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Anotace

Bakalafska prace se zabyva problematikou duSevni hygieny a jejiho vyznamu pro praci
vychovatele. Toto téma je v dnesni dobé velmi aktualni. Cilem prace je pfehledné popsat
faktory, které ovliviiuji duSevni hygienu, at' v pozitivnim nebo v negativhim smyslu.
Prace je rozdélena na Cast teoretickou a Cast praktickou. V teoretické €asti jsou rozebrany
faktory, které ovliviuji duSevni zdravi. Jsou popsany zpusoby, jak predejit stresu
a problémim v praci €i v osobnim Zivoté, pfipadné jak se s nimi Ize lépe vyrovnat.
VyuzZitim uvedenych postupl si vychovatelé mohou zachovat duSevni rovnovahu
a pozitivni nahled. V praktické casti jsou zmapovany vybrané faktory, které maji
na duSevni rovnovahu vychovatele velky vliv. Na zakladé vysledkl Setfeni
jsou zformulovana konkrétni doporuceni, ktera by mohla vést ke spokojenégjSimu

Zivotu vychovateld.
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situace, vychovatel, zdrava vyziva.



Annotation

The bachelor thesis deals with the issue of mental hygiene and its importance for the work
of a tutor. Nowadays, this issue is highly topical. The aim of this work is to describe
the factors that affect mental hygiene, whether in a positive or negative sense. The work
is divided into a theoretical part and a practical part. The theoretical part discusses
the factors that affect mental health. It describes strategies to prevent stress
and problems at work, or in personal life, and ways how to cope with these problems
more effectively. If tutors apply this knowledge, they can maintain their mental balance
and a positive outlook. The practical part of the thesis maps selected factors that have
a great influence on tutor’s mental balance. Based on the results of the survey, specific
recommendations are formulated that could lead to a happier life of tutors.

Keywords: healthy nutrition, mental hygiene, personality, psychohygiene,

relaxation, stressful situations, tutor.
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UvoD

Moderni spole¢nost nabizi lidem vyhody, o kterych se nasim davnym pfedkim
ani nesnilo. Ve vyspélych zemich dnes Zijeme ve vétSim bezpeci nez dfive, mizeme si
zvolit svou praci, mame dostatek kvalitnich potravin, pfistup ke vzdélani i zdravotni péci,
moznost komunikovat s lidmi na celém svété a dokonce se za nimi vypravit na dovolenou.
Navzdory témto i jinym vydobytkim existuji i negativni aspekty nasi spole¢nosti. Mezi tyto
patfi také zvySujici se slozitost souCasného zivota, neustaly spéch a s tim souvisejici
stres. DUsledkem je vysoka psychicka i emocionalni zatéz velkého mnozstvi lidi.

Velké naroky jsou kladeny také na urcita povolani, ktera jsou pak uzce spjata
s vysokou zatézi. Casto jsou v tomto kontextu zmifiovani pracovnici ve zdravotnictvi,
zejména lékafi a zdravotni sestry, dale hasiCi nebo policisté. Bylo by vSak chybou
povazovat takovy vyCet za ukonCeny. Existuje fada dalSich povolani, jez vyzaduji
vysokou odolnost téch, ktefi je vykonavaji. Do této kategorie patfi téz vychovatelé
ve Skolskych zafizenich.

Vychovatelé pfedstavuji Casto opomijenou a z pohledu naroCnosti prace také
nedocenénou profesni skupinu. Pfitom jejich kazdodenni €innost se tyka tak dilezitymi
oblastmi, jakymi bezpochyby jsou vychova a vzdélavani déti. Vychovatelé pracuji
s kolektivem svéfenych déti, pro které vymysli denni program, inspiruji je k mnoha
tvaréim aktivitam a uci je novym dovednostem. Prostfednictvim své prace tak maji velky
vliv na formovani osobnosti déti. Jsou také zodpovédni za bezpecnost jim svéfenych déti.
To vSe predstavuje nemalou zatéz na psychiku vychovateld, jejichz duSevni rovnovaha
je naprosto nezbytnym predpokladem k dobrému pracovnimu vykonu.

K zachovani duSevniho zdravi muUzZe vychovatelim pomoci psychohygiena.
Tento védni obor se zabyva metodami a technikami slouzicimi k vyrovnavani se
s psychickou zatézi a k pfedchazeni zavaznych psychickych obtizi, které mohou vyustit
az v problémy somatické. Na problematiku psychohygieny v praci vychovatele
se zaméfuje tato bakalarska prace.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické €asti je rozebrana
osobnost vychovatele a je popsana role duSevni hygieny v kazdodennim Zzivoté.

Podrobnéji se poukazuje na konkrétni rizika, kterym jsou vychovatelé pfi vykonu
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sve prace vystaveni. Popsany jsou téz nékteré vybrané zasady a techniky dusevni
hygieny, které by mély byt dodrZzovany a jejichz dlouhodobé zanedbani mize vést
k zavaznym problémim.

Praktickou cast predstavuje vlastni vyzkum, jehoz zakladem je dotaznikové
Setfeni. Cilem povedeného vyzkumu je zjistit, jak sami vychovatelé vnimaji rizné faktory,
kterym jsou vystaveni a které ovliviiuji jejich psychiku. Pfi nasledné analyze dat je snahou
nalézt ty faktory, které mohou mit negativni vliv na dusevni zdravi vychovatell. Vysledky
jsou dale shrnuty a na jejich zakladé jsou uvedena doporuceni, ktera mohou
vychovatelim pomoci v nalezeni cesty ke spokojenému Zivotu, nejen v pracovni roviné
ale take v té osobni.

Tato prace se zabyva velice aktualnim tématem duSevni hygieny a zaméfuje se
pfitom na profesi vychovatell. Je vSak vhodné zde zminit, Ze mnohé z uvedenych
poznatku jsou Siroce aplikovatelné i na fadu jinych povolani. Zachovani duSevniho zdravi
je dulezitym ukolem pro celou naSi spoleCnost. Nasledujici text pojednava o tom,

jakym zplsobem nam v tom muze psychohygiena pomoci.
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TEORETICKA CAST

Teoreticka Cast bakalarske prace pojednava o osobnosti vychovatele, o naplni jeho prace
i psychické zatézi spojené s touto Cinnosti a rovnéz o dusSevni hygiené, ktera slouzi
k zachovani dusSevniho zdravi. Cilem této Casti prace je podrobnéji rozebrat metody
a techniky pouzivané v ramci duSevni hygieny, ktera je velmi dulezitd jak pro praci

vychovatele, tak i pro ucitele a vSechny dalSi profese zahrnujici praci s lidmi.

1 OSOBNOST VYCHOVATELE

1.1 Vymezeni pojma osobnost, vychovatel, vychova

Osobnost je vymezena provazanym systémem ruznych slozek, jez se navzajem dopliuji
a puUsobi na sebe. Osobnost je mozné definovat jako celek dusevniho Zivota Clovéka.
Jiz v roce 1937 pfedstavil Gordon W. Allport seznam az padesati rozdilnych definic
osobnosti. Osobnost podle Allporta je povazovana za dynamickou organizaci
psychofyzickych systém v ¢lovéku, které urcuji jeho adaptaci na vnéjsi prostfedi a také
jeho charakteristické zpUsoby chovani, jednani a prozivani. Osobnost podle Hanse
J. Eysencka je relativné stalou kombinaci charakteru, temperamentu, téla a intelektu,
dohromady umoznujici jedine€nou adaptaci osobnosti na prostfedi. John B. Watson
vnima v osobnosti konecny vysledek nasich zvykd (Hamer, 2003).

Osobnost je tvofena mnoha sloZzkami, které jsou vzajemné propojené a spole¢né
vytvareji jedine¢ny celek. Osobnost charakterizuje také to, jak se ¢lovék chova k ostatnim
lidem, jakym zplUsobem mysli, jak komunikuje, jak jedna a jakym zpUsobem vyjadfuje
své emoce. Jde o vnéjsi projevy zakladnich znaku, které urcuji osobnost daného jedince
po cely zivot (Miksik, 2007).

12



K jednotlivym slozkam osobnosti patfi:

e Postoje a hodnoty — ,frvalé soustavy pozitivnich nebo negativnich hodnoceni,
emocionalniho citéni a tendenci jednat pro nebo proti vzhledem ke spolecenskym
objektum*“(KadlICik, 2001). Postoje se vyznacuji svou komplexnosti a jsou utvareny
tremi slozkami: kognitivni (poznavaci, resp. hodnotici) slozkou, emocionalni
(citova) slozkou a konativni (behavioralni) slozkou danou vzorci chovani.

e Povahové rysy — Ize je definovat jako zpusoby, jimiz reaguje osobnost na stejné
podnéty. Pfedstavuji charakteristicky vzorec mysleni, jehoz vysledkem je urcity
zpusob chovani osobnosti typicky pro riizné situace (KadICik, 2001).

e Védomosti — jde o nové ziskané informace, jeZ maji vymezenou platnost a které
Ize aplikovat, at' v teoretické nebo praktické roviné. Védomosti nemusi vychazet
pouze z komunikace (pisemné nebo Ustni), ale je mozné k nim dojit také béhem
mySlenkovych procesl. Dfive nabyté védomosti dale pomahaji pfi posuzovani
novych informaci a v procesu uceni.

e Dovednosti — znamenaji schopnost vyuziti znalosti, zkuSenosti a osobnich
predpokladl v urcité konkrétni Cinnosti.

e Zkusenosti — jde o prozité (tedy aktivné ziskané) a v paméti uchované informace
o specifickych objektech.

Je tfeba uveést, Zze osobnost vychovatele nevznika sama od sebe. Tvofi ji
osobnostni dispozice, vzdélani, osobni zrani a dalSi sebevzdélavani Mezi détmi
a vychovatelem se v ramci Skolni druziny rozviji vztah. Snahou vychovatele by mélo byt,
aby byl tento vztah kladny. U déti je tfeba vzbuzovat dlvéru a dbat na citovou odezvu.
Pusobeni vychovatele ve Skolni druziné by mélo byt realizovano v pfirozeném duchu
a mélo by vést k vytvoreni podminek, které jsou pro déti poutavé a pfinasi jim radost.
Jelikoz vychovatel zaujima ve Skolni druziné kliCovou roli, svym naladénim a zivotnim
postojem pfispiva k pozitivni atmosfére v celé skupiné déti ve Skolni druziné.

Role vychovatele a jeho osobnost jsou ovlivnény osobnostnimi dispozicemi.
Mezi né fadime napfiklad ur€itou miru empatie a uméni vytvofit v druziné pfijemné

prostfedi. Vychovatel by mél disponovat organizacnimi schopnostmi, mél by dokazat déti
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spravné namotivovat a vzbuzovat v nich zajem o zadanou C€innost a rizné dopliujici
aktivity. Vzdy je zapotfebi rozvijet sebevédomi déti i jejich osobnosti pozitivnim smérem.
Kazdy vychovatel by mél mit k détem kladny vztah. K tomu, aby byl vychovatel schopen
s nimi provadét i télovychovné aktivity, je nutné, aby byl sam v dobré télesné kondici
(Hajek, Pavkova a kol., 2007).

K dalSim aspektlim osobnosti vychovatele patfi jeho dovednosti a vzdélanostni
predpoklady. Vychovatel by mél byt dostatecné kreativni, mél by umét vhodné zvolit
zajmové Cinnosti, podnécovat a rozvijet tvarci schopnosti Zakd. Pokud ve skupiné déti
nastane krizova situace nebo se v kolektivu vyskytne kazerisky problém, feSi tyto
komplikace vychovatel sam, popfipadé je konzultuje s dalSimi pedagogickymi
pracovniky. Pro kvalitni praci vychovatele je velmi dulezita téz spoluprace a dobré vztahy
s ostatnimi pedagogickymi pracovniky a vedenim Skoly.

Kazdy vychovatel by mél podrobné znat vékové zvlastnosti déti mladsiho Skolniho
véku a mel by rovnéz mit alespori zakladni znalosti z oboru biologie, tykajici se pfedevSim
vyvoje ditéte. Je nezbytné, aby vychovatel umél ziskané teoretické poznatky prevést
do praxe a vhodné reagoval na situace vyzadujici specialni pedagogickou pfipravenost
(Hajek, Pavkova a kol., 2007). Vychovatel by mél umét za kazdé situace udrzet pozitivni
vztahy a pfijemnou atmosféru mezi vSemi u€astniky vychovné-vzdélavaciho procesu.

Mezi ucCitelem a zakem by mél byt pozitivni vztah, ktery zahrnuje nasledujici

aspekty:

e Otevienost a transparentnost — jde hlavné o to, aby pedagog a Zak spolu jednali
za kazdé situace pfimo a byli k sobé vzdy upfimni.

e Zajem — optimalni je, aby obé strany védély, Zze si samy sebe ceni.

e Vzajemna prospésnost — pedagog usiluje o pozitivni vyvoj osobnosti Zaka a tato
interakce pfispiva i k obohaceni jeho vlastni osobnosti.

e Samostatnost ¢i oddélenost — vede k rUstu a rozvoji individuality a tvofivosti
u kazdého ditéte.

e Vzajemna spokojenost — potieby jedinci musi byt uspokojovany vzajemné,

nikoliv vSak na ukor jedné ze zucastnénych stran (Gordon, 2015).
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Mezi vyznamné naroky kladené na osobnost vychovatele patfi:

empatie,

e trpélivost,

e snaha porozumét,

e dlvéryhodnost,

e schopnost naslouchat,

e snaha se stale vzdélavat,

e emocCni a socialni inteligence.

Komunikacni dovednosti jsou dalSim nezbytnym pfedpokladem uspésné prace
kazdého dobrého vychovatele. Détem je totiz tfeba vSe fadné a predem vysvétlit. Za timto
ucelem Ize vyuzit vice druht komunikace, verbalni i neverbalni. Na vychovateli je,
aby umél zvolit spravny druh komunikace, pfiemz nékdy muze vyuzit i nazorné
pomucky, obrazky a modely. Vyznamnou dovednosti pfi komunikaci je take naslouchani.
Dité potfebuje vidét zajem svou osobu a své problémy.

1.2 Napln ¢innosti vychovatele

Napln ¢innosti vychovatele se liSi podle toho, kde vychovatel pracuje — zda je ve Skolni
druzing, v détském domové nebo v jiném ustavnim zafizeni. Tato bakalarska prace

je zaméfena na praci vychovatele ve Skolni druziné nebo v détském domové.

1.2.1 Vychovatel ve Skolni druziné

Skolni druzina je primarné uréena k vychové a vzdélavani déti, které ji pravidelné
navstévuji. Vychovatelé ve Skolni druziné maji odliSné postaveni nez ucitelé ve Skolni
tfidé. Dalezitym prvkem pfi praci s détmi ve Skolni druziné je kvalita socialnich vztah(
mezi vrstevniky. Z tohoto divodu je Zadouci vést déti k osvojeni socialnich dovednosti,
S nimiz Uzce souvisi socialni kompetence (Hajek, Pavkova a kol., 2007).

Prace vychovatele byva spojovana s roli pedagogickou a psychologickou.

Vychovatel poskytuje détem pomoc v takovych situacich, o kterych €asto nevi ani sam
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ucitel. Z hlediska vychovy formuje u zaku urcité postoje, vzorce chovani i vnimani hodnot
(Hadj-Moussova, 2006).

Osobnost vychovatele je velmi dulezita pro praci ve Skolni druziné. Je zadouci,

aby byl schopen zaky vybavit nasledujicimi kompetencemi (Hajek, Pavkova a kol., 2007):

1.2.2

Kompetence k u€eni — maji za cil podnitit u Zakd chut’ k u€eni, podpofit schopnost
soustfedit se na své vykony, klast otazky i hledat odpovédi.

