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ABSTRAKT

Bakalarska prace s nazvem: ,,Psychohygiena ucitelt autoskoly” je rozdélena do
dvou casti a zabyva se prazkumem charakteristiky zatézovych vlivi a
psychohygieny ucitell v autoskole, konkrétné v autoskole Omega, s.r.o.
v Chomutové.

Teoretickd ¢ast prace vymezuje zakladni pojmy duSevniho zdravi, které se tykaji
ucitelq, jejich profese, stresu a psychohygieny v praci ucitele.

V prazkumné ¢asti byl pouzit strukturovany prizkumny dotaznik pro zjisténi
nejobjektivnéjSich postoji a ndzorl ucitelll autoskoly k problematice
psychohygieny a Zivotniho stylu. Ddle by pouzit fizeny rozhovor s nékolika
nahodné vybranymi uciteli autoSkoly. Vysledny prizkum byl v zavéru prace

zanalyzovan a vyhodnocen.

ABSTRAKT

The bachelor's thesis entitled: "Psychohygiene of driving school teachers" is
divided into two parts and deals with the research of the characteristics of stress
and psychohygiene of teachers in driving school, specifically in driving school

Omega, s.r.o. in Chomutov.

The theoretical part of the thesis defines the basic concepts of mental health,
which relate to teachers, their profession, stress and psychohygiene in the work

of teachers.

In the exploratory part, a structured exploratory questionnaire was used to find
out the most objective attitudes and opinions of driving school teachers on the
issue of psychohygiene and lifestyle. Furthermore, a guided interview with
several randomly selected driving school teachers would be used. The resulting

survey was analyzed and evaluated at the end of the work.
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1 UvoD

o“”

,Vsechno, co opravdu potrebuji zndt, jsem se naucil v materské skole.

Robert Fulghum

»Vsechno, co opravdu potrebuji zndt o tom, jak Zit, co délat a jak vibec byt, jsem
se naucil v materské skolce. Moudrost mé necekala na vrcholu hory zvané
postgradudl, ale na piskovisti a nedélni skole. Tohle jsem se tam naucil“:

e Zij vyrovnané — trochu se u¢ a trochu premyslej a kazdy den trochu maluj
a kresli a zpivej a tancuj a hraj si a pracuj.

e Kdy7 vyrazi$ do svéta, davej pozor na auta, chytni se nékoho za ruku a drz
se s ostatnimi pohromadé.

e A nikdy nezapomen na détské obrazkové knizky a prvni slovo, které ses
naucil, nejvétsi slovo ze viech slov — DIVEJ SE. (Fulghum, 2012)

Pracuji jako strdznik Méstské policie Chomutov a tudiz se s uditelskou profesi
setkdvam kazdé tfi roky na prolongacnim kurzu ke svému osvédceni straznika, a
sam vim, Ze uclitelska profese je jednou z mého pohledu nejndrocnéjsich. Pfi své
praci straznika, ktery je v auté za volantem v ulicich kazdodenné, se setkdvam
s vozidly, které jsou oznaceny ceduli autoskola. Vidy jsem obdivoval uditele
v autoskole, jejich klidnou tvar a jejich omluvny pohled, kdykoliv jsem se s nimi
setkal nékde, kde jejich vozidlo zplsobilo zacpu nebo malou kolizi, nebot Zak za
volantem nebyl dostatecné rychly, neovladal tak rychle své reakce a nedoved|
spravné odhadnout provoz v silnicich. Pfiznam se, Ze i ja jsem byl obéas vnitiné
nastvany, obzvlast pokud jsem pospichal nékam na druhy konec mésta a vozidlo
autoskoly jelo pomalu a nedalo se predjet a nékolikrat prebéhla ¢ervena, nez se
mu podafilo odjet z kfizovatky z jedné strany na druhou.

Cas se s ¢asem sedel a ja jsem dostal nabidku, zda bych nechtél jako brigadu
moznd i ¢asem jako stalou praci, byt ucitelem v autoskole. Osobné jsem si toto
povolani predstavoval velmi, velmi jednoduse a fikal jsem si, no to bude skvélé,
budu se vozit po mésté, nebudu muset fidit a jen se budu na kazdého usmivat

z mista spolujezdce a zvesela mu kynout rukou.



Na nabidku jsem pfikyvl a najednou jsem pfiSel na to, Ze prace ucitele
v autoSkole neni jen tak ledajaka. Ucitel musi zndt spoustu zdkonUl, musi mit
velmi dobrou mistni znalost, musi umét odpovédét na kazdou oSemetnou otdzku
tykajici se silni¢niho provozu a hlavné, hlavné musi umét dobre komunikovat
s lidmi. Mél by mit odhad na lidi a kazdého, kdo chce ziskat fidi¢sky prikaz, musi
také motivovat k tomu, aby se také naucil spoustu novych véci.

J4 sam jsem nyni na dobré cesté k ziskani svého ucitelského opravnéni, presnéji
fe¢eno prakazu instruktora autoskoly, kdy ¢ast vyuky probiha distancné a cast
vyuky probiha presencné. Na presencni ¢ast vyuky jezdime do krajského mésta
Usti nad Labem, kde také bude probihat ma zavére¢na zkouska instruktora
autoskoly.

Objektivné musim sdm za sebe konstatovat, ze mi presencni vyuka vyhovuje
v autoskole mnohem vic, nez vyuka distancni. Pfi presencni vyuce kazdy z nas
prednasi u tabule zadané ukoly, kresli na tabuli a ostatni mu pokladaji dopliujici
otazky. Ucitel, ktery nas timto provazi, je velky praktik a celou vyuku proklada
pfiklady ze své praxe a celda doba strdvena v u¢ebné ma prosté naboj. Ostatni
spoluzaci vidy ke vSiemu také pridaji své ndzory, napady a poznatky a domnivam
se, Ze toto mne obohacuje pro mou novou praci. Jak fika s oblibou nas ucitel,
Seda je teorie, ale zeleny je strom Zivota.

Doufam, Ze se mi podafi Uspésné sloZit instruktorské zkousky a budu tak moci
uvadét do toho motoristického svéta nové fidice, ktefi si na mne po cCase

vzpomenou a feknou, néco jsem se od svého instruktora naucil.



2 CiL A METODIKA PRACE

Bakaldrska prace si davd za cil zhodnoceni postoje ucitelli autoskoly k jejich

dusevnimu zdravi a jejich Zivotni spokojenosti.

Teoretickd ¢ast prace je vénovana psychohygiené ucitelské profese. Zabyva se
jednotlivymi vlivy na duSevni zdravi uuciteld dle odborné literatury.
Je zde také aplikovand kapitola pro ziskani ucitelského oprdvnéni pro praci

ucitele-instruktora v autoskole.

Prizkumna cast je sestavena z analyzy prlizkumného dotazniku na Zivotospravu
a zivotni styl, ke které patfi strukturovany rozhovor s jednotlivymi uciteli vyse

uvedené autoskoly a dalSich auto$kol k danému tématu.

V zavéru préace jsou shrnuty zavéry z teoretické a prizkumné casti a navriené

feSeni, které by mohli ucitelé v autoskole aplikovat.



»Priimérny ucitel vypravi. Dobry ucitel vysvétiuje.
Vyborny ucitel ukazuje. Nejlepsi ucitel inspiruje.”

Charless Farrar Browne

3  TEORETICKA CAST

3.1 Profese ucitele

Ucitel je jeden ze zdkladnich Cciniteld vzdélavaciho procesu, profesiondlné
kvalifikovany pedagogicky pracovnik, spoluodpovédny za pftipravu fizeni,
odbornik v pedagogické védé a teoretickém vyzkumu (Prlicha, 2002).

Ucitel, neboli pedagog, je clovék, ktery jako profesiondl vychovava a vzdélava,
nejcastéji ve Skole.

Dle (Wikipedia.cz) dobry ucitel by mél napomahat zlepSovani prostredi, ve
kterém se odehravd vychovny a vzdélavaci proces, predavat
své znalosti, motivovat zaky k ziskavani znalosti z dalSich zdroju, ale také rozvijet
jejich mordini hodnoty.

Ucitel by nemél zapomenout ani na sebevzdélavani, nebot stejné jako jde vpred
doba, méni se i pohled na svét a pribyvaji nové znalosti. Postava ucitele, at uz v
jakékoli podobé, je a byla ve vSech kulturdch ztélesnénim vzdélavani a kultivace.
Za ucitele jsou oznacovani vétsinou ti, ktefi néjak napomahali vyvoji a vzdélavani
jejich  ¢lenG. V modernim skolstvive vétsiné zemi je role ucitele
samostatnou profesi, kterd ma stejnou vahu, jako jakékoli jiné zaméstnani.
Postava ucitele je vétSinou spojovana se Skolou, ucitel, ktery vyucuje zdka doma,
se jmenuje domaci ucitel.

Ucitel by mél postupovat podle tematického planu, pripadné podle kurikula.
Pfedmétem ucitelovy cinnosti mohou byt lidé vSemozZnych vékovych skupin i

rozliénych drovni schopnosti se ucit (Malach, 2002).


https://cs.wikipedia.org/wiki/Vzd%C4%9Bl%C3%A1v%C3%A1n%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0kola
https://cs.wikipedia.org/wiki/Znalost
https://cs.wikipedia.org/wiki/Motivace
https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Kultivace_%C4%8Dlov%C4%9Bka&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0kolstv%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/Profese
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%A0kola
https://cs.wikipedia.org/wiki/Tematick%C3%BD_pl%C3%A1n
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kurikulum

3.1.1 Ucitel - pedagog

Pedagog
e planuje,
e organizuje,
e realizuje

¢ vyhodnocuje vychovné-vzdélavaci proces.(Malach, 2002).

Pedagogické odborné kompetence:

e komunikacni,
e motivacni,

e prezentacni,
e diagnostické,
e organizacni.

Pedagogické osobnostni predpoklady:

e moralni profil,

e pedagogicky takt,

e |aska k vychovavanym (Malach, 2002).
Clovék, ktery vyuduje Zdky a provadi pfimou uditelskou ¢&innost, je uditel
(Pracha, 2002).
Povolani ucitele jako takové se zarazuje mezi pomdhajici profesem, a z toho
plyne, Ze je to sluzba druhym a je velmi osobnostné naroéna, vyzaduje od ucitele
osobnostni dispozice, studium a obéti ve svém soukromém Zivoté. Toto povolani
nemuZe vykonavat kazdy, protoze kazdy ¢lovék nema takové nadani, schopnosti
a talent ucit druhé. Kazdy, kdo chce vykonavat ucitelskou profesi, musi mit dobry
vztah k lidem a soucasné musi dodrzovat urcité etické zasady a i zasady estetické.
Vzhledem k tomu, Ze tyto naroky byvaji velmi vysoké, predstavuji nepatficnou

zatéz, ktera casto muze vést ke stavu vycerpani, vyhoreni (Jankovsky, 2018).

3.1.2 Uditel v autoskole

Ten, kdo bezprostfedné vstupuje do interakci s Zadatelem o fidiéské opravneéni,

je ucitel autoskoly, ktery zjistuje a fidi jejich vycvik. Aby doslo k naplnéni vsech


https://cs.wikipedia.org/wiki/Pl%C3%A1n

cilG, které jsou potiebné k ziskani fidicského opravnéni, musi mit ucitel autoskoly
odborné znalosti v téchto oblastech:

e silni¢ni doprava,

e technika jizdy,

e konstrukce vozidel,

e pravidla silni¢niho provozu,

e zasady bezpecné jizdy,

e zdakladni znalosti andragogiky (Bednafikova, 2006b).
Déle jsou pro ucitele autoskoly dUlezité dalsi zna¢né znalosti teoretickych a
praktickych znalosti, které jsou doplnény o dovednosti, kam zahrnujeme
zejména:

e psychologii osobnosti,

e pedagogické znalosti,

e motivacni schopnosti,

e organizac¢ni schopnosti,

e komunikacni dovednosti,

e rétorické dovednosti,

e didaktické schopnosti,
e kreativni schopnosti (Bednatikova, 2009b).

Uspéch pfi vychové a vzdélavani je moiny pouze za predpokladu neustalého
zvySovani pedagogicko-psychologické dlikladné znalosti uciteld autoskoly (Hartl,

1999). Tyto schopnosti nelze ziskat u¢enim, ale pouze a prevedsim praxi.

Ucitel v autoskole - instruktor musi mit profesni osvédceni — prikaz instruktora
autoskoly. Vyucovat jednotlivé predméty, s vyjimkou pfedmétu zdravotnické
pfipravy, mohou lidé, ktefi jsou drziteli profesniho osvédceni. O vydani
profesniho osvédceni rozhoduje krajsky uUrad. V profesnim osvédéeni uvede
krajsky urfad predméty, které je ucitel opravnén vyuclovat. Krajsky ufad vede
evidenci o vydanych profesnich osvédcéenich v rozsahu udaji v ném uvadénych.
Vzor profesniho osvédceni stanovi provadéci predpis (§21, odst. 1, Zakon ¢.

247/2000 Sb.).
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3.1.3 Drzitelem profesniho osvédceni muzZe byt osoba, ktera:

a)

b)

c)

d)

ma ukoncené stfedni vzdélani zakonéené maturitni zkouskou, nebo jde-li
o ucitele vycviku v fizeni vozidla nebo vyuky praktické udrzby vozidla,
ukoncené stfedni vzdélani strojniho nebo dopravniho oboru,

dosahla véku 24 let,

se s kladnym vysledkem podrobila dopravné psychologickému vysetieni;
dopravné psychologické vySetieni provadéji fyzické osoby, které poskytuji
sluzby v oboru psychologického poradenstvi podle zvlastniho pravniho
predpisu nebo pravnické osoby, u kterych je dopravné psychologické
poradenstvi predmétem cCinnosti, (dale jen "dopravni psycholog"),
absolvovala zakladni Skoleni a zkouskou prokazala znalosti predpisli o
provozu na pozemnich komunikacich, o podminkach provozu vozidel na
pozemnich komunikacich, o ziskavdani a zdokonalovani odborné
zpUsobilosti k fizeni motorovych vozidel a znalosti ovladani a udrzby
vozidla, fizeni vozidla a zasad bezpecné jizdy vozidla, véetné vozidla
konstrukéné pfrizplisobeného télesné postizené osobé; jde-li o vyuku
predpist o provozu na pozemnich komunikacich a teorii fizeni a zasad
bezpeéné jizdy, musi tato osoba byt drzitelem fidi¢ského opravnéni pro
skupinu vozidel, k jehoz ziskani provadi vyuku,

ktera nemda soudem nebo spravnim organem uloZen trest zakazu fizeni
motorovych vozidel a které v poslednich tfech letech nebyl takovy trest

ulozen.

