliZe
usnout, protoze mysli na to, co bylo, a i na to, co bude. Problém se spankem uvadély i v§echny
ostatni informantky a jako diivod opét shodné uvadély nedostatek ¢asu a s tim souvisejici stres.
K tomu je tfeba uvést, Ze k zakladnim principtim psychohygieny a time-managementu patii
stfidani prace a odpocinku, rozumné planovani dennich ¢innosti zejména s ohledem na osobni
neodkladné ukoly nejdiive, byt panem svého Casu, naucit se odmitat ukoly a pozadavky
(Bedrnova, 2009). Bylo zjisténo, ze vSechny informantky nezvladaji efektivné planovat sviyj
cas. Vzdy se obétuji pro druhé. Obétovani se pro druhé zaznélo v kazdém rozhovoru. Velmi
Casta odpovéd’ také byla, Ze nemohou nic planovat, protoZe to za né€ naplanuji jini. Pro zac¢atek
efektivniho planovani Casu, které informantky viubec nezvladaji, by bylo vhodné, aby si
dokazaly vyhradit ¢as pro sebe a peCovat jenom samy o sebe, staci i tficet minut denné. To také
samoziejme souvisi s pohybem. Ten by v§echny informantky rady zatadily mezi své pravidelné

aktivity. Jedna informantka ma pravidelné jednou tydné jogu, ke které ji donutily kazdodenni
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bolesti zad. Dalsi informantka uvadi, Ze chodi béhat, aby zhubla, a to zejména kviili manzelovi,
kterému ptipada tlusta. Jedna informantka uvedla, Ze ma pohybu dost pii uklidu doma. Ostatni
informantky nemaji zadny pohyb a jako diivod uvadéji nedostatek ¢asu a unavu z prace. Pritom
dostatek pohybu je dilezity nejen pro fyzickou kondici. Podle Bedrnové (2009) je dostatek
pohybu podstatny pro fyzickou kondici i psychickou pohodu. Kromé celé fady pozitivnich
ucinkl na télesné zdravi, ma pohyb vliv i na zlepSeni fady psychickych projevi. Jedna se

napiiklad 0 sniZovani tizkosti a posilovani psychiky v boji se stresem.

V oblasti duSevniho zdravi pouze dvé informantky uvedly, Ze se citi byt dusevné zdravé,
tedy vyrovnané. Jedna informantka uvedla, Ze tim, Ze nic nefesi, bude asi dusevné vyrovnana.
Podle Micka (1976) dusevni vyrovnanost znamena nepfitomnost dusevni nemoci, nerovnovahy
a poruch adaptace, respektive nepfitomnost stresu. Tato informantka dale uvedla, Ze nezna
zadné taktiky a strategie na zvladani stresu, Ze je ani nepotiebuje, a kdyz by méla proZivat stres,
fekne si, Zze za chvili v§e bude ok. U informantky ¢. 1 byl pomoci pozorovani zjistén nesoulad
mezi tim, co by si ptala a tim, ¢im by opravdu chtéla byt. Pfi pozorovani byla informantka ve
velkém stresu jednak znedostatku casu a ztoho vyplyvajiciho nezvladnuti domacich
povinnosti. V oblasti zvladani stresu mé informantka ¢. 1 vSechny techniky a metody nactené,
tedy teoreticky zvladnuté, ovSem stéle ji chybi uvést je do praxe a dosahnout tim duSevni
vyrovnanosti. Ostatni informantky uvedly, Zze jsou zna¢né vystresované, tudiz k duSevni
vyrovnanosti maji daleko. Jako pfi¢inu shodné uvadély nedostatek ¢asu na shanéni informaci,
jak dosadhnout duSevni rovnovahy. Dle KondaSe (1985) duSevni vyrovnanost moderniho
Clovéka zavisi nejen na integraci a vyspé€losti osobnosti, spoleCenské zodpoveédnosti
a schopnosti pfizplisobovat se ménicim se podminkam zivota, ale také na zajmech konkrétnich
lidi, od usili zit podle idealt a urcitych zasad. Proto je tieba, aby ¢loveék vénoval vice pozornosti
studiu sebe sama 1 studiu metod a prostiedkd, které povedou k vSestrannému rozvoji osobnosti
a mravni vyspélosti. Z provedeného Setieni vyplynulo, Ze vétSina informantek nepracuje sama
na sob¢ a ani o tom nepiemyslely. Je tfeba fici, Ze pokud informantky neza¢nou pracovat samy
na sob¢ a zdokonalovat se, nemohou dosdhnout dusevni vyrovnanosti, nebot’ podle Kondase
(1985) je dalsi charakteristikou dusevniho zdravi neboli duSevni vyrovnanosti harmonicky
rozvoj osobnosti, kterd se projevuje jednotou, je integrovand, dostatecné diferencovana a ma

tendenci se neustale zdokonalovat.

V oblasti zvladani stresu bylo zjisténo, ze vSechny informantky maji néjakou svou

