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UvVOD

‘

., Nenajdes-li mir ve svéem viastnim srdci, nenajdes ho nikde jinde na Zemi. "

SRI CHINMOY - UCITEL MEDITACE

K vybéru tématu této diplomové prace zaméiené na jogu jako soucasti psychohygieny me
ptivedla skutecnost, Ze m¢ samotnou joga provazi zivotem jiz n€kolik let a sama na sob¢
pozoruji, jaky vliv ma tato aktivita na mé¢, na mé okoli a také na muj profesni Zivot.

Dnesni zZivotni styl moderniho ¢lovéka ma velmi rychlé zivotni tempo. To se samoziejmé
odrazi v nadmérném pretézovani organismu nejen po strance télesné, ale i dusevni. Jiz u malych
déti klesa zdrava piirozena pohybova aktivita a v souvislosti stim se naruSuje duSevni
rovnovaha, kterd se odrazi jak na psychice, tak na pohybovém aparatu a vede k socidlné
patologickym jevim. K dosaZeni rovnovahy mezi télesnou a psychickou strankou c¢loveka
existuji velmi u¢inné jogové techniky cviceni, at’ uz to jsou cviceni dechova, té€lesna nebo rizné
relaxacni techniky. V pedagogickych profesich hrozi velké riziko vyskytu chronického stresu a
nasledné syndromu vyhoteni. Prevence chronického stresu je v téchto profesich velmi dulezita.
Na pedagogy V jejich praxi pisobi mnoho rizikovych faktori, a je na ném samotném, jak s nimi
bude dale pracovat, jak s nimi nalozi, jaky postoj zaujme ke svému zdravi. Kazdy clovek
pocituje stres v riznych situacich a s tim je potieba pracovat. Pokud je pedagog tomuto stresu
vystaven opakovang a delsi Cas, je potieba zalit pracovat na psychohygieng, protoze nasledny
proces 1é¢by je dlouhodoby. Zajimalo mé tedy, jestli je praktikovani jogy, jako preventivni
strategie uspe$né. Nebudu se zabyvat nabozenskou strankou jogy, ale télesnym a duSevnim
vlivem cviceni na ¢lovéka, kde vidim velky pfinos v prevenci syndromu vyhoteni, ktery se tyka
hlavné pracovnikii v pomahajicich profesich. Ve své praci se zamétim na pedagoga volného
Casu, ktery patii do této rizikové kategorie.

V této diplomové préci chci pomoci poznatkil zmapovat, jak mlize joga pomahat pii pre-
venci stresu u pedagoga volného casu. Chci zjistit, jak respondenti vnimaji jogu jako soucast
jejich psychohygieny a pti zvladani stresu.

Jak jiz vyplyva z nézvu této prace, budu se vénovat pozitivnimu vlivu jogy na psychiku
I télesnou stranku, a na ¢lovéka vibec. Vymezim profesi pedagoga volného cCasu, s jeho
kompetencemi, pozadavky na n¢j, ale také riziky této profese. Uvedu zde moznosti psycho-
hygieny pro prevenci syndromu vyhoteni. Jedna z téchto moznosti prevence je pravé joga. Joga

je vic jak tisic let stard, ale v dneSnim modernim svété ma ¢im dal vétsi popularitu, pravé diky



svému rozsahu ptisobeni. Velkou vyhodou je, ze jogu muze cvicit kdokoliv bez ohledu na jeho
zdravotni stav a kondici, protoZe existuje mnoho styld jogy.

Téma joga je mi blizké, nebot’ jiz osmym rokem jogu praktikuji a mam s ni dobré
zkuSenosti. V tomto obdobi osmi let jsem pfevazné pracovala ve statni sprave, kde je prace
velmi narocnd po psychické strance, diky styku s vefejnosti. V poslednim roce pracuji ve
Skolstvi a véfim, Ze i zde naleznu v joze velkého pomocnika.

Udrzovat si dusevni zdravi v Zivoté je pro nas velmi dulezité. Znamena dobrou kondici
celé nasi osobnosti, na kterou ma vliv mnoho faktort jako je traveni volného Casu, zdravé stravy
apod. Psychické zdravi ma ptimou vazbu na fyzické zdravi ¢lovéka. Jde o to, nastavit si priority
a upravit si své zivotni podminky tak, aby se ¢lovek citil dobfe. Zdravy jedinec je po vSech
strankach odolng;jsi.

,<Dusevni hygiena je systém védecky propracovanych pravidel a rad slouZicich k udrZeni,
prohloubeni ¢i znovuziskani dusevniho zdravi a dusevni rovnovahy* (Micek, 1984, in Jifincova
1996, s. 3).

Hlavni vyzkumna otazka mé diplomové prace zni: Jak respondenti vnimaji jogu, a jaké
maji postoje k joze jako ndstroji psychohygieny a p¥i zvldadani stresu pedagoga volného casu?
Odpoveéd’ na tuto vyzkumnou otazku poskytne zjistit, jak pedagogové volného Casu jogu
vnimaji, jak se sjeji pomoci vyrovnavaji se stresem a predchdzeji tim riziku syndromu
vyhoteni, véetné faktorli jeho vzniku. Pro¢ pravé oni preventivné praktikuji jogu a jogova
cviceni, jak jogu vnimaji a jaké maji k joze postoje jako k nastroji psychohygieny a pti zvladani
stresu. Stres a psychohygiena je jedno z hlavnich témat této prace. Jako budouci pedagog
volného Casu spatiuji, Ze znalost v této oblasti je pro tuto profesi nepostradatelnd. Dilezitost
psychohygieny jsem poznala i ze své vlastni zkuSenosti. Casto se sama ocitdm ve stresovych
situacich a snazim se s nim bojovat. Diivodem pro vybér tohoto tématu byla moje osobni
zkuSenost se stresem v pracovnim prostredi, kde jsem mu byla dlouhodobé vystavovana. Joga
a jeji praktikovani mi v tomto ohledu celou dobu velmi pomahala a pomaha. Pomaha udrzovat
Vv rovnovaze télo i ducha, a proto je dilezitym tématem této diplomové prace.

Ziskané informace mohou byt motivaci pro pedagogy volného ¢asu, kteti se potykaji se
stresem a stavem vyhoteni, ale i pro ty, ktefi tomuto stavu chtéji tspé$né predejit. V soucasné
dobé je k dispozici na téma joga nepieberné mnozstvi materialu a neni jednoduché se v nich
orientovat. Pravé z tohoto diivodu se pokusim o jednoduchy vhled do této problematiky, ktery
muze byt navodem pro ty pedagogy volného ¢asu, ktefi se s jogou chtéji seznamit a zacit s jejim
praktikovanim. Pro lepsi orientaci v nabizenych jogovych lekcich pfikladam privodce, jak zacit

S jogou, ktery zacatecnikiim pomuze vybrat si pro sebe tu spravnou.



Hlavnim cilem této diplomové prace je seznameni s poznatky tykajici stresu, syndromu
vyhoteni a jeho vliv na lidsky organismus, vyuziti cviceni jogy jako prostfedku psychohygieny
a snizujici negativni dasledky stresu.

Diplomova prace je rozdélena do dvou casti — teoretické a empirické. Prvni teoreticka
Cast je rozdélena do Sesti kapitol. V prvni kapitole teoretické ¢asti pfiblizim osobnost pedagoga
volného Casu, ve druhé kapitole se budu zabyvat samotnym volnym ¢asem a jeho funkcemi.

V dalsi, teti kapitole se budu snazit o ptehled pojmu psychohygiena a dusevni zdravi,
a také uvedu metody psychohygieny. Ve ¢tvrté kapitole piedstavim pojeti stres s jeho pii¢inami
a technikami zvladani stresu tzv. copingem a jogou jako jednou z moznosti této copingové
strategie. Dale uvedu pfiznaky stresu a jeho dopady na lidsky organismus. V paté kapitole se
budu zabyvat syndromem vyhoteni, ktery je jednim z hlavnich neptatel pedagoga volného casu,
jeho fazemi a symptomy. Vyjmenuji a popisu stresem a syndromem vyhoteni ohrozené profesni
skupiny. Posledni Sestou kapitolu vénuji samotné joze, jeji definici, uvedu néco z jeji historie,
vyjmenuji a popisu zakladni styly jogy a uvedu ucinky jogy na duSevni zdravi ¢lovéka. Druhou
Casti této prace je ¢ast empiricka, kde popisuji metodologii, ktera je rozdélena na nékolik
podkapitol a vénuji se analyze a rozboru ziskanych dat, které jsem provadéla pomoci
polostrukturovaného rozhovoru, jehoz podobu uvadim v pfiloze ¢. 1 se sedmi respondentkami,
ktefi praktikuji jogu a pisobi jako pedagogové volného ¢asu. Jde 0 sedm Zen. Doufam, Ze tato
diplomova prace by mohla slouZit jako motivace pro pedagogy volného ¢asu k tomu, aby jogu

zkusili pfijmout jako soucést psychohygieny a zaclenili ji do svého Zivota.

., -..JOga zahani starosti a smutky. Joga znamend zpretrhdni vazby s bolesti...

Pragma Bhagavadgita



1 Osobnost pedagoga volného ¢asu

V této tivodni kapitole piiblizim osobnost pedagoga volného Casu, jeho definici, napln
prace, pozadavky na pedagoga volného ¢asu a jeho poslani. Cilem této kapitoly je predstavit
pedagoga volného Casu jako osobnost, ktera muze mit vliv na ucastniky edukacniho procesu.
Chci poukdzat na jeho vlastnosti, predpoklady, a také zdlraznit nadrocnost tohoto naro¢ného
povolani, které¢ miize mit zdsadni vliv na zivot jedince.

Pedagog volného ¢asu vykonava piimou pedagogickou nebo pedagogicko-psychologic-
kou ¢innost v zajmovém vzdélavani. Do velké miry ovlivituje vychovny proces. ,, Pedagog
volného casu a vychovatel jsou pedagogicti pracovnici, jelikoZz vykonavaji primou vychovne-
vzdélavaci cinnost** (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011, s. 69).

Piesné vymezeni upravuje Zakon ¢.563/2004 Sh. — Zakon o pedagogickych pracovnicich.
§2 tohoto zakona urcuje, kdo je pedagogickym pracovnikem. ,, Pedagogickym pracovnikem je
ten, kdo kona primou vyucovaci, primou vychovnou, primou specidlné pedagogickou nebo
primou pedagogicko-psychologickou cinnost primym piisobenim na vzdélavaného, kterym
uskutecnuje vychovu a vzdeldavani, je zameéstnancem prdvnické osoby, ktera vykondva ¢innost
Skoly, nebo je zaméstnancem statu nebo reditelem skoly, neni-li K pravnické osobé vykondvajici
¢innost skoly v pracovnépravnim vztahu nebo neni-li zaméstnancem statu** (Zakony pro lidi:
Zakon €. 563/2004 Sb. [online], ©2021. [cit. 2021-6-28]).

Pedagog volného ¢asu ma velky vliv jak na vychovu déti, ale také na kvalitu a styl zivota
lidi. V soucasné dobé¢, kdy je nabidka volnocasovych aktivit velmi rozmanita, je snaha vyjit
vsttic vSem vékovym kategoriim od déti predSkolniho véku az po seniory.

Volnocasové aktivity probihaji ve vétsiné ptipadii v ramci urcité instituce, 1 kdyz tomu
tak nemusi byt vzdy. Je nutné také podotknout, ze volny ¢as déti a mladeze se 1isi od volného
casu dospélych rozsahem, obsahem, mirou samostatnosti a zavislosti a také nezbytnosti
pedagogického ovliviilovani. Obsah volného Casu také odpovida individudlnim a vékovym
zvlastnostem (Pavkova, 2003, s.15). Déti a mladez maji vétSinou volného Casu vice nez dospéli,
na coz reaguje i bohatsi nabidka volno¢asovych aktivit.

Z nejvyznamnéjsich zafizeni pro vychovu mimo vyucovani jsou skolni druziny, Skolni
kluby, stiediska volného €asu jako je DDM, détské domovy, zdkladni umélecké skoly, jazykové
Skoly, ale také mnoho soukromych spolkd. Aby se pedagog volného ¢asu umél prosadit a byt
isp&$ny v tom, co déla ,,musi zaujmout“. Clovék, ktery vykonava tuto praci by mél mit uréité

predpoklady, protoze to, jak na druhé pisobime, jaké mame hodnoty, schopnosti, to, jak se

10



chovame, smyslime a jedndme, ma velky vliv na nasi uspe€snost v této narocné profesi. Pedagog
volného ¢asu by se m¢l sam rozvijet v tom, co sam vyucuje a mélo by byt jasné k cemu sméfuje.
Meél by umét pruzné reagovat na neocekavané a neplanované situace a co nejefektivnéji je vy-
uzit. Tato prace je rozmanita, velmi naro¢na a zabere mnoho Casu jak na ptipravu, tak na sa-
motnou vyuku, a proto je pro pedagoga volného casu dillezité dodrzovat zasady psychohygieny.

Dle Spousty (1996) pedagog volného cCasu reprezentuje takovy druh vychovného
pracovnika, ktery ptisobi v ur¢itém prostoru volné¢ho Casu na vSechny vékové skupiny bez
socialnich, profesnich, narodnostnich a nabozenskych rozdilt. Jiz v ddvné historii se vychova-
telem staval Clovék s mimofadnymi kvalitami, jak po strance duchovni, tak po strance
zkuSenostni a znalostni.

Ve starovékém Recku vzdélany otrok tzv. ,,Paidagogos“ (slovo vzniklo ze dvou feckych
slov ,,pais® — dit€ a ,,agogé™ — vésti) doprovazel déti z bohatych rodin do skoly (Kantorova,
2008). Osobnost pedagoga volného Casu je utvarena v procesu, ktery je ovlivnén celou fadu
¢initeld, jako jsou dédicné dispozice, mezi které patii empatie, pedagogické nadani, pozitivni
vztah k lidem a snaha jimi se zabyvat, pomahat jim a vést je. Také by mél mit potiebu
sebevzdélavani, sebevychovy, seberalizace a motivacni schopnosti. Pedagog volného ¢asu
muze rozvijet a ovlivnit hodnoty jedince, coz je v dnesni konzumni dob€, kdy mnoho lidi dava
prednost alternativnimu traveni volného ¢asu, velmi smysluplné, hlavné u déti a mladeze.

Kazdy ¢lovek je original a kazdou osobnost charakterizuje soubor vlastnosti, ktery tvoti
jeden celek. Kazda osobnost vykazuje rozli¢né somatické a psychické znaky, které jsou pro néj
charakteristické a tim se odliSuje od ostatnich. Tato osobnost se méni podle toho jak a kdy na
ni pusobi ur€ité vlivy jako naptiklad lidé, prostiedi, ve kterém se pohybuje, misto a v neposledni
fad¢ v€k. Dobrym pedagogem se clovék stane nejen studiem, ale hlavné praxi. Na téma
osobnost existuje mnoho definic, které ji vymezuji z riznych pohledd. Smékal (2002) pise, ze

Allportova definice osobnosti zni: ,, Osobnost je dynamicka organizace z téch psychofy-
zickych systémii v individuu, které urcuji jeho jedinecné prizpusobeni k okoli* (Tardy a kol.,
1969, s. 5). Spousta (1996, s.132) definuje osobnost jako: ,,...soubor dusevnich viastnosti
jedince, jez tvori trvaly celek jeho dusevniho zivota. Osobnost pedagoga volného casu neni
stalda, ale méni se pod vlivem prostredi a nejriznéjsich socializacnich cinitelu, které na ni
pusobi. “ Osobnost jako takovou lze dle Vazanského (1995) roztiidit do tfi skupin, je to soubor
vlastnosti, které tvoii celou soustavu:

e Temperament — soubor télesnych a duSevnich vlastnosti. Nejznaméjsi, nejstar§i a

nepouzivangjsi teorii vytvofil Hippokrates. Temperament rozdélil do zndmych pojmu
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sangvinik, cholerik, flegmatik a melancholik dle pfevahy nékteré z télnich tekutin (Blatny,
2010). Temperament je vrozeny, ale v prib&hu zivota ho lze ovlivnit.

e Schopnosti — jsou vlastnosti, které nam pomahaji vykonavat riizné ¢innosti. Vytvareji se na
zakladé vloh (dispozic), napf. k uceni, riznym fyzickym aktivitdm a riiznym ¢innostem.

e Charakter — je vztah ¢lovéka k sobé samému a k ostatnim lidem. Neni vrozeny, ale utvari
se v prib¢hu Zivota. Projevuje se v jeho chovéni a jednani. M4 na né¢ho vliv mnoho faktort
jako je vychova, sebevychova, spoleCensky vliv apod. Charakter je soustava, kterd se
projevuje ve skutcich, jednani a chovani ¢loveéka, vztahem k sobé samému a ke druhym

(Spousta, 1994).

Obr. ¢. 1: Osobnost pedagoga volného Casu

Osobnost pedagoga voiného &asu

Predpokiady biofyzické psychické
axiologické (hodnatové) gnozeologické (védomostni) praxeologické {Einnostnf)
Zasahované strénka somatické emodni intelektudinf volni
osobnost!
Formativni elementy - tdlesné zdravi - viohy teoretické vzd8lani a rozhled: praktické dovednosti:
- fyzické zdatnost - schopnosti - vieobecné - empatické
a odolnost - nadani - odborné - komunikadn{
- normaini funkce - viastnosti: - filozofické - projekéni
a pohotovost temperamentové, - psychologické - operaéni
smyslovych povahové, - sociologické - diagnostické
organi charakterové - pedagogické - prognastické
Ziskéavany jsou cvidenim vychovou vzdélavanim vycvikem
Externé se projevujf jako télesné konstituce povaha vzdéléni chovani
Profilace osobnosti osobnostni vzdélanostnf davednostni
Vypovidajici o pedagogovi kY e — & &l

Zdroj: Spousta, 1994

1.1 Pozadavky a predpoklady pedagoga volného ¢asu

Pedagogicky pracovnik musi v prvni fadé€ spliovat zdkonné piedpoklady pro vykon pe-
dagogické Cinnosti, jejich vzd€lavani a kritéria, ktera upravuje zakon 563/2004 Sb. Zakon
0 pedagogickych pracovnicich a Zakon 317/2005 Sb. §3 Vyhlaska o dalSim vzd€lavani
pedagogickych pracovnikd. Je ziejmé, ze jsou dileZité obecné pozadavky jako jsou osobnostni

ptedpoklady, kdy tuto ¢innost nemtze provadét kazdy, ale také pozadavky zakonné, mezi které
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patii vzdélani, bezihonnost, zdravotni zpusobilost, zptisobilost k pravnim ukonim atd. Mezi

hlavni kritéria dobrého pedagoga patii dle Hajka, Hofbauera a Pavkové (2011):

V§eobecnd: kulturni rozhled, ur¢ita odborna pedagogicko-psychologicka ptipravenost.
Osobnostni: Ucta, pravdomluvnost, divéryhodnost, musi umét naslouchat, osobnostni
predpoklady.

Dovednostni: flexibilni, komunikativni, kamaradsky, ohleduplny, empaticky, pozitivni,
trpelivy, zodpovédny, nekonfliktni, divéryhodny, mél by mit smysl pro humor a pfirozenou
autoritu.

PoZadavky spolecné pro pomahajici profese: schopnost empatie, komunikativnost, verbalni
a neverbalni komunikace, pfiméfena mira dominantnosti, stabilita, uméni naslouchat,

nekonfliktnost, optimismus, zajem o déti a pozitivni vztah k nim (Hajek, Hofbauer, Pavkova

a kol., 2011).

Pedagog volného ¢asu musi také respektovat didaktické zasady a principy. Mezi hlavni

didaktické principy patfi:

Princip vychovnosti.
Cilevédomosti.

Uvédomelosti.

Aktivity.

Soustavnosti.

Posloupnosti.

Piiméfenosti.

Princip individualniho pfistupu.
Ptistup zpétné vazby.

Spojenti teorie s praxi a princip propojeni skoly se Zivotem.

V pribéhu let se formuji nové principy, jako je princip ucty a respektu k ditéti, orientace

na pozitivni stranky osobnosti, princip jistoty a vstficnosti a jiné. Aby byl pedagog volného

Casu zpusobily pro utvareni a podporu volného ¢asu jako samostatné organizované doby ucent,

m¢l by disponovat kompetencemi v téchto rovinach jednani (Vazansky, 1995):

a) Schopnost volnocasové komunikace a poradenstvi.

b) Schopnost animace instrukci, utvafeni programd, interpretace okolniho prostiedi.

€) Schopnost organizace, administrace a planovani.

d) Schopnost volnocasové politiky.

13



Kratochvilova (2004) uvadi kompetence, které vyzaduje prace vychovatele:

a) Tvotivy pfistup a realizovani vychovy na trovni souc¢asnych poznatkli véd o vychové ve
vSech etapach a Grovnich pfimé a nepfimé vychovné ¢innosti.

b) Realizovani vychovné-vzd¢lavaci ¢innosti s détmi a mladezi v konkrétnim oboru zajmové
¢innosti nebo jiné spolecenské aktivity.

¢) Dobrou uroven socialni komunikace vychovatel — zak — zaci, vychovatel — ucitelé,
vychovatel — spolupracovnici, vychovatel — rodi¢e, vychovatel — vetejnost.

d) Manazerské schopnosti.

e) Uplatiovani jednoduchych metod pedagogického vyzkumu.

f) Celozivotni (formalni i neformalni) vzdélavani a sebevzdélavani.

Pozadavky na osobnost pedagoga volného casu jsou zavislé také na véku vychovava-
nych. Mladsi generace pozaduje vytvoreni ptijemné atmosféry pro jejich zajmové aktivity. Se
zvySujicim se vékem se naroky zvedaji, kritika starSich déti roste a u pedagoga ocenuji odborné
schopnosti, pozitivni pfistup, charakter, upfimnost, pravdomluvnost Cestnost a v neposledni
fad¢ smysl pro fair play (Spousta, 1994).

Pedagog volného cCasu je ptipraveny odbornik jak profesional nebo i dobrovolny vychovny
pracovnik, ktery promysli, zabezpeCuje a projektuje €innosti ve volném Case se zietelem
K cilenému utvafeni jedince. Organizuje volny Cas tak, aby byl obsahové hodnotny a spole-
¢ensky prospésny (Spousta, 1994). Pedagog volného ¢asu musi mit pedagogickou autoritu, mél
by byt pozitivn¢ hodnocen svymi svéfenci, a naopak on by mél mit ke svym svéfencim
pozitivni vztah. M¢la by mezi nimi fungovat vzajemna souhra. Velmi dtlezita je v pedagogické
praxi jiz vySe zminovana autorita. Autorita se tézko ziskava, ale lehce a necekané se mize
ztratit, pokud pedagog zklame nebo selze. Tato situace mize mit za nasledek netispéch jedince,
ale celé skupiny.

Pedagog by mél také odhadnout pozadavky na vhodné materialni vybaventi, tak aby doslo
k vychovnému zaméru dané volnocasové aktivity a funkci konkrétniho zafizeni. Pro zjisténi
o vnitinich a vnéjSich podminkach je potfeba vyuzit pedagogické diagnostiky jako je
pozorovani, rozhovor, ale i dotaznik apod. (Pavkova, 2003).

Dobrym pedagogem se Cloveék stane nejen studiem, neustalym vzdélavanim, ale hlavné praxi.
Své povolani by mél brat jako poslani. Probudit v ostatnich potiebu ucit se, zdokonalovat se,

motivovat. ..
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2 Volny cas

., Volny cas je nejpriméji prozita svoboda; ma jeji omamnou viini a prostor k rozletu, ale i
nutnost volby a z ni plynouci odpovédnost. *
Vladimir Spousta, 1994, s. 7

Definic volného ¢asu je mnoho, ale kazda pohlizi na volny ¢as z jiného thlu. Volny ¢as
je ¢ast dne, kdy odpoc¢ivame at’ uz aktivné ¢i pasivné, nebo se vénujeme svym konicku
azajmam. ,, Volny ¢as md pro kazdého hodnotu, je-li vyuzivan smysluplné, a je na kazdém z nas,
Jjakym zpiisobem ho vyuzije* (Janéikova, 2020). Vyuziti volného ¢asu mtze nasledné ovlivnit
kvalitu zivota jedince a vyrazné piispivat k prevenci socialné patologickych jevi. Traveni
volného ¢asu také muze piispivat k vyvoji a formovani osobnosti (Sak, 2000).

Pavkova (2003) definuje volny ¢as jako dobu, ktera nam zistane po splnéni povinnosti.
Hajek, Hofbauer a Pavkova (2011) podrobnéji vysvétluji, Ze volny ¢as zahrnuje biofyzické
potieby cloveka, jako spanek, jidlo, osobni hygienu, chod rodiny, provoz domécnosti, pé¢i o
déti a jiné mimopracovni povinnosti.

Sak a Kolesarova (2012) zmifiuji, ze volny ¢as je doba, kdy jedinec na zakladé svych
nalad, zajmi a pocitl voli svobodné svou ¢innost. Obsahuje ¢as mimopracovni a mimoskolni,

ktery zbyva po zabezpeceni existencnich, biologickych, rodinnych a individuélnich potteb.

Obr. ¢. 2: Nomindlni fond ¢asu

Daoba Aktivita
Pracovni - vykonavani zaméstnani
- nejen hlavni, ale i pfes€asy. skoleni, pfipravy do prace
- brigady, vedlejii zaméstnani
- dalii zabezpeCeni obZivy (napf. chov uzitkovych
zvifat, péstovani plodin)
Nutn:i - Cinnosti nezbytné pro prostou existenci Elovéka
mimopracovni - Cinnosti, které nenesou finanéni zisk a nemaji
charakter svobodneho vybéru. Jde zejména o:
o uspokojovani  biofizickych  potfeb  (spanek, jidlo,
osobni hygiena, lekafska péce atp.)
o ostami dinnosti (cesta do price a =z prace, péde o

domicnost atp.)
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Volny &as - aktivity:

o manudini ~ zahradkafeni, kutilstvi, ruéni prace, atp.

o fyzické — prochazky, turistika, sport, atp.

o kulturné uméleckého typu ivofivého a receptivniho
cetba, navstévy divadel, kin, poslech radia, atp.

o kulturné uméleckého typu vorivého a interpretacniho

hudba, zpév, herecka ¢innost, fotografovani, atp.

o kulturné raciondlni dobrovolné  vzdélavani,
sledovani masmédii, lusténi kfizovek, atp.