3.1.4 Provadét vycvik mlze osoba, ktera:

a)

spliuje podminky uvedené v odstavci 2 pism. a) az e), a

b) je nejméné 3 roky drzitelem fidi¢ského opravnéni pro skupinu vozidel,

pro kterou provadi vycvik (§21, Zakon €. 247/2000 Sb.).
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3.1.5 Zkousky ucitelli — instruktord autoskoly

Zkousky ucitell vyuky a vycviku provadi krajsky arad. Zakladni Skoleni mlze
provadét autoskola v rozsahu registrace k provozovani vyuky a vycviku Zadatell o
fidi¢ské oprdvnéni. Zakladni Skoleni se provadi na naklady Zadatele.

Pfed zapocetim samostatné ucitelské cinnosti musi budouci ucitel vyuky a
vycviku absolvovat zdcvik pod vedenim osoby, kterd je nejméné pét let ucitelem
se stejnym nebo SirSim rozsahem profesniho osvédéeni. Rozsah zacviku musi byt
nejméné v rozsahu tydenni pracovni doby stanovené zvlastnim prdvnim
predpisem.

Ucebni osnovu zakladniho sSkoleni, zplisob provadéni a organizovani zkousky pro

ucitele vyuky a vycviku stanovi provadéci predpis (§23, Zakon ¢. 247/2000 Sb.)

3.1.6 Vyuka teorie

e vyuka predpist o provozu vozidel
e vyuka teorie fizeni a zasad bezpecné jizdy

e vyuka o ovladani a udrzbé vozidla

3.1.7 Prakticky vycvik

o vycvik v fizeni vozidla

o vycvik praktické udrzby vozidla

3.1.8 Profesni osvédceni

e profesni osvédceni Uplné — 230 hodin
e profesni osvédceni omezené pouze pro vyuku teorie — 140 hodin

e profesni osvéd¢eni omezené pouze pro vyuku praktického vycviku — 140
hodin
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Tabulka 1: Zakladni pFiprava ucitelG vyuky a vycviku

Rozsah opravnéni osvédceni pro ucitele POT | POP | POU
1. Legislativa (¢innost autoskoly, vyuka a vycvik, provoz vozidel) 10 10 10
2. Zaklady dopravni psychologie 18 18 18
3. Zaklady pedagogiky a rétoriky 22 22 22
Celkem 50 50 50

Vyuka teorie

4. Metodika (didaktika) vyuky teoretickych predmétl

a) Predpisy o provozu na pozemnich komunikacich 6 2
b) Ovladani a udrzba vozidla 6 2
c) Teorie fizeni a zasady bezpecné jizdy 6 2

5. Naslechy a vystupy ve vyuce teorie

a) Predpisy o provozu na pozemnich komunikacich 28 28
b) Ovladani a udrzba vozidla 18 18
c) Teorie fizeni a zasady bezpecné jizdy 20 20
Celkem teoretické predméty 84 6 90
Prakticky vycvik
6. Metodika (didaktika) vycviku praktickych predmét(

a) Vycvik v fizeni vozidla (obsahova stranka) 4 8 12
A. Ridi¢sky trenazér (forma ziskavani zakladnich dovednosti) 6 6
B. Auto cvicisté (stavba prekazZek - rozméry) 12 12
C. Provoz na pozem. kom. (volba trasy pro etapy vycviku) 8 8

b) Prakticka udrzba vozidla 2 4 6

7. Naslechy a vystupy v praktickém vycviku

a) Vycvik v fizeni vozidla

A. Ridi¢sky trenazér 6 6

B. Autocvicisté 8 8
C. Provoz na pozemnich komunikacich 20 20
b) Prakticka udrzba vozidla 12 12
Celkem prakticky vycvik 6 84 90

Minimalni pocet hodin

CELKEM 140 |140 (230 |

Vysvétlivky:

POT - profesni osvédceni omezené jen pro vyuku teorie

POP - profesni osvédceni omezené jen pro vyuku praktického vycviku

POU - profesni osvédéeni uplné

Poznamka: Vyuka a vycvik predmétu zdravotnicka ptiprava nejsou obsahem tabulky.

Zdroj: Vyhlaska ¢. 167/2002 Sb.
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3.1.9 Zkouska ucitele — instruktora autoskoly

Zavérecné zkousky se sklddaji pred péticlennou komisi krajského Ufadu. Zadatel
musi mit s sebou platny obcansky prikaz, doklad o nejvyssim ukonéeném
vzdélani, vypis z EKR, platny fidi¢sky prikaz, doklad o absolvovéani dopravné

psychologického vysetreni a fotografii.

Zkouska je rozdélena do 3 casti:

1. test z pravidel silni¢niho provozu s Uspésnosti na 100%
2. ustni zkouska z pfedmét(:
e vyklad tématu z predpisu o provozu na pozemnich komunikacich,
e vyklad z predpisu souvisejicich s pfedpisy o provozu na pozemnich
komunikacich a provadéni jejich vyuky,
e vyklad z ovladani a udrzby vozidla a provadéni jejich vyuky,
e vyklad z teorie tizeni a zasad bezpecné jizdy a provadéni jejich vyuky,
e vyklad z praktické udrzby vozidla a provadéni jeji vyuky (provadi se u
vozidla)

3. prakticka jizda s vozidlem podle pfislusné kategorie fidicského opravnéni

Obrazek 1:vzor profesniho osvédéeni - Pfiloha €.4 k vyhlasce €. 167/2002 Sh.

CESRA KEPURLISA

PROFESN]
OSVEDCENI

Zdroj: vyhlaska ¢. 167/2002 Sb.
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3.2 Psychohygiena

Psychohygiena se zaobird jednotlivcem, moZnosti jeho adaptace, autoregulaci a
sebepoznanim v plsobnosti mysleni a hlediska emoci. Zaobird se otazkami

lidského byti a etikou ¢lovéka (Chamoutova, 2006).

Psychohygiena (next-clinicz.cz) byva také oznacovana jako nauka Ccisoubor
pravidel a metod, které maji za ukol udrzovat, prohlubovat c¢iznovu ziskat
ztracené dusevni zdravi. Pro kazdého clovéka mulze byt navodem, jak si
cilevédomé upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky takovym zpUsobem, aby
se stal ¢lovék vyrovnanéjsim a odolnéjsim vici nepfiznivym vnéjsim vlivim (stres,
spéch a problémy). Psychohygiena dba o podporu dusevniho zdravi a duSevni
rovnovahy. UCi nas, jak preventivné predchazet psychickym obtizim, které maji
za nasledek i potize somatické. Mate-li pocit, Ze u vas jiz mensi obtize nastaly,

muzZe vam pomoci v jejich feseni

Psychohygiena je obor napfi¢ disciplinami, které se zaméruji na hledani a
nalézani kvalitniho Zivota (Bedrnova, 2009). Lze ji také chapat jako oblast, jez se
zabyva uchovanim vlastniho dusevniho zdravi a duSevni rovnovahy, na ¢emz se
musi neustale pracovat, nebot neni mozné docilit idealniho stavu a bez namahy a

usili v ném zlstat naporad (Micek, 1997).

Psychohygienu mlzeme také chapat jako vzorec opatreni, zplsobl a metod,
které ndas pfi jejich dodrZovani naudi zvladat Zivotni situace, ucéi nas byt

odolnéjsimi a my pak snaze predchdzime nesnadnym situacim (Mertin, 2003).

Soucasné (Wikipedia.cz) sdéluje, Zze psychohygiena nam poskytuje ndvod, jak
cilevédomé upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky tak, aby se nejen zabranilo
nepfiznivym vliviim, ale aby se co nejvic uplatnily vlivy posilujici nasi dusevni
kondici, dusevni rovnovahu. Ma clovéka naucit, jak predchdzet psychickym

obtizim.

15



3.2.1 Zasady psychohygieny

Obrazek 2: 6 zakladnich zasad psychohygieny

6 zésad psychohygieny

PRIRODA

SEBEPOZNANI

POHYB

Zdroj: vlastni zpracovani, 2021

3.2.2 Spanek

“Dobry smich a dlouhy spdnek jsou témi nejlepsimi léky v IékarFskych knihdch.”
Irské prislovi

Velmi nepostradatelny pro nase télo je spanek. Pokud ma télo nedostatek
spanku, pusobi to velmi Spatné na psychické a fyzické zdravi. Spousta lidi spanek
podcefiuje a neuvédomuje si, Ze si tim velmi ublizuje. Zakladnim kamenem
zdravého a Stastného Zivota je spanek. Bez dostatku spanku nebude fungovat
74dnda zdsada psychohygieny. Podle statistik zhruba jedna ¢&tvrtina Cechl nema
dostatek spanku. KaZdodenni pfisun spanku by mél byt idealné mezi 7-8
hodinami. Samoziejmé zalezi navéku jedince. V pravidelném spanku vam
pomUZe, pokud si stanovite Cas, ve ktery budete pravidelné kazdy den chodit

spat a vstavat.
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Tabulka 2:Kdy je dobré chodit spat

Casl . . | 6.00 6:15 6:30 7:15 7:30 7:45 8:30 8:45 9:00
vstavani
Kdy jit

g 20:45 21:00 21:15 22:00 22:15 22:30 23:15 23:30 23:45
nejlépe
spat 22:15 22:30 22:45 23:30 23:45 00:00 00:45 01:00 01:15

Zdroj: Vlastni zpracovani podle zeny.cz, 2021

Vyse uvedena tabulka nam urcuje doporucené doby uloZeni ke spanku, vzhledem

k dobé, kdy musime vstavat.

Obrazek 3: Kolik ¢asu vénuji Cesi spanku v procentech

30%

25%

Wk

0%

1%

4 hodiny

4%

5 hodin

Cas spanku v %
3%
7%
%
10%
1%
6 hodin 7hodin 8 hodin 9hodin 1082 12hodin

Zdroj: vlastni zpracovani dle factum.cz, 2021

Z vyse uvedeného grafu lze interpretovat, Ze nejpramérnéjsi doba spanku je u

Cech( 7 hodin.
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3.2.3 Relaxace

“Tvym cilem neni bojovat s mysli, ale byt jejim svédkem.”
Swami Muktananda

Zakladem psychohygieny jsou také relaxacni a autoregulacni cviceni, kterd
pomahaji k cilevédomému zvladani stresu a podpore dusSevni vyrovnanosti.
Relaxacni metodou je napfiklad i cvi¢eni jogy, kterd propojuje relaxaci, télesné
protazeni atrénink spravného dychdani. Relaxace ma kladny ucinek na zdravi
Clovéka. Zmirfuje vztek, stres, frustraci, uspokojuje télo i mysl a soucasné
povoluje svalové a psychické napéti. Pfi relaxaci poznavame sebe samé z vétsi
hloubky. Kazdy ¢lovék, ktery umi relaxovat, se stava vnimavéjsi ke svému télu,
k sobé samému a ke svym poZadavkim. Pti relaxaci je naCerpano vice energie,
Iépe se umime chovat pfi zvladani stresovych a tézkych situacich. Soucasné pfi
relaxaci mUzeme dosahnout vnitfniho vyrovnanosti, sebevédomi a zlepSujeme si

sebedlvéru.

»Neni pravdou, Ze mame mdlo éasu,
Pravdou ale je, Ze ho hodné promarnime.”
Seneca

Kazdy z nas relaxuje po svém a mezi relaxacni techniky patfi péce o kvétiny,
péstovani bylinek, zvelebovani zahrady, ¢teni knihy, malovani kamink(, malovani
obrazU, pleteni, vysivani. Zalezi na kazdém jedinci, co ho vnitfné uspokojuje a co
ho bavi. Pfi jaké ¢innosti dokdze zapomenout na vSedni starosti a odreagovat se
od prace, starosti, stresu. Takovouto ¢innost by si mél kazdy uzivat tak ¢asto, jak
jen to je mozné. Nékomu jako relaxace prospivaji dechova cvic¢eni, kdy jsou mysli
vnimany emoce, pocity a myslenky. Toto miZe navodit pocit spokojenosti a
sebeuspokojeni. Dechova cviceni zklidni a dodavaji télu energii. DllezZité je vidy

nepretézovat se, mit se rad a rozmazlovat se.
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Obrazek 4:Dechova cviceni

VYDECH 4 VTERINY

aey l \u:ch

| Sunshineday.cz I

4 vtefiny \ | l 4 vtefiny

zadrzet zadrzet

VYDECH 4 VTERINY

4 vtofiny 4 vtefiny

NADECH 4 VTERINY

ANIY3LA ¥ HOIAYN

Zdroj:sunshineday.cz, 2021

3.2.4 Priroda

“”

,»Co s pFirodou je v neshodé, md smrti znak jiZ na svém cele — a kletbu ve svém plivodé.
Vitézslav Halek

»Nevédomi je pfiroda a pfiroda nikdy nelze.”
Carl Gustav Jung

V dnesni dobé technického pokroku, ktery vsechny pohiltil, mnoho lidi zapomina
na to, Ze jsme vzdy byli, jsme a budeme soucasti ptirody.

Clovék jako takovy je soucasti pfirody, i kdy? si to nechce uvédomovat a
propojeni s pfirodou trva neustdle. Pokud by se stalo, Ze by v sobé ¢lovék prirodu
potla¢oval nebo dokonce ji ignoroval, bude to mit neblahy vliv na jeho stav mysli,
na jeho dusevni zdravi a v neposledni fadé na jeho télo.

Staré dobré réeni, ,Ze pfiroda 1&¢i“, zni mnohdy jako klisé, ale kazdy by si mél
uvédomit, Ze ptiroda je lék, ktery ma kolem sebe a doba, kterou stravi v prirodé,
ma blahy vliv na jeho zmirnéni stresu, sniZzeni depresi a redukci pocitli Uzkosti.
Musime si uvédomit, Ze pfiroda je lék na dosah kazdého z nas. Pfiroda ma

pfiznivy vliv na nas samotné, na nase télo, srdce, krevni tlak a nenucené a
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samovolné v nas uvoliiuje nahromadéné napéti. Vzidyt pani pfiroda nas inspiruje
a rozviji nase myslenky a kreativitu, pokud jsme v pfirodé, srovname si myslenky
a lépe se dokdzeme vyrovnat s bolesti, zlepSime i pozornost k déni kolem nas.
Kazdy z nas hleda v pfirodé samotny smysl| Zivota a ¢as straveny v pfirodé nikdy
nemuze pokladat za promarnény a ztraceny. Pfiroda nas dokaze povzbudit svou
krasou, svym kouzlem, protoZe jen zde dokdzeme bezmezné obdivovat jeji

nadheru, silu, jeji majestatnost a velkolepost.

3.2.5 Socializace

»Ziskds vice prdatel za dva mésice, pokud se o né budes zajimat, neZ za dva roky,
béhem kterych se budes snaZit, aby se oni zajimali o tebe.”
Dale Carnegie

»Obklopte se lidmi, ktefi jsou dobFi pro vase dusevni zdravi.”
Ralph Smart

Pokud se budeme citit s néjakymi lidmi dobre, je pro nds tento vztah prospésny.
Lidé s pevnymi vazbami na ostatni maji vyssi sebedlivéru a méné trpi uzkostmi,
stresem nebo depresemi.