vlastni metodu na zvladani stresu. Mezi strategie a metody byly nejcastéji uvadény popovidani
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s kamaradkou u kavy, dv¢ informantky uvedly, Ze jako nejlepsi strategie se jim osvédcila lahev
vina, jedna informantka uvedla, Ze stres fe$i Vv koupelné¢ vybre¢enim se. Pouze jedna
informantka pravidelné¢ chodi na jogu, ostatni informantky shodné uvadély, ze na zadné
relaxaéni techniky nemaji ¢as. Dvé informantky uvedly, Ze by si pfaly chodit na pravidelné
masaze, ale nemohou si to ¢asové dovolit, protoze po nich pofdd n¢kdo néco chce. K tomu
Micek (1984) uvadi, ze zivot cloveéka je charakterizovan zvySenym shonem, neklidem, velkym
mnozstvim podnétl, jez je tieba zvladdat. U mnoha lidi se vytvari zvySené napéti, tenze, jejimz
zékladem je napéti svali. Dulezitym poznatkem je, ze napéti pomine, ale tenze zlistava. Tenze,
které se vytvofily, maji tendenci se hromadit, pokud nejsou zneutralizovany relaxaci.
Vycerpavajici den miva za nasledek neklidnou noc. Zkusenost uéi, ze kdyz ¢lovék nedovede
snizit své napéti, stava se citliveji pristupnym negativnim vliviim a dochazi k dalSimu zvySovani
jeho napéti. K tomu je tfeba dodat, ze informantky by si mély uvédomit potfebu uvolnit se od
stavii nadmérn¢ho psychického napéti nejlépe pomoci svalové relaxace a metody, jez ji
umoziuji. Informantky ¢asto uvadély, ze se dostavaji pod tlak a pocit'uji stres zejména kvili
velkym tlakiim v pracovni oblasti a v rodiné. Kazdy po nich néco chce, nestihaji vyhovét vSem,
vilbec nemysli na sebe a ¢asové to nestihaji a dostavaji se tim pod velky tlak. Gillernové a kol.,
(2013) k tomu uvadi, Ze nardsta intenzita a mnozstvi prace, kterou musi ¢lovék vykonat za
stejny ¢as a na stran¢ rodiny vsak potfeby ¢lenti pisobi také jako pozadavky, kterych nenaplnéni
miize mit negativni dopad na nespokojenost vSech ¢lent rodiny. Tlaky, které vyplyvaji z roli
Vv pracovni a rodinné oblasti nejsou vzajemné kompatibilni, to znamena, ze Se dostavaji do
stfetu. Tento konfliktni pfistup je zaloZeny na hypotéze nedostatku, kterd predpoklada, Ze
mnozstvi ¢asu a energie, kterou ma jedinec k dispozici je limitované. Ve snaze splnit pozadavky
kladené na obé¢ role, musi byt, proto tyto zdroje pierozdeleny. Informantky shodné uvadély
velké mnozstvi prace na né kladené a s tim spojeny stres, zaroven se pii zmeéné profese obavaji
Celit, a soucasné jednou z nejobtiznéji piijimanych nerovnosti mezi lidmi je nezaméstnanost
(Gillernova a kol., 2013). Nelze nezminit, Ze mezi vyznamné protektivni faktory patii téz
socidlni opora. Informantky se shodné zminovaly o tom, Ze by rady Sly na kévu, ov§em op¢t
nemohou z divodu nedostatku casu. K tomu Gillernova a kol., (2013) uvadi, ze opora

pozitivnich mezilidskych vztaht pomaha lidem zvladat obtiZzné a stresujici situace.

Pri sebevychové je Cloveék podle Jivy (1995) sam sob¢ iniciatorem, tak realizatorem
vychovné-vzdelavaciho procesu. Tento proces sam koncipuje, pldnuje a zabezpecuje.

Z empirického vyzkumného Setfeni vyplynulo, ze informantky nedokézi dobfe koncipovat
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a planovat tento vychovné-vzdélavaci proces. Nedokdzi byt soucasné inicidtorkami
a realizatorkami sebevychovy. Soucasné je tfeba, aby tento sebe-vychovny proces samy na sob&
praktikovaly, vyhodnocovaly a v piipadé potieby dale vylepSovaly az k dosazeni duSevni
vyrovnanosti. Podle Javy (1995) je koncepce sebevychovy analogicka koncepci vychovy. I pii
ni lze rozliSit sebevzdélavani jako rozvoj védomosti, dovednosti, navyki a schopnosti.
Informantky nemaji zdjem o sebevzdélavani, vSechny odpovédély, Zze nemaji ¢as a jsou dle
jejich ndzoru vzdélané az dost. Dalsim ¢astym diivodem k neochot¢ vzdélavat se bylo uvadéno,
na co by jim to bylo, vzdyt’ uz pieci do Skoly chodily. Podle Juvy (1995) je k tomu déle tieba
uvést, Ze sebe-vychovna aktivita je podminéna né€kolika ptedpoklady. Vychozim ptedpokladem
uspésné sebevychovy je odpovidajici motivace, potieby a zajmy. Jedinec miize byt motivovan
podnéty z pracovisté, z vefejné ¢innosti, vlivem vefejného minéni, vzorem, ptikladem druhych
lidi a podobné. Vznikaji u ného takové potieby, jako je potieba SirSiho vzdélanostniho obzoru,
racionalniho pracovniho a Zivotniho zpisobu (Jiva, 1995). U informantek ovSem takové
potfeby nezaznély. Mezi jejich nejcastéji uvadéné potieby a prani bylo mit se dobfe. Dal§im
predpokladem uspésné sebevychovy je dle Javy (1995) také rozvinuta schopnost autodiagnozy.
Sebevychova je mozna v tom okamziku, kdy ¢loveék je s to zhodnotit vlastni stupen rozvoje,
posoudit dosazené klady i nedostatky a uvédoméle se rozhodovat pro dal§i zmény svého
védomi, pfesvédceni 1 chovani. U informantek neprobihd autodiagndza. Nejen, Ze neznaji
pojem sebevychova, také si pod timto pojmem nedokazi nic ptedstavit, dale nevidi diivod, pro¢
by se sebevychovou vilbec mély zabyvat. Naprosto postradaji smysl pro autodiagnoézu,
nespatiuji v tom zadny benefit pro jejich zivot, nevéti, Ze by se sebevychovou mohl jejich Zivot

zlepsit.

Informantky nemaji stanoveny Zadny Zivotni cil, nemaji zadné Zivotni plany. Nejsou
schopny ani ochotny koncipovat sviyj dalsi rozvoj, jednoduse stagnuji. Je tfeba si uvédomit, ze
sebevychova piedpoklada schopnost informantek stanovovat si zivotni cile, nékam smétovat,
mit tedy zivotni smér a nasledné kontrolovat a vyhodnocovat tyto cile. K tomu je nezbytné
uvést, ze tyto schopnosti je tieba rozvijet jiz od mladi, proto je tak dilezitd vychova ¢lovéka.
Jednim z nutnych ptedpokladi Gspésné sebevychovy je védecka literatura, knizni literatura
a nemén¢ diilezité jsou i odborné Casopisy a socidlni sité. Zde je ovSem nutno podoktnout, ze
je tieba si vybirat dobfe ovétené zdroje. Informantky ke svému rozvoji pouzivaji pouze socialni
sit Facebook, poptipad¢ popularni Casopisy. Dle Jivy (1995) sebevychova predpoklada
rozvinuté schopnosti ziskavat nové informace, hodnotit je, aplikovat v praxi a utvaiet si na

zakladé¢ pravdivého poznani skutecnosti odpovidajici ndzory a presvédéeni. Proto je tieba vzdy

65



rozvijet nejen védomosti a dovednosti, ale pfedevSim schopnosti. Informantky jsou
presvédceny, ze do Skoly jiz chodily a déle se nepotiebuji vzdélavat, k nicemu by jim to nebylo
a jenom by to stalo Cas, ktery ony nemaji a vSechno diilezité si piec¢tou na Facebooku. Podle
Kondase (1985) jsou hodnoty a postoje castou strukturou osobnosti, a proto se dotykaji duSevni
vyrovnanosti ¢i nevyrovnanosti. Je dobré usilovat o duSevni rovnovahu i tehdy, kdyz je
uspokojovani potieb clovéka nedokonalé, a v pfipad¢ potieby je mozné na to vyuzit neosobni

pohled, tak zvany postoj divaka neboli ziskat potfebny nadhled.