Kompetence k rfeseni probléml — pomahaji zakim porozumét konkrétnimu
problému, pfemyslet o ném a hledat varianty feSeni. Pfi této aktivité by se méli
Zaci naucit, Zze problémy Ize uspésné vyresit a neni tfeba se jim vyhybat.
Komunikativni kompetence — jsou zaméfeny na to, aby se Zaci nebali vyjadfovat
své vlastni nazory a respektovali pfitom i nazory druhych.

Kompetence socialni — maji za cil naucit Zaky rozhodovat o svych aktivitach
samostatné. Zaci by méli umét rozlisit vhodny & nevhodny zpUsob chovani.
Kompetence obcanské — vedou k tomu, aby Zaci méli odvahu postavit se
nespravedinosti, agresivité i Sikan&. Zaci by rovnéz méli pochopit své role
a povinnosti v ramci spolecnosti.

Kompetence pracovni — uci Zzaky vazit si jak své vlastni prace, tak i prace
druhych. Z4ci se ugi dbat na poradek a bezpeénost prace. Zarovet by méli chranit
zivotni prostredi.

Kompetence k traveni volného ¢asu — vedou 2aky k provozovani nejruznéjsich
volnoCasovych aktivit, které by mély byt zdrojem zabavy a mély by je vést

k vSestrannému rozvoji (Hajek, Pavkova a kol., 2007).

Vychovatel v détském domové

Vychovatel v détském domové ma za ukol dbat na vypracovani ukoll déti, na plnéni jejich

povinnosti a na jejich dochazku do Skoly. Vede déti k dodrzovani zadanych pravidel a

fadu. Pfi nedodrzeni pravidel mohou vychovatelé détem snizit odmény, omezit jim

vychazky nebo dokonce zrusit planovany vikendovy pobyt.
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Socialni pracovnik na uvedené c¢innosti vychovatele pouze dohlizi, ale jeho
kompetence nema. Muze pro déti prfedstavovat ,hodnou tetu“, za kterou mohou chodit
a postézovat si na své vychovatele, sdélit co jim zakazali, pfipadné v ¢em ony samy
vidi nespravedInost.

Prace vychovatele v détském domové nepfredstavuje jen hru s détmi nebo pomoc
pfi psani domacich ukoll. Jde o velmi naro¢nou a zodpovédnou praci. Pozadavky
i naroky na praci vychovatele se stale zvysuji. Vychovatel v détském domové se stara
o pfidélenou skupinku déti rizného véku a musi byt schopen vzit v Uvahu jejich potfeby
i naroky. Vychovatel musi umét pracovat jak s jednotlivci, tak i s celym détskym
kolektivem. Svou pozornost musi umét vénovat vSem détem a musi byt schopen
zohlednit jejich individualni potfeby. Za déti plné zodpovida a mél by presné védét,
kde se pohybuji, co maji v planu a do jaké miry jsou samostatné.

Vychovatel musi také znat pfislusné interni pfedpisy. V nich je stanoveno
napfiklad od kolika let se dité smi pohybovat mimo détsky domov bez doprovodu
dospélého nebo jak postupovat v pfipadé, Ze se dité nevrati z vychazky v pfedem
dohodnutém Case. Vychovatel musi umét pracovat i s problémovymi détmi a snazit se,
aby takeé u téchto déti doslo k napraveé nebo alespori k pozitivni zméné v jejich chovani.
Tento proces je zpravidla psychicky velmi narocny a mnohdy kon¢i neuspéchem.

Pro vychovatele je velmi tézké pfijmout skute¢nost, Ze nemuze nékteré véci sam
zmeénit. Pfi své praci nemuaze ovlivnit Zivotni situaci ditéte ani jeho rodinnou situaci.
Neovlivni napfiklad soudni jednani, které rozhodne o budoucnosti ditéte. V profesi
vychovatele neni jednoduché mit s ditétem blizky vztah. Nemélo by dojit k velmi silné

vzajemné fixaci, jak ze strany ditéte, tak ze strany vychovatele.

1.3 Pracovni podminky vychovatele

Vychovatelé se podle Zakona ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich, fadi mezi
pedagogické pracovniky. Pedagogicky pracovnik je charakterizovan jako osoba,
ktera vykonava pfimou vyucovaci, pfimou vychovnou, pfimou specialné-pedagogickou
nebo pfimou pedagogicko-psychologickou cinnost primym pusobenim

na vzdélavaného/vychovavaného. Zaroveh musi splfiovat nékolik podminek,
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kterymi jsou: plna zpuUsobilost k pravnim ukonum, odpovidajici odborna kvalifikace,
bezuhonnost, zdravotni zplsobilost a znalost Ceského jazyka (Zakon &. 563/2004 Sb.).

Pavkova (2014) popisuje funkci vychovatele nasledovné: ,Funkce vychovatele
spociva v tom, Ze je radcem, instruktorem a inspiratorem cCinnosti, kterych nenasilné
uziva k navozeni procesu uceni. Svym kazdodennim vychovnym ptsobenim vede déti
k vyuzivani volného ¢asu hodnotnym zplsobem. Tim obohacuje jejich vzdélavani o nové
poznatky a dovednosti z riznych oblasti, ovliviiuje a kultivuje jejich potieby a zajmy,
rozviji jejich specifické schopnosti, nadani a upevriuje jejich Zadouci charakterové
vlastnosti“ (Pavkova, 2014).

Vychovatele je mozné vnimat jako osobu, ktera je oznacovana za pedagogického
pracovnika pusobiciho ve $kolni druzing, Skolnim klubu, v domovech mladeze,
v zafizenich urCenych pro ustavni a ochranou vychovu a také v zafizenich socialni pécCe
(Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2008).

Béhem své prace =zastava vychovatel celou fadu specifickych roli.
Vymysli a iniciuje volnoCasoveé activity, pfi kterych své zaky motivuje, hodnoti jejich
¢innost a chvali je. K hlavnim ukolim vychovatele patfi také vzbuzovani aktivnhiho zajmu
Zzakl o okoli, o komunikaci a vytvafeni pevnéjSich socialnich vztaht (Hajek, Pavkova
a kol., 2007).

Uloha kazdého vychovatele je velmi vyznamna pro cely vychovné-vzdélavaci
proces. Dulezita je osobnost i autorita vychovatele, ktera se odviji od jeho odbornych
znalosti, od fidicich a organizacnich schopnosti a samozfejmé i od jeho charakterovych
a moralnich vlastnosti. Vychovatel svym kladnym postojem a pfistupem k praci, svymi
znalostmi a schopnostmi do znacné miry ovliviiuje své Zaky. Jeho pUsobeni nelze
nahradit zadnou ucebnici, mravnim poucovanim nebo soustavou trestl (Kohoutek,
1996).
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Zakon cCislo 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych
zakon(, vymezuje v paragrafu 16 zpUsoby, jakymi vychovatel ziska odbornou kvalifikaci.
Uvedeny jsou napfiklad nasledujici moznosti:

e vysokoskolské vzdélani v oblasti pedagogickych véd,

e VvySSi odborné vzdélani zaméfené na vychovatelstvi, pedagogiku volného ¢asu,
specialni pedagogiku nebo socialni pedagogiku,

e stfedni vzdélani s maturitni zkouskou napfiklad v oborech zaméfenych na pfipravu
vychovatelll nebo pedagogu volného Casu,

e vzdélani v programu celozivotniho vzdélavani v oblasti pedagogickych véd
(Zakon €. 563/2004 Sb.).

Mezi schopnosti kvalifikovaného vychovatele patfi napfiklad:

e Organizaéni schopnost — zahrnuje navrh a dobrou pfipravu/naplanovani vlastni
prace i prace kolektivu déti, nad nimiZz ma dohled.

e Komunikaéni schopnost — jde o uméni spravné komunikovat a byt pfitom
ve své komunikaci empaticky a schopny doplnit ji rovnéz o prvky neverbalni
komunikace.

¢ Schopnost zlepSeni — jedna se postupné zlepSovani sveé vlastni prace v zavislosti
na ziskanych zkuSenostech a také o pribézné poskytovani podnétd ke zvyseni
efektivity a fungovani celé organizace.

e Schopnost prizpusobeni se situaci — vyzaduje znalosti problematiky pracovni
¢innosti i souvisejicich pfedpist a uméni na jejich zakladé za kazdé situace zvolit

dalSi spravny postup.

1.4 Rizika prace vychovatele

Prace vychovatele s sebou nese nejriznéjsi rizika. V ramci této kapitoly bude pojednano
predevsSim o psychické zatézi, stresu, unavovém syndromu a také o syndromu vyhofteni,

predstavujici nejCastéjSich rizika v praci vychovatele.
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1.4.1 Psychicka zatéz v praci vychovatele

Psychicka zatéz, ovliviiujici jedince v jeho Zivoté osobnim i pracovnim, muize byt
optimalni, pfiméfena nebo Skodliva. Intenzita psychické zatéze je dana mirou rozporu
mezi pozadavky prostfedi a pfedpoklady i schopnostmi jedince se s témito pozadavky
realné vyrovnat. Naroky kladené na Clovéka zvnéjSku mohou byt neCekané i neobvyklé
a také mohou mit rizné doby trvani. Mezi pfispivajici k psychické zatézi patfi napfiklad
rizné handicapy (napf. nervové C¢&i fyzické), ale také lenost a pohodinost.
ZaleZi na osobnosti a odolnosti kazdého Clovéka, zda a jakym zpusobem je schopen
vnéjsi a vnitini naroky zviadnout (Pracha, 2013).

Kazdy ¢lovék ma jinou odolnost vic&i zatézi. Rovnéz kazdy jedinec zatéz rizné
zvlada. Zvladani nebo naopak nezvladani zatéze zavisi nejen na jeji intenzité, ale také
na vlastnostech a zkuSenostech kazdeho Clovéka. Vlastnost zvladat zatéz je velmi
komplexni a ovliviiuji ji vrozené i ziskané, psychosocialni i biologické aspekty. Mimo to
hraji roli rovnéz zkuSenosti, které jedinec ziskal v minulosti pfi zvladani zatéze
(Cap, Mares, 2001).

RozliSujeme mezi pojmy adaptace a zvladani. Adaptace predstavuje jedincovo
vyrovnani se se zatézi, ktera je relativné v normalnich mezich (v toleranci, ktera je
pro Clovéka bézna). Zvladani pak |ze chapat jako stfet jedince s nepfiméfenou zatézi,
jez muze byt mimoradné silna i dlouha. Konkrétni definice mimoradné silné a obtizné
situace je vSak velmi slozita, nebot' vzdy zalezi na tom, jak dany jedinec subjektivné
zatézovou situaci vyhodnoti (Kfivohlavy, 2009).

K adaptaci na zatézové faktory mohou slouZzit tzv. copingové strategie, coz jsou
naucené behavioralni a emocionalni odpovédi na zatéz (Kfivohlavy, 2009). Tyto strategie
mohou mit rdznou efektivitu u kazdého jedince. Nemusi vzdy vést k uplnému vyfeSeni
zatézové situace, mohou vSak Castecné/kratkodobé pomoci obnovit psychické i fyzické
sily. V praxi se stava, Ze se jedinec uchyluje k uziti téch zplsobu feSeni naro¢nych situaci,
které si upevnil opakovanim a které u n&j v minulosti vedly k uspéchu pfi feSeni a zvladani
stavu zatéze (Kfivohlavy, 2009).

Pozadavky kladené na profesi vychovatele jsou obecné naro¢né. Mezi stavy
psychické zatéze, se kterymi se vychovatel ve vykonu své profese setkava, patfi

predevSim stres, frustrace, deprivace nebo konflikt. Vlivem téchto faktort i dalSich
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vypjatych situaci muze dojit k velmi nepfiméfené zatézi vychovatele v oblasti psychické
i emocionalni.

Nékteré pedagogické profese jsou v ocich vefejnosti znacné podceriované.
Mezi takové profese patfi pravé vychovatelé, ktefi jsou z hlediska svého vyznamu
nedocenéni. Tuto skute€nost chapou mnozi vychovatelé jako kfivdu. Projevy netolerance
mezi jednotlivymi pedagogickymi profesemi jsou zcela nepochybné Skodlivé a nezadouci.
Pokud k nim na pracovisti dochazi, Casto vedou ke snizeni ucinnosti celého vychovného

procesu (Pavkova, 2014).

1.4.2 Stres

Stres vychovatell patfi mezi rizika, ktera mohou vést az ke vzniku psychickych
onemocnéni. V pfipadé, zZe je vychovatel dlouhodobé pod vlivem stresu, vede tento stav
k postupnému snizeni kvality podavaného vykonu. Vychovatel pak dale ztraci uspokojeni
plynouci ze své prace, motivaci €i vyrovnanost své osobnosti. Otazkou stresu

se podrobnéji zabyva text kapitoly 2.1.1.

1.4.3 Unavovy syndrom

Unavovy syndrom je multisystémové postizeni, projevujici se neurologickymi
a psychickymi symptomy, oslabenim imunitniho systému a narusenim hormonalni
rovnovahy. Zpravidla jde o dlouhodoby proces, ktery mize trvat nékolik mésica,
ale nékdy i celé roky. PFfiina unavového syndromu je obvykle nejasna. Celkovy stav
vychovatele se postupné zhorSuje, az dojde k neschopnosti vykonavat bézné denni
ginnosti. Unavovy syndrom postihuje pfedev§im Zeny stfedniho véku. PFi Unavovém
syndromu je Clovék stale unaveny, dokonce i po spanku nebo odpocinku. Miva take velké
bolesti svalll a kloubu, je ospaly a podrazdény. Postupem doby Unava narusi bézny Zivot
Clovéka, az dojde k uplnému psychickému vycerpani a vzniku depresi. Nemocny pak neni
schopen vykonavat ani bézné aktivity.

Lécba unavového syndromu je dlouhodobou zaleZitosti a probiha pod odbornym

dohledem Iékafe. Pacientim je obecné doporu¢eno vyhybat se fyzickym aktivitam
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Ci stresujicim situacim. Dale je tfeba nastavit denni rezim s pravidelnym a dostacujicim

spankem a pfijmem vyvazené stravy bohaté na vitaminy (Kfivohlavy, 2009).

1.4.4 Deprese

Slovo ,deprese” pochazi z latiny a znamena krizi, stisnénost, sklicenost, deprimovanost,
Ihostejnost i stagnaci (Kfivohlavy, 2009). Podle udaju Svétové zdravotnické organizace
patfi deprese mezi nejrozsitensjsi nemoci. Casto se jedna o psychologicky disledek
stresu. Clovék v depresi ztraci vlastni motivaci, byva nestastny, stale unaveny, smutny,
nespokojeny a citi se opustény. Dale byva téz Ihostejny, nemluvny a nespole€ensky.
Deprese je zplsobena chemickou nerovnovahou v mozku a dochazi pfi ni
ke snizeni mnozstvi hormonu serotoninu. Statistiky hovofi o tom, Ze tato nemoc postihuje
Castéji Zzeny nez muze, pravdépodobné v dusledku biologickych predispozic.
Pokud se deprese nezacCne |éCit brzy po svém rozvoji, mize pretrvat i mnoho let.
Jde vSak o nemoc, ktera se da uspésné IéCit a dokonce i zcela vylécit (Kfivohlavy, 2009).
Depresi mohou vyvolat naro¢né Zivotni zkousSky, biologické faktory, citova
zranitelnost, Spatné mezilidské vztahy €i dlouhodoba samota. Ackoli se deprese dfive
povazovala za onemocnéni starSich lidi, v posledni dobé se setkavame s depresi u lidi
stale mladsSich, nejCastéji v produktivnim véku. Néktefi z nich se stale snazi pecCovat

o vlastni rodinu, mnozi jedinci vSak jsou jiz rozvedeni nebo zijici v disharmonickych
rodinach (Kfivohlavy, 2009).