Kazdy z nds chce nékam pattit, do néjaké skupiny, kolektivu, rodiny a zvySovat si
tim sv(j pocit potfebnosti a smysl byti. V kazdém vztahu clovék sdili své prozitky
a svéruje se sam se svymi radostmi i starostmi.

Zacleriovani jedince do spolecénosti, ke kterému dochazi pomoci napodoby a
identifikace, je v psychologickém slovniku uvadéno jako socializace. Pribéh
socializace pochazi od rodiny, skoly a zapojovani do Sirokych celospoleéenskych
vztahU (Hartl, Hartlova, 2010). Socializaci se jedinec orientuje ve svété hodnot,
které si sam v sobé zvnitfiuje. Lze konstatovat, Ze socializace je socidlnim
ucenim, predstavuje proces a neexistuje pro ni jednotny popis, formulace ci

vymezeni.
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Nikdy bychom neméli vztahy klasifikovat podle jejich mnozZstvi. Protoze nejsme
sami schopni je udrZovat vtakovych hodnotach, aby byly pro obé strany
prospésné. O kazdy vztah je nutno dbat a kazdy by mél ze vztahu dostat to, co do
néj sam vkladd. Nekvalitni vztahy nemaji dobry vliv na psychiku a neni dobré je
udrZovat, nebot vysavaji z ¢lovéka potfebnou energii, kterou mize investovat do
vztahu kvalitniho.

PFi socialnim kontaktu jako je objeti, drZzeni se za ruce, hrani si s ditétem, ocenéni
nékoho druhého, hry se psem ¢i kockou, se vyplavuje tzv. hormon Stésti, ktery

zvySuje nase sebevédomi, pomaha nam proti stresu, Uzkosti a depresi.

3.2.6 Pohyb

Zivot je pohyb.“
Aristoteles

»Jedna z nejlepsich véci na pohybu je zjisténi, jak mnoho dobrych, milych lidi tam venku je.”
Edith Wharton
Obrazek 5: Druhy pohybovych aktivit

Sport

Aktivni hra
Tanec

. —— POHYB - - >
Aktivni domaci prace = Télocvicny oddych

Aktivnisport

Télesna vychova

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021
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Pravidelny pohyb zdarné prospiva zdravi, je jednim z nejlepSich pomocnikd k
tomu, abychom ziskali psychickou silu a odolnost proti stresu a napéti v naSem
téle. Pohybova aktivita je vymezeni télesného pohybu, ktery je spojen se
smrsténim svalli, pficemZ se zvySuje vydej energie. Lze fici, Ze pohybovou
aktivitou jsou nejriznéjsi druhy sportu, prochazky, tanec, domaci prace apod.
Télesny pohyb je primarni, vychozi potfebou Clovéka, stejné jako spanek nebo
jidlo.

Pohyb jako takovy upevriuje nase fyzické zdravi, ale soucasné ovliviiuje i nasi
dusi. Pohyb ma Uzkou spojitost se zdravim a kvalitou Zivota jedince.

Pohyb jedince napomaha pfri |écbé psychickych onemocnéni. Patfi mezi jednu ze
zasad psychohygieny a funguje u jedince predevsim jako prevence.

Tam, kde se v psychologii zdravi setkdavdme s pohybovou aktivitou, je toto
oznacovano jako télesné cviceni. V konsekvenci tohoto rozeznavame pét druhl
uceni.

e [zometrické uceni — tlak proti pevné prekdzice, mda pozitivni vliv na
ziskavani svalové hmoty, neovliviiuje pohyblivost.

e [zotonické cviceni — stahovani svalli, které je spojené s pohyblivosti
kloubu.

e [zokinetické cviceni — cviCeni se svaly s pfidanim pohybl kloub(
s moznosti regulace odporu.

e Anaerobické cvieni - kratkodobé vybuchy svalové energie.

e Aerobické cviceni — zvySeny pfisun kysliku, zvySena cinnost srdce
(KFivohlavy, 2001).

Pravidelnd télesna aktivita by se méla stat milou, pfijemnou a kazdym jedincem
vyhledavanou nedilnou soucasti jeho Zivota. Pohyb je vyznamnym a podstatnym
pomocnikem pfi zvySovani odolnosti organismu vici veskeré zatézi, kdy se ndm
lépe okyslicuje krev, zlepsi Cinnost srdce, vyrovnava krevni tlak, zlepsSuje a
koriguje hladinu cholesterolu v krvi, odbourava stres, depresi, napéti a posiluje
celkové imunitni systém clovéka. Pohyb jako takovy Cini ¢lovéka vyrovnanéjsim a

pfinasi mu radost ze Zivota.
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3.2.7 Sebepoznani

»,Sebepozndni vede k zjisténi, Ze nejsme o nic lepsi neZ ti druzi.”
Patricie Holeckova

Sebepoznani ma zdroven pozitivni vliv na zlepSeni socialnich vztah(, coz souvisi s
blizSim poznanim druhych. Aby ¢lovék poznal druhé, musi predevsim poznat sam

sebe. Cim vice se zndme, tim je jednodussi nade pfizplisobeni (Micek, 1988).

Sebepoznani je dllezité pro nas cely Zivot, kazdy z nas by mél védét, co ho
dokaze nastvat, rozcilit, rozzlobit, ale na druhou stranu také to, co nas udéla
Stastnym, co nds napliuje. KdyZ nevime, co od Zivota chceme, nemuiZeme ani
védét jakym smérem se mame ubirat, jaké si mame klast osobnostni cile, at se
jednd o cile kratkodobé, strednédobé ¢i dlouhodobé. Bez sebepoznani nelze Zit
kvalitni Zivot. Cely nds Zivot dochazi k poznani, kdy pozndvdme nejen sami sebe,
ale neustdle nedozvidame o sobé nové véci, které nas pretvari. Cely svlj Zivot
pretvafime a transformujeme své ndzory, hodnoty a ocitame se v novych

postavenich, situacich nebo pomérech. Jedna se o nikde nekonc¢ici cestu.

7 v

Moderniho ¢lovéka neboli nedostatecny intelekt a malé vzdélani, ale poznani, ze

nezije svobodnym dudevnim Zivotem (Spatenka, 2009).

»V momenté, kdy jsem se prijal 100%,
se mé dusevni, emociondlni a fyzické zdravi zlepsily soucasné.”
Ralph Smart

Jak popisuje (esoterika.cz), sebepoznavani neni jen uvédoméni si vlastnich
dobrych vlastnosti, schopnosti a nedostatk(l. Stejné tak sebeovlddani neni jen
ovladnuti vybuchu hnévu nebo naopak radosti. Oboji je proces a jedno ovliviiuje
druhé. Sebepoznavani je neustalé uvédomovani si vlastnich pocitli, a to v kazdé
situaci. Sebepoznanim se stavame lepsSimi v prosazovani nazor( a ziskdvame
pozitivnéjsi vztah k Zivotu. Lépe zvladame stresové situace, nedostavame se do

Ve

pocitl sebeobvifiovani a Uzkosti. Zkratka, nas Zivot se stava bohatsim a lepSim.
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Cesta do nitra vlastni duse mGze byt pro kazdého z nas nékdy slozita, trpka, ale

’

také krasna a poucnd. MlZe ndm zménit Zivot. Branime se tomuto pozndni a

sV

Zijeme v zkreslené realité, kterou si vytvafime sami omezenym chapanim a
mantinely. Své vlastni ja zndme jen do urcité hloubky a neuvédomujeme si, Ze
pravé sebepozndni je klicem ke Stésti a Uspéchu kazdého z nds. Poznanim sebe
samotného pochopite dalsi udalosti, které se vam doposud zddly treba
neresitelné. Tento proces vSak vyZzaduje odvahu a vytrvalost, kterou v sobé najde
kazdy, kdo ma pevnou vuli. Pochopeni vlastniho ja vede k vnitfnimu klidu a miru.
Proto Stésti a Uspéch preje pfipravenym a silnym jedincdm. Psychologie
sebepoznavani je vlastné jednoducha - musime si pfipustit nase chyby a redlné je
posoudit. Prvnim krokem je zastavit se, zamyslet se, probrat rGzné alternativy

pfistupu a zeptat se, proc jsem reagoval pravé takto (PesSkova, 2016).

3.3 Jak si udrzet dusevni zdravi

Covid je nejvétsi socidlni experiment v déjinach.
Vétsina ndroda se o dusevni zdravi nezajimala, ted'je ten tlak miiZe sloZit.”
Radek Ptacek

Nékolik zakladnich véci, které ndm napomohou udrzet si své dusevni zdravi

v dnesni dobé, zejména v dnesni dobé coronavirové pandemie.

e DodrZovat vyuziti doby pred spankem,

e Pred spanim nepouzivat mobil ani pocitac,
e Spat dostatecny pocet hodin,

e Vyhybat se tézkym jidlim,

e Vyhnout se alkoholu,

e Dopravat si relaxaci s tim, co mame radi,
e Vidat se s rodinou a prateli,

e Travit ¢as kolektivné, mezi lidmi,

e Pétkrat tydné kratka fyzicka aktivita,

e Pfirozeny pohyb misto jizdy autem,

e Pozorovat sam sebe, své myslenky,

e Zkoumat své pocity a chovani,

e Sblizeni s pfirodou ve volném case,

e Radovat se ze Zivota.
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3.4 Proc je dlleZité upeviiovat dusevni zdravi?

»Mnozi lidé vsak viibec nechtéji byt zdravi, jenom si pFeji, aby jiZ neméli Zadné potize.
Onemocnéni je fyzickym projevem duchovni i dusevni disharmonie a tu nelze odstranit ani
pilulkami, injekcemi ¢i operacemi, nybrz pouze zménou v mysleni a jednani.”

Kurt Tepperwein

Podle informaci (next-clinicz.cz) se dozviddme, Ze psychohygiena je dileZitou
prevenci vzniku psychickych, ale ipsychosomatickych onemocnéni. Clovék
se na zdkladé dodrzovani spravné psychohygieny stava odolnéjsim i proti
nemocem somatickym. Pokud jedinec vyuZiva psychohygienické metody, stava se
vyrovnanéjSim a lépe se soustredi jak na prdci, tak i na odpocinek. Pokud ma
Clovék dobré dusevni zdravi, ma také lepsi ndladu, pozitivnéjsi pristup k Zivotu a
lépe také funguje v socidlni sféfe, kde umi velmi kladné podporovat zdravé a
dobré socialni vztahy. Pokud je clovék spokojeny, ptichdzi sama o sobé

subjektivni spokojenost. Jedinec, ktery se nauci vyrovnat se se svymi i okolnimi

problémy a se stresem, poté Iépe sndsi negativni citové vypéti a zatéZzové situace.

3.5 Osobni spokojenost - well- being

4

»Radost ze Zivota dokdZe ¢lovéku nejvice zkazit zjisténi, Ze ji proZiva i nékdo jiny.“

Ladislav Muska

Slovni spojeni ,well-being’ pochazi z anglictiny a v prekladu znamena citit se
dobre, byt v pohodé, mit prijemny pocit “spokojeného byti“, kterym se vyznacuje
plné dusevni zdravi a osobni pohoda. Neméfitelny individualni pocit ,citit se
dobre”. Pro neméfitelny individudlni pocit neexistuji a nejsou dana Zadna
méfitka. Vidy zdlezi na téch nasSich osobnich, vnitfnich, kdy si my sami
uvédomujeme, jak se citime byt v pohodé, jak jsme fit. Na vSeobecnou otazku
,Co vSechno zahrnuje nase spokojené byti?“ si sami musime umét odpovédét, co
na nds samotné pUlsobi pozitivné, co ndm déla dobre. ProtoZe kazdy z nds ma ve
vSem své prednosti a priority. V osobni spokojenosti jde predevsim o vlastni
vnitfni citéni spokojeného a symetrického stavu. Subjektivni pocit je v kazdém

zastoupen plejadou aktivit, technik, orientaci a osobni zaleZitosti kazdého.
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Vyznamnou soucdsti pozitivni psychologie je studium ,well-beingu’, které probiha
na tfech fadach. Prvni fadou je studium osobni spokojenosti, do které patii
spokojenost s minulosti, radostné prozivani souc¢asnosti a optimismus a vyhlidky
do budoucnosti. Druhou fadou je studium kladnych vlastnosti, kam zarazujeme
intimitu, integritu, vidcovstvim povolani, altruismus, moudrost. Treti fadou je
studium ustavll a organizaci, kam fadime rodinu, Skolu, uditele, Zaka, Siroké a

blizké okoli.

3.5.1 Oblasti ,well-beingu’

e télesnd oblast - zatazuje predpoklady zdravého Zivota

e socialni a citova oblast — zarazuje intrapersonalni a interpersonalni
dovednosti a ctnosti vztahujici se ke spolec¢enskému kontaktu

e kognitivni oblast — zarazuje mysleni, sdélovani myslenek a produkty

mysleni v kazdodennim bézném Zivoté

Tyto zakladni oblasti predstavuji zdkladni sadu, kterd ma ucinek a dopad na

pozitivni vyvoj kazdého jedince. (Lasek, 2003)

Osobni pohoda ,Well-being’ zahrnuje pouze dlouhotrvajici stavy, nikoli chvilkové
¢i kratkodobé ndlady. Okolnosti vyvolavajici okamzité stésti a ty, které
determinuji ty dlouhodobé, nemusi byt stejné. Kromé toho momentalni ndlady a
rozpoloZeni nejsou primym zpusobem reflektovany, kdyz si jedinec sestavuje

globalni dsudek. (Krivohlavy, 2004)
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3.6 Stres

»Stres patri k Zivotu stejné jako vzduch a dychadni.
Existuje jediny zpiisob, jak se stresu vyhnout. Zemfit.”
Hans Selye

,Pamatujte, Ze vétsina vaseho stresu pochdzi ze zplisobu, jakym reagujete, ne od zpiisobu

a4

Zivota. Prizplisobte sviij postoj a vSechen tento mimorddny stres zmizi.

Ralph Smart

Stres (angl. stress - napéti, tlak, zatéz) je funkéni stav zivého organismu, kdy je
tento organismus vystaven mimoradnym podminkdam a jeho nasledné obranné
reakce, které maji za cil zachovanihomeostazya zabranit poskozeni

nebo smrti organismu (Linhart, 2002).

Stres muzZeme definovat jako souhrn fyzickych a psychickych reakci na
nepfijatelny pomér mezi skutenymi nebo predstavovanymi osobnimi
zkuSenostmi a ocekavanimi. Podle této definice je stres odpovéd, kterd v sobé
zahrnuje jak fyzické, tak i psychické slozky. Jinymi slovy, stres je stav organismu,
ktery je obecnou odezvou na jakoukoliv vyrazné plsobici zatéz — fyzickou nebo
psychickou. P¥i stresu se uplatiuji obranné mechanismy, které umoznuji preziti

organismu vystaveného nebezpedi.