Lze konstatovat, Ze informantky si pod pojmem psychohygiena nedokazi piedstavit nic
konkrétniho. Pravidla psychohygieny znaji, vSechny znaji pojem zivotosprava, ale nemaji ¢as
ji dodrzovat. Pojem sebevychova pfitom byl pojmem naprosto neznamym pro vSechny
informantky. Kazda si dokaze piedstavit, co to znamena pojem duSevni zdravi a dusevni
vyrovnanost, ovSem jak toho dosdhnout, nevédi. Dv¢ informantky uvedly, Ze se citi byt duSevné
vyrovnané, ov§em u jedné informantky byl pomoci pozorovani zjistén nesoulad mezi tvrzenim
a chovanim. Je tfeba fici, ze v§echny informantky znaji néjakou strategii ¢i metodu na zvladani
stresu. Informantky nemaji stanoveny zadny zivotni cil, nikdy o ni¢em takovém nepiemyslely,

netusi, co by chtély v Zivote jesté dokazat, kam smetovat.

6.1 Navrhy a doporuceni
V oblasti dodrZovani pravidel psychohygieny, zejména vyzivy je zde velky prostor pro
zlepSeni stravovacich zvyklosti. Je tfeba se vyhybat sladkostem, bilému pecivu, bilé pecivo lze
nahradit celozrnnym pecivem. Dale dodrzovat pitny rezim, to znamena alespon 1,5 — 2 litry
vody v pribéhu dne a zejména se stravovat pravidelné, dodrzovat 5-6 malych porci denné. Je
tieba, aby strava byla kvalitni, pestrd a vyvazend, to znamena dostatek vitamind, bilkovin
a vlakniny. Je potieba se vyhybat uzeninam, smazenym jidlim, tuénym mléénym vyrobkim,
vynechat tu¢né maso a zafadit vice masa bilého a ryb. Dopoledne zaradit ovoce, ¢okolady, med.
Uvédomit si, ze zakladem je pravidelnost. Optimalni rozloZeni denni energie a zivin je 30 %
snidan¢, 50 % obéd a 20 % vecere.

Dale je informantkam doporuceno zaradit pohyb, nebot’ dostatek pohybu posili obéhovy
systém, zlepsi praci svall, upravi hmotnost a umozni piedchazet civilizaénim onemocnénim.
Kazdy den je vhodné zatadit alespont 30 minut rychlejsi chiizi, jizdu na kole, indidnsky beh, coz
je intervalova metoda na rozvoj vytrvalosti. Dale 1ze zatadit plavani nebo je vhodna aktivita

i chiize do schodd. Vhodné je mit souvisly pohyb minimaln¢ 10 minut. Pohyb 30 minut denné
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dokaze posilit obéhovy systém, zpevnit svaly, snizit cholesterol, tlak, zlepsit odolnost proti
stresu a vylepSit psychiku. Vhodné a pravidelna aktivita je také prevenci ubytku vapniku z kosti.
Dale je vhodné zaradit alespon 1 x tydné jogu nebo plavani. Bylo by vhodné zaradit i posilovani,
které je prevenci padu. Hypokineze neboli nedostatek pohybu je jedna z hlavnich ptic¢in
civiliza¢nich onemocnéni.

Dale je tieba si uvédomit, ze aktivni odpocinek je ucinnéjsi nez pasivni. Charakter
aktivniho odpocinku je vhodné volit podle druhu ptedchozi ¢innosti, po télesné praci dusevni
aktivitu, po dusSevni praci vhodnou manualni praci, pohyb nebo sport. Dulezité¢ je spravné
stfidani prace a odpoc¢inku s pravidelnym a dostate¢nym spankem.

Informantky maji také velky nedostatek v efektivnim planovani ¢asu. Je tfeba naucit se
spravné hospodarit s ¢asem, napiiklad si vypracovat rozvrh prace, dulezité je pocitat
S pfiméfenou ¢asovou rezervou pro nepiedvidané tkoly, kam patii napiiklad telefonaty,
ptichody neohldSenych klientl, vzkazy a podobné. Neni-li mozné stihnout vSechny ukoly, je
nutné se rozhodnout pro zvladnuti téch nejpodstatnéjsich. Dale je také nutné omezovat ¢asové
ztraty, kam patii naptiklad bezcilné sledovani socialnich siti jako je Facebook, Instagram
a dalsi. Vzdy je tfeba mit na paméti kontrolu planu a dodrzovani pravidelného denniho rezimu,
protoZe kazd4 zména denniho reZimu organismus vycerpava, aniz si to ¢love€k uvédomuje.

V oblasti dosazeni duSevniho zdravi neboli vyrovnanosti je tfeba naulit se Zit
V piitomnosti, to znamena, netrapit se minulosti ani budoucnosti. Je vhodné trénovat svou
pozornost na Zivot v pfitomnosti, napiiklad tim, Ze ¢lovék zacne Zasnout i nad zdanlivé
banalnimi vé€cmi, jako je krasné zelena trava nebo krasné modra obloha. DuSevni vyrovnanost
také souvisi s vybudovanou siti socialnich vztahii. Zména okruhu lidi, s nimiz se ¢lovek styka,
Casto ptivodi pozitivni nebo negativni zmeénu. Dale je tfeba si uvédomit, Ze fungujici sit’ vztahti
chrani ¢loveka pred stresem. K dosazeni dusevniho zdravi je tfeba, aby informantky dokazaly
fidit samy sebe a kontrolovat své €iny, coz jim nasledné umozni vznik a rlst sebedvéry.
Chovani je totiz vysledkem vlastniho rozhodovani.