Pfiznaky deprese jsou nasledujici:

¢ Psychické priznaky — emocni labilita, smutek, melancholie, Unava, ztrata Zivotni
energie, zhorSené soustfedéni, sebeobvinovani, pocit ménécennosti, ztrata chuti
k jidlu, vyCerpanost, myslenky na smrt a sebevrazdu.

¢ Psychomotorické priznaky — zpomalené pohyby a omezené mimické pohyby.

e Somatické priznaky — buSeni srdce a srde¢ni arytmie, bolesti hlavy, celkova

slabost a spankové potize.
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Jak bylo zminéno vySe, dnes fadime depresi mezi nejCastéjSi psychicka
onemocnéni. V poslednich letech narlista pocet lidi trpicich touto nemoci a Ize doplnit,
Ze se v souvislosti se stale aktualni pandemii nemoci Covid-19 se pozorovany narust
pripadu jesté urychlil.

Pfedchazet depresim je mozno pfisnym dodrZzovanim urcitych pravidel, mezi néz

patfi napfiklad:

e pravidelny denni rezim,

e dobré planovani jednotlivych kazdodennich aktivit,

e klidné rodinné zazemi, udrzovani pratelskych a laskyplnych vztahd,
e pravidelny odpocCinek a spanek,

e omezeni alkoholu i koufeni,

e dostateCny pohyb,

e asertivni zpUsob jednani (Kfivohlavy, 2009).

1.4.5 Uzkost

Jednim z faktor(, které podporuji vznik syndromu vyhofeni, je také uzkost, ktera patfi
mezi nejCastéjSi reakce na prozivany stres. Jedna se o pocit psychického napéti
z o¢ekavani néeho nepfijemného, prestoze Clovék sam presné nevi, co pfesné to mize
byt. Uzkost tedy predstavuje strach, ktery neméa dany pfedmét. Z Iékafského pohledu
se jedna o kombinaci emoci, k nimz patfi strach, zlé pfedtuchy i obavy z budoucnosti.

P¥i uzkosti lidé Casto pfeSlapuji z nohy na nohu a ve svych myslenkach neustale
preskakuji z jedné véci na druhou. Nejsou schopni se na néco plné soustfedit
nebo dokon it svou myslenku.

1.4.6 Syndrom vyhoreni

Syndrom vyhofeni predstavuje ztratu zajmu clovéka o vSechnu c&innost, kterou
jako zdravy bézné vykonaval. VétSina odbornikd definuje vyhofeni jako psychicky stav,
pro n&jZ je charakteristické extrémni emoéni i fyzické vy&erpani. Casto k nému dochazi
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u jedincu pracuijicich s lidmi. S timto spojena emocni zatéz vede postupné k celkovému

opotfebeni organismu.

Syndrom vyhoteni béZné provazeji nasledujici Ctyfi pfiznaky:

1) jedinec je unaveny (fyzicky i dusevne),
2) Spatné se citi,
3) miva pocity bezmoci a beznadéje,

4) ztraci radost ze zivota i chut do prace (Musil, 2010).

Dle Musila (2010) jsou Castymi projevy syndromu vyhofeni ,ztrata zajmu, radosti,
potéseni, ztrata proZitku Stésti, ztrata idealt, ubytek energie, vytraceni smyslu Zivota,
sebepodceriovani az negativni oceriovani sebe sama, ztrata zajmu o povolani, negativni
postoje k povolani, profesionalni selhani“ (Musil, 2010).

Syndrom vyhoteni, ktery se nékdy oznaluje také jako syndrom vyhasinani
(anglicky burnout syndrom), je charakterizovan naprostym vyhofenim v oblasti fyzicke,
emocionalni a mentalni (Kfivohlavy, 2012). Podle Poschkampa (2013) je vznik syndromu
vyhoteni zdlouhavym procesem, pfiCemz jeho pfiznaky se postupné stupnuji. Objevi-li se
jeden z hlavnich pfiznakl vyhasinani, da se oCekavat, ze se Casem vyskytnou také dalsi.
Neni pravidlem, Ze vyhasinani musi projit vSemi fazemi (Poschkamp, 2013).

U pedagogickych pracovnikl muze byt pfic¢inou vyhasinani nezajem zaku a jejich
nekazen, problematické vztahy s rodici €i Spatné klima na pracovisti (Prasko, 2006).
Neni zcela potvrzeno, Zze vyhasinani souvisi s koncem profesni drahy pedagoga.
V preddlchodové fazi pedagogu se setkavame s tim, Ze u nékterych z nich dochazi
ke zménam hodnot a k ¢asteCnému vyhasinani (Pricha, 2013).

Vyhofeni jako proces zpravidla zacCina dlouhodobym pracovnim zatizenim
Clovéka, které vede postupné k pocitim napéti, podrazdéni a vyCerpani. Nejedna se ale
o stejny stav, jaky zaziva Clovék pfi stresu. Pfi velkém stresu muUze byt totiz jedinec
schopen kontroly nad svym zatiZzenim. Vyhofeni naproti tomu znamena zhrouceni celého
adaptacniho procesu, které provazi dlouhodoby pokles vykonnosti daného jedince.
Do stresovych situaci se muze dostat uplné kazdy clovék, ale syndrom vyhofeni
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se objevuje pouze u téch lidi, ktefi jsou intenzivné zaujati svou praci a maji vysoka
oCekavani a vysoke cile (Kfivohlavy, 2009).

Vyhofeni rovnéz nelze zamérnovat s unavou. | kdyz je Clovék velmi unaveny,
stale je pfesvédcen, Ze jeho prace ma smysl. Jakmile si odpocine a zregeneruje sve sily,
je schopen ve své praci dale pokracovat. Toto u syndromu vyhofeni bohuzel nefunguje
a pocitovana unava je doprovazena také vnimanou ztratou smysluplnosti prace a €asto
téZ pocitem vlastniho selhani (Kfivohlavy, 2009).

Neni zcela jednoduché syndromu vyhofeni predejit. Prevence a lécba tohoto
syndromu spocCiva ve zméné postoje jedince k sobé samému. Je tfeba stanovit si
zajmum, rodiné a pratelim. Za¢ne-li Clovék na sobé zavC€as pracovat, pak mize predejit

dalSimu prohlubovani problému.
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2 DUSEVNI HYGIENA V PRACI VYCHOVATELE

2.1 Pojem a vyznam dusevni hygieny

Obecna hygiena je Iékafsky obor zabyvajici se vztahy mezi ¢lovékem, jeho pracovnim
prostfedim a zivotnim prostfedim. Hlavnim cilem hygieny je vytvofeni souboru opatfeni,
ktera jsou nezbytna k zajisténi optimalnich podminek nutnych pro zdravy rozvoj ¢lovéka
i celé spoleCnosti. Obsahem hygieny jsou preventivni opatfeni, jez vedou k pfedchazeni
nemocem a ktera jsou zaméfena na posileni zdravi lidi. Hygiena se dale zabyva studiem
i vzajemnym pusobenim kladnych a zapornych vlivl Zivotniho a pracovniho prostfedi
na lidské zdravi. Orientuje se pfitom na podporu vlivi kladnych a odstrafiovani vliv
zapornych. Jedna-li se o hygienu dusevni, tak ,,v Sirs§im slova smyslu se dusevni hygienou
rozumi péce o umoznéni optimalniho fungovani dusevni ¢innosti“ (Kfivohlavy, 2009).

Pedagogicky slovnik definuje dusevni hygienu jako ,interdisciplinarni obor
vychazejici z poznatkt mediciny, psychologie, filozofie, aj. Zabyva se zkoumanim faktord,
které ovlivriuji psychiku lidi. Formuluje zasady pro to, aby se C¢lovék citil spokojeny,
uzite¢ny, psychicky zdatny a vykonny, aby Zil zdravym, mravnym a vyrovnanym Zivotem
ve vsSech veékovych obdobich. Méa velky vyznam pfi skolni praci, jak pro Zzaky,
tak pro ucitele“ (Mare$, Pracha, Walterova, 2009). DuSevni hygiena pfedstavuje védu,
ktera se nachazi na pomysiném rozcesti véd lékaiskych, psychologickych a socialnich.
Néktefi odbornici ustupuji od pojmu dusevni hygiena nebo psychohygiena a pfiklanégji se
vice k oznaceni ,psychologie zdravi®.

Cilem du$evni hygieny je prohloubit i obnovit duSevni zdravi. Poskytuje navod,
jak cilevédomé upravit zivotni styl a zivotni podminky tak, aby se nam podafilo omezit
negativni vlivy a co nejvice uplatnit ty vlivy, které nasi kondici a duSevni rovnovahu
posiluji. Psychickym obtizim je tfeba pfedchazet pomoci vhodnych preventivnich
opatfeni. Pokud tyto obtiZe jiz nastaly, duSevni hygiena nam muze pomoci opét nalézt
psychickou rovnovahu. Pravidla, ktera se v této oblasti stanovi, mohou byt chapana jako
urCity navod k fizeni Ci ovlivhovani jak sebe samého, tak i svého SirSiho prostredi.

Je ziejmé, Ze pravé prostfedi ma Casto zasadni vliv na dusevni stav jedince.
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DusSevni hygiena se prioritné zabyva lidmi, ktefi jsou duSevné zdravi. U téchto
jedincu, mezi nimiz jsou také vychovatelé, je cilem duSevni zdravi posilit a upevnit.
Vedle lidi zdravych se duSevni hygiena vénuje také tém, ktefi se nachazeji na hranici
mezi duSevnim zdravim a nemoci. Jsou to ti lidé, u nichz se vyskytuji vaznéjsi pfiznaky
naruSeni duSevni rovnovahy. Témto osobam se duSevni hygiena snazi ukazat cestu
ke znovunabyti duSevni pohody a posileni jejich dusevniho Zivota (Kfivohlavy, 2009).

Obor dusevni hygieny neni totéz co psychoterapie. DuSevni hygiena se snazi
predevSim o upevnéni stavajiciho dusSevniho zdravi, zatimco psychoterapie je zaméfena
na odstranovani jiz existujicich poruch. Pfi stanoveni cill, k nimz duSevni hygiena
smeéfuje, je Casto kladen duraz na sebevychovu jedince, na dusSevni klid a zrani
osobnosti. Pozornost je dale vénovana oblasti socialni interakce, Zivotosprave a vhodné

uprave ¢i zméné pracovniho a Zivotniho prostfedi (Kfivohlavy, 2009).

2.1.1 Stres a dusevni hygiena

Stres je stav, kterym nas organismus reaguje na vyraznou fyzickou nebo psychickou
zatéz. Lze ho definovat jako souhrn fyzickych i duSevnich reakci na nepfijatelny pomér
mezi oCekavanymi a realnymi osobnimi zkusenostmi. Jako stres se oznacuje také urcity
nepriznivy faktor, ktery na jedince pUsobi. Takovy faktor se nazyvy stresor. V neposledni
fadé je mozné stres definovat jako celkovy vnitfni stav Clovéka, ktery je sevieny
nepfiznivymi okolnostmi (Kfivohlavy, 2009).

Stres je nejhorSi ze vSech zatézovych faktori, které na CcClovéka puUsobi.
Pfedstavuje reakci naseho organismu na pretizeni a nadmérnou zatéz zpusobenou
problémy pfevazné psychického plvodu. Do stresovych situaci se lidé dostavaji témér
kazdy den. Osobni zkuSenost se stresem maji tedy vSichni — vychovatelé, rodi¢e a nékdy
i samy déti, které svUj stav nejsou schopny pfesné nadefinovat. Je pak na vychovatelich
¢i rodinnych pfislusnicich, aby dité podpofili a pomohli.

Je tfeba si uvédomit, Ze stres sam muze pUsobit dvéma sméry. ,Dobry stres“ nas
muze motivovat k lepSim vykonim a pomaha nam vyrovnat se se zatéZovou situaci
pfi kazdodenni Cinnosti. Na opacné strané stoji ,distres®, ktery pfedstavuje nadmérnou
zatéz, jejimz dusledkem je snizeni vykonu a ktera muze u nékoho vést k neschopnosti

vykonavat pracovni €innost.
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Pfi dlouhodobém plsobeni muize stres vést az k duSevnimu onemocnéni
nebo dokonce ke smrti. Z védecké studie vyplynulo, ze ze vSech nejhorSim negativnim
faktorem z pohledu lidského zdravi je pravé stres. Ke zkraceni lidského Zivota
v takové mife nevedou ani drogy, koufeni Ci alkohol. V této souvislosti je tfeba vzit
na védomi, Ze bézna a kratkodoba stresova reakce pro Clovéka jeSté nepredstavuje
vazné nebezpeci. Problém vznika tehdy, je-li tato fyziologicka reakce organismu velmi
intenzivni nebo trva delSi dobu. Pak mame na mysli stres chronicky. Stres mize mit
mnoho velmi negativnich dopadud na ¢lovéka, a to od vyrazného zhorseni kvality Zivota,
pfes rozlicné kognitivni a behavioralni poruchy, az po rizné zavazna psychicka
onemocneéni a zivot ohrozujici télesné choroby (Prasko, Praskova, 2007).

Mnozi vychovatelé se sami potykaji s nejruznéjSimi tézkostmi. Musi Celit viastnim
obavam a starostem, prekonavaji naroCné prekazky a vyrovnavaji se se slozitymi
zivotnimi situacemi. Neni vzdy snadné tyto tizivé situace zvladat. Tento proces provazeji
emoce, které jedinec vnima jako nepfijemné. Za téchto podminek je psychika obvykle
vystavena silné zatézi (Miksik, 2007).

Ke zvladani stresu pomaha dusSevni hygiena, jez zahrnuje soubor postupt
a poznatkl o zpusobu ZzZivota a chovani, které umozni zachovat si a udrzet
psychické/psychosomatické zdravi. Mezi zasady dusevni hygieny patfi napfiklad spravna
organizace Casu, uméni relaxovat, techniky asertivhiho jednani a oddéleni pracovniho
zivota od osobniho. V literatufe je doporu€ena fada dalSich navodd, jak se vyporadat
se stresem. Pomoci muze rovnéz meditace, vice odpocCinku, Cetba zajimavé knihy
nebo dychaci cvi€eni. Néktefi lidé prekonavaji stres zvySenou fyzickou aktivitou,

autogennim tréninkem, setkavanim se s pfateli, prochazkami se psem a jinymi konicky.

2.2 Hlavni aspekty dusevni hygieny vychovatele

DusSevni hygiena je pro praci vychovatele nepostradatelna. Prace s détmi je totiz
velmi naroCna. Je tfeba vénovat dostatek pozornosti tomu, jak by mohl vychovatel
vykonavat svou praci co mozna nejlépe a efektivné pfitom omezil vSechny negativni vlivy.
V této Casti prace bude pojednano o Zivotospravé vychovatele, o jeho stravovani, spanku,

odpocinku a pohybovych aktivitach.
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2.2.1 Zivotosprava vychovatele

Zdravi je pro kazdého ¢lovéka velmi dulezité. Ma vyrazny vliv na spokojenost a schopnost
dobfe vykonavat pracovni €innost. V této souvislosti nemame na mysli jen zdravi fyzické,
ale i zdravi psychické. Celkové zdravi tedy prFedstavuje soulad mezi télesnym,
psychickym a socialnim stavem jedince. Také pro vychovatele je zmifiovany soulad
mimoradné dulezity a je zapotfebi pro dosazeni kvality v jeho osobnim i profesnim Zivoteé.
Za podstatnou ¢ast zdravotnich problémd, sniZzenou vykonnost nebo unavu, muze Spatna
Zivotosprava.