3.6.1 Druhy stresu

»Stres v Z2adném pripadé nemusi byt pouze skodlivy; je zdroveri kofeni Zivota, nebot

kazdé hnuti mysli a kaZdd ¢innost zapricifiuje stres. Stejny stres, po kterém jeden ¢lovék
onemocni, miiZe znamenat pro druhého Zivotoddrné uzdraveni.”
Hans Selye

Déleni stresu zaved| v roce 1975 rakousky védec a |ékaF Hans Selye a rozdélil
stres na dva zakladni druhy stresu, a to eustres a distres.
Lidsky organismus ma limitovanou moznost pro odpovéd na stresory, které na

7

néj maji vliv. Pracovni ¢innost vytvari rizné pozadavky na lidi, pficemz prilis
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mnoho stresu, ktery puUsobi dlouhodobé, vycerpavd schopnosti pracovniki

prekonavat vlivy strest (Hladky, 2003).

Dle novych metod lze stres délit (jaknastres.cz) také z kvantitativniho a

kvalitativniho hlediska:

Eustres: normalni stres, ktery nas motivuje a stimuluje k vy$sim nebo
lepsim vykon(.

Distres: Jednd se o typ stresu, ktery je pro clovéka velmi Skodlivy.
Vétsinou jej zplisobuji prehnané zatéZujici situace. V kone¢ném dulsledku
mUzZe u Clovéka vyvolat nejrliznéjsi onemocnéni ¢i dokonce smrt. Oba
zminéné typy maji stejnou chemickou povahu. Cim se oviem lii je
zpUsob, kterym na né reagujeme.

Hypostres: jednd se o slabsi formu stresu. Lidsky organismus si na tento
typ stresu dokaze bez vétsSich problému zvyknout, adaptovat se.
Hyperstres: Tento predstavuje hranici adaptability. Zplsobuje selhani, a
to jak fyzické, tak i psychickém. MUzZe mit na svédomi lidské zhrouceni a v

kone¢ném dusledku také smrt.

Stres mlGzeme rozdélit podle dalSich hledisek. Podle doby plisobeni rozeznadvame

nasledujici druhy (Matousek, 2003).

Akutni stres: dochdzi k nému nejcastéji pti tézkych dopravnich nehodach,
pfi zavainych pracovnich uUrazech ¢i uddlosti, které zplsobi ohrozeni
Zivota.

Chronicky stres: vznikd pUsobenim jednoho ¢i vice stresord. lJejich
intenzita muUZze v prabéhu delsi doby kolisat nebo se vyskytovat
v intervalech. Mohou to byt nevyhovujici mezilidské vztahy na pracovisti,
prace v hluéném nebo prasném prostredi, plisobeni chemickych skodlivin,
riziko infekénich onemocnéni, socidlni problémy.

Posttraumaticky stres: je nasledna opozdéna reakce na stresovou situaci,
vétsinou trvajici kratkou, avsak velmi intenzivni dobu, hrozivého nebo az
katastrofického razu, se zavaznymi nasledky.

Anticipacni stres: vznika v souvislosti s déjem, ktery ma teprve nastat.
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3.6.2 Béiné stresové faktory

Fyzikalni faktory: prudké a ostré svétlo, nadmérny hluk, nizka nebo vysoka
teplota.

Psychické faktory: zodpovédnost (nezaplacené ucty, nedostatek penéz), prace
nebo Skola (zkousky, dopravni 3Spicka, terminy ukol(), frustrace, nesplnéna
ocekavani, vék.

Socidlni faktory: osobni vztahy (konflikt, nevéra, zklamani, tyrani, Sikana), Zivotni
styl (prejidani, nezdravé sloZeni stravy, koufeni, nadmérné piti alkoholu,
nedostatek spanku)

Traumatické faktory: udalosti (narozeni ditéte, umrti, Unos, zndsilnéni, valka,
setkani, snatek, rozvod, stéhovani, chronické onemocnéni, ztrata zaméstnani,
ztrata Zivotni role)

Détské faktory: vystaveni stresu v raném véku muize trvale zvysit odpovéd na
stres, napf. u tyranych a zneuZivanych déti, skolni zatéz, alkoholismus rodicu,

pfilisSnd naroc¢nost rodica.

3.6.3 Priznaky stresu

Prozivani a pfiznaky stresu mGzeme vnimat z nékolika hledisek (Kfivohlavy1994).
Nikdy nejde o to, které hledisko je dulezitéjsi, ale vSechny pfiznaky se musi

chapat jako celek, protoze vse se vSim souvisi.

Fyziologické pfiznaky - buseni srdce, nechutenstvi, plynatost, bolesti a kiece
bficha, nedostatek sexuality, ¢asté moceni, zmény menstruace, palivé pocity
v rukou a nohach, napéti v oblasti kréni patere, bolesti v dolni ¢asti patere, silné
bolesti hlavy, vyrdzky, dvojité vidéni, zrychlené dychani, vysoky krevni tak,
zvy$end hladina cukru. Pokud na clovéka pusobi stres dlouhodobé, dojde

k oslabeni jeho imunity (Kfivohlavy, 1994).
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Emociondlni pFiznaky — vyrazné zmény nalady, stfidani radosti a smutku, strach,
precitlivélost, trapeni se, neschopnost emoci, obavy, Uzkost, pocit beznadéje,

podrazdénost, pesimismus (Kfivohlavy, 1994).

3.7 Ucitelsky stres

»Pokouset se vyhovét VSEM,
je recept na stres,
trdapeni a frustraci.

Bud’sam sebou, bude poucné.
pozorovat,
komu to ... staci.”

Stres, ktery souvisi s vykonavanim ucitelské — pedagogické profese nazyvame
ucitelsky stres. Jeho hlavnimi zdroji jsou nevhodné chovani Zak(, Spatnd
organizace ve Skole, nedostatecné finanéni ohodnoceni, ztrata motivace, rychlé
legislativni zmény, Zadny postup v kariéfe, konflikty s kolegy, Septanda na

pracovisti, ¢asova narocnost (Kyriacou,2012).

Pokud pracuje ucitel pod vlivem stresu, umérné ktomu se snizi i kvalita
uspokojeni z prace, ucitel ztrati motivaci k praci a dojde ke zhorSeni vzajemnych
vztahU a interakci se Zaky. Je nutno témto stavim predchazet, aby u ucitele

nedoslo k syndromu vyhoreni (Pricha, 1995).

Ucitel nema prilezitost k ovlivnéni zdroju jejich profesnich problém( a povolani
ucitele — pedagoga budou stresové okolnosti doprovazet po celou dobu jeho

pracovniho plisobeni (Vasutova, 2004).

3.7.1 Projevy ucitelského stresu

»Stres, uzkost a deprese vznikaji, kdyZ Zijeme tak abychom uspokojili ostatni.”
Paulo Coelho

Stres u ucitele se nejcastéji projevuje rozzlobenim, zklamanim, deprivaci,
nervozitou, Uzkosti nebo nervozitou a neklidem ze skutecnosti, které souvisi

s ucitelskym povolanim (Kyriacou, 2012).
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Stres u pedagoga ma vliv na télesné zdravi, kdy pfinasi bolest hlavy, unavu,
problémy se spankem, zdavraté, Spatné traveni a klesd pracovni i fyzicka

vykonnost (Vasutova, 2004).

Ucitelé ve stresu se projevuji zhorSenym chovanim, kdy se ukazuje nerozhodnost,
snizuje se kvalita prdce, jsou castéjSi Urazy, stupriuje se spotfeba alkoholu,
zvySuje se poZivani kavy, cigaret, medikamentl, omamnych latek a vznikaji potize
s konzumaci jidla nebo naopak s prejidanim se (Kfivohlavy, 1994).

v v o

Projevy stresu zalinaji pfi pocitu ohroZeni a jednim ze spoustéct jsou
existenciadlni problémy a ohroZeni ¢i dokonce ztrata sebeulcty. | situace, které
zatézkavaci nejsou, na ucitele mohou pUlsobit jako ohroZujici. Jednd se o
okolnosti, které nas mohou zranit, poboufit, o kterych jsme nemohli

spolurozhodovat.

Stres v ucitelské profesi dokaze snizit Uroven prace, kdy dojde ke snizeni

uspokojeni a hrdosti z prace a pfichazi ztrata zajmu o vykon préace ucitele.
Vsechny stresové faktory snizuji i vztahy mezi ucitelem a Zaky a sniZuje se tim
kvalita klimatu ve tfidé, které je pro tuto praci velmi dalezité (Kyriacou, 2012).
Klima zdsadné ovliviuje chovani vSech zucéastnénych ve tfidé, jejich postoje,
jejich rutinni, obvyklé chovani, jak jsou ve Skole rozvijeny skolni a spoleéenské

hodnoty zak( (Mares, 2001).

Patfi do ného jejich vzajemna komunikace a socidlni vztahy, stejné tak jejich
vnimani prostredi, prozitky a emoce a dalsi socialni a psychické procesy, které

déje v této kole vyvolavaji (Capek, 2010).
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4 PRUZKUMNA CAST

»Nejlepsim ucitelem je zkusenost a ne néci zkresleny pohled.“

Jack Kerouac

4.1 Prazkumny problém a cile
Zjisténi postoje ucitelll autoSkol k duSevni hygiené, Zivotospravé a Zivotni

spokojenosti je prizkumnym problémem této prace.

Psychohygiena a jeji soucasti jsou zde popsany jako dllezité faktory v Zivoté

ucitele autoskoly, kdy se tyto vzajemné prolinaji a podminuji.

Dusevni hygiena neboli psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a
upevnovat dusevni zdravi. Nauka o zvySovani odolnosti ¢lovéka vici nejriiznéjsim
Skodlivym vlivim. Poskytuje rady, jak usporadat Zivotni styl a Zivotni podminky
tak, aby se zabranilo nepfiznivym vlivim. M4 clovéka naucit, jak predchazet

psychickym obtizim. Pokud jiZ nastaly, uci ho, jak je nejlépe zvladat.

Cil prace

Bakalarska prace si dava za cil zjistit postoj ucitelt autoskoly k jejich dusevnimu

zdravi a jejich Zivotni spokojenosti.

32


https://cs.wikipedia.org/wiki/Du%C5%A1evn%C3%AD_zdrav%C3%AD
https://cs.wikipedia.org/wiki/%C5%BDivotn%C3%AD_styl

4.2 Okolnosti sbéru

Vyzkum byl provadén v mésicich prosinci 2020 a lednu 2021 zejména v
AutoSkole Omega, s.r.o. Chomutov a v kooperaci tfech dalSich soukromych

autoskol v okrese Chomutov, pro ziskani pocetnéjsiho vyzkumného vzorku.

Autoskola Omega s.r.o. je ¢len asociace autoskol a plsobi na trhu jiz od roku
1993, je tudiz nejdéle pUsobici autoSkolou na Chomutovsku. V oblasti ziskavani
fidi¢skych prikazd a zdokonalovani fidicl se fadi mezi tuzemskou Spicku.

V Autoskole Omega, s.r.o. plsobi staly tym profesionalnich ucitel( s fidi¢skou a
ucitelskou kvalifikaci. VétSina instruktorl v autoskole ma ucitelskou kvalifikaci
v maximalnim mozZném rozsahu a diky dlouholetym zkuSenostem uditell se
autoskola vyznacuje profesionalnim a individudlnim pristupem k zakam, ktery se
odrazi ve vysoké Uspésnosti zakd u zavérecnych zkousek.

Kazdorocné jsou instruktofi autoskoly obohaceni zkusenostmi z rlznych skoleni,
kterd se tykaji silniéni dopravy, a at jiz predpisi nebo zasad bezpecéné jizdy.
Vsichni instruktofi si prosli Skolou smyku na Polygonu v Mosté. Do tymu
instruktorl autoSkoly patfi také kvalifikovani lektofi pro Skoleni fidich
profesionald.

Cilem wvyuky vautoSkole je naudit absolventy kurz(l, zdkladnim ndvykim a
dovednostem, které budou potiebovat pro bezpecné ovladani motorového
vozidla.

Nasi snahou je naucit absolventa opravdu fidit a pfipravit ho tim na néstrahy
dnesnich silnic. Dbame na to, aby bylo ke kazdému Zakovi pfistupovano
individualné, aby odchazel z autoskoly nejen se svym fidi¢skym prikazem, ale

zejména se schopnosti Ucastnit se bezpecné a bezstarostné silni¢éniho provozu.
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4.3  Prazkumny soubor

Prizkumny soubor tvofili respondenti — ucitelé autoSkol. Byli osloveni ucitelé
zejména Autoskoly Omega, s.r.o. vChomutové, dale byl odkaz na dotaznik
(pfiloha €. 1), zaslan dalSim tfem dalSim autoskoldm, kde se jejich ucitelé také
vyzkumu anonymné zucastnili. Cilem prace je zjisténi nejobjektivnéjsich postoju a

nazor( uciteld autoskoly k problematice psychohygieny a Zivotniho stylu.
4.4  Pouiité metody

Pro sv(ij prizkum jsem pouzil Skdlovy nestandardizovany dotaznik, ktery byl zcela
anonymni a fizeny rozhovor srespondenty. Ucitelé autoSkoly odpovidaji na
otazky pisemnou formou. Prizkumné dotazniky byly vyplnény elektronickou
formou v dobé epidemie Covid, kdy nebyl tolik moZny osobni kontakt. Dotaznik

byl zpfistupnén na strance https://forms.gle/N7sruTucA9ak5Hwy6. Vyhodou

elektronického dotazniku byla rychlost, kterou bylo ziskdno velké mnoZstvi dat.
Osobni rozhovory byly vedeny individualné, za dodrzeni vSech opatfeni, ktera byl
v dané dobé nouzového stavu nafizena vladou.

Cilem prizkumného dotazniku je zjistit postoje k Zivotnimu stylu a Zivotospravé u
uciteld autoskoly. Dotaznik obsahuje celkem 35 otazek. V Uvodu dotazniku byly
pouzity otazky osobnéjsiho razu, jako je pohlavi, vék, délka praxe respondenta.

Skéla dotazniku byla Etyistupriovd a byly nabidnuty tyto odpovédi:

Ano, vidy (témér vzdy)
Vétsinou ano (prevainé)

Vétsinou ne (malokdy)

P W N

Ne, nikdy (témér nikdy)

Byl zvolen sudy pocet odpovédi, aby se pfedesSlo mozZnosti tzv. neutralni nic
nefikajici odpovédi. VSechny otazky byly postaveny tak, aby odpovéd ¢. 1

vyjadrovala idealni stav a odpovéd €. 4 vyjadfovala stav zaporny.
Znéni jednotlivych polozek prazkumného dotazniku:

1. Jim mensi porce v ¢astéjsSich intervalech (cca 4-5x denné).
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Jim v klidu, beze spéchu.