- spolecensko-formalni ~ vykonavani vefejnych funkci.
schiize, priace ve spoleenskych a politickych
organizacich

o spolecensko-neformalni rodinné aj. navitévy,
navitévy kavarny

o hry, sbératelstvi - sportovni divactvi, spolecenské hry

o pasivai odpocinek - sedéni, polehavani, spanek (mimo

hlavni), koufeni, popijeni kavy. atp.

Zdroj: Kolacek 1969 in Slepickova, 2005, s. 15

S volnym casem a vybérem volnocasovych aktivit tzce souvisi zivotni styl. Ten je
samoziejme zavisly na mnoha faktorech jako jsou fyzické a finan¢ni moznosti, ale také to, kde
¢lovek zije. Jednotlivé funkce volného ¢asu Se v pribéhu zivota méni, a aby dochazelo k napl-
néni vSech funkci je potieba volny cas efektivné travit. V tomto ohledu je nutné jedince mo-
tivovat. Dle Pavkové (2003) je obecnym cilem vychovy ve volném c¢ase, naudit jedince s vol-
nym ¢asem hospodafit, vyuzivat ho rozumné a ocenovat ho jako hodnotu. Dochazi zde ke vza-
jemnému piisobeni vychovavajiciho, kdy tento ma roli vedouci a vychovavanym. Obé tyto stra-
ny jsou aktivni, ale tento vztah je méné formalni, nenasilny, citlivy a ma specifickou podobu.

Zivotni styl dnesni doby mé velmi rychlé tempo. To se at’ uz diiv nebo pozdgji za¢ne
odrazet v ptetéZovani organiSmu nejen po strance télesné, ale i duSevni. Pro dusevni rovnovahu
je diillezitd vyrovnanost mezi télesnou a psychickou strankou. Dilezité je efektivné pracovat se
svymi ¢asovymi moznostmi. Odd¢lit praci a povinnosti od odpocinku a traveni volného Casu.
S volnym ¢asem a vybérem volnocasovych aktivit uzce souvisi zivotni styl, ale ten uz jak jsem
zminila je zavisly na mnoha faktorech. Dulezité je, dokazat si najit prostor pro ¢innosti, které
nam pfinaseji potéseni, uzitek a také oporu v tézkych chvilich (Pavkova a kol., 2002).

Udrzovat si dusevni zdravi v Zivoté je pro nas vSechny velmi dilezité. Znamené dobrou
kondici celé nasSi osobnosti, na kterou ma vliv mnoho faktord, jako je traveni volného casu,

zdrava strava, odpoc€inek apod. Psychické zdravi ma zasadni vliv na nase zdravi fyzické. Kazdy
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je svym striijcem, kazdy si musi nastavit svoje hodnoty a podle toho si upravit sviij zivotni styl,
tak aby se citil dobfe. Jedin¢ zdravy jedinec je po vsSech strankach odolnégjsi. ,, Volny cas je
takovy casovy prostor, ktery umoziiuje svobodnou volbu cinnosti, kdy si clovek vybira cinnost
nezavisle na spolecenskych povinnostech, vykonava ji tedy dobrovolné a tato cinnost mu

poskytuje uspokojeni a prijemné zazitky “ (Vazansky, 2001, s. 23).

2.1 Funkce volného casu

V piedeslé kapitole jsem uvedla, co je volny ¢as. V této kapitole zminim jeho funkce.
Jsou lidé, ktefi volného ¢asu maji malo, ale na druhou stranu jsou lidé, ktefi maji volného Casu
mnoho a nevi, jakym zpusobem ho vyuzit, jelikoz se nedokazou orientovat v moznostech a
nabidkach (Hofbauer, 2004). Jednotlivé funkce se také v pribéhu Zivota méni, a aby dochazelo
Kk naplnéni vSech téchto funkci, je potieba ho efektivné travit. Proto je velmi dilezité jedince
motivovat ke kvalitnimu traveni volného ¢asu. Samotna motivace je hybnou silou, pfi¢inou
na$eho chovani a jednani. Vyznam motivace v souvislosti s volno¢asovymi aktivitami je velice
dilezity jak pro samotného pedagoga, tak pro ¢lovéka a jeho okoli. Pokud nékoho motivujeme
K urcité ¢innosti, pomahame mu tim uskuteénit vnitini prani (Sang, 2003).

Abraham Harold Maslow chépal ¢lovéka jako psychologicky organismus, ktery se snazi
uspokojit své potiteby. Je mozné se inspirovat v Maslowové pyramidé potieb, kde jsou na
nejnizsi urovni uvedeny potieby nizsiho fadu po potieby vyssi. Neni mozné dosahnout naplnéni
vyssich potieb, pokud c¢lovék nepiekona piekazky potieb nizSich. Vyrovnanosti nelze
dosahnout bez toho, aniz bychom neméli spravné definované potieby. Maslow také tvrdi, ze
kazdy ¢loveék ma predpoklady k tomu, aby zil §tastny a vyrovnany zivot (Mentem: Teorie mo-
tivace podle Maslowa).

Obr. ¢. 3: Maslowova pyramida

Sebe-
realizace

/Uznéni, sebeilcl:a\
/ Sounalezitost, laska \
/ Bezpecdi a jistota \
/ Fyziologické potreby \

Zdroj: Mentem: Teorie motivace podle Maslowa [online]. 2018 [cit. 2021-5-14].
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Z hlediska funkeci traveni volného Casu se da narazit na vice rozdéleni. K t€ém nejjedno-
dussim patii dle Capa (1993) funkce odpocinku, zabavy a rozvoje osobnosti. Obsahlejsi déleni
funkci volného ¢asu uvadi Kratochvilova (2004), a to funkci formativné-vychovnou, seberea-
lizacni, zdravotné hygienickou, preventivni a socializacni. Jani$ a Skopalova (2016) se shoduji
s Pavkovou a kol. (2002), ktera piidava jesté funkci vychovneé-vzdeélavaci. Hofbauer (2004) ve
své knize uvadi: ,,Jako hlavni funkce volného casu se uvadeji: odpocinek (regenerace pracovni
sily), zabava (regenerace dusevnich sil), rozvoj osobnosti (spoluticast na vytvareni Kultury)
(Hofbauer, 2004, s. 13).

Tyto funkce vymezil némecky pedagog volného ¢asu Horst W. Opaschowski, ktery za zakladni
funkce a moznosti povazuje (srv. Hofbauer, 2004):

e Rekreaci — zotaveni a uvolnéni.

e Kompenzaci — odstranéni zklamani a frustraci.

o Vychovu a dalsi vzdeélavani — socialni u€eni, uceni o svobod¢ ve svobode¢.

e Kontemplaci — smysl zivota, duchovni vystavba.

e Participaci — ucast na vyvoji spole¢nosti.

¢ Integraci — stabilita rodiny, propojeni se spole¢enskymi organizacemi.

e Enkulturaci — rozvoj sebe sama, vyjadieni se prostiednictvim sportu, uméni, a dalsich

¢innosti (Hofbauer, 2004, s. 14-15).

Hofbauer dale pise (2004), ze francouzsky soudoby sociolog volného ¢asu Roger Sue vymezil
tyto Ctyti funkce volného Casu:

e Psychosociologickd (uvolnéni, rozvoj, zabava).

e Socialni (socializaci).

e Terapeutickou (1écebnou).

e Ekonomickou (vydaje vynakladané na volnocasové aktivity) (Hofbauer, 2004, s. 14).

Hlavni funkce volného ¢asu:

a) Odpocinek —nabrani novych fyzickych a psychickych sil.
b) Rozptyleni — zabava.

¢) Komunikace — podpora socialnich kontakti.

d) Podporujici zdravi — minimalizace dopadti obezity.

e) Rozvijejici — duchovni rozmér.

Je dilezité, aby si kazdy Cloveék napln volného Casu zvolil sdm svym svobodnym

rozhodnutim dle svych zajmu potieb.
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3 Psychohygiena a dusevni zdravi

Psychohygiena rovnd se duSevni hygiena, kterd u osob pracujicich Vv profesich se
zvySenym rizikem pusobi jako prevence syndromu vyhofeni, nebot duSevni zdravi je
neodmyslitelnou soucasti Clovéka a jeho Spatné fungovani se muze projevit stresem.
Dlouhodoby stres zptisobi stav vyhoteni.

Psychohygiena je obor, ktery se zabyva podporou a rozvojem dusevniho zdravi. Zabyva
se tim, jak cilevédomé upravovat zivotni podminky a zivotni styl tak, aby se uplatnily vlivy,
které posiluji nasi psychickou kondici a rovnovéhu. Tato disciplina nas uéi, jak pfedchéazet
psychickym a fyzickym obtizim a pokud jiz nastaly, uci, jak je co nejlépe zvladnout.

Tato disciplina ma velmi blizko k lékafskym oboriim, k psychologii a k sociologii
(Ktivohlavy, 2009). Dle Micka (1984) se dusevni hygiena zabyva piedev§im zdravymi jedinci.
Taktéz se zabyva i lidmi, ktefi jsou na hranici mezi zdravim a nemoci, a tém se snazi dopomaoci
k nabyti jejich ztracené dusevni rovnovahy. Je to soubor pravidel, které slouzi k prohloubeni,
udrzeni a znovuziskani rovnovahy a dusevniho zdravi a zvySovani odolnosti ¢lovéka proti
nejrizngj$im Skodlivym vlivim. Dle Ktivohlavého (2009) je cilem psychohygieny zrani
osobnosti a dusevni klid. Klade diraz na sebevychovu jedince a dosazeni duSevniho klidu.
Zabyva se jeho vyspélosti a vénuje se tématim socialni interakce, zdravého zivotniho stylu,
pracovniho prostiedi a zivotospraveé (Kiivohlavy, 2009).

M. Jahoda (in Kolibova a Scherrerova, 1999, s. 28) uvadi jako zakladni kritéria duSevniho

zdravi:

a) Postoj vuci sobé samému — uvédomovani si své minulosti, pfitomnosti i budoucnosti.
pevnéjsi je jeho duSevni zdravi.

b) Ruist, vyvoj a sebeuskutecniovani — jedinec smétuje k uskutec¢novani svych moznosti.

c) Integrace — jednotnost, celistvost osobnosti, rovnovaha psychickych sil v individuu
(rovnovaha mezi védomou a podvédomou tUrovni). Zdrava vnitini rovnovaha umoziuje
pruznost (ta je kritériem duSevniho zdravi). K integraci ptispiva 1 uvédomovani si moznosti,
cili i smyslu zivota, dle M. Jahodové (Micek, 1986).

d) V zahranici se také pouziva vyraz self-care, coz zahrnuje coz zahrnuje nejen péci o fyzické
a psychické zdravi, ale téz spiritualni slozku, vztahy a sebevychovu. K oblasti péce 0 sebe
patii asertivni komunikace, ktera ¢lovéku piinasi naplnéni vlastnich potieb. Je zaloZzena na

vyjadieni vlastnich pociti, potfeb a zZadosti o zménu smérem k druhym jak v soukromém,
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ve vztahu k sob¢é samému, tak i v pracovnim zivoté. Tento zptsob komunikace podporuje
schopnost empatie, predchazi konfliktim a prohlubuje vztahy mezi lidmi (Rosenberger,
2008).

V zivoté ¢lovéka by mél byt na psychohygienu kladen velky vyznam, protoze ma vliv na
vSechny oblasti naseho zivota. Dusevni zdravi kazdého ¢lovéka znamena dobrou kondici celé
osobnosti. Jeding€ psychicky zdravy ¢lovék miize zit plnohodnotny zivot, zpracovavat a piijimat
informace, logicky myslet, vytvaret nové véci, fesit problémy, adaptovat se na nové situace
a zacastnovat se déni kolem sebe. Dusevni zdravi jedince ma vyznam pro ného samotného
a také pro celou spole¢nost. Psychohygiena pisobi také jako prevence somatickych a psychic-
kych nemoci, ma vliv na nasi pracovni vykonnost, kdy dusevné zdravi a subjektivné spokojeny

¢lovek je schopen budovat kvalitni socialni vztahy a pozitivné pisobit na své okoli.

3.1 Metody psychohygieny

Lidské télo je vlivem dnesni doby kazdy den vystaveno zatézovym situacim. Tlak na
vysledky, touha po dokonalosti a vlastnictvi, stres a spéch neprospiva jak lidskému télu, tak
mysli. Pokud tyto faktory ptsobi dlouhodob¢ na lidské télo vede to ke vzniku psychickych
a psychosomatickych onemocnéni. Jako prevence téchto onemocnéni piisobi dodrzovéani metod
a pravidel psychohygieny, které maji za ukol udrzet, prohloubit a regenerovat dusevni zdravi
jedince (APAS, s.r.0.: Metody psychohygieny [online]. ©2020).

Profese pedagoga volného Casu je ve spolenosti vnimana jako jisty druh poslani, ale také
jako jedna z nejnaro¢néjsich profesi. Je spojena s vysokymi naroky a ocekavanimi. Soucasna
situace posledniho roku lockdownt celou situaci jesté¢ zkomplikovala. Dle odbornikii stoupa
pocet lidi, ktefi zazivaji psychické potiZze, a stim souvisi udalosti spojené s epidemii
koronaviru. Byly ovlivnény zivoty nas vSech. Neveédé€li jsme, jak dlouho tento stav bude trvat,
nemohli jsme planovat, museli jsme se najednou pfizplsobit situacim na které jsme nebyli
zvykli napf. zacit pracovat s online platformami, jelikoz to je jedind moznost, jak na dalku
udrZovat kontakt, setkavat se, u€it se, pracovat. Najednou jsme zjistili, ze nemazeme trénovat,
zlepSovat se, nebyli jsme si jisti, zdali se budeme moci se svymi svéfenci zacastnit turnaji
a soutézi, které jsou odménou za celoro¢ni namahu a diinu. Byly jsme vykloubeni z pracovniho
i rodinného zivota bez svétla na konci tunelu. Pro mnohé pedagogy volného casu vznikly
také existencni problémy. Mnoho z nich si dokazalo s touto nepiiznivou situaci poradit a vse

zorganizovat tak, aby byl co nejméné narusen program volnoc¢asové aktivit. Nékde to ale mozné
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nebylo. Prosli jsme zatézkavaci zkouskou a ukazalo se, jak je téma psychohygieny dulezité. Jak
je dulezité hledat si potéSeni a radosti z malych vSednich, ba i obycejnych véci a Cinnosti
denniho zivota. Pokud jsme k sob¢ dostate¢né vnimavi, je mensi $ance, Ze se rozto¢i zaCarovany
kruh strachu a tzkosti.

V profesi pedagoga volného Casu muze byt pro jednoho relaxaci aktivni pohyb, pro
druhého napfiiklad sbirani znamek. Vzhledem k tomu, Ze obsah relaxacnich technik je velmi
obsahly a zalezi pouze na kazdém, jakou metodu relaxace si vybere. Zminim jednu, ktera se
velmi osvédcCila, tou je joga. Joga je v souCasné dobé jedna z nejoblibenéjSich relaxacnich
volnoc¢asovych aktivit, kterd v sobé kloubi vice relaxacnich technik dohromady. Vraci pruznost
celému télu, zklidiuje, uvolnuje svaly, upravuje dychani, nasledné procistuje a vypuzuje
toxiny. Spravné dychani je zdkladnim prvkem jogy, okysli¢uje organismus a dodava energii
celému télu. Dychani je dilezité, abychom mohli jogu provadéet spravnym zpisobem a dosahly
kyzenych vysledkd. Mezi bézné relaxacni techniky patii autogenni trénink a dechova cviceni

(Gillnerova, 2012,). Volnocasové aktivity jsou jedna z nejoblibenégjSich relaxac¢nich techniky.

Nasledné zde uvadim dalsi hlavni zasady psychohygieny:

e Dostatecna doba odpocinku a spanku

Pravidelny denni rytmus stfidani prace s odpocinkem S$etfi nasi energii a pomaha Kk psychické
vyrovnanosti. Odpocinek také slouzi k regeneraci organismu. Odpocinek mtize byt v aktivni
formé¢, coz znamena té€lesnou ¢innost nebo forme pasivni, coz znamena spanek. Spanek je jedna
ze zakladnich lidskych potieb. Délka spanku se u kazdého ¢lov€ka muiize liSit. Kazdy ma své
individualni potfeby, které se mohou také Vv pribéhu zivota ménit. Je ovlivnéna zdravotnim
stavem a také zivotnim stylem. Pro lepsi spanek muizeme upravit prostiedi, ve kterém spime,
upravou stravy a neméné dulezité jsou pravidelné navyky usinani. S vy$§im vékem potieba
spanku klesa. Uvadi se, Ze u dospélého Cloveéka je potteba spanku 7 az 8 hodin. U déti az 9
hodin.
e Sprdvna vyZiva

Nesporny vliv na nase zdravi ma, jaké potraviny, kdy a v jakém mnozstvi konzumujeme. Do
jisté miry tim ovliviiujeme, kolik mame energie, nejsme-li unaveni a zda mame zdravotni
problémy. Zdrava, pestra strava a dostatek tekutin je naSemu télu prospésna a ptispiva k pre-
venci a k fungovani celého organismu. Je dilezité se naucit naslouchat vlastnimu télu.

Clovék je viezravec a jakakoliv forma tizce orientované stravy pro n&j neni vhodna. Také plati
tvrzeni, Ze vSeho moc Skodi. Pestra strava pomaha chranit télo proti celé fadé nemoci, jako jsou

onemocnéni srdce, cukrovky a rakoviny. Ne nadarmo se fika, jsme to, co jime. Klescht (2008)
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ve své knize uvadi, ze odbornici se shoduji, ze za az cca 95 % nemoci si ¢lovék mize sdm a

zpisobuje si je Spatnym zivotnim stylem, ve kterém kli¢ovou roli hraje vyziva.

Zékladni principy zdravé stravy:

1) Jist v pravidelny ¢as, v klidu, bez spéchu, nejist mezi jednotlivymi jidly.

2) Omezit piijem zivocisnych tukd.

3) Jist dostatek ovoce, zeleniny a celozrnnych obilovin.

4) Omezit mnozstvi cukru, soli a kofeni.

5) Dbat na dostatek vitamind skupiny B (pomahaji udrzovat nervovy systémv rovnovaze a
napomahaji ¢innosti mozku, zvlasté thiamin a pyridoxin).

6) Dbat na dostatek vitaminu C (pfispiva ke zvladani stresu).

7) Pit v dostate¢ném mnozstvi Cistou vodu (2-3 litry vody denn¢)

8) Vyvarovat se Castému piti alkoholu, kavy a koufeni cigaret (uzivani téchto latek ma vliv na

nartst stresu) (KUMSTAT, J., Psychohygiena [online]. ©2013).

o Sprdavné dychani a dostatek pohybu

Spravné dychani je zivot. Dychani je nejzakladnéjsi funkci lidského téla. Nas zivot dechem
za¢ina a dechem konc¢i. Dech ovliviiuje nejen fyzické procesy, ale spravnym dychanim mizeme
bojovat i proti stresu a posilit svaly. Dychani je velmi dtlezité pro okyslicovani celého
organismu. Ve chvili, kdy jsme ve stresu, jsme vy¢erpani nebo mame strach provozujeme mélké
dychani a méné vydechujeme, timto se v krvi snizi hladina kysliku, coz je pro organismus
nebezpecné. Nasleduje sled biochemickych udalosti, kdy se vyplavuji stresové hormony a
muzeme se dostat az k zachvatu panické ataky. Existuje mnoho technik spravného dychani od

jednodussich, az po naro¢néjsi napt. jogova dechova cviceni. Staci si jen vybrat tu pravou, ktera

nam pomuze télo zregenerovat.

o Sprdavné hospodai‘eni s casem

Nebo také tzv. time-management. Jedna se o schopnost umét spravné zachazet se svym volnym
Casem. Je dulezité planovat a rozvrhnout si ¢as béhem dne a urcit si priority. Naucit se vSe
zorganizovat. Mlize nam v tom pomoci odborna literatura nebo diaf, ktery mize byt v tomto
ohledu velkym pomocnikem. Pro dnes$ni dobu je velmi charakteristickd ¢asova tisen. Pro
efektivni vyuziti Casu je nutné tzv. udélat si ve vécech potradek, odhadnout své ¢asové moznosti
a z toho vyplyvajici nepfibirani si nesplnitelnych povinnosti. Rozvrhnout si praci a povinnosti

s urCitou Casovou rezervou, vyty¢it si prioritnich ukoly a tim omezit ¢asové ztraty. Takova

22



organizace Casu se neobejde bez davky sebekazné a sebepoznani. Touto schopnosti by mél byt

obdaren kazdy pedagog, nevyjimaje pedagoga volného Casu.

e Relaxacni a autoregulacni cviceni
Relaxace latinsky relaxare je zamérné uvoliiovani v psychické i fyzické oblasti, odstranuje

dusevni a svalové napéti. Umoziluje organismu se zregenerovat (zotavit).

vvvvvv

cviceni vyvinul némecky neurolog Johannes H. Schultz. Dle Machace a kol. (1985) autogenni
trénink umoznuje dosazeni blahoddrného klidu, ktery je podobny spanku, aniz by byl
ovliviiovan jinou osobou, a ktery slouzi k posileni zdravi, duSevni a télesné vykonnosti,
zlepSeni schopnosti, posileni paméti a k odstranéni nebo zeslabeni nezddoucich chorobnych

piiznakt a nepohody (Machac a kol., 1985).

Micek (1984) popisuje téchto Sest oblasti psychohygieny:

e Zivotosprava.

e Pracovni prostiedi.

¢ Oblast ontogenetického vyvoje.

e Socialni aspekty.

e Sebevychova.

e Autoregulacni cviceni.

Bedrnova (1999) se shoduje s Mickem (1984) v zivotospravé a zahrnuje dals$i metody

jako zasady pozitivniho mysleni, autogenni trénink, relaxaci a komunikacni dovednosti

Mezi deset nejucinngjsich relaxacnich technik patfi:

e Rizend vizualizace — cilené vytvateni libivych a uklidiujicich obrazi v mysli.

e Svalova relaxace — zamérné stfidani napinani a uvoliovani svald.

e Joga — zaujima vyznamnou pozici pfi relaxaci. Pravidelnym cvicenim jogy doséhneme
vyvazeného dusevniho stavu a zvyS$ime kvalitu Zivota.

e Tai Chi — cviceni pomalych, fizenych pohybti zamétenych na soustfedéni, relax a zivotni
energii.

e Relaxacni hudba — poslech hudby ma silny relaxa¢ni ucinek, snizuje hladinu stresového
hormonu, vyvolava pozitivni energii a pocit $tésti.

o Hluboké dychdani — nejjednodussi a nejucinngjsi relaxacni metoda. Eliminuje Gcinky streu,

snizuje krevni tlak, okyslicuje krev, zpomaluje srdecni tep.
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Meditace v§imavosti — soustiedéni se na dychani a nesklouzavani mysli do minulosti ani
budoucnosti.

Smich — vysoce efektivni relaxa¢ni technika.

Masaz — podporuje dobry spanek a uvolnéni celého organismu, uvoliiuje svalové napéti a
ulevuje od bolesti.

Prochdzky — chize zvysSuje hladinu endorfinu, které snizuji stresové hormony. Pohyb
Vv piirodé, na Cerstvém vzduchu ma uklidnujici G€inky.

Volny ¢as — zminénému tématu jsem vénovala celou piedeslou kapitolu. Volny ¢as charakte-
rizuje duo Holczerova, Dvotackova (2013) jako opak nutné prace. Dobu, kdy si své ¢innosti
muzeme vybrat, dé¢lame je dobrovolné a radi. Volny Cas je prostor, ktery mize ¢loveék véno-
vat sam sob¢€ a svym konickiim. V podstaté je to odpocinek v podob¢ sportu, rekreace, za-
bavy prostfednictvim kultury, zajmového vzdélavani atd. Zpasobd, jak travit volny cas je
mnoho, a kazdy preferuje jinou aktivitu. Traveni volného ¢asu je dilezitou soucasti psycho-
hygieny a pro posilovani pocitu seberealizace a naplnéni. Volny ¢as je pro kazdého z nas
hodnotny pouze tehdy, je-1i vyuzivan smyslupln¢ a je na kazdém z nas jakym zptisobem ho

vyuZzije.

Obr. ¢. 4: Zékladni pravidla psychohygieny

Pohyb
Dostatek ' Odbourdvani

tekutin @ stresu

— - 3 A7) v Pozitivni
ieduvera mysleni

Préce s
emocemi

Relaxace ————— Dobré
vztahy

Zdroj: Joba: Stres a jeho dopady na nase zdravi [online]. ©2020.

24



4  Stres

Slovo stres vzniklo z latinského slova stringere, coz znamena poskodit nebo otrhat.
V dnesni uspéchané dobé je téméf nemozné vyhnout se stresu. Zivotni tempo se neustile
zvysuje a na nas jsou kladeny ¢im dal tim vétsi naroky. VétSina z nas je diky t€émto narokiim
pod neustalym tlakem. Micek (1976) uvadi, ze dneSni moderni doba zvySuje naroky na
nervovou soustavu kazdého cloveéka. Kiivohlavy (1994) uvadi, ze slovo stres pochazi
z latinského slova stringo, stringere, strinxi, strictum coz v piekladu do ceského jazyka
znamena stahovat, utahovat, kdy uvadi, ze tato slova jsou chapana ve smyslu utahovani smycky
kolem krku. Stres se stal sou¢asti nasich zivotu. Vznika kvuli pfedstave, ze se musime neustale
Vv nécem zlepSovat, posouvat a vyvijet a ndsledné honbou za nécim lep$im, dokonalejSim na
sebe vyvijime tlak, ktery nas nakonec zni¢i. Setkdvame se s nim kazdy den. Stres se mlzZe
spustit v béznych situacich jako je roztrzka s nadtizenym nebo nestihani dilezitého terminu jak
Vv praci, tak soukromém zivote. Stres je reakce organismu na situaci, kdy je ¢loveék vystaven
zatézi, nebo situaci, kterou vyhodnoti jako nebezpeci. Reakce na toto nebezpeci ma dvé faze,
utok nebo utek. Nejnoveéjsi vyzkumy ukazaly, ze vétSina lidi z90 % dne operuje v tzv.
nervovém systému ,,bojuj, nebo ute¢* (Joga dnes, 2021). Aby se organismus s touto situaci
vyrovnal, zapoji obranné mechanismy tzv. adapta¢ni syndrom. Ten se projevi jak fyzickymi,
tak psychickymi reakcemi.