Spravna Zivotosprava zahrnuje nejen zdravou vyzivu, ale také dostate¢ny pitny
rezim, ¢as na odpocinek, kvalitni spanek a pfiméfeny pohyb. Dale je téZz vhodné
nezatézovat organismus Skodlivymi latkami a vyvarovat se nadmérné konzumaci
alkoholu, koufeni a drogam. Vychovatel by mél zasady spravné zivotospravy dobfe znat
a snazit se je dodrzovat. Nasledujici text se nékterym dulezitym zasadam vénuje
podrobnéji.

2.2.2 Vyziva a stravovani vychovatele

Vyziva a spravné stravovani jsou dllezité nejen pro zdravi fyzické, ale také pro zdravi
dusevni. Prispivaji k celkové rovnovaze organismu, zlepsuji funkci imunitniho systému
Clovéka a tim i jeho odolnost vici riznym chorobam. Volbou spravné vyzivy tak mizeme
predejit mnoha zdravotnim komplikacim, prodlouzit si vlastni zivot a také docilit vySsi
pracovni vykonnosti (Kfivohlavy, 2009). Nespravna vyziva se podili na vzniku

civilizacnich chorob, které jsou Castymi pfiCinami umrti lidi na celém svéte.
VyZiva ma ¢tyfi hlavni funkce:
1) dodava ziviny a latky nutné pro tvorbu a obnovu tkani v celém organismu,
2) poskytuje energii, ktera je potfebna pro ¢innost organ( lidského téla,

3) je zdrojem tepla a prvkem regulujicim télesnou teplotu,

4) vytvafi z okamzité nevyuZitych slozek potravy zalozni zdroje (Frej, 2006).
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,VyZiva Clovéka je soubor biochemickych a fyziologickych procesu, kterymi
organismus pfijima a vyuziva latky ze zevniho prostfedi potfebné pro vSechny Zivotni
funkce® (Panek, 2002). Velky vliv na nasSe zdravi ma zminéné pfijimani potravy.
Stravovaci navyky se buduji od utlého détstvi a v pribéhu Zivota se vyviji a méni.
Spatné stravovaci navyky se odrazeji v narQistu t&lesné hmotnosti i v dal$ich zdravotnich
problémech. Clovék potfebuje jen takové mnozstvi potravin, které odpovida
jeho energetické spotfebé (ta je zavisla na pohybové aktivité, které se vénuje
kapitola 2.2.5). Stane-li se, Ze energeticky pfijem dlouhodobé prevysuje vydej, dochazi
k obezité.

K nejCastéjSim chybam, ke kterym pfi stravovani dochazi, patfi konzumace
nezdravych typu potravin (tuéné, sladké, slané apod.), pfejidani, vynechavaji jidla
a jeho nespravné nacCasovani (pfikladem mohou byt vecefe v pozdnich vecernich
hodinach). Mnozi lidé stale spéchaji a nenachazeji pfitom Cas pfemysSlet o sloZeni

své stravy a pfipravovat svym détem zdravé pokrmy.

Mezi nevhodné potraviny a navyky ve stravovani patfi:

e Cukr a sladké
Navyk na sladké predstavuje velky problém pro déti i dospélé. JidelniCek, ktery se
sklada hlavné ze sladkého a cukrovinek, ve spojeni s nedostatkem pohybu,
zpusobuje, Ze télo pfijima o hodné vice energie, nez je schopno spotfebovat.
NadbyteCna energie se uklada v tukove tkani a jedinec postupné pfibyva na vaze.
Nejprve pfichazi nadvaha, poté nasleduje obezita. Oboji s sebou pfinasi mnohé
zdravotni komplikace. DalSimi Castymi problémy, které konzumace sladkych jidel
i napoju zpusobuje, jsou tvorba zubniho kazu a poSkozeni zubni skloviny.
Chut na sladké lze vyrazné omezit dodrZzovanim zasad spravné vyZivy.
Pfikladem mize byt pravidelna konzumace menSiho mnozstvi ofechu
nebo ovoce. Z cukrovinek je pak dobrou volbou cokolada s vysokym

obsahem kakaa.
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Tuéna a smazena jidla, masné vyrobky a uzeniny

Typicka Ceska kuchyné zahrnuje velké mnozstvi vyrobk(l z vepfového masa,
hodné smazenych jidel a uzenin. Tato jidla zpravidla obsahuji nadmérné mnozstvi
soli, konzervacnich latek i tukd. Jsou nezdrava, zpUsobuji problémy se zazivanim
a jejich pravidelna konzumace vede ke zvySeni cholesterolu. Nejsme-li schopni
tyto potraviny z jidelniCku vyradit, méli bychom vybirat jejich kvalitngjSi varianty
S O mozna nejvysSim podilem masa, minimem soli a niz§im mnozstvim aditiv

(www.abecedazdravi.cz, 2021).

Jidla z fast foodu

Restaurace a bistra s rychlym obcerstvenim (tzv. fast foody), se stavaji stale
oblibené&jSimi misty, kam se lidé chodi chutné a rychle najist za dostupné ceny.
Patfi sem napfiklad sité restauraci McDonald's, KFC, Burger King a Doner kebab.
Jidlo, které se zde nabizi, obsahuje Casto vétSi mnozstvi sacharidd, tukd, soli
a cholesterolu. Nevyhovujici je téz slozeni mastnych kyselin. Je tedy zfejmé,
Ze jidelni¢ek ,obohaceny“ témito produkty vede k nadvaze az obezité a také
k dlouhodobym zaZivacim problémdm. Mé&li bychom proto mit frekvenci navstév
fast foodl pod kontrolou, pfedevsim u déti a mladistvych (Machova, 2009).

Slané vyrobky

Slané vyrobky jsou v dnesni dobé stale oblibenéjSi jak u déti, tak u dospélych.
Slana chut je vyrazna a je snadné si na ni zvyknout. Pozdéji uz neni jednoduché
solena jidla omezit. Neslana jidla nam pfijdou nevyrazna a bez chuti. Slané ofisky,
slané tyCinky, brambulrky nebo krekry jsou dnes velmi oblibené. Déti tyto vyrobky
pojidaji v prubéhu dne, doma u televize nebo u pocitace. Pfedstavuji pro né
nahradu za plnohodnotné jidlo, svacinu ¢i obéd. Nadmeérny pfijem soli zplsobuje
zadrzovani vody v téle, vyrazné zatézuje ledviny, zvySuje krevni tlak a vede

k dalSim zdravotnim komplikacim (www.abecedazdravi.cz, 2021).
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¢ Vynechavani jidel
V souladu se zasadami zdraveé vyzivy bychom méli béhem dopoledne pfijmout
zhruba 60 procent celkové denni davky kalorii. Ve skuteCnosti se stava, ze lidé
rano spéchaji, vynechavaji snidané a nékdy také obédy. Tento zlozvyk si Casto
vytvareji uz v détstvi a nesou si jej s sebou az do dospélosti. Vyplyvaji z néj pak
rizné zdravotni problémy, které lidé nepocituji hned, ale objevi je az Casem.
Snidané by proto méla pfedstavovat zaklad denniho pfisunu potravin a méla by
mit zdravé slozeni. DoporuCuji se cerealie, ovoce a mlécné vyrobky.
Vynechani snidané zpusobuje pocit hladu, ktery vede k pojidani riznych
nezdravych produktd (suSenky, sladkosti nebo bramburky) béhem dopolednich
hodin nebo ke konzumaci velkych porci jidla k obédu. Dusledkem tohoto zpusobu
stravovani je postupny narGst télesné vahy vedouci az k obezité.
Nespravné stravovani se muUze odrazit také v psychice Cclovéka

(www.abecedazdravi.cz, 2021).

2.2.3 Spanek

Spanek je prostorem pro regeneraci organismu a nacerpani novych sil. Jak uvadi
odborna literatura, pro dospélého jedince je optimalni as spanku v rozmezi 6 — 8 hodin
denné. Velice dulezity je pravidelny biorytmus, v ramci kterého by ¢lovék mél chodit spat
kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu. Kratce pfed spanim by se Clovék nemél prejidat,
myslet na své problémy a byt ve stresu. V pribéhu dne si Clovék ve své mysli nastfada
fadu podnéttl, které jej udrzuji v bdélém stavu. Casto se jedna o podvédomé zafixované
stresory, které mysl stale zpracovava, dokonce i v prib&hu spanku. Clovék pak nemiize
dobfe spat a rano se citi unaveny.

Kazdy Clovék by si mél osvoijit ve€erni ritualy, které mu pfinaseji osobni pohodu.
Mezi doporuCované aktivity patfi napfiklad Cetba knihy, poslech relaxacni hudby
nebo nenaro¢na vec€erni prochazka. Organismus by se mél pfed spanim zklidnit.

NejlepSi podminky pro spanek predstavuji vétrané a tmavé mistnosti s teplotou
okolo 18 °C. V pfipadé, Ze je Clovék schopen omezovat stresové podnéty a fadné
uplathovat nastroje dusSevni hygieny, vyhne se potizim pfi usinani i porucham spanku
(KFivohlavy, 2009).
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2.2.4 Odpocinek

V souCasné dobé pIiné spéchu je odpoCinek Casto opomijenou soucasti spravné
zivotospravy. Jedna se o dUsledek narustajicich narok, které jsou na Clovéka kladeny
v zaméstnani i v jeho osobnim a rodinném Zivoté. Tyka se to i profese vychovateld,
ktefi jsou praci s détmi vyCerpani a mnohdy maji na starosti jeSté svou vlastni rodinu.
Schopnost odpodivat je nezbytnou podminkou zdravého Zivota. Odpocivat musi
kazdy Clovék. Déti, starSi jedinci a nemocni lidé potfebuji na odpocinek vice Casu.
Ti, ktefi odpocCinek neustale odsouvaji, se stale vice pfibliZuji ke stavu chronické unavy.
V pfipadé, Ze se jedinec rozhodne opravdu odpocivat, mél by si pro svuj odpocinek
najit takovou oblast nebo innost, ktera se co nejvice odliSuje od jeho profese a zaroven
mu pfinasi uspokojeni (Kfivohlavy, 2009). Velmi prospésny je aktivni odpocinek,
kterym mohou byt vylety do pFirody, turistika, prace na zahradce ¢&i nejriznéjSi

sportovni aktivity.

2.2.5 Pohybova aktivita vychovatele

Pohyb je zakladni biologicka vlastnost Clovéka a tedy i dulezitd soucast Zivota.
Je nezbytny pro zdravi i pro udrzeni dobré fyzické kondice jak u déti, tak u dospélych.
Nedostatek pohybu Uzce souvisi s fadou zdravotnich rizik (Kfivohlavy, 2009).

Cela fada odbornikll se ve svém vyzkumu zabyva vyznamem pohybu a sportu

pro nas zivot. Pfinos pohybovych Cinnosti dospélych i déti se projevuje nasledovné:

e Pohyb podporuje rust a vyvoj télesny, psychicky a socialni. Zejména u déti
vede nedostatek pohybovych aktivit k adaptacnim porucham, jez maji negativni
vliv na mentalni rozvoj.

e Pfiméfeny pohyb a fyzickd zatéZz vedou ke zlepSeni télesné zdatnosti.
Ta se projevuje lepSi funkci svalového aparatu a vySSi obranyschopnosti
organismu. U fyzicky i psychicky zdatného Clovéka je nizSi pravdépodobnost
vzniku srdeCnich onemocnéni a dalSich civilizanich chorob.

o VySSi pohybova aktivita a spravna zivotosprava umoziuji bojovat s nadvahou

a zlepsit si drzeni téla. Slouzi rovnéz jako prevence endokrinnich onemocnéni.
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e Pravidelné pohybové Ccinnosti a systematicka rehabilitace pomahaji détem
i dospelym, ktefi trpi télesnym, mentalnim ¢i smyslovym postizenim vyrovnat se
s problémy kazdodenniho Zivota. Pomahaiji rovnéz ke snizeni nasledkl vrozeného

nebo ziskaného postizeni.

2.3 Neékteré dalsi aspekty dusevni hygieny vychovatele

Mezi dalSi aspekty duSevni hygieny vychovatele patfi napfiklad hospodafeni s Casem

nebo spravné dychani. Soucasti psychohygieny vychovatele je téZ humor.

2.3.1 Hospodareni s Casem

Spravné hospodareni s ¢asem je velmi dulezité a pfitom mnoha lidem pulsobi velké
potize. V sou€asné spolecnosti je pomérné bézne, Ze si lidé stéZuji na nedostatek Casu,
nestihaji plnit své povinnosti a jsou pod neustalym tlakem. Tato skuteCnost vede
ke stresu, k podrazdéni a frustraci. Pokud je ¢lovék nespokojeny, neni vétSinou schopen
vénovat se dalSim potfebnym Cinnostem se zaujetim a plnou pozornosti. Jedna pak
unahlené, chaoticky a zbrkle, coz =zapfiCini jen dalSi hromadéni chyb a z nich
vyplyvajici stres.

Casovy tlak predstavuje velmi silny stresor. Proto je dlileZité s asem spravné
hospodafit, a to i v praci vychovatele. Naméty pro efektivni praci s Casem podle Henninga
a Kellera (1996) jsou nasleduijici:

e Spravné stanoveni priorit — vzdy se postupuje od nejnaléhavéjSich ukolt po ty
méneé naléhavé.

e Sestaveni denniho planu - sestaveni planu pracovniho dne i tydne
a harmonogramu ¢innosti, které je nutné zvladnout.

e Uréeni zakladnich pravidel planovani — 60 procent Casu je urleno
pro planované ukoly, 20 procent Casu pro neplanované, nahlé CcCinnosti
a zbyvajicich 20 procent Casu se pocita na spontanni aktivity.

e Kazdy den je tieba pocitat i s tzv. ,tichou hodinkou“ — tento Cas je urCeny

k naCerpani energie, meditaci, relaxaci nebo k jinym odpocinkovym aktivitam.
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e Vyuziti pfirozeného denniho rytmu — je mozZno pouzit kfivku pfirozeného
biorytmu lidského organismu.

¢ Vyfizovani véci ve stanoveny ¢as — plan prace je tfeba nejen pfipravit, ale také
je nutné jej prubézné hlidat a dodrzovat, aby nedochazelo k akumulaci ukoll
kratce pfed zavéreCnym terminem pro jejich vypracovani.

e Piestavky — praci je vhodné prokladat kratkymi pfestavkami, béhem nichz
je mozno obnovit energii a ziskat rovhovahu mezi napétim a uvolnénim organismu
(Henning, Keller, 1996).

Vychovatel by si pfi vykonu své prace mél uvédomit, Ze nejlepSim zpusobem
Setfeni Casu je mit ve svych povinnostech a ukolech systém a pofadek. Pokud se mu to
dafi, vyuziva mnohem lépe svUj €as i energii. Vytvofenim pravidelného denniho rytmu
vynalozi mnohem méné fyzické i psychické energie, nez pfi jakékoliv c&innosti,

k niz dochazi v chaosu a pod tlakem.

2.3.2 Spravné dychani

Spravna technika dychani je dulezita pro kazdého Clovéka, pro jeho Zzivot a zdravi.
Snizuje vysoky krevni tlak, zkvalitfiuje pamét, zesiluje srdecni stahy a zvySuje vykonnost
ledvin (Kfivohlavy, 2009).