Kazdy den si dopfreji ovoce a zeleninu.

Dodrzuji pitny rezim, vypiji alespon 2 litry tekutin za den.
SnaZim se omezovat mnozZstvi cukrd a tukl ve stravé
Snazim se, aby moje strava byla pestra a vyvazena.

Spim alespon 6—8 hodin denné.

Netrpim poruchami spanku.

Dodrzuji pravidelnou dobu uléhani a vstavani.

. Rano se probouzim svézi a odpocata/y.

. Dodrzuji pravidelny denni rezim.

. DokaZi si svou prdci rozdélit dle duleZitosti.

. Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

. Vyhybdm se koureni cigaret.

. Kévu piji v rozumném mnozstvi.

. Casto pobyvam na ¢erstvém vzduchu.

. Mam oblibenou ¢innost, které rad/a vénuji svij volny ¢as.
. Pravidelné vyvijim zvySenou pohybovou aktivitu (min. 3x tydné).
. Svou praci mam rad/a, naplriuje mé.

. Vztahy s kolegy jsou na pratelské urovni.

. S Zaky vychazim bez vétsich obtizi.

. Spoluprace s zaky je prevainé bezproblémova.

. Ve své blizkosti mam nékoho (partnera, pratele, rodi¢e, sourozence apod.), na

néhoz se mohu kdykoli obratit.

Dokazi oddélit praci od svého soukromého Zivota.

Problémy a konflikty se snazim fesit co nejdrive a pokud mozno s chladnou hlavou.
Svou ¢innost si planuji dopredu, plnéni tkoll nenechavam na posledni chvili.
Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky.

Mé pracovni povinnosti mé nezatézuji nad miru Unosnosti.

Citim se byt fyzicky zdrava/y.

Jsem spokojend/y sam se sebou a svym Zivotem.
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31.V praci mam cas na pravidelnou stravu a kratky odpocinek k nabyti novych sil.
32. Dokazi ovladat své emoce, svou prdci vykonavam svédomité a s rozvahou.

33. Jsem spokojen/a s vysledky své prace.

34. Domnivam se, Ze ucitelska profese je dostatecné spolecensky ocefiovana.

35. Financni ohodnoceni své prace povazuji za uspokojivé.

Rozhovory jsou vedeny s osmi ndhodné vybranymi respondenty, ktefi projevili zdjem byt
napomocni pfi vypracovani této bakalarské prace. Rozhovorim predchazi predem
dohodnuté terminy s vybranymi respondenty - uciteli autoskoly. Uciteldm autoskoly jsou
predloZeny otazky, (pfiloha €. 2) které jsou zaméfeny na psychohygienu a Zivotni styl.
Individualni rozhovor s kazdym respondentem trva 15 minut.

Kompletni seznam dotazovanych respondentl je k dispozici u autora bakalarské prace.

V dobé rozhovoru je kazdému respondentovi predloZzeno sedm otevienych otazek.

Znéni jednotlivych otazek:
1. Zndte néjaké zdsady psychohygieny?
2. DokaZete se vyporadat svécmi ve svém Zivoté, které nemohou byt
zménény?
Pouzivate néjaké relaxacni techniky pro odbourani stresu?
Postupujete pfi vyuce vzdy dle legislativy?
Myslite si, Ze mate dobré stravovaci navyky v pracovni dny?

Jaky mate nazor na distancni vyuku v autoskole?

N o v & Ww

DokaZete ve vozidle pfenést na klienta dobrou naladu a pohodu?

Ukolem prazkumného dotazniku a Fizeného rozhovoru bylo zji$téni postojl
oslovenych respondentl (uciteld autoskoly) v oblastech psychohygieny a

Zivotniho stylu.
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4.5  Analyza vysledki

4.5.1 Prazkumny soubor

S zadosti o vyplnéni dotaznik(l byli osloveni ucitelé autoskol v okresnim mésté

Chomutov. Celkem dotaznik vyplnilo 21 uciteld. V zahlavi dotazniku byly

poloZeny otazky tykajici se identifikace respondenta z hlediska pohlavi, véku a

délky praxe ucitele — instruktora auto$koly. Na tomto podkladé byl vytvoreny

nasledujici pfehled dotazovanych.

Tabulka 3: SloZeni respondentti dle pohlavi

Celkem Vyjadieno
respondentt v %
Muzi 20 95%
Zeny 1 5%
Celkem 21 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Jako ucitelé — instruktofi autoSkoly prevazuji muZi, coz se projevilo pfi sloZzeni

vyzkumného souboru. Respondenti jsou dle slozeni podle pohlavi zastoupeni 20

muzi (95 %) a Zeny je zde pouze 1, coz €ini (5%).

Tabulka 4: SloZeni respondentt dle véku

Vék Muzi % Zeny % Celkem %
Absolutni | Relativni | Absolutni Relativni Absolutni | Relativni
cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost cetnost

20-34 let 4 20% 1 100 % 5 24 %
34 -44 et 2 10% 0 0% 2 9%
45 let a vice 14 70 % 0 0% 14 67 %
Celkem 20 100 % 1 100 % 21 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021
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Z tabulky Ize sdélit, Ze povolani ucitele — instruktora autoskoly je ve vsech
vékovych kategoriich, nejsilnéjsi je zde zastoupeni v nejproduktivnéjsi skupiné ve
véku 45 let a vice v poctu 14 respondenttd (70 %), druhou silnéjsi skupinou jsou

respondenti ve véku 20 -34 let v poctu 5 (24%).

Tabulka 5: SloZeni respondentt dle délky praxe

Délka praxe Muzi % Zeny % Celkem %
Absolutni | Relativni | Absolutni Relativni Absolutni Relativni
Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost Cetnost
Do5-ti let 3 15 % 1 100 % 4 19 %
5-15let 3 15 % 0 0% 3 14 %
15 let a vice 14 70 % 0 0% 14 67 %
Celkem 20 100 % 1 100 % 21 100 %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Z vySe uvedené tabulky lze interpretovat, Ze 4 respondenti (19 %) maji délku
praxe mensi nez- li Slet, 3 respondenti (14%) ma délku praxe do 15 let a nejvétsi
skupinou jsou respondenti s délkou praxe 15 let a vice, kterych je 14 (67%).
Z této skutecnosti lze konstatovat, Ze toto zaméstnani povazuji za perspektivni a

v dlouhodobém prehledu za rozhodujici.
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4.5.2 Analyza dat ziskanych prizkumem

vewvs

Vyrok €. 1 - Jim mensi porce v ¢astéjsich intervalech (cca 4-5x denné)

Hodnotici Skala Pocet %
Ano, vidy (témér vzdy) 12 57 %
Vétsinou ano (prevazné) 2 10%
Vétsinou ne (malokdy) 4 19%
Ne nikdy (témér nikdy) 3 14 %

Graf €. 1: Vyrok €. 1

Vyrok €. 1 Jim mensi porce v castéjsich intervalech (cca 4-5x denné)

Ne nikdy
14%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Tento dotaz se tyka stravovacich navykl uciteld — instruktor( autoskoly v prabéhu celého
dne. Ucebni hodina instruktora autoskoly trvd 45 minut a po kazdé hodiné ma ucitel
prestavku, kdy se mlze obcerstvit. Z vySe uvedeného lze interpretovat, Ze 57 % ucitell —
instruktor autoskoly ji mensi porce v kratsich intervalech, coz by znacilo, Ze se obcerstvi
kazdou prestavku po vyucovaci hodiné. Pouze 14 % se jich témér nikdy neobcCerstvuje. Pro

spravny odstup v jidle je zasadni nase Usili a snaha.
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Vyrok ¢. 2- Jim v klidu, beze spéchu.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 12 57 %
Vétsinou ano (prevazné) 4 19%
Vétsinou ne (malokdy) 3 14 %
Ne nikdy (téméf nikdy) 2 10 %

Graf €. 2 : Vyrok ¢. 2

Vyrok €. 2 Jim v klidu, beze spéchu.

Ne nikdy
10%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Pfesto, Ze je dnes velmi uspéchand doba a ¢asovy pres se projevuje také u stravovacich
navykl, tak 57 % respondentl si témér vidy najde ¢as na jidlo v klidu a beze spéchu,
k témto se fadi i 19% respondentu, ktefi si ¢as na jidlo beze spéchu vétSinou také udélaji.
Pouze 10% respondentl neji v klidu a beze spéchu a 14% respondentll si vétsSinou cas na
jidlo v klidu také neudéla. Pokud se jedinec stravuje v klidném a pfijemném prostredi, ma
na jidlo ¢as a muzZe stravu pomalu kousat a zaméfit se na jidlo jako takové. Klid a ¢as na

jidlo je jednim z podstatnych a charakteristickych pravidel stravovani.
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Vyrok ¢. 3 - Kazdy den si dopreji ovoce a zeleninu.

Hodnotici Skala Pocet %
Ano, vidy (témér vzdy) 15 71%
Vétsinou ano (prevazné) 4 19%
Vétsinou ne (malokdy) 2 10%

Ne nikdy (témér nikdy) 0 0%

Graf ¢. 3 :Vyrok ¢. 3

Vyrok ¢. 3 KaZdy den si dopfeji ovoce a zeleninu.

Ne nikdy
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Samotna konzumace ovoce a zeleniny je zasadou zdravé vyzZivy, je obecné zndmé, Ze kazdy
jedinec by mél denné spotiebovat alespon 500 g celkem. To znamen3, Ze v kazdém jidle
by méla byt mala porce ovoce Ci zeleniny.

Jak ndm sdélilo dotaznikové Setfeni, respondenti si v 71% vidy daji kjidlu ovoce i

zeleninu. 19% respondentd si ji k jidlu vétSinou da také, ale 10% respondent( si ovoce Ci

zeleninu vétSinou nedoprava. Odpovéd nikdy, se neobjevila u Zddného dotazaného.
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Vyrok €. 4 - Dodrzuji pitny reZim, vypiji alespon 2 litry tekutin za den.

Hodnotici Skala Pocet %
Ano, vidy (témér vzdy) 7 34%
Vétsinou ano (prevazné) 11 52%
Vétsinou ne (malokdy) 3 14%

Ne nikdy (témér nikdy) 0 0%

Graf €. 4: Vyrok¢. 4

Vyrok €. 4 DodrZuji pitny reZim, vypiji alespon 2 litry tekutin za den.

Ne nikdy
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Z vyse uvedeného lze interpretovat, Ze vysledky tykajici se pitného rezimu jsou v rdmci
Setfeni vyhovujici, nebot 34% respondentt vypije denné 2 litry tekutin, 52% respondent
vétsSinou také vypije toto mnozstvi, Zadny z respondentl nedal zapornou odpovéd, pouze
14% respondentl tekutiny vétSinou nevypije. Musime si pfipomenout, Ze pitny rezim by
nam mél pokryt denni ztratu tekutin a rozhodné by nemél byt bagatelizovan a je dllezité

pfijimat tekutiny kontinualné.
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Vyrok ¢. 5 - SnaZzim se omezovat mnoZstvi cukrii a tukd ve stravé.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 13 62%
Vétsinou ano (prevazné) 4 19%
Vétsinou ne (malokdy) 3 14%

Ne nikdy (téméf nikdy) 1 5%

Graf €. 5: Vyrok €. 5

Vyrok €. 5 SnaZim se omezovat mnoZstvi cukri a tuki ve stravé.

Ne nikdy
5%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Vysledky v rdmci Setfeni nam ukazaly, Ze 62% respondentll se snazi omezovat mnoZstvi
cukrl a tukd ve stravé a 19% respondentd se tuto zasadu také vétSinou snaZi dodriet.
Nikdy tuto zasadu nedodrzuje 5% respondentl a nikdy se nesnaZi omezovat a 14% se
vétSinou také nesnaZi omezovat mnozstvi cukrd a tukd ve stravé. BohuZel v dnesni doba
nam pfimo nabizi nevhodné stravovani a sladkosti a tu¢na jidla jsou témér vSude a toto

vede Casté nadvaze a obezité.
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Vyrok ¢. 6 - SnaZzim se, aby moje strava byla pestrd a vyvdZend.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 11 52%
Vétsinou ano (prevazné) 7 34%
Vétsinou ne (malokdy) 3 14%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 6: Vyrok €. 6

Vyrok ¢. 6 Snazim se, aby moje strava byla pestrd a vyvdZend.

Ne nikdy
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Vramci vyzkumu lze odpovéd na tuto otazku hodnotit celkem kladné, nebot 52%
respondentl vidy a 34% respondentd vétSinou dba na to, aby jejich strava byla pestrd a
vyvazena. 14% vétSinou nemad zajem na pestré a vyvazené stravé. U této otazky zadny
z respondentl nedal odpovéd nikdy, tudiz kazdy z nich se zajimd o to, co ji. Jde o to, ze
strava by se méla skladat z rGznych potravin. Clovék by se nemél stravovat monoténné a

jednostranné, ale pestre a rliznorodé, aby nedochazelo ke zdravotnim obtizim.
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Vyrok €. 7 - Spim alespon 6—8 hodin denné.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 14 67%

Vétsinou ano (prevazné) 1 5%
Vétsinou ne (malokdy) 4 19%

Ne nikdy (téméf nikdy) 2 9%

Graf €. 7: Vyrok €. 7

Vyrok €. 7 Spim alespori 6-8 hodin denné.

Ne nikdy
9%

vétsinou
ano
5%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Jak z vySe uvedeného vyplyvda, 67% respondentl spi alespon 6-8 hodin denné, 5% spi
vétsinou také tuto dobu, ale 9% nikdy nespi po dobu 6 — 8 hodin a 19% tak nespi témér
nikdy. Pri¢emz spanek je dllezity pro regeneraci organismu a vyspaly ¢lovék ma mnohem
vice energie. Dulezita je také hloubka spanku a prostredi, ve kterém clovék usina a spi.
Clovék, ktery v&nuje spanku potfebnou péci a ¢as. Maze predejit fyzickym & dudevnim

obtizim.
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Vyrok €. 8 - Netrpim poruchami spanku.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 0 0%
Vétsinou ano (prevazné) 1 5%
Vétsinou ne (malokdy) 14 66%
Ne nikdy (téméf nikdy) 6 29%

Graf €. 8: Vyrok €. 8
Vyrok ¢. 8 Netrpim poruchami spdnku.

vétsinou ano

ano, vidy 5%
(]

0%

Ne nikdy
29%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Lze konstatovat, 66% respondentll vétSinou netrpélo poruchami spanku a 29% nikdy,
pouze 5% vétsinou trpi poruchami spanku. Zadny z respondentd netrpi stalou poruchou
spanku.

Spanek jako takovy je zakladni biologickou potfebou ¢&lovéka a nikdo by poruchy spanku

nemél v zadném pfipadé podcenovat.
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Vyrok €. 9 - Dodrzuji pravidelnou dobu uléhani a vstdavani.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 2 10%
VétSinou ano (prevainé) 16 76%
Vétsinou ne (malokdy) 3 14%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 9: Vyrok €. 9

Vyrok €. 9 DodrzZuji pravidelnou dobu uléhdni a vstdvani.