Bastecka (2009) uvadi, ze podle Selyeho, ktery je povazovan za otce moderniho vyzkumu
stresu, je: ,,...stres vysledkem interakce (vzdjemné pusobeni) mezi urcitou silou pusobici na
cloveka a schopnosti organismu odolat tomuto tlaku*“. , Stres je stav organismu, ktery je
celkovou odezvou na subjektivné prozivanou zatéz. Organismus tak reaguje na zatézovy podnét
Z prostredi, ktery ohrozuje jeho individudlni vnitrni stabilitu. Tento podnét se nazyva
stresorem “ (Bastecka, 2009, s. 382).

. Jako stres oznacujeme zatez, dosahujici takového stupne, Ze hrozi presahnout sily
jedince ji zvladat. To vyvolava celou Fadu psychickych i fyziologickych procesii, ohrozujicich
zdravi jedince, pripadné i sam jeho Zivot* (Helus, 2018, s. 176).

Pojem stres lze obecné¢ rozdé€lit do dvou kategorii tzv. eustres a distres. Distres je
negativni stres, ktery nas upozoriiuje na hrozici nebezpeci, je to reakce na vysoce zatézové
okolnosti a jeho dlouhodobé puisobeni miize byt pro ¢lovéka nebezpetné, mize ho poskodit

nebo vyvolat onemocnéni, v nékterym piipadech i smrt. Mira Skodlivosti stresu determinuje
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intenzita, velikost a dlouhodobost. Dle Ktivohlavého (2009) k distresu dochazi tehdy, kdyz
nemame dost sil a neni ndm dobfe emocionalné. Prameni z pocitu zoufalstvi, pfetizeni, ztraty
a bezmoci. U kazdého ¢lovéka je to individualni.

Pozitivni stres tzv. eustres nam dava v obtiznych Zivotnich situacich nalézt radost a mtize
¢loveka stimulovat K lepsim a vy$$im vykoniim. Kiivohlavy (2009) uvadi, Ze se mize jednat o
situace, které sami lidé vyhledavaji cestovani, turistika, automobilové zavody. Eustres je spojen
napf. s prozitkem aspéchu, vyhry nebo pocitem zamilovanosti.

Dle intenzity stresové reakce délime stres na hyperstres, neschopnost se se stresem
vyrovnat a hypostres, ten, ktery je pro jedince zvladnutelny. Tohle rozd€leni pouziva naptiklad
Kftivohlavy (1994). Dle délky trvani délime stres na akutni, ktery vznika nahle pii traumatické
udaélosti. Projevuje se na kratkou dobu vétsinou, pokud je clovek ohroZen na zivoté (havarie,
zivelna pohroma, umrti blizké osoby apod.). Chronicky stres, ktery vznika dlouhodobym
pusobenim stresordt (Spatnd pracovni atmosféra, casovy tlak, mezilidské vztahy apod.).
V posledni fad¢ je to posttraumatickad stresovd porucha, ktera vnika v pozdéjsi dobé vlivem

akutniho stresu.

Obr. ¢. 5: Druhy stresu

HYPERSTRES
A velky

DISTRES EUSTRES
© @

Y maly
HYPOSTRES

Zdroj: Ktivohlavy, 1994
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Vseobecné nam stres pomahd se orientovat ve vnéjSim svété a raznych situacich,
ptipravuje nas, abychom dokazali utéct od nebezpeci a rychle zareagovat. Muze nas popohnat
ke zmén€ a davat ndm najevo, ze je nacase udélat zmeénu, at’ uz se jedna o jakoukoliv oblast
naSeho Zivota.

Dlouhodobym ptisobenim stresu, zatézovych situaci a vliv dalSich traumatickych udalosti
v zivoté ¢loveéka ma za nasledek naruseni dusevni rovnovahy. Pocet lidi vlivem dlouhodobého
pusobeni stresovych situaci piibyva. Podle WHO piedstavuji neuropsychiatricka onemocnéni
V soucasnosti nejveétsi zdravotni zatéz. Lidé trpi zdravotnimi potizemi, at’ uz fyzickymi nebo
psychickymi. Stres je fenoménem a civilizacnim problémem nasi doby, o kterém velka ¢ast
populace nemluvi (Prasko, Praskova, 2001). Podle Ktivohlavého (2009) stres patii mezi tzv.
zatézoveé situace, které stoji u zrodu syndromu vyhoteni. NaruSuje psychickou rovnovahu

jedince, at’ uz docasné nebo trvale (Kiivohlavy, 2009).

Obr. &. 6: Stres

Stres

reakce organismu na jeho potieby a poZadavky
stav uritého fyziologického nebo psychologického napéti

priprava na Gtok nebo aték

pocitek mnoha onemocnéni

nutné Spatny, protoZze mnohdy ¢lovéku pomiZe dosdhnout
vytouzencho cile

neni ® (zkost

® strach

@ piimd pfitina nemoci, i kdyZ Casto prispiva k jejimu vyvoji

Zdroj: Melgosa, 2001

4.1 Priciny stresu

Vysoké naroky, oCekavani, finan¢ni problémy, dennodenni shon, vztahové problémy, to
vSe zpusobuje stres. [ kdyz si myslime, Ze se nés to netyka, stres nas nakonec dostane vSechny
(Joga dnes, 2021). Kazdy ¢lovek reaguje na tytéz okolnosti jinak. Nékdo se dokaze s vysokymi

pozadavky vyporadat 1épe, n€kdo hare. Dulezité je, jak svou situaci vnima dany jedinec.
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Odolnost jedince zavisi také vrozenych faktorech, citlivosti a odolnosti jedince vii¢i stresu
a naucenych faktorech, které¢ zahrnuji na urcité naucené pohledy na véci a situace, hodnotovy
systém, piedsudky, reakce na situace atd. To, co muze jednomu ¢lovéku zptisobit stres, muze
byt pro druhého stimulujicim faktorem poté$enim, ozivenim nebo vyzvou. Zavisi to na tom, jak
nas organismus reaguje na nadmérné pozadavky, které jsou na nas kladeny.

V odborné literatute se jako o pfiinach stresu hovoii o tzv. stresorech. Hartl, Hartlova
(2015, s. 569) uvadi, ze stresor je chapan jako ,,...vnéjsi cinitel prostredi vyvoldvajici
V organismu stav stresu ¢i stresové reakce . Dle Kiivohlavého (2009) jsou stresory negativné
pusobici vlivy na ¢lovéka. Bedrnova a kol. (2009) je toho nazoru, Ze se jedna o nepfiznivé
pusobici faktory, kterych mtize byt celd fada a dopady na ¢lovéka mohou byt odlisné.

Stresorem se tedy rozumi spoustec stresové reakce. Tato stresova reakce miiZze byt vnitini
prozitek (vzpominka) nebo zivotni udalost. Tyto reakce mohou byt vyvolavany nejen velkymi
zivotnimi udalostmi, ale drobnymi, ¢asto se opakujicimi nesnazemi, konflikty a mrzutostmi.

Stres ma tedy dvé zékladni slozky, jsou to stresory coz jsou udalosti, jez zptisobuji stres
a stresové reakce, coz jsou reakce lidi na stresory. Ktivohlavy (1994) uvadi, ze dle Selyeho
existuji stresory emocionalni a fyzikalni. Jako fyzikalnim stresory uvadi napt.: alkohol, nikotin,
nedostatek kysliku, otfesy, zmény ro¢niho obdobi, viry a bakterie, Urazy, nehody, znasilnéni
a geneticka zatéz. Mezi stresory emocionalni patii zarmutek, obavy, strach, uzkost, nenavist,
zloba, ocekavani, obavy z nedodrzeni zakonu, strach z budoucnosti. Kazdy ¢lovék ma své
osobni stresory, a také na kazdého pisobi mnoho stresort. To, bude-li pro jedince dany podnét
stresorem nebo ne, zavisi na kazdém jedinci, na zhodnoceni situace, danych schopnostech,

délce a intenzité stresovych faktord.

Stresova reakce nastupuje postupné ve tiech fazich:

e [. Faze stresu — poplachova reakce, kdy organismus spousti spousti obranné mechanismy a
obrannou reakci na stresor a snazi se stres zvladnout.

o 2. Faze rezistence a odporu — kdy se Clovek za¢ind ptizpisoboovat situaci, vyrovnavat se ji
diky obrannym mechanismiim.

e 3. Faze vyCerpdni — ktera trva tydny az roky. Je téZ konecnou fazi kdy jedinec neni schopen
ustat napor stresu a dochazi k absolutnimu vycerpani, coz miize mit za nasledek nevratné

poskozeni organismu a muze vést az ke smrti (Bastecka, 2009).
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Obr. ¢&. 7: Faze stresu

STRESOR
Zivotni udalost nebo vnitii prozitek

Vnimani stresoru

a jeho kognitivni zpracovani

ROZHODNUTI

[NEBEZPECNE] [ BEZPECNE ]
' : ‘
1. FAZE STRESU STOP STRESU
POPLACHOVA REAKCE
UTOK/UTEK
COPING*
| oeew | | neocewy |
/ ' :

STOP STRESU 2. FAZE STRESU

REZISTENCE

'

3. FAZE STRESU
VYCERPANI

Zdroj: Stres, eustres a distres [online]. ©2008 [cit. 2021-5-14].

4.2 Zvladani stresu neboli coping

V souvislosti se stresem bych chtéla zminit pojem ,,coping“ — zvladani pusobiciho
stresoru. Koteny tohoto slova 1ze naji v feckém slové ,,colaphos — coZ je termin pouzivany
v boxu, znamena piimy uder. Slovo coping je uzivano pfi nadlimitni zatézi a vyporadani se
se zatézovym stavem. Coping predstavuje usili ¢loveka kontrolovat, zmirnit nebo se naucit
pfivyknout na ohroZeni v ur€itych situacich, které vedou ke stresu (Feldman, 1996, cit. dle
Balastikova, Blatny, 2003). Vyzaduje vynalozeni velkého usili. Podle Lazaruse je coping
nejvyssi mirou adaptace (Lazarus, Folkman, 1984). Je to proces, kdy se jedinec snazi vyrovnat
se stresovymi situacemi (Atkinson, 2003). Kazdy jedinec (0sobnost) ma také tendenci vyrovnat
se se stresem po svém a inklinuje k urcitému zptsobu chovani, jednani a prozivani zatézové
situace. Osobnost je soubor stalych osobnostnich charakteristik neboli rysi (Balastikova,

Blatny, Kohoutek, 2004).
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Téma coping neboli zvladani stresu se v pribéhu poslednich 25 let stalo jednou z hlavnich
oblasti studia v psychologii, jedna se o odvahu zvladat prekazky, se kterymi se v zivoté
potkavame, a o otazky viile k Zivotu a vydrze v obtiznych, ale feSitelnych situacich, které jsou
nedilnou soucasti lidské piirozenosti, zrovna jako projevy vzdavani se v boji ¢i selhavani
(Stock, 2010).

Kftivohlavy (1994), zvladani stresu pojima jako ptimy boj s tézkou zatézovou situaci. Jak
jsem se jiz zminila, nékteré zatézové situace mobilizuji organismus, podnécuji ¢loveéka a nuti
ho k vys§im vykonim. Pf¥i nadmérném a navySujicim se stupfiovani naro¢nosti se mohou stat
zdrojem nezéadoucich reakci a stavi. Nékdo podlehne stresu snaze a jiny mu odolava. Nékdo se
vrha do feSeni problému, jiny voli rad&ji uték. Kazdy z nas bojuje se stresem po svém. Zakla-
dem zvladnuti stresu, pokud uz takova situace nastane je odhaleni spoustéct a snaha o jejich
minimalizaci (https://euc.cz/clanky-a-novinky/clanky/problem-se-stresem-priznaky-a-lecba/).

Zvladat ptisobeni negativnich stresori miizeme svym chovanim, stylem zivota, porozu-
ménim, pfizpisobenim se podminkam a situacim v bézném zivote, udrzovanim optimalniho
zdravi a prevenci. Pfi stresu je velmi dulezité dbat o dusevni hygienu, ale nejucinngjsi v boji se
stresem je prevence. Znamou zasadou je, Ze nemocem je 1épe predchazet, nez je nasledné 1€¢it
(Kebza, Solcova, 2003). Je dulezité, aby si kazdy nasel svou cestu, jak se se stresem vypotadat,
moznosti je mnoho, jak jsem uvedla v predesié kapitole. Micek (1976) ve své knize uvadi, Ze
dilezitym poznatkem pro dusSevni hygienu je, kdyZz si organismus sdm vytvofi rezistenci vici
jednomu stresoru, snizuje se rezistence vici ostatnim stresoriim.

V ramci této kapitoly bych se chtéla zminit o terminu self-efficacy. Tento pojem nelze
v Ceském jazyce piesn¢ definovat. Setkdvame se s pojmy jako vnimand osobni UCinnost
(Janousek, 1992, Hoskovcova, 2009), osobni zdatnost (Mares, Gavora, 1999) nebo také
vnimana osobni zdatnost (Wiegerova et al., 2013). Kanadsky psycholog Albert Bandura pojem
self-efficacy definuje jako presvédceni lidi o schopnosti provadét a organizovat urcitou ¢innost,
které¢ vedou k dosazeni danych cilt. Pokud lidé véfi ve vlastni ucinnost, v to, Ze mohou
dosahnout pozadovaného vysledku, maji velkou motivaci. Pokud je ¢lovek presvédcen o svych
schopnostech a feSeni obtiznych situaci bere jako vyzvu, vede to k uspésnému vyteSeni
problému. Vira ve vlastni U¢innost tvofi zaklad pro lidské jednani (Bandura, 1997). Silné
védomi vlastni ucinnosti dle Bandury (1997) zvySuje moznosti dosazeni uspéchu a takovy
pohled na urcité situace u nich pomaha k dosazeni uspechu, mensi nachylnosti k depresim
a vzniku stresu. Pokud ma ¢lovek nizkou miru self-efficacy a obtizné situace bere jako hrozby,
Castéji podléha stresu a depresim (Bandura, 1994). ,, Self-efficacy oviiviiuje motivaci jedince,

Jjeho chovani, citéni i mysleni“ (Bandura, 1994, s. 2). Tento pojem neni uplnou novinkou. Timto

30



tématem se v prvni poloving 20. stoleti zabyval jiz Sigmund Freud, ktery se zabyval egem, a to

uzce souvisi se self-efficacy (Nakonecny, 2020).

4.3 Joga jako copingova strategie

Joga je jeden z nejdokonalejSich systémid pro udrzeni dobrého jak psychického, tak
fyzického zdravi. Joga klade diiraz na utvareni psychologickych postoji. Cilem jogy je péstovat
a usmernovat své postoje k sobé samému a k socidlnim situacim. J6ga ma mnoho moznosti
vyuziti v kazdodennim zivoté. U¢i nas, jak rozdychat neZzadouci pocity, byt v klidu, pfekonavat
ruzné bolesti a byt rad ve svém téle. Joga je snaha ¢loveéka seberozvijet se, snaha o sebepoznani,
sebeovladani, probuzeni lasky k vlastnimu t€lu, vnimani dechu a ptekraCovani svych
pomyslnych hranic a nésledné k uvolnéni téla a celé nasi mysli. Joga dokéze formovat télo,
podpofit sebevédomi, vili a trpélivost. Pfinese ndm pozitivni pfistup a radost do Zivota. Joga
ovlivni cely zivot. ,, ... joga je viastne zpiisob Zivota, zpiisob, jak integrovat celou svoji povahu,
takze vSechny aspekty vaseho Zivota zacnou pracovat v harmonii jeden s druhym * (Gitananda,
1999, s. 7).

4.4 Priznaky stresu

Celit stresu znamena pro organismus obrovskou zatéZ, kterd s sebou nese celou fadu
zdravotnich komplikaci. Projevuje se riznymi psychickymi i fyzickymi obtizemi. Jak uz jsem
zminila v dneSni hektické dobé se mu nelze upln€ vyhnout a odolnost viici nému je u kazdého
jina. Dulezité je rozeznat kdy ndm problémy tzv. zacinaji prertistat ptes hlavu. Signaly mohou
ptichazet delsi dobu, ale mozek nam tika, ze musime vse zvladnout a nemizeme vypnout. T¢lo
reaguje na pretizeni a vysila zpravu ,,zastav se*“. Reakce organismu se miize projevit v podobé
vnittnich projevil jako je napf. uzkost, strach nebo 1 v podobé€ vnéjSich zmén. Nejcitlivéji na
emocni hladinu reaguje dychaci soustava. Astmatici tvoii velmi rizikovou skupinu, kdy stres
u nich mize vyvolat zuzeni dychacich cest.

Pokud je stres dlouhodoby tzv. chronicky stres, muize vést az k zavaznéjsim
onemocnénim, zdravotnim problémum a patologickym projeviim, jako nespavost, nadmeérna
konzumace alkoholu, obezita i rakovina. Charakter ptiznaki zavisi také na tom, jestli se napéti

projevuje navenek nebo je prozivano uvnitf.
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Projevy stresu jsou popisovany riznymi autory v nasledujicich oblastech napf.
Svingalova (2006, s. 18) uvadi:
e DusSevni.
e Socidlni.
e Chovani.

e Télesné.

Kiivohlavy (2009) déli stresory do tii soubort, kdy kazdy soubor ma své specifické priznaky:

o Fyziologické piiznaky stresu — bus ni srdce a jeho nepravidelna ¢innost, bolest a svirani na
hrudni kosti, nechutenstvi a plynatost, Kiecovité bolesti v dolni casti bficha spojené
S prijmem, casté nuceni namoceni, sniZzeni sexudlni touhy, zmény (nepravidelnost)
menstruacniho cyklu, bodavé, fezavé a palcivé pocity v koncetindch, svalové napéti v kréni
oblasti a dolni casti patefe, uporné bolesti hlavy, migréna, exémy, nepiijemné pocity
(knedliku) v krku, potize v soustiedéni na jeden bod, dvojité vidéni.

e Emociondlni (citové) priznaky stresu — prudké zmény nalad, nadmérné trapeni se vécmi,
které nejsou dilezité, neschopnost projevit emoce a sympatii ¢i empatii, nadmérné starosti
o vlastni zdravotni stav, denni snéni a staZeni se ze socidlniho styku (omezeni kontakti),
nadmérné pocity tinavy, obtizné soustiedéni, zvySena podrazdénost, popudlivost a tizkostnost.

e Chovdni a jednani lidi (behaviordlni piiznaky) - nerozhodnost a nerozumné naiky, zvysena
absence v zamé&stnani, nemocnost, nehody a tirazy, sklon k nepozornosti a zvysena nehodo-
vost, zhorSena kvalita prace, snaha vyhnout se naro¢n¢jsSim tkoltim, vyhybani se odpo-
veédnosti, Castéj$i vymluvy, zvySeny pocet vykoufenych cigaret a zvySend konzumace
alkoholickych napoji, vetsi zavislost na drogach vSeho druhu, ztrata chuti k jidlu nebo
naopak k piejidani, zmény v dennim Zivotnim stylu a rytmu (problémy s usinanim a zaspa-

nim), snizena kvalita prace a snizené mnozstvi vykonané prace.

4.5 Dopady stresu na lidsky organismus

Pokud se sejde vice stresorti najednou, stava se stres nesnesitelny a pro ¢lovéka nezvla-
datelny. Stres stoji za spoustou civiliza¢nich onemocnéni, hlavné v ptipadé, pokud piejde

v chronickou podobu, ma devastujici vliv na lidsky organismus. Nezvladnuty stres ma neblahé

wevr
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chice, kdy se mohou objevit naptiklad neurotické onemocnéni, vazné psychické a somatické
choroby (Vasina, 2009).

Dle Micka (1976) nékteti autofi dokazuji, ze cela fada somatickych nemoci velmi
pravdépodobné vzniké vlivem intenzivniho stresu, kdy psychologicky stres zvysuje zavaznost
béznych fyziologickych pfi¢in, takze se potom takova nemoc objevi, ackoliv by se jindy ne-
objevila (Micek, 1976). Stres napomaha k propuknuti nemoci u lidi, kteti k ni maji sklon.
Nemoc by se bez stresu vitbec nemusela objevit (Melgosa, 2001). Studie prokazaly, Ze je uzky
vztah mezi stresem piisobicim v dobé, ktera predchazela pti objeveni prvnich pfiznaki nemoci
a zrodem anginy pectoris (Kfivohlavy, 2009).

Dlouhodobé ptisobeni stresu na ¢lovéka ma vliv na mozkovou c¢innost a zpusobuje
poruchy paméti, ovlivituje funkci imunitniho systému, ma skodlivy G¢inek na kardiovaskularni
systém, zvysSuje srde¢ni frekvenci a stimuluje nervovy sytém ke zizeni cév a zvySeni krevniho
tlaku. Nepfiznivé ovliviiuje také stieva a cely travici trakt, a zpusobuje psychosomatické
poruchy, kdy je organismus donucen podavat nadmérné vykony s vyuzitim rezerv, coz vede,
jak jsem jiz zminila, K riznym zdravotnim komplikacim, proto je potieba se stresem cilené
a ucinné bojovat. Pokud se jedinec ocitne v situaci, ktera zptisobuje dlouhodoby stres, je potieba

zacit fesit jeho pficiny, pokud mozno je odstranit.

Jakym zptsobem odbourat chronicky stres?

e Sd¢lovat své emoce a potieby.

e Ujasnit si hodnoty a priority.

e Najit si dostatek casu na odpocinek.

e Dodrzovat pravidelny stravovaci rezim.

e (ddélit praci od osobniho Zivota.

e Ve volném case se vénovat vlastnim z&4jmam.

e Pted konflikty neutikat, ale fesit je.

e Nepiijemné povinnosti neodkladat.

e Mit dostatek fyzické aktivity (Chronicky stres zpiisobuje deprese, obezitu i rakovinu. Vite,
proc tomu tak je? ©2020 [online]).
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5 Syndrom vyhoreni

Jiz v 70. letech dvacatého stoleti se 1ékafi a psychologové zabyvali stavy celkového,
predevsim psychického vycerpani, které se projevuje v oblasti motivace, emoci a poznavacich
funkci, a ovliviiuje nazory, postoje, vykonnost, a piedev§im chovani a jednani osob, u nichz
doslo k podniceni proménnych, ovliviiujici vznik a rozvoj syndromu vyhoieni tzv. burnout
syndrome (Kebza, Solcova, 2003). Prvni zminky o syndromu vyhofeni sahaji do 80. let
minulého stoleti, kdy tento vyraz pouzil psycholog H. J. Freudenberger, a to v rozmérech
soucCasného pojeti. Tento autor poprvé pouzil v literatufe pojem ,,burnout™ v ¢asopise “Journal
of Social Issues* z roku 1974 (Nejlepsi rodice jsou oba rodice [online]. ©2008) Potom se zacal
zvedat zajem o tuto problematiku zadala zvedat (Kebza, Solcova, 2003). K¥ivohlavy (2012)
tvrdi, Ze do stresu se miiZze dostat kazdy, ale burnout se objevuje jen u téch, ktefi jsou intenzivné
zaujati svou praci, maji vysoké cile, o¢ekavani a vykonovou motivaci. Kdo takovou motivaci
nema, muze se dostat do stresu, ale ne do stavu burnout.

Pojem syndrom vyhoteni neboli syndrom burnout je odvozen z anglického slovesa ,,to
burn®, coz znamena hofet, a z toho vznikl vyraz ,, burn out *“ vyhasnout, vyhotet (Pesek, Prasko,
2016). Diive byl zajem psychologti v souvislosti s burnout syndromem zaméfen jen v ramci
nekterych zaméstnaneckych kategorii, jako jsou 1€kati nebo policisté, ale pozdéji se ukazalo,
7e se vyskytuje i u dal§ich kategorii, a dokonce i mezi nezaméstnanymi (Kebza, Solcova, 2003).
Jak je jiz zndmo, timto stresem jsou ohrozené urcité profese, které vyZzaduji pfimy kontakt
s lidmi, jsou naro¢né jak po Casové a vykonnostni strance, ale také maji-li na sobé velkou
zodpovédnost a jejich pracovni napli spociva v pomoci druhym. Dle definice Christiny
Maslachové a Susan E. Jacksonové je , Burnout je syndromem emociondlniho vycerpani,
depersonalizace a snizeného osobniho vykonu. Dochazi k nému tam, kde lidé pracuji s lidmi, tj.
tam, kde se lidé vénuji potrebnym lidem ** (Ktivohlavy, 2009, s. 50).