Pozorovanim dechu se zabyvali jiz buddhisté. Ve spravnych technikach dychani
nasli ucCinky k prohloubeni a zkvalitnéni duSevniho Zivota. Mnohym lidem vcCetné
vychovatell pomaha v sou€asné dobé také pravidelné cviCeni jogy, ktera se mimo jiné
zabyva technikami védomeého dychani. J6ga pomaha ke zvladani zatéze a stresu

a podrobnéji je popsana v kapitole 2.4.3.

2.3.3 Humor

Soucasti duSevni hygieny vychovatele je téZ humor. S Uusmévem jde vSechno lip,
fika znamé pfislovi. Pokud vychovatel bere véci s humorem, potom si snadnéji udrzi
nadhled v kazdé Zivotni situaci. Optimismus a nadéje v dobry vysledek maji pozitivni vliv

na hledani feSeni problémd. Humor tak muze lidem pomoci snadnéji zvladat pasobeni
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riznych stresovych faktort. Sebelitost a slzy pouze odvadi nasi pozornost a k nalezeni

vychodiska z obtizné situace nepfispivaji.

2.4 Relaxaéni a terapeutické metody

Mezi relaxacni a terapeutické metody, které by vychovatel mohl v ramci dusevni hygieny
vyuzit, patfi autogenni trénink, progresivni relaxace, joga, aromaterapie a terapie

zvukem.

2.41 Autogenni trénink

Autogenni trénink je relaxacni technika, jejimz cilem je odstranéni napéti a neklidu
a obnoveni sil. Tato metoda byla vytvofena némeckym Iékafem Heinrichem Schultzem,
ktery pfi lécbé svych pacientl vyuzival hypnézu. Nevyhodou tradi¢ni hypnodzy je,
Ze k jejimu navozeni musi byt pfitomen zkuSeny terapeut. To byl hlavni ddvod
k vypracovani  techniky autogenniho tréninku, ktera vychazi z poznatku,
Ze do relaxovaného stavu se mize dostat i sam jedinec.

V praxi je tfeba provadét nacvik autogenniho tréninku kazdy den, a to po dobu
minimalné tfi mésicl. RozliSuieme nékolik zpusobl autogenniho tréninku,
pficemz nejvhodnéjSi poloha je vleze na zadech, kdy ruce jsou mirné ohnuté v loktech
a dlané polozené na podlozku. Pro autogenni trénink je vhodny volny odév.
Trénink probiha v klidné mistnosti a trva 5 — 10 minut. Snahou je pfitom navozeni ucitych
pocitid a prozitki, mezi které patfi pocit tepla ¢€i chladu v urlitych Castech téla,
pravidelného srdecCniho tepu nebo klidného dechu. Vysledkem autogenniho tréninku
je odstranéni psychického a svalového napéti. U Clovéka tak dochazi k celkovému
zklidnéni, k nalezeni sebeduvéry a dusevni rovnovahy (Nespor, 1998).

2.4.2 Progresivni relaxace Edmunda Jacobsona

Prikopnikem progresivni relaxace svalu je americky fyziolog a psycholog Edmund
Jacobson. Jeho metoda se zaklada na opakovaném napinani a uvolhovani kosterniho
svalstva, pfi némz dochazi k odstranovani svalového prepéti. Jacobson vysledoval

spojitost mezi psychickym vypétim a stahovanim urcitych svall. Dochazi tim k naruseni
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fungovani kardiovaskularnich, endokrinnich ¢&i jinych autonomnich systémd.
ZvysSena svalova zatéz se nasledné odrazi také na fungovani imunitniho systému
a centralni nervové soustavy. Pomoci progresivni relaxace svall je mozné dosahnout
hlubokého uvolnéni svalové soustavy, snizeni uzkosti i rizika dalSich zdravotnich
komplikaci (vysoky tlak ¢i srde¢ni pfihody).

Relaxace se sklada ze Sesti zakladnich cvikl, béhem nichZ dochazi k postupnému
uvolnéni jednotlivych svalovych skupin. CviCeni lze provadét vleze nebo také vsedé
na zidli. Ruce pfitom zUstavaji podél téla a nohy jsou mirné od sebe. P¥i cvi€eni je tfeba
zaviit o€i, vdechovat vzduch nosem a vydechovat usty ¢i nosem. Pomalé a pravidelné
dychani je pfi Jacobsonové relaxacni technice velmi dulezité. Relaxovat je tfeba

v klidném prostfedi s pfiméfenou teplotou a ve volném odévu (NeSpor, 1998).

2.4.3 Joga

Joga oznacuje puvodné indickou filozofii a obnoveni spojeni svého individualniho ,Ja“
s univerzalnim bytim. Za cil si klade pfekonat nepravé ego, jez Cini Clovéka nestastnym.
Podle jogy je podstatou Zivota vécné byti, blaho a védomi (Kraska-Lidecke, 2007).
Joga predstavuje téZz soubor télesnych a duchovnich cviCeni, pfispivajicich
k dosazeni harmonie téla i mysli. Pomaha vyrovnat se se stresem a nalézt vnitini
rovnovahu. Muze rovnéz pfispét k poznani sebe sama. Joéga zahrnuje velké mnozstvi
technik a postupu. Tato cviCeni slouzi k relaxaci, zvySuji odolnost organismu,
Zlepsuji funkce centralni nervoveé soustavy i celkovou télesnou zdatnost. Popularita jogy
v poslednich letech roste a i vychovatelé se mohou pfihlasit do skupinovych cviceni,
ktera zdgjemcim umozfuji seznamit se s jednotlivymi cviky a také s filozofickym

presahem této relaxacni aktivity.

2.4.4 Aromaterapie

Aromaterapie predstavuje velmi ucinnou techniku v ramci duSevni hygieny jedince.
Je velmi oblibena i mezi vychovatelkami. Tato terapie je zaloZzena na vunich a jejich

vnimani. Vini vnima clovék nosem, odkud vjem pfechazi do nervového systému,
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kde je nasledné zpracovan a vyhodnocen. Nejprve tak vnimame vani a az po chvili na ni
zacne nasSe télo reagovat (Kraska-Ludecke, 2007).

Vnimani stejné vané se rdznymi mezi lidmi liSi. Jedna viné tak mulze
vzbudit odliSné emoce Ci vyvolat jinou reakci t€la u konkrétnich osob. BEhem svého Zivota
si snad kazdy Clovék oblibi wurCité vané, které jsou mu pfijemné.
Aromaterapie se v posledni dobé& hodné rozsifila a Casto se vyuziva napfiklad

v kombinaci s relaxacnimi masazemi.

2.4.5 Terapie zvukem

Zvuky vnimame prakticky neustale. Nékteré nam mohou byt velmi nepfijemné, jiné nas
naopak uklidnuji. Cilem terapie zvukem je zmirnéni psychickych obtizi, stresu i depresi
pomoci rlznych zvukl (nejedna se pfitom o hudbu). Relaxacni techniky zalozené
na zvuku jsou velmi staré (vice nez 5000 let) a Casto se uzivaly v tradi€nim vychodnim
léCebném umeéni. Mezi nastroje vyuzivané pfi terapii zvukem patfi napfiklad gongy
Ci bubny. Specidlni terapeutickd metoda vyuziva tibetské misy: ,Masaz provadéna
za pomoci znéjicich misek predstavuje kombinaci terapie zvukem a masaZze vyuzivajici
drobné chveni. Tény vyluzované miskami pronikaji az do nitra organismu, navozuji v ném

klid a pocit vyrovnanosti (Kraska-Ludecke, 2007).
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PRAKTICKA CAST
3 VYZKUMNE SETRENI

3.1 Zameéreni a cile vyzkumu

Psychohygiena ma pomoci vSem osobam vcetné vychovatelll nalézt ve svém Zivoté
harmonii, a pfispét tak k dosazeni rovnovahy v pracovnim i osobnim zivoté. Teoreticka
Cast této bakalafské prace je zaméfena na roli psychohygieny v profesi vychovatel.
Dodrzovani zasad, které jsou zminény v teoretické Casti textu, by mélo veést ke zlepSeni
fyzického a psychického zdravi vychovatell. Popsané zasady se tykaji napfiklad
dodrzovani spravné Zivotospravy, dostateCné pohybové aktivity a schopnosti zvladat
kazdodenni stresové situace. Prace vychovatell je pfirozené spojena s fadou situaci,
které kladou vysoké naroky na psychiku. Proto je dulezité, aby si vychovatelé nepfenaseli
sveé pracovni problémy do osobniho Zivota.

Na mistech vychovatell pracuji pfevazné Zeny. Prakticka ¢ast prace se proto
zameéfuje na osobnosti vychovatelek, které pracuji ve Skolni druzing, v détském domové
nebo u déti vyzadujicich zvlastni péci. Prace vychovatelky se v sou€asné dobé stava
Mnohdy k nim maji hlubSi vztah, protoze rodiCe jsou zaneprazdnéni a nemohou se
svym détem plné vénovat.

Cilem praktické Casti prace je provést vyzkum formou dotaznikového Setfeni.
To umozniuje odhalit, jak vychovatelky na Skolach vnimaji vybrané faktory, které mohou
ovlivhovat jejich duSevni rovnovahu. Hlavni dliraz se klade na nalezeni faktor( negativné
ovliviiujicich psychiku vychovatelek. DalSim ukolem je vyhodnotit pfipadné trendy,
jejichz podstatou je mira plsobeni stresovych faktorl v zavislosti na véku respondentek.
V posledni fazi praktické ¢asti této prace se provedena analyza vyhodnoti, a to v€etné
specifickych zavéru. Z nich vyplyvaji doporuceni vedouci ke zlepSeni dusSevniho zdravi

vychovatelek a jejich schopnosti vyrovnat se s obtiznymi situacemi.
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3.2 Metodologie vyzkumu

V navaznosti na zaméfeni prace a zadany cil byl proveden vyzkum zalozeny
na pisemném dotazovani vychovatelek. Pro sbér dat byla pouzita technika dotazniku.
Tato technika je hojné pouzivana v socialnich vyzkumech. Dotaznik jako vyzkumny
nastroj ma dlouhou tradici. Sklada se ze série otazek, sestavenych za ucelem ziskani
potfebnych informaci od u€astnikl vyzkumu. Ti se nazyvaji respondenti. Jedna se
o kvantitativni vyzkum. Sebrana data byla pouzita k nasledné analyze, byla dale
rozpracovana, graficky znazornéna a shrnuta.

P¥i volbé respondentl pro vyzkum byly vyhledavany vychovatelky u déti ve véku
od Sesti do jedenacti let. Soubor je tedy vybérovy — sbér dat byl zaméfeny cilené na ty,
které vykonavaiji profesi vychovatelky. Neni rozhodujici kolik je vychovatelkam let, kde Ziji
ani na jakém typu Skoly pracuji. V béznych zakladnich Skolach funguji Skolni druziny
pro déti od prvni do Ctvrté tfidy. Déti z patych tfid jsou umistovany ve Skolni druziné pouze
na zadost rodi¢u, ktefi maji nepravidelnou pracovni dobu nebo jiné osobni problémy.
Zalezi také na tom, zda je v druziné jesté volné misto. Nékteré Skolni druziny, napfiklad
na prazskych sidliStnich Skolach, maji nékdy problém umistit vSechny mensi déti
do druZziny, protoze jejich kapacity jsou omezene.

Do nékterych Skol v Praze byly dotazniky pfedany osobné pfimo do rukou vedouci
vychovatelky. Dale byl dotaznik vyvéSeny na internetu nebo byly dotazniky rozesilany
pfimo na jednotlivé Skoly. Osloveni byli také muzi, ktefi pracuji hlavné v détskych
diagnostickych ustavech. Ti ale dotaznik nakonec nevyplnili. Ve funkci vychovatell
ve Skolnich druzinach se muzi zpravidla nenachazeji. Pracuji spiSe jako asistenti u déti
s handicapem.

Technika dotazniku ma své pfednosti i nedostatky. Pfednosti je vcelku rychlé
a snadné ziskani potfebnych informaci. P¥i vyplhiovani dotazniku velmi zalezi na tom, zda
zucastnéné osoby vyplni své odpovédi pravdivé. Pokud tomu tak z jakéhokoliv diivodu
neni, je vysledek vyzkumu zkresleny a neodpovida realité. Znacné omezena muze byt

i navratnost dotaznikd.
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3.3 Misto, doba, vyzkumné osoby

Mistem pro vyzkum byla ve vétSiné pfipadl Skolni druzina. Ve dvou pfipadech vyplnily
dotaznik vychovatelky z détského domova. Ve tfech pfipadech odpovédély vychovatelky,
které pracuji u déti se specialnimi vzdélavacimi potfebami.

Do vyzkumu bylo zafazeno 27 vychovatelek z celé Ceské republiky. Zastoupeny
jsou vychovatelky nejen z hlavniho mésta Prahy, ale i z menSich Ci vétSich mést a vesnic.
Vychovatelky jsou jak z Prahy a okoli, tak i ze severnich, zapadnich, jiznich Cech
a z Moravy.

Vychovatelky maji kratkou i delSi praxi, takze vékova kategorie je r0zna.
Do vybérového souboru jsou zacClenény vSechny vychovatelky, od téch, které jsou
na zaCatku své praxe, az po ty, které jiz C&ekaji na odchod do dichodu.
Vyzkumné skupinky jsou zcela zamérné rizného véku a z riznych mist republiky, aby se
eliminoval vliv konkrétniho prostfedi, konkrétni Skoly nebo nadfizené.

Odpovédi jsou rozdéleny do kategorii podle véku, aby bylo vyhodnoceni
objektivnéjsi a prfehlednéjSi. Vyzkum probihal zpravidla pfimo v mistech,
kde vychovatelky pracuji a byl realizovan v prubéhu podzimu roku 2021, pfevazné

v mésicich fijnu a listopadu.

3.4 Casovy kontext vyzkumu

V dobé pfipravy vyzkumu a jeho vyhodnoceni je situace v celé spoleCnosti — tedy
i na Skolach, ve skolnich druzinach, na internatech nebo v dalSich Skolskych zafizenich
— poznamenana pandemickym Sifenim nemoci Covid-19. Tuto nemoc zpusobuje virus
s oznacenim SARS-CoV-2 a jeho ¢etné mutace.

Onemocnéni koronavirem postihuje riznym zpusobem vSechny vékové skupiny
a prfestoze mezi nejohrozengjsi skupinu patfi starSi spoluob&ané, pribéh nemoci se
u zadného jednotlivce se neda spolehlivé prfedvidat. Byly dokonce zaznamenany pfipady,
pfi nichZ byla nezbytna hospitalizace mladSich déti nakaZenych nemoci Covid-19.
Z davodu potla¢ani rychlého Sifeni nemoci v populaci byla ve vétSiné statl svéta do¢asné

uzaviena néktera pracovisté. Tato opatfeni se tykala také skolskych zafizeni.
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Nejefektivnéj§i znamou obranou proti nakaze koronavirem je ockovani.
Vétsina ucitelt, vychovatell i dalSich pracovniku ve Skolstvi je v této dobé (rok 2022)
jiz o€kovana. Ve spolecnosti je ale stale mnoho lidi, ktefi se sami z osobnich duvodu
nechtéji nechat oCkovat. Statistiky uvadi, Ze tito lidé jsou Cast&jSimi pfenaseli nakazy.
Za ucelem v€asného odhaleni nakazenych se ve firmach i ve Skolach zavedlo pravidelné
testovani déti i dospélych, které by mélo zamezit dalSimu Sifeni nakazy mezi lidmi.