Ne nikdy
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Jak dotaznikové Setfeni ukazuje, 76% respondentll se téméf vidy snaZi dodrzet
pravidelnou dobu uléhani a vstavani, 10% ji dodrzuje vidy. VétSinou dobu uléhani a
vstavdni nedodriuje 14% respondent(i, ale zdpornou odpovéd nikdy nedal Zadny
respondent. Pravidelnost doby uléhdni a vstavani je jednou ze stéZejnich zasad spankové
hygieny a dokaze se tim predejit spankovym poruchdm a ¢lovék ma lepsi kvalitu spani.

Organismus ma pravidelny biorytmus.
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Vyrok ¢. 10 - Rano se probouzim svéZi a odpocatd/y

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 0 0%
Vétsinou ano (prevazné) 21 100%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 10: Vyrok ¢. 10

Vyrok €. 10 Rdno se probouzim svéZi a odpocatd/y

Vats

Bt

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Pokud se ¢lovék citi po probuzeni odpocaty, plny energie a svézi, je to pfiznak dobrého a

kvalitniho spani. Je s podivem, Ze celych 100 % respondentd se rdano po probuzeni citilo

odpocatych a svézich. Pravdou je, Ze potieba spanku se u kazdého lisi a nacerpani sil po

kvalitnim spanku je dualezité pro kazdy den.
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Vyrok €. 11 - DodrZuji pravidelny denni rezim.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 1 5%
Vétsinou ano (prevazné) 18 85%
Vétsinou ne (malokdy) 2 10%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 11: Vyrok ¢. 11

Vyrok €. 11 DodrZuji pravidelny denni reZim

Ne nikdy 2@no vidy
0% 5%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Pravidelnost v dennim rezimu je dulezZitad pro kazdého jedince. Kazdy z nas potrebuje mit
svllj vymezeny cas na praci i odpocinek, kdy zregeneruje své sily.

Z dotaznikového Setfeni vyplyvd, Ze 85% ucitell se snazi vétSinou dodrZovat pravidelny
denni rezim, 5% se jej snazi dodrzet vidy a 10% se vétSinou pravidelny denni rezim
dodrZovat nedafi. Kazdy by si mél uvédomit, Ze pravidelna c¢innost kladnym zplisobem

pUsobi na zdravi jedince, a to jak na zdravi dusevni tak i zdravi fyzické.
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Vyrok ¢. 12 - DokdZi si svou prdci rozdélit dle diileZitosti.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 13 62%
Vétsinou ano (prevazné) 7 33%
Vétsinou ne (malokdy) 1 5%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 12: Vyrok ¢. 12

Vyrok €. 12 DokdZi si svou prdci rozdélit dle dileZitosti.

Vétsinou ne _ Ne nikdy
5% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Jak lze konstatovat z dotaznikového Setfeni, 62% uciteld si vidy praci dokdze rozdélit
podle dllezitosti, 33% si ji vétSinou rozdéli podle dlleZitosti a pouze 5% uditell si nékdy
nerozdéli podle dulezitosti. Je tedy zifejmé, Ze ucitelé autoskoly si svou praci stanovuji
podle priorit a efektivnim zachdazeni s ¢asem. Pfi jejich profesi se nejednd pouze o jejich
Cas, ale je nutné cas prizplsobit i potfebam jednotlivych zZak(. V autoskole se nejedna o

vyuku ve tfidé, ale jedna se zejména o aktivitu vedenou mimo Skole ve vozidle.
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Vyrok ¢. 13 - Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 14 71%
VétSinou ano (prevainé) 6 29%
Vétsinou ne (malokdy) 1 5%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 13: Vyrok ¢. 13

Vyrok €. 13. Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci.

Vétginou ne - Ne nikdy
5% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Jak je zfejmé z dotaznikového Setfeni, tato otdazka je hodnocena velmi kladné a 71%
uciteld si umi vzdy najit ¢as na odpocinek a relaxaci, 29% ucitell si vétSinou najde cas a
pouze 5% si vétSinou Cas na relaxaci a odpocinek nenajde. Odpocinek a relaxace jsou pro
lidsky organismus velmi dllezité a nenahraditelné. Kazdy organismus potrebuje doplnéni
energie, tzv. dobiti baterek, kdy se zregeneruje télo i mysl. Relaxaci a odpocinkem

bojujeme proti stresu, depresim a i Zivotnim kazdodennim situacim a konfliktGm.
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Vyrok ¢. 14 - Vyhybam se koureni cigaret.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 10 48%
VétSinou ano (prevaziné) 0 0%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
Ne nikdy (téméf nikdy) 11 52%

Graf €. 14: Vyrok €. 14

Vyrok €. 14Vyhybdm se koureni cigaret..

Ne nikdy
52%

vétsinou ano
Vétsinou ne 0%
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Pfi dotaznikovém Setfeni bylo zjiSténo, Zze 48% ucitelll se vidy vyhyba koureni cigaret a
52% se nikdy nevyhyba koureni cigaret. Ukazuje se, Ze pocet kurakd mezi uditeli autoskoly
je vyssi, nez je pocet nekurak(. Pri koufeni cigaret se uvolriuje nikotin a ten vyvolava na
kouteni zavislost. Koufeni je pficinou asi 30% procent onkologickych onemocnéni.

Plati heslo, normalni je nekoufit.
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Vyrok €. 15 - Kdavu piji v rozumném mnozstvi.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 9 43%

Vétsinou ano (prevazné) 1 5%
Vétsinou ne (malokdy) 10 47%

Ne nikdy (téméf nikdy) 1 5%

Graf €. 15: Vyrok ¢. 15

Vyrok €. 15 Kdvu piji v rozumném mnoZstvi.

Ne nikdy
5%

vétsinou ano
5%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Ve

V kavé je kofein, ktery ma stimulacni ucinky. Dle vyzkumu 43% ucitell autoskoly pije vidy
kdvu v rozumném mnozstvi, 5% ji pije vétSinou v rozumném mnoizstvi a 47% vétsinou
nepije kdvu vrozumném mnozZstvi a 5% ji nikdy nepije vrozumném mnoiZstvi. CoZ
znamena, Ze potziti kavy a tim pfijem kofeinu je celkem nadmérné. Pro nékoho je kdva
denni ritual a pro nékoho nezbytnosti. Rika se, Ze stfidmé piti kdvy miZe byt prevenci
proti infarktu. Pravidelna kdva ma za nasledek ubytek vapniku a Fidnuti kosti. Kdva nam

také blahodarné ridi mozkové centrum.
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Vyrok ¢&. 16 - Casto pobyvdm na éerstvém vzduchu.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 5 24%
Vétsinou ano (prevazné) 15 71%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
Ne nikdy (téméf nikdy) 1 5%

Graf €. 16: Vyrok €. 16

Vyrok &. 16. Casto pobyvdm na Cerstvém vzduchu.

. Ne nikdy
VétSinou ne 5%
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Dle vysledk( dotaznikového Setfeni je jednoznacné, Zze 71% uciteld vétSinou pobyvda na

o

cerstvém vzduchu a 24% ucitel(l témér vidy pobyva na cerstvém vzduchu. Pouze 5%

uvedlo, Ze nikdy nepobyva na cerstvém vzduchu.

PficemZ v dnesni uspéchané dobé je pobyt na ¢erstvém vzduchu pro télo regenerujici a

kladny vliv na nase télo i mysl. Pobyt na cerstvém vzduchu pusobi kladné na télesnou i

dusevni stranku ¢lovéka a pomaha mu odbourat deprese, stres a Spatnou naladu.
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Vyrok ¢. 17 - Mam oblibenou cinnost, které rad/a vénuji svij volny cas.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 15 71%
Vétsinou ano (prevazné) 5 24%
Vétsinou ne (malokdy) 1 5%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 17: Vyrok €. 17

Vyrok €. 17. Mdm oblibenou cinnost, které rad/a vénuji sviij volny
cas.

Vétsinou ne _, Ne nikdy
5% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Vramci dotaznikového Setfeni bylo zjiSténo, Ze vétSina ucitell autoskoly ma svého
konicka, zalibu, sportovni aktivitu, kterou travi svlj volny ¢as. Pouze 5% ucitelG vétSinou
nema nic, Zadné hobby, se kterym by s radosti prozili sviij volny ¢as. 71% uciteld ma vidy
néco, ¢im rad travi svdj volny ¢as a 24% vétsinou také. Traveni volného ¢asu tim co mne
naplfiuje je pro dusevni, fyzické i psychické zdravi vice nez dllezité, predevsim z hlediska

zvladani stresu a vyrovndvanim se s problémy a s béZznym Zivotem.
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Vyrok ¢. 18 - Pravidelné vyvijim zvysenou pohybovou aktivitu (min. 3x tydné).

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 11 52%
Vétsinou ano (prevazné) 3 14%
Vétsinou ne (malokdy) 5 24%
Ne nikdy (téméf nikdy) 2 10%

Graf €. 18: Vyrok ¢. 18

Vyrok €. 18 Pravidelné vyvijim zvysenou pohybovou aktivitu (min.
3x tydné).

Ne nikdy
10%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Z vyse uvedeného vyroku Ize kladné hodnotit to, Ze 52% ucitell autoskoly si najde tfikrat
tydné cas na pohybovou aktivitu a 14% ucitel( vétSinou také. Celkem 34% ucitell si
vétSinou nebo vibec nenajde cas tfikrat tydné na pohybovou aktivitu. Pohyb pomadaha

lidem udrZovat se v dobré kondici a kladné puUsobi na funkce lidského téla. Pohyb

zabranuje vysokému krevnimu tlaku, nadvaze a pomaha odbouravat stres.

Clovék vénuje pohybu, mize tim pfedchdzet nemocem srdce.

Pokud se
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Vyrok ¢. 19 - Svou prdci mam rdad/a, napliiuje mé.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 8 38%
Vétsinou ano (prevazné) 10 48%
Vétsinou ne (malokdy) 3 14%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 19: Vyrok ¢. 19

Vyrok €. 19 Svou prdaci mdm rad/a, naplriuje mé.

Ne nikdy
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze 38% respondentll ma svou praci rado jako svou
profesi a 48% ji ma rado skoro vétsinou. 14% respondentt ji vétSinou rado nema. Lze tedy
konstatovat, Ze vétSinu ucitell autoskoly jejich profese ucitele autoskoly napliuje a svou

praci radi vykonavaji i pfes negativa, ktera sebou pfinasi denni pohyb v silni¢nim provozu.
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Vyrok ¢. 20 - Vztahy s kolegy jsou na prdtelské urovni.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 4 19%
Vétsinou ano (prevazné) 17 81%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 20: Vyrok €. 20

Vyrok €. 20: Vztahy s kolegy jsou na pratelské urovni.

Vétsinou ne Ne nikdy
0% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Jak vyplyva z dotaznikového Setfeni, jsou vztahy v autoskole s kolegy na pratelské drovni,
kdy 19 %respondentli odpovidalo, Ze ma vztahy vidy na pratelské urovni a 81% jich
odpovidalo, 7e ma vétdinou vztahy na pratelské urovni. Zadny z respondentl nedal
zapornou odpovéd. Kvalita vztahl mezi uciteli sehrava velky vyznam ve fungovani
autoskoly. Pro dobré pracovni klima jsou vztahy na jednom z prvnich mist. Aby mohl ucitel

svou praci vykovat rad a bez stresu, jsou vztahy s kolegy velmi dilezZité.
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Vyrok €. 21 - S Zdky vychazim bez vétsich obtizi.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 2 10%
Vétsinou ano (prevazné) 19 90%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 21: Vyrok ¢. 21

Vyrok €. 21 S Zdky vychdzim bez vétsich obtiZi.

Vétiinou ne Ne nikdy

0% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Klima ve vozidle v autoskole uréuje vztah mezi Zakem a ucitelem. Jedna se o vzajemnou
interakci a mezilidsky vztah, kdy ucitel zasadnim zpUsobem ovliviiuje snazeni Zaka.
V autoskole musi byt kvalitni spoluprace ucitele a zdka na prvnim misté.
vysledek dotaznikového Setreni, vSsech 100% respondentll vychazi se svymi zaky vice méné

bez vétsSich obtizi. Toto Ize hodnotit tim, Ze Zak ma snahu se ucit a pozorné nasloucha

svému uciteli. Lze Fici, Ze ucitel v autoskole je pro zaka autoritou.

Jak ukazuje



Vyrok ¢. 22 - Spoluprdce s Zdaky je prevaZné bezproblémova.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 3 14%
Vétsinou ano (prevazné) 16 76%
Vétsinou ne (malokdy) 2 10%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 22: Vyrok ¢. 22

Vyrok €. 22. Spoluprdce s Zdky je pfevdzné bezproblémova.

Ne nikdy
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

vvvvvv

faktorl pri vykonu uditelského povolani. Pokud je vztah mezi ulitelem a Zakem
nedostatecny, neni snadnd ani vyuka a vzajemna interakce.

V dotazniku se 76% respondentl vyslovilo, Ze vétSinou byva spolupriace s Zaky
bezproblémova, 14% se vyslovilo, Ze vidy ma bezproblémovy vztah s zZaky a pouze 10% se
vyslovilo, Ze vétSinou mivaji s zaky problémy. V autoskole je to dano tim, Ze se jedna o

sluzbu, kterou si musi zak zaplatit, tudiz chce své finance zhodnotit.
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Vyrok ¢. 23 - Ve své blizkosti mam nékoho (partnera, pratele, rodice, sourozence apod.),
na néhoz se mohu kdykoli obradtit.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 18 85%

Vétsinou ano (prevazné) 1 5%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
Ne nikdy (téméf nikdy) 2 10%

Graf ¢. 23: Vyrok ¢. 23

Vyrok €. 23. Ve své blizkosti mam nékoho (partnera, pratele, rodice,
sourozence apod.), na néhoz se mohu kdykoli obratit.

Vétsinou ne
0%

vétsinou ano

5% Ne nikdy

10%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

85% ucitell v autoskole odpovédélo, Ze ma ve své blizkosti nékoho, na néhoz se mlze
vZdy obratit a 5% ucitelll se vétSinou ma na koho obratit, nékoho komu davéruji a mohou
se na né spolehnout v kazdé situaci. Pouze 10% ucitelll nikoho takového ve svém okoli
nema. Vramci duSevniho zdravi socidlni opora hraje duleZitou roli, nebot sdilenad jak

radost, tak i starost je pak polovicni.
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Vyrok €. 24 - Dokazi oddélit praci od svého soukromého Zivota.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 12 57%
Vétsinou ano (prevazné) 6 28%
Vétsinou ne (malokdy) 1 5%
Ne nikdy (téméf nikdy) 2 10%

Graf €. 24: Vyrok €. 24

Vyrok €. 24. Dokazi oddélit prdci od svého soukromého Zivota.