., Syndrom vyhoreni predstavuje cely soubor priznakii, projevujicich se zpravidla u tzv.
angazovanych ,,pomahacu‘ ztratou eldanu, radosti ze Zivota, a predevsim energie a nadseni
potrebnych pri vvkonu profese (Jankovsky, 2018 s. 158). Mezi takové profese patii 1€kafi
a pracovnici ve zdravotnictvi, V socidlnich sluzbach, policisté, ufednici, ucitelé a v neposledni
fad¢ také pedagogové volného Casu. Pedagog volného Casu si vétSinou toto povolani vybira sam
a bere ho jako poslani. Muze nastat situace, kdy je pedagog volného Casu plny ocekévani,

velkého nadSeni a ma zkreslené predstavy. Na toto povolani, kde je vyzadovan kontakt s lidmi,

34



jsou kladené vysoké naroky na odolnost vici stresu a pokud se problémy bude zabyvat v dobé
osobniho volna, miize se stat, ze se dostane do situace, kdy si neodpocine a stane se obéti
syndromu vyhoteni.
V soucasné dobé je v odborné literatue tomuto syndromu vénovano hodné pozornosti
v souvislosti s mnoha profesemi, predevs§im S tzv. pomahajicimi profesemi. Syndrom vyhoteni
se stal fenoménem nasi doby, ktery se v nasi spolecnosti rozmaha stale Casté&ji. ,, Vyskyt syndro-
mu vyhoreni ve spolecnosti dale roste diky zvysenému Zivotnimu tempu, rostoucim narokiim na
ekonomické, socialni a emocni zdroje clovéka v rozvinuté a spotrebné orientované spolecnosti
(Kebza, Solcova, 2003, s. 8).
V pribéhu poslednich desetileti se ve vyzkumu tohoto problému objevilo vicero pojeti
a vymezeni syndromu vyhoteni, které se v riiznych aspektech lisi. Kebza, Solcova (2003) uvadi,
zZe se autofi ve vét$in€ pojeti syndromu vyhoteni shoduji v nasledujicich bodech:
e Jde predevsim o psychicky stav, prozitek vy¢erpani.
e Vyskytuje se zvlasté u profesi, obsahujicich jako podstatnou slozku pracovni naplné ,,prace
S lidmi*.
e Tvofi jej fada symptomu pfedevsim v oblasti psychické, ¢astecné vSak téz v oblasti fyzické
a socialni.
e Kli¢ovou slozkou syndromu je ziejmé emocni exhausce, kognitivni vyCerpani a opotiebeni
a Casto celkova unava.

e Vsechny hlavni sloZky tohoto syndromu rezultuji z chronického stresu.

Ze dne na den syndrom vyhoteni nenastane, tzn. Ze nevznikne z akutniho stresu, ale jedna
se 0 dlouhodobég, permanentné se vyvijejici proces, jehoz vyvrcholenim je pravé syndrom

vyhoteni tzv. burnout (Kebza, Solcova, 2003).

5.1 Faze a symptomy syndromu vyhoreni

Syndrom vyhoteni jde v pocatecni fazi velmi tézko odhalit, protoze jej provazi mnoho
pfiznakd. Syndrom vyhoteni pfichazi plizivé a ptiznaky jsou obecné a jedinec, si je da tézko do
souvislosti. Stock spojuje vznik syndromu vyhoteni s ptisobenim chronického stresu, ktery je
zpusoben déle trvajici disbalanci mezi aktivitou a odpoc¢inkem, zatézi a klidem (Stock, 2010).
Kebza a Solcova (2003) uvadi popis piiznakil syndromu vyhoteni rozélenénych dle urovni,

V nichz se projevuji:

35



e Na psychické urovni (pocit, ze vynalozené Usili trva dlouho a efektivita je nepatrnd, pocit
celkového prevazné dusevniho vycCerpani, utlumeni aktivity, deprese, beznad¢j, pocit o
vlastni bezcennosti, negativismus, ztrdta zdjmu o profesi, sebelitost, redukce na rutinni
postupy).

e Na fyzicke urovni (celkova inava organismu, unavitelnost, vegetativni obtize, bolesti hlavy,
poruchy krevniho tlaku, poruchy spanku, svalové bolesti, tenze, riziko zavislosti).

e Na urovni socialnich vztahit (celkovy utlum a nezajem sociability, redukce kontaktt, nechut’

Kk profesi a vSe co s ni souvisi, nizka empatie, nartustani konfliktd).

Syndrom vyhoteni miize postihnout ¢lovéka jakékoli véku, pohlavi a vzdélani. Clovek
postizeny syndromem vyhoteni, je totalné fyzicky i psychicky vyCerpan, pocituje beznadgj,
ztrati zajem o praci a o vSe co m¢l rad. Kallwass (2007) uvadi, Zze za syndromem vyhoieni se
skryva mnoho riznych té€lesnych i dusevnich obtizi. Jak jsem se jiz zminila, jedna se o dlouho-
doby proces, ktery ma nékolik fazi. Doba, za kterou dojde k syndromu vyhoteni se muze
individualné lisit, tak jako jeho samotny prubéh. Nékteré faze se nemusi dostavit viibec nebo
se naopak mohou opakovat (Pesek, Prasko, 2016).

Existuje mnoho modelt fazi syndromu vyhoteni, kdy nejjednodussi popisuje tii faze
a nejpodrobnéjsi dvanact fazi. NejClenitéjsi model fazi syndromu vyhoteni rozpracoval John
W. James, ktery uvadi dvanact fazi, kde podrobné popisuje jednotlivé kroky vyhotivani.
Maslachova (uvadi, Ze nejdiive dochézi k dlouhodobému ptetézovani diky prvotniho nadSeni
a zaujeti. V priabehu druhé faze dochéazi ¢astecné k psychickému a fyzickému vycerpani. Ve
treti fazi nastupuje obranny mechanismus v podobé dehumanizované percepci okoli, coz je
z divodu zabranéni dalsimu vy&erpani. Ctvrta, posledni faze se projevuje totalnim vy&erpanim,
nezajmem, negativismem a lhostejnosti (Kebza, Solcova, 2003).

Dalsi déleni popisuji Pesek a Prasko (2016):

1. Prvni faze se nazyva idealistické mysleni, kdy je jedince pfi nastupu do zaméstnani plny
optimismu a velkych o¢ekavani. Je pfemotivovany, chce pomahat a pracuje tvrdé s cilem se
prosadit. Ma nerealné ptedstavy o nadfizenych, spolupracovnicich a o samotné néplni prace.

2. Druha faze stagnace neboli tzv. vystiizlivéni. Jedinec konfrontuje piivodni idealy s realitou,
zjistuje, Ze je odlisnd a soustfedi se na to, aby se vyhnul narocnosti a obtizim.

3. Tteti faze frustrace, tzv. zmar, kdy se jedinec citi osamé&li, ma pocit, Ze se nikomu nemuize
svefit, citi nechut’ K praci samotné a chozeni do prace. Zacina se projevovat emocionalni a
fyzickd zatéz. V této fazi se objevuji psychosomatické problémy, kde hrozi uzivani

navykovych léki nebo alkoholu.
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4. Po ni ptichazi ¢tvrta faze apatie, kdy se jedinec stahuje do sebe, déla jen nejnutnéjsi praci,
ta ho vysiluje a chce hlavné prezit. Prace pro néj piestava mit smysl. Vznika i Castéjsi
absence v zamé&stnani.

5. Posledni, pata faze, samotny syndrom vyhoreni, ktery je velmi Casto doprovazen depresemi.

Jedinec je emoc¢né, dusevné i fyzicky vyCerpany a odchazi ze zaméstnani.

V boji proti syndromu vyhoteni je vysoce dulezité nepotlacovat své pocity, mluvit o nich,
vyjadfovat je, vytvorit pracovni vhodné prostiedi s poradami, kde se mohou probrat problémy
na pracovisti apod. Lze také zajit za kolegou nebo pouzit sluzby psychoterapeuta. Také je

dilezité dislednd oddélovat ¢ast pracovniho Zivota od osobniho (Kebza, Solcova, 2003).

5.2 Ohrozené profesni skupiny

Do ohrozené skupiny lidi patii lidé s urcitymi typickymi vlastnostmi. Z osobnostnich
predpokladii je to perfekcionismus, piecitlivélost, workoholismus, pfilisny optimismus a pie-
citlivélost. Z hlediska vztahu k praci jsou to jedinci, kteti maji velké idealy. Mezi tyto vlastnosti
patii jedinci, ktefi jsou pfili§ pracoviti, ob&tujici se, dlisledni a ti co neumi fikat druhym ,,ne*.

Vétsinou se jedna o energické jedince, ktefi ve své praci vidi smysl Zivota a vykonavaji
ji prili§ dikladné. Vzdaji se na tkor prace svého volného Casu a nelspéch piipisuji své
neschopnosti.

Syndrom vyhoteni postihuje lidi vSech profesi, mize se tykat i jedinci, ktefi nejsou
v zaméstnaneckém poméru, umélci a sportovci nebo také matky na matetské dovolené.
Teoreticky miize Syndrom vyhoteni postihnout kohokoli. Mezi nejvice ohrozené skupiny lidi
z hlediska druhu prace patii vSichni, co vykonavaji tzv. ,,pomahajici profese®, ti, co pracuji
S jinymi lidmi, coZ je zdravotnicky persondl, peCovatelé, oSetfovatelé, socidlni pracovnici,
psychologové, terapeuti, pedagogové, vychovatelé, policisté, hasi¢i, pravnici, manazefi,
prodavaci a vlastné vsichni co vykonavaji stereotypni praci a maji ¢asty styk s vefejnosti. Na
tyto pracovniky jsou kladeny vysoké naroky, jak ze strany schopnosti, znalosti, a také umént,
jak jednat s lidmi.

., Syndrom vyhoreni se projevuje take fyzickym, emocionalnim a mentalnim vycerpanim,
ale vse je v zasadeé dusledkem chronické zatéze spojené s dlouhodobym nasazenim pro jiné lidi.

Muzeme proto Fici, Ze se s nim setkavame predevsim u téch pracovnikii, kteri ve svém zamést-

37



nani prichazeji profesionalné do osobniho kontaktu s jinymi lidmi. Tyka se tedy zejména, tzv.
pomdhajicich profesi* (Jankovsky, 2018, s. 158).

Kebza a Solcova (2003, s.9) uvadgji piehled profesi, které jsou ohroZeny syndromem
vyhoieni. Uvadi, ze diive pfevazovala pfedstava charakteristiky povolani prace s lidmi a do-
pliuji ji o ,, ...nekompromisné prosazovany pozadavek na vysoky, nekolisajici vykon, ktery je
pokladan za standard, s malou ¢i Zadnou moznosti ulevy, odchylek, vysazeni, a se zavaznymi
diisledky v pripadé chyb a omylii“ (Kebza, Solcova, 2003, s. 9). Do tdchto profesi fadi 1ékate,
zdravotni sestry a dalsi zdravotnické pracovniky, psychology, socidlni pracovniky, ucitelg,
pracovnici post, dispecefi, policisté, pravnici pracovnici véznic, profesionalni funkcionafi,
poradci, ufednici, pfisluSnici ozbrojenych sil, duchovni a fadové sestry a jak jsem jiz zminila
u nezaméstnaneckych kategorii, které jsou v kontaktu s lidmi a jsou zavisli na jejich hodnoceni
napft. sportovci, umélci, dealefi, pojisStovaci agenti.

A praveé témto lidem pracujicim v poméhajicich profesich, mize jéga svymi moralnimi
zasadami pomoci Iépe zvladnout otazky etiky, obtizi, problémt a zklaméni. Zakladem jogy jsou
dokonale vypracované etické zadkony, které postupné vedou ¢loveéka k tomu, aby myslel, fikal
a konal dobro. Joga ma i své metody, jak v ¢lovéku najit a rozvijet jeho kladné vlastnosti, jeho
v joze vyskytuji a které 1ze pouZit i v pomahajicich profesich je Gistota myslenek a citii. Cistota
citll nasledné v ¢lovéku zahrnuje rozvijeni kladnych emoci jako je soucit, laskavost, n€ha,
dobrosrdecnost a vlidnost. Vedle Cistoty citli je také nutna Cistota myslenek. Jde o proces likvi-
dace vSech negativnich povahovych rysu, charakteru a vlastnosti. Nejdiive je potieba pii tomto
procesu tyto negativni elementy odhalit, uvédomit si je a nasledné je dobrovolné nahrazovat

pozitivem (Slama, 1994).

38



6 Joga

,,Joga byva nazyvana védou, umenim, filozofii, nabozenstvim, modou ci fanatismem. Je vsim
tim, a prece nic¢im z toho, nebot’ to vse zavisi na studentovi, na jeho vlastni kontrole vnimani i
konceptit a na jeho védomé a racionalni mysli.

Gitananda, 1999, s. 7

Zakladem slova joga je jho. Jho je dievéna pricka, ktera spojuje dvé zvifata piipojena
K pluhu nebo povozu, ktery tdhnou zvitata (Yoga point-rozcestnik ve sveté jogy a zdravého
Zivotniho stylu: Historie jogy [online]. ©2021). Joga tedy spojuje individualni a univerzalni jd
neboli nasi zakladni pravou podstatu s véénym sjednocenim. ,,Joga je cesta, metoda, soubor
instrukci k nalezeni vnitiniho miru, Cistoty, jasu, naprosté vnitini spokojenosti. Joga je cesta,
jak se zbavit dusevnich necistot a zacit Zit Zivot radostnéji, lépe, kvalitnéji“ (Kubrychtova
a kol., 2007, s. 20).

Joga je zpusob zivota, kdy vSechny aspekty vaseho zivota pracuji jeden s druhym. Jéga
znamena jednotu (Gitananda, 1999). Joga je védoma Cinnost, kterou provadime na cesté
sebepoznavani a k sebeuvédomovani. Joga je to styl Zivota i filozofie, kterd se zabyva otazkami
byti. Cvi€eni jogy neni jen soubor télesného a mentalniho, ale je to véda zalozena na prozitku.
Slovo joga pochazi ze sanskrtu a znamena propojeni, spojeni, jednotu, rovnovahu, harmonii.
Znamena harmonii a propojeni uvnité nas — harmonii téla, mysli, srdce a duse (Labuti pirka:
Historie jogy [online]. ©2011). Joga je predevs§im prace s védomim a télo je pouze prostiedek

k dosaZeni spokojenosti.
6.1 Definice jogy

Dle Patandzaliho, ktery je povazovan za zakladatele a otce jogy, je definice jogy citovana
z tradi¢niho textu Jogasutry. Tato jogova kniha je oznacovan za ,,Bibli jogy*. V ptekladu fika:
,»J0ga je integrace a ovladnuti vSech trovni mysli.“ Tento mudrc popsal osm stupni jogy, které
existuji ve vychodni kultufe po tisice let a oznacuji se jako radzajoga-krélovska joga. Dilo
Patandzaliho Jogasttra patfi k zakladnim pilifim teorie jogy (Knaislova, Knaisl, 2002).
Samotnou jogu definoval jako metodické Usili o dosaZeni dokonalosti, ovladnutim psychickych

a fyzickych slozek ¢loveka (Van Lysebeth, 1978).
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Dle Patandzaliho téchto osm stupna tvoii nasledujici slozky:

e Jam — predstavuje moralni zasady, zptisob chovani vici jinym.

e Nijama — predstavuje moralni zasady, zptisob chovani vici sob¢.

e Asana— zaméfeny na télesna cvi¢eni, na polohu t&la.

e Pranajama — dechové techniky, védomé tizeni dychani.

e Prahtjahara — pozornost a kontrola smyslovych vjemu.

e Dharana — koncentrace neboli schopnost soustiedéni.

e Dzhana — meditace.

e Samadhi — procisténi a ztiSeni mentalni slozky a poznani duchovnich aspekti vlastni

exitence (Mihulova, Svoboda, 2013), osviceni.

V dnes$ni dobé existuje mnoho typil jogy s riznymi piistupy. VSechny tyto typy vychazi
Z jiz zminéné radzajogy — kralovské jogy a maji spolecné prvky, coz je prdandjama, ovladani
dechu, z dasdn coz jsou fyzické pozice a z meditacnich technik dhjany, které jsou dulezité pro
dosazeni télesné i dusevni pohody. Nelze se zamé&fit pouze na jednu, ale k dosazeni celkové
harmonizace téla i duse, je potieba praktikovat vS§echny tyto relaxaéni techniky.

Samotny ndzev joga se nejCastéji piekladd spojenim sanskrtskych slov. Dle Buzkové
(2006) pochazi ze sanskrtského slova ,,judz®. ,,Joga je cestou, jak porozumét sobé i druhym *
(Kneisl, Kneislova, 2007, s. 13).

Vseobecné joga znamena jakoukoliv meditaéni metodu nebo techniku (Eliade, 1999),
Jejimz cilem je dosdhnout klidu a rovnovéahy, protahnout télo a rozvijet flexibilitu téla. Jedna
se 0 cestu sebepoznani, pozornosti do nitra skrze nasi mysl (Kneislova, Kneisl, 2007). Pokud
chceme pochopit jogu v $ir§im konceptu, musime toto téma ditkladné nastudovat ze vSech thla
pohledu, ze vSech dostupnych zdrojt, a ani to nebude dostacujici k tplnému pochopeni (Yoga
point-rozcestnik ve svété jogy a zdravého zivotniho stylu: Historie jogy-cast 2. [online].
©2021). Joga je télesné cviceni, které funguje zaroven jako nastroj dusevniho rozvoje a dusevni
hygieny, slouzi také jako terapeuticka pomucka (Bak-Sosnowska, M., & Urban, A. (2017).
Body image in women practicing yoga or other forms of fitness. Archives of Psychiatry and
Psychotherapy). J6ga mize mit tisice podob. Vyraz joga je pouzivan v souvislosti snazeni

vedouci k ur¢itému cili v oblasti sebepoznani, sebeovladani, sebeutvareni, sebezdokonalovani.
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6.2 Historie jogy

Casto sly$ime, Ze joga je stara tisice let a jeji kofeny sahaji do starovéké Indie, ale jiz
mén¢ Casto se objevuji konkrétni informace. Historie jogy je obestfena tajemstvim. Joga je
jedna z nejstarSich duchovnich véd o ¢emz svéd¢i nékteré kresby a hlinéné figurky v pozici
lotosového kvétu, kdy jejich staii historikové odhaduji az 3000 let pied Kristem. Nejstarsi
zminky ohledné cviceni jogy se nachdzi v upaniSadach (filozofické a mystické texty, které
spojuje stejny piistup a shodna tematika) z 8. — 6. stoleti pred Kristem (Kneislova, Kneisl,2002).
Joga se postupem ¢asu rozsitila z oblasti Indie do celého svéta. Prvni zminky pochazeji z doby
kolem roku 900 az 500 pt. n. l. a prvni stopy v literatufe se objevuji ve starych hinduistickych
textech z 8. stoleti pt. n. |. Kolébkou jogy je Indie. Nezname, kdy tyto spisy vznikaly. Nékteti
tvrdi, ze 200 let ped Kristem, jini, Ze az v 5. stoleti po Kristu. Jak jsem jiz v pfedeslé kapitole
uvedla, prvni, kdo jogu prezentoval v jogasutrach byl mudrc Patandzali. Tento vzdé€lanec a jo-
gin zil v Indii pfiblizn€ v patém stoleti pfed nasim letopoctem.

Na samotnou jogu nelze pohliZet jako na naboZenstvi nebo filozoficky smér, jde o soubor
pravidel a navodu, diky némuz se mizeme vymanit Z neustale se zrychlujiciho stereotypu

a cestu, jak v sob¢ nalézt klid a osvobozeni.

6.3 Styly jogy

Joga si v prubéhu své dlouholeté historie prosla nékolika transformacemi. V dne$ni dobé
existuje mnoho jogovych styli. Do dnesni moderni jogy patii styly jogy, které byly vytvoreny
po ovlivnéni zapadem (Steiner, Kulhanek, 2011). V dnes$ni dobé¢ se stala joga velmi Zadanou
a popularni aktivitou, ktera se praktikuje na celém svété. Joga je stale se vyvijejici zijici
organismus, ktery svou evoluci prochézi tisice let a zazil ptekotné zmény. Nékdo mé rad to,
a ten zas tohle...nékomu vyhovuje dynamicka joga. a druhy uptednostni klidnou klasiku.

Kazdopadné je moznost si vyzkouSet vSechny typy jogy a vybrat si pro sebe tu pravou.
Moznosti, jak cvi€it jogu je mnoho a vybere si Gplné kazdy. Lze ji cvicit kdekoliv a s kymkoliv,

Vv jakoukoliv denni dobu, ale jeji principy jsou stejné.
Joga se sklada ze tii hlavnich slozek:

e Asany, coz jsou polohy téla, které peduji o pruzné svaly a ohebné klouby, zlepsuji

pohyblivost a flexibilitu, posiluji vnitini organy, krevni ob¢h a lymfaticky systém. Ovliviiuji
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mysl, psychiku a cakry. Pomoci téchto sestav se uvolni dusevni napéti a lze nalézt vnitini
klid, uvolnéni a pocitu svobody.

e Prandjamy, coz je védomé fizené dychani. Je vyznamnou slozkou kazdé jogového cviceni.
Pokud dychame spravné mizeme dosdhnout, aby vSechny buiiky naseho téla byly dostate¢né
zasobeny kyslikem. Dosahneme posileni plic a srdce, normalizace krevniho tlaku, procisténi
krve. Diky védomému dychani mizeme piekonat tinavu, rozruseni, strach nebo odstranit
stres. Kontrola dechu a dechového rytmu je podminkou pro dosazeni meditace.

o Hluboka relaxace praktikuje se na zavér cviceni vV pohodIné pozici a klidném prostiedi, vede
k fizenému hlubokému uvolnéni celého téla a mysli. Podstatou této meditace je oprosténi se
od vngjsiho svéta, zatézujicich mysSlenek a zklidnéni mysli. Dodd nam rovnovahu a
zdokonali soustfedéni mysli. Tohoto uvolnéni dosahneme pouze tehdy, pokud mu piedchazi

intenzivni cviéeni.

I kdyz joga se tézko mize Clenit ¢i Skatulkovat a varianty jogy jsou prakticky nevycerpa-
telné, dle Van Lysebeth (1978) se tradi¢né se hovoti o ¢tyfech zakladnich jogach:
e DZndnajoga — joga poznani.
e Bhaktikjoga — joga oddanosti a lasky.
e Karmajoga — joga nezistné ¢innosti.

e RadZajoga — ,kralovska joga“, tj. j6ga niterného soustfed’ovani.

V soucasné dobé existuje opravdu mnoho stylil jogy, tradi¢nich i modernich, a vznikaji
nové a nové s cilem uspokojit potieby praktikujicich. Tyto styly jsou ve vétSin€ piipad
zaloZeny na zakladni sestavé jogovych pozic a odliSuji se pristupem k joze a koncepci, kdy
kazdy tento styl mé své specifika. Zakladem praktikovani jogy je drzet se zdkladnich principti
jako je prace s dechem a respektem ke svému télu (Kubrychtova a kol., 2007).

V této kapitole zminim hlavni typy jogy, které jsou zdkladem pro vznik a rozvoj novych

typt. Tyto hlavni typy jsou propojené a vedou k jednomu cili, skrze naSe sebepoznani.

Hathajoga

Hatha joga znamena slunecni a mésicni spojeni (v sanskrtu ha = slunecni, tha = mésicni)
je jednou z nejznamnéjsich forem jogy a nejrozsitenéjsi na zapad¢. Je to vyborna volba pro
zacateCniky. Uvadi se, Ze patii k niz$im stupnim radzajogy a je chapana jako ptiprava, proto je

vhodna pro seznameni s jogou. Jedna se o relaxaéni (pomalejsi formu) cviceni, kterd vas nauci
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praci se svym dechem a zaklady meditace. Soustied’uje se hlavné na polohy téla a dechova
cviCeni s cilem ziskat kontrolu nad télem a mysli. Micek (1980) uvadi, Ze hodné autort
autoregulacnich cviceni se hathajogou inspirovalo.

Van Lysebeth (1998, s. 19) tika: ,, Hathajogu miize s uspéchem cvicit kazdy, ateista
i vérici, hathajoga neni nabozenstvi a rozhodné nepredpoklada, ze se budeme hlasit k néjakeé
konkrétni filozofii, patrit k nékteré cirkvi ¢i vyznavat urcitou viru. Hathajogu miizeme povazovat
za psychosomatickou disciplinu, kterd je jedinecnd svého druhu, jiz se co do ucinki Zadna jina

nevyrovnd “.

Dzianajoga

Je charakterizovana jako joga poznani, intelektu a rozliSeni (v sanskrtu dzna = védeét,
znat). Je to joga zaloZend na pochybovani (Kneislova, Kneisl, 2007). Pochybovani vede ¢loveka
postupné k utvrzeni se toho, co je opravdové (Joga dnes: Dznanajoga. Joga dnes: Filosofie
jogy. ©2017). Cilem dzianajogy je odhaleni podstaty pocitu ,,J4 jsem* (Kneislova, Kneisl,

vvvvvv

logikou (Kneislova, Kneisl, 2002). V nasich podminkach se tato joga praktikuje velice zfidka.

Bhaktijoga

Je to joga, ktera se vydava cestou lasky, soucitu oddanosti a pokory k Bohu — sily ¢lovéka.
Za nejlepsi zpsob povazuje uctivani boha (Kneislova, Kneisl, 2002). Tato cesta jogy je jedna
z nejstarsich a je povazovana za nejsnazsi a nejrychlejsi. Bhakta (¢lovek jdouci touto cestou)
Ve, Ze nejlepsi zplsob, jak uctivat Boha je nejvys$si oddanost Bohu. Soucasti byva odiikavani
manter. Na Vychod¢ je hojn¢€ pouzivand, zatimco na Zapad¢, kde se inklinuje k t€lu a mysli

tomu tak neni (Kneislova, Kneisl, 2007).

Karmajoga

V sanskrtu slovo karman znamena ¢in, jednani, konani (Kneislova, Kneisl, 2002).
Pteklada se jako mravni princip. Tato joga umoziuje pochopit sviij osud jako Sanci zbavit se
karmanového dopadu naSich ¢inti a mySlenek a vymanit se z kolobé¢hu opakovanych chyb.
Kazdy c¢lovék ma moznost ovlivnit sviij zivot tim, jak mysli, co fika a jak kona (Joga dnes:
Filozofie jogy. Joga dnes: Karmajoga. ©2017.).