VySe popsané dobové udalosti maji a nadale budou mit vliv na psychiku
jednotlivell i skupin lidi ve spole€nosti. To se tyka také vychovatelek, které se uc€astnily
provedeného vyzkumu. Ackoli provedeny vyzkum nebyl zaméfen na témata spojena
s pandemii Covid-19, je nezbytné o téchto problémech uvazovat v ramci SirSiho
spolecenského kontextu. Az budouci studie odhali, nakolik se liSilo vnimani zkoumanych
faktort vychovatelkami v dobé zde prezentovaného vyzkumu. Takové srovnani umozni

objektivni vyhodnoceni dopadll pandemie na psychické zdravi vychovatelu.

3.5 Dotaznik a jeho struktura

Za zaklad byl pouzity vlastni dotaznik, navrzeny autorem prace. Dotaznik ma celkem
20 otazek, které jsou uzaviené a vychovatelé na né tedy odpovidaji pouze ,ANO*
nebo ,NE“. Pro nasledné vyhodnoceni je dulezity celkovy pocet jednotlivych odpovédi.
Struktura dotazniku a jeho vyzkumné zaméfeni navazuje na teoretickou Cast prace.

Vzor nevyplnéného dotazniku je uveden nize.
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Vzorovy dotaznik:

Dotaznik pro vychovatele

Kfestni jméno vychovatele: ......................... Veék:
PraC OV IS . oo
PracoVNni Zalrazeni: .........ooeo e

DA PraXe: ..o s

1. Zda se mi, Ze z dlouhodobéjsSiho pohledu nema moje kariéra vzestupny trend.
ANO NE

2. Je milito, Ze za svou praci nejsem dostate¢né ocenén(a).
ANO NE

3. Mam pocit, Ze mi nadfizeni se nesnazi vyjit vstfic mym navrhum a pozadavkum.
ANO NE

4. Pokud s nécim v praci nesouhlasim nebo se mi nelibi, vétSinou neumim o dané
véci dobfe komunikovat se svym nadfizenym.
ANO NE

5. Béhem pracovni doby mi €ini problém se na svou praci plné soustfedit.
ANO NE

6. V praci Casto citim velky tlak a napéti.
ANO NE
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7. Stale vice si v§imam, Ze se nemohu doc¢kat konce pracovni doby, kdy budu moci
opustit své pracovisté a jit domu.
ANO NE

8. Na svém pracovisti nejsem plné spokojen(a), a proto pomyslim na zménu prace.
ANO NE

9. Moje pracovni vykonnost se i pfes narUstajici mnozstvi zkuSenosti nezvysuje
a mam pocit, Ze se s postupem ¢asu nezlepsuiji.
ANO NE

10.Pfipada mi, ze v posledni dobé nedélam nic tak dobfe, jak bych nejspis délat
meél(a).
ANO NE

11.Rozhodovani mi zpravidla déla vétsi problémy a zabira mi pfili§ ¢asu, ktery bych
mohl(a) vyuzit jinak a Iépe.
ANO NE

12.Mam pocit, Ze jsem ztratil(a) iluze. Chybi mi to, pro co bych se mohl(a) nadchnout.
ANO NE

13.Myslim, Ze hufe zvladam stresové situace a celkové jsem méné klidnéjsi,
nez jsem byval(a) dfive.
ANO NE

14.Zjistuji, Ze jsem v posledni dobé jsem vice cynicka(-ky) a mam negativnéjsi postoj
ke vSemu, co mé v zivoté potkava.
ANO NE
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15. Citim se stale unavena(-ny) a vyCerpana(-ny).
ANO NE

16. Spim malo a ¢asto se v noci probouzim.
ANO NE

17.Trapi mé, Zze moje pamét je horsi, nez byla jesté nedavno.
ANO NE

18.Moje chut k jidlu se v posledni dobé zhorSila nebo naopak pfijimam vétsi
mnozstvi kalorii, nez odpovida mé fyzické aktivité.
ANO NE

19. Stale Castéji se potiebuji napit alkoholu, vzit si prasek na spani nebo na uklidnéni,
abych lépe zvladl(a) kazdodenni stresove situace.
ANO NE

20.Mam stale Castéji bolesti hlavy, bolesti v kfizi, bolesti zaludku nebo jiné télesné
priznaky toho, ze se mnou neni vSe v poradku.
ANO NE
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3.6 Vyzkumné problémy

Cela prakticka ¢ast vychazi z Casti teoretické. V teoretické €asti prace jsou podrobnéji
rozebirany pracovni podminky vychovatele, rizika, ktera z prace vychovatele vyplyvaji
a psychicka zatéz, kterou tato prace s sebou nese. Teoreticka Cast se dale zabyva
duSevni hygienou a jejimi jednotlivymi strankami. Ty se pak promitaji do jednotlivych
otazek a jejich uskupeni v pouzitém dotazniku.

Kazda vychovatelka se pravidelné vénuje své osobni hygiené. Na hygienu duSevni
uz se vSak mnohdy nedostava Casu ani sily. A pfitom duSevni hygiena ma podobny
vyznam jako ta osobni. Lidé jsou vystaveni kazdodennimu stresu, ktery zpuUsobuiji
obtizné situace i dalSi problémy. Pracovnici ve Skolstvi, uCitelé a vychovatelé, v tomto
nejsou vyjimkou.

V ramci vyzkumu je zjiStovano, jakym zpusobem vnimaji vychovatelky vybrané
faktory, které mohou mit vliv na jejich psychiku. Snahou je pfitom identifikovat zejména
ty faktory, které negativné ovliviuji duSevni rovnovahu respondentek.

Otazky v dotazniku byly pro lepSi pfehled a navaznost na teoretickou ¢ast prace
rozClenény do péti podskupin:

e Kkariéra a komunikace na pracovisti,
e vztah k praci a prostredi,

e pracovni €innost a vykon,

e psychicky stav,

e zdravotni stav.

3.6.1 Kariéra a komunikace na pracovisti

Prvni sada otazek v pfipraveném dotazniku zahrnuje otazky 1, 2, 3 a 4. Zkouma,
jak vychovatelky vnimaji svou dosavadni kariéru a kvalitu komunikace na pracovisti.
Otazky vychazi z teoretické Casti této bakalafskeé prace, v niz bylo uvedeno, ze schopnost
dobfe komunikovat s ostatnimi je nesmirné dilezita a Uzce souvisi i s dalSim kariérnim

postupem.
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Obecné plati, Ze Clovéka naplfiuje pocit postupného zlepSovani. Tento pozitivni
trend se miUze tykat napfiklad osvojovani si urcité nové dovednosti. Zaroven je velmi
relevantni ve vztahu k vykonavané praci. Pokud si vychovatelka mysli, Ze jeji kariéra
ma vzestupny trend, potom je pravdépodobné, Ze bude ve své praci spokojenéjsi,
nez kdyby pocitovala dlouhodobou stagnaci ¢i dokonce kariérni sestup.

Stejnym zplsobem je mozno uvazovat o ocenéni za vykonanou praci. Ocenéni
za praci byva zpravidla vyjadfeno kvantitativné, a to vySi mzdy. Nékdy vSak mize mit
také kvalitativni charakter. Pfikladem je subjektivni pocit vychovatelky, ze si ji vedeni vazi
a vyjadfuje ji respekt za praci, kterou kazdy den vykonava. | to miva vliv na psychiku
vychovatelek, kterou blize zkouma sada otazek v kapitole 3.6.4.

Prace vychovatelky obnasi pfimou interakci s détmi a zaroven zahrnuje celou fadu
souvisejicich ukolu, diky kterym je zaijistén bezproblémovy chod pracovisté. Diky tomu
mohou vychovatelky pfichazet s konkrétnimi navrhy a pozadavky na zlepSeni pracovnich
podminek. Protoze role vychovatelky na pracovisti neni roli Fidici, je Zadouci, aby své
navrhy umeély vychovatelky vhodnym zpusobem prezentovat svym nadfizenym,
ktefi o pfipadné zmeéné rozhoduji. Ackoli takova komunikace neni jednostranna,
jeji uroven i uspésnost lze odvijet z odpovédi vychovatelek samotnych. V dotazniku
je proto zafazena dvojice otazek, u nichz se respondentky vyjadfuji k ochoté
svych nadfizenych akceptovat predkladané navrhy a ke své vlastni dovednosti

tyto navrhy efektivné sdélit.

3.6.2 Vztah k praci a prostredi

Druha sada otazek v pfipraveném dotazniku zahrnuje otazky 5, 6, 7 a 8. Zjistuje se,
jaky vztah (at uz pozitivni i negativni) maji vychovatelky ke své praci a obecné
k prostfedi, v némz danou praci vykonavaji. V idealnim pfipadé si Clovék vybira
zamestnani, o které ma skuteCny zajem. Zvolenou cCinnost pak vykonava s nadSenim
a prubézné Uuspéchy slouzi jako motivace k postupnému zlepSovani, které
Clovéka naplnuje.

Bohuzel, vySe popsana, idealni situace je v realném svété pomérné vzacna.
Vzhledem ke komplexicité pracovniho trhu se stava nutnosti najit si zdroj obzivy a vybirat

pfitom jen z otevienych pracovnich pozic. Mnoho lidi tak nema moznost zvolit si praci,
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O niz nejvice stoji a také prostfedi, které by pro daného Clovéka bylo nejvice lakave.
To mUze mit za nasledek frustraci a nespokojenost jedince jiz pfi nastupu na novou
pracovni pozici.

Pravdou je, Ze v prubéhu Casu si fada lidi na svou pozici pfivykne a navzdory
prvotni skepsi se jim v nové prace zalibi. Takovy trend je samoziejmé pozitivni.
Mnohdy vSak nastava zcela opacny trend, kdy i pfes pocateCni oCekavani a nadseni
radost z vykonavané prace postupné mizi, jednotlivé ukony zacinaji byt stale vice
monotonni a je Cim dal obtiznéjSi se na né plné soustfedit. DalSi pfiinou snhizené
koncentrace mlze byt téZ vysoky stres na pracovisti, v jehoz dusledku vychovatelka
na ¢as snizi svou vnimavost vici pravé provadéné aktivité.

Pfipravené otazky zkoumaji schopnost vychovatelek soustfedit se na provadénou
praci i miru pracovniho stresu vychazejiciho z tlaku a napéti na pracovisti. DalSi otazky
se vénuji tomu, jak vychovatelky vnimaji své zaméstnani vzhledem k osobnimu Zivotu
a jinym potencialnim pracovnim moznostem. Ackoli se kazdy obCas té€Si na své dalSi
aktivity a konicky, dlouhodobé pretrvavajici vyhlizeni okamziku, kdy skoncCi pracovni
doba, jisté neznacli pozitivni vztah ke stavajicimu zaméstnani. Je-li vychovatelka
na svem pracovisti dlouhodobé nespokojena, je na misté zvazit zménu prace,
a to jak kvuli osobni pohodg, tak i vzhledem k vysoké odpovédnosti vic¢i détem, kterou

s sebou toto povolani nese.

3.6.3 Pracovni ¢innost a vykon

Treti sada otazek v pfipraveném dotazniku zahrnuje otazky 9, 10 a 11. Nejen povaha
zaméstnani samotného (zejména pak jeho smysluplnost) ma vliv na vnitfni pohodu
kazdého jednotlivce. Velky vyznam ma rovnéz pocit z dobfe vykonané prace. Lze fici,
Ze kvalita pracovnich vystupu se zlepSuje s motivaci i vy8S§im nasazenim pracovnika,
ale take se vzrlstajici zkuSenosti v daném oboru. S postupem Casu se lidé ve své Cinnosti
Zlepsuji, osvojuji si nové a lepsi postupy vedouci k poZzadovanym vysledkim a zbavuji se
naopak téch, které jim pfi vykonavané praci jiz nepomahaji.

V této sekci jsou otazky orientované na pracovni €innost a pracovni vykon
vychovatelek. Nejprve respondentky odpovidaji, jak vnimaji své postupné zlepSovani

v praci vzhledem k ziskanym zkuSenostem. Dale jsou vychovatelky dotazany na to,
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jestliv posledni dobé naplfiuji sva vlastni oCekavani na kvalitu provedené prace.
Ta se zpravidla odviji také od schopnosti pfisoudit tu nejvyssi prioritu vécem a aktivitam,
na nichz zalezi nejvice a které jsou pro vysledek prace nejvyznamngjsi. Posledni otazka
se proto tyka uméni rozhodovat se, jak z hlediska jeho obtiznosti, tak i Casové narocnosti.
Pokud vychovatelky nejprve zaméfi svou pozornost a energii na ty nejdulezitéjsi pracovni
ukony, zlepSi tim koneCny vysledek své prace a zpravidla také uSetfi svij Cas.
Clovék s dostateénou energii vyfesi i jinak obtizné Ukoly snadnéji a rychleji. To vede

k lepSimu vykonu i pfijemnému pocitu z dobfe odvedené prace.

3.6.4 Psychicky stav

Ctvrta sada otazek v pfipraveném dotazniku zahrnuje otazky 12, 13 a 14. Jak uvadi
teoreticka Cast této bakalarské prace, dobry psychicky stav jedince ma naprosto zasadni
roli z pohledu kvality zivota. DuSevni zdravi neovliviiuje pouze osobni vyrovhanost
Clovéka, ale takeé jeho socialni interakce na pracovisti i mimo néj, jeho pracovni vykonnost
a schopnost radovat se z dalSich aktivit. ZhorSena dusSevni hygiena vede k nizSi odolnosti
vucCi stresovym situacim i jinym Skodlivym vlivim kazdodenniho Zivota. Z dlouhodobého
hlediska pak mUze Spatna duSevni kondice vyustit v psychicka i psychosomaticka
onemocnéni, jejichz |éCba je obvykle naro¢na a zdlouhava.

Z vySe uvedenych duvodd musi vychovatelky vykonavajici zodpovédnou
a naro&nou praci vénovat dostate¢nou pozornost své dusevni hygiené. Casto se vsak
stane, Ze pod tihou jinych povinnosti na svou vlastni psychohygienu zapominaji,
pfipadné ji neposkytuji tolik Casu, ktery objektivné vyzaduje. V nékterych pfipadech
je naviné také nedostateCna osvéta, respektive informovanost o tom, jaké efektivni
techniky lze pro upevnéni duSevniho zdravi pouzit. Moderni spolecnost mnohdy
vyzdvihuje velmi vysoky pracovni vykon a pfili§ si nevS§ima jeho negativnhich dopadu
na psychiku jednotlivce. Pfitom je ziejmé, Ze je snazsi zaméfit se na vhodnou prevenci
psychickych obtizi, nez je zacit feSit az v momenté, kdy se naplno projevi a narusi
zivot Cloveka.

Soubor otazek v této sekci muze slouzit jako pomucka pro v€asné odhaleni
existujicich patologickych vlivi a pro prevenci hlubSiho naruSeni dusSevni rovnovahy.

Respondentky odpovidaji, zda citi postupnou ztratu iluzi a nadSeni, zda maji vétsi obtize

49



pfi zvladani stresovych situaci nebo zda pozoruji stupnujici se negativitu ve svém

uvazovani.

3.6.5 Zdravotni stav

Pata a posledni sada otazek v pfipraveném dotazniku zahrnuje otazky 15, 16, 17, 18, 19
a 20. Dlouhodobé Spatna duSevni hygiena se mulze projevit zhorSenym zdravotnim
stavem. Zejména pokud pozorované zdravotni obtize pfetrvavaji po delSi dobu, je nutné
poradit se s odbornikem (zpravidla osobnim Iékafem). Cilem je spole¢né vyhodnoceni
mozné pfiCiny obtiZi a nalezeni té nejlepsi (a pokud mozno i rychlé) napravy. DodrZeni
navrzeného rezimu je kliCové pro udrZeni zdravi jednotlivce a pro jeho schopnost
vykonavat v budoucnu dale svou praci.