Vétsinou ne
5%

Ne nikdy
10%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Z vySe uvedeného vyplyva, Ze vétSina uditelll autoSkoly dokdze praci oddélit od svého
soukromého Zivota. 57% ucitell ji dokaze oddélit vidy, 28% ucitelli témér vidy a nikdy
nebo vétsinou nikdy ji nedokdze oddélit celkem 15% ucitelQ. Je zfejmé, Ze v autoskole
praci od soukromého Zivota oddélit Ize, nebot kazdy 7ak zde projde pouze kratky cas
zivotem ucitele a nahradi jej dalsi zajemce o fidi¢ské opravnéni. Neni zde takova fixace zak

— ucitel, jako na zakladni Ci stfedni Skole, kdy jsou tito v dennim kontaktu.
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Vyrok ¢. 25 - Problémy a konflikty se snaZim resit co nejdfive a pokud mozno s chladnou
hlavou.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 12 57%
Vétsinou ano (prevazné) 9 43%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 25: Vyrok ¢. 25

Vyrok €. 25. Problémy a konflikty se snaZim Fesit co nejdfive a pokud
mozZno s chladnou hlavou.

Vétsinou nd\e nikdy
0% %

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

U této otazky jsou odpovédi kladné, kdy 57% ucitell problémy a konflikty fesi co nejdfive
a pokud mozno s chladnou hlavou a 43% ucitelQ je tak resSi témér vidy. Je nutno fici, Ze
ucitelé v autoskole, se v ramci pohybu v dennim silnicnim provozu musi odpoutat od
zbyte¢nych emoci, nebot v silniénim provozu nemohou reagovat neuvazené, prudce a
nepredvidavé, protoZe by to mohlo mit za nasledek dopravni nehodu a na Zdka za

volantem by takové situace mohli pisobit zna¢né depresivné.
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Vyrok ¢. 26 - Svou cinnost si pldnuji dopredu, plnéni ukoli nenechdvam na posledni
chvili.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 13 61%
Vétsinou ano (prevazné) 6 29%
Vétsinou ne (malokdy) 2 10%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 26: Vyrok €. 26

Vyrok €. 26 Svou ¢innost si pldnuji dopfedu, plnéni ukoli
nenechdvdm na posledni chvili.

. Ne nikdy
Vétsinou ne 0%
10%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

s

V praci ucitele autoskoly je Zadouci, aby se prevazna ¢ast Cinnosti planovala dopredu, a to

proto, Ze planovani jizd jednotlivym zakam, pfi jejich vysokém poctu, byva dost narocné.
Musi se zkombinovat a sladit ¢as a pozadavek kazdého jednotlivého zaka a Cas ucitele
v navaznosti na hodiny vyuky. Z dotaznikového Setreni vyplyva, Ze planovani si dopredu si
vidy uskutecénuje 61% ucitell, 29% si témér vidy planuje dopredu a pouze 10% ucitell si
vétSinou neplanuje dopredu. Nikdo mezi uditeli neni Zadny takovy, Ze by svou praci

vykonaval bez planovani.
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Vyrok €. 27 - Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 13 62%
Vétsinou ano (prevazné) 8 38%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 27: Vyrok ¢. 27

Vyrok €. 27. SnaZim se myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky.

Vétsinou ne Ne nikdy
0% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Jak vyplyvd z dotaznikového Setfeni a odpovédi ucitell autoskoly, 62% uciteld se vidy
snazi myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky a 38% ucitell se vétsSinou snazi vidét véci
z lepsi stranky. V tomto vyroku nepadla Zadna zaporna odpovéd, coz lze hodnotit velmi
kladné. Pozitivni pristup k Zivotu, mysleni a praci ucitele autoskoly je velmi ddlezZity. Nase
myslenky, pocity, prozivani ovliviiuji nd$ celkovy postoj k Zivotu a pUsobi na nase
podvédomi. Je dlleZité na vie hledét pozitivné, nebot to kladné plsobi na nase dusevni

zdravi.
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Vyrok €. 28 - Mé pracovni povinnosti mé nezatéZuji nad miru unosnosti.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 2 10%
Vétsinou ano (prevazné) 16 75%
Vétsinou ne (malokdy) 1 5%
Ne nikdy (téméf nikdy) 2 10%

Graf €. 28: Vyrok ¢. 28

Vyrok €. 28. Mé pracovni povinnosti mé nezatézuji nad miru
tnosnosti.

Vétsinou ne
5%

Ne nikdy
10%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Vysledky v rdmci dotaznikového Setreni ukazuji, Ze vétsina ucitell v autoskole nepovazuje
své pracovni povinnosti za nepfimérenou psychickou zatéz a nepovazuje je za nelnosné.
75% respondentl pracovni povinnosti vétSinou nezatézuji nad miru Unosnosti a 10%
nezatézuji nikdy. 15 % respondentl je pracovnimi povinnostmi vétSinou nebo vidy
zatizeno. V ramci ucitelské profese je minéna zejména zatéz psychicka, ktera by mohla

pfi pretizeni vyustit v pracovni stres.
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Vyrok ¢. 29 - Citim se byt fyzicky zdravd/y.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 4 19%
Vétsinou ano (prevazné) 8 38%
Vétsinou ne (malokdy) 9 43%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 29: Vyrok €. 29

Vyrok €. 29. Citim se byt fyzicky zdravd/y.

Ne nikdy
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Dotaznikovym Setfenim bylo zjisténo, Zze 19% ucitel( se citi vzdy fyzicky zdrdvo, 38 %
uciteld se vétsinou citi byt fyzicky zdravo a 43% se nepovaZuje vétsinou za zdravé. Zdravi
ucitele ovliviiuje jeho pracovni vykon a i vykon zdka. Je tfeba fici, Ze ucitelé autoSkoly musi
po dosazeni 50-ti let véku kazdé dva roky na preventivni pracovni prohlidku, zda jsou
schopni vykondvat profesi ucitele autoskoly. Doklad o této prohlidce musi mit pfilozen u

osvédceni instruktora. K dosazeni dobrého zdravi je dllezita Zivotosprava.
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Vyrok ¢. 30 - Jsem spokojend/y sam se sebou a svym Zivotem.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 6 29%
Vétsinou ano (prevazné) 15 71%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%
0%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0

Graf €. 30: Vyrok ¢. 30

Vyrok €. 30. Jsem spokojend/y sdm se sebou a svym Zivotem.

Vétsinou ne Ne nikdy
0% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Dotaznikové Setfeni nam ukdazalo velmi dobry vysledek, nebot 29% uciteld autoskoly je
vidy spokojeno se svym Zivotem a 71% ucitel(l je vétSinou se svym Zivotem spokojeno.
Pouze vyrovnany, stastny, spokojeny clovék tzn. | ucitel zna své hodnoty. Ma rad sam sebe
a i Zivot se v8im, co mu pfinasi. Takovy dokaze byt pro své zaky ve vozidle vzorem a je

napomocen pri osvojovani si fidiéskych zkuSenosti, védomosti a znalosti.
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Vyrok €. 31 - V prdaci mam cas na pravidelnou stravu a krdatky odpocinek k nabyti novych
sil.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 12 58%
Vétsinou ano (prevazné) 3 14%
Vétsinou ne (malokdy) 3 14%
Ne nikdy (téméf nikdy) 3 14%

Graf €. 31: Vyrok ¢. 31

Vyrok ¢31. V prdaci mam cas na pravidelnou stravu a kratky
odpocinek k nabyti novych sil.

Ne nikdy
14%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

V dotaznikovém Setfeni se ukazalo, Ze 58% respondent( si vZdy najde ¢as na pravidelnou
stravu a kratky odpocinek k nabyti svych sil, 14% si jen také vétSinou najde a nikdy nebo
témér nikdy si na kratky odpocinek nenajde 28% respondent(. V autoskole maji ucitelé
mezi jednotlivymi hodinami ¢i jizdami pravidelnou prestavku a tu mohou vyuzit podle
svych potreb, nadychat se ¢erstvého vzduchu a nabrat novu energii. Je na kazdém jedinci,

jak tento c¢as vyuzije.
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Vyrok ¢. 32 - Dokadzi ovilddat své emoce, svou prdci vykondvam svédomité a s rozvahou.

Hodnotici $kala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 13 62%
Vétsinou ano (prevazné) 8 38%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%

Ne nikdy (téméf nikdy) 0 0%

Graf €. 32: Vyrok ¢. 32

Vyrok ¢32. DokadZi ovldadat své emoce, svou prdci vykondvam
svédomité a s rozvahou.

Vétsinou ne Ne nikdy
0% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

V dotaznikovém Setfeni bylo vramci tohoto tvrzeni dosaieno vybornych
vysledkl, kdy 62% respondentl vidy dokaze ovladat své emoce a vykondava svou
praci svédomité a s rozvahou a 38% respondentd vétSinou také dokdzZe ovlddat
své emoce. Ucitel autoskoly se denné pohybuje v silniénim provozu a nese ve
vozidle odpovédnost za Zivot svij i zivot zaka. Ucitelé autoskoly pfistupuji ke
vzniklym situacim svédomité, bez premrsténych emoci, které by mohly vést

k nespravnému rozhodnuti zejména ve vozidle.
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Vyrok ¢. 33 - Jsem spokojen/a s vysledky své prdce.

Hodnotici Skala Pocet %
Ano, vzdy (témér vidy) 14 67%
Vétsinou ano (prevazneé) 7 33%
Vétsinou ne (malokdy) 0 0%

Ne nikdy (témér nikdy) 0 0%

Graf €. 33: Vyrok €. 33

Vyrok &. 33. Jsem spokojen/a s vysledky své prdce.

Vétsinou ne Ne nikdy
0% 0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Vyhodnocenim dotaznikového Setfeni se ukazalo, Ze 67% ucitell autoskoly je
vzdy spokojeno s vysledky své prace a 33% ucitell je také vétSinou spokojeno
s vysledky své prace. Toto zjisténi je velmi dobré a je dano tim, Ze kazdy z zaka
autoskoly se snaii pilné pfipravovat na zkousku v autoskole, kde ziska fidi¢ské
opravnéni a je tudiZz spoluodpovédny za to, aby se na tuto zkousku radné
pfipravil. Snahou kazdého ucitele autoSkoly je, aby kaidy Zak u zavérecné

zkousky uspél.
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Vyrok ¢. 34 - Domnivam se, Ze ucitelskd profese je dostatecné spolecensky

ocenovdna.
Hodnotici skala Pocet %
Ano, vidy (témér vidy) 0 0%
Vétsinou ano (prevainé) 17 80%
Vétsinou ne (malokdy) 2 10%
Ne nikdy (téméf nikdy) 2 10%

Graf €. 34: Vyrok €. 34

Vyrok ¢. 34. Domnivam se, Ze ucitelska profese je dostatecné
spolecensky oceriovdna.

ano, vidy
0%

Vétsinou ne
10%

Ne nikdy
10%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Obecné lze fici, ze ucitelskd profese neni ve spolecnosti dostate¢né spolecensky
cenéna, prestoze se jeji vykondvani spojuje s vysokou psychickou zatézi a i cas
vénovany této prdci je velmi narocny. Presto se 80% respondentl shodlo na tom,
Ze prace ucitele autoskoly je spoleCensky dostatecné oceriovdna a 10% se
domniva, Ze témér vidy a zbyvajicich 10% se domniva, Ze nikdy. Z tohoto lze

usuzovat, Ze profese ucitele je |épe vidét a je za ni konkrétni vysledek.
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Vyrok ¢. 35 - Financni ohodnoceni své prdce povazuji za uspokojivé.

Hodnotici Skala Pocet %
Ano, vzdy (témér vidy) 4 19%
Vétsinou ano (prevazné) 3 14%
Vétsinou ne (malokdy) 13 62%
Ne nikdy (témér nikdy) 1 5%

Graf €. 35: Vyrok €. 35

Vyrok €. 35. Financni ohodnoceni své prdce povaZuji za uspokojiveé.

Ne nikdy
5%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

7 v

V ramci tvrzeni vétSinové prevldadd minéni, Ze finanéni ohodnoceni neodpovida
Casové, fyzické a zejména psychické zatézi, kterou v sobé nese profese ucitele
autoskoly. 62% respondentud vétsinou neni spokojeno s finanénim ohodnocenim,
35% byva sfinannim ohodnocenim spokojeno, ale pouze 19% je spokojeno
vzdy. Prevaina c¢ast respondentl tedy povaZuje financni ohodnoceni svého

povolani jako nedostacujici.
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4.5.3 Analyza rozhovort

Rizené rozhovory navazuji na dotaznik, kdy otdzky byly vybrany na zékladé
poznatkl z dotaznikového Setfeni. Rozhovoru se zucastnilo celkem 8

respondent(.

Otdzka €. 1 Znate zasady psychohygieny?

Pocet respondent Podil v %
Ano 6 75%
Ne 2 25%

Graf €. 36: Otazka ¢. 1

Znate zasady psychohygieny?

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021
Priklady odpovédi:

e, musim byt pokud mozno pozitivni“
e , nesmim v sobé hromadit zdporné emoce”
e , musim se odménovat”

e , zejména vlastni zkusenosti motivuji”

Pfevazna Cast respondentd tj. 75 % umi vysvétlit pojem psychohygiena a vi, co
pro sebe ma udélat. 25 % respondentl nevédélo, avsak pojem dusevni zdravi jim

je znam.
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Otdzka ¢. 2 DokaZete se vyporadat s vécmi ve svém Zivoté, které nemohou byt
zménény?

Pocet respondentl Podil v %
Ano, umim se vyporadat 8 100 %
Ne, neumim 0 0%

Graf ¢. 37: Otazka ¢. 2

DokaZete se vyporadat s vécmi ve svém Zivoté, které
nemohou byt zménény?

NE
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Ptiklady odpovédi:
,» S hékterymi vécmi si pom(Ze pouze ¢lovék sam*
,» kazdy konec je novy zacdtek”

,,0bcas potrebuji néco vydychat, ale snazim se byt v pohodé”

100 % respondentl uvedlo, Ze se dokdZou sami vyporadat s vécmi ve svém

zivoté. Z ¢ehoz Ize usuzovat, Ze maji sv(j Zivot pod kontrolou.
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Otdzka €. 3 Pouzivate néjaké relaxacni techniky pro odbourani stresu?

Pocet respondent( Podil v %
Ano 5 63 %
Ne 3 37 %

Graf ¢. 38: Otazka ¢. 3

Pouzivate néjaké relaxacni techniky pro odbourani stresu?