V oblasti zvladani stresu by bylo vhodné zatadit jednoduché strategie, napiiklad
osvojeni si vzorce vyvazeného zivota, dale je mozné zaradit pohodové zaliby jako je ¢teni knih,
malovani, poslouchani melodické a klidné hudby, meditace, kratké prochazky v ptirodé
a udrzovani dobrych mezilidskych vztahli v rodin€ a na pracovisti. Jako vhodné relaxaéni
cviceni lze navrhnout Pozdrav slunci nebo Pét Tibetanti. Velmi u€inné relaxa¢ni metoda je
metoda prostého svalového uvolnéni, naptiklad progresivni relaxace Edmunda Jacobsona nebo

relaxace s autosugesci, kam patii autogenni trénink J. H. Schultze a jeho dalsi modifikace.
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V oblasti sebevychovy by si ¢lovék mél uvédomit a ujasnit si, jestli a pro¢ by mél néco
zménit. Mnoho subjektivnich potizi byva zejména kvili tomu, ze si ¢loveék neuvédomuje, co
vlastné chce a potfebuje. VSechny informantky uvadély, ze by se chtély citit duSevné zdravé
neboli vyrovnané, ovsem nevédi, jak na to. V prvé fadé je tieba zacit sebepoznanim. Pfimétené
sebepoznani je piedpokladem sebevychovy. Je mozné zadit naptiklad pozorovanim sebe sama,
napiiklad ve vybuchu hnévu, vzteku, smutku, strachu a podobn¢. Jde o pozorovani vlastniho
chovani, vlastnich emoci a afektii. Dale by bylo vhodné zaméfit se na koncentraci pozornosti,
protoze obecné jsou znamy tésné vztahy mezi schopnosti se soustfedit neboli koncentrovat
a duSevni rovnovdhou, zvySenim pracovniho vykonu i zlepSenym pozndnim objektl
koncentrace. Zde je tiecba konstatovat, ze plati pravidlo, Ze ten, kdo se dokaze intenzivné
koncentrovat, nemtize podléhat nervozité. Kdo ovlada svou pozornost, dokaze potom ovladat
1 negativni mySlenky a ptedstavy. Prakticky kazdé4 situace v zivot¢ muze byt vyuzita ke
koncentraci. V3e, co €lovek déla, by m¢l délat s plnym soustiedénim, kdyZz pracuje, mél by
pouze pracovat, kdyz jde na prochazku, mél by byt opravdu zamétfen pouze na prochazku a tak
dale.

V oblasti stanoveni Zivotnich cili a hodnot je nezbytné mit Zivotni cile, které budou
nastavené naptiklad podle SMART metody, budou tedy realizovatelné a dosazitelné, aby to
naopak nevedlo ke snizeni sebedtivéry, zejména tim, ze clovék zklamal, protoze nemohl splnit
cil, ktery si predsevzal. Je tfeba mit v Zivoté smér, kterym se ¢loveék bude ubirat, smysl Zivota.
Né&kdo se miize napiiklad angaZovat v dobrovolnictvi a pomdahat tim nejen druhym, ale
predevSim sam sobé¢.

Informantky by mély zacit pfedevsim tim, Ze zacnou pozorovat samy sebe. Jde zejména
o zjisténi, jakym zpusobem se V konkrétnich situacich chovaji a jak jednaji. Tim se da
predpokladat, ze 1épe poznaji samy sebe. Sebepoznani patii nejen mezi prvni, ale zejména
nejdilezitejsi ¢ast sebevychovy. Sebevychovou a néaslednym dodrzovanim psychohygieny je

potom mozné dosdhnout dusevni rovnovahy.

Cilem empirického vyzkumného Setieni bylo zjistit a zhodnotit znalosti a dodrzovani
pravidel psychohygieny u Zen pracujicich v pomahajicich profesich. Pro tuto diplomovou praci
byla zvolena technika sbéru dat pomoci polostrukturovaného rozhovoru a nestrukturovaného
pozorovani.

Z vysledku empirického vyzkumného Setfeni vyplynulo, Zze pojem psychohygiena ne
vSechny dotazované Zeny znaji. Pravidla psychohygieny dodrzuje pouze jedna Zena, kterd ma

zdravotni problémy, ostatni uvadély, ze by chtély, ale nemaji na to ¢as. Pojem sebevychova byl
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dokonce pojmem naprosto neznamym pro vSechny informantky. Jedna informantka se alespon
snazila uhadnout, co by to mohlo byt, i kdyz tento pojem nikdy v Zivoté neslySela. Kazda si
dokaze predstavit, co to znamena pojem dusevni zdravi a duSevni vyrovnanost, ov§em jak toho
dosahnout, nevédi. Dv¢ informantky uvedly, ze se citi byt duSevné vyrovnané, ovsem u jedné
informantky byl pomoci pozorovani zjistén nesoulad mezi verbalni a neverbalni komunikaci.
Je tieba fici, Ze vSechny informantky znaji néjakou strategii ¢i metodu na zvladani stresu. Na
pravidelnou relaxaéni techniku nemaji dle jejich slov cas. Je tieba fici, Ze rizikovy Zivotni styl
se tykéd zejména zen, které vykonavaji stresujici pomahajici profesi. Problémem neni ani tak
mnozstvi vykondvané prace, ale jeji charakter. Proto je tfeba vybrat si vhodnou relaxacni
techniku a pravidelné ji pouzivat. Je nutné, aby zeny znaly predevsim samy sebe a véd¢ly, jaké
relaxacni techniky a metody jim vyhovuji. Informantky nemaji stanoveny zadny zivotni cil,
nikdy o nicem takovém nepfemyslely, netusi, co by chtély v Zivoté jesté dokazat, kam smétovat.
Casta odpovéd byla, mit se dobie. Jedna informantka uvedla, Ze chce byt zdrava. Je tieba
konstatovat, ze kazda informantka by si méla sama pro sebe ujasnit, jaké jsou pro ni hodnotné
cile, cemu bude davat v Zivoté prednost, zejména pracuje-li v narocnych pomahajicich

profesich, kde je vice nez nezbytné chranit a upeviiovat duSevni zdravi.
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Zavér

Psychohygiena klade diraz na sebevychovu, zrani osobnosti a duSevni rovnovahu.
Sebevychova, tedy vlastni autoregulace, zacind sebepoznanim. DuSevni zdravi kazdého
vyrovnanost ztraci upln€. Psychicky zdravy jedinec ma realisticky pohled na svét 1 na sebe
samého. Je schopen sebekontroly a sebeovladani. M4 radost a potéSeni ze zivota. Je schopny
nadhledu, je citové vyrovnany s pievahou pozitivniho mysleni.