Otazky v této sekci se zaméfuji na vybrané negativni zdravotni projevy,
které mohou mit pfi€inu v narusené psychické kondici. Respondentky se v dotazniku
vyjadfuji k pFetrvavajicimu pocitu vyCerpani, kvalité spanku, zhorSeni paméti, nizké
Ci pfehnané vysoké chuti k jidlu, kompenzaci stresu s vyuzZitim podpurnych latek

nebo ¢astym bolestem.
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4.1 Ziskané udaje a jejich zpracovani

4 VYSLEDKY A INTERPRETACE VYZKUMU

Pro praktickou ¢ast bylo pouzito 27 vyplnénych dotaznikd. Odpovédi byly nasledné

zpracovany do tabulky 1, ktera uvadi jak celkovy pocet kladnych a zapornych odpovédi

na jednotlivé otazky dotazniku, tak i rozdéleni téchto odpovédi podle vékové skupiny

zucCastnénych respondentek.

Tabulka 1: Ziskané odpovédi

dotazniku pro vychovatele

na provedeny vyzkum pomoci

pripraveného

Poéet odpovédi ,,ANO“ pro danou Pocet odpovédi ,,NE“ pro danou
Otlézka Celkovy pocet vékovou skupinu Celkovy pocet vékovou skupinu
Gislo | odpovedi ,ANO® | ), .- \ot [ 36—501et | 5160 1et | COPOVEdINES ) 351et | 36— 501et | 5160 let
1 14 3 6 5 13 6 4 3
2 i 6 6 3 12 3 4 5
3 14 4 5 5 13 5 5 3
4 10 3 4 3 17 6 6 5
5 4P 3 5 4 15 6 5 4
6 10 3 4 3 17 6 6 5
7 8 2 3 3 19 7 7 5
8 9 3 4 2 18 6 6 6
9 10 2 3 5 17 7 7 3
10 12 2 5 5 15 7 5 3
11 i 3 4 4 16 6 6 4
12 10 3 4 3 17 6 6 5
13 8 1 5 2 19 8 5 6
14 6 1 3 2 21 8 7 6
15 13 2 6 5 14 7 4 3
16 12 1 6 5 15 8 4 3
17 9 0 3 6 18 9 7 2
18 gl 1 6 4 16 8 4 4
19 0 0 0 0 27 9 10 8
20 5 1 2 2 22 8 8 6

Ziskana data byla dale vyuzita k dikladnéjSi analyze, ktera vychazi z teoretické

Casti prace. Odpovédi byly vyhodnoceny v ramci péti tematickych skupin polozenych

otazek, jez byly podrobné popsany v kapitole 3.6.
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4.1.1 Kariéra a komunikace na pracovisti

V této sekci jsou vyhodnoceny kladné a zaporné odpovedi na prvni Ctyfi otazky dotazniku.
Tykaji se kariéry vychovatelek a kvality komunikace na jejich pracovistich. Celkovy podil
kladnych a zapornych odpovédi ziskanych na poloZzené otazky je zobrazen pomoci

kolaCového diagramu v grafu 1.

Graf 1: Podil kladnych a zapornych odpovédi na otazky zamérené na kariéru

a komunikaci na pracovisti

mANO

Na zakladé grafu 1 Ize tvrdit, Ze zhruba polovina dotazanych vychovatelek
nevnima svou kariéru a komunikaci na pracovisti pozitivné (odpovédi ,ANO“ na polozené
otazky). Jedna se o prekvapivé vysoky podil respondentek. Je tedy ziejmé, Ze v oblasti
zkoumané v této sekci existuje velky prostor pro budouci zlepseni.

PodrobnéjSi analyzu ziskanych odpovédi umoznuje jejich rozdéleni do tfi skupin
dle v&ku respondentek, které uvadi tabulka 2. Cisla v ni obsazena dokladaji, ze podty
kladnych Ci zapornych odpovédi nevykazuji velké rozdily v zavislosti na vékové skupiné

dotazanych vychovatelek.
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Tabulka 2: Vysledky €asti dotazniku tykajici se kariéry a komunikace vychovatelek

na pracovisti

Pocet
Vékova skupina Odpovédi ,,ANO“ Odpovédi ,,NE*
vychovatelek
20-35 9 16 20
36 -50 10 21 19
51-60 8 16 16

Jak uvadi tabulka 2, pocCet respondentek se liSi v zavislosti na vékové skupiné.
Z tohoto davodu je nezbytné prepocitat ziskané odpovédi na procentualni podil kladnych
a zapornych odpovédi pro kazdou ze tfi vékovych skupin. Vysledky znazorfiuje graf 2.

Graf 2: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro skupinu

otazek zamérenych na kariéru a komunikaci na pracovisti
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Z uvedeného grafu je patrné, Ze pouze u nejmladsi vékové skupiny (20 — 35 let)
prevazuji odpovedi ,NE“ (55,6 % odpovédi), ukazujici na celkové pozitivnéjSi vnimani
problematiky analyzované v této skupiné otazek. Mozné vysvétleni muze vychazet
ze skute€nosti, Zze mladsi vychovatelky jsou stale na pocatku svého profesniho Zivota.
Z tohoto dlvodu zatim jeSté nemohou plné reflektovat dlouhodoby vyvoj své vlastni
kariéry. Vzhledem k jejich kratSim pracovnim zkuSenostem je zaroven pravdépodobné,
Ze se mladsi vychovatelky ocitly v menS§im mnoZstvi nazorovych stfetd se svymi
nadfizenymi v porovnani se starSimi kolegynémi.

Z hlediska poctu ziskanych kladnych i zapornych odpovédi v jednotlivych vékovych
skupinach je velmi zajimava napfiklad otazka 2 — ,Je mi lito, ze za svou praci
nejsem dostateCné ocenén(a)‘. Procentualni vysledky odpovédi pro tuto otazku

znazorfiuje graf 3.

Graf 3: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro otazku
Cislo 2
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Z prezentovaného grafu vychazi, Ze procenta kladnych &i zapornych odpovédi
jsou silné ovlivnéna vékem dotazanych vychovatelek. MladsSi respondentky odpovidaly

vétSinou ,ANO“ jsou tedy Castéji nespokojené s ocenénim své prace ve srovnani
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se starS§imi vychovatelkami. Jednim z moznych vysvétleni jsou vysSSi pozadavky a naroky
na ocenéni sou¢asné mladsi generace. Pro starSi vychovatelky, které si na sva ocenéni

jiz zvykly, pak nemusi vySe platu pfedstavovat az tak zasadni problém.

4.1.2 Vztah k praci a prostredi

V této sekci jsou vyhodnoceny kladné a zaporné odpovédi na otazky 5 — 8 pfipraveného
dotazniku, zaméfené na vztah vychovatelek k jejich praci a pracovnimu prostredi.
Z procentualniho vyjadfeni vSech dilich odpovédi vychazi, ze negativnégjsi vztah ke své
praci €i pracovnimu prostfedi ma pfiblizné jedna tfetina dotazanych (odpovédi ,ANO®),
jak ukazuje graf 4. Tento vysledek doklada pfevahu pozitivniho vnimani své prace

i pracovniho prostfedi mezi respondentkami.

Graf 4: Podil kladnych a zapornych odpovédi na otazky zamérené na vztah k praci
a prostredi

mANO

Pocet analyzovanych odpovédi a jejich rozdéleni do tfi vékovych skupin uvadi
tabulka 3. Z hodnot v této tabulce je vidét, Zze pocet ziskanych zapornych odpovédi
prevysuje pocet kladnych odpovédi pro vSechny sledované vékové skupiny vychovatelek.

55



Tabulka 3: Vysledky c¢asti dotazniku tykajici se vztahu vychovatelek k praci

a prostiredi
Pocet
Vékova skupina Odpovédi ,,ANO“ Odpovédi ,,NE*
vychovatelek
20-35 9 11 25
36 -50 10 16 24
51-60 8 12 20

Z nasledujiciho grafu 5 je patrné, Ze v kazdé ze tfi vyhodnocovanych vékovych
skupin se primérny podil vychovatelek s negativnim vztahem ke svému pracovnimu

prostfedi (odpovédi ,ANO*) pohybuje v rozmezi 30 — 40 %.

Graf 5: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro skupinu

otazek zamérenych na vztah k praci a prostredi
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4.1.3 Pracovni €¢innost a vykon

V této sekci jsou vyhodnoceny kladné a zaporné odpoveédi na otazky 9 — 11 pfipraveného
dotazniku, které se zabyvaiji pracovni innosti a vykonem vychovatelek. Z grafu 6 ziejmé,
ze celkovy podil ziskanych zapornych odpovédi je vysSi nez podil kladnych odpovédi
na polozené otazky. V souboru vSech dotazanych vychovatelek tedy pfevliada ta skupina,

ktera hodnoti svUj vlastni pracovni vykon jako pomérné dobry.

Graf 6: Podil kladnych a zapornych odpovédi na otazky zamérené na pracovni

¢innost a vykon

mANO

Pocet analyzovanych odpovédi a jejich rozdéleni do tfi vékovych skupin uvadi
nasledujici tabulka 4. Cisla v této tabulce ukazuiji, Ze s rostoucim vékem se snizuje pocet
vychovatelek, které hodnoti svou pracovni €¢innost a vykon pozitivng, respektive téch,
které jsou samy k sobé kritiCtéjsi.
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Tabulka 4: Vysledky ¢asti dotazniku tykajici se pracovni €innosti a pracovniho

vykonu vychovatelek

Pocet
Vékova skupina Odpovédi ,,ANO“ Odpovédi ,,NE“
vychovatelek
20-35 9 7 20
36 -50 10 12 18
51-60 8 14 10

Analyza rozlozeni dilich odpovédi dle vékovych skupin v grafu 7 ukazuje,
Ze pozitivni pohled na svou pracovni €innost a vykon sdili vice nez ftfi Ctvrtiny
respondentek mezi 20 — 35 lety. Tento vysledek muze byt skuteCné dan tim, Zze mladsi
vychovatelky maji vice energie a vétSi entusiasmus ve srovnani s jejich starSimi
kolegynémi. ZkuSenéjSi vychovatelky vnimaji postupny ubytek sil navzdory svym vétSim
zkuSenostem (otazka 9.) i delSi dobu nutnou potfebnou k ucinéni rozhodnuti (otazka 11.)

a neboji se pfiznat si tento negativni trend.
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Graf 7: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro skupinu

otazek zamérenych na pracovni ¢innost a vykon
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Graf 8 nazorné ilustruje, jak lze vySe popsané zavéry (u€inéné na zakladé
odpovédi na v8echny otazky v této sekci) aplikovat vysledky prizkumu pro konkrétni
otazku. Za timto u€elem byla vybrana otazka Cislo 10 — ,Pfipada mi, ze v posledni dobé
nedélam nic tak dobfe, jak bych nejspis délat mél(a)“. Jak je z uvedeného grafu patrné,
mladé vychovatelky jsou velmi spokojené se svou nedavno odvedenou praci (téméf 80 %
odpovédi ,NE). V pozdéjsim véku je Cetnost pozitivnich a negativnich nazord na viastni
praci v podstaté vyrovnana (50 % kladnych i zapornych odpovédi). Nejstarsi vychovatelky
pak ve veétSiné pfipadl uznavaji, Zze se svou praci nejsou v posledni dobé zcela
spokojené. K témto vysledkim je vSak tfeba poznamenat, Ze mohou byt ovlivnény

napfiklad vySSim sebevédomim a sniZzenou sebekriti€nosti mladSich generaci.
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Graf 8: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro otazku
Cislo 10
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4.1.4 Psychicky stav

V této sekci jsou vyhodnoceny kladné a zaporné odpovédi na otazky 12 — 14
pfipraveného dotazniku, zkoumajici psychicky stav vychovatelek. Nasledujici graf 9
ukazuje vyhodnoceni podilu vSech kladnych a zapornych odpovédi na otazky v této sekci.

Ukazuje, Ze jisté psychicke problémy (odpovédi ,ANO®) uvedlo 30 % vSech respondentek.
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Graf 9: Podil kladnych a zapornych odpovédi na otazky zamérené na psychicky

stav

mANO

Pocet analyzovanych odpovédi a jejich rozdéleni do tfi vékovych skupin uvadi
tabulka 5. Hodnoty v této tabulce dokladaji, Zze vétSina vychovatelek hodnoti
svUj psychicky stav spiSe pozitivné nez negativné, a to nezavisle na vékové skuping,

do niz respondentky patfi.

Tabulka 5: Vysledky ¢asti dotazniku tykajici se psychického stavu vychovatelek

Pocet
Vékova skupina Odpovédi ,,ANO“ Odpovédi ,,NE*
vychovatelek
20-35 9 5 22
36 -50 10 12 18
51-60 8 7 17

Procentualni vyhodnoceni odpovédi ziskanych ve vSech vékovych skupinach,
které je prezentovano v grafu 10, ukazuje, Zze nejlépe hodnoti svuj psychicky stav
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vychovatelky v nejmladsi skuping, v niz jistou psychickou nerovnovahu vykazuje méné
nez 20 % respondentek. Je mozné, Ze mladé vychovatelky jsou psychicky odolnéjsi, stale
se jim dafi uchovavat si své Zzivotni iluze a nepodléhaji cynismu. V poslednich letech
se take stale zvySuje veék, v némz pary planuji poc€eti svych potomku. Rostouci vék matek
a souvisejici zodpovednost i starosti mohou byt moznym vysvétlenim, pro€ z odpovédi
na dotaznik vychazi vékova skupina 36 — 50 let jako ta s nevétSim psychickym zatizenim.
Pfesto i v této skupiné previada pocet vychovatelek nevykazujicich znamky Spatného

psychického zdravi.

Graf 10: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro skupinu

otazek zamérenych na psychicky stav
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Popsané obecné zavery, u€inéné pfi hodnoceni odpovedi ziskanych pro celkovy
soubor otazek v této tématické sekci, jsou dobfe aplikovatelné i na jednotlivé otazky,
jak doklada graf 11. Ten vychazi z odpovédi na otazku Cislo 13 — ,Myslim, Ze hufe
zvladam stresové situace a celkové jsem méné klidnéjsi, nez jsem byval(a) dfive”.
Také zde je patrna jednoznaCna prevaha (téméf 90 % odpovédi ,NE®) psychicky
odolngjSich vychovatelek v nejmladSi vékoveé skupiné. Nejvetsi podil respondentek
s problémy se zvladanim stresu je ve véku 36 — 50 let. Ve skupiné vychovatelek

62



starSich 50 let se procento neklidnych vychovatelek, které se tézko vyrovnavaji se

stresem, opét snizuje.

Graf 11: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro otazku

¢islo 13
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4.1.5 Zdravotni stav

V této sekci jsou vyhodnoceny kladné a zaporné odpovédi na otazky 15 — 20, zaméfené

na zdravotni stav vychovatelek. Zminéné otazky se tykaly napfiklad kvality spanku,

chute k jidlu nebo Castych télesnych bolesti. Jak ukazuje graf 12, vice nez dvé tfetiny

vSech odpovédi byly negativni, a tedy pfevazna €ast vychovatelek na sobé nepozoruje

zdravotni problémy, které byly pfedmétem tohoto vyzkumu.
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Graf 12: Podil kladnych a zapornych odpovédi na otazky zamérené na zdravotni

stav

mANO

Rozdéleni odpovédi analyzovanych v této sekci do tfi vékovych skupin
uvadi tabulka 6.