Pomaha odbouravat blokady, které jsou zptisobeny egoistickym chovanim. U¢i nas, jak

nejlépe a zodpoveédné odvést svou praci bez dalsiho o¢ekavani (Kubrychtova a kol., 2007). U¢i
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nas vykonéavat dobré skutky a neziStnému chovéani bez touhy po odméné. Karmajéga je

zalezitosti Cisté vnitini — zalezitosti naSeho postoje (Mihulova, Svoboda, 1998).

Radzajoga

Nazyvana téz jako kralovska cesta nebo také diive nazyvana astangajoga, ktera oCistou
a ponorem do sebe vede k poznani (Kneislova, Kneisl, 2007). Tento nazev neni minény jako
cesta pro krale, ale cesta kralq, tj. téch, ktefi po ni kraéi a vitézi sami nad sebou (Joga dnes:
Radzajoga. Joga dnes: Filosofie jogy. ©2017.).

Tento nazev, jak jsem jiz zminila je obsazen v dile Patandzaliho nazvaném Jogasutra.

Jeji podstatou je prace sama na sobé&, ovladnouti té€la a mysli a zahrnuje také meditace a etiku.

Kundalinijoga

Pojem kundalini oznacuje duchovni silu, sjednocujici a tvofivou energii neboli Zensky
princip tzv. Sakti (Kneislova, Kneisl, 2002). Kundalini joga je jogou fizeni energie a védomi.
Tento typ jogy se soustfedi na praci s energiemi, hlavné na ty, které se nachazi ve spodni ¢asti
nasi patete. Zvysuje zivotni energii, ma o€istny, aktivacni a relaxacni u¢inek.

V poslednich letech se vyviji stale nové a nové styly jogy, dle potieb praktikujicich. Patii
mezi n€ naptiklad Bikramjoga, Powerjoga Restorativni joga, Hormonalni joga, Acrojoga, Yin
joga, Vinyasa joga, Fittnesjoga, Gravid joga, Joga pro déti, Flyjoga apod. VSechny druhy jogy
se navzajem prolinaji a dopliuji jako celek. VSechny maji svoji hodnotu a zvlastnosti, a proto

je stejné respektujeme (Labuti pirka: Historie jogy [online]. ©2011).
6.4 U¢inky jégy na organismus

,,Joga predstavuje systém, ktery umoznuje nastolit pevnéjsi zdravi a zaroven dosahnout
hlubsiho sebepoznavani * (Mihulova, Svoboda, 2002, s. 13). Joga se pysni velkou oblibou,
protoze prospiva nejen télu, ale také nasi mysli a zlepSuje kvalitu naSeho zivota. Jednim
z davodi, pro¢ lidé provozuji jogu je zdravotni pfinos. Neni pochyb, Ze nase télo a mysl jsou
V neustalém propojeni.

Kdyz jsme nervozni tiesou se ndm ruce, zméni se nam hlas, ¢ervendme se hanbou. At
chceme nebo ne, nase emoce a myslenky ovliviluji naSe zdravi. Joga pecuje o fyzické télo
a udrzuje v rovnovaze i naSe emoce. Jakakoliv negativni emoce vyvolava v téle nezadouci

stavy, které negativné ovliviiuji svalové napéti a tonus, coz miize vést k porucham dychani
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a srde¢nim chorobam. Harmonicky sled pohybt a plynulé dychani maji pozitivni G¢inek na
nase télo a jeho vnimani. Riizné studie prokdzaly vliv jogy na sniZeni krevniho tlaku a zlepSeni
srdecni funkce. Joga také zvySuje flexibilitu t€la, rovnovahu, uvoliuje napéti, urychluje
latkovou vymeénu, zlepSuje krevni ob¢h a traveni a posiluje funkce organu (JANSSEN, Mary
B., 2016. Got Yoga? Organic Spa Magazine [online]). Mic¢ek uvadi, ze ¢lovek si praktikovanim
Jogy vytvaii uréity vnitini prostor a za¢ne si uvédomovat radost ze svého byti (Micek, 1984).

Jogu mohou praktikovat jedinci bez rozdilu véku a mize byt prospésna i pro t€hotné zeny,
protoze neklade naroky na fyzickou zdatnost. Cesta za naSim zdravim nespoc¢iva pouze
Vv dostate¢ném pohybu a spravném stravovani, ale také starost o nasi mysl. Jedinec si praktiko-
vanim jogy uvédomi své bozstvi a at’ uz se hlasi k jakémukoliv ndbozenstvi stava se tak lepSim
¢loveékem vibec (Gitananda, 1999). Joga znamena vice nez pohyb, nauci vas pracovat s de-
chem, relaxovat, odbourat stres, zlepsit kondici, zaméfit se na své nitro. Joga jednotou mezi
télem a mysli. Joga tedy spojuje individudlni a univerzalni ja neboli nasi zakladni pravou
podstatu s véénym sjednocenim.

Lysebeth (1978) tika, Ze diky joze muze civilizovany ¢lovek najit znovu radost ze zivota.
Joga mu dava zdravi a dlouhovekost svymi dsanami, které vraceji pruznost patefi, skutecné
zivotni ose, uklidiuji pfedrazdéné nervy, uvolnuji svaly, ozivuji organy a nervova centra.
Dechova cviCeni prandjamy piinaseji kyslik a energii kazdé buiice, procistuji organismus
spalovanim zbytki, vypuzuji toxiny, pficemz uvolnéni celého téla pomaha zachovat celistvost
nervového systému, obriiuje neur6zam a zbavuje ¢loveéka nespavosti.

V poslednich letech roste velky zajem o provozovani jogy. Vyuziva se hlavné ke zvladani
nebo 1é¢bé deprese a tizkosti (UEBELACKER LA a BROUGHTON MK, 2016. Yoga for De-
ptession and Anxiety: A Review of Published Research and Implications for Healthcare
Providers. Rhode Island Medical Journal (2013) [online]). Rozsifuje se ¢im dal vice coZ je dano
stale se zrychlujicim zplisobem Zivota, jeho nartstajicimi naroky a pfibyvajicim stresem. Lidé

se snazi ve svém zivoté nastavit rovnhovahu a harmonii.

., Vyléceni je otazkou casu, ale nékdy take otdzkou moznosti, jez se nabizeji.

Hippokrates, staroveky fecky 1ékat a filozof
Hlavnimi néstroji jogy jsou pohyb, dychani a meditace spojené v jednu ideélni rovinu,

ale pouzivaji se v odliSné mitfe. Mnoho studii prokazalo zlepSeni kvality duSevniho a fyzického

zdravi a také fyzické kondice (BIRDEE GS, AYALA SG a WALLSTON KA, 2017. Cross-
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sectional analysis of health-related quality of life and elements of yoga practice. BMC
Complementary And Alternative Medicine [online]).

Utinky pro télo pfi pravidelném praktikovéani jogy jsou:

e Silngjsi a pevnéjsi svalstvo.

e Zlepseni flexibility svalt a kloubd.

e Zpevnéni zadovych svall, coz vede ke vzpiimenému postoji.

e Podporuje hubnuti.

e ZlepsSeni kvality dychani a kapacity plic.

e Podpora travicich organt diky bfiSnimu dychani a jogovych éasan.

e Zpevnéni panevniho dna.

Utinky pro mysl pii pravidelném praktikovani jogy:

e Pomaha krotit myslenky, stavate se klidn€j$imi, soustiedénéjSimi.

e Uginny prostiedek proti negativnim emocim jako je uzkost, Strach, hnév a deprese.
e Podporuje produktivitu.

e Poméh4 udrzet vnitini klid a jasnost mysli.

e Podporuje schopnost s lehkosti a nadhledem fesit problémy.

Utinky pro Zivot pii pravidelném praktikovani jogy:

e ZlepSuje imunitu a celkové zdravi.

e Zlepsi se vztah k jidlu, kdy se naucite jist védomé a s ohledem na potieby svého téla.
e Pomuze zlepsit mezilidské vztahy a pomtize Iépe zvladat konfliktni situace.

e Zlepsi se vas vztah k sob& samym.

e Spanek bude kvalitné;si.

e Zlepsi se nalada, budete pozitivnéjsi a budete mit vice energie.

Lidé, ktefi pravideln¢ praktikuji jogu, piisobi Casto mlad$im dojmem. Vzhledem k tomu,
Ze joga pusobi na vice urovnich, pozadované zmény vyzaduji ¢as, mize to trvat i n¢kolik let.
Joga podporuje tbytek tuku, rozviji flexibilitu a svalovy tonus, ¢imz ziskate nejen krasnéjsi
télo, ale Casem zjistite, Ze jste ziskali mnohem vice nez télo snli a uvédomite si, Ze joga se stane
neodmyslitelnou soucasti vaseho zivota (PRIYA, Alana Dev. Transformace diky joze. Joga

dnes. Mediaprint Kapa, ©2021).
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7 Vyzkumné Setfeni

V této kapitole se zaméfim na metodologické aspekty vyzkumu, které jsem v této praci
pouzila. Zminim vyzkumnou strategii, validitu a reliabilitu, techniku sbéru, vybér zkoumaného
vzorku, vyzkumné otazky, realizaci a postupu pii sbéru a zpracovani dat a v neposledni fadé o

etickych aspektech vyzkumu.
7.1 Vyzkumna strategie

Vyzkumnou strategii je obecny metodologicky piistup, ktery vede k feseni vyzkumné
otazky. Typy vyzkumnych strategii 1ze délit do riiznych skupin, kdy hlavni dvé skupiny nejvice
vyuzivanych ve spolecenskych védach je kvantitativni a kvalitativni vyzkumnd strategie
(Hendl, 2008).

Kvantitativni vyzkum dle Hendla (2008) je ten, ktery pouziva nahodné vybéry, experi-
menty a strukturovany sbér dat, ktery uskuteciiuje pomoci dotaznikili, pozorovéani nebo testil.
Jeho cilem je testovani hypotéz, které jsou pfedem stanoveny. Kvalitativni vyzkum je charak-
teristicka metoda Ustniho rozhovoru mezi vyzkumnikem a respondentem. Cilem je pomoci na-
shromazdénych odpoveédi ziskat informace o souvislostech a zkoumané realité. ,, Kvalitativni
vyzkum uvddi zjisténi ve slovni (neciselné) podobé. Jde o popis, ktery je vystizny, plasticky
a podrobny. Zastdnci kvalitativniho vyzkumu hodnoti vudaje sesbirané pri kvantitativnim vyzkumu
jako hrubé a argumentuji tim, Ze za Cisly se ztraci ¢lovek... Podle nich pedagogické jevy neni
mozn0 mechanicky shrnout a secitat a zavery z nich Siroce zevseobecrnovat “ (Gavora, 2000, s. 31).

Kvalitativni vyzkum pfinasi podrobnéjsi data a ziskdvame je od mensiho poctu respon-
denti. Jsou to vesmés odbornici v daném oboru, se kterymi mizeme dané téma fteSit do
hloubky. Kvalitni kvalitativni vyzkum vyuziva hloubkového studia piipadi, rozhovori a pozo-
rovani, které probihaji v pfirozenych podminkéach (Svaiicek, Sed’'ova, 2007). Svaticek a Sed'ova
(2007) ve své knize uvadi, ze ,,...kvalitativni vyzkum je proces zkoumani jevii a problémii
V autentickém prostiedi. Jeho cilem je ziskat komplexni obraz téchto jevii zaloZeny na hlubo-
kych datech a specifickém vztahu mezi badatelem a ucastnikem vyzkumu. Zamérem vyzkumnika,
ktery provadi kvalitativni vyzkum je za pomoci celé rady pOStupu a metod rozkryt a reprezen-
tovat to, jak lidé chapou, prozivaji a vytvareji realitu.

Pro ucely svého vyzkumu jsem si zvolila kvalitativni vyzkum, ktery je dle mého nazoru

k povaze zkoumanému jevu a hlavni vyzkumné otazce vhodnéjsi, protoze tim bude umoznéno
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zkoumat problém vice do hloubky a zprostfedkovat tak osobni zkuSenosti, nazory a pfistup
zkoumanych osob, ziskat podrobny vhled jedince, jev nebo skupin. Tento typ vyzkumu jsem
si vybrala také z diivodu, Ze nelze oslovit vétsi ¢ast populace. Ukolem kvalitativniho vyzkumu
je za pomoci ur€itych a postupt a metod rozklicit, jak lidé problém chapou a proZivaji. Je to

proces, kdy ve skute¢ném prostiedi lze ziskat podrobny vhled a uceleny obraz.

7.2 Validita a reliabilita vyzkumu

U kvalitativniho vyzkumu je dalezité¢ zkoumat validitu nashromézdénych dat ke skutec-
nosti. Tento vyzkum vznika dlouhodobé na zéakladé popisnych rozhovort oproti kvantitativ-
nimu vyzkumu, ktery vznika diky statistickym tabulkam. Dle Dismana (2000) je validni mé&fenti,
takové méfeni, které méti skuteCné to, co jsme zamysleli méfit a reliabilni méfeni nam pfi
opakované aplikaci uvadi shodné vysledky, pokud se stav pozorovaného objektu nezménil.

Volné forma otézek u kvalitativniho vyzkumu vede k tomu, Ze tento vyzkum ma vysokou
validitu a nizkou reliabilitu. Kvalitativni vyzkum vzniké na zéklad€ rozhovort, kdy vyvstane
problém, jak postupovat pii kategorizaci popisovanych udalosti v rozhovoru, které mohou byt
zatazeny do stejnych kategorii riiznymi pozorovateli nebo stejnym pozorovatelem pii riznych
situacich (Silverman, 2005). Také mulize nastat problém pii ptepisu nahravky do pisemné
podoby, kdy samotnd interpretace dat mliZze vyznit jinak, protoZe neni mozné zachytit trivialni
pomlky v projevu zkoumaného. Volna forma otazek u kvalitativniho vyzkumu vede k tomu, ze
tento vyzkum ma vysokou validitu a nizkou reliabilitu (Disman, 2000). Kirk Patrik Miller tvrdi,
ze pokud chce kvalitativni vyzkumnik odhadnout reliabilitu, je jeho povinnosti, zdokumentovat
svlj postup, protoze sila terénniho vyzkumu vzdy vychazi ze zptsobilosti zabezpecit validitu
tvrzeni, pokud nebude vénovana reliabilit¢ nalezitd pozornost, nebudou se brat v tivahu

vysledky (Silverman, 2005).

7.3 Operacionalizace vyzkumnych otazek

Hlavnim cilem tohoto kvalitativniho vyzkumu je definovani problému, popiipadé
zodpovézeni otazek, které se béhem vyzkumu mohou prohlubovat. Zjisténi kvalitativniho
vyzkumu jsou prezentovana slovné. Dle Gavory (2000, s. 31): ,,...kvalitativni vyzkum uvadi
zjisteni ve slovni (neciselné) podobé. Jde o popis, ktery je vystizny, plasticky a podrobny.

Zastanci kvalitativniho vyzkumu hodnoti udaje sesbirané pri kvantitativnim vyzkumu jako hrubé
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a argumentuji tim, ze za cisly se ztraci clovek...Podle nich pedagogické jevy neni mozno
mechanicky shrnout a secitat a zavery z nich Siroce zevseobecnovat.

Operacionalizace je proces, kdy dochazi k hledani souvislosti mezi socidlnimi objekty
a empirickymi ukazateli konceptii, kdy tyto ukazatele je mozné nachazet pomoci naptiklad
dotazovéni a pozorovani (Zizlavsky, 2003).

Cilem tohoto vyzkumu je odpovédét na hlavni vyzkumnou otizku (HVO): Jak
repondenti vnimaji jogu, a jaké maji postoje K joze jako ndstroji psychohygieny a p¥i zvldddini
stresu pedagoga volného casu?

Pomoci poznatkil z tohoto vyzkumu chci zjistit, zjistit, zda respondenti vnimaji prakti-
kovani jogy a jaké postoje maji k joze jako k nastroji psychohygieny a prevence stresu. Také
chei navrhnout, jak by pedagog volného €asu mohl zacit praktikovat jogu. ProtoZe sama jogu
praktikuji, chci udélat vyzkum, ktery mi umozni vyzkoumat, jak tuto techniku vidi respondenti.
Umozni mi to nejen ziskat informace, jak respondenti jogu vnimaji a prozivaji, ale také, jak
joga ovliviluje jejich chovani a jejich zZivoty. Toto zjisténi mize pedagogiim volného Casu
pomoci Iépe se orientovat v piistupech k psychohygieng.

Jak tvrdi Hendl (2008), jde o fenomenologicky vyzkum, ktery klade diraz na porozuméni,
jak jedinci vnimaji urCitou zkuSenost a jaké jsou struktury této zkuSenosti. Diky poznatkiim
z tohoto vyzkumu chci zjistit, jak respondenti vnimaji zkusenosti s praktikovanim jogy, jeji
uc¢innost jako prostiedek psychohygieny a k dosazeni pozitivnich zmén na psychické Grovni
napf. v boji proti stresu, a dosdhnout tak pocitu Zivotni spokojenosti a duSevniho zdravi. Diraz
je kladen na subjektivni prozivani, vnimani a porozumeéni vlastni zkuSenosti. Postoj k joze, jako
technice dusevni hygieny jsem zkoumala na zakladé téchto ti charakteristik:

e Chovani.
e Prozivani.

e Vnimani.

Z vyse uvedené hlavni vyzkumné otazky vznikly tfi dalsi dil¢i vyzkumné otazky (DVO).
DVO1.: Jaké okolnosti vedly respondenta k seznameni s jégou?

DVO2: Co piinasi respondentovi praktikovani jogy pii vykonu jeho profese?

DVO3: Jak vnima respondent zkuSenost s jogou v pracovnim a osobnim Zivoté?

Z vySe uvedenych DVO otazek jsem vytvortila tazatelské otazky (TO), kdy ke kazd¢e DVO

otazce je osm TO. Tyto tazatelské otazky ptikladam v piiloze 1.
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7.4 Technika sbéru dat

V kvalitativnim vyzkumu je nejéastéji pouzivana technika sbéru dat rozhovor (Svaticek,
Sed’ova, 2007). Tento rozhovor se oznacuje jako hloubkovy, jelikoZ s jeho pomoci vyzkumnik
muze zachytit odpovédi na oteviené otazky v jejich autentické podobé, aby 1épe porozumél
pohledu respondentti na zkoumany jev. Hlavnimi typy hloubkového rozhovoru je dle Svaticka
a Sed’ové polostrukturovany a nestrukturovany rozhovor (Svaiicek, Sed’ova, 2007). Jako
techniku pro sviij vyzkum jsem si zvolila polostrukturovany rozhovor s otevienymi otazkami,
které byly pokladany respondentim ve stejném potadi a byly stejné formulovany s moznosti
kladeni dopliujicich otazek, které¢ vyplynuly z daného rozhovoru. Ziskala jsem tak hlubsi data
pro kvalitu mého vyzkumu. Rozhovory se pohybovaly pramérné od 60 do 90 minut. Tato doba

se lisila dle otevienosti a stru¢nosti respondenta.

7.5 Vybér vzorku

V kvalitativnim vyzkumu nema vybérovy soubor reprezentovat urcitou populaci, ale
uréity problém (Svaticek, Sed’'ova, 2007). Kritéria jsem odvodila od nasledujiciho vyzkumného
problému (Svaiiéek, Sed’ova, 2007) a jsou nasledujici. Jako hlavni kritérium pro vybér
respondentll je, Ze respondenti pracuji jako pedagogové volného €asu. Dal§im kritériem bylo,
aby respondenti praktikovali jogu nebo s ni méli praktické zkuSenosti. Tietim poslednim
kritériem bylo, aby jogu a jeji principy zahrnovali do svého Zivota. Pro vybér vzorkl jsem
zvolila kombinaci metody sné¢hové koule a kriteridlniho vybéru, kdy jsem vybrala ctyfi
respondenty, ktefi spliiovali dana kritéria. S témito respondenty jsem po jejich souhlasu
provedla rozhovory a pozadala jsem je, jestli by mi nemohli dat kontakt na n€koho z jejich
okoli, kdo tyto kritéria splioval. Nakonec jsem ziskala sedm respondentii. Vyhodou metody
sne¢hové koule je zdmérny vybér, ktery poskytuje profil vétsiho poctu kandidatli a mnozstvi

cennych informaci (Miovsky, 2003).

Pro vyzkumny vzorek byla stanovena tato kritéria:
e Respondent pracuje jako pedagog volného Casu.
e Respondent ma zkuSenosti s praktikovanim jogy a vyuZiva ji jako soucast psychohygieny.

e Respondent zahrnuje principy jogy ¢i cviceni do svého pracovniho a osobniho Zivota.

50



Vyzkumny vzorek tvofilo celkem sedm respondenti, vsechny zeny. VSichni respondenti
se rozhovoru zucastnili dobrovolné, souhlasili s nahravanim zvukového zaznamu rozhovoru
a také jsem je ubezpecila o anonymité vyzkumu. Pti setkani s respondenty jsem na zacatek
prestavila zamér a ucel své prace a seznamila jsem je s praibéhem rozhovoru. Po obdrzeni jejich

souhlasu, jsem zacala pokladat otazky.

7.6 Zakladni udaje o respondentech

V této kapitole se budu zabyvat jednotlivymi respondenty. Uvedu, jaké maji zaméstnani,
¢emu se vénuji jako pedagogové volného Casu a jak dlouho praktikuji jogu. Jedna se o sedm
repondentl, sedm Zen, které pracuji jako pedagogové volného ¢asu na hlavni pracovni pomér
a néktefi provozuji volnocasové aktivity jako lektotfi na vedlejsi pracovni pomér. Respondenti
jsou ve véku od 22 do 54 let. Pro piehlednost jsem vytvoftila tabulku ¢. 1, kde jsou uvedeny

informace o respondentech a jejich podrobné charakteristika.

Tabulka ¢. 1: Charakteristika respondentt

Respondenti | Pohlavi Vék Vzdélani Profese Pozice Praktikovani jogy
R1 ena 48 sS ucetni lektor jogy 15 let
R2 ena 50 sS vychovatel | lektor jogy 7 let
R3 Zena 22 sS student lektor tance 5 let
R4 ena 54 S pedagog pra!<:c|ku1|C| 12 let
Jogu
RS ena 51 VS pedagog pra!<:c|ku1|C| 25 let
Jogu
R6 ena 51 S THP prac. | lektor jogy 5let
R7 Zena 26 VS pedagog lektor jogy 6 let

R1 se joze vénuje jiz 15 let. Diive cvicila aerobik a hrala volejbal. Zacala mit potize
s koleny a krcni patefi, a tak se poohlizela po vhodné&jsim zptisobu pohybu. Vyzkousela kala-
netiku, pilates, ale to nebylo to pravé. Zacala navstévovat kurzy vitality jogy, kde béhem ctyt
let sbirala zkusenosti a rozhodla se predavat své zkusenosti druhym. V roce 2010 absolvovala
Skoleni cviditeld jogy II. t¥idy a neustale se vzdélava na seminafich Unie Jogy a Akademie
cvicitel a instruktord. Momentalné vede kurzy relaxacni jogy, kterd ji bavi pro jeji pfiznivé
ucinky na télo 1 mysl a celkovou regeneraci organismu. Pracuje jako ucetni v soukromé firmé.

R2 se s jogou se seznamila jiz v 18 letech. V soucasnosti ptisobi jako lektor v jogovém

studiu. V prab¢hu let vyzkousela rizné styly jogy. Absolvovala Skoleni cviéitelt jogy a v SOu-
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casné dobé navstévuje vzdélavaci stiedisko v Praze, kde se poradaji akreditované kurzy pro
instruktory jogy. Ve studiu vede lekce Harmony jogy. Plisobi na stfednim odborném udilisti
jako pedagog vychovatel.

R3 je v soucasné dobé student pedagogické fakulty, kde studuje obor Angli¢tina-vychova
ke zdravi. S jogou pfisla poprvé do styku pied péti lety. Pomaha ji trénovat celkovou psychic-
kou a fyzickou odolnost. Od utlého véku se vénuje tanci. V soucasné dob¢ ptisobi jako tanecni
lektor street dance v tane¢ni kole.

R4 zacala cvicit jogu v roce 2008, kdy se z vlastniho zajmu a zvédavosti piihlasila na
vikendovy workshop, a od této doby se joze vénuje pravidelné. Zjistila, ze ji ptinad§i mnoho
pozitivniho jak po strance fyzické, tak i psychické. Zucastiiuje se riznych kurzl, prednasek
a workshopt k prohloubeni znalosti v teoretické roving, sebepoznavani a v neposledni fad¢ také
ze zdravotnich diivodi. Pracuje jako pedagog druzinaf na 1. stupni zakladni Skoly.

R5 jogu cvici uz 25 let, kdy ji k ni ptivedl jeji byvaly kolega. Zacala navstévovat jeho
lekce ohledné problému s bolesti zad. V nyné&jsi dobé jogu cvici denné. Absolvovala mnoho
kurzi napf. powerjogy, ashtangajogy, kundalini jogy, jinyogy a také ro¢ni studium jogy —
cviditel jogy IL stupné pod Ceskou unii jogy, kde naderpala teoretické znalosti. V jégovém
studiu puasobi jako lektor.

R6 se s jogou se seznamila jiz v 19 letech. Tehdy tam §la ze zvédavosti, ale joga ji uz
tenkrat oslovila. V roce 2015 zacal intenzivné navstévovat kurzy, hlavné kviili prevenci bolesti
zad, ale odménou, kdyZ odchazela z lekce, ji vzdy byla zklidnéna mysl a tsmév na tvaii. Vzdy
si z lekce odnasi to, co ji pomaha prekonavat prekazky v kazdodennim Zivoté. Pracuje sama
jako pedagog volného Casu.

R7 se s jogou setkala jiz pti svych studiich na vysokoskolskych studiich, kdy pravidelné
navstévovala lekce bikramjogu. Své zkuSenosti piedava na svych lekcich jogy v jogovém
studiu, kde plsobi jako lektor. Na jejich lekcich kombinuje dsany s dynamictéjsi jogou. Jeji

profese je pedagog na stfedni Skole.
7.7 Realizace a postup sbéru dat

V ramci tohoto vyzkumu jsem oslovila celkem c¢tyfi osoby, ktefi vedou jogové lekce
V jogovém studiu, kterda ja sama navstévuji, a ti mi dali kontakt na dalsi tfi respondenty.