Zajem o psychohygienu v dnesni hektické dobé nabyva na vyznamu. Lze jej vysvétlit
nejen neddvnou koronavirovou pandemii, ktera postihla cely svét, ale 1 daleko vétSimi naroky
na psychiku zejména v pracovni oblasti. Do budoucna je tfeba pocitat s tim, Ze bude potieba
daleko vice pracovnikl v terciarni sféte, jez pracuji ve sluzbach v§eho druhu a u kterych jejich
zameéstnani pfimo zavisi na socidlni adaptaci a s ni souvisejici dobré psychické kondici.
Vztahy mezi lidmi se stale vice komplikuji, a to i v roding, ktera by méla byt pomyslnym
pristavem jistoty a bezpeci. Jak jiz bylo zminéno vyse, zijeme v hektické dob& a pravé shon
a spéch maji za nasledek ¢im dal vétsi psychosomaticky nemocnych lidi. Je tfeba klast stale
veétsi diraz na prevenci. Je tieba neustale potvrzovat potfebnost a nutnost psychohygieny a dale
je tieba si uvédomit, ze zejména je nezbytné psychohygienu prakticky provadét, protoze pouha
znalost pravidel psychohygieny nikdy nemtze nahradit jeji praktické prozivani v zivote.

Dusevni rovnovaha je ohroZena zejména tehdy, kdyz se zhorsi zivotni situace, jako je
naptiklad nezamé&stnanost, nemoc, vysoké pracovni naroky, staii a hrozba onemocnéni, jako se
to stalo nedavno v souvislosti s ne¢ekanou koronavirovou pandemii. Schopnost ptizptisobit se
rychle zménénym podminkam, respektive zhor§enym podminkam, nesporné pfispiva k udrzeni
duSevni rovnovahy.

Respektovani pravidel psychohygieny dokdze omezit vnitini konflikty jedince, 1ze se
spravné provadénou psychohygienou zbavit nerozhodnosti, protoze pomoci sebepoznani 1ze
zlepsit schopnost rozhodovani se. Déle dochazi k ujasnéni si Zivotnich hodnot a vytvotfeni
zivotniho cile. Ke zdravému Zivotnimu stylu patii dodrZzovani principi psychohygieny, to
znamena predevSim staly proces sebevychovy.

Ptinos této diplomové prace je zejména v poskytnuti stru¢ného navodu, jak dosahnout
duSevni rovnovahy. Dosahne-li ¢lov€k duSevni rovnovahy, znamena to pfinos nejen pro n€ho
samotného, ale 1 pro vSechny ¢leny jeho rodiny, pro ptatele, pro kolegy v pracovni oblasti
a Vv ptipadé¢ pomahajicich profesi, jako je naptiklad socialni pracovnik, socidlni pedagog ¢i

vychovatel i zna¢ny ptinos pro klienty. Pouze dusevné vyrovnany jedinec, ktery nepodléha
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vnitinimu neklidu, umi objektivné hodnotit druhé lidi, dovede se soustiedit, kontrolovat pritbch
svého mysleni a aktivné naslouchat, coz je v poméhajicich profesich velmi dulezité. M4 zajem
o druhé lidi a dostate¢nou empatii, zvlada regulovat svoje city a je tak schopen aktivné¢ pomahat
ostatnim lidem ke zkvalitnéni jejich vlastniho Zivota. Dokaze respektovat prava druhych osob
a co je zejména dulezité v pomahajicich profesich je, ze dokaze piedchéazet konfliktim
a Vv piipadé jiz vzniklého konfliktu ho dokdze co nejdiive v klidu vyfesit.

Lze se domnivat, Ze cil této diplomové prace byl splnén. Teoreticka ¢ast se zabyva pojmy
psychohygiena, dusevni zdravi neboli vyrovnanost a sebevychova, poskytuje také nekolik
moznosti zvladani stresu. V empirické ¢asti byly pomoci kvalitativniho vyzkumu zjiStény
znalosti a dodrzovani pravidel psychohygieny u Zen pracujicich v poméhajicich profesich. Dale
byly navrzeny moznosti na zlepSeni duSevniho zdravi pomoci zmény zivotniho stylu tak, aby

na n¢j nemély vliv neptiznivé podminky a aby ¢lovék smétoval k dusevni rovnovéze.
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Priloha A — Schéma tazatelskych otizek

VO 1: Jak byste definovala pojem psychohygiena a jak konkrétné dodrZujete pravidla
psychohygieny?

Co si predstavite pod pojmem psychohygiena?

Slysela jste jiz n€kdy tento pojem, psychohygiena, tedy soubor opatfeni a postupti,
jak byt duSevné zdrava?

Jaka znate pravidla psychohygieny?

Dodrzujete spravnou zivotospravu, mate kvalitni spanek, spravnou vyzivu,
dostatek pohybu, vyvazeny pracovni a osobni zivot a umite efektivné hospodatit
s Casem)?

Jak konkrétné dodrzujete Zivotospravu?

Rekla byste, ze dokaze Fidit sviij ¢as, zvladate time management?

VO 2: Domnivite se, Ze jste duSevné vyrovnana, a jak dosahujete duSevni rovnovahy?

Rekla byste o sobé, Ze jste dusevné vyrovnana?

Chtéla byste dosahnout dusevni rovnovahy?

Vite, jak na to? SnaZite se néjakym zptsobem o dusevni vyrovnanost?
Mate spravné definované zivotni potieby?

Zijete podle Vés zdravym Zivotnim stylem?

VO3: Jak konkrétné zvladate stres, praktikujete relaxa¢ni techniky nebo mate néjaké
své metody na zvladani stresu?

Prozila jste v minulém roce stres?

Jak jste se stresem snazila vyrovnat?

Mate néjaké své metody na zvladani stresu?

Jaké relaxacni techniky praktikujete (dechova cviceni, joga, meditace, ¢teni....)?
Dokazete si najit ¢as na relaxaci a odpocinek, dafi se Vam to?



VO4: Co si predstavite pod pojmem sebevychova a domnivate se, Ze provadite
sebevychovu?

Co si predstavujete pod pojmem sebevychova?
Domnivate se, ze je sebevychova dulezita a proc?

Jak konkrétné¢ provadite sebevychovu (sebepoznani, psani denikil, introspekce,
autoregulace myslenek, emoci, koncentrace pozornosti...)?

Myslite si, Ze zijete pfitomnosti (mindfulness)?

Domnivate se, ze kdybyste kladla diraz na sebevychovu, dodrzovala byste
psychohygienu?

r v

VO 5: V ¢em spati'ujete nejvyssi Zivotni cil, kterého byste chtéla dosahnout?

Domnivate se, ze mate uspokojivé citové a socidlni vztahy (socialni opora —
mezilidské vztahy doma, na pracovisti...)?