Tabulka 6: Vysledky ¢asti dotazniku tykajici se zdravotniho stavu vychovatelek

Pocet
Vékova skupina Odpovédi ,,ANO“ Odpovédi ,,NE“
vychovatelek
20-35 9 5 49
36 -50 10 23 37
51-60 8 22 26

Z uvedené tabulky je jasné patrny rozdil v poCtu kladnych a zapornych odpovédi
v nejmladsSi skupiné vychovatelek a také vyrazna odliSnost poméru dilCich odpovédi

v této skupiné ve srovnani se starSimi respondentkami. Nutno poznamenat, Ze tento
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vysledek byl o¢ekavany, jelikoz je znamo, Ze incidence zdravotnich problému v populaci
obecné vzrista v zavislosti na zvySujicim se véku.

Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi v jednotlivych
vékovych skupinach je znazornéno v grafu 13. Ve skupiné 20 — 35 let bylo ziskano
pres 90 % odpoveédi ,NE“, znalicich dobry zdravotni stav mladych vychovatelek.
Je zajimavé, ze nejvétSi rozdil v podilu kladnych a zapornych odpovédi nastal
mezi zminénou skupinou nejmladSich respondentek a skupinou po ni nasledujici.
Na zakladé tohoto vysledku Ize ucCinit obecny zavér, Zze nejvétSi narlst ve vyskytu
zde zkoumanych zdravotnich komplikaci nastava ve véku 36 — 50 let. U vychovatelek
starSich 50 let poCet zdravotnich problemu stoupd, avSak pomalejSim tempem.

Co se tyka odpovédi na konkrétni otazky v této sekci dotazniku, Ize vyzdvihnout
vysledky na otazku 19 — ,Stale Castéji se potfebuji napit alkoholu, vzit si prasek na spani
nebo na uklidnéni, abych lépe zvladl(a) kazdodenni stresové situace”. Ani jedna
z respondentek zde neodpovédéla ,ANQO“. To je velice dobré a potéSujici zjisténi,
zejména z toho duvodu, Ze uzivani navykovych latek vychovatelkami by mohlo
vyznamnym zpusobem ohrozit nejen je samotné, ale také déti, za které v praci

pfebiraji zodpovédnost.

Graf 13: Procentualni vyhodnoceni kladnych a zapornych odpovédi pro skupinu

otazek zamérenych na zdravotni stav
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4.2 Shrnuti vyzkumu a doporucéeni

V praktické Casti této bakalarské prace byl proveden vyzkum pomoci dotazniku.
Vyzkum byl zaméfen na duSevni hygienu vychovatelek. Motivaci k podrobné&jsi analyze
psychické rovnovahy u tohoto zaméstnani je skuteCnost, Ze se jedna o velmi naro¢nou
praci. Vychovateky se pfi své kazdodenni €innosti musi neustale soustfedit a mit
pod kontrolou Casto tézko predvidatelné chovani déti, jejichz bezpec€nost zajistuji.
Jedna se tedy o povolani, které klade nemalé naroky na pozornost i zvladani stresovych
situaci a Ize jej pfirovnat k praci fidiCe, zachranare Ci policisty.

Cilem dotazniku bylo zjistit, jak oslovené vychovatelky vnimaji fadu faktoru,
které mohou mit vliv na jejich psychickou pohodu. DalSim cilem bylo vySetfit, zda maji
vySe zminéné faktory negativni dopad na duSevni &i dokonce zdravotni stav
respondentek. Pro tento ucCel byl pfipraven dotaznik Citajici 20 otazek, které byly
rozdéleny do péti tematickych sekci: 1) kariéra a komunikace na pracovisti; 2) vztah
k praci a prostfedi; 3) pracovni ¢innnost a vykon; 4) psychicky stav a 5) zdravotni stav.

Vychovatelky v dotazniku odpovidaly formou volby ,ANO“ & ,NE“. Vyzkum
probihal na fadé kol v CR a do analyzy byly zafazeny v$echny ziskané, kompletné
vyplnéné dotazniky. Pfi nasledné analyze bylo zpracovano celkem 27 dotazniki
a 540 odpovédi vychovatelek. Hlavni zavéry a doporu€eni plynouci z vyzkumu
jsou uvedeny nize. V této souvislosti je tfeba poznamenat, Ze u€inéné zavéry vychazeji
z predpokladu, Zze vSechny respondentky odpovidaly podle pravdy. Na tomto dulezitém
predpokladu stoji i dalSi vyzkumy provadéné formou dotazniku. K ziskani pravdivych
odpovédi mize dopomoci napfiklad anonymni vyhodnoceni vysledkd, jak tomu bylo
i v pfipadé vyzkumu provedeného v této praci.

Na vyznam a potfebu psychohygieny pro povolani vychovatelky upozornily
jiz vysledky prvni tematické sekce. Ukazaly, Zze velky poCet respondentek (v pruméru
kazda druha z téch, které vratily vyplnény dotaznik) nevnima svou kariéru a komunikaci
na stavajicim pracovisti pozitivné. Toto zjisténi je zavazné a poskytuje vyznamny podnét
k dal$i snaze o zlepSeni pracovnich vztahG na Skolach a snahu o nalezeni moznosti

dalSiho kariérniho vyvoje vychovatelek samotnych. Z provedeného vyzkumu dale
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vyplyva, ze zejména mladSi vychovatelky nepovazuji své aktualni ocenéni
za odpovidajici.

Jak dokladaji vysledky v sekci zaméfené na praci a pracovni prostredi,
vétSina vychovatelek se dokaze na vykonavanou praci soustfedit a neciti nepfimérené
vysoké napéti na svém pracovisti. Tento zavér je platny pro vSechny sledované vékové
skupiny respondentek. Jisté to vSak neznamena, ze by nemélo byt vynalozeno dalsSi usili
ve snaze o zprijemnéni pracovniho prostfedi vychovatelek. Mize se pfitom jednat
jak o funkéni, tak i o estetickou stranku Skolniho prostfedi. Napfiklad zvySenim
bezpecnosti Skol je moznost snizit psychické zatizeni vychovatelek, které jinak musi byt
neustale ve stfehu, aby zamezily pfipadnému poranéni déti. Investice do vizualné
hez€iho a modernéjSiho prostfedi pak potéSi nejen vychovatelky, ale rovnéz vSechny
jim svéfené déti.

Pfi analyze odpovédi na otazky orientované na pracovni Cinnost a vykon
bylo zjisténo, Ze s rostoucim vékem pfibyva podil téch vychovatelek, které vnimaji svou
klesajici schopnost pracovat na takové urovni, na niz byly dfive zvyklé. Tento trend
je pochopitelny a pravdépodobné se tyka i vétSiny dalSich profesi. V souvislosti
s naro¢nosti povolani vychovatelky i jeji zodpovédnosti (ani jedno z jmenovanych neklesa
s pribyvajicim vékem) by bylo vhodné zaméfit se na psychologickou podporu skupiny
vychovatelek v pokrocCilejSim véku. Jednou z moznosti CasteCné kompenzace
pfirozeného ubytku jejich sil je rovnéz tymova podpora, kde v ramci stejného oddéleni
pracuji starSi i mladSi vychovatelky. Tento systém by mohl byt pfinosny také z pohledu
vymeény zkuSenosti mezi starSimi vychovatelkami a jejich mladymi kolegynémi.

V sekci zamérené na psychicky stav vychovatelek bylo ziskano 30 % odpovédi,
které ukazuji na pfitomnost psychické nerovnovahy mezi respondentkami. Po rozdéleni
kladnych a zapornych odpovédi do vékovych skupin vyplynulo, Ze nejzatizengjsi
jsou zde vychovatelky ve véku 36 az 50 let. Jedna se pomérné logicky vysledek,
ktery odpovida skutecnosti, Ze v tomto vékovém rozmezi lidé usiluji o dosazeni kariérniho
vrcholu, avSak souCasné s tim musi zvladat povinnosti a vyzvy spojené s rodinnym
zivotem (pfedevsim pak vychovu svych vlastnich potomku). Pro mnoho lidi je nesmirné
narocné vytvofit si fungujici mantinely mezi osobnim a pracovnim Zivotem a nepfenaset

si negativni emoce z jedné z téchto oblasti zivota do té druhé. Proto by bylo zadouci,
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aby se snahy o vy$Si informovanost vychovatelek o technikach dusevni hygieny
(které jsou popsany v reserSni Casti této prace) zaméfily pravé na zminénou vékovou
skupinu. Zajimava by mohla byt napfiklad SirSi setkani vychovatelek s pozvanymi
odborniky, béhem nichz by byl prostor pro diskusi, sdileni zkuSenosti a spole¢né
nachazeni feSeni problémovych situaci. Provedeny vyzkum sice ukazuje,
Ze u vychovatelek starSich 50 let se psychicka rovnovaha opét zlepSuje, pfesto je velmi
pravépodobné, Zze pokud by si osvojily praktiky podporujici duSevni zdravi, pozorovany
pozitivni trend by se tim jeSté upevnil a mozna i prohloubil.

V posledni zkoumané tematické sekci byly otazky zaméfené na zdravotni stav
zuCastnénych vychovatelek. Provedeny vyzkum prokazal, ze vyskyt komplikaci tykajicich
se fyzického zdravi stoupa spole¢né s rostoucim vékem respondentek, pfFicemz
k nejvétSimu narustu pozorovanych problemd dochazi ve véku 36 az 50 Ilet.
Dulezitym zavérem z této sekce je dale to, Ze zadna z ucastnic vyzkumu nekompenzuje
svlj stres pomoci navykovych latek, jako je alkohol ¢&i rGzna uklidiujici IéCiva.
Opacné zjisténi by bylo velice Spatné a mohlo by mit zavazné nasledky z pohledu zdravi
vychovatelek. Také z tohoto duvodu byla tato otdzka (souvisejici také s psychickym
stavem) zafazena do sekce zdravi fyzického. | kdyZ je vySe zminény vysledek potésuijici,
je velice dulezité, aby vSechny vychovatelky védély, Ze v pfipadé zavaznych problemu
se mohou kdykoli obratit na odborniky, ktefi jim dokazi pomoci.

Pomoci vyzkumu provedeného v této praci a nasledné analyzy ziskanych dat
se podafilo odhalit nékteré z dilezitych faktort ovliviujicich duSevni zdravi i psychickou
rovnovahu vychovatelek. VySe shrnuté vysledky jasné ukazuji, ze pokracujici snahy
o vys8i informovanost vychovatelek v oblasti psychohygieny maji velky vyznam,
jelikoz ve zkoumané oblasti stale existuje pomérné velky prostor pro zlepSeni. V textu
proto byla uvedena i konkrétni doporuceni, prostfednictvim kterych by se podafilo zvysit

podil spokojenych a psychicky vyrovnanych vychovatelek.
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ZAVER

Nazev této bakalarské prace je ,Psychohygiena a vyznam dusSevniho zdravi pro praci
vychovatele“. Zpracovany text je rozdélen na teoretickou a praktickou ¢ast. V teoretické
Casti je rozebrana osobnost vychovatele. Popsana je napli Cinnosti vychovatele,
jeho pracovni podminky, pfipadna rizika, kterym je vystaven a také psychicka zatéz
s nimi spojena. Dale je podrobnéji rozebrana problematika dusevniho zdravi i uzce
souvisejici dusevni hygieny. Uvedena je cela fada nastroju &i technik, které by si méli
sami vychovatelé osvojit a vyuzivat je za u€elem dosazeni osobniho klidu, harmonie
a spokojeneho zivota. Jedna se napfiklad o dodrzovani spravné zivotospravy i vhodného
denniho rezimu, dostateCny pohyb a osvojeni si riznych relaxacnich technik.
Vyuzitim postupl zminénych v teoretické Casti mohou vychovatelé Iépe pFedchazet
psychickych obtizim. Je dulezité si uvédomit, Zze Zivot obnasi naro¢né a stresujici situace,
kterym se mnohdy nelze zcela vyhnout. Pozitivni zména Zivotniho stylu a vétsi daraz
na psychohygienu vS8ak mize pomoci tyto situace snadnéji zvladat a udrzet si
duSevni rovnhovahu.

V praktické ¢asti byl proveden vyzkum pomoci dotazniku, jehoz cilem bylo zjistit,
jak vychovatelky vnimaiji konkrétni faktory, jeZ mohou mit vliv na jejich duSevni rovhovahu
a urcit, které ze zkoumanych faktord maji negativni vliv na psychiku zu¢astnénych
respondentek. Ziskana data byla dale zpracovana a nasledné matematicky i graficky
vyhodnocena. Timto postupem byl analyzovan vyznam zkoumanych faktorl v péti
tematickych sekcich. Provedeny vyzkum odhalil a popsal vyznamné rozdily ve vnimani
vybranych faktorll vychovatelkami. Podafilo se vyzdvihnout problematicka témata,
jimz by se mélo v budoucnu vénovat vice pozornosti a byla téz uvedena konkrétni
doporuceni. Je nepochybné, Ze psychohygiena mize vychovatelkam pomoci v dosazeni
a udrzeni dusevni pohody a tim i k pfedejiti moznych psychickych obtizi.

Jednim z prani kazdého autora je, aby vysledky provedené prace mély prakticky
a pozitivni dopad na cilovou skupinu. Mnohé z vychovatelek, které se ucastnily vyzkumu
zahrnutého v praktické Casti této bakalarské prace, vracely vypinéné dotazniky spolu
s zadosti, aby jim byla vysledna prace zaslana. Chtély mit mozZnost podrobnégji

se seznamit s konkrétnimi vysledky Setfeni a obecné se zasadami duSevni hygieny,
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které by jim poslouzily k ucelelenéjSimu pfehledu o tom, co by mohly samy zmeénit
nebo zlepsit. Na zakladé zminéného pfani bude finalni verze této bakalafské prace
vychovatelkdm poskytnuta. Lze tedy doufat, Ze jeji text naplni hlavni ucel, s nimz byl
napsan, a pomuze vychovatelkam pfi pfedchazeni i zvladani psychickych obtizi.

Z dlouhodobéjSiho pohledu mize tato prace slouzit jako zaklad k dalSimu,
pokracujicimu vyzkumu v oblasti psychohygieny. Pfisti prace by se mohla podrobnéji
zamefit na jednu z péti tematickych sekci zkoumanych v praktické ¢asti této bakalarské
prace. Jednim z velkych a aktualnich témat je nyni pandemie onemocnéni Covid-19,
kvuli které bylo mnoho pracovist na néjaky Cas uzavieno. Tato nepfijemna situace
postihla také Skolstvi a dopad na psychiku déti, ucitelt i vychovatell je v souCasnosti
Siroce diskutovan. Budouci vyzkum by mohl srovnat odpovéedi vychovatelek na otazky
polozené v této praci (pfipadné doplnéné o dalSi, blize zaméfené na problematiku
spojenou s nemoci Covid-19) a vyhodnotit, zda a jakym zpUsobem se pandemie
podepsala na duSevnim zdravi vychovatelek.

Zavérem je mozno uvest, ze problematika psychohygieny a jejiho praktického
uplatnéni u vychovatelek i u jinych profesi by méla nadale byt pfedmétem intenzivniho
studia, odborného vyzkumu a z néj vychazejici osvéty. Jen timto zplsobem se zavéry
tohoto védniho oboru uplatni ve spole¢nosti a pomohou nam ve zvladani nastrah

kazdodenniho zivota.
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