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021
Ptiklady odpovédi:
e rdd siprispim“
e pracuji na zahradé a to ve mne vse odbourdvd“”
e  kourim”“
e ,mdm u sebe pordd oplatku v ¢okoldde”

e hraju hokej a chodim do posilovny”

Z vyzkumného souboru vyplyva, Ze néjakou relaxacni techniku pouziva celkem 63

’

% respondent(ll, pouze 37 % nepouZi

odeznit.

va zadné techniky a nechd stres samovolné
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Otazka €. 4 Postupujete pri vyuce vidy pouze dle legislativy, nebo mate své
individualni metody?

Pocet respondentd Podil v %
Ano 6 75 %
Ne 2 25%

Graf €. 39: Otazka ¢. 4

Postupujete pfi vyuce vidy pouze dle legislativy, nebo
mate své individualni metody?

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021

Priklady odpovédi:
e, vZdy postupuji, ale mam rad své viastni priklady z praxe”
e, musim do vyuky ddt i kus sebe, jinak postradd smysl*

e , autoskola neni jen o paragrafech”

e, zejména viastni zkusenosti motivuji“

Vsichni ucitelé dodrzuji platnou legislativu, ale 75% respondentl legislativu si
proklada vlastnimi priklady z praxe, historkami a vlastnimi poznatky, 25%

respondentll jeSté nema takové zkusenosti z vlastni praxe.
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Otdzka €. 5 Myslite si, Ze mate dobré stravovaci ndvyky v pracovni dny?

Pocet respondentl Podil v %
Ano 3 37 %
Ne 5 63 %

Graf €. 40: Otazka €. 5

Myslite si, Ze mate dobré stravovaci
navyky v pracovni dny

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021
Priklady odpovédi:

e klidné se najim za jizdy v auté”

e , jim kdyZ mi to zrovna vyjde”

e , kdyZ mdm hlad, tak se najim”

e , jak kdy, ale snaZim se”

e , od té doby co mam cukrovku, se snaZim jist pravidelné”

e naobéd u stolu si ¢as, vzdycky najdu”

Z odpovédi vyplyva, Ze 63% respondentl si uvédomuje, Ze v pracovni dobé nema

dobré stravovaci ndvyky a nestravuje se spravné, 37% domniva, Ze jejich

stravovaci ndvyky jsou na dobré Urovni.
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Otdzka €. 6 Myslite, Ze se da distanéni vyuka uplatnit v autoskole?

Pocet respondentl Podil v %
Ano 7 88 %
Ne 1 12 %

Graf ¢. 41: Otazka ¢. 6

Myslite, Ze se da distanc¢ni vyuka uplatnit v autoskole?

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021
Priklady odpovédi:

e ,Sdm si rozsifuji opravnéni formou distancni vyuky”

e Jeto dobrd véc, ale neni nad osobni kontakt”

e Jen neni vZdy jisté, zda je ucastnik pfitomen celou dobu”

e _Prinesla to doba, ale autoskola vidy byla a bude o individudinim

pristupu”

Z vyse uvedeného lze interpretovat, Zze 88% respondentl povazuje distancni
vyuku za pfinosnou a podporuje samostatnost, ale na druhé strané chybi osobni

kontakt a interakce mezi vyucujicim a Zadkem. Distancni vyuka je také narocnéjsi

na pripravu. 12% respondentl se s distan¢ni vyukou neztotoZiuje.
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Otdzka €. 7 DokdazZete ve vozidle pfenést na klienta dobrou naladu a pohodu

Pocet respondentl Podil v %
Ano, umim 8 100 %
Ne, neumim 0 0%

Graf €. 42: Otazka ¢. 7

DokazZete ve vozidle prenést na klienta dobrou naladu a
pohodu ?

NE
0%

Zdroj: Vlastni zpracovani, 2021
Ptiklady odpovédi:
,» VZdy se snaZim odlehcit situaci”
,» Nemd smysl nikoho stresovat”
, Je daleZité, aby byl Zdk v pohodé”
,» Pokud neni v auté pohoda, Zdk se stresuje”

100 % respondentd se domniva a uvadi, Ze se snazi vnaset do vozidla dobrou

naladu a pohodu.
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4.5.4 Shrnuti vysledka

Bakalarska prace byla zaméfena na prozkoumani hladiny dodrZovani zdsad
psychohygieny. Udaje, které jsem vyté%il prostiednictvim dotazniku, byly
vyjadieny nejprve v kvantitativni metodou, coZ znamena, Ze hodnoty, které byly
ziskané v ramci kazdé z 35 otdzek, byly nejprve vyjadreny v absolutni hodnoté a
jednak v procentuelnim vyjadfeni. Poté byl proveden kratky slovni rozbor

hodnot.

Prvni zkoumanou oblasti bylo dodrZzovani zasad psychohygieny, ktera se tykala
stravovani, pitného reZzimu, spotrebé tuk( a cukru, vyvdzenosti stravy, piti kavy a

koureni.

Prvnich 6 vyrok( - otazek dotazniku bylo vénovano stravovani a stravovacim
navykdm. Bylo zjisténo, Ze vysledky v této Casti jsou uspokojivé, nebot prevaina
Cast uciteld autoskoly se vénuje své Zivotospravé a snazi se toto denné
dodrZovat. V otazkach konzumace piti kdvy a koureni cigaret jsme v oblasti
Zivotospravy ptali na vyroky ¢. 14 a 15. Bylo zjisténo, Ze v celkovém poctu
respondentl je vétsi polovina nekurdkl a mensi polovina uciteld autoskoly
podléhd tomuto zlozvyku. U piti kdvy toto bylo opacné, kdy vétsi polovina ucitel(l
kavu nepije a mensi polovina kavu pije. Da se Fici, Ze piti kavy pfipustili témér
vSichni dotazovani ucitelé.

Druhou zkoumanou oblasti byla oblast spanku, doby uléhani, dodrzovani
pravidelného rezimu, ¢asu vénovaného odpocinku a relaxaci. Tato oblast byla
zkoumana 10 vyroky. Z celkového hodnoceni vyplynulo, Ze 89% ucitelll tyto
oblasti pIni ¢i se snaZi je dodrzovat, jen mala ¢ast ucitelll 11% tuto oblast ignoruje
a nestara se o sebe. Z téchto vysledk( bylo usouzeno, Ze péce o spanek, zdravi

v praci uciteld autoskoly jsou na velmi dobré urovni.

Treti zkoumanou oblasti byla oblast socialni opory, Zivotnich postojl spoluprace
se zaky. Tato oblast byla hodnocena v dotazniku vyroky €. 23,31,32. Vysledkem
dotazniku bylo zjisténi, Ze z celkového poctu ucitelll autoskoly 87% vykazuje

kladné hodnoty, coZ znacni jejich oporu v rodiné v pratelich kdy dobré socidlni
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vztahy upevniuji jejich Zivotni postoje. 13% ucitel(l je bez opory v rodiné a jsou
zklamani Zivotem. Jednd se o ucitele, ktefi maji ¢erstvé po rozchodu se Zivotni
partnerkou a téZce se stouto nelehkou situaci vypofadavaji. V souc¢asné dobé

maji negativni pohled na cely svét.

Ctvrtou zkoumanou oblasti byly vyroky €. 11,12,26, které se tykaly hospodateni
s Casem, kdy 90% ucitell vykazuje, Ze umi svQj ¢as efektivné planovat a dodrzuje
si svlj zabéhly rezim. U ucitel( autoskoly se predpoklada, Zze si umi svij cas

efektivné rozloZit, a to zejména ¢as pracovni.

Patou zkoumanou oblasti byly pracovni podminky, vztah k praci, hodnoceni
ucitele, ktera byla vymezena celkem deseti vyroky. Jednd se o wvyroky ¢.
15,19.20,21,27,28,29,30,34,35. Z vyzkumného vzorku vyplyva, Zze 79% ucitelli
autoskoly je v této oblasti spokojeno, pouze 21 procent se jevi jako nespokojeno.
Nejvice se nespokojenost promitla ve vyroku €. 35, ktery se tykal finan¢niho
ohodnoceni prace ucitele autoskoly, kdy 67% ucitell bylo nespokojeno ¢i vice

méné nespokojeno s finanénim ohodnocenim ucitel(.
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5 ZAVER
Cilem mé bakalarské prace bylo zjiSténi postoje uciteld autoSkoly k jejich

dusevnimu zdravi a jejich Zivotni spokojenosti.

Pro dosazeni cile bylo vyuzZito studium odborné literatury. Pouzita literatura byla
vybrana se zamérenim na téma ucitel, jak ziskat oprdvnéni ucitele - instruktora
v autoSkole, psychohygiena, zdsady duSevniho zdravi, stres, jeho druhy a stres

ucitelsky. Po prostudovani literatury bylo provedeno prizkumné dotaznikové

Setfeni mezi uciteli — instruktory autoskoly. Na zakladé vysledk( dotaznik(
probéhly fizené rozhovory s osmi nahodné vybranymi uciteli — instruktory
autoskoly.

Prizkum byl provadén v mésicich prosinci 2020 a v lednu 2021. Byli osloveni
ucitelé - instruktofi autoskol a prlzkumného 3etfeni se zucastnilo 21

respondent(, kdy soubor tvofilo 20 (95%) muz(i a 1 (5%) Zena.

Ucitelé byli sezndmeni s tim, jak se prizkumny dotaznik vyplfiuje a soucasné také
stim, Ze kazdy dotaznik je anonymni a vysledky dotaznikll nebudou nikde
zverejiovany.

Cilem prace bylo zjistit, jaké jsou postoje ucitelt autoskoly k jejich dusevnimu
zdravi a jejich Zivotni spokojenosti.

Problematika stresu, ktery plsobi na ucitele autoskoly je velmi sloZita a zatézové
vlivy, které na né plsobi, jsou ze znacné Casti specifické.

Jak vyplyva z prazkumu, ucitelé autoskol jsou velmi dobre obeznameni s danym
tématem a pfi své praci se snazi vytvorit takové podminky, které jim umoznuji
péci o své duSevni zdravi a dodrzovani Zivotospravy.

Z celkového dotaznikového prizkumu lze konstatovat, Ze podle vyroku 30 jsou
ucitelé autoskoly 100% spokojeni sami se sebou, se svou praci a tim také se svym

Zivotem. Dle prizkumu Zivotospravu ve svém Zivoté povazuji za velmi dlleZitou,

stejné tak svou rodinu a vyuzivani svého volného casu.

Stejné poznatky vyplynuly i z rozhovor(l s jednotlivymi uciteli autoskol.
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Ptilohy:
Priloha ¢. 1: Prizkumny dotaznik
Vazenad pani, vazeny pane,

rad bych Vas timto poZzadal o vyplnéni tohoto prlizkumného dotazniku, ktery ma
poslouzit k ziskani informaci potfebnych pro zpracovani bakaldrské prace na
téma ,Psychohygiena uciteld autoSkoly”. Dotaznik je zcela anonymni a udaje,
touto cestou ziskané, budou vyuZity pouze pro potieby vySe zminéné prace,
ktera se tyka Zivotniho stylu a Zivotospravy u ucitelské profese. Odpovédi

nebudou nikde zvefejiiovany.
Pfedem Vam dékuji za ochotu.
Michal Pavlasek,

Institut vzd&lavani a poradenstvi, CZU v Praze

Pohlavi: 0 Zena o muz

Vék: o0 20-34 o35-44 045 a vice

Létapraxe:odo5let ©5-15 oOvice nez 15 let
Instrukce:

U nasledujicich tvrzeni zvyraznéte/zakrouzkujte vzdy jednu variantu, ktera se

nejvice blizi skute¢nosti. Na vybér mate z nasledujicich moznosti:

Vétsinou ano (prevazné)
Ano, vidy (témér vidy) Vétsinou ne (malokdy) Ne, nikdy (témér nikdy)

Dotaznik se sklada z 35 otdzek, kdy u kazdé zakrouzkujte vyrok, ktery Vam je

nejblize.

89




ANO,vidy

Vétsinou

ANO

Vétsinou

NE

NE,nikdy

1 Jim mensi porce v CastéjSich intervalech (cca 4-5x denné). 1
2 Jim v klidu, beze spéchu. 1
3 Kazdy den si dopreji ovoce a zeleninu. 1
4 DodrZuji pitny rezim, vypiji alespon 2 litry tekutin za den. 1
5 Snazim se omezovat mnozstvi cukrd a tukd ve stravé 1
6 Snazim se, aby moje strava byla pestra a vyvazena. 1
7 Spim alespor 6—8 hodin denné. 1
8 Netrpim poruchami spanku. 1
9 Dodrzuji pravidelnou dobu uléhani a vstavani. 1
10 | Réano se probouzim svézi a odpocata/y 1
11 | DodrZuji pravidelny denni rezim. 1
12 | Dokazi si svou praci rozdélit dle dlleZitosti. 1
13 | Umim si najit ¢as na odpocinek a relaxaci. 1
14 | Vyhybam se koureni cigaret. 1
15 | Kévu piji v rozumném mnozstvi. 1
16 | Casto pobyvéam na ¢erstvém vzduchu. 1
17 | Mam oblibenou €innost, které rad/a vénuiji svij volny ¢as. 1
18 | Pravidelné vyvijim zvySenou pohybovou aktivitu (min. 3x 1
tydné).
19 | Svou praci mam rad/a, naplriuje mé. 1
20 | Vztahy s kolegy jsou na pratelské drovni. 1
21 | Szaky vychazim bez vétsich obtizi. 1
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22

Spolupréce s Zaky je prevadiné bezproblémova.

23

Ve své blizkosti mam nékoho (partnera, pratele, rodice,

sourozence apod.), na néhoz se mohu kdykoli obratit

24

Dokazi oddélit praci od svého soukromého Zivota.

25

Problémy a konflikty se snaZim fesit co nejdfive a pokud

mozno s chladnou hlavou.

26

Svou ¢innost si planuji dopredu, pInéni tkold nenechavam

na posledni chvili.

27

Snazim se myslet pozitivné a vidét véci z lepsi stranky.

28

Mé pracovni povinnosti mé nezatézuji nad miru Unosnosti.

29

Citim se byt fyzicky zdrava/y.

30

Jsem spokojend/y sam se sebou a svym Zivotem.

31

V praci mam cas na pravidelnou stravu a kratky odpocinek

k nabyti novych sil.

32

Dokdzi ovladat své emoce, svou praci vykondvam

svédomité a s rozvahou.

33

Jsem spokojen/a s vysledky své préce.

34

Domnivam se, Ze ucitelskd profese je dostate¢né

spolecensky ocerovana.

35

Financni ohodnoceni své prace povazuji za uspokojivé.
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Priloha ¢. 2 - seznam otdzek pro rozhovor

1. Vite, ¢im se zabyva psychohygiena?

2. DokaZete se vyporadat s vécmi ve svém Zivoté, které nemohou byt
zménény?

PouZivate néjaké relaxacni techniky pro odbourani stresu?
Postupujete pfi vyuce vzdy dle legislativy?

Myslite si, Ze mate dobré stravovaci navyky?

Jakymi technikami zvladate stres?

N o v kW

Jaky mate nazor na distancni vyuku v autosSkole?
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