Mate ujasnéné Zivotni cile, k nimz chcete v zivoté sméefovat (naptiklad pomoci
SWOT analyzy, SMART cile, obecné&, kam sméfujete, ¢eho cheete dosdhnout)?

vvvvv

Snazite se myslet pozitivne?

Jste spokojena sama se sebou a se svym zivotem?



Priloha B — Prepis rozhovoru s informantkou ¢. 1

Informantka ¢. 1

VO 1: Jak byste definovala pojem psychohygiena a jak konkrétné dodrzujete pravidla
psychohygieny?

Musis se oprostit od vSech starosti, pitomosti, proto ja rano vstanu, nechce se mi kolikrat, fikam
si, vstan, dneska si nebudu nic brat, nebudu se roz¢ilovat, jdu do koupelny, pochvalim se, to je
pro mé soucasti psychické hygieny, kdybych méla porad poslouchat ...pauza.....myslim tim
manzela, Ze jsem tlustd, neupravena, tak si feknu, stejn€ jsem hezk4, diiv jsem to taky neuméla,
chodila jsem brecet do koupelny.

A pravidla psychohygieny, znate né¢jaka konkrétni pravidla?

Jo, znam, pravidlo nic si neptipoustét, pohyb fakt udéla hodné, kdyz jsem upravila stravu, tak
spim lip, je toho hodné o tom v televizi a zndm Bfichdce Toma, dostala jsem ho od déti
k Vanocuim, tam ta Zivotosprava a vSechno je. No todle v§echno. Neslo mi hubnout, tam to
psali, spokojit se s tim co je, davat si maly cile, byt spokojena s tim co je, dat si takovy cil, ktery
zvladnu, pak se vystresujes nervove, kdyz si das velky cil. Rédno vstane§, mas pod€kovat, ze —
nesrozumitelné — stejné jdes spat, pod€kovat za den, to je jesté hygiena, to tam taky psali.
Rekla byste, ze dokaze fidit sviij ¢as, zvladate time management?

Nevim, co to je. No, spi§ rodina mé tidi Cas.

VO 2: Domnivéte se, Ze jste duSevné vyrovnana a jak dosahujete duSevni rovnovahy?

Ja jo, jsem spokojena, ted’ Gpln€, mé uz snad fakt nic nerozhodi, sebekézni, hodn¢ jsem cetla,
hodné jsem toho musela nacist, fika se, Ze kazdy ¢lovék ma druhy oko, pocitove, dat na svy
pocity, kdyZ néco nevim, jdes a prectes si to, vétSinou hodné Ctu tohleto, jak pozitivné myslet,
hm, vétsina lidi se v tom pak najde, chce$ se zménit, uvédomis si co mas zmeénit, musis mit
rada sama sebe, kdyZ nebude§ mit rada sama sebe, tak nic nezménis, tim musis zacit, to jsem
Cetla v téch dietach, fakt, o tom to vlastné je.

A tekla byste tedy o sob¢, ze jste dusevné vyrovnana?

Vsichni piSou, Ze musim mit rada sama sebe, lidi, co nemaji rddi sami sebe tak se pak
sebeposkozujou, maj deprese, nesnasej se tak, ze prosté opravdu, fakt jo, o tom to je, kdyz vidis
ty ¢lanky, ty knizky, vSude to je, i kuchatky takhle za¢inaj, m&j rad sam sebe a vSechno pude
lip, to je prosté zakon a fakt na tom néco je, ja jsem se tomu vzdycky smala a fakt pak zjistis,
Ze na tom néco je, neni to Zvastani starych babicek, mas byt spokojena i s malem, to musi bejt,

znas to, vyzkouset, udélat, to vzdycky fikam, to jo, no, je mi Ctyficet Sest let je to Skoda, Ze az



ted’ jsem na to pfisla, kdybych byla vyrovnana diiv, mohla jsem si spoustu blbin usetfit, ted’ to
vysvétluju snase, at’ s tim, ¢im jsem prosla ja, nemuseli oni prochazet znovu, o to bude mit
mit autonehodu, umfes, vy dva se musite na sebe spolehnout, neharte nikoho, ani takovou ani
makovou, ja to méla se Svagrovou, ta me nesnasela, ja ji délala sluzku, vztah tam nebyl, od toho
ted uz mame jinej vztah, samoziejm¢ nezapomnéla jsem, ale odpustila jsem, ja ji nic
nevyc¢itam, piesto vSechno jsem ji nehodila ptes palubu, to je takovy nejleps$i, snazim se to vtipit
tém klukiim, aby jeden druhymu nezavidéli, doufam, ze az tady jednou nebudu, tak moje déti
Si z toho hodné vemou ponauceni, aby se jeden na druhého mohli spolehnout. Je to logicky
vsechno todle.

Vite, jak na to? Snazite se n¢jakym zptisobem o dusevni vyrovnanost?

Podé€kovat, aby ti to jako fakalo, na dvetich maji srdicka, kolecka lidi, proc, to je takovy patron,
to ani z podvédomi nevis, pro¢, no je to z podvédomi, abys byla v byté spokojena, pak citis klid
a harmonii a klid a lasku, diiv jsem méla rtizny véci na dvetich, rizny véci, vzdycky to byla
n&jaka harmonie, ale ted’ citim, ze to srdicko, co tam ted’ mam, je tam nejlep$i, citim harmonii,
tu vyrovnanost, fakt, ted’ uz jo.

Mate spravné definované zivotni potieby?

Zrovna ted’ se nehadame, uz mi manzel netika, ty jsi osel, uz se nehadame, ted’ uz ¢lovek vi
vic, kdyZ jsem starsi, ze to nemé cenu se s nim hadat, jdeme si ted’ po svych.

Vite tedy, co to jsou potieby?

Jo, vim, jak nato. — pauza — Nejlepsi terapie je otevfit si flasku vina, pak je ti to vS§echno jedno.
Mysli se tim Zivotni potieby.

Potteby? Jo zivotni, jasny, no. Nejlepsi jsou ty mySlenky, Ze kdyZ posledni dobou nez néco
feknu se snazim o tom premejslet, diiv jsem stiilela, ted’ vétSinou to délam tak, ze si feknu —
pauza - nede¢lej nékomu to co ty nechces, aby dé€lat tob€, no vi$ co, diiv jsem tieba tchyni
vyhodila ze dvefi, ze mé se... ted’ si to rozmyslim, §tve mé&, je hroznd, ale snazim se tak né&jak
S rozumem, tak popremejslim, fakt je nejlepsi v momenté, kdy nevis, predstavit si sama sebe,
kdyby se to stalo tob¢, tak si tu osobu predstavim, jak by bylo mé, kdyby mé tohle n¢kdo fek.
Zijete podle Vés zdravym Zivotnim stylem?