Vsechny respondenty jsem diky nouzovému stavu oslovila telefonicky. Nakonec jsem tedy sbér
dat provadéla se sedmi osobami od 20. 5. 2021 do 28. 5. 2021. Rozhovory trvaly od 60 do 90
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minut. Se ¢tyfmi respondenty jsem provadéla rozhovor piimo v jogovém studiu, kde respon-
denti praktikuji své lekce jogy s nami smluveném case. Se tfemi jsem se setkala jednotlive,
vzdy ve smluvenou dobu na zahradce v kavarn€. Rozhovory probihaly bez ptitomnosti druhych
lidi, chtéla jsem, aby prostiedi, kde rozhovory probihaly, bylo piijemné a klidné. Respondentiim
jsem kladla predem pfipravené otazky a v pripadé potieby i otdzky dopliujici. Nékdy jsem se

doptavala na detailn&jsi informace. VSechny tyto rozhovory jsem nahravala na diktafon a na-

sledn¢ piepsala do pisemné podoby.

7.8 Etické aspekty vyzkumu

Eticka stranka pii vyzkumu, jak pise Punch (2008) se zamétuje na ptistup k vyzkumu,
souhlas a ochranu ucastnikd vyzkumu. Kvalitativni vyzkum také sebou nese urcité etické
aspekty, které¢ jsem se snazila v tomto vyzkumu oSetfit naslednym zptisobem. VSichni respon-
denti, ktefi se rozhovoru zucastnili na zakladé domluvy a dobrovolného rozhodnuti, byli sezna-
meni o mych zamérech a ucelu prace. Souhlasili S mozZnosti nahravani rozhovoru, coz mi
usnadnilo praci pfi nasledné analyze. Ujistila jsem je o anonymité poskytnutych informaci,
abych jejich anonymitu ochranila, neuvadim zadné konkrétni informace, jejich jména, ani
nazvy organizaci a meésta, ve kterych se tyto organizace nachazi. Pro ucely této prace vedu
respondenty pod oznacenim R1 — R7. Zvukovou nahravku jsem piepsala do pisemné podoby,
ktera bude pouzita jen pro ucely této diplomové prace. Pokud se respondenti zajimali, zda si

budou moji praci piecist, poskytla jsem jim zdroje, kde ji naleznou.
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8 Analyza a interpretace dat

V této casti mé prace se budu vénovat interpretaci a analyze zjisténych dat. Z dat, které
mi poskytli respondenti pouziji oteviené a axialni kodovani, které vychazi ze zakotvené teorie
(Strauss, Corbinova, 1999). Oteviené kodovani je praktikovano diky ucinnosti a jednoduchosti
(Sed’ova, 2007). V metodé zakotvené teorie je oteviené kodovani povazovano za analyticky
proces, kdy jsou tyto pojmy identifikovany a rozvijeny. Dosahuje se toho kladenim otdzek,
zkoumanim podobnosti a rozdila pti porovnavani jednotlivych piipadi a udalosti zkoumaného
jevu. Tyto podobné udélosti a pfipady jsou seskupeny do kategorii (Strauss, Corbinova, 1999).
Kodovani je proces analyzy udaji. Po otevieném kdédovani nasleduje kodovani axialni, pomoci
kterého se udaje z otevieného kodovani usporadaji novym zptisobem, a to uréitym spojenim
mezi témito kategoriemi. Vznikaji obecné;jsi kategorie a z téchto jsou odvozeny subkategorie
a nésledn¢ dimenze, pomoci kterych je mozné rozliSovat udalosti, které spadaji do stejné kate-
gorie (Hendl, 2008). Pomoci tohoto axialniho kodovani se pokusim najit pfic¢iny, nasledky
a propojeni mezi témito jednotlivymi kategoriemi. Axialni kédovani je dle Strausse a Corbino-
vé (1999, s.70) ,, ...soubor postupii, pomoci nichz jsou udaje po otevieném kodovaini znovu
usporadany novym zpusobem prostiednictvim vytvareni spojeni mezi kategoriemi.* Vysledek
by mél umoznit vciténi do popisu dané situace a pomoci porozumét danému fenoménu (Hendl,
2008). Na axialni kédovani navazuje kodovani selektivni. V zavére¢né fazi, fazi selektivniho
koédovani, jsou kategorie uspofadavany a preskupovany. Selektivni kodovéani zahrnuje vybér
jedné klicové kategorie, je to ,proces, kdy se vybere jedna centralni kategorie, ktera je
systematicky uvadena do vztahu k ostatnim kategoriim. “ Tyto vztahy se ddle overuji a kategorie,
u nichz je to tieba, se dale zdokonaluji a rozvijeji *“ (Strauss, Corbinova, 1999, s. 86). Selektivni
kodovani zahrnuje ptibéh, vypravéni o hlavnim jevu vyzkumu, tzv. Kostra ptibéhu — centralni
kategorie, ustfedni jev (Strauss, Corbinova, 1996).

Kostru ptibehu popisu a ulozim nize do textu. Zkoumdnim vsech informaci z oteviené¢ho
axidlniho kodovani jsem dospéla k nazoru, Ze hlavnim faktorem psychohygieny pedagoga
volného ¢asu a pii zvladani stresu je joga jako prevence. Kategoriemi, které vznikly kodovanim,
se budu zabyvat v nasledujicich kapitolach, které jsem dale rozdélila do nékolika podkapitol.
Jedna se o tyto nasledujici kategorie:

e Motivace.
e Joga pomaha k celkovému zdravi.

e Sebepoznani, sebepfijeti, sebeuvédomeni.
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e Zmény v osobnim a pracovnim Zivote.
e Préce se stresem a emocemi.

e Joga pomaha mé 1 druhym.

e Vnimani zmén.

e Vliv jogy na styl zivota.

e Joga jako pomocnik pfi zvladani stresu.

Jako prvni kategorii jsem shledala motivaci ke cvi¢eni. Tato kategorie souvisi s dalsimi
kategoriemi a ma na né vliv. Jako druha kategorie je zkuSenost s jogou, kdy respondenti hovoii
o tom, ze jim joga pomaha zlepsit celkové zdravi. Jako tfeti uvadim sebepoznéni, sebepfijeti
a sebeuvédoméni, kdy sebepoznani mélo vliv na osobni i pracovni zivot respondentd, a ovliv-
nilo jejich celkovy pohled na svét. Ctvrta kategorie se tykid zmén v osobnim Zivots, kdy
respondenti uvadi, Ze se naucili zastavit se, relaxovat, ud¢€lat si chvilku pro sebe a své blizké.
Patou kategorii je prace se stresem a emocemi, kdy respondenti hovofili o tom, jak umi pracovat
S negativnimi emocemi, o zmén¢ chovani v napjatych situacich, o zlepSeni osobnich i pracov-
nich vztaht. Znalost vlastnich emoci se ukazala jako velmi prospé$na dovednost jak ve vztahu
k sobé samému, tak k druhym. Sestd kategorie joga pomaha mé i druhym, kdy respondenti
hovoii o pozitivnim vlivu praktikovani jogy na jejich zdravi, tak i radosti z toho, Ze mohou
pomahat i druhym. Sedma kategorie vnimani zmén, kdy se respondenti zminovali o tom, ze se
chtéji nékam posunout a neustrnou na jednom misté, a také o télesnych zménach, hlavné
zmirnéni zdravotnich problému. Jako osmou kategorii uvadim vliv jogy na styl Zivota. Nékteti
zmiyji, Ze jim joga prinesla vice klidu, nadhledu, pokory do zZivota a také méné bolesti.
Posledni devatou kategorii, kterou uvadim je joga jako pomocnik pii zvladani stresu.
Respondenti hovotili o tom, ze pokud ¢lovék vytrva, nauci se vnimat své t€¢lo ma pro n¢j joga

velmi pozitivni vliv jako prevence psychohygieny v boji se stresem, a také v boji s bolesti.
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Obrazek ¢. 8: Kostra analytického ptibéhu
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V nésledujicich kapitolach a podkapitolach se budu zabyvat prezentaci zjisténych dat dle
dil¢ich vyzkumnych otazek. Tato prezentace zjisténych dat je doplnéna o piimé citace, ziskané
z mého vyzkumu z rozhovorti s mymi respondenty. Z kazdé dil¢i vyzkumné otazky (DVO)
odvodim dil¢i zavér a nasledné odpovim na hlavni vyzkumnou otazku (HVO): Jak respondenti
vanimaji jogu, a jaké maji postoje k joze jako ndstroji prevence psychohygieny a pii zvladani
stresu? Jak jsem jiz uvedla, zvukové zaznamy jsem piepsala v elektronickém dokumentu Word

a poté jsem ziskana data zacala analyzovat ru¢ni metodou pomoci tuzky a papiru.

8.1 DVO1: Jaké okolnosti vedly respondenta k seznameni s jogou?
Ze zjisténych informaci z rozhovora vznikly tyto tii kategorie:

1) Motivace.

2) Joga podporuje celkové zdravi.

3) Sebepoznani, sebepfijeti, sebeuvédomeéni.

8.1.1 Motivace

Dle zjisténych informaci z rozhovori, jsem dale stanovila tyto subkategorie:
1) Ovéieni informaci.
2) ZlepSeni zdravi.

3) Cviceni jako radost.

1) Ovéreni informaci

Nejvice respondentti R2, R3, R5, R6, R7 uvadi, ze jejich seznameni s jogou bylo cilené,
jelikoz méli rizné zdravotni problémy a slychavali, Ze joga je velice prosp€sné cviceni.
»Zacla jsem mit néjaké zdravotni problémy s bolestmi zad diky sedavé praci a jogu mi
doporucila moje znama, kterd jogu praktikuje uz delsi dobu ...no a tak jsem si rikala, Ze t0
vyzkousim, posilim télo a mozna taky néco zhubnu (smich)...zabiju dvé mouchy jednou ranou.
Taky jsem slySela o pozitivich ucincich na psychiku...takze tohle vsecko mé lakalo. " (R6).
., Chtéla jsem zlepsit svou fyzickou kondici a flexibilitu, jelikoz silové a svizné cviceni mi uplné
nevyhovuji.* (R3).

R1 a R4, R7 uvadi, Ze jejich sezndmeni s jogou bylo ndhodné, kdy §li na kurzy jogy spise
ze zve&davosti, protoze chtéli vyzkousSet jeji pozitivni u€inky.
., ...chtéla jsem konecné vyzkouset tu jogu ve 42 stupnich, o které jsem tolik slysela, po které se

udajneé tolik hubne a ktera umi vycistit plet, vyrysovat bricho atakddle...casem jsem zacala
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davat Sanci i jinym stylum a nechala na sebe puisobit viiv cviceni a slov lektorii a zacla jsem

chapat, co mé vlastné joga uci.“(R7).

2) ZlepSeni zdravi

Vsichni respondenti uvedli, Ze se pro cviceni jogy rozhodli z toho divodu, aby se jim
zlepsil jejich zdravotni stav. U vétSiny respondentd to byli problémy se bolestmi zad a kréni
patefe, ale také rizné jiné problémy, jako nesoustfedénost, inava, problémy se spankem,
rozladénost, nervozita a problémy s dechem.
,, ...méla jsem velké problémy se soustredénosti, nervozitou z prdce, joga mi v tomto ohledu moc
pomohla se zklidnénim a diky dechovym cvicenim jsem se naucila se svym dechem pracovat. *
(R6).
,,...cVIiCeni jogy se mi libi, Z lekce jsem odchazim nabita energii. “ (R4).
., ...momentalné mam problémy s prechodem, takze jsem vice nervozni, mam problémy se
spankem..., no priznam se, ze obcas trpim i uzkostmi. V tomto ohledu mi joga pomdaha, kdyz to
na mé prijde no tak se snazim zklidnit, najit si néjaké klidné misto, pokud to jde, no a zkousim
se z toho dostat dechovym cvicenim...neni to vzdy jednoduché, ale pomdaha to.* (R1).
., Kazdopaddné ty bolesti zad jsou daleko mensi, nez byvaly, citim se tak néjak pruznéjsi a méné
ztuhla. “ (R6).
., DFiv jsem musela chodit se zady na rehabilitace, coz uz ted neni potieba, vidycky mé ty zada
chytly a bylo, co cvicim jogu mam klid, ne Ze by mé nebolely, ale nejsou to takové ty stavy, které
clovéka vyradi z provozu. “ (R2).
Také respondent R7 tik4, ze joga ji pfinesla lepsi fyzické zdravi a méné bolesti.

Je ztejmé, Ze joga je jeden z nejlepSich zpusobu relaxace, jelikoz ovliviiuje témét vSechny
stranky naSeho Zivota. Podle n&kterych studii sniZuje 1 produkci hlavniho stresového hormonu
kortizolu a ovliviiuje i hladinu serotoninu — hormonu §tésti. Diky joze mizeme tedy docilit
toho, Ze v sob& najdeme pocit vnitiniho klidu, diky uvédomeéni si sebe sama, a tim 1 tlevy od

uzkosti.

3) Cviceni jako radost

Vétsina respondentl uvedla, ze praktikovani jogy jim pifinasi vétsi vyrovnanost, zklidnéni,
energii, pruznost celého téla a viibec ma pro né¢ mnoho benefiti, coz je pro né velmi uspokojujici.
., Na lekci se vzdy moc tésim, protoze z ni odchdzim s vycistenou mysli, zklidnéna, odpocata. *

(R6).
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,» --.JOgU CVICIm jen jednou tydné, bohuzel mé casové moznosti jsou omezené, ale vidy se moc
na lekci tesim. Odchazim s krasné protazenym télem a zklidnénou mysli a mam také radost ze
setkavani s moc milymi lidmi, se kterymi se na lekcich setkavam. ** (R3).

., Mam vzdycky velkou radost a dobry pocit sama ze sebe, kdyz se mi podari na lekci udélat
néjaky pokrok, ze se treba v nékteré pozici, kterou jsem driv nezvladala posunu dal, podari se
mi néco, o cem jsem si tireba myslela, Ze nezvladnu... vidim v tom smysl. “ (R4).

vvvvv

potéseni.

8.1.2 Jéga podporuje celkové zdravi
Jak jsem se jiz zminila, pfinosy jogy na nase zdravi jsou Siroké. Jeji praktikovani ma vliv
jak na naSe psychické, tak fyzické zdravi. Z tohoto diivodu jsem tuto kategorii rozd¢lila na dvé

subkategori a to jsou:

1) Vliv jogy na télesné zdravi

Vétsina respondentti R1, R3, R4, RS, R6, R7 se v rozhovoru shoduji na tom, Ze jim
praktikovani jogy ptineslo pozitiva tykajici se té€lesné tirovné, posileni celého téla, flexibilitu, a
hlavné€ v oblasti problémil s kréni patefi a bolesti zad.
,Mivala jsem diky sedavému zaméstnani problémy s bolesti beder. Nemiizu rict, Ze by mé obcas
nebolely, ale je fakt, Ze se to hodné zlepsilo. “ (R6).
Pro respondenty R1, R3, R6 ma joga velky ptinos, co se tyka spravného dychani.
Respondenti uvadi, ze vyuzivaji rizné dechové techniky K uklidnéni. Respondentka RS, ktery
jogu cvici nejdéle mluvi o tom, Ze nema problémy s nadvahou, a také u ni doSlo ke zvySeni
svalové hmoty.
., ...diky zkracenému a neuplnému dychani jsem méla problémy se zady a branici. Joga stavi
hlavné na pravidelném dechu, neni zde pohyb i pozice, jejiz soucasti neni dech. Problémy se
zady mam diky praktikovani jogy mnohem mirnejsi.“ (R3).

Respondent R1 v rozhovoru zminuje, Zze je astmatik a diky praci s dechem, jeho
usmérnovani se mu zvysila kapacita plic. ZlepSila se mu vytrvalost a vykon pfi ostatnich
¢innostech.

Z rozhovort jsem zjistila, Ze cviceni jogy ma zasadni vliv na fyzickou kondici respondentli. M4
obrovsky piinos v tom, Ze protahuje a posiluje celé télo, pracuje s klouby, patefi a dechem.

Nejvice vnimaji zmény k lepSimu v oblasti zad a kréni patefe. Vnimaji také vétsi flexibilitu
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a mobilitu, drzeni téla, zlepseni fyzické kondice a vytrvalosti. Kazdy pedagog volného ¢asu by
m¢l byt zdatny nejen po psychické, ale také po fyzické strance, a jen takto dokaze svym klientt

predat potfebné informace a dovednosti.

1) Vliv jogy na duSevni zdravi

Pohyb jako takovy miize byt soucasti psychohygieny a mél by byt soucasti zivota. Joga
piinasi do zivota klid a uvolnéni, jelikoZ se respondenti uc¢i odpoutat myslenky od toho co je
venku a vnimat jen sebe, jen to, co je uvnitf. Respondenti cviéici jogu vnimaji upevnéni svého
dusevniho zdravi, 1épe vnimaji to, jak se momentaln¢ citi a snazi se s tim pracovat.

R7 tika, ze praktikovanim jogy se u ni zménilo vSechno: ,, Prekonani ega, nalezeni pokory,
nejen pred ostatnimi, ale pred sebe samou, lepsi schopnost naslouchat, snaZzit se lidem
porozumét, nevaucovat Sviij ndzor, lepsi oviadani emoci, lepsi komunikacni schopnosti, vice
asertivniho jednani.

., -..JOga mi prinesla do Zivota vice klidu a nadhledu do Zivota. ** (R2).

,,Joga mé vede vice do klidu, ktery v soucasném Zivotnim obdobi vitam, tolerance a pomdha mi
prijimat prichdzejici situace. “ (R5).

W V2dy, kdyz jsem Sla na lekci unavend, nastvand...vikala jsem si, jsem zvédava jestli se na
lekci zklidnim, uvolnim, nékdy jsem si rikala, Ze se nebudu schopnd soustredit a odprostit se od
negativnich myslenek, ale miizu rict, Ze se mi to podarilo vidycky bez vyjimy.“ (R6).

V3ichni respondenti se v tomto vyzkumu shodli na tom, Ze Ze jim praktikovani jogy pomaha
k vétsi soustiedénosti, vyrovnanosti, klidu, lepsi kontrole svych myslenek a schopnosti od-
pocinku. ,, Viiv myslenek na zdravotni stav organismu je znacny a je mozno ho experimentalné
prikazat. (Micek, 1976, s. 62).

Joga je zalozena na télesnych a dechovych cviceni, které ptisobi velmi blahodarné jak na nas

fyzicky, tak dusevni stav, odbourava stres a pfispiva k dobré naladé.

8.1.3 Sebepoznani, sebeprijeti, sebeuvédoméni

,, Uvédomovani skutecnosti (jasné védomi toho, co délam a prozivam) je jednou z nej-

vvvvvv

1976, s. 75).

Respondent (R7) v rozhovoru popisuje, Ze se v ptipad¢ velké tnavy a vyCerpani nema

.....
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nemam svij den, tak si Feknu, Ze nema cenu neco délat na silu, stejné by to nemélo vysledny
efekt..., tak si prosté odpocinu, klidné si lehnu k televizi a prosté nic nedélam, nebo si klidné
zdriimnu (smich) dam si prosté dvacet za ucho... a vim, Ze zitra bude lip. Prosté snazim se
poslouchat svoje télo, lip dokazu rozeznat kolik si na sebe toho miizu naloZit, a co uz je moc,
umim si stanovit svoje hranice, proto stresovym situacim predchdzim dopredu...

Respondent (R2) se zminil, ze diky joze zacal 1épe vnimat, jak se citi, uvédomovat si sam
sebe, tim se postupné zklidiovat a zpomalovat. ,, Zacla jsem si vic uvédomovat pritomny
okamZik, svet kolem sebe...predtim jsem méla pocit, jakoze jedu na autopilota a Vv rychliku, a
nemiizu rict, ze bych nestihala min veci, jen je tak néjak vic vnimam, prozivam, dokdzu se
zastavit, rozhlédnout. *

Respodent (R3) uvedl zkusenost s tim, ze dfiv chtél kazdému vyhovét, délal véci, o kte-
rych nebyla ptesvédcen, jestli je vitbec chce délat, vlastné kvili tomu, aby vyhovél nékomu
jinému. ,, ... je to o tom, zZe clovék si musi vymezit urcité hranice za které nepijde, a taky se
naucit odmitnout. Zacla jsem vice premyslet o tom, co vlastné chci, co mé bavi, taky co délam
na silu (smich) a vlastné délat nechci, co mé vycerpava a ubira energii, s kym a jak chci travit
sviuj volny cas... prosté se jen zastavit nadechnout a zacit premyslet.

Respondent (R4) fika: ,, ... casto si musim pripominat, Ze ziju, ted a tady, pritomnym okamzikem. *

Tohle vymezeni osobnich hodnot a nazoru je pro ¢lovéka velmi dtlezité pro jeho spoko-
jenost. Dalsi respondent (R6) popisuje, jak mu sebepoznani pomohlo zménit nevyhovujici
zaméstnani, kdy se dlouhodobé potykal se stresem az se setkal se stavem syndromu vyhofteni:
wMiizu rict, Ze diky joze jsem si uvédomila, co viastné chci a jaké mam priority. Zacla jsem si
uvedomovat svou cenu... .... Zmeénila jsem zaméstnani, kde mé vycerpavalo snad uplné vsechno,
od nevyhovujiciho kolektivu, pres vedeni a jeho pristupu k zaméstnancum, kde byly vytvareny
tlaky na zaméstnance...mnozZstvi prace, které nebylo v lidskych silach v pracovni dobu
zvladnout.

Clovék jede a neustdle si Fikd, Ze to néjak zvladne, Ze to piijde, ale pordd je to mdlo,
a casem zjisti, Ze i kdyby délal nevim jak a nevim co, tak je to porad mdlo a Spatné...citi takovy
zmar...uvedomila jsem si, co je pro mé diilezité, Ze to nejsou penize a treba jen pochvala, na
kterou jsem celou dobu cekala a ona neprisia...dala jsem vypoved, nasla jsem v sobé odvahu,
délam praci, co mé bavi a ma smysl, alespon pro me. Mdam jiné hodnoty...je to hlavné moje
osobni pohoda a tim i pohod celé moji rodiny, nova pratelstvi a smysl nové prace. Myslim, Ze
jsem k tomuto rozhodnuti dosla diky joze...a za to jsem ji vdécna. *

R5 dale uvadi, Ze ji joga naucila uzivat si pfitomny okamzik, zastavit myslenky: ,, uzivam

si treba jen malickosti nad kteryma jsem diiv nepremyslela, nekdy si jen tak sednu a zjistim, zZe
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Jjsem viastné stastna ted, tady, ve svém téle...spokojend s tim, co mdm......prosté uizasny pocit
(usmév na tvari).

K sebepoznani potiebujeme urcitou davku odvahy, u¢i nas pochopit kdo vlastné jsme
a jak se sebou mizeme pracovat. Kdyz ¢lovék zacne vice nahlizet sam na sebe, dokaze také

1épe vnimat ostatni.

8.1.4 Diléi zavér

Cilem této podkapitoly je odpovédét na vyzkumnou otazku: Jaké okolnosti vedly
respondenta k sezndameni s jogou?

Prvni kontakt s jogou méla vétSina respondentt cileny, hlavné za ti¢elem zdravotnich
problémi. Pro respondenty byly motivaci ke cviceni jogy hlavné zdravotni divody, chtéli si
ovérit informace o tom, co slySeli, Ze joga je efektivni feSeni s bonusy navic.

Jak uvedli, nejvice se respondenti potykali s bolestmi zad a kréni patete, ale také
s tizkostmi, a dokonce syndromem vyhoieni. Postupem ¢asu, zacali vnimat zmény, ke kterym
diky cviceni jogy dochazelo a pribyli k tomu jesté dalsi pozitivni véci na télesné i dusevni
urovni. Zjistili, Ze jsou uvolnénéjsi, zklidnéni, protazeni, télo je flexibilngjsi, dokazou se 1épe
soustiedit stanovit si svoje limity. Ustoupily jim bolesti a nékteti se jesté diky sebeuvédoméni
odhodlali k riznym dtilezitym zivotnim krokiim. Vsichni dotazovani respondenti se shodli na
tom, Ze joga jako soucast psychohygieny jim poméahd ve vSech smérech jejich ocekavani,
ulevila jim od bolesti, dodava jim odolnost, vytrvalost a vnitini klid, coz zcela jisté zhodnoti pti

vykonu své profese pedagoga volného Casu.

8.2 DVO2: Co prinasi respondentovi praktikovani jogy pri vykonu jeho
profese?

Na zakladé informaci z rozhovora vznikly tyto tii kategorie:
1) Zmény v osobnim a pracovnim Zivoté.
2) Prace se stresem a emocemi.

3) Joga pomaha mé i druhym.
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8.2.1 Zmény v osobni a pracovnim Zivoté

1) Rozdéleni pracovni a osobni ¢asti dne

Bohuzel v dnesni hektické dob¢ jsme nuceni v ramci zachovani psychického a fyzického
zdravi naucit se rozd¢lit si nas zivot na pracovni €ast a na tu osobni. Respondent RS tikéd ze mu
pomaha. ,,Védomé prepnout mysl na aktivitu, ktera se netyka pracovnich povinnosti a naopak.
Takto stiidam chvile po praci a chvile pro sebe. “

R6 tikd, ze ma zavedeny ritudl: ,, ...chodim vzdy az na malé vyjimky 7 prace pésky, projdu
se na cerstvem vzduchu, pozoruji své okoli, po cesté nakoupim a uz se tésim az si sednu do
sveho oblibeného takzvaného cteciho kiesla a uvarim si vybornou kavu..., promluvim
S manzelem, s detmi, zjistim co je kde nového, popripade proberem co se musi udélat nebo
vyridit, nebo jen tak sedim a uzivam si, Ze chvilku nic nemusim (smich)...