Ziju zdravé, ted’ vaiim Bfichage. Jenomze to jim jenom ja, jim pak musim vafit znovu, oni to
nezerou, a pritom to je dobry, fakt. Ale musim si navafit dopiedu, i do prace, to bych pak

nestihala.



VO3: Jak konkrétné zvladate stres, praktikujete relaxacni techniky nebo mate néjaké své
metody na zvladani stresu?

V praci m¢ lidi $tvou, ale je mi to fuk, jsou urcity lidi, fajn, pozitivni pak protivny, ty uz vidis
od pohledu, s téma negativnima se bavim jenom co potiebujou, jinak se s nima nebavim, jenom
co potiebujou, dnes uz vim, ze zahazovat se s lidma mi za to nestoji. Dnes mi nékdo fekne babo
stara, dfiv bych méla zkazenej den, dnes si feknu, je to vil, je blbej nevychovanec, viibec se
tim nezaobiram, k ndm taky chod¢j hrozny lidi.

Mite n¢jaké své metody na zvladani stresu?

Dnes uz taky vim, Ze neni dobry mit hodné kamaradek a znamejch, uz si vybiram s kym budu
travit ¢as, uz nejsem z téch, pojd’ se mnou na kafe, do kina, kdyz mam chut’ tak jdu, dnes zrovna
jdu do galerky na kafe, ty mé nevadg¢j, ale Renaté fikam, klidné se stav, ale problémy nech za
dvefma, ¢lovék mé svych problémi dost, to je pofadd dokola, ted’ je to znat, ten vztah je uplné
jinej, v€era mi taky volala, Ze pfijde, fikam, nechod’, musis si pfesné fict co chces, kdyz nemas
naladu, jinak to Cloveka stresuje, fakt.

Dokazete si najit ¢as na relaxaci a odpoc€inek, dafi se Vam to?

| ten ¢as si musi$ zorganizovat, aterky a ¢tvrtky mam vyhrazeny na cviceni, do Sesti se snazim
vecefet, musim mit fakt disciplinu, ja si teda fakt vafim, chodim s krabi¢kama do prace, kdyz
nestiham vecefi, nosim i vecefi, jim v ur¢ity hodiny, kdyz jdu o pul sedmy cvicit a nestihnu se
najist, tak pak uZ nejim, rano si vatim snidani, svacinu do prace, obé&d si zabalim, protoZe vlastné
J& musim planovat, kdybych sedéla cely den doma, tak je to jedno, kdyZ mas vlastné vaftit pét
jidel, tak je to casoveé narocny, co jim j& nejedi kluci, takZe fakt musim planovat.

Mate tedy n&jaké své metody, jak se zbavit stresu?

Nikdo fakt nikdo mi nikdy nepomuze, bracha mé Stve, pofdd po mné néco chce, porad za
v8echny vSechno zafizuju. Vzdycky se pro vSechny obétuju, aby se oni méli dobie a pak teprve

j4, ale uz fakt musim planovat.

VO4: Co si predstavite pod pojmem sebevychova a domnivate se, ze provadite sebevychovu?

Kdyz nemds sebevychovu, toho dokaze§ min, ty se vyhecujes, das si cil, nikdo se ti rano
neprobudi a fekne si, udélam tohle, donuti té to pfeme;jslet, ja vstanu, uz pfi Cesani, pfi malovani
pfeme;jslim, co udélam, furt musim myslet na to a planovat, nejde se zvednout a fict ted’ udélam
tohle. Nikdo na tim nepiemejsli a to je ta sebevychova, kazdej to ma na salamu, ja ne.
Sebevychova je to, co udélas, ta disciplina, to je logicky, ze to patii k tomu, nikdo se jen tak

neprobudi, a fekne si, ze ted’ budu délat tohle, rozdil je sebevychova a to ze ty chces, ze mas



velkou vuli, n€kdo ma vuli a nechce se mu, mas vili a chees, jsi lina, musis se k tomu jakoby
vychovat, dat si cil, naplanovat ten Cas, to je ta disciplina, ta vychova.

Jak konkrétné provadite sebevychovu (sebepoznéni, psani denikd, introspekce, autoregulace
myslenek, emoci, koncentrace pozornosti...)?

Psani deniki, to fakt ne, vecer si dam relax, tam si utfidim myslenky, naplanuju, vecer si lehnu,
pfemejslim, co jsem udé¢lala, jestli dobfe, jestli bych to udélala jinak, vétSinou bych to ud¢lala
jinak, dost mé vytrénoval syn, pofad se rozchazi a schazi s ni, dfiv jsem na néj jecela, dokazal
me¢ hrozné rychle vytocit, postupem ¢asu uz ne, ted’ si to proberu, moznosti a snazim se mu to
vysvétlit — pauza - jakobyze uz nefvat, kdyz se mu snazim poradit, abych ho donutila nad tim
premejslet, tak premejslim jak mu to podat aby to pfijal.

Takze se snazite o n¢jaké utiidéni myslenek, o autoregulaci, sebepoznani?

Sebereflexe to ma kazdej, i maly dité neskonéi z okna, to je ta zachrana, aby ¢lovek piezil. Je
to jako s autem, taky se o n¢j musis starat, jinak chatra, kazdej si mysli, ze staci si vy¢istit zuby,
namalovat, jit ke kadetnici, ale to fakt nesta¢i. Zdravi na chodniku nenajdes, kazdej si to ale
uvédomi, az kdyZz onemocni, ja taky az ptred patnacti lety, kdyz Makin dostal tu cukrovku
V patnacti. Ta sebevychova, to neni jenom o ty pevny vili, nékdo ji ma, n€kdo nema4, ale chce,
a proto musi§ mit sebevychovu. Ty se musi§ tou sebevychovou dopracovat k pevny vili, se
naucis ji mit, ty se musi$ vybicovat k pevny vili. Malo kdo ji mé, musi$§ mit disciplinu, musis§
mit oboji, neznam ¢loveéka, ktery by vstal a dodrzel vSechno, co si fek, Ze chce.

Myslite si, Ze zijete pFitomnosti (mindfulness)?

Asi jo, vSude to ted’ fikaj, zit jako ted’.

VO 5: V ¢em spatfujete nejvyssi zivotni cil, kterého byste chtéla dosahnout?

Domnivate se, Ze mate uspokojivé citové a socialni vztahy? Jaké mate vztahy doma, na
pracovisti? Tim se mysli socialni opora, jestli se mate komu svéfit a tak.

Socialni opora to je ten ¢lovek, ktery ti dokaze pomoct v ¢emkoliv, aby sis vy¢istil hlavu, pozor,
na co ty myslis, to se ti miize stat. Dnes uz taky vim, co je prava hodnota, to je to zdravi, na co
ti bude bohatstvi, kdyZ bude§ nemocnad, dycky je to zdravi, pak je to Stésti, hodn¢ lidi ma fakt
teda pfehozeny hodnoty, prevladaji u nich auta, dovoleny, nic, jela jsem tak jak to bylo. Tteba
bych byla vic materialni, kdyby se Makinem nestalo to, co se stalo.

Ja se k tomuhle vS§emu dopracovala az ve stati, kdyz Makin byl v nemocnici, tak mé to pted
témi patndcti lety v ty nemocnici donutilo premyslet. Od ty doby mé to zajima, vim, ze ten Zivot

je o nécem jinym. NO, a to je ta psychohygiena, to je utfidéni myslenek. Tfeba médm kamaradku,

Vi



ta je nemocna ted’, jsem jeji opora, do kina ji beru, v€era mi fekla, ze dékuje, soucasti tohodle
v$eho je 1 umét podékovat, nic neni samoziejmy, co lidi to berou jako samoziejmost.

Mate ujasnéné zivotni cile, k nimz chcete v zivoté smetovat (naptiklad pomoci SWOT analyzy,
SMART cile, obecné, kam smétujete, ceho cheete dosahnout)?

To je ten program, s ¢im zacit, to ti udélaj na miru, rozhodnuti, jestli to chci a pro¢ to chci, ¢eho
chci docilit, dokonce i uréit, kdy to chces ud¢lat, ja, kdyz to shrnu na cvic¢eni a hubnuti, musim
se rozhodnou, kdyz chci cviéit, proc, cil, Ze si mam dam mensi, pak si ho posouvat, rozhodnout,
co chci diiv co dyl, jestli ptijdu do toho sama nebo s nékym, jestli to chei pro sebe nebo nékomu
pomoct, to je ten snart, odpovédét si, pro¢ chei ten cil. Ja uz jsem zacala, vzdycky je co
vylepsovat. Od néfeho se musi§ odpichnout. VSude tikaj, zit jako ted’. Odpichnout se. To
mafulnes ted’ je, vSude cizi slova, kdyby to psaly Cesky, lidi by pochopili, o co jde. Spoustu lidi
uz odradi ten nazev, polopaticky. VSude to piSou, ten snart, vSude.

Takze si myslite, ze Zijete ptitomnosti?

Ja se urdité snazim. Ziju ze dne na den, kazdy den beru to co je, kazdym .....nesrozumitelné
neziju, to co bylo, to uz nikdo neovlivni, nezajima m¢ to, co bylo, to bych se pak nemohla bavit
se §vagrovou ani S Renatou, na §vagrovou bych se nepomohla ani podivat, nehrabu se v tom,
Ze mi na my svatbé fekla, mas cos chtéla, stejn€ vam to nevydrzi. Ja si taky utfidim mySlenky
vecer, to mam klid, ja tfeba rano vstanu, udélam si kase, dvé, jednu na snidani, druhou na
svacinu a u toho premejslim, co k obédu, ze zacatku jsem s tim méla problémy, pak si u toho
stihnu naplanovat cely den, mam cviéeni, nechci jit cvicit, ale feknu si, pfece to nezabalim,
nezabalim to a nefeknu si to, proto to je planovani téch cild, abys neskakala z jednoho do
druhyho. Dnes je taky doba uspéchand, kazdej chce vSe stihnout na dvésté procent, pak to télo
to neustoji, kdyZ vnimas sama sebe, tak vis, Ze je néco Spatn€, dnes na to neni Cas se timhle
zabyvat sebereflexi, kdyz tfeba jedu ...- nesrozumitelné — to se musej lidi naucit.

Bejt zdrava, to je muj cil zivotni, kdyZ budes zdrava, budes se mit dobte. Bejt zdrava, no, pak
upadaj do deprese, neuméj psychohygienu jsou psychicky nemocny, neuméj si to urovnat
Vv hlavé. VSe bych dala za to, aby to dité bylo zdravy, to j4 mam urovnany, ona, sousedka nahote
nema na zradlo, koupi si multifunkéni hrnec za dva tisice pét set, ona pobere penize a pak uz
nema na jidlo, ja ji pak davam penize na lékarnu, fikdm ji, nemtze§ vSechno utratit do mrt¢,
jsem jeji opora ted’, ona fekne, ja jsem socialni ptipad, nemam na to a hotovo. Sebevychovou
to vidim u sebe, fekne mi, Ze jsem zase hroch, uz vidim, ze jsem pftibrala, tak jdu a udéldm néco

pro to, maso si udélam na vode¢ a jdu béhat, a tak, a to je ta sebevychova. Chlapi by potiebovali

VIl



sebevychovu a disciplinu, feknou, Ze jdou na dvé a nemaj disciplinu a daj si tfi Ctyfi. No a ja
ted’ chei hlavng zhubnout.

Snazite se myslet pozitivne?

Od rana co vstanu, piece nebudu myslet jé to budu mit blbej den. Na vSem musim vidét vSechno
pozitivné, to by se ¢lovek z toho zblaznil, kdyby vidél vSechno ¢erné.

Jste spokojena sama se sebou a se svym zivotem?

Ja jo, viceméné mifim k tomu, co chci, chci zhubnout, dafi se mi to, zbyte¢né se nehadat,
nevyvolavat hadky, dafi se mi to, nefesit voloviny, jenom podstatny véci. Je dobry mit kazdy
den krasny, dodrzovat to, jako nehadat se, kdyz mluvis s ¢lovékem a vis Ze se to zvrtne v hadku,
nehadat se, kdyz se potkas s blbem, absolutné s nim nefesit, nechat blbce blbcem. On nevi, ze
je blbec, ja kdyz vidim, Ze nékomu néco vysvétluju a on to nechape, tak at’ si to k tomu dojde
sam si fikam. Vicemén¢ kazdy si k tomu dojde sam. Nékdo dyl, nékdo dfiv. Pak na to piijdou,

ze to tak neni. To je furt dokola, ty cile, ujasnit si, co chci a jit za tim.

VI