K odd¢leni pracovni ¢asti dne respondent R4 pouziva aktivni odpocinek se svym psem,
prace na zahradé, nebo ¢tenim. ,, Kdyz je venku sychravo a zima nemiizu se dockat az dorazim
domii a vemu si néjakou dobrou knizku, uvarim si ¢aj a zalezu si pod deku. *

Nékoho nabiji posezeni U kavy, nékoho aktivni odpoc¢inek. Responden R1 si pracovni ¢ast dne
od osobni odd¢€luje aktivni prochazkou se svym psem: ,, Odemknu dvere, do ruky beru obojek,
fresbee a jdeme se projit ven bez ohledu jaké je pocasi. “ Jakakoliv forma relaxace at’ uz aktivni

nebo pasivni je efektivni hlavné jako prevence stresu a syndromu vyhofeni.

2) Zmény pred a po praktikovani jogy
Vsichni respondenti uvedli, Ze u nich nastala zména v dob¢, kdy zacali praktikovat jogu.
Respondent R4 si v§iml, Ze nejvétsi zména byla télesna, ktera se tyka formovani postavy
., ...vlastné tak néjak na mé pusobi komplexné, zacla jsem byt tak néjak sama sebou a také se
zmeénil pristup k mému oKoli...jsem klidnéjsi, vyrovnanéjsi, spokojenéjsi. I kdyz jsem se pred
jogou vénovala jinym sportovnim aktivitam, nevidela jsem takové ucinky jako u jogy.

Dalsi respondent R2 fika, Ze joga pfinesla do Zivota vice klidu a nadhledu: ,,...uz mé
nerozcili véci, které prosté neovilivnim a také se na ruzné véci a situace divam jinak...tak néjak
si je méné zabiram a snazim se je resit nezaujate.

Respondent R1 v rozhovoru uvadi, ze si vice zacal vazit sam sebe, svych kvalit: ,,zacla
Jjsem si tridit myslenky, naucila jsem se jak s nimi pracovat a skldadat priority...a tim se mi lépe

I3

zvladaji urcité situace, které se mi zdaly byt treba nezvladnutelné... *.
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Respondent R7 popisuje, jak mu joga pomaha v tom, ze v praci se prosté soustfedi pouze
na tu ¢innost, kterou musi vykonat: ,,...kdyz je prede mnou néjaky kol, ktery je potreba splnit,
snazim se soustredit pouze na ten dany ukol, uvarim si caj nebo kafe, zaviu Se vV kancelari,
vypnu mobil, nectu emaily, nesurfuju na netu, prosté se soustiedim ted tady na tu danou vec.
Driv jsem méla tendence odbihat od cinnosti a VSecko mi trvalo 3x tak déle, prosté jsem si
hledala riizné cinnosti, abych odbihala...(smich) “.

Ocividné¢ se u vSech respondentii zkusenosti s jogou jevi jako forma urcité transformace,

nachazeji rovnovahu protichtidnych sil uvniti sebe.

8.2.2 Prace se stresem a emocemi

1) Prace se sebou a negativni emoce

Pokud emoce nezpracujeme a potlacujeme je, piijde vybuch. Musime Se naucit, jak tyto
emoce zpracovavat, jak s nimi nalozit. Rozhovory jsou hodné protkany zkuSenostmi nového
pohledu respondent na sebe sama a prace se sebou samymi, kdy jim joga piinesla nové
zkuSenosti.

Respondent R1 vyuziva techniky, ktera se zaméfuje na dech a uvédoméni, kdyz je ve
stresu: ,, ...drive jsem si hodné véci zabirala osobné. To vedlo k tomu, Ze jsem chtéla byt
dokonala, bez chyb a v§echno zvladnout sama...rodinu, praci...s jogou jsem si zacala vsimat,
Jjak moje telo reaguje na stres a postupné zacala odbouravat veci a lidi, kteri me stresovali.
Taky uvadi, Ze je stale se co ucit, Ze je dllezité nelpét na zabéhnutych vécech a Ze ,, byt lektorem
to je hodné prdce se sebou samym (0smev).

RS si ,,Pred” vlibec neuvédomovala, Ze je ve stresu: ,, Kdyz prisla tiziva situace, casto
jsem se Sla vypovidat ke kamaradce, A po se mi uz dari mnohem veédomé nahlidnout na
stresovou situaci a vyrovnani nachdzim prave v tom, Ze si uvedomim, uz ne s tak velkym
zpozdeénim a pomiize mi casto sednout si sama e sebou a nechat prijit klid. “ Neustale na sob¢
pracuje, protoze v tom vidi moznost zmény ke spokojen€jSimu zivotu.

Respondent R4 tik4, Ze se se stresem doted’ vyrovnava celkoveé dost obtizné, a kdyz uz se
Vv takové situaci ocitne pomaha ji listovani v knizkach o jogové praxi, ale i pohledu na zivot od
Vaska Krej¢ika. “Chci se ucit nové véci a nestagnovat na jednom misté.

Dalsi respondent R3 uvadi, Ze diive své emoce ventilovala spiSe verbalné. ,, Nastradané

emoce jsem ze sebe dostala vzdy tancem, ale ted uz se s nimi dokdzu poprat diky joze i jinak.
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Dalsi respondent R6 ,, ...vyuzZivam nadechnuti, zastaveni... snazi se vzdy odpovédeét na
Jjednoduché otazky typu mam se tim vitbec zabyvat? Ovlivnim to? Jaka je nejjednodussi cesta
K vyreSeni situace? ... "

,, Cviceni jogy mam rada pro jeji mnohé fyzické benefity, které dalece prekracuji vidi-
telnou vnejsi Schranku, ale ocenuji predevsim rozvoj trpélivosti, oviadani emoct, vyuZiti dechu
a riznych dechovych technik ve cviceni i v bézném zivote, budovani sebediivery, ega.* (RT).

Podobné s tim pracuje respondent R2: ,, Snazim se vyhodnotit situaci s odstupem (tj. po-
Zice pozorovatele) a pokud situaci nemohu zménit, snazim se ji prijmout tak jak je s myslenkou,
Ze nic neni stdle a cas ukdze co méla situace prinést dobrého. Snazim se problém brat jako
prilezitost. “

V tomto ptipad¢ joga pomahd k védomé regulaci chovani daného jedince, ktery se nad
problémem zastavi, zamysli se a rozhodne sam, jak s nim nalozi. Respondent R3 na sobé
pracuje pomoci meditace, kdy zpocatku citila nepohodu z divodu, Zze méla problém s nic
nedélanim a také ji rusilo okoli, rizné zvuky a podobné, ale postupem ¢asu se zacala vice sou-
stfedit na dech a odpoutani se od okolniho svéta. ,, Byla jsem prosté zvykla porad néco délat!“

Pokud dokaZeme pojmenovat urcity problém, ktery vyvstane a mize se ndm jevit jako

nefesitelny pomaha to snizit iroven stresu.

2) Emo¢ni stabilita

Emocni stabilita je odolnost a schopnost jedince, ktery je pod tlakem, ocita se v nejistote
nebo v situaci netspéchu zachovat si optimismus a najit smysl Zivota.

R1 v rozhovoru uvedla: ,, Snazim se na problém divat s odstupem casu. Kdyz jde véc resit,
tak vyresit...kdyz nejde, tak sniZit nasledky a vic se tim nezabyvat...jsem clovek a obcas udélam
chybu...kdo taky ne, kdyz je stres z ditvodu pretiZenosti, tak si umim Fict, kde je moje hranice a
néco odmitnout. A hlavné ten stres pak v soukromi, rozdychat, rozcvicit, rozchodit.

Respondent R5 pracuje s negativnimi emocemi tim zpasobem, Ze si je uvédomi, ty pak
zeslabnou a 1épe se konstruktivné fesi. Naopak dalsi respondent R2 sd¢luje ,, ... S negativnimi
emocemi se mi pracuje Spatné, nespim vV noci a premyslim.

Zmény v emocnim prozivani citi i respondent R3: ,, ...musela jsem si i sama sobé priznat
i spoustu véci.... nikdo neni dokonaly...ani ja ne, hahaha... prvni co si Feknu je, jde o Zivot?...n0
nejde, no a selektuju ddl...to jsem ditv aspon ne védomé nedélala “.

R6 reaguje v rozhovoru, ze se ve vypjatych situacich snazi zachovat chladnou hlavu, fesit
vSe s rozmyslem, ,...no nékdy jsem reagovala undhlené, zbrkle, ted’ se snazim nereagovat

ihned za kazdou cenu, ale tak néjak v klidu, nechavat to ustat a ono se to vidycky tak nak utrepe

65



samo, néco odejde a néco zase prijde...prosté tak nejak jak to ma byt...hlavné je v sobé nenechat
dusit, musi se zpracovat, protoze to je potom clovek jak papindk, a at' chce nebo ne, prijde
vybuch “.
., Emoce se snazim prvotné nepotlacovat, ale pochopit co mi hlava vika, proc se ji to nelibi a
co ,,to" presné vlasné je...snazim se od téch pocitii poodstoupit a zpracovat je, podle toho
reaguju . (R7).

At chceme nebo ne, naSe myslenky a emoce ovliviiuji nase zdravi. Pokud tyto emoce
nechame voln¢ proudit, nemusi mit na na$ organiSmus negativni vliv. Pokud vsak tyto emoce

potlacujeme usazuji se v nas, ubiraji ndm energii a zptisobuji zdravotni problémy.

8.2.3 Joga pomaha mé i druhym

V této podkapitole popiSu pozitivni t€inky jogy, které puisobi jak na lektora, tak na prak-
tikujiciho jogu, protoze mymi respondenty, jak jsem jiz uvedla, jsou jak samotni lektofi a také
pedagogové volného Casu, kteti jogu praktikuji. R2 tika. ,, ...c¢ini mé radostnéjsi, kdyz vidim, Ze
odchazeji z lekci spokojeni a s ismévem na rtech. * K pocitu spokojenosti urcité z velké Casti
dopomahaji dechové techniky a asany.

Respondent R1 tik4, Ze jako pro lektora je dulezity pocit, Ze n€komu ukaZze cestu a ne-
chéavé na jeho klientech, aby si nasli tu pravou ,,Mam radost, kdyz vidim, jak se lidé meéni a
stavaji se vyrovnanéjsimi, navazuji mezi sebou pratelstvi a radi se na lekcich potkavaji....mé
samotné moc pomahaji dechové a jemné jogové cviceni.

Respondent R3 jako lektor tance v rozhovoru zmifuje, Ze smyslem prace pedagoga
volného €asu je edukace, kterd ovliviiuje mentalitu budoucich generaci ,, ....hodné déti a mla-
deze v dnesni dobé travi volny cas jen poflakovanim...kdyz vidim ty moje ovecky jak jsou nad-
Sené a zapalené pro tanec....moc mé to nabiji a Zene dopredu...je to pro me takovy hnaci motor.

Dalsi respondentka R5 popisuje, ze je pro ni dulezité jeji zdravi a zdravi druhych, které
diky joze ziskavaji. ,, Nékdy se mi svéri se svymi zdravotnimi bolistkami...tak se snazim lekci
zamérit na ten dany probléem a pomoci. Vzdycky kdyz vidim zpétnou vazbu a slysim, Ze to mélo
néjaky ucinek, mam velkou radost a takovy ten hrejivy pocit, Ze to ma smysl...treba mdam
V lekcich hodné Zen co maji problémy s menopauzou...cviceni jsem zameérila na hormondlni

3

jogu a méla jsem spoustu pozitivnich reakci.... a to me vidycky tesi. .
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,,Jako lektorka malokdy na prvni pohled poznam, co presné lidi od lekce ocekavaji, proto
se snazim pracovat s vice moznostmi a snazim se splnit ¢ast od kazdé. Snazim se jim dat také
néco navic, co od lekce necekaji, zamysleni nad sebou samym c¢i svétem kolem, benfity

vedomého pohybu, soustiedéni na dech a moc mé vidycky potési jejich pozitivni reakce.* (RT)

8.2.4 Diléi zavér

V této podkapitole odpovim na dil¢i vyzkumnou otazku: Co prindsi respondentovi prak-
tikovadni jogy pri vwkonu jeho profese? Ze vsech rozhovort vyplynulo, Ze praktikovani jogy je
pro vSechny respondenty velmi obohacujici at’ se to to tykd jejich zdravi, ale celkovému
ptistupu k okoli. Také to, ze mohou pomoci nékomu v tom, co zrovna potiebuje, protoze kazdy
chodi na jogu z jinych divodu.

U vsech respondenti doslo ke zlepSeni vzajemnych vztahi mezi lidmi jak v osobnim, tak
Vv profesnim zivoté. VétSina respondenttl tvrdi, Ze jim joga poslouzila jako nastroj k sebepo-
znani a samoziejmé to nasledné mélo vliv i na jejich vztahy, jak v osobnim, tak profesnim
zivoté. Praktikujici jogu pronikaji do svého podvédomi a jsou schopni vidét a nasledné pieko-
vavat své Spatné vlastnosti, ndvyky a své komplexy. Zmény, které na sob¢ pocit'uji se projevuji
vnitinim klidem, nalezenim smyslu, radosti, obohaceni, hlubsim soustiedénim, lehkosti a spo-
kojenosti. Zminuji se, ze jim praktikovani jogy zvysilo schopnost, a silu se 1épe rozhodnout,
coz nekterym umoznilo zménit naptiklad profesi, 1€pe se koncentrovat, coz vede ke zlepSeni
pracovnich vysledki, a v kazdém ptipadé ma dle zjisténi i kladny vliv na vztahy na pracovisti.
Pokud se ¢lovek joze vydrzi vénovat delsi dobu, dokaZe mu do jeho Zivota a jeho okoli pfinést

mnoho dobrého.

8.3 DVO3: Jak vnima respondent zkuSenost s jogou v pracovnim a osobnim

Zivoté?

Na zéklad¢ informaci z rozhovort vznikly tyto tii kategorie:
1) Vniméni zmén.
2) Vliv jogy na styl Zivota.

3) Joga jako soucast psychohygieny a pti zvladani stresu.
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8.3.1 Vnimani zmén

R1 v rozhovoru tikd, Zze joga ji nuti neustale nékam posunovat, néco nového objevovat
aucit se, neustrnout na jednom miste. ,, ...nez jsem se seznamila s jogou, méla jsem takovy pocit,
Ze stojim na misté a nemiizu se hnout, Ze se tak néjak porad toc¢im v kolecku...taky jsem méla
vzdy problémy se zady a na problémy se zady je joga vynikajici...krdasné protahne télo a pritom
uvolni, citim se urcité lip a navic se tam setkavam s lidmi, kteri jsou podobné naladeni jako
ja...jo a po psychické strance? Je mi urcité lip, protoze jogové pozice uvolinuji bloky v tele
a pak lip proudi energie, diky cemuz lip zvladam stres.

R6 popisuje, Ze ma v praci hodné stresu, ale po lekei jogy je vzdy piijemné uvolnéna
a zklidnéna. ,, Neni to jen o tom, Ze si ¢lovék zacvici, ale o realxaci, setkavani, uvolnéni ,, ...jogu
potrebuji jako siil, pomohla mi od mnoha jak zdravotnich, tak psychickych problémii, byvala
Jjsem vystresovand, unavenda, vnimam ted tak néjak lip pritomny okamzik a selektuji, odhdanim
neprijemné myslenky, rika si vidycky, Ze to Spatné je jen docasné...joga mé naucila vypnout...
kdyz jsem napjata, lip se srovnavam S neprijemnymi situacemi, lidmi... .

R1, R6 a R2 také zminuji, ze diky zaclenéni prvka z hormonalni jogy, se jim zmirnily
projevy menopauzy, maji radost ze Zivota, vic energie, vétsi sebevédomi, ....

R2: ,,Joga je pro mé pocit radosti, zdravé télo, a to, Ze mohu pomoci byt radostnymi i
druhé.

R3 uvadi, ze velkou zménu pocituje zlepseni problému se zady, které méla diky zkra-
cenému a Uplnému dychéani “...a taky ta flexibilita“.

VSichni respondenti uvedli, Ze na sob¢ pocit'uji pfijemné u€inky a zmény k lepSimu, po
télesné strance, kdy kazdému da se fict pomaha na jeho zdravotni problémy i po strance du-
Sevni. Samotna joga se zamétfuje na duchovni stranku clovéka, ale vyzkumy potvrzuji 1 jeji

1é¢ebné ucinky. Pro jogu je dilezitd rovnovéha — harmonie celého téla. Joga je vSelék.

8.3.2 Vliv jogy na styl Zivota

Pokud u praktikovani jogy vydrzite, najednou zacnete vnimat jak se vdm pomalu a nené-
padné zacne vtirat do zivota. Pfijemnym zplisobem. Vyplyva to ze vSech rozhovori s re-
spondenty.

R1v rozhovoru tik4, Ze je mnohem klidné;si, lidi a véci, které se okolo ni d¢ji bere vice

s nadhledem a takové, jaké jsou. ,, Neusiluji o nic, jen si tak vSechno uzivam a prozivam s plnym
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vedomim. * Zminuje, ze jde naptiklad 0 chizi v piirodé€, dobré jidlo, vecerni sprchu, meditaci
pred usnutim, samotny spanek, milovani, vnoucata, ptatele, tanec, prace na zahrad¢, posezeni
u kavy...prosté o vSedni véci, které si diive ani neuvédomovala, Ze déla.

R2 tika, ze ji joga ovliviuje celkove, Ze joga neni jen o télesném cviceni: ,, ...jogova
filozofie je styl Zivota, je to Zivot sam, neni to oddélitelné.

Praktikovani jogy miize mit vliv da se fict na vSechny oblasti naseho Zivota. Respondent
3 tika, ze mnoho situaci, zejména ve vztazich fesi jinak, mnohem klidné&ji a s rozmyslem. ,, Taky
Jjsem si posilila zdravé Zenské sebevéedomi, se kterym jsem bojovala uz od zakladni skoly, jsem
si sama sebou mnohem jistejsi.

Repondent R6 uvadi, ze zacal vice ptemyslet o tom, co a kdy si da k jidlu. ,, ...nékteré
véci jsem treba prestala jist uplné a je taky fakt, Ze az na malé vyjimky nepiju alkohol, prosté
jaksi nemam ani potiebu. *

Dale zménu RS vidi také v tom, Ze zacala Cist vice knizky a zajimat se vice o duchovni

zivot, fika: ,, ...vétsinou mam dobrou naladu a maloco mé rozhodi. “
., ...diky joze jsem zacla vic premyslet o tom, ze nékdo tieba zdaleka nema to co jd....a miize byt
spokojenéjsi, ze to neni o tom, jestli mate krasny diim, rodinu, auto....neni to o materidlnich
vécech, ale o tom, Ze je ¢lovéek vdecny, za to co ma, treba kdyz se prochazi lesem a slysi zpivat
ptaky, vyleze na néjaky kopec...prosté se raduje z obycejnych veéci, které vlastné obycejné
nejsou* (R7).

Vdécnost, ktera se u respondentl projevuje, je dilezity faktor, ktery ma pozitivni vliv na
dusevni zdravi, protoze €ini ¢lovéka naplnénym a jeho Zivot smysluplnym (Ktivohlavy, 2004).
D4 se fict, Ze jako bonus navic se vSichni respondenti zmifiuji o navazani novych ptatelstvi
s lidmi, ktefi jsou naladéni na stejnou notu. VSichni vnimaji zménu po télesné strance, ale také
urcitou zménu V chovani a také to, Ze jejich okoli tuto zménu zaznamenalo a vnima ji vétSinou

pozitivne.

8.3.3 Joga jako pomocnik pri zvladani stresu

V dnes$ni dob¢ plisobi negativni vliv stresu na vSechny a ve zvySené mife na lidi, ktefi
pracuji v pomdahajicich profesich, coz se tyka také pedagoga volného €asu. Stres ma negativni
dopad na jejich zdravi a nasledné na samotny piistup ke klientim.

R6 na otazku co si mysli o praktikovani jogy jako prostiedku psychohygieny odpovédéla,

Ze se ji tato moznost jevi jako velmi G¢inné a celistvé feSeni problém: ,, ...zabijim vicero much
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jednou ranou. “ Dalsi respondentka, lektorka jogy fika, ze nez za¢ne jOga na organismus mit
pozitivni vliv, je zpocatku potieba byt trpélivy, néz se cloveék nauci zklidnit: ,, Nez se clovek
nauci vnimat své télo, své pocity, pri cviceni prestat usilovat, tak to chvili trva, neni to hned,
ale pak to stoji za to.*

Pro respondenta R2 je joga jako soucast hygieny nejlepsi, nejptirozenéjsi a nejdostupnéjsi
prostiedek, kdy ale tvrdi, ze kazdy je individualita a kazdému vyhovuje néco jiného. Podobny
nazor ma respondentka R3: ,, Myslim si, Ze je t0 velmi individudlni. Kazdy z nas funguje jinak,
i nase téla funguji velmi odlisné, ale v mém pripade splnuje sviij vvkon na jednicku s hvezdic-
kou. “ Stejné se vyjadrila i respondentka RS, ktera vidi praktikovani jogy jako jednu z moznych
cest, kterych je tada, ale kazdému mutize vyhovovat jina volba. ,, ...nicméné joga je pro mé
prijemnym propojenim téla i duSe, pomahd mi ve vztazich i osobnich postojich, rovnéz ve vztahu

sama k sobé. Joga pro mé zaujima vyznamné misto jak pro pracovni strance i osobnostni.

8.3.4 Diléi zavér

Cilem této podkapitoly je odpovédét na vyzkumnou otazku: Jak vnima respondent
zkuSenost s jogou v pracovnim a osobnim Zivote?

Vnimani jogy jako soucasti psychohygieny u respondentil, kteti pracuji jako pedagogové
volného ¢asu jsem shrnula do téchto tematickych celkd: vnimani zmén, vliv jogy na styl Zivota
a joga jako souc¢ast mé psychohygieny.

Vnimani zkuSenosti respondentl s jogou, ktefi pracuji jako pedagogové volného Casu
nabyva vice vyznamu. Nazory respondentli se vztahuji jak na osobnostni, tak télesnou stranku.
Motivaci k praktikovanim jogy bylo pro respondenty ovéfit si informace, které o joze slycha-
vali. Jednalo se o zdravotni a osobni problémy, stres, inavu, nesoustiedénost, nervozitu, problé-
my s dechem, nalezeni harmonie mezi mysli a té€lem a v mnoha ptipadech i problémy se zady.
Respondenti po ¢ase zacali vnimat zmény, ke kterym dochazelo. Ve vétsing ptipadi zménila
joga zivotni styl, pfistup k feSeni problému, zlepSeni mezilidskych vztahi, navazani novych
kontaktti, schopnosti odpocivat. Pfinesla jim energii, zlepSeni zdravi, vytrvalost, viru, harmonii
a na télesné urovni zlepSeni zmén hlavné smérem k lepSimu v oblasti bolesti zad a patete. Joga
dokéze protdhnout celé télo a je prevenci psychického i fyzického zdravi pro vSechny, pro

pedagoga volného ¢asu nevyjimaje.
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8.4 Shrnuti analyzy dat a diskuse

Hlavnim pfinosem této prace bylo seznameni se s jogou, jejimi styly a technikami, a to
v souvislosti s prevenci stresu a jako moznosti psychohygieny pedagoga volného ¢asu. Studiem
literatury a internetu, jsem zjistila, ze podle nejnovéjsich poznatkl praktikovani jogy, kdy je
Cloveék chapan jako celek — télo, city, mysl, kde vSe souvisi se vSim (Polasek, 1985) lze
dosahnout rovnovahy fyzické, psychické a dusevni. Respondenti dosahuji celkové zivotni spo-
praktikovani byli povétsinou télesné, ale piinos byl daleko $irsi. Diky sebepoznani, sebepiijeti
a sebeuvédomeéni jsou respondenti schopni [épe zvladat své emoce a pfenastavit svou mysl tak,
Ze 1 narocné véci prozivaji s urcitou lehkosti. Kazdé nase neptijemnd myslenka, emoce ma vliv
na nase dychani, kdy dech je zaklad zivota a ma blahodarny a nezpochybnitelny vliv na naSe
zdravi. Respondenti diky védomému dychani a vraceni pozornosti ke svému télu ziskavaji vice
energie, radosti a chuti do Zivota.

Dal$im pfinosem této prace bylo seznameni se s pii¢inami stresu, s COpingovymi strate-
giemi, piiznaky a dopady stresu na lidsky organismus. Studiem literatury jsem zjistila, ze prak-
tikovani jogy jako prostifedku 1é€by dusevnich nemoci se stava béznou praxi nejen v zahranici,
ale i u nas. Cim dal vice lidi se zajima o jogu, chtéji lépe poznat své télo, naslouchat signaly,
které vysila, poznat sami sebe. ZkuSenosti s jogou respondentim pfinesl 1 nikdy nekoncici
proces seberozvoj a neustrnuti na jednom misté.

Nestihani a ptiliSna mentalni zatéz jako plnéni ukoll, planovani a pocitani pretézuje
fyzické teélo. Disledkem takovéto jednostranné zatéze muze byt riizné fyzické bolesti, ale také
psychické problémy. Proto je v dnesni dobé znat techniky psychohygieny, ktera ma v dnesni
dob¢ nezastupitelnou roli. Studiem literatury, kdy lé¢ebné G¢inky jogy jsou dokazany vyzkumy,
jsem dosla k zavéru, ze praktikovani jogy jako prevence stresu je pro pedagoga volného casu
velmi u€inn4, celistva a obohacujici technika psychohygieny, v soucasné hektické dobé a rych-
lému zivotnimu tempu nezbytna pro nase zdravi. Pro jogu je stézejni, udrzovat lidsky organis-
mus v harmonii — rovnovaze. Joga je jeden z nejlepSich prostfedkt psychohygieny a prevence
proti stresu.

Tyto zjisténé vysledky bych chtéla porovnat s obdobnym vyzkumem Ivy Jaskulové v jeji
bakalarské praci, kdy v této praci analyzovala techniku mindfulness (neboli ,, vsimavost “, coz
je technika, kdy si ¢lovék uvédomuje a vénuje pozornost tomu, co praveé dela), jako techniku

psychohygieny u osob pracujicich v profesich s rizikem syndromu vyhoteni. Ve své praci
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analyzovala, jak se respondenti pracujici v profesich se zvySenym rizikem syndromu vyhoteni
diky metod¢€ mindfulness vyrovnéavaji se stresem. V zavéru své prace uvadi, ze respondenti tuto
techniku vyuzivaji individuélnég, na zaklad¢ sebepoznani, zejména ke zmirnéni stresu a pro praci
s vlastnimi emocemi, kdy jim pomaha v empati¢téjsi komunikaci, omezeni konfliktt a asertiv-
nimu chovéni. Uvadi, Ze respondenti tuto techniku nejcastéji vyuzivaji jako néstroj proti stresu
a také snizeni rizika syndromu vyhoteni.

Vyzkum Katetiny Synkové je podobné¢ zaméien na jogu a jeji vliv na strategie stresu.
Vyzkumny vzorek tvofili zaCinajici ucastnici jogovych kurzii. I ona ve své praci uvadi, urcité
zmény u respondentil v ptistupu k sobé samému, ke kontrole svych emoci, k vét§i vyrovnanosti.
Celkove pozoruje podrobngéjsi a oteviengjsi popis stresovych situaci u osob praktikujicich jogu.
Z vysledki jejiho vyzkumu vyplynulo, Ze z teoretického hlediska joga ma vliv na zvladani stre-
su, ale vzhledem k tomu, Ze respondenti praktikovali rizné typy jogy, a tim nemé&li srovnatelné

podminky cviceni, doporucuje vyzkum na specifickou populaci a jednotny kurz jogy.

8.5 Doporuceni pro praxi

Vzhledem k tomu, co vzeslo z vyzkumu budu své doporuceni sméfovat na praktikovani
jogy jako prevenci proti stresu a soucasti psychohygieny pedagoga volného Casu. Hlavni
myslenkou jogy je propojeni téla a mysli. Podili se na souhie organismu s cilem télesné a
psychické zdatnosti, kdy jedin€ tak mizeme dosdhnou zivotni spokojenosti, a byt Gspésni a
dobfi v tom, co délame. Vyzkum ukdzal, Ze zakomponovani jogy do Zivota ma velmi pozitivni
vliv, jak na nas psychicky, tak i1 na té€lesny stav a nasledné i na naSe okoli. Kazdy ¢lovek by si
mél najit svlij zplsob relaxace a psychohygieny. Joga je velmi kreativni, u¢inny a celistvy
zpisob psychohygieny, vhodny pro kazdého. Joga jako soucast psychohygieny, prevence a pii
zvladani stresu, je jeden z nejucinngjSich zpiisobu, a to nejen pro pedagoga volného casu. Pro

ty, ktefi se rozhodnou praktikovat jogu, nasledné uvedu par praktickych rad do zacatku.

Privodce, jak zacit s jogou

., Kazdy vazny adept jogy si musi holt najit sviij smeér, sviij styl, svou cestu, kterou navic
bude muset trochu prizpiisobit viastni povaze, ndture. Kazdy potiebuje tak trochu svou cestu
k sebenalezeni. Co jednoho vyléci, to u druhého upliné selze (Kubrychtova Bartova, Stuchlik,

2007, s. 26).
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O joze je napsano mnoho knih, ¢lanki, materialti a ptirucek, ve kterych neni snadné se
orientovat. V prvni fad¢ si musime polozit otazku co od jogy ¢ekame. Narustajici zajem o jogu
nejsou jen modni zalezitosti, ale diivodem je nalezeni dusevni rovnovahy a zdravi.

V dnes$ni dynamické dobé se vétSina lidi snazi nalézt zplisob, jak posilit t€lo 1 ducha, aby
docilili zlepSeni zdravotniho stavu. Pro nékoho je joga zpusob odpocinku, nékdo hleda
harmonii a spokojenost, tlevu od fyzickych obtizi a nékdo z diivodu duchovniho ristu. Tyto
motivy se navzajem prolinaji a dopliuji. V poslednich letech se o joze hodné¢ mluvi jako o
skvélém cviceni, které poméha jak na rizné télesné bolesti, tak na psychiku. Nabidka je Siroka
a neni jednoduché se v ni orientovat. Kazdy chce a potiebuje néco jiného, napiiklad zlepsit
kondici, odbourat tukové zasoby, posilit svaly nebo se jen protahnout a zklidnit unavenou mysl
a vytvorit usmév na tvafi. V soucasné dobé€ se objevuje nepieberné mnozstvi jogovych stylt od
téch klasickych az po nové¢ vznikajici.

Mnoho lidi si také mysli, ze by cvic¢eni nezvladlo, ale joga neni o soutézeni. U jogy je
dulezité prestat se neustale s nékym srovnavat, presunout pozornost do vlastniho téla a nepo-
métovat své sily s ostatnimi. Je diileZité pfizptsobit cvieni tomu, jak se zrovna citime a jit tam,
kam nas télo pusti. Neméli bychom se piepinat a ubliZzovat si ani fyzicky ani psychicky.

Neni na Skodu vyzkousSet vice styld a zjistit, ktery ndm nejlépe vyhovuje, jelikoz je to
velmi individualni. Jak uz jsem zminila nabidka je velmi bohata, ale v kazdém kvalitnim studiu
vam nabidnou na zkousku prvni lekci na vyzkouSeni a n€kdy 1 zdarma.

Dilezité je potidit si vhodné obleceni, které by mélo byt pohodIné, nemélo by nikde
tahnout a tla¢it. Samoziejmé nabidka obleceni a dopliikii na jogu je také velmi bohata, od téch
drazsich az po levnéj$i. Nezbytnosti je také podlozka na cviceni. Neni vSak potteba si potizovat
Zadné drahé vybaveni. Pro lepsi orientaci v nabidkach jégovych styli zde uvedu jejich zakladni

déleni z vétsinové nabidky jogovych center podle fyzické zdatnosti a potieb adepti:

Jemna joga

Mezi tento typ patfi hatha joga, ktera je doporuCovana pro ty, kteifi dlouhou dobu
necvicili a nejsou v uplné dobré fyzické kondici. Je vhodna pro jednotlivce, kteti hledaji spiSe
duchovni uc€inky. Zacit s timto stylem jogy muzete kdykoli, bez ohledu na vas vék.

Dalsim takovym typem jemné jogy je kundalini joga neboli joga védomi, kdy hlavnim
cilem je probudit v jedinci védomi. Slovo kundalini znamena doslova sto¢eny had, kdy tento

had ptedstavuje energii, ktera stoupa podél pateie a aktivuje energetickd centra v celém tcle.
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Probouzi se napt. dychanim a meditaci. Soucasti této jogy jsou dsany, dechova cviceni, zpivani
a meditace.

Dalsi z typt jemné jogy je Jin joga. Jde o praktikovani série pasivnich pozic, které se
zamétuji hlavné na spodni ¢ast téla jako boky, panev, vnitini stehna, zada. Pozornost je véno-
vana vaziim, §lacham a kloubiim. Je vhodna pro kompenzaci fyzicky nadro¢ného sportu. Pfinasi
flexibilitu a ¢istou mysl. Tato joga je pomala, klidnd, vhodna pro zacatecniky. Tato joga neni
fyzicky néarocnd, ale mentalné¢ namahava. Je pro vSechny, ktefi hledaji spojeni duchovnich

aspektl s kompenzaci jakékoliv narocné aktivity.

Dynamicka joga

Tyto typy jsou vhodné pro vSechny jedince, ktefi uz maji lepsi fyzickou kondici.

Powejoga je silova joga. Je doporucovana pro jedince, ktefi aktivné€ sportuji a o¢ekavaji
od jogy rovnocennou ndmahu. Je vhodna pro ty jedince, kteti chtéji snizit svou vahu a zpevnit
télo. Tato joga posiluje nejen vnitini, ale i vn&jsi svaly.

AStangajoga se sklada ze série po sob¢ jdoucich pouzic — dsén, které na sebe navzijem
dynamiku a potfebnou silu. Po naro¢né lekci se cvici zavérecna relaxacni Savasana. Tento typ
jogy vyrazn¢ probouzi energii a zklidiiuje nervovy systém. Tento naro¢néjsi typ jogy se dopo-
rucuje mladsim lidem, ktefi ocekavaji vétsi fyzickou zatéz. Nedoporucuje se lidem s vysokym
krevnim tlakem, cukrovkou nebo v ¢ase menstruace.
celého téla s dechem. Na rozdil od astangajogy se asany na sebe nenavazuji, takze cviceni je
kreativnéjsi. Tyto lekce jogy jsou zakonCeny také relaxacni Savasanou. Tento typ jogy slouzi
k celkové regeneraci organismu a ma detoxikac¢ni ucinky. Hodi se spiSe pro pokrocilé jedince,
ktefi maji zkuSenosti s jinymi styly jogy.

Jivamuktijoga je také fyzicky narocnéj$i forma cviceni spojend s meditativni jogou.
textd. Propojuji se zde fyzické a duchovni aspekty. Tato joga je ur¢ena pro vSechny, ktefi chtéji

propojit narocné fyzické cviceni s duchovnimi aspekty jogy.
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Joga vhodna pro detoxikaci organismu

Hotjoga a bikramjoéga. Tato joga se cvi¢i v mistnosti S vyssi vlhkosti vzduchu vyhiaté
od 38 ° do 42 ° Celsia. Lektor miize byt kreativni a volit si sam svou specifickou sestavu. Je
vhodna pro detoxikaci a zformovani postavy. Cviceni této jogy sice neni omezeno vékem, ale
nedoporucuje se pro jedince s vysokym krevnim tlakem a pro ty, co maji problémy se srdcem.
Neni také vhodna pro déti. Zvysuje kapacitu plic, pruznost kloubil, pomaha od bolesti kloubt,
zmirnuje stres a ma priznivé ucinky na nas lymfaticky systém.

Jak jsem se jiZ zminila, v soucasné dob¢ exituje mnoho riznych typt jogy a na zakladé
potieb vznikaji stale nové typy jogy. Mezi nejzadanéjsi patii:

Flyjéga neboli aerojoga. Jde o cviceni ve specidlnich sitich zavéSenych u stropu. Misi
se zde prvky jogy, pilates, tance a akrobacie. Tato joga vyuziva vahy vlastniho téla. Poméha pfi
bolstech zad a ma vliv na lymfaticky systém. Také ma vyborny vliv na pokozku a prevenci
vrasek. Nedoporucuje se cvicit jedincim se srde¢nimi problémy a tlakem.

Hormonalni joga diky své ucinnosti se t&€si velkému zdjmu Zen, které maji problémy
S pfechodem, ale 1 s ot€¢hotnénim. Tvofi ji specidlni sestava cviki, kterd vyrovnava a zvySuje
hladinu hormonil. Toto cviceni pomaha s odstranéni symptomii menopauzy, aktivuje a uvadi
do rovnovahy hormonalni systém je prevenci osteopordzy a kardiovaskularnich onemocnéni.
Je vhodna pro pro vSechny Zeny, které maji potiZze s bolestivou menstruaci, ot€hotnénim,
menopauzou, ale i jako terapie pro jedince s poruchou §titné zlazy.

Jeden z nejmladsich styld dnesni doby je velmi oblibena Acroyoga neboli partnerska
joga. Klade vysoké pozadavky na silu a flexibilitu. Je to mlady druh jogy, ktery spojuje klasické
jogové pozice s akrobacii. Tento druh jogy je nutné cvicit v paru a je urcen pro pokrocilejsi
joginy, ktefi ziskali jiz potfebnou zdatnost, silu a jistotu. Rozviji spolupraci, divéru, uci
koncentraci a preciznosti.

Na zavér jesté uvedu par vhodnych typt pro vSechny zacatecniky:

e Pro zacatek je urcité vhodné zacit pod vedenim lektora.

e Zjistéte, zdali je vas lektor certifikovan.

e Je lepsi vyzkouset vice jogovych lekci, nez najdete toho spravného lektora a spravny jogovy
styl, co vdm bude vyhovovat.

e Zjistéte si, zda je lekce, kterou jste si vybrali pro zacatecniky.

e Kupte si svou vlastni jogamatku (z hygienickych diivodi), také proto, Ze ve vsech centrech

jogamatky nepijcuji.
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e S lektorem, proberte vase zdravotni hadicapy.
e Vhodnost cviceni jogy proberte s I¢kafem, pokud trpite néjakym zadvaznéjSim onemocnénim
nebo si nejste jisti vasim zdravotnim stavem.

e Dilezité je nevzdavat se hned.

vvvvv

bude to pro né¢ho mit pfiznivy Gcinek jak na jeho fyzické, tak psychické zdravi. Joga je cviceni

vhodné upln¢ pro kazdého.
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Z7avér

Cilem mé diplomové prace je shrnuti teoretickych i praktickych poznatkd v oblasti
psychohygieny a pti zvladani stresu pedagoga volného cCasu. Jak pedagog volného ¢asu vnima
praktikovani jogy a jaké ma postoje K joze jako soucasti psychohygieny.

Jak uz jsem v piedeslé kapitole zminila, vnimani jogy jako nastroji psychohygieny peda-
goga volného ¢asu ma vice vyznami. Z nazort respondenti je zfejmé, ze joga ma vliv jak na jejich
télesnou, tak psychickou stranku. Respondenti si chtéli ovéfit informace, coz bylo pro vétSinu
z nich motivaci, které¢ slychéavali, o tom, Ze joga ma velmi pozitivni vliv na lidské zdravi, kdy
vétsina respondentt fesila zdravotni problémy. Nejvice se potykali s bolestmi zad, anavou, nala-
dovosti, rozladénosti, nervozitou, nesoustfedénosti a problémy s dechem diky pasobeni stresu.

Pokud respondenti setrvali ve cvi€eni, zacali na sob¢ vnimat zmény, ke kterym dochézelo.
Na télesné urovni zacali vnimat zmény k lepsi ve flexibilité, ustoupeni bolesti v oblasti zad
a patefe a také problémy s dychanim diky dychacim technikam. Také vnimaji, Ze jejich télo je
pevnéjsi, stabilnéjsi, pevnéjsi, aktivnéjsi a u mnohych doslo ke snizeni télesné hmotnosti.

Vsichni respondenti bez vyjimky se shodli na tom, ze joga jako technika psychohygieny
jim pomohla v oblasti dusevniho zdravi. Vnimaji vétsi vyrovnanost, klid, soustfedénost, nad-
hled, zlepseni mezilidskych vtahti a také schopnost umét odpocivat. K tomuto stavu velkou
mirou prispélo sebeuvédoméni a sebepoznani. Respondenti jsou schopni vice kontrolovat své
myslenky. Micek (1976) uvadi, ze z hlediska dusevniho zdravi je velmi dualezité, jaky typ
myslenek a predstav, které naSe védomi ovladaji. ,, Péce o jasnost mysleni, o preciznost predstav
se mnohostranné osvédcuje pri reseni konkrétnich ukolu, které Zivot pred kazdého postavi*
(Micek, 1976, s. 74).

Mnoho cvicitell jogy jako jsou Ivana a Jan Knaislovi, Vaclav Krej¢ik a také odborniki
z fad psychologti jako Libor Micek a Oldfich Matousek hovofti o pozitivnich uc€incich jogy na
zdravi ¢loveéka. Respondenti také pocituji G€innost cviceni v tom, ze vnimaji jiny pfistup
k Zivotu, K jeho zmén¢ a také v pomoci pii vykonavani profese pedagoga volného casu.

Pedagog volného Casu praktikovanim jogy ziskava nejen fyzickou, ale i psychickou odol-
nost, které se zcela urcit€ odrazi ve vykonu jeho profese. Jelikoz ¢lovek, ktery je zrelaxovany,
ma v sobé& vnitini klid, je zbaveny negativnich emoci 1épe reaguje na riizné stresove situace nez
ten, ktery podceniuje psychohygienu a sam Zije pod vlivem stresu a v napéti.

Jak vyplynulo z mého vyzkumu, respondenti cviéici jogu vnimaji jeji praktikovani jako

plnohodnotnou techniku psychohygieny a pti zvladani stresu, a jako prevence stavu vyhoteni,
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jelikoz pomaha jim samotnym a v navaznosti i druhym. Diky joze respondenti ziskavaji nejen
télesnou zdatnost, ale klid a stabilitu, schopnost najit si ¢as sdm pro sebe a utfidit si své mys-
lenky, coZ ma pozitivni vliv na jejich osobni i profesni Zivot. Joga se stava soucasti jejich Zivoti.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze pedagog volného ¢asu diky cviéeni jogy ziskava mnoho pozi-
tivniho pro vykonavani této profese, ktera mize byt negativné ovlivnéna stresem. Joga je
komplexni véda, kdy jeji pfinos je v mnoha rovindch — télesné, psychické, psychologické
1 moralni. Joga je piistup k zivotu, uci nas ovladat naSe télo, nase emoce a mysl.

Jako nevyhodu v tomto vyzkumu bych vidé€la to, ze se mi nepodafilo pro sviij vyzkum
ziskat pedagoga volného ¢asu muzského rodu, kdy bych ziskala uréité cenné informace. Vétsina
muza bohuzel tvrdi, Ze joga je jen pro Zeny, ze je na n¢ nudna a pomala.

V navaznosti na ziskané poznatky bych doporucila provést vyzkum s pedagogy volného
Casu, ktefi s jogou nemaji Zadné zkuSenosti. V ramci tohoto vyzkumu by se mohly prokazat
odlisnosti skupiny pedagogt volného Casu, kteti praktikuji jogu, a téch, ktefi praktikuji jiné
techniky psychohygieny. ,, Praktikovinim jogy se podporuji adaptacni schopnosti a schopnosti
lépe se vyrovnavat se zatezi * (Kubrychtova Bartova, Stuchlik, 2007, s. 21).

Na zavér bych rdda uvedla svou vlastni zkuSenost s praktikovanim jogy, kdy mohu fict,
ze praxe dalece presahuje slova. Jesté pred rokem a pul, pfed vypuknutim pandemie, jsem méla
dlouhou dobu pocit, Ze se svét nékam nesmysIné Zene nezadrzitelnym tempem a potad jsem si
fikala, ze se musi néco stat.

Na jate roku 2020 pfisla pandemie a V jeji prvni vIné, jsme si najednou vSichni uvédomili,
jak je uzasné se zpomalit a vSichni jsme podvédomé citili, jak moc to potiebujeme a méla jsem
pocit, ze jsme si to i trosku uzivali. Najednou jsme méli Cas délat véci, na které piedtim nezbyval
Cas, travili jsme vice ¢asu se svou rodinou. Doufali jsme, Ze to bude jen na chvili a vratime se
zpét do nasich zavedenych zivoti. Na podzim stejného roku pfisla druha vina pandemie, a to
ve vetsi mire Situace byla o néco horsi, pfisly piisnéjsi omezeni a lidé byli vyCerpani a nastvani
z toho, jak museji piekonavat mnoho piekazek, zvyknout si, a naucit se nové véci, které situace
pfinesla. N¢kteti pfisli o praci a museli fesit existencni problémy.

Ja za sebe mohu fict, Ze joga mi vzdy ve vSech smérech, v kazdé situaci a v kazdé dobé
pomohla, a stale pomaha. Zménila me¢, muj ptistup k zivotu a vlastné ke vsemu. Joga je moji
soucasti uz osm let a jsem ji za to vdécna. Diky joze se snazim na vSem, co se déje, najit néco

pozitivniho. J6ga neni jen obycejné cviceni, je to terapie, laska, filozofie...
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&. — Cislo

Obr. — Obrazek

HVO — Hlavni vyzkumna otazka
DVO - Dil¢i vyzkumna otazka
TO — Tazatelska otazka

91



Seznam tabulek a obrazkua

Tabulka ¢.

Obréazek ¢.
Obréazek ¢.
Obrazek ¢.
Obrazek ¢.
Obréazek ¢.
Obrézek ¢.
Obrazek ¢.

1 — Charakteristika respondenti

1 — Osobnost pedagoga volného Casu
2 — Nominalni fond ¢asu

3 — Maslowova pyramida

4 — Zékladni pravidla psychohygieny
5 — Stres

6 — Faze stresu

7 — Kostra analytického ptibehu

92



Seznam priloh

Ptiloha ¢. 1 — Tazatelské otazky

Piiloha ¢. 2 — Tabulka operacionalizace

93



Priloha ¢. 1

Tazatelské otazky

HVO — hlavni vyzkumna otazka

SVO — dil¢i vyzkumna otazka

TO — tazatelska otazka

HVO: Jak respondenti vnimaji jogu, a jaké maji postoje k joze jako ndstroji psychohygieny

a pii gvladani stresu pedagoga volného casu?

SVO1: Jaké okolnosti vedly respondenta k seznameni s jogou?

TO1:
TO2:
TO3:
TOA4:
TOS:
TOG6:
TO7:
TOS:

Hodnotite svou profesi pedagoga volného ¢asu jako stresoveé naro¢nou?
Co Vas jako prvni napadne, kdyZ se fekne psychohygiena?

Co Vas jako prvni napadne, kdyZ se fekne joga?

Dokézal/a byste struc¢né shrnout, kdy jste se poprvé setkal s jogou?
Bylo vase seznameni s jogou nahodné nebo cilené?

Za jakym ucelem jste se rozhodl/a pro praktikovani jogy?

Jak dlouho se joze vénujete?

Jak Casto se joze vénujete?

rvr

SVO2: Co prinasi respondentovi praktikovani jogy pri vykonu jeho profese?

TOLI:
TO2:
TO3:
TOA4:

TOS:
TOG6:
TOT7:
TOS:

Co Vam pomaha odd¢lit pracovni a osobni ¢ast dne?
Co vas napadne, kdyz se fekne ,,prace se sebou samym?
Zm¢énilo se néco pred a po praktikovani jogy?

Zkusila byste popsat, jak jste se se stresem vyrovnavala pted a po praktikovani jogy?

Co Vas na praktikovani jogy bavi/nebavi?
Jak pracujete s negativnimi emocemi pii feSeni pracovnich problémii?
Pokusil byste vyjadiit, jaky vidite smysl Vasi prace?

Predstavte si, Ze jste ze své prace vycerpany, rozruSeny. Co by Vam pomohlo z jogy

navodit stav vyrovnanosti?



SVO3: Jak vnima respondent zkuSenost s jogou v pracovnim a osobnim Zivoté?

TO1:
TO2:
TO3:
TO4:
TOS:
TOG6:
TO7:
TO8:

Kdybyste se mé¢l/a zamyslet a vyjmenovat tii hlavni divody pro¢ se vénujete joze?
Vyzkousel/a jste jinou techniku psychohygieny, kterou hodnotite srovnatelné s jogou?
Pokud ano, zkusil/a byste mi fict, ktera technika je pro Véas ptinosné;jsi?

Jaké dalsi zmeény na sob¢ pocitujete diky cviceni jogy?

Jakym zplisobem ovliviiuje joga Vas styl zivota?

Co si myslite o cviceni jogy jako prostiedku psychohygieny?

Ceho byste v ramci jogy chtél/a dosahnout?

Jaké misto zaujima joga ve VaSem zivote?



Priloha ¢. 2

Tabulka operacionalizace

Hlavni vyzkumna otazka:

Jak respondenti vnimaji jogu, a jaké maji postoje k joze jako nastroji

psychohygieny a prFi zvladani stresu pedagoga volného ¢asu?

Dil¢i vyzkumné Indikétory Otazky do rozhovoru
otazky
DVO1:
Jaké okolnosti vedly - Motivace Hodnotite svou profesi
respondenta k seznameni - jéga podporuje pedagoga volného ¢asu jako
S jogou? celkové zdravi stresove narocnou?
_ sebepoznani, Co Vas jako prvni napadne,
sebepiijeti, kdyz se fekne psychohygiena?
sebeuvédomeéni

Co Vas jako prvni napadne,
kdyzZ se fekne joga?
Dokézal/a byste strucné
shrnout, kdy jste se poprvé
setkal s jogou?

Bylo vase seznameni s jogou
nahodné nebo cilené?

Za jakym ucelem jste se
rozhodl/a pro praktikovani
jogy?

Jak dlouho se joze vénujete?

Jak Casto se joze vénujete?




DVO2:

Co prinasi respondentovi
praktikovani jogy pri

vykonu jeho profese?

Zmény v osobnim a
pracovnim a zivoté

prace se stresem a
emocemi

joga pomaha m¢ i
druhym

Co Vam pomaha oddélit
pracovni a osobni ¢ast dne?
Co vas napadne, kdyz se fekne
»prace se sebou samym?
Zm¢énilo se néco pred a po
praktikovani jogy?

Zkusila byste popsat, jak jste se
se stresem vyrovnavala pted a
po praktikovani jogy?

Co Vas na praktikovani jogy
bavi/nebavi?

Jak pracujete s negativnimi
emocemi pii feSeni pracovnich
problému?

Pokusil byste vyjadfit, jaky
vidite smysl vasi prace?
Predstavte si, ze jste ze své
prace vycerpany, rozruseny.
Co by Vam pomohlo z jogy

navodit stav vyrovnanosti?




DVO3:

Jak vnima respondent
zkuSenosts jogouv pracovnim

a osobnim Zivoté?

Vnimani zmén
Vliv jogy na styl
Zivota

Joga jako
pomocnik pii
zvladani stresu

Kdybyste se mél/a zamyslet
a vyjmenovat tii hlavni
davody proc se vénujete
joze?

Vyzkousel/a jste jinou
techniku psychohygieny,
kterou hodnotite srovnatelné
S jogou?

Pokud ano, zkusil/a byste mi
fict, ktera technika je pro Véas
pfinosnéjsi?

Jaké dalsi zmény na sob¢
pocitujete diky cviceni jogy?
Jakym zpiisobem ovliviiuje
joga Vas styl Zivota?

Co si myslite o cviceni jogy
jako prostiedku
psychohygieny?

Ceho byste v ramci jogy
chtél/a dosahnout?

Jaké misto zaujima joga ve

Vasem Zivoté?